Trening brzine u nogometu

Brzina uopsteno je osobina koja se karakterizira kao sposobnost Covjeka da vrSi pokrete u
najmanjim dijelovima vremena , odnosno da jedan jedini pokret izvede $to je moguée brze u
datim uslovima.Brzina kao sposobnost je u visokoj mjeri geneticki definirana cak 95 %, ali
brzina kao kapacitet moZe se treningom popraviti. Sto znaci, da bi se $to vise ispoljila i
iskoristila ¢ovjekova prirodna brzina potrebno je tehnike , koordinacionih sposobnosti i sl.,
odnosno tehnika se mora prilagoditi urodenoj brzini ¢ovjeka kao i sve motoricke sposobnosti
koje su sadrzane u strukturi odredene sportske aktivnosti.

Faktori od kojih zavisi brzina su :

- struktura miSica

- elasti¢nost

- fleksibilnost

- tehnike kretanja

- anaerobno-alaktatni procesi ( ATP I CP')

- motivacija 1 koncentracija

Organski sistem koji je najviSe ukljuc¢en kod treninga brzine je CNS (centralni nervni sistem ).
Proces realizacije brzinske reakcije se odvija u pet faza:

koncentracija i motivacija

registracija signala

prijenos signala u CNS

formiranje optimalnog odgovora

prijenos signala do adekvatnih misica

nadrazaj misi¢a i proces kretanja

SN S e

Brzina nogometasa predstavlja kompleksnu osobinu sastavljenu od razli¢itih psihofizi¢kih
sposobnosti kao $to su:

- sposobnost snalazenja u situacijama igre (brzina opazanja)

- brzina snalazenja

- brzina odlucivanja

- brzina reakcije

- cikli¢na i acikli¢na brzina kretanja

- akciona brzina

- brzina djelovanja

Brzina nogometasa se znaci ogleda u brzom sagledavanju, opazanju i predvidanju situacije u
igri 1 u sposobnosti da se brzo odluci za efikasno djelovanje u igri tj. brzina odluc¢ivanja.

Sto se ti¢e samog treninga brzine sa njim se treba poceti rano (14-15 god.) jer se u ovom
periodu moze relativno dobro uticati na CNS kao i na strukturu misi¢nih vlakana.Kod treninga
brzine treba opsezno zagrijavanje, zbog opasnosti od povredivanja. Trening brzine izvodi se na
pocetku trenazne jedinice , kada su nogometaSi odmorni . Isto tako nabi trebalo dati trening
brzine odmah poslije utakmice jer je to maksimalno optere¢enje i organski sistemi nisu
dovoljno oporavljeni.

" ATP I CP — adenozin tri fosfat( energetski izvor koji je potreban migi¢ima) i kreatin fosfat( zalihe fosfata u
misi¢ima)



Metode razvoja brzine

Osnovna metoda u razvoju brzine je metoda ponavljanja, metoda koja omoguéava optimalno
obnavljanje radne sposobnosti nakon opterecenja.

Pored metode ponavljanja u treningu nogometasa primjenjuje se i intervalna metoda koja se
najce$¢e provodi u tzv. Aerobno- anaerobnim uslovima 2-4 mmol/l LA . Koja se uglavnom
koristi za razvoj i odrzavanje brzinske izdrzljivosti nogometasa kao sposobnosti sa kojom se
cijelim tokom igre mogu izvrSavati brojni maksimalni sprintovi bez bitnijeg opadanja brzine.
Da bi trening brzinske izdrzljivosti bio efikasan, on neizbjezno mora sadrzavati dovoljno duge
pauze za oporavak izmedu maksimalno visokih intenzivnih opterecenja. Zahvaljujuéi tome,
razvijaju se ne samo brzinska izdrzljivost nego i sprinterske sposobnosti.

Ono $§to je jako bitno za trening brzinske izdrZljivost je to da viSe od jednog intenzivnog
treninga brzinske izdrZljivosti sedmicno u takmicarskom periodu ili uopste, pogorsava opstu
izdrZljivost , brzinu te brzinsku snagu nogometa$a i dovodi do pojave pretreniranosti

Z«pretreniranost» ( Stone i sar. 1991) disbalans izmedu trenaZnih i natjecateljskih opterecenja s jedne
strane i oporavka s druge .



Primjer treninga brzinske izdrZljivosti(bazicni peirod)

Mikrociklus: treci

TRENING

Vrijeme treninga: 17:00
Trajanje: do75 min;
Metoda: intervalna;
Intenzitet: 90%;
Lokacija: stadion

DIJELOVI TRENINGA

PROGRAM TRENING

UVODNI 5 minuta

lagano tréanje 2(dva) kruga 800m

PRIPREMNI 10 minuta

- specificne vjezbe fleksibilnosti za globalnu obradu lokomotornog
aparata

GLAVNI 45 minuta

- 4x400m
- 4x300m
- 4x200m

UKUPNO 3600 m

- rad ne traje duZe od 2(dvije) minute

- odmor izmedu dionica 2-3 min.

- odmor izmedu serija 4-6min. ( FS 120)

- ovakav trening se radi jednom sedmicno, jer vise od jedan
sedmi¢no moZe dovesti do pretreniranosti.

ZAVRSNI 15 minuta

- vjezbe opustanja i istezanja




Primjer treninga specificne brzine

Mikrociklus : sedmi

TRENING

Vrijeme treninga: 17:00
Trajanje: 90 min;
Metoda: intervalna;
Intenzitet: 85-95%;
Lokacija: stadion

DIJELOVI TRENINGA PROGRAM TRENING
UVODNI 5 minuta - zagrijavanje sa loptom (vodenje, prijem, dodavanje, zongliranje, dribling)
PRIPREMNI 10 minuta - vjezbe fleksibilnosti ( istezanje)
- teren 40:30m ,dva gola sa golmanima
¢ (grupa) dodavaje d(grupa)
a (grupa) b (grupa)
- aic (grupa) odigravaju dugom loptom na b i d(grupu)
b i d (grupa) prima loptu, vodi i na kreju Sutira
- izmjena mjesta
- 4-6min.
Druga varijanta
- aicodigravaju d loptunabid;
GLAVNI 50min gravayn Cret op

zatim primaju loptu, odigravaju dupli pesnaaib
koji im vracaju povratnu;
Sut
- izmjena mjesta
- 4—6min.
Treca varijanta

C 4:4+4:4 P

C C-crveni x2

P-plavi x2
- 2 ekipe u polju sa
- 2 dodatne uz linije terena
- 2 ekipe u terenu nastoje
C postiéi $to vise golova na

protivnicki gol

P C - 2x4 min.

VARIJANTA
-gol iz prve nakon dodavanja dodatnog igraca vrijedi 2 poena
-gol iz polja , (ne mora iz prve) 1 poen

Dva kruga laganim tempom.

ZAVRSNI 15 minuta

- vjezbe opustanja i istezanja




