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KONDICISKI TRENING

Nogomet, kao igra, danas napreduje nevjerojatnom brzinom i pred suce
postavlja sve vece zahtjeve. Kako bi mogli izvrSavati sve zahtjeve koji su pred njih
postavljeni, suci moraju posjedovati visoku razinu motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti. Visoku razinu sposobnosti mogucde je postici jedino sustavnim kondicijskim

treningom i upravo iz toga proizlazi vaznost kondicijske pripreme u sudenju.

VRUEME TRENINGA

Zagrijavanje

lzuzetno je vazno, kako sa strane psiholoskog tako i fizioloSkog opterecenja
treninga ili utakmice odraditi dobro zagrijavanje. U prilog tome idu i rezultati
znanstvenih istraZivanja koji su pokazali kako zagrijavanje povecava kasniji ucinak
vjezbanja tj. izvedbe. Postoji odredeni broj razliCitih psiholoskih razloga zasto je to
upravo tako, a sve se krecée od razloga povecanja tjelesne temperature, povecanja
protoka krvi te dotoka kisika u misSice koji su optereceni. IstraZivanja su dokazala da
poboljsanja same izvedbe tako i iz perspektive mogucnosti ozljedivanja(prevencija

ozljeda zglobova, ligamenata i misiéa).

U pravilu postoje 4 razlicite faze u svakom zagrijavanju (prije treninga ili
utakmice):
FAZA 1:

Aerobno zagrijavanje(cardio-respiratorno): u idealnom slucaju bi se trebalo
sastojati od 5-10 minuta joggiranja (laganog trcanja) C¢ime se postupno povecava

frekvencija rada srca do 85%HR max.

FAZA 2:
Vjezbe dinamicke mobilnosti na nogometnom igraliStu najbolje je izvoditi od

poprecne linije terena za igru do poprecne linije kaznenog prostora (16m),
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Vjezbe koje bi trebalo ukljuciti su:
a) dizanje visoko koljena ( visoki skip)
b) podizanje visoko peta (zabacivanje potkoljenicama)
c) tréanje unazad
d) kruzenje rukama(naprijed-nazad)dok poskakujemo
e) bo¢no kretanje (dokorak)
f) krizno kretanje ( lambada)

g) tripling( tréanje prema naprijed dok radimo osmice sa oba stopala)

h) niski skip

FAZA 3:
Aktivnosti visokog intenziteta treba izvoditi na kraju zagrijavanja. Serija 8-10

progresivnih akceleracija(ubrzanja) i nakon toga slijedi 4-6 kratkih i eksplozivnih

sprintova.

FAZA 4.

Individualne vjezbe istezanja-opusteno i suzdrZzano s usmjeravanjem paznje na

misSice koji se istezu.
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Za zagrijavanje u dvorani, moZzemo Kkoristiti simulatore cikli¢ckih aktivnosti
aerobnog tipa: pokretnu traku, bicikl ergometar, veslacki ergometar, steper, simulator

skijaskog tréanja, preskakanje vijace, aerobic vjezbe-vjezbe uz glazbu.

Trening visokog intenziteta

Za treninge koji se sastoje od tréanja visokim intenzitetom , trebalo bi uzeti u obzir

sliedece savjete:

1. Odabrana brzina tempa tréanja trebala bi iznositi % ukupnog tréanja ( +/- 18
km/h ili 85-95%HRmax ) Sukladno tome, intenzitet vjeZbanja bio bi blizu
maksimalnog nivoa i napor bi trebao biti tezak do vrlo tezak.

2. Ukoliko je brzina tréanja prevelika , tada laktati koji proizvode energiju trebali bi
biti visoko stimulirani kroz odredeno vrijeme kako bi se vjezbanje preklapalo sa

omjerom izdrzljivosti treniranja sa viSe anaerobne razine.




3. Kondicijski trener za nogometne suce ili sami nogometni suci trebali bi osigurati
da intenzitet vjezbanja tijekom treninga visokog intenziteta ne postane toliko
velik da se Citav trening ne pretvori u isklju¢ivo anaerobni trening. Primjerice, ako
je intenzitet toliko visok, suci ne¢e moci odrzati dovoljno visoku kvalitetu rada
kroz duzi period i Zeljeni ishod ovakvog vjezbanja biti ¢e izgubljen. Stoga je
preporucljivo redovno provjeravati otkucaje srca tj. puls.

4. Preporucljivo je da vrijeme oporavka bude odredeno ovisno o razlicitim razinama
treniranosti. Izric¢ito, za najbolje trkacCe, period oporavka trebao bi iznositi 1/3
stvarnog vremena trc¢anja. Za srednju razinu treniranosti, period oporavka bi jos
uvijek trebao biti manji nego stvarno vrijeme trcanja. Na kraju, za one suce Ciji
rezultati nisu zadovoljavajuci, njihov period oporavka bi trebao biti jednako dug,
ako ne i duzi od vremena stvarnog trcanja.

5. Jako je vazno da se sva tr€anja izvode na mekoj povrsini kao $to je trava kako bi
se smanijio rizik od ozljeda koje se mogu pojaviti od tréanja na pretvrdoj podlozi.
Zbog toga, interval vjezbi visokog intenziteta bi se trebao izvoditi na obicnom
terenu, oko vanjskog ruba ili duz dijagonalne linije izmedu dva kaznena prostora.
Kao alternativa , za suce koji nemaju moguénost trenirati na nogometnom
terenu, mogu takoder vjezbati u Sumi na trim stazi, na atletskoj stazi ili koristeci

pokretnu traku za tréanje u dvorani.

Trening srednjeg intenziteta

Tréanje srednjim intenzitetom koristi se u svrhu poboljSanja aerobnih kapaciteta.
Brzina tréanja je manja nego kod visokog intenziteta, neugodno do stresno tréanje (+/-

15km/h ili 75-85% HRmax).

Trening malog intenziteta

Ovakva vrsta treninga koristi se u svrhu poboljSanja aerobnih kapaciteta i

oporavka, lagano do ugodno tréanje (+/-12 km/h ili 65-75% Hrmax).




Trening izdrzljivosti

Brzinska izdrZljivost je zapravo interval tréanja visoke ili maksimalne brzine, sa
nepotpunim oporavkom izmedu intervala tréanja. Omjer rada i odmora bi trebao biti
1:3 ¢ime se povedava ukupni umor kako vjezbanje napreduje jer nema dovoljno
vremena da se tijelo u potpunosti odmori. Stoga, ova metoda treniranja poboljSava
sposobnost tijela da kontrolira umor kroz ponavljanje vjezbi maksimalnih ili priblizno
maksimalnih sprintova.

Za treninge brzinske izdrzljivosti, teSko je objasniti brzinu tréanja u postocima
%Hrmax, te je stoga brzina tréanja izrazena u postotku maksimalne brzine ( %Spmax);u
pravilu 90% maksimalne brzine. Od najvece je vaznosti maksimalna tocka izdrzZljivosti

tokom treninga.( >90%HRmax)

Trening brzine

Trening brzine ukljucuje sprintove tj. tréanje izvedeno maksimalnim tempom
( 100% Spmax), nakon kojeg slijedi potpuni oporavak. Za treninge koji se sastoje od
maksimalnih sprintova, dobro je primijeniti slijedece savjete:

v' Kako bi sprintovi odgovarali posebnim zahtjevima, trebali bi im prethoditi
startovi sa dinamickim kretnjama ( hodanje, kaskanje-joggiranje, bo¢no kretanje
ili joggiranje unazad)

v’ Svaki sprint treba izvoditi maksimalno kako bismo izvukli korist od treninga:
omjer rada i odmora bi trebao biti 1:10 izmedu ponavljanja sprintova kako bi
ovakvo vjezbanje bilo kvalitetno a ne zamarajuée. HR bi trebao biti na razini 60-
65% HRmax prije svakog iduéeg sprinta. Vrlo sporo hodanje nazad prema startu
je obi¢no dobar nadin postizanja oporavka u razdoblju izmedu sprintova.

v" U idealnom sluéaju, sprintovi bi trebali biti izvodeni uz vizualnu signalizaciju kao
Sto je to i u igri. Ovaj signal moZe dati trening partner na nacin da baci loptu na
tlo ili da koristi zvizdaljku. Kao alternativa moze se koristiti rad u paru gdje suci
naizmjence izvode sprintove.

v' Vaino je da lagano usporavate nakon svakog sprinta.




v' Postoje takoder i tzv. prosireni treninzi. Na ovakvim treninzima omjer rada i
odmora pada izmedu konvencionalne brzine i vecle brzinske izdrzljivosti
treniranja, a omjer je 1:7. Na taj nacin zahtjevi ovakvih treninga su veci nego kod
treninga normalne brzine zbog krac¢eg perioda oporavka i veée duzZine sprintova.

v Agilnost treninga ukljuduje kratke i o$tre sprintove sa brzim promjenama smjera
kretanja, ponovno sa maksimalnim u¢inkom. Na taj nacin treniramo motoricke
sposobnosti za razvoj agilnosti, timinga (pravovremenosti) i prostorno-

vremenske orijentacije.

Trening snage

Trening snage provodi se na trenaZerima ili kroz vjezbe s vlastitom tezinom i
tezinom ili otporom partnera, vjezbi s medicinkom., kako bi se povecala ukupna snaga i
izdrzljivost.

Sto se tice rada u teretani, on je jo$ uvijek za pojedine suce tabu tema, iako ga
mnogi veé sustavno koriste. Do novih, viSih vrijednosti kako u nogometu tako i u
sudenju, ne moZe se doéi bez jakosti. Normalno da, kao i kod razvoja svake druge
sposobnosti, tako i kod razvoja jakosti treba poStivati metode i principe treninga.
Nepravilnim se radom na opcoj snazi, a pogotovo na metodama razvoja maksimalne
snage prevelikim intenzitetom mozZze usporiti ili povrijediti organizam; mozZzemo ga

dovesti u stanje da postane krut, nefleksibilan.

VJEZBE ZA STABILNOST TRUPA:

Vjezba 1. lzdrZaj VjeZba 2. IzdrZaj sa zanoZenjem




VjeZba 4. Most s prednoZenjem




VjeZba 13. VjeZbe za propriocepciju (na jednoj nozi)
a) dodavanje lopte rukom
b) dodavanje i diranje poda loptom

c) izvodenje zadataka prije dodavanja

Regeneracijski trening

Trening aktivnog oporavka je vaina komponenta bilo koje vrste treniranja i ovi
treninzi su predvideni za dan poslije utakmice ili intenzivhog treninga. U usporedbi sa
potpunim odmorom, trening oporavka je laganog intenziteta, olakSava tijelu da se brze

oporavi u veéoj mjeri zbog povecanja protoka krvi u toku vjezbanja.

Primjer treninga oporavka:

50 minuta treninga oporavka u fitness centru ukljucuje:
1. DIO: 10 minuta zagrijavanja ( hodanje ili joggiranje na pokretnoj traci izmedu
6 i 13 km/h, nakon Cega slijede opce pripremne vjezbe).
2. DIO: 30 minuta ciklickih vjezbi aerobnog tipa ( 70% HRmax) kao $to su:

a) 10-12minuta bicikl( 80-90 okretaja u minuti)




b) 8-12 minuta veslanja-veslacki ergometar( 25-30 okretaja u minuti)
c) 10-12 minuta stepera( 60-70 pokreta u minuti)
3. DIO: 10 minuta istezanja, a nakon toga bi bilo dobro koristiti saunu, jacuzzi

ili masazu.

Nogometna utakmica

Ukoliko suci imaju grupni trening tada pri kraju treninga mogu odigrati utakmicu
u trajanju 10-tak minuta. Kako bi izbjegli fizicki kontakt i izbjegli ozljede preporuca se
pravilo da lopta mozZe biti dodirnuta samo dva puta ( kontrola i dodavanje). Ukoliko
se igra ne odvija dovoljno brzo, moZe se uvesti jos jedno pravilo: gol se postiZze samo

ukoliko je sudac na sredini igraliSta. Ovakve modifikacije ¢e ubrzati utakmicu.

Podloga za trcanje

Preporucljivo je da se sva tr¢anja odraduju na mekoj podlozi kao Sto je trava kako
bi se smanjio rizik od ozljeda koje se moZe pojaviti tokom tréanja na tvrdim
podlogama.

Stoga interval vjezbi visokog intenziteta trebao bi biti izvoden na normalnoj
povrsini, zamisljenom dijagonalnom linijom izmedu dva kaznena prostora.

Kao alternativno rjeSenje , suci koji nemaju moguénost vjezbanja na
nogometnom igraliStu mogu koristiti Sumu(trim stazu) , atletsku stazu ili pokretnu
traku u dvorani, koristeéi brzinu tréanja koja izaziva preporuceni HR( 85-90%
HRmax). Veéina vjezbi brzine i brzinske izdrZljivosti trebala bi se izvoditi na
nogometnom igraliStu. Buduci da je ubrzanje i sigurnost trcanja velikom brzinom na
pokretnoj traci mala preporuca se da vjezbe brzine i brzinske izdrZljivosti izvode se

na nogometnom terenu.




Hladenje

Period istezanja trebao bi nastupiti odmah po zavrSetku vjezbanja. To
omogucava tijelu da se vrati u stanje prije pocetka vjezbanja. Ovo je vrlo vazno za
vjezbanje, isto kao $to je vazan i proces zagrijavanja. Postoje i psiholoski razlozi za
istezanjem nakon fizicke aktivnosti kao Sto su:

® Pomaganje pri brzem postizanju psiholoske (unutarnje) ravnoteze.

® Postupno smanjenje otkucaje srca ¢ime se sprjecava bilo kakva brza i

nepravilna promjena.

® Pomaganje u smanjenju razine viska hormona koji su se nakupili tijekom

sudenja.

e Sprjecavanje vrtoglavice i pomaganje pri uklanjanju Stetnih tvari iz organizma

(rad miSic¢a nastavlja se i nakon hladenja, poboljSava se cirkulacija),
® Postupno smanjenje tjelesne i misSiéne temperature bez preopterecenja

sustava za hladenje.

Na hladenje koje sluzi kako bi povecali stopu oporavka misi¢a nakon utakmice i
treninga moze se gledati i kao priliku za rad na Cesto puta zanemarenim podrucjima
tjelesne kondicije kao sto je fleksibilnost. Ovisno o vremenskim uvjetima, istezanje se

mozZe napraviti i u zatvorenom prostoru.

PRIMJER: 1. DIO- kardio-respiratorno hladenje (5 min)
2. DIO- staticko istezanje ( 15 min)

KONTROLA OTKUCAIJA SRCA
Zone treniranja

* Tijekom vjeZzbanja, frekvencija srca( otkucaji srca u minuti) se povecava kako

.....

je naporniji trening(sloZenije vjezbe), to srce brze kuca.
e 7a one koji nemaju pristup monitoringu za pracenje rada srca, dolje

navedeni podaci mogu im koristiti:
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%HRmax Vrsta treninga Percepcija napora
<65%HRmax Oporavak Vrlo lagano
65-75%HRmax Mali intenzitet Lagano-ugodno
76-85%HRmax Srednji intenzitet Neugodno do stresno
86-95%HRmax Visoki intenzitet TeSko do vrlo tesko
>95%HRmax Maksimalan napor Maksimalno

Pocetak trenaznog procesa

Trening treba zapoceti u nizem stupnju odabrane zone otkucaja srca i povecavati

otkucaje srca prema gornjoj granici kako se blizZi kraj treninga.

Bolest ili pretreniranost

Otkucaji srca mogu biti osjetljiv indikator bolesti ili pretreniranosti. Cim vidite da
va$ trening postaje tezak prije nego Sto to vasi otkucaji srca uistinu pokazuju, zamolite
svog trenera za savjet(smanijiti intenzitet ili prekinite s treningom).

Kao alternativa, preveliko smanjenje ili poveéanje otkucaja srca ( mjeriti ujutro

prije ustajanja) je alternativan signal bolesti ili pretreniranosti.

Stres

Otkucaji srca povecavaju se pri psihickom stresu ili anksioznosti. Upravo stoga,

vasi otkucaji srca mogu biti znacajno visi za vrijeme natjecanja (utakmice) ili treninga.

Vanjska temperatura

Na otkucaje srca utjece vanjska temperatura. Bududi da se zone otkucaja srca za
vrijeme treninga koje su navedene u tablici odnose samo za treninge na otvorenom
prostoru pri temperaturi 15-25 stupnjeva, trebalo bi prilagoditi treninge za ekstremnije

temperaturne uvjete.




Kada trenirate na temperaturi manjoj od 15 stupnjeva, vrijednosti otkucaja srca
smanjuju se za lbpm(otk/min) po stupnju Celzijusa. Sukladno tome, zona visokog
intenziteta od 170, postaje 160 kada trenirate na temperaturi od 5 stupnjeva

Celzijusovih.

Obrnuto, pri visokim vanjskim temperaturama, otkucaji srca se povecavaju,
pogotovo pri vrlo visokim temperaturama, a prati ih i dehidracija zbog znojenja.
Osjetljivost otkucaja srca razlikuje se od covjeka do covjeka. Upravo stoga, kada
trenirate na visokim temperaturama, trebalo bi povecavati granicu otkucaja srca prema

vasoj percepciji intenziteta vjezbanja.

Isto tako, adekvatna nadoknada tekudine za vrijeme treninga je od iznimne
vaznosti kako biste izbjegli neocekivano povecanje otkucaja srca i time smanijili

vrijednost kvalitete treninga.

12




TRENIRANIJE

Percepcija intenziteta treniranja

Ocjene percipiranog napora(OPN) uvelike su koristene za procjenu intenziteta
vjezbanja i kada se tablica pravilno koristi, to je vrlo tona metoda za mjerenje
intenziteta vjezbanja. Nadalje, tehnika ocjenjivanja percipiranog napora je povezana sa
objektivnim psiholoskim indeksima vjeZbanja kao $to su mjerenja otkucaja srca. lzvorna
OPN skala bila je tablica sa 20 tocaka. Ipak, za lakSu primjenu, savjetuje se koristenje

Tablice od 10 tocaka:

0 odmor

1 jako lagano

2 lagano

3 umjereno

4 ponekad tesko
: tesko

7

8 vrlo tesko

9

10 maksimalno

Vrlo je vaino znati da niti jedan program treninga ne eliminira percepciju intenziteta
vjezbanja. Individualna percepcija je izuzetno vazna. Kao posljedica, ako se pojavi znak
umora, program treninga mora biti individualno prilagoden. To mora biti ucinjeno u

dogovoru sa kondicijskim trenerom ili nekom stru¢nom osobom..

Zakljuéak, trening visokog intenziteta nije preporucljiv u slu¢aju kada sudac osjeca

simptome prevelikog umora.

Umor moZe biti percipiran i kao rezultat manjka fizicke aktivnosti ili pretjeranog
treniranja .Kod vecine sudaca umor je posljedica prevelikog napora. Ponekad, dani
odmora ili oporavak treningom niskog intenziteta, ¢esto ima puno bolji ucinak na

tjelesnu kondiciju od povecanog treniranja. U slucajevima kada zbog umora osjecate da
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niste u mogucnosti prilagoditi se odredenom programu vjezbanja, kontaktirajte svog
trenera tj. smanjite planirani nivo opterecenja. Ukoliko to ne ucinite , program treniranja

moze biti Stetan za vasu kondiciju tj. zdravlje.

Utakmica sredinom tjedna

Za suce koji imaju utakmicu sredinom tjedna, vrlo je vazno:

a) regeneracijski trening napraviti dan poslije utakmice na kojoj su sudili,

b) odraditi trening dan prije utakmice koji ¢e ukljuciti dobro zagrijavanje, vjezbe
mobilizacije(dinamicke mobilnosti), istezanje i vjezbe brzine (kao Sto je to
planirano za kraj tjedna).

Ovakav trening najbolje je odraditi na nogometnom terenu na kojem ¢e biti odigrana
utakmica. Ukoliko to iz bilo kojeg razloga nije moguce, odraditi trening dva dana prije

utakmice na terenu u svom gradu.

Aerobna izdrzljivost

Aerobna izdrzljivost se najbolje se trenira specificnim treninzima izdrZzljivosti, ali
isto tako moze biti stavljena pod posebne treninge razvoja izdrzljivosti. Ovakav nacin
treniranja odnosi se i na druge vjezbe razvoja izdrzljivosti osim samog tréanja. Specifi¢an
trening aerobne izdrzljivosti je vrlo ¢esto odbijan kao metoda razvoja kondicije kod

sudaca.

U pravilu, izmedu dvije natjecateljske sezone , sucima bi trebalo biti omoguceno
da sudjeluju u drugim aktivnostima razvoja izdrZljivosti kao Sto su skijanje, biciklizam,
brzo klizanje, orijentacijsko tréanje i plivanje, u svrhu da u potpunosti razviju aerobnu

razinu fizicke spremnosti i da im se omoguc¢i odmor od tr¢anja.

Zbog ukljucenosti velike misSiéne mase, vjezbe kao Sto su planinska voinja
biciklom, veslanje, plivanje ili skijanje, efikasnije su zbog povecane opskrbe kisikom nego
tréanje. Poznato je da je genetska predispozicija opskrbljenosti kisikom ipak glavna. Ipak,

ucinak vjezbanja ne smije bit zanemaren. Kod sudaca ovakve aktivnosti ne sluze samo
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postizanju bolje fizicke kondicije, nego Sto je vaZnije, odvrac¢aju misli od tré¢anja kao

ovisnost svakog suca.

Trening brzine i agilnosti

Sto se tice brzine i agilnosti, bavljenje drugim sportovima sa loptom na
rekreativnoj bazi ( kao Sto su badminton, nogomet, squash, tenis), takoder pomazu

postizanju bolje kondicije.

PLANIRANIJE TRENINGA

Superkompenzacija

Kako bismo postigli pozitivan efekt treniranja koji je poznat pod nazivom
superkompenzacija, potrebno je da svaki program treninga sastoji se od dovoljnog broja
razli¢itih vjezbi, koji prati dovoljan broj perioda za odmor. Upravo je to razlog zbog kojeg
se plan i program priprema za provjeru tjelesnih sposobnosti sudaca sastoji od ciklusa
koji traje 6 tjedana, tijekom kojih volumen optereéenja ( ekstenzitet i intenzitet) varira

na dnevnoj bazi.

Svaki ciklus pocinje pripremnim tjednom sa umjerenim treningom po pitanju
opsega i intenziteta. U petom tjednu, postoji “crash-week” sa vrlo velikim opsegom i
intenzitetom. Na kraju, postoji tjedan oporavka u kojem su opseg i intenzitet vrlo niski.
Evidencija treninga

U evidenciji treninga vrlo je vazno prvo povecavati broj treninga tjedno, a tek
onda intenzitet i trajanje treninga.

Prehrana i unos tekucine

Suci moraju posebnu pozornost posvetiti pravilnoj prehrani i unosu tekuéine, ne

samo tijekom natjecanja nego i u periodu priprema za pocetak natjecanja.
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Vrlo Cesto se zaboravlja da je odmor vrlo vazan dio treniranja. PoboljSanja u
kondiciji vide se samo tijekom perioda odmora. Pogotovo u dane kada se ne trenira,
vazno je da suci izbjegavaju teske fizicke aktivnosti i implementiraju kvalitetan odmor u

svoj svakodnevni raspored.

KONDICISKA PRIPREMA SUDACA U NATJECATELISKOM DUELU SEZONE

Kondicijsku pripremu tijekom natjecateljskog perioda mozemo promatrati
odvojeno od kondicijske pripreme tijekom pripremnog i prijelaznog perioda. Tijekom
jedne nogometne sezone postoje dva natjecateljska perioda koja su medusobno
odijeljena prijelaznim i pripremnim periodima.

U kondicijskom dijelu dominiraju odrzavajuc¢i podrazaji, u prvom planu rad na

funkcionalnim sposobnostima, a tek onda na motori¢kim sposobnostima.
Za suce je bitno postizanje visokog nivoa sportske forme odmah na pocetku
natjecateljske sezone. Bitno je i odrzavanje postignutog visokog nivoa funkcionalnih i
motorickih sposobnosti te pronalaZzenje optimalnog ritma izmedu opterecenja i
oporavka (ako se organizam ne oporavi u dovoljnoj mjeri dolazi do pretreniranosti).

Kondicijski treninzi u toku sezone odnose se na pripremu za utakmicu ( i tada su
tonizirajuceg karaktera) te na regeneraciju nakon utakmice.

Uvazavajudi raspored utakmica, tjedno bi trebalo odraditi dva do tri kondicijska treninga
u vremenu 45-60 min.. Svaki sudac treba individualno prilagodit trening sebi s obzirom
da oni koji su na utakmici bili optereéeniji, sljedeéi dan treniraju nesto lakse, tj. odraduju
regeneracijski trening, kako bi ubrzali vriieme oporavka organizma, a oni koji su bili

manje optereceni ili uopée nisu sudili, odraduju trening visokog intenziteta.
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Regeneracijski trening

Poslije svake utakmice ili intenzivhog treninga mora slijedit trening
regeneracijskog tipa, kojemu je zadatak izbaciti sve nusprodukte iz organizma.
Regeneracijski trening trebao bi se sastojati od treninga opée snage te regeneracijskog
tréanja na otvorenom prostoru. Regeneracijsko tr¢anje najbolje bi bilo provoditi u
prirodi ili na nogometnom terenu (puls oko 120-125 otk/min) u trajanju 40-50 min. Krivo
je misljenje da se organizam brze oporavlja pasivnim odmorom. Najbrzi oporavak je
aktivnim ili regeneracijskim tréanjem. To je princip pune boce. Tijekom rada nusprodukti
tipa mlijeCne kiseline i sli¢ni okupljaju se u misi¢u i ako se nakon rada odmaramo, onda
kao da smo zatvorili tu bocu, usporili cirkulaciju i sve nusprodukte ostavili u misicu. Ali
¢im se krene u saunu , na bazen, na masazu, na lagano regenerativno tréanje pri pulsu
od 120-125 otkucaja u minuti, ubrzava se cirkulacija i miSi¢ se brze odisti.

Sto se ti¢e sadrZaja tijekom sezone, moiemo spomenuti dvije vrste tréanja, a to su
regenerativno i ekstenzivno trcanje.
Treninzi agilnosti (brze promjene smjera kretanja) moguéi su samo u kratkim,

tonizirajuéim aktivnostima prije utakmice.

Trening snhage

Sto se tice treninga opée snage, onda koristimo vjeibe baziéne tonizacije
trupa(razlicite varijacije vjezbi; sklekova, trbusnjaka, lednjaka-3 serije,15-20 ponavljanja
ili kruzni oblik rada sa 10 do 12 radnih mjesta, na nacin da radimo 2 kruga po 20 sekundi
na svakom radnom mjestu uz maksimalno brzo izvodenje.). Ovisno o dijelu tijela koji je
ukljucen u trening, mogu se izvoditi i sprintovi. KlasiCan primjer za razvoj brzinske
izdrzljivosti bio bi 4 serije 6x20m s pauzama od po 15 sekundi i serijska pauza od 1
minute kaskanja(jogginga).

Sve $to se u toku natjecateljske sezone radi prevelikim intenzitetom i prevelikim brojem

ponavljanja, nije dobro.
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PRIMJER KONDICHSKE PRIPREME SUDACA SREDINOM
NATJECATELISKOG DIJELA SEZONE (TJEDNI MIKROCIKLUS)

TRENING OPORAVKA
PONEDJELIAK

50 minuta treninga oporavka u fitness centru koji ukljucuje:

e 10'zagrijavanja ( hodanje ili lagano tréanje na pokretnoj traci izmedu 6 i 13 km/h
nakon Cega slijede vjezbe mobilizacije)

e 30'vjezbi bez opterec¢enja (70HRmax) kao Sto su;

e 10-12'voZnje biciklom (80-90 okretaja u minuti)

e 8-10'veslanja ( 25-30 zaveslaja u minuti)

e 10-12' stepa (70-80 okretaja u minuti)

e 10'istezanja

® sauna, masaZa, jacuzzi

UKUPNO TRAJANJE 85'

Vaznost

Trening oporavka je vrlo vazna komponenta svakog ciklusa treniranja. Korisnost od
treniranja u periodu oporavka najbolje se vidi u fazi odmora, a ne tijekom samog
procesa treniranja. Neadekvatan oporavak mozZe rezultirati umorom, ozljedama i
smanjenoj sposobnosti rada. Upravo stoga,oporavak je nuZan tijekom tjednog
mikrociklusa u bilo kojoj fazi treniranja. Treninzi oporavka su takoder predvideni nakon
utakmice i nakon treninga visokog intenziteta. U usporedbi sa potpunim odmorom,
trening niskog intenziteta dovodi do brZzeg oporavka organizma. Ponekad je dobro
isplanirati odmor i prije utakmice, u slucajevima kada se Zelimo odmoriti od puta,

promjene vremenske zone i sli¢no.

18




Glavni cilj je Sto brze se oporaviti od utakmice ili intenzivnog treninga, kako

psihicki tako i fizi¢ki.

Karakteristike

Potrebno je razlikovati aktivan i pasivan odmor. Pasivan odmor podrazumijeva
potpuni odmor, masazu, jacuzzi ili saunu ili trening istezanja. U idealnom slucaju, aktivan
cirkulaciji nogu. Kako bi ucinak oporavka bio potpun, najbolje ga je odrzati dan poslije
utakmice. Vazno je pridrZzavati se pravila i ostati u niZoj zoni intenziteta od 65%HRmax

nego se pribliziti ili i¢i iznad zone od 75%HRmax.

KONDICIJSKI PROGRAM

PONEDJELIAK - ovisno o tehnicko-materijalnim uvjetima, neke vjezbe mogu biti

zamijenjene sa drugim uz nesto drugaciju opremu.

VJEZBA 1 - TRCANJE/HODANJE NA POKRETNOJ TRACI 10' kao zagrijavanje
Nacin: Hodanje(6-7km/h ili lagano tréanje 12-14km/h)
Vrijeme: 10'

Intenzitet: 70%HR max

VJEZBA 2 — BICIKL ERGOMETAR

Nacin: sagorijevanje masnoca plus
Ucestalost:  80-90-okretaja u minuti
Vrijeme 1 0-12'

Stupanj: 10

» bocni trbusnjaci 20x , sklekovil0, ravni trbusnjaci 20x i lednjaci 20x
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VJEZBA 3: VESLACKI ERGOMETAR

Jacina zaveslaja: 4
Ucestalost: 25-30
Vrijeme: 8-10"

» bocni trbusnjaci 20x, sklekovil0, ravni trbusnjaci 20x i lednjaci 20x

VJEZBA 4: ORBITREK

Nacin: sagorijevanje masnoca
Ucestalost: ~ 70-80 okretaja /min
Vrijeme: 10-12

» Bocni trbusnjaci 20x, sklekovilO, ravni trbusnjaci 20x i lednjaci 20x

VIJEZBA5:  10'istezanja
VJEZBA 6: individualan trening vjezbi snage ( izbor)
VIEZBA 7: sauna jacuzzi, masaza ( izbor)

UKUPNO TRAJANJE 50'

UTORAK
Niski intenzitet 10' tréanja pri 80%HRmax (2km)
Zagrijavanje  20' ekstenzivnog zagrijavanja, mobilizacije i istezanja

Snaga 6x 20 ¢ucnjevi, 6x10 sklekova (10')
ovo je za suce koji nemaju trening snage ponedjeljkom

Trening visokog intenziteta u fitness centru moze se izvoditi na obi¢noj traci za tr¢anje.

Na otvorenom , moZe se izvoditi bilo gdje. Kako bismo sprijecili ozljede, preporuca se
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tréanje na mekoj podlozi,a ne na podlozi koja je prezahtjevna za tetive i ligamente. Kao

$to je prikazano na Slici, tr¢anje moZe biti izvodeno i na nogometnom igralistu.

243

ccccacsana

PRVI DIO

e 30" pri 90%HRmax, nakon cega slijedi 30" aktivnog oporavka ( lagano tr¢anje)
e 60" pri 90%HRmax, nakon ¢ega slijedi 30" aktivnog oporavka (lagano tréanje)
e 90" pri 90%HRmax, nakon ¢ega slijedi 30" aktivnog oporavka (lagano trcanje)
e 90" pri 90%HRmax, nakon ¢ega slijedi 30" aktivnog oporavka (lagano trcanje)
e 60" pri 90%HRmax, nakon ¢ega slijedi 30" aktivnhog oporavka (lagano trcanje)

e 30" pri 90%HRmax, nakon cega slijedi 30" aktivnog oporavka ( lagano tr¢anje)

- sveukupno trajanje ovog dijela je 9'

- 4'pasivnog odmora i istezanja ( dok otkucaji srca ne dodu ispod 120 bpm)
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DRUGI DIO

® ponoviti vjezbe iz prvog dijela (

9')

e sveukupno trajanje ovih vjezbi visokog intenziteta iznosi aproksimativno 22',

ukljucujucéi 4' pasivnog odmora

* hladenje - 5' laganog trcanja, hodanja, nakon ¢ega slijedi 10' istezanja

SRUEDA - odmor ili pasivan oporavak
CETVRTAK
Niski intenzitet
Zagrijavanje
Snaga

® Brzina- prvi dio vjezbi traje 8'

UKUPNO TRAJANJE 77'

10' tréanja pri 80%HR max ( 2km)

20' ekstenzivnog zagrijavanja, mobilizacije i istezanja

6x20 ¢ucnjeva, u pauzama 6x10 sklekova

® 50 msprint 10", hodanje natrag 30" 5 puta, 1 minuta odmora

® 25 msprint, 5", hodanje natrag 15" 5 puta, 1 minuta odmora

e 16 msprint 3", hodanje natrag 9" 5 puta

backward '
run
forward /4‘
run #

— dCC

90%

P

4

backward
run

forward

Start

A
walkinlg

3

ran

| L]

]
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e 3'pasivnog odmora i istezanje ( dok otkucaji srca ne dodu bpm<120)
® Snaga- 10'tréanje
e 3'pasivnog odmora i istezanje ( dok otkucaji srca ne dodu bpm<120)

Utakmica

Ukoliko sudac ima grupni trening tada se moZe igrati utakmica u trajanju 10' sa
zadatkom da se lopta moZe dodirnuti samo dva puta ( kontrola&dodavanje). Ukoliko se
utakmica ne igra dovoljno brzo tada se moZe uvesti novi zadatak, a to je da pogodak
moze biti postignut samo kada su svi igraci u napadu. Ukoliko nije mogude odigrati
utakmicu tada kao alternativno rjeSenje moze se iskoristiti lagano tréanje u trajanju 10'

pri 80%HRmax

® hladenje - 5' laganog tréanja nakon cega slijedi 10' istezanja

UKUPNO TRAJANJE 89'

PETAK - Odmor ili pasivan oporavak
SUBOTA

® zagrijavanje-20', postupno pojacavati intenzitet, mobilizacija i istezanje
® Dbrzina- vjezbe brzine oko sredisnje linije 4 puta gore-dolje- prvi ciklus

e 5'oporavka iistezanja

® vjezbe brzine oko sredisnje linije, 4 puta gore-dolje drugi ciklus

e ukupno vrijeme trajanja vjezbe je 15'

® hladenje: 5' laganog tr¢anja i hodanja, nakon Cega slijedi 10' istezanja
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NEDJELIA

Za one suce koji nemaju prvenstvenu utakmicu za vikend ili bilo koju drugu utakmicu,
bilo bi dobro da se bave aktivnostima kao Sto su tenis, badminton, squash ili mali

nogomet.
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PRIMJER KONDICISKE PRIPREME SUDACA U ZADNJEM DUELU
NATJECATELISKE SEZONE (TJEDNI MIKROCIKLUS)

Na kraju aktualne sezone, intenzitet treninga se postupno smanjuje. Upravo
stoga se planiraju samo 3 treninga i to trening oporavka u ponedjeljak, trening visokog
intenziteta u utorak te trening brzine u cetvrtak(utakmica subotom) ili ponedjeljak-

srijeda-petak (ukoliko imate utakmicu u nedjelju).
PONEDIJELJAK
Regeneracijski trening
Tipicni trening oporavka moze se izvoditi i u zatvorenom prostoru i na otvorenom.
Glavni cilj je barem tri puta brzi oporavak nakon utakmice.
- ufitness centru trening se moze sastojati od:

e 12-15' voznje na biciklu ( 80-100 okretaja u minuti)

e 12-15' laganog tréanja na pokretnoj traci, 12-14km/h i potrebno je ostati u
ciljanoj zoni 65-75%HRmax

e 8-10' veslanja na ergometru ( 20-30 zaveslaja u minuti) i potrebno je ostati u
ciljanoj zoni 65-75%HRmax

e 8-10'stepera ( pri 65-75%HRmax)

- naotvorenom, trening se moZe sastojati od:
® 60-70'vozinje biciklom
e |aganog tréanja 40-50' (65-75%HRmax)
- nabazenu, trening se moze sastojati od:

e 35-40' plivanja (40 -50 duzina), svaka 25m.
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e hladenje - 10' laganog tréanja, hodanja i istezanja nakon ¢ega se preporuca
sauna, jacuzzi i/ili masaza

UKUPNO TRAJANJE 55-65'

UTORAK /SRIJEDA

Niski intenzitet

e 5'tracanja na 80% HRmax (1km)
Zagrijavanje

e 20' ekstenzivnog zagrijavanja, mobilizacije i istezanja.
Visoki intenzitet

Ovo tréanje visokog intenziteta moze se izvoditi na bilo kojoj povrsini. Ipak, kako biste
sprijeCili mogucnost ozljeda, potrebno je naglasiti kako se preporuca vjezbati na meksoj
podlozi nego na podlozi koja je prezahtjevna za tetive i ligamente:

e 60" tréanja visokim intenzitetom,60" laganog tr¢anja

45" tréanja visokim intenzitetom ,45" laganog trcanja

30" tréanja visokim intenzitetom, 30" laganog tr¢anja

15" tréanja visokim intenzitetom, 30" laganog tréanja

15" tréanja visokim intenzitetom,30" laganog tréanja

30" tréanja visokim intenzitetom,30" laganog tréanja

45" tréanja visokim intenzitetom,30" laganog tréanja

60" tr¢anja visokim intenzitetom,30" laganog tréanja

Nakon ovog, odmabh slijedi drugi ciklus:

e 60" tréanja visokim intenzitetom,60" laganog tr¢anja
e 45" tréanja visokim intenzitetom ,45" laganog tréanja

e 30" tréanja visokim intenzitetom, 30" laganog tréanja
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e 15" tr¢anja visokim intenzitetom, 30" laganog tréanja
e 15" tréanja visokim intenzitetom,30" laganog tr¢anja
e 30" tréanja visokim intenzitetom,30" laganog tr¢anja
e 45" tréanja visokim intenzitetom,30" laganog tr¢anja

e 60" tréanja visokim intenzitetom,30" laganog tr¢anja

Sveukupno trajanje trcanja visokim intenzitetom je 17 minuta.

Nakon 2- 3 minute odmora i istezanja, otkucaji srca trebali bi se smanijiti ispod 120
otkucaja u min. Ovakvu vrstu tréanja moguée je izvoditi na nogometnom terenu
koriste¢i dijagonalno tréanje u paru. Potrebno je naglasiti kako je vazno dobro
odabrati partnera jer vrijeme oporavka jednako je vremenu tréanja vaseg trening

partnera.
Nogomet
Ukoliko vrijeme i uvjeti to dopuste, suci mogu odigrati turnir u nogometu(jedan na
jedan).
Hladenje

Hladenje se izvodi na isti naCin kao Sto je to prethodno navedeno. Sudac A krece sa
tréanjem, dok njegov partner sudac B vozi bicikl (5').Nakon toga sudac B krece sa
tréanjem, a sudac A vozi bicikl (5').Trening se zavrSava sa 10' istezanja.

UKUPNO TRAJANJE 70'

CETVRTAK ILI PETAK

Zagrijavanje
e 20' ekstenzivnog zagrijavanja, mobilizacije i istezanja
Trening brzine

e 5 krugova oko nogometnog terena od kojih svaki traje 2 minute, a sastoji se od:
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25m hodanja
25m laganog tr¢anja unazad

25m laganog tréanja prema naprijed

vV V V V

25m sprinta, nakon ¢ega odmah slijed drugi krug

25m 25 m

Nakon zavrsetka slijedi 2-3 minute oporavka i ponovno drugi ciklus od 5 krugova.
Trening niskog intenziteta

e 5'tr¢anja na 80% HRmax ( 1km)
Hladenje

® 5'laganog trcanja, hodanja, nakon Cega slijedi 5' istezanja

UKUPNO TRAJANJE 60-65'

PETAK/ SUBOTA
Odmor.
SUBOTA/NEDJELIA

Oni suci koji nemaju utakmicu tokom vikenda, trebaju se baviti aktivnostima kao Sto su

tenis, badminton, squash ili mali nogomet.
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KONDICIJSKA PRIPREMA SUDACA U PRIJELAZNOM PERIODU ILI
FAZI OPORAVKA

U nogometu, kao i u vedini sportova postoje pripremni period, natjecateljski i
prijelazni period ( faza oporavka). U pravilu, faza oporavka(aktivnhog odmora) pocinje
odmah nakon Sto tekuca sezona zavrsi. Tijekom ovog vaznog perioda, suci trebaju ostati
aktivni, ali se njihove aktivnosti trebaju razlikovati od onih kojima su se bavili tijekom
natjecateljske sezone. Na taj nacin, suci odrzavaju tjelesnu kondiciju.

U isto vrijeme, te se aktivnosti ne odnose na utakmicu gdje preveliko naprezanje
moze dovesti do ozljeda i upala. Ono Sto suci rade i kako rade u periodu oporavka
utjecati ¢e na njihovu iduéu sezonu. Upravo stoga, sudac treba znati principe treninga i
Cinjenicu da je bolje ostati u formi nego ponovno dolaziti u formu. Ovo je posebno

vazno za aerobnu izdrZljivost.

Ciljevi

Glavni ciljevi tijekom prijelaznog perioda su da se tijelo u potpunosti oporavi, ne
samo fizicki nego i mentalno. Poslije dugog vremena priprema, napornog rada, stresnih
natjecanja, svaki sportas ima visoku razinu psiholoskog i fizickog umora ( Bompa1999).
Isto se odnosi i na nogometne suce nakon duge i stresne sezone. Upravo stoga, period
odmora i oporavka nakon zavrSetka sezone omogucéava svakom sucu da na izvrstan
nacin napuni baterije. Prije svega, sa potpunim odmorom dolazi i do procesa psiholoske
stabilnosti..

Ovaj proces definiran je kao prekid ili znacajno smanjenje treninga koje vodi
djelomi¢nom ili potpunom obratu u treniranju prouzro¢enog psiholoskim
prilagodavanjima ( Wilmore i Costill, 1999).Studije su pokazale da duzi period odmora
vodi smanjenju tjelesne kondicije. Houston (1979) je iznio studiju da samo 15 dana
netreniranja, vodi smanjenju od 4% u VO2 max, a Coyle (1984) je dosSao do zakljucka da

osobe koje se 84 dana suzdrZavaju od aktivnosti, VO2max im se smanjuje za 7% u 21 dan
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i za 16% u 56 dana. Ipak, stupanj smanjenja VO2max tijekom perioda netreniranja
ovisan je o koli¢ini tjelesne neaktivnosti i razine pocetne tjelesne kondicije svakog
pojedinca.Sukladno gore navedenim cinjenicama , Bompa (1999) je predloZio da bi faza
oporavka trebala omoguditi psiholoski odmor, relaksaciju i bioloSku regeneraciju,

istovremeno odrzavajuci prihvatljivu razinu opce tjelesne kondicije.

Potpuni odmor i aktivna regeneracija

Bududi da faza oporavka izmedu zavrSetka tekuce i pocetka priprema za novu

sezonu traje 4-6 tjedana, preporuca se da se taj makrociklus podijeli u dvije odvojene

faze.
FAZA 1: potpuni odmor / regeneracija
FAZA 2: aktivna regeneracija

» od jednog do tri treninga tjedno
» niski intenzitet 30-60 minuta ( <80%HR max, RPE 1-4)

Postujuci prvu fazu, ipak postoji zabrinutost u nogometnoj organizaciji kako suci,
ali i igraci imaju previSe utakmica svake sezone. Utakmice u svim mogucim rangovima
natjecanja mogu se toliko nagomilati, do tocke gdje je jedini odmor koji sudac ima onaj
kad je ozlijeden. Zato bi trebao postojati planirani period odmora kojeg ce slijediti
planirani rad za ponovno dovodenje tijela u zadovoljavajucu kondiciju. Odmor je bitan,
ali ipak treba uzeti odredeno vrijeme i biti aktivan, ali nikako se baviti nogometom.

Dragocjeno vrijeme iskoristite za odmor i punjenje baterija za dobar start na
poCetku iduce sezone. Kao sSto je ve¢ spomenuto, najbrzi nacin da izgubite kondiciju
jeste taj da smanjite intenzitet vjezbanja, tj. prestanete trenirati a niti jedan sudac ne
Zeli zapoceti sezonu u losoj kondiciji.

Upravo stoga, tijekom faze aktivne regeneracije, naglasak bi prvenstveno trebao
biti stavljen na aktivnosti koje su drugacije prirode od onih kojima se suci bave tijekom

natjecateljske sezone. ( Bompa 1999). Dok se aerobna izdrZljivost moze trenirati tijekom
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sezone specificnim nogometnim treninzima izdrZljivosti, tijekom faze oporavka bilo bi se
dobro posvetiti treniranju izdrzljivosti ali ne nogometnim treninzima.

Izmedu natjecateljskih sezona, suce bi trebalo poticati na bavljenje barem tri
puta tjedno minimalno pola sata vjezbama izdrZljivosti kao Sto su voinja biciklom,
klizanje, veslanje, skijanje, plivanje kako bi odrzali i poboljsali svoju kondiciju. U pravilu,
zbog sudjelovanja velike misiéne mase, vjezbe kao Sto su voznja biciklom, veslanje ili
skijanje ucinkovitiji su nacin za odrzanjem ili ¢ak povecanjem maksimalnog primitka
kisika nego Sto bi to postigli tréanjem.

Treba naglasiti da je genetska komponenta maksimalnog primitka kisika jo$
uvijek najdominantnija, ali njezin utjecaj na vjezbanje ne treba biti zanemaren. S druge
strane, takve vrste aktivnosti, ne sluzi samo boljem odrzavanju i razvijanju tjelesne
kondicije, nego Sto je puno vaZnije, pomaZzu skretanju pozornosti suca sa njegove
ovisnosti o tréanju i sudenju.

Zbog odrzanja brzine i agilnosti, bavljenje drugim sportovima na rekreacijskoj
razini, takoder moZze rezultirati poboljSanjem tjelesne kondicije. Glavna nit vodilja jeste u

tome da se ove aktivnosti izvode na rekreacijskoj bazi, a ne na natjecateljskoj.

Ucinci

Glavni ucinci dobro organiziranog perioda oporavka su psiholoska spremnost
suca da zapocne sa pripremama za narednu sezonu, a s time se i potpuno psiholoski
regenerira (oporavi) prije samog pocetka priprema.

Tijekom sezone oporavka, kada je volumen treninga smanjen( broj dana treninga
u tjednu/ minuta u danu), broj kalorija koje se vjezbanjem potrose, takoder su
smanjene.

Kako bismo odrzali odgovarajuéu tezinu tijekom perioda oporavka i smanjenog
opsega treniranja, vazno je takoder smanijiti kalorijski unos( kolic¢inu hrane) u tijelo.

Neki suci ¢e morati poraditi na smanjenju svoje tjelesne tezine kako bi imali Sto bolji
ucinak u narednoj sezoni. Ukoliko se pojavi potreba za tim, bilo bi jako dobro da se

ovakve odluke ne donose samostalno veé u dogovoru sa nutricionistom koji ¢e se
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posvetiti svakom slucaju posebno i isto tako dati naputke na koji nacin prehrana moze
pomoci u smanjenju tezine. Jednom kada odluka bude donosena, vrijeme za provodenje
iste je nakon zavrSetka sezone, a ne za vrijeme trajanja natjecateljske sezone.
Ukoliko se pokuSa smanjiti teZina za vrijeme natjecateljske sezone, na taj nacin
mozete samo smanjiti svoju kondiciju Sto moze dovesti do ozljeda.

Kao drugo, snaga je jedna od vaznih ¢imbenika koji pridonose tjelesnoj kondiciji.
Kao i veéina sportasa suci mogu postati bolji u svojoj aktivnosti ako su snaZniji.
Primjerice, snazniji sudac biti ¢e u moguénosti bolje odgovoriti na razne tjelesne izazove
i samim time biti ¢e otporniji na ozljede. Prijelazni period je najbolje vrijeme za
poboljsanje snage i izdrzljivosti. Upravo stoga, bolje je odabrati one aktivnosti koje ¢e
poboljsati sveukupnu snagu i tjelesnu stabilnost umjesto da se fokusira rad isklju¢ivo na

nogama kako bi se povecala brzina i akceleracija.
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