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Team Management System (TMS)
1. Uvod

Team Management System (TMS) sofisticirani softver za nogometne trenere i klubove, osmisljen kako
bi se olaksalo vodenje i planiranje momcadi te unaprijedila njihova izvedba. Kroz analizu podataka o
optereéenju, regeneraciji, zadovoljstvu i ozljedama, TMS omogucuje individualizirano planiranje
treninga i smanjenje ozljeda. TMS dolazi u dvije verzije - besplatnu osnovnu verziju i pro verziju s
dodatnim naprednim funkcijama. Cilj je digitalizirati i automatizirati procese u nogometu kako bi se
poboljsala kvaliteta treninga i smanjila ozljedivost, ¢ime se omogucuje svim klubovima, ne samo
profesionalnima, koristiti najnovije tehnologije.

SportSense

TEAM MANAGEMENT SYSTEM

Tim Management System (TMS) automatizira procese unutar kluba, automatski biljezi i analizira
podatke (optereéenje, oporavak, zadovoljstvo, ozljede) te istovremeno omogucuje jednostavno
planiranje treninga momcadi.

Tim Management System (TMS) je sveobuhvatni softver namijenjen naprednim nogometnim
trenerima i klubovima, omogucujuéi im da rade efikasnije i profesionalnije te time poboljSavaju
performanse momcadi.

Optimalna zona opterecenja
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Prikupljanje i analiza podataka (podaci o opterecenju i performansama) putem sportski potvrdenih
metoda Softver iz mnostva podataka prepoznaje koji su igraci preoptereceni ili premalo optereceni te
koliko je visok rizik od ozljeda kod odredenih igraca. => RPE, ACWR, akutno i kroni¢no opterecenje,
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tjedno povecanje opterecenja itd. Katalog vjezbi U TMS-u imate pristup brojnim vrhunskim vjezbama.
Svaki tjedan automatski se dodaju nove vjezbe kvalificiranih trenera. Imate mogucénost stvaranja
vlastitih vjezbi i tako sastavljanja vlastitog opseznog kataloga vjezbi. Tako nikada neéete zaboraviti
vjezbu i brzo je pronadi. Stvaranje vlastitog kataloga principa i sortiranje vjezbi prema taktickim
principima (takticka periodizacija) Napredno, korisnicki prijateljsko i uéinkovito planiranje treninga
Funkcija planiranja treninga omogucuje vam brzo i jednostavno kreiranje cijelog treninga. MoZete
odrediti kada e se odrzati koja vjezba, koliko ée trajati, koliko ¢e igraca sudjelovati, kakvo opterecenje
Zelite postici i joS mnogo toga. S TMS-om imate moguénost ispisati planirani trening i ponijeti ga sa
sobom na trening. Tako imate sve vjezbe, termine i detalje prakticno u ispisanoj formi pri ruci.
Digitalizacija i automatizacija odredenih procesa u nogometnim klubovima Organizacija termina
(trening, utakmica) Komunikacija u klubu (¢lanovi kluba, igraci, uprava, itd.) Planiranje treninga +
dokumentacija Pregled momcdcadi i planiranje momcadi Dokumentiranje opcih podataka (rezultati itd.)
Pojednostavljenje i profesionalizacija procesa u klubu

Cilj je postiéi sljedece:
bolja atletika igraca (fit igraci) manje ozljeda ucinkovitiji rad u klubu profesionalniji rad u klubu

Vaino je napomenuti da je nas glavni cilj - a to posebno Zelimo istaknuti - smanjenje izuzetno visoke
stope ozljeda u nogometu!

TMS u konacnoj verziji putem unosa podataka igraca automatski prepoznaje preopterecenje il
nedovoljno opterecenje igraca te prilagodava treninge individualno, omogucavajuéi prikladno
opteredéenje igraca. Hoce li trener provesti preporuke softvera ostaje na odluci trenera.

Osim toga, softver bi u posljednjoj fazi razvoja trebao biti sposoban uciti i time sve preciznije predvidati
upravljanje treningom momcadi i vierojatnost ozljeda igraca. Time se moze povecati sposobnost igraca
i istovremeno znacajno smanijiti stopa ozljeda igraca, bez potrebe za dodatnim zaposlenicima
(trenerima atletike, analiticarima podataka, sportskim znanstvenicima). Trener dobiva najvaznije
informacije potpuno automatski i pregledno obradene od strane softvera.

Nase obecanje usluge putem naseg softvera Bolja fizicka izvedba uz istovremeno manje ozljeda igraca
i jednostavnija organizacija kluba.

=> viSe uspjeha za malo novca
TMS Osnovno Osnovna verzija dostupna je svim korisnicima besplatno.

Funkcije: Upravljanje klubom ili momdadi Stvaranje momcadi, dodavanje i upravljanje
igraCima/trenerima/funkcionarima Dodjela razli¢itih uloga u klubu Kalendar funkcija Stvaranje i
upravljanje terminima (trening, utakmica itd.) Svi sudionici (igradi, treneri, osoblje) brzo pregledavaju
nadolazece termine (+ potvrde i otkazi) Igracki profil Opci podaci o igrac¢ima, sudjelovanje na treningu,
podaci o opterecenju Prikupljanje podataka (prikupljanje podataka je besplatno) Podaci o opterecenju
mogu se prikupiti od igraca (Rate of perceived exertion - RPE) Podaci o oporavku (TQR ili Hooper Index)
Anketa o zadovoljstvu Prikupljanje i analiza ozljeda Rezultati igraca Analiza podataka Podaci se
prikazuju tabli¢no i graficki (razlicite vrste prikaza) Automatski izracuni (akutno optereéenje, kronicno
opterecenje, ACWR, sRPE itd.) Bojenje kako bi se pokazalo je li igra¢ preopterecéen ili premalo
optereéen Katalog vjezbi Vise od 100 vjezbi dostupno je besplatno Stvaranje novih vjezbi i dodavanje
Ispis vjezbi Softver je vrlo jednostavan za koristenje i pruza dodanu vrijednost svim sudionicima!

Nastavit ¢e se dodavati nove funkcije i poboljSavati postojece funkcije!




| sve to BESPLATNO!

Zapocnite s Team Management Systemom i osigurajte si konkurentsku prednost u odnosu na vase
suparnike u ligi!

Team Management System (TMS) - Prijava
TMS - Pro Ove funkcije dostupne su samo Pro korisnicima.

Funkcije: ProSireni katalog vjezbi Imate pristup svim vjezbama iz SportSensea i prvi ¢ete imati koristi
od novih vjezbi Napredno, korisnicki prijateljsko i ucinkovito planiranje treninga Funkcija planiranja
treninga omogucuje vam brzo i jednostavno kreiranje cijelog treninga. MozZete odrediti kada ¢e se
odrzati koja vjezba, koliko ¢e trajati, koliko ¢e igraca sudjelovati, kakvo optereéenje Zelite postiéi i jos
mnogo toga. S TMS-om imate moguénost ispisati planirani trening i ponijeti ga sa sobom na trening.
Tako imate sve vjezbe, termine i detalje prakticno u ispisanoj formi pri ruci. Napredno pretrazivanje
podataka i analiza MoZete sami kreirati upite Bolje analize Upozorenja TMS nudi funkciju primanja
automatskih obavijesti kada je igra¢ preoptereéen, podoptereéen, nezadovoljan ili je vjerojatnost
ozljeda igraca ili cijele momcadi povecana. Time moZete rano reagirati na ove situacije i poduzeti
odgovarajuce mjere kako biste optimizirali dobrobit i performanse svojih igraca.

Niste nikad culi za RPE, ACWR itd.?

Ovdje moZete saznati vise:

Rate of perceived exertion (RPE) — jednostavan i u¢inkovit nacin upravljanja optere¢enjem u nogometu
Akutno vs. Kroni¢no opterecenje treningom (ACWR) — Mogu li se predvidjeti ozljede?

Sportski znanstveni kontekst analize podataka u nogometu

Postoji ogroman potencijal za poboljSanja

Stope ozljeda - kao sto je veé receno u poglavlju 2 - izuzetno su visoke. Vecina ozljeda ne nastaje kao
posljedica kontakta s protivnikom, ve¢ gotovo dvije treéine ozljeda nastaje bez kontakta s protivnikom.
(VGB, 2020.) Razlog tome Cesto je nepravilno opterecenje igraca. Posljedica: Cijenjeni i skupocjeni
igracCi Cesto izostaju iz igre tjednima ili mjesecima zbog ozljeda. (VGB, 2020.)

Najvaznija je optimalna ravnoteZa izmedu opterecenja i oporavka.

Vedina ozljeda i preopterecenja nastaje kada:

...igraci nisu psiholoski i/ili fizicki sposobni tolerirati propisano opterecenje. (Gabbett, 2016.)
...igraci su dovoljno trenirani, ali su umorni. (Soligard et al., 2016.)

Stoga je vaZno znati kada su moji igraci koliko optereceni i koliko je regeneracije bilo izmedu tih
optereéenja.

Koliko su moji igraci spremni? Koliko su odmorni u ovom trenutku? Dakle, moram znati Sto su moji
igraci radili (opterecenje) i kako su reagirali na to opterecenje. Jer svaki igrac reagira na opterecenje na
svoj nacin.

Prekomjerno umaranje igra klju¢nu ulogu u sportskim ozljedama jer smanjuje sposobnost donosenja
odluka, koordinaciju i neuromuskularnu kontrolu igraca. (Soligard et al., 2016.)




"Umor je najvedi neprijatelj nogometasa" - Dr. Raymond Verheijen (Jedan od vodecih stru¢njaka u
ovom podrucju)

Verheijen svojom izjavom aludira na visoki rizik ozljeda igraca zbog akumuliraju¢eg umora. Ako se
sportasi previSe Cesto opteredéuju intenzivno, tjelesne strukture se ne mogu adekvatno oporaviti, a rizik
od ozljeda znacdajno raste. Stoga je nuzino osigurati optimalnu ravnotezu izmedu optereéenja i
oporavka kako bi se igraci kondicijski razvijali, a istovremeno ih ne opterecivali prekomjerno (=
optimalno upravljanje optereéenjem).

Veza izmedu opterecdenja, performansi i stope ozljeda
Izvor: Gabbett, 2016.

U osnovi, optimalno opterecenje za pojedinacnog igraca treba pronaci. Ako je optereéenje premalo,
igrac se nece razvijati, ali ako je optereéenje preveliko, povecava se rizik od ozljeda. (Gabbett, 2016.)

Jednostavnim, ali u¢inkovitim mjerama upravljanje optere¢enjem moze se znatno poboljsati. Podaci -
objektivni, ali i subjektivni podaci - mogu se prikupljati od igraca i analizirati. Metode iza toga vec su
godinama poznate i znanstveno validirane.

(Gabbett, 2016; Foster, 1996, 1998, 2001; Drew, 2016; Bourdon, 2017; Impellizzeri, 2004; Coutts, 2003;
Akenhead, 2016; ...)

Ove sportske znanstvene metode ve¢ se nekoliko godina uspjeSno koriste u profesionalnim
nogometnim momcadima. Te momcadi imaju potrebna financijska sredstva za nabavu skupih sustava
za pracenje ili zaposljavanje analiticara podataka i sportskih znanstvenika koji mogu analizirati podatke.

Medutim, taj postupak je vrlo skup i zahtjevan. Cak ni svi austrijski profesionalni klubovi ne mogu si to
priustiti. Amaterske momcadi i akademije ¢esto moraju preskociti skupe alate.

Nas cilj je rjeSavanje ovog problema digitalizacijom i automatizacijom navedenih procesa kako bismo
nogomet doveli u 21. stoljece i time ga ucinili dostupnim svim klubovima. Digitalizacija napreduje
uspjeSno diljem svijeta i u svakoj bransi olakSava na$ Zivot. Zasto ne i u nogometu? Putem
sveobuhvatnog softvera mozemo olaksati rad trenera ili kluba i istovremeno ga profesionalizirati.
Mnogi - posebno mladi ambiciozni treneri - voljeli bi raditi profesionalnije, ali to ne mogu uciniti zbog
ogranicenih resursa.

Klubovi si ne mogu priustiti zaposlenje vlastitog sportskog znanstvenika, analiticara podatakaiili trenera
atletike. Posljedica je da na temelju nedostatka "ljudskih resursa” momcad i njezino okruZenje ne mogu
biti optimalno brinuti.

Nas softver (TMS) Zeli rijesiti ovu problematiku pruzajuci digitalne pomocénike (digitalni struc¢njaci) koji
Ce biti na raspolaganju treneru.

Unaprijedite svoj nogometni trening uz Team Management System (TMS)
Dragi nogometni treneri,

Predstavljamo vam Team Management System (TMS) - sofisticiranu platformu dizajniranu kako bi vas
nogometni trening postao ucinkovitiji i organiziraniji nego ikad prije. S TMS-om, vodenje i planiranje
vase momcadi postaje jednostavno i profesionalno.




2. Sto je TMS?

TMS je sveobuhvatni softver koji vam omoguduje pracenje i analizu vasih igraca na jednostavan nacin.
Pomocu TMS-a moZete:

e Analizirati optereéenje igraca
e Pratiti regeneraciju
e Procijeniti zadovoljstvo igraca

e Smanijiti rizik od ozljeda

Kako TMS poboljsava vas trening?

1. Individualizirana planiranje treninga: Analiza podataka pomaze vam da prilagodite treninge
potrebama svakog igraca, Sto rezultira boljom izvedbom na terenu.

2. Smanjenje ozljeda: Pracenjem opterecenja i regeneracije, mozZete identificirati rizicna
podrucja i poduzeti preventivne mjere kako biste smanijili rizik od ozljeda.

3. Ucinkovito vodenje momcadi: TMS vam omogucuje da organizirate raspored treninga i
utakmica te komunicirate s ¢lanovima vase momcadi na jednom mjestu.

Besplatna verzija i TMS Pro
TMS dolazi u dvije verzije:
e TMS Basic: Besplatna verzija s osnovnim funkcijama za upravljanje momcadi.

e TMS Pro: Napredna verzija s dodatnim funkcijama poput proSirenog kataloga vjezbi,
naprednog planiranja treninga i personaliziranih analiza podataka.

Kako poceti s TMS-om?

Registrirajte svoju momcad danas i zapocnite unapredivati svoj nogometni trening ve¢ danas!

Prijavite se na TMS

Zapocnite s Team Management Systemom i postignite svoje nogometne ciljeve kao nikad prije!

Vas Nogometni trening

3. Zasto koristiti Sustav Upravljanja Timom (TMS)? Prednosti!
Zasto bi tvoj klub/tvoja momcad trebali koristiti Sustav Upravljanja Timom?

Prije svega, Zelimo ti zahvaliti Sto si zainteresiran/a za na$ softver. Radujemo se $to Zeli$ zajedno s
nama napraviti sljededi korak i podici svoju momcad/svoj klub na sljedecu razinu.

U ovoj seriji clanaka objasnit ¢emo ti:

Sto je to¢no TMS i zasto bi ga trebao/la koristiti. Takoder éemo ti pokazati kako brzo i jednostavno
mozes$ poceti koristiti ovaj sustav.



https://tms.sportsense.at/hr/register?ref=90IJT

3. Prvi koraci - Registracija ili Prijava
Zapocni s TMS-om
Konaéno kre¢emo!

Jednostavno posjeti tms.sportsense.at i registriraj se.

Ako vec¢ imas registrirani racun, unesi svoju e-mail adresu i lozinku i odmabh si prijavljen. Ako jos nemas
pristupne podatke, klikni desno (vidi sliku) na "Registriraj se sada".

SportSense

TEAM MANAGEMENT SYSTEM

Registracija

ivica.vrgoc@gmail.com
Lozinka

Nakon toga, unesi svoje podatke (Ime, Prezime, E-mail adresa, Lozinka 2x) za registraciju i klikni na
gumb za registraciju.

Zatim ce$ dobiti potvrdnu e-mail poruku. Molimo te da potvrdis svoju e-mail adresu klikom na
poveznicu u e-mailu.

Potvrdna e-mail poruka s poveznicom



https://tms.sportsense.at/hr/register?ref=90IJT

SportSense Potvrdite vasu

. w
e-mail adresu ® Posteingang
accounts@s... 09:48 .
= ® «
an mich v
@] Zielsprache: Deutsch X

Pozdrav Ivo!

Dobrodosli SportSense!
Da biste dovrsili svoju registraciju, kliknite donju vezu.
Zavrsi!

U slucaju da ova veza ne radi, kopirajte sljedecu vezu
izravno u adresnu traku vaseg preglednika:

bRzUVBm

Sada si prijavljen - Cestitamo. Sada mozes stvoriti klub.

5. Stvaranje novog kluba ili pristup postojecem.

Ako se prvi put prijavljujes u TMS, sustav ée te automatski pitati zelis li primati obavijesti.
=> Obavijesti putem poruka

Molimo te da kliknes na "Dopusti" ovdje.

Nakon toga, tvoj internetski preglednik ¢e te ponovno pitati Zeli$ li dopustiti primanje obavijesti (vidi
sliku dolje).

Molimo te da i ovdje kliknes na "Dopusti".
PridruZi se postojec¢em klubu

Klikni na gumb "PridruZi se klubu". Zatim moZe$ unijeti petoznamenkasti pozivni kod koji si dobio
putem e-poste od nekoga u tvom klubu.

| ve¢ si dodan u svoj klub.




Stvaranje novog kluba

Dobro dosli na SportSense TMS!

Pozdrav Ivo!

Ako Zeli$ stvoriti novi klub, klikni na gumb "Stvori klub".
Jednostavno popuni sva polja i zatim klikni na "Dalje".

Ime kluba
Ucitaj logo kluba
Stvaranje tima (npr.: Prva momcad, Druga momcad, U17 itd.)

Napravi novi klub

Skoro gotovo!

To je to, vas klub i tim su spremni. Ako Zelite, TMS moZe automatski izraditi podatkovni
upit za vas. MoZzete birati izmedu raznih upita za podatke, koji su svi osmiljeni za
prikupljanje vitalnih informacija o vasim igra¢ima. Nakon $to donesete odluku, mozZete
poceti pozivati druge ljude u svoj klub i poceti kreirati treninge i utakmice.

Napravite upit za podatke
Ucitaj podatke
Zavrdi Ovaj upit prikuplja informacije o fizickom opterecenju. Svi clanovi tima koji su igraci

moraju osigurati RPE i vrijeme opterecenja za treninge i utakmice. Po Zelji, moZe se
dati komentar. Ovim informacijama mogu upravljati i pregledavati ih treneri tima.

Prethodno
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6. Dodavanje ¢lanova kluba i odredivanje uloga u klubu

Jednostavno unesi ime i e-mail adresu ¢lana.

Dodajte ¢lana kluba

Osnovne informacije

Timovi

Zatim moZes odabrati ulogu u klubu.

Clan (npr.: Igrag)

Osoblje (npr.: Trener, Pomo¢ni trener, Maser itd.)

Upravitelj kluba (npr.: Sportski direktor)

Upravitelj kluba ima sve ovlasti. To znaci da moze mijenjati i pregledavati sve podatke.

Uloge u klubu

Uloge u klubu dodjeljuju se svakoj osobi u klubu. Dodijeljena uloga odreduje koje radnje mogu biti
izvrSene. Za svaki novi klub dodjeljuju se sljedece uloge:

Upravljanje klubom

Osobe koje upravljaju klubom mogu vidjeti sve Sto se dogada u klubu, mogu dodavati ili uklanjati
osobe, upravljati timovima i unosima podataka te pregledavati prikupljene podatke. Oni su
"administratori" kluba.

Osoblje

Osoblje ¢esto pripada odredenom timu, kao sto su trener ili lije¢nik. Imaju administrativne ovlasti i
mogu, na primjer, stvarati termine i upravljati upitima podataka.

Clanovi

Clanovi su obi¢no igraci koji ne obavljaju administrativne aktivnosti unutar kluba.
Jednostavno dodaj sve ¢lanove i zatim klikni na "Dalje".

Dodaj u tim

Uloge u timu

Uloge u timu reguliraju ovlasti unutar tima. Mogu se dodijeliti neovisno o ulozi u klubu. To znaci da,
primjerice, administrator kluba mozZe biti i igrac u timu. Za svaki novi tim standardno se dodjeljuju dvije
uloge:
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Trener

Trener je voda tima. Treneri mogu stvarati, mijenjati i brisati termine. Takoder mogu mijenjati uloge
drugih osoba u timu. Mogu vidjeti sve podatke (i upite podataka) tima.

Igrac

Igraci mogu vidjeti svoje vlastite podatke, ali ne i podatke drugih osoba u timu.
Osim toga, mozes dodijeliti igracu poziciju na terenu (npr.: Napadac).

Zatim klikni na "Zavrsi".

Tvoj klub i tvoja momcad su stvoreni i sve osobe koje si dodao (pazi da koristis ispravnu e-mail adresu)
automatski su pozvane.

Pozvane osobe dobivaju e-mail s poveznicom. Klikom na poveznicu automatski ée biti dodane u klub.
Alternativno, ¢lan moze biti dodan pomocu koda (vidi sliku dolje).

Posjeti "Moj klub". Tamo moZes vidjeti koje osobe su pozvane ("Ocekuju se pozivnice"). Pokraj osobe
koja je pozvana nalazi se petoznamenkasti kod. Jednostavno se prijavi u TMS, zatim klikni na "Pridruzi
se klubu" i unesi kod. Bit ¢e$ automatski dodan.

7. Uredivanje kluba i dodavanje ¢lanova naknadno
Kako moZes naknadno urediti svoj klub ili dodati nove ¢lanove?

Klikni na "Moj klub".

<« C % tmssportsenseat/hi/r o Gt % [ @ Rebunchioupdate

v (@) Download your ran.. @ Free Oniine OC @ ilovePDF g logout @ Myfiles- OneDrive @ Library - Session Pla.. @) Account
W Nadograditi sada! @ 0

Vas Klub

8 Kalerdiar Pregled  Clanovi
i Kalend

S, S Svi&lanovi kluba 2
> 4
Q ¥, o =
me & Uloga 1}
@ e ) m menade 28

5to je novo

Ovdje imas$ pregled svojih klubskih ¢lanova. Mozes vidjeti koje si osobe pozvao, koje pozivnice jos
¢ekaju, kojem timu pripadaju i koju ulogu imaju u klubu.

Takoder mozes naknadno urediti svoj klub...

...ili dodati nove ¢lanove.
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8. Dodavanje i upravljanje kalendarom i terminima
Kako mozes stvoriti i upravljati terminima?

U sustavu za upravljanje timom mozes brzo i jednostavno stvoriti i upravljati terminima. Tako uvijek
imas pregled nad terminima u klubu i znas tko ¢e sudjelovati, a tko ¢e otkazati.

Jednostavno klikni na karticu "Kalendar".

MoZes odabrati razlicite prikaze kalendara (prikaz plocica, tabli¢ni prikaz itd.).

v Vas Tim W Nadograditi sada! @ o Vrgoc ¥

ned 10, 09, Ron 11,09 to 12,09 113.09, et 14,09, Ret15.09 sub 16,09

& Analiza podataka

8 Planiranje treninga

I8 Sto je novo

Za stvaranje novog termina jednostavno klikni na dan (prikaz plodica) ili gore desno na + "Stvori
termin".

Ovdje mozes unijeti sve vazne informacije o terminu.

- Naziv termina

- Vrsta termina (trening, utakmica, sastanak itd.)
- Opis termina (po Zelji)

- Vrijeme

Pazi: PocCetak termina ne smije biti nakon kraja terminal
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Stvori novi dogadaj

0 Vrsta dogadaja

Informacije o dogadaju [ Trening

Naslov dogadaja

{ Trening

Sudionici

Opis dogadaja

Zavrsi

Lokacija

|

Pocetak dogadaj

10. 09. 2023. 06:30

Kraj dogadaja

Mozes koristiti i funkciju "Ponavljanje termina" kako bi odmah stvorio vise termina. Na primjer, ako se
trening odrZava svaki tjedan u ponedjeljak, moZe$ odabrati ponavljanje termina svaki tjedan.

Zatim moZes pozvati odgovarajuée osobe. (Pojedinacne osobe ili cijelu momdcad)

Ako Zelis pozvati cijelu momcad, jednostavno klikni na "Oznacene momcadi" i odaberi odgovarajucu
mom¢ad.

Kada zavrsis, klikni "Gotovo", termin e biti stvoren i bit ¢e vidljiv svim pozvanim ¢lanovima kluba.

Pored termina, stoji broj (npr. 18/22). To znaci da je na taj termin pozvano 22 osobe, a 18 osoba je
stvarno sudjelovalo. 4 osobe su otkazale sudjelovanje.

Pozivanje i otkazivanje sudjelovanja
Pozvane osobe mogu prihvatiti ili otkazati sudjelovanje klikom na termin i zatim na gumb "Prihvati" ili
"Odbaci".

Zadano, svi pozvani sudionici imaju status "prihvaceno".
Zeleni tockica pored imena oznacava prihvaéeno, a crveni odbijeno.

Osim toga, ovlastene osobe, poput trenera, mogu kliknuti na tockicu pored imena igraca da prihvate
ili odbiju za njih.

Takoder mozes pregledati prisutnost i odsutnost igraca.
Prosjecnu prisutnost u % igraca mozes vidjeti na nadzornoj ploci. (vidi sliku dolje)

1 = Prosjecna prisutnost u % cijele momcadi
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2 =Tvoja prisutnost u %
Da bi provjerio kada je igrac bio prisutan, a kada ne, mozes kliknuti na njegov igracki profil.
Klikni na "Moj klub" i zatim na ime igraca.

Takoder mozes vidjeti kada je igrac bio prisutan i kada ne klikom na tockicu ispod imena. Ako kliknes
na tockicu, mozes promijeniti status prisutnosti.

MoZe$ odabrati prikaz "mjesecno" ili "tjedno". U gornjem desnom kutu moze$ mijenjati izmedu
tjedana i mjeseca.

9. Prikupljanje razlicitih vrsta podataka
Kako mozes stvoriti upite za prikupljanje podataka?

Kako bi mogao ucinkovito upravljati treningom, vazno je prikupiti podatke (npr. podatke o
optereéenju) od svojih igraca.

S TMS-om to moZes brzo i jednostavno uciniti.

Jednostavno klikni na odjeljak "Prikupljanje podataka".

Dodaj upit za podatke

Podatkovni upiti koriste se za dohvacanje vitalnih informacija od ¢lanova vaseg kluba. Ovisno o
odabranoj vrsti upita prikupljaju se razli¢iti podaci.

Nadogradite svoju TMS razinu za otkljucavanje sljedecih podatkovnih upita:
* Podad o odsutnosti/ozljedi
® Podaci o regeneradiji
* Podacdi o rezultatu utakmice
e Podaci o sredi

Vrsta upita

Uditaj podatke

Ovaj upit prikuplja informacije o fizickom opterecenju. Svi ¢lanovi tima koji su igraci moraju
osigurati RPE | vrijeme optereéenja za treninge i utakmice. Po Zelji, moze se dati komentar.

U pregledu mozes vidjeti koje si ve¢ napravio upite za prikupljanje podataka i jesu li trenutacno aktivni.

Osim toga, mozes u bilo kojem trenutku promijeniti ili prilagoditi upite.
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Stvaranje novog upita

Upiti za prikupljanje podataka koriste se za dobivanje vaznih informacija o osobama u tvom klubu.
Ovisno o odabranom tipu upita, prikupljaju se razliciti podaci. MoZe$ odabrati od kojih osoba i pod
kojim uvjetima Zelis prikupiti podatke.

Ako Zelis stvoriti novi upit za prikupljanje podataka, klikni desno gore na + "Dodaj upit za prikupljanje
podataka".

Pri stvaranju upita za prikupljanje podataka vodit ¢e te nas sustav.
Moras$ redom navesti:

Sto Zeli§ pitati

Od koga Zelis prikupiti podatke

Kada Zeli$ prikupiti podatke
Tko smije vidjeti i uredivati upite i sve podatke

Sto Zeli§ pitati

Mozes svom upitu za prikupljanje podataka dati naziv.
U nasem primjeru nazvat ¢éemo nas upit RPE.

Od koga zZelis prikupiti podatke?

U sljede¢em koraku moZzes odabrati od koga Zeli$ prikupiti podatke. MoZe$ odabrati pojedinacne osobe
(po ¢lanovima) ili cijele grupe (po ulozi u timu ili ulozi u klubu).

U nasem primjeru Zelimo da svi igraci prve momcadi automatski budu upitani nakon svakog treninga i
nakon svake utakmice koliko je bilo naporno za njih.

Zato biramo "po ulozi u timu" i zatim kliknemo na "Dodaj uloge".

Zatim klikni na "Ime momcadi: Igraci". Tako ce$ prikupiti podatke od svih igraca te momcadi. U nasem
primjeru, momcad se zove "Prva momcad". => Prva mom¢ad: Igraci

Kada Zeli$ prikupiti podatke
Sada moZe$ odabrati kada Zelis prikupiti podatke.

U nasem slucaju - kao Sto je vec¢ gore navedeno - Zelimo pitati igrace nakon svake utakmice i nakon
svakog treninga o njihovom optereéeniju.

Zato idemo na "Dodaj vrste dogadaja".
Zatim odaberemo "Utakmica" i "Trening".
Tko smije vidjeti i uredivati upite?

Naposljetku, mozes odabrati tko smije vidjeti upite. U naSem slucaju Zelimo da svi ¢lanovi s ulogom
"Uprava kluba" mogu vidjeti upit.

U ovom slucaju biramo "po ulozi u klubu" i "Uprava kluba".

Napomena: Sve osobe koje su ovdje dodane ne samo da mogu vidjeti upit, nego ga i urediti. Osim toga,
te osobe mogu vidjeti, brisati i uredivati sve podatke koji su prikupljeni putem ovog upita za
prikupljanje podataka.
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Sve osobe od kojih se prikupljaju podaci, a nisu na ovom popisu, mogu vidjeti samo svoje vlastite
podatke.

| to je to! Vec si stvorio upit za prikupljanje podataka.
Napomena:

U prvom testiranju mogu se prikupljati samo podaci o optereéenju (RPE). Ostala prikupljanja podataka
(podaci o regeneraciji

10. Analiza i uredivanje podataka

Kako moZze$ analizirati prikupljene podatke u TMS-u?
Predimo na analizu podataka.

U TMS-u postoji mnogo razlic¢itih nacina analize podataka.
Idi na odjeljak "Analiza podataka".

voisense { (S @

A Nadzomna plota Analiza podataka

CW 13: 24 ozujka - 30 oZujka 2024 ‘ ese a

[& Analiza podataka

@ Plan eninga v

Ovdje mozes vidjeti, uredivati i analizirati sve unesene podatke.
Podaci su prikazani graficki i tabli¢no.
Kod grafickog prikaza moZzes birati izmedu nekoliko pogleda.

1. Pregled po mjesecima ili tjednima
2. Ovdje mozes prebacivati izmedu mjeseci / tjedana
3.i 4. Ovdje mozes prikazati razlicite izracune i usporediti ih medusobno

Ako Zelis saznati viSe o RPE-u, pogledaj ovdje:

Ocjenjivanje percepcije napora (RPE) - jednostavan i ucinkovit nacin upravljanja optere¢enjem u
nogometu

U nasem primjeru, prosje¢na RPE (lijeva traka - crvena) i prosjecno vrijeme opterecenja (desna traka -
plava) za kalendar tjedna 36 su prikazani.

Ako Zelis prikazati samo jednu vrijednost, mozes kliknuti na legendu i iskljuciti drugu traku.

e
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Tablic¢ni prikaz

Ispod grafickog prikaza nalazi se tabli¢ni prikaz podataka.

Ovdje su prikazane prosjecne vrijednosti pojedinih igraca.

Ako Zelis detaljnije pogledati pojedinacne treninge, mozes kliknuti na > pored igraca.

U nasem primjeru mozes vidjeti koliko je optereéujuéi bio zadnji tjedan treninga za fiktivnog igraca Tim.
Usporedba prosjecnih vrijednosti mom¢éadi s pojedinacnim igracem

Takoder mozes usporediti igraca s prosjecnim vrijednostima momcadi.

Ostale metrike za analizu

Mnogi treneri su nas pitali moZe li se takoder prikupiti i analizirati status oporavka (npr. upitnik o
dobrobiti).

Jo$ ne, ali radimo na tome. U bliskoj buduénosti dodat ¢emo te i druge funkcije.

Ako imas joS pitanja o analizi podataka ili imas prijedlog za poboljSanje, bilo bi nam drago da nas
kontaktiras. Cijenimo svaki prijedlog za unapredenje nase softvera.

info@sportsense.at
Kako ispravno prosudivati podatke?

Ako Zelis saznati sto razliciti pojmovi (npr. ACWR, RPE, akutno opterecenje, kroni¢no opterecenije itd.)
tocno znace i Zelis saznati kakve posljedice odredene vrijednosti imaju na tvoj trening, posjeti nas blog
(kategorija Upravljanje treningom i optere¢enjem). Tamo smo objasnili sve bitne stvari o upravljanju
treningom i optereéenjem.

11. Koristenje TMS-a na mobilnom uredaju + Obavijesti
Kako mozes koristiti TMS na mobilnom uredaju?

Da bi mogao koristiti TMS uvijek i posvuda, sve funkcije moZzes koristiti i putem svog mobilnog telefona
ili tableta.

Jednostavno posjeti TMS stranicu s svog mobitela i mobilnog preglednika: https://tms.sportsense.at/
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https://tms.sportsense.at/

10:25 @

( tms.sportsense

5 IFT Test. +++ Neuer
keit an fundierten und
halten im FuBball

Es fehlt: tms- | s enthalten:

B https

Prijavi se sa svojim podacima za prijavu.
Kada si prijavljen, sustav ¢e te automatski pitati Zelis li dodati TMS na pocetni zaslon.

Klikni na DA!

Tada Ce se aplikacija automatski preuzeti i moci ée$ TMS koristiti bilo kada i bilo gdje s svog pocetnog
zaslona brzo i jednostavno.
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Ako "Zahtjev za preuzimanje" ne dode automatski, TMS moZe$ dodati na pocetni zaslon i rucno.

Klikni desno gore na izbornik (tri mala tockice) i zatim idi na "Dodaj na pocetni zaslon" (vidi sliku dolje).

10:24

{3 @ tms.sportsense.at

= SpotSense f

Ndchste Termine Zum Kalender

Keine Termine

Keine Termine

Ovisno o operativhom sustavu (Android/iOS), ovaj postupak moze malo varirati.
Kako to funkcionira kod i0S-a
I na iPhoneu se internetske stranice mogu postaviti za brzi pristup na pocetni zaslon:

. Otvori Safari preglednik.

. Posjeti Zeljenu web stranicu.

. Pritisni gumb Dijeli, mali kvadrat s strelicom prema gore.
. Prosiri izbornik.

. Ovdje pronadi opciju Za pocetni zaslon.

. Odaberi prikladan naslov.

. Pronadi slobodno mjesto na pocetnom zaslonu.

N oo b WN e

Takoder ¢e$ biti automatski upitan od strane sustava Zelis li dopustiti obavijesti. Obavijesti su
automatske obavijesti koje dobivas od aplikacije (npr. novi termini itd.).

Molimo te da i ovdje klikne$ na "Dopusti" ili "Dozvoli"!

To je posebno vazno za igrace. Dobivaju podsjetnik, na primjer, kada moraju unijeti svoje opterecenje
nakon treninga/utakmice.

Nikada nec¢emo slati obavijesti izvan ovih svrha (nema reklama, nema neZeljene poste itd.). Takoder
nikada ne¢emo putem obavijesti pozivati na promjenu podataka o racunu (e-posta, lozinka) i sl.
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Napomena:
Obavijesti trenutacno rade samo na Androidu. iOS trenutacno, naZalost, jos ne dopusta obavijesti.
Kasnije moZes obavijesti ponovno omoguditi ili onemoguciti

Push obavijesti na Android telefonima ne moZete izravno ukljuciti ili iskljuciti u aplikaciji. To moZete
uciniti putem postavki.

1. Otvori postavke na svom telefonu.

2. Odaberi "Aplikacije i obavijesti", a zatim "Prikazi sve aplikacije".

3. U listi odaberi TMS, a zatim "Obavijesti".

4. Ovdje mozes ukljuciti ili iskljuciti obavijesti. Takoder postoje napredne opcije, poput postavljanja
poruka na "bez zvuka" ili aktiviranja/deaktiviranja vibracija.

12. Upute koristenja TMS programa za igrace
Kako mogu kao igrac koristiti TMS? Kako mogu unijeti podatke? Gdje mogu uredivati podatke itd.

Timski sustav upravljanja - ili kraée TMS - je softver za upravljanje treningom i opterecenjem u
nogometu, namijenjen zastiti igraca od ozljeda i istovremeno povecdanju njihove tjelesne izdrzljivosti
kako bi mogli dosegnuti svoj osobni maksimum.

Opce informacije o upravljanju treningom, atletskom treningu itd. moZete pronadi na nasoj web
stranici:

SportSense.at/Blog

Zapocinjanje s TMS-om kao igracem
Ako citate ovo (kao igrac), vjerojatno se vas klub/vasa momcad odludila koristiti Team Management
System i time napravila korak naprijed kako bi postala uspjesnija.

U ovom postu pokazat ¢éemo vam kako moZete poceti koristiti TMS kao igrac te kako ga dalje koristiti
na koristan nacin.

Prijavljivanje ili registriranje

Dobili ste ili e-postu s pozivnicom ili petznamenkasti pozivni kod od svog trenera.

Ako ste dobili e-postu, jednostavno kliknite na poveznicu. Zatim moZete unijeti svoje podatke (ime, e-
postu, lozinku) i tako se registrirati. Nakon toga automatski ¢ete biti dodani u svoj klub.

Ako ste dobili petznamenkasti pozivni kod, kliknite na https://tms.sportsense.at i registrirajte se tamo.
Zatim, kada ste prijavljeni, kliknite na gumb "PridruZi se klubu" i unesite svoj petznamenkasti pozivni
kod. (vidi slike u nastavku)
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Dobro dosli na SportSense TMS!

Pozdrav Ivo!

Cestitamo - ve¢ ste unutra!
Aplikacija ili obavijesti
Ako se prvi put prijavljujete, sustav ¢e vas automatski pitati Zelite li dodati aplikaciju na pocetni

zaslon (ako ste se prijavili putem mobilnog telefona).

Obavezno kliknite na "DA" ili "Dopusti". Tada moZete u svakom trenutku jednostavno pristupiti TMS-
u.

Takoder ¢e vas pitati Zelite li dopustiti obavijesti (ili obavijesti putem Pusha).
| ovdje kliknite na "Dopusti".

To je vaino jer Cete tako automatski biti podsje¢ani da nakon treninga/utakmice unesete svoje
opterecenje.

Ako Zelite saznati viSe o obavijestima ili aplikaciji, moZete viSe saznati ovdje:
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Uredivanje profila
Da biste uredili svoj profil, kliknite desno gore na svoje ime, a zatim na "Moj racun". (vidi sliku)

Ondje moZete promijeniti svoje podatke (ime, e-postu, datum rodenja itd.), lozinku i postavke
obavijesti.

Takoder mozete tamo postaviti sliku sebe.

Termini
U TMS-u, u funkciji kalendara, mozZete vidjeti sve vazne termine (treninge, utakmice, sastanke itd.).
Takoder mozete, na primjer, otkazati termin ako ste sprijeceni.

Samo kliknite na "Kalendar".

Zatim kliknite na odgovarajuéi termin i na gumb "Otkazati". (vidi slike u nastavku)
MoZete naravno i potvrditi dolazak.

Prema zadanim postavkama, svi su termini "potvrdeni".

Prikupljanje podataka
Trener moZe, primjerice, putem TMS-a provesti razliCite upite (upiti o opterecenju, upiti o
regeneraciji, upiti o ozljedama, ankete itd.).

Igraci mogu putem svog mobilnog telefona (moguce je i putem racunala ili tableta) brzo i jednostavno
odgovoriti na ove upite.

Napomena:
U prvoj verziji moguci su samo upiti o opterecenju (RPE). Svi drugi oblici upita bit ¢e dodani kasnije.

Upiti o opterecenju, na primjer, izuzetno su vazni za trenerski tim kako bi mogli prilagoditi treninge ili
opterecenje. Za njih je vazno znati koliko je intenzivan ili opteredujuéi bio trening/utakmica za
pojedinog igraca.

Time se mogu sprijeCiti ozljede, a istovremeno optimalno poticati atletiku igraca.

Rate of perceived exertion (RPE)

Subjektivni osjecaj opterecenja - ili na engleskom: Rate of perceived exertion - igraca kljucan je za
procjenu opterecenja treninga i ponekad je precizniji i vazniji od objektivnih podataka (GPS, puls). Jer
igrac najbolje zna kako se osjeca ili koliko ga je trening/utakmica opteretila.

Metoda

RPE je jednostavna, ali ucinkovita i znanstveno potvrdena metoda za mjerenje unutarnjeg opterecéenja
sportasa. (Foster, 2001)

RPE je validiran s nogometasima i pokazuje snaznu korelaciju s objektivnim unutarnjim varijablama
opterecenja kao sto su puls ili mlijecna kiselina u krvi. (Impellizzeri et. al, 2004; Coutts et. al, 2003;
Coutts et. al, 2009)

Zapravo, RPE je varijabla koju profesionalni nogometni timovi najées¢e koriste za kvantificiranje
unutarnjeg opterecenja. (Akenhead, 2016)
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Prema ovom pristupu, igraci nakon svake jedinice treninga unose opterecenje na deset stupanjskoj
ljestvici. Broj odraZzava subjektivnu intenzitetu jedinice (1= vrlo lagana aktivnost, 10= maksimalno
opterecenje)

RPE ljestvica | Rate of perceived exertion - vrednovanje optereéenja

8 vrlo naporno
7 malo napornije
6 naporno
5 priliéno naporno
&+ | omaovisemapomo
3 malo naporno
2 nimalo naporno (hodanje)

Iz ovog upita mogu se provesti brojni proracuni (sRPE, ACWR, Monotonija, Strain itd.) za upravljanje
treningom.

Ako Zelite saznati viSe o tome, mozete visSe saznati ovdje:

Rate of perceived exertion (RPE) - jednostavna i ucinkovita metoda za upravljanje opterecenjem u
nogometu

Ako vas opcenito zanima upravljanje treningom i optere¢enjem u nogometu, moZete ovdje saznati
vise:
https://www.sportsense.at/Trainingssteuerung/Belastungssteuerung

Unos podataka
Kao Sto je veé spomenuto, igraci mogu brzo i jednostavno unositi podatke putem svog pametnog
telefona.

Ako su obavijesti ili push obavijesti aktivirane, automatski ¢ete nakon treninga/utakmice dobiti
obavijest na svoj mobitel.

Sada odmah mozete unijeti koliko je trening/utakmica bio zahtjevan za vas. (od 0: nimalo naporno do
10: maksimalno naporno).




Dateneintrag editieren x

Training
Montag, 4. Oktober 2021 um 18:30 bis 20:00
RPE

[S]

1 2 3 4 =} & / 8

Moderate Aktivitct
Atmun ngt, kurze Konversationen sind moglich. Nech nicht wirklich unangenehm, aber sichtlich
Belastungszeit [min]

Speichern und Schlieen

Takoder moZete unijeti trajanje treninga (Koliko je dugo trajao trening?)

=>vidjeti sliku dolje
| to je to!

Ako slucajno uneses neSto pogresno (npr. pogresnu opterecenost ili trajanje treninga), mozes
promijeniti svoj unos u odjeljku "Analiza podataka".

Jednostavno klikni na trening koji zeli§ urediti, a zatim klikni desnom tipkom misa na malu olovku i
papir.

U odjeljku "Analiza podataka" mozes analizirati unesene podatke. Podaci ¢e ti biti prikazani tabli¢no i
graficki.

Jo$ vazno napomenuti:

Sjednite s kolegama i zajedno isprobajte sve funkcije TMS-a. MoZda si moZete medusobno pomodi ako
se pojave pitanja. Ako imate pitanja ili viSe ne znate Sto uciniti, slobodno nas kontaktirajte na
info@sportsense.at. Takoder nam mozZete pisati ako imate prijedloge za poboljSanja ili Zelje za
softverom - bili bismo sretni. Pokus$at ¢emo redovito dodavati nove funkcije za vas.

Ukljucite obavijesti ili preuzmite aplikaciju. Tako éete uvijek biti u tijeku.

Redovito unesite podatke. Samo ako redovito unosite podatke, softver moze posti¢i maksimum.
Naviknite se da odmah nakon treninga/utakmice uzmete mobitel i odgovorite na upitnik. Tako vise
necete zaboraviti. Takoder podsjetite svoje suigrace da unesu podatke.

Unesite to¢ne podatke! Unos krivih podataka nikome ne pomaize. Zeli§ li se kao igra¢ izbjeéi ozljede i
biti fizicki vrhunski? Unesite svoje podatke istinito. Nema ispravnih ili pogresnih podataka. Ako igrac
nakon treninga unese "DESET", a drugi samo "SEDAM", to ne znaci da je jedan bolji ili gori od drugog.
Podaci se usporeduju samo s vama samima, a ne s vasim suigracima.
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13. Koristenje kataloga treninga i vjezbi

Efikasno vodenje nogometnih treninga zahtijeva ne samo strast i stru¢nost, ve¢ i prave alate. U
SportSenseu se trudimo pruziti trenerima i klubovima najbolje moguce alate. Nas katalog vjezbi kljucni
je element koji ti moZe pomoci da izvuces najbolje iz svakog treninga. U ovom ultimativhom vodicu
pokazat ¢emo ti kako optimalno koristiti nas katalog vjezbi.

Vas Klup ¥ Va3 Tim
VjeZbe
Ovo je katalog vjeZbi. Ovdje moZete pregledavati | upravijati dostupnim vjezbama ill kreirati nove. Ve¢ posto)i mnogo vieZbi koje nudi SportSense.
Pojam za pretrazivanje Q Pokazi sve viezbe v Pretrazl prema principima v PretraZi prema kategorijama v

£ Analiza podataka

b Katalog viezbi

2 + 2 against 2 / Play deep - bounce - Play deep /

B Brof igratai5- 15

Pristup katalogu vjezbi

Prije nego Sto udemo u detalje, pobrini se da lako mozes pronaci katalog. Nakon $to se prijavi$ na
svoj SportSense racun, katalog vjezbi ¢es pronadi u navigacijskoj traci s lijeve strane pod kategorijom
"Planiranje treninga". Klikni na to, i ulazi$ u svijet raznovrsnih vjezbi.

Filtriranje za optimalan odabir

Vjezbe

Ovo je katalog vjeZbi. Ovdje mozete pregledavati | upravijati dostupnim vjezbama ili kreirati nove. Ve¢ postoji mnogo vieZbi koje nudi SportSense.

@n}e Q PokaZi sve vjezbe v Pretrazi prema principima v Pretrazi prema kategorijama

2 vs. 1 (Variationen) e

Broj igrata: 6 Brojigrata: 5-15 Broj igraca: 4 - 20

2 +2 against 2 f Play deep - bounce - Play deep (f;

\

Nas katalog vjezbi nudi Sirok raspon vjezbi za razli¢ite aspekte igre. Kako bi odrZzao preglednost, koristi
funkciju filtriranja. Mozes filtrirati po fokusu (npr. kontrola lopte, taktika, kondicija) ili ¢ak po dobnoj
skupini kako bi pronasao savrSenu vjezbu za svoj trening. Posebnost naseg kataloga je moguénost

——————————
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filtriranja vjeZbi prema takti¢kim principima. Zeli§ li, primjerice, trenirati princip "Aktivnog pritiska s
jasnom podjelom zadataka" u fazi "Igra protiv lopte"? Onda filtriraj vijeZzbe prema tom principu i veé

imas odgovarajuce vjezbe spremne.

14. Stvaranje vlastitih vjeZbi i treninga

iraj novu viezbu ’

Vjezbe

Ovo je katalog vjezbi. Ovdje mozete pregledavati i upravijati dostupnim viezbama ili kreirati nove. Ve¢ postoji mnogo vjeZbi koje nudi SportSense.

Pretrazi prema kategorijama v

Pojam za pretrazivanje Q Pokazi sve viezbe W PretraZi prema principima v

(f/ Play deep - bounce - Play deep (fj 2vs. 1 (Variationen) e

Broj igraca: 4 - 20

2 + 2 against 2

Broj igraca: 6 Broj igraca:5- 15

Za trenere koji Zele unijeti svoj osobni pecat, nas sustav omoguduje stvaranje vlastitih vjezbi.
Jednostavno klikni na gumb "Stvori novu vjezbu", ispuni potrebne informacije i eto — tvoja individualna
vjezba je spremna za uporabu. MoZe$ unijeti samo osnovne informacije o vjezbi (naziv, slika, opis) ili
detaljno planirati viezbu definirajudi takti¢ke principe i/ili parametre optereéenja vjezbe.

Spremanije i dijeljenje favorita
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Add Exercise

o Anzahl der Durchgange

@ 0

Belastungszeit pro Durchgang Pause pro Durchgang

o 0 min 0

Min. Anzahl Spieler Max. Anzahl Spieler

e 0 0

Prinzipien & Kategorien

10 m 10

o sonderform

Spezialparameter verwenden
Dauer & Belastung pesEl o

Naides li na vjezbu koja ti se posebno svida? Spremi je kao favorit klikom na simbol srca. Tako ¢es$ uvijek
imati pristup svojim omiljenim vjezbama. Takoder, moZes podijeliti svoje favorite s drugim trenerima
unutar svog kluba kako bi razmijenili ideje i ojacali timsku koheziju. Kao trener, uvijek ¢e$ imati sve
vjezbe savrseno pospremljene i brzo pronadi pravu vjezbu za sebe.

Integracija u planove treninga

« Tief - Klatsch - Tief
Erstellt von SportSense ,

Allgemeines Bild

Einen 25 x 25 Meter groBen Passparcours mit einem 8 x 8 Meter groBen
Jnnenfeld” markieren.

Die nebeneinanderiiegenden Startpositionen mehrfach und mit Balien, die
gegendberstehenden sowse die inneren Hitchen einfach und ohne Ball besetzen

Al laufen eine Position weiter,
Der nachste Durchgang beginnt. sobald der Spieler die jewelis neue Position
eingenomemen hat

Hotchen
Kommandas

Auf den “richtigen” Ful Spielen

Auf die Passscharfe und Passqualtat achten

Kako bi se katalog vjeZzbi mogao besprijekorno integrirati u tvoje planove treninga, stvorili smo funkciju
koja ti omogucuje da vjezbe direktno ukljucis u planirane treninge. Na taj nacin, stvaranje raznovrsnih
i efikasnih planova treninga postaje igra djeteta. Pogledaj tutorial o "Planiranju treninga".

B ———————————————
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Spremi ili isprintaj vjezbe

Nase vjezbe mozes jednostavno isprintati i ponijeti na trening ili ih, primjerice, proslijediti svojim
trenerima.

Nas katalog vjezbi ne nudi samo sveobuhvatnu zbirku nogometnih vjezbi, veé i mocan alat za
planiranje, variranje i optimiziranje tvojih treninga. Iskoristi filtre, stvori vlastite vjezbe, dijeli svoje
favorite i besprijekorno integriraj katalog u svoje planove treninga. SportSense ne samo da ¢ini
nogometne treninge ucinkovitijima, veé i zabavnijima i profesionalnijima.

Iskoristi danas nas katalog vjezbi i otkrij brojne moguénosti za podizanje svog tima na sljedecu razinu.
Pripremi se za intenzivnije i uspjesSnije treninge — s SportSenseom, tvojim partnerom za inovativno
upravljanje nogometom!
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