DO & DON'T

(Savjeti i preporuke za pripremu i
provodenje treninga nogometnih

sudaca)
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. Odgovarajucaravnoteza izmedu treninga
visokog inteziteta HI /SE brzinske izdrzljivosti
(min 3 - 4 mjesecno ili minimalno jedan
trening u tjedan dana 1+1) =
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“DO” ili “suci bi trebali Ciniti”

* Odgovarajucu ravnotezu izmedu treninga u
ostalim danima ( 8-10 max mjesecno ) i

treninga HI / SE "‘._‘”;H'Zx‘—"}gi?'
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“DO” ili “suci bi trebali Ciniti”

* Planirati pripremini trening za utakmicu dan
prije utakmice

* Planirati trening aktivn ‘oporavaka dan
nakon utakmice
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“DO” ili “suci bi trebali Ciniti”

e Kontrola srcane frekvencije - ZadOVO|JItI ciljane
zone za trening? ’

* Snimiti vremena i udaljenosti koja se postizu u
treningu ( za pracenje napredovanja |
motivaciju ) Exet Pt
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“DO” ili “suci bi trebali Ciniti”

* Dovoljan unos tekucine prije, tijekom i nakon
treninga ili utakmice . Cesto provjeriti
svoj status hidratacije (boje mokrace tijekom
cijelog dana)

* Jesti 3 ili vise komada voca i 200 - 300g povrca
svaki dan ;
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“DON’T” ili “suci ne bi trebali C

 Nemojte trenirati kad ste umorni

* Nemojte trenirati ozljedeni (neki bi mogli
ignorirati male ozljede iako bi trebalo
aktivnost prekinuti trenutacno )




“DON’T” ili “suci ne bi trebali Ciniti”

* Ne planirajte trening HI & SE u uzastopne
dane

* Ne preporuca se raditi trening HI & SE dan
prije ili poslije utakmice

* |zbjegavajte suditi dvije utakmice u dva ili ¢ak
tri dana

* Nemojte suditi previse utakmica u 1 mjesecu
(6ilivise) ‘




“DON’T” ili “suci ne bi trebali Ciniti”

* Nije pametho provodltl fltness test dan prije ili
poslije utakmice

Nikada zapoceti trening ili utakmicu u
dehidriranom stanju ( prOVJerlte boju svoje
mokrace)
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HVALA NA PAZNJI
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