Nogometni trening www.nogometnitrening.com

Primjer treninga za razvoj eksplozivnosti
Trening broj 1. — Poéetni novo

Pocetne i napredne treninge je potrebno podijeliti u dva dana. Ovo radimo radi ubacivanja 8to veceg
broja pliometrijskih vjeZbi i da umanjimo mogucnost opteredivanja igrac¢a istim vjezbama.

Ove pliometrijske vjezbe koriste se za poboljSanje eksplozivne snage. Pliometrija je broj jedan tehnika
koju koriste profesionalni sportasi za razvoj specificne eksplozivnosti.

Prije pocetka pliometrijskih treninga potrebno je dobro prouditi upute za pliometrijski trening, da bi
izbjegli mogucnost ozljedivanja.

Vjezba Opterecéenje Broj ponavljanja | Serije | Odmor
Prvi dan
Skokovi sa zamahom rukama | Tjelesna tezina 8-10 3-4 2-5min
Skokovi preko klupice Tjelesna tezina 8-10 3-4 2-5min
Skokovi u krugovima Tjelesna teZina 8-10 3-4 2-5min
Drugi dan
Skokovi preko prepona Tjelesna teZina 8-10 3-4 2-5min
Bocni skokovi preko klupice Tjelesna tezina 8-10 3-4 2-5min
JednonoZzni skokovi Tjelesna teZina 8-10 3-4 2-5min

1. Skokovi sa zamahom rukama
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3. Skokovi u krugovima
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Primjer treninga za razvoj eksplozivnosti
Trening broj 1. — Napredni novo

Za napredni nivo koristimo malo zahtjevnije i intenzivnije vjezbe. Ovo su stvarno ucinkovite vjezbe ali
samo za igraCe koji su prethodno razvili dobar nivo maksimalne snage.

Vjezba Opterecenje Broj ponavljanja | Serije = Odmor
Prvi dan
Dubinski skokovi Tjelesna tezina 8-10 3 2-5min
JednonoZzni skokovi preko klupice | Tjelesna teZina 8-10 3-4 2-5min
Cik-cak skokovi Tjelesna tezina 8-10 4-5 2-5min
Drugi dan
Skokovi preko prepona Tjelesna tezina 8-10 3 2-5min
Boc¢ni skokovi preko klupice Tjelesna teZina 8-10 3 2-5min
Jednonozni skokovi u krugovima Tjelesna tezina 8-10 4-6 2-5min

1. Dubinski skokovi
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2. Jednonozni skokovi preko klupice
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3. Cik-cak skokovi
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4. Skokovi preko prepona

5. Bo¢ni skokovi preko klupice
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6. Jednonozm skokovi u krugovima
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Upute za trening vratara
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Trening eksplozivne snage u treningu vratara igra veéu ulogu nego jakosna izdrZljivost. Trening
pliometrije u treningu vratara treba takoder sadrzavati vieZzbe za gornji dio tijela (vidi pliometrijske
viezbe za gorniji dio tijela).
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Primjeri vjezbi za pliometriju

- Pliometrijske vjezbe za gornji dio tijela
Bacanje medicinke sa grudi
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1. Stajati na suprotnoj strani od partnera, noge u Sirini ramena sa lagano savijenim koljenima.

2. Objema rukama drzati medicinsku loptu u visini prsa i pokretom guranja s prsa baciti loptu partneru.
3.Bacanije lopte bi trebalo biti jako i eksplozivno, kao kad gurate nekoga od sebe.

4. Vjezba se moze raditi ispred zida, umjesto s partnerom.

Bacanje iznad glave

.

1. Stajati na suprotnoj strani od partnera, noge u Sirini ramena sa lagano savijenim koljenima.

2. Objema rukama drzati loptu iznad glave sa ispruzenim rukama.

3. Ispruzene ruke gurnuti unazad, da bi lopta doSla iza glave. Paziti da ne savijemo previSe donji dio
leda.

4. Snaznim pokretom prema naprijed baciti loptu prema partneru.

5. VjeZba se moZe raditi ispred zida, umjesto s partnerom.

Bacanje iz kleCec¢eg polozaja

©

1. Kle€eci polozaj. Tijelo je uspravno.

2. Drzati medicinsku loptu na prsima.

3. Baciti loptu opruzanjem sa prsa i odmah za njom spustiti se u sklek. Napraviti sklek i vratiti se u
pocetni polozaj.

4. |1z tog polozaja baciti loptu prema naprijed, ispustajuéi je iz ruku kad se bude nalazila iznad prsa i
trbuha.

5. Neka vam partner vrati loptu i ponoviti vjezbu.
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1. Stajati u polu€uénju, ruke su malo ispred i naslonjene na podlogu. Medicinska lopta se nalazi
ispred.

2. 1z tog poloZaja pokupiti medicinsku loptu, podiéi je do visine prsa i eksplozivnim pokretom baciti je
Sto dalje ispred.

3. Zatim u istom pokretu napraviti sprint od nekoliko koraka za loptom.

Bacanje iz trka

Boc¢no bacanje

1. BoCni stav, partner je udaljen oko 5 metara ulijevo. Noge su u Sirini ramena sa lagano savijenim
koljenima, postaviti desno stopalo lagano ispred.

2. Objema rukama drzati medicinsku loptu ispred sebe. Ruke su ispruzene i paralelne sa podom.

3. Napraviti bo&ni zamah u desnu stranu, sa okretanjem kukova za rukama do krajnje pozicije.

4. Snaznim eksplozivnim pokretom u lijevu stranu baciti loptu prema partneru.

5. Ponoviti odredeni broj ponavljanja u tu stranu i zatim isto toliko u drugu stranu.

Bacanje iz €uénja sa skokom

1. Stojeéi polozaj sa nogama u Sirini ramena i lagano savijenim koljenima. Na iznad glave drzati
medicinsku loptu.

2. Raditi u¢anj sve dok natkoljenice ne budu paralelne sa podom.

3. Skotiti vertikalno dok istovremeno podizemo ruke i medicinsku loptu prema gore. Baciti loptu.

4. Nakon doskoka odmah slijedi ponovni skok. Sto kra¢i kontakt s podlogom.

5. Kao i kod svih pliometrijskih vjezbi naglasak mora biti na kvaliteti, a ne na kvantiteti izvodenja
vjezbe. Koncentrirati se na istovremeni eksplozivni pokret ruku i nogu.
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Pliometrijske vjezbe za doniji dio tijela

Skokovi u dalj

1. Postavite red malih €unjeva u razmaku od 1 metar. Broj Cunjeva ovisi o broju ponavljanja $to ¢emo
raditi

2. Vjezbu poceti iza prvog €unja u polu ¢uénju.

3. Skociti Sto je viSe moguce iznad svakog ¢unja. Raditi Sto kraci kontakt sa podlogom.

4. Umjesto Eunjeva mozemo Koristiti prepone, traku i sli¢no.
Dubinski skokovi*
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1. Stajati na klupi visine 30-40cm.
2. Sunozno si¢i sa klupe (bez skoka) i odmah nakon prizemljenja Sto eksplozivnije skociti vertikalno
Sto je viSe moguce.
3. Raditi Sto kraci kontakt s podlogom. Ne spustati se u duboki ¢ucan;j prije skoka.
Sok preko prepone sa sprintom*

£ .4, .8

1. Postaviti 3 prepone u razmaku od nekoliko stopa. Prepone postaviti u visinu koljena.

2. Stojeéi polozaj sa nogama u Sirini ramena iza prve prepone. Koljena su u poziciji polu ¢ucnja.

3. Preskociti sve tri prepone u nizu, sa $to kra¢im kontaktom s podlogom. Kod skokova ne spustati se
u Cucan;.

4. Nakon preskoka zadnje prepone slijedi sprint od 20 metara.

5. Kao kod svih pliometrijskih vjezbi izmedu ponavljanja se odmoriti do potpunog oporavka (3-

5minuta).
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Tréanje sa skokovima

1.0vo je jedna od najlaksih pliometrijskih vjeZbi.
2. VjeZba se sastoji od usporenog tr€anja, sa postizanjem Sto vecih i 8to daljih skokova izmedu svakog
koraka.

3. Za svaki desni i lijevi korak brojati jedno ponavljanje.

Bocni skokovi*

1. Stajati pored klupe visine oko 30cm.

2. Noge su u Sirini ramena. Raditi bo¢ne skokove preko klupe $to je viSe moguce u visinu.

3. Raditi Sto krac¢i kontakt sa podlogom. Svaki kontakt sa podlogom je jedno ponavljanje.

4. Umjesto klupe mozete koristiti i preponu, traku i sli¢no, samo je bitno raditi Sto viSe skokove.

Naizmjenic¢ni poskoci

1. Oznaciti male kvadrate Sirine oko 2 stope ili postaviti ljestve.

2. Raditi naizmjeni¢ne poskoke na jednoj nozi sa jedne strane na drugu.
3. U ovoj vjezbi naglasak je na brzinu pokreta nogu, a ne na visinu skoka.
4. Svaki kontakt sa podlogom je jedno ponavljanje.
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Skokovi na jednoj nozi

5
f
™
\\
b
ol

i <
1. Stajati na jednoj nozi sa lagano svijenim koljenom. .

2. Raditi poskoke na jednoj nozi sa to vid§im skokom i Sto vecom distancom. Sto krali kontakt sa
podlogom.

3. Uraditi odredeni broj ponavljanja na jednoj nozi, pa zatim na drugo;j.

Skokovi sa koljenima u prsa
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1. Noge u Sirini ramena sa lagano savijenim koljenima.

2. Sko€iti u vis Sto je viSe moguce sa koljenima Sto je moguée bliZze grudima.
3. Raditi vjeZzbu naizmjeni¢no sa Sto kra¢im kontaktima sa podlogom.

4. Raditi odredeni broj ponavljanja.

*Ovo su napredne vjezbe za pliometriju, pa se preporu€uju naprednim sportaSima, pa vjezbe nisu
pogodne za pocetnike i sportase ispod 16 godina.
Velika prednost pliometrijskih vjezbi je ta $to ne zahtijevaju puno opreme.

Oprema za pliometrijske vjezbe

Vecina pliometrijskih vjeZzbi i programa se moZe raditi bez ikakve opreme. Jedno Sto vam je
neophodno je medicinska lopta. Pri izvodenju pliometrijskih vjezbi za gornje ekstremitete potrebna
vam je medicinska lopta dobre kvalitete (da se ne klize i ne odskace). Tezina lopte ovisi o razvijenosti
sportaSa sa kojim radimo. Sjetite se da za pliometrijski treninga nije vazna tezina nego brzina i
kvaliteta pokreta. Medicinske lopte mnogo koriste profesionalni sportasi, prema tome potrebno je raditi
vjezbe pliometrije i za gornji dio tijela u vadem timskom treningu. Za donje ekstremitete poZeljno je od
opreme imati niske i visoke prepone, klupe, Cunjeve....

Ovdje je prikazan samo mali dio pliometrijskih vjeZbi. Pliometrijski trening je vrlo u€inkovit, prema tome
potrebno ga je paZljivo planirati kao i druge elemente u trening programu, a ne samo slu€ajno
ubacivati nekoliko vjezbi povremeno trening.



