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RAZLICNI VIDIKI
KONDICIJSKE
PRIPRAVE V
PROCESU MLADIH
NOGOMETASEV

Marko Roskar, inStruktor NZS

VEC ZNANJA, VEC PRILOZNOSTI
ZA DELO V SPORTU.

Usposabljanje strokovnih
delavcev v Sportu 2018-2022




VSEBINE

= Bioloski razvoj in njegov vpliv na proces
nogometnega treninga

= (Osnove vadbe modi

= Poskodbe in vioga preventivhe vadbe

= Regeneracija?
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CILJ KONDICIJKSE - NOGOMETNE
PRIPRAVE?
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OBDOBJA BIOLOSKEGA RAZVOJA

= Obdobje dojenc¢ka (prvo leto zivljenja po rojstvu)

= Obdobje otrostva:
- zgodnje otrosko obdobje (2 do 5-6 let)
- pozno otrosko obdobje (6 do 9 -10 let)

* (Obdobje adolescence (punce 8 -18 let, fantje 10-
20/22 let))

i

§

’ #
Prenatal
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Raznovrstno sportno vadbo narekujejo
zakonitosti BIOLOSKEGA RAZVOJA otrok

Zgoden razvoj zivénega sistema omogoca kakovostno
vadbo in osvajanja raznovrstnih gibalnih izkuSen]

UCENJE !?

o £ pred ut po utenju
3 Bolj treniramo
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Starost (leta) gibanja tezko popravimo o
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glede na

Dinamika razvoja

Hormonski razvoj

Hormonski sistem regulira rast in razvoj.

Hormonske spremembe:

1. RASTNI HORMON
- se izlo€a pulzivno — zlasti ponodi
- najvecja koncentracija RH ob PHV
(pospeSena rast telesne visine)

0 F————r———r —
09.00 1200 1500 1800 2100 0000
Clok

1WA Y A |

2. SPOLNI HORMONI
- fantje — testosteron — poveca v pubertetnem
obdobju do 20x (vec€ja miSi¢na rast)
- dekleta — estrogen — povecCanje mascobnega
tkiva

Starost (leta)
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DINAMIKA SPREMINJANJA

DOLZINSKIH MER KONSTITUCIJE

POSPESENA RAST TELESNE VISINE (PHV)  DINAMIKA RAZVOJA TELESNE MASE
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— fantie

= telesna vsina
= hitrost telesne rast
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RAZVOJ KOSTNEGA SISTEMA

o 9 g

Starost (leta) Starost (let‘])

Nastopi med 12-14 letom - NI hkratna z PHV ! -
Traja 1-1,5 let - Delez misi¢ne mase z odra3&anje

Prirastek visine se poc_!von _ naraséa -
Hormonski vpliv in vpliv razvoja

_ - Povecanje mascobnega tkiva
kostnega sistema

Sportna aktivnost blagodejno
vpliva na rast kosti

Proces osifikacije dolgih kosti
se zakljuci ob koncu
adolescence

V pubertetnem obdobju PAZI!

TEAT N
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POVEZAVA dinamike razvoja PHV in
dinamike razvoja GIBALNIH
SPOSOBNOSTI
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3 dekleta 1349 = tefesna vitina
n
}I 1 A N7
20 " A
" N 06 %
g, S | S
317 = 00t =
a4 . il
33 '
215 4 3 1 MY
£ 14 g
5 g
> 13 T 03
g .
i, 0,02
[7]
x 10
[7] U
:" q
|4 '
“ ‘ !
) 0 0 200
b (b) Cas (dan)
4
(@)

- MISICNA SILA — razvije najvecjo hitrost razvoja 1,2 leti po PHV
- STATICNA MOC in EKSPLOZIVNE sile — hitrost razvoja najvecja po PHV
- GIBLJIVOST, KOORDINACIJA — najvecja hitrost razvoja pred PHV (potem se porusi)

nnnnnnnnnnnn

aa
Usposabljanje strokovnih delavcev v Sportu 2018-2022 " U’ L JEET S - [



PARADIGME BIOLOSKEGA RAZVOJA

1. VELIKA INDIVIDUALNOST — KRONOLOSKA IN BIOLOSKA STAROST

Primer: Koledarska starost (KS) NI
uspesen kriterij za oceno
stopnje bioloSkega zorenja.

[Fant A:
 starost: 13,5 let &
* telesna viSina: 171cm
* telesna teza: 60kg
* R. testa stat. mocéi: 65

Ob isti KS so zlasti v
obdobju adolescence med
mladostniki zelo velike
razlike.

e : : ‘ Proces bioloSkega razvoja
starost.13,5 let se ne ravna po koledarju -

: te:esna V|S‘,|n_aé].gsocm B “biolodki razvoj ima svoj
telesna teza: g urnik in ne praznuje
* R. testa stat. moci: 32kg rojstnih dni”.

A
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PREHITEVANJE IN ZAOSTAJANJE
V BIOLOSKEM RAZVOJU

\

Zgodnje odrascajoCi dosezejo vecjo telesno maso.

o~ e A, Zapozneli v razvoju rastejo dlje in obiajno doseZejo isto vigino kot
LI hitro odrascajodi.

: ('_:f""" /4

w 7 A i Zgodnje imajo ve€ misi¢nega tkiva in izrazito ve¢ mas€obnega tkiva
Z .'.'..21}:.: - .

ZGODNJE IN POZNO ODRASCANJE JE POVEZANO S KOSTITUCIJSKIMI TIPI

e

PV MEZOMORF ENDOMORF

A
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SPECIFICNOST PUBERTENEGA

OBDOBJA

» Kdaj se pojavi? PUBERTETA pri fantih med 11,5 — 13 let (trajanje cca. 4 leta)
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N\% Poveéano izloéanje hormonov.
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\ Obdobje PHV (pospesena rast
X telesne visine).
b
4t v odraslost \\
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,wIntelektualni skok*
(vecja sposobnost koncentracije,
sodelovanja, miselne predstave)
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Prirastek telesne visine (cm/leto)
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1349 = telesnaviina

= hitrost telesne rast
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Hitrost telesne rastl (cmidan)

PHYV traja 1-1,5 let, z zacetkom pri
fantih med 12 in 14 letom. Prirastek

visine se podvoji (8,1 cm)
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BIOLOSKI RAZVOJ IN POGLED
NA NOGOMET

« DEJSTVO: hitreje odrascajoCi imajo v Stevilnih sportnih disciplinah
prednost v mladostnistvu

Zgodnje odrascajoCi imajo v Stevilnih Sportnih disciplinah prednost v mladostnistvu, kasneje ne
ve¢ - MOTIVACIJSKI PROBLEM

Telesna konstitucija (zaradi razlicne bioloSke starosti) pogosto zavaja: v Stevilnih Sportnih
aktivnostih (Se zlasti dekleta) so pozno odras¢ajoci - ektomorfi primernejsi

» Kaj pravi statistika?
V 90 — 95 % uspesen Sportnik ni
tisti, ki je zmagoval v otroskih
kategorjah.

« KLJUGCNO?

Odlo¢ajmo se GLEDE NA OKOLISCINE RAZVOJA IN V KORIST OTROKA!
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KDAJ? KAJ? ZAKAJ?

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
(YEARS) 2| 3|a|s|es|7]|8|a|lw|n|wz|1|1a|lis|1.]|17]| 18| 19]:=20 21+
AGE PERIODS EARLY MIDDLE GHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE FAPID GROWTH e STEADY GROWTH e ADOLESCENT SPUAT  dfd  DECLIME IN GROWTH RATE
MATURATIONAL - "
STATUS YEARS PRE-PHV ¥ PHV # YEARS POST-FHV
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) g COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED
ADAPTATION (ABE d { ) '
FMS FMS FMS EMS
sss SSS S8S8 S8S
Mability Mobility Mability
Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertraphy Hypertrophy Hypertrcphy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE | UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

Figure 2.1a The youth physical development (YPD) model for males. (Note: Font size refers to importance;
light-shaded boxes refer to preadolescent periods of adaptation; dark-shaded boxes refer to adolescent periods
of adaptation; PHV = peak height velocity; FMS = fundamental movement skills; SSS = sport-specific skills; MC =

metabolic conditioning).

Reprinted, by permission, from R.S. Lloyd and ].L. Oliver, 2012, *The Youth Physical Development model: A new approach to long-term athletic development,”

Strength and Conditioning fournal 34(3): 61-72.

N

AMPAK! Paziti
moramo na:

Zavedati se moramo razvojne
stopnje v kateri se nogometas
nahaja.

Vedeti moramo kje je loCnica
med otroSkim in tekmovalnim
nogometom.

Zavedati se moramo kaj je cilj
posameznih obdobij in na
kaksne NACINE lahko razvijam
doloCene sposobnosti v tem
obdobju. (struktura treninga —
izbira vaj)
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DEBATA 1

= Katere vaje uporabiti za vadbo moci pri otrocih do
13 leta starosti?

= Katera sredstva uporabiti za razvoj moci in ostalih
motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti otrok?

» KaksSna je realnost v praksi? KoliCina?

= Kaksno vlogo sploh igra mocC v procesu razvoja
MLADEGA nogometasa?

= Proces — v sklopu nogometnega treninga- loCen —
kombinacija?

pMNskA  ZNANOSTINSPORT

oty
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VADBA ZA MOC — kaksen vplivimamo

preko procesa treninga?

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
HITROST MOC GIBLJIVOST KOORDINACIJA

BPRIROJENOST ©MOZNOST RAZVOJA

A
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ORGANIZACIJA VADBE ZA MOC

« V OBLIKI KROZNE VADBE « V OBLIKI VADBE PO POSTAJAH

- ST.VAJ:8-12 - ST.VAJ:6-10
- Postavitev za dober nadzor in aktivno - Postavitev za dober nadzor in
opazovanje aktivno opazovanje
- Obicajno v parih na postaji - Obi¢ajno v parih na postaji
- |ZVEDBA: minutni cikel — 1 serija na eni - 1ZVEDBA: minutni cikel — 2-3
postaji in nato menjava serije na eni postaji in nato
menjava

MINUTNI CIKEL — 60s na postaji — od tega razdelimo to na aktivni del (izvedba
vaje) in odmor (primer: (30/30s)

Usposabljanje strokovnih delavcev v Sportu 2018-2022 ) Wm g e B



KJE ZACETI? KLJUCNE
STVARI?

s
» Otroci do 13 leta starosti — razvijamo mo¢€ preko elementarnih
gibanj in uCimo TEHNIKO izvedbe osnovnih vaj (poCep, skleca,

plank,..)
» Qrganiziran trening moci vklju€imo kasneje in ga postopno #
razvijamo in kombiniramo z ostalimi elementi.

= Vaje postopoma otezimo z dodajanjem elastik, medicink, utezi —
predpogoj za katere je dobro znanje osnovnih vaj.

» |zziv — kako v procesu treninga povezati oboje in ne ,izgubiti*
prevecC ¢asa?

nnnnnnnnnnnn
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TEHNIKA IZVEDBE NEKATERIH
OSNOVNIH VAJ

ttttttttt

Usposabljanje strokovnih delavcev v $portu 2018-2022



PRIMER TRENINGA ZA RAZVOJ
OSNOVNE MOCI IN KOORDINACIJE
Z Z0GO

\

=  https://www.youtube.com/watch?v=e70uGFbpvYo&t=235s&ab cha
nnel=NogometnazvezaSlovenije

= https://www.youtube.com/watch?v=ya7uQCWgiQM&t=7s&ab chan
nel=NogometnazvezaSlovenije

=  https://www.youtube.com/watch?v=AFA3kJ--
AnU&ab channel=NogometnazvezaSlovenije

P
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https://www.youtube.com/watch?v=e70uGFbpvYo&t=235s&ab_channel=NogometnazvezaSlovenije
https://www.youtube.com/watch?v=ya7uQCWgiQM&t=7s&ab_channel=NogometnazvezaSlovenije
https://www.youtube.com/watch?v=AFA3kJ--AnU&ab_channel=NogometnazvezaSlovenije

DEBATA 2

= Kaj je glavni cilj kondicijske priprave v nogometu?
= Na kaksen nacin lahko pazimo na postopnost?

= Kaj v katerem obdobju?

» Vloga preventivne vadbe?

= Trening regeneracije? V Cem je tako drugacen? Kaj
je glavni cilj?

nnnnnnnnnnnn
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POSKODBE V NOGOMETU

senzori-motoricni

dejavnik

Notraniji ponovna udeleiba
dejavniki - v trenaino-tekmovalnem -« prilagoditev ? -
tveganja

Zunanji

dejavniki

tveganja

okrevanje

ni okrevanja

UMIK IZ TEKMOVALNO-
TRENAZNEGAPROCESA

camanioss M0 FOSGORA )

Slika 2. Celostni model Sportne poskodbe (Hadzi¢ in Dervievic, 2016).

AKUTNE POSKODBE
(nastanejo nenadoma ob
padcu ali udarcu) .

Zvini, natrganine, zlomi,..

KRONICNE POSKODBE
(nastanejo postopoma kot
odgovor na preobremnitev) .
Skakalno koleno, razli¢na
kroniCna vnetja doloCenih
ligamentoyv,..

Usposabljanje strokovnih delavcev v Sportu 2018-2022
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STATISTIKA IN DEJASTVA

= 65 -91% profesionalnih nogometasev se bo poskodovalo vsaj enkrat med tekmovalno sezono
(Hagglund, 2007)

= Najpogosteje poSkodbe prizadenejo koleno, glezenj in stegno (Junge in Dvorak, 2004).
= Za nogometaSe je med 65-94 % akutnih posSkodb in 6—35 % kronicnih poskodb.

= Vecina raziskav o Sportnih poSkodbah uporablja kriterij Casovne odsotnosti iz Sporta (Hagglund,
2007). Kategorizirajo se na 4 stopnje: zanemarljiva poskodba (manj kot tri dni), manjSa blaga
poékodba) (4 do 7 dni), zmerna poskodba (8 do 28 dni) in huda poskodba (ve€ kot 28 dni) (Nery
idr., 2016).

= Vecina poSkodb je manjsih in igralec se lahko vrne v tekmovalno-trenazni proces po sedmih
dnevih. Pri nogometasih je 27-59 % manjsih in 12,4-34 % hudih poskodb.

= Na tekmah je nastalo ve¢ poskodb (56 %) kot na treningih (44 %) in ve€ v igralni sezoni (71 %)
kot v pripravljalnem obdobju. Vecja pogostost posSkodb je bila zabeleZzena v drugem polCasu
tekme (55 %) in v osrednjem delu treninga (56 %). Kontaktni mehanizem akutnih poskodb je bil
odgovoren za 47 % in nekontaktni za 53 %. (Hadzi¢ idr., 2007).

» Raziskave so ugotovile, da imajo igralci s predhodno poskodbo skoraj 2 do 7-krat vecjo verjetnost
za ponovitev poskodbe (Arnason idr., 2004)

= KroniCne posSkodbe so bolj znacilne v pripravljalnem obdobju, medtem ko so akutne poskodbe bolj
znacilne na zaCetku tekmovalnega obdobja.

= V pripravljalnem obdobju je nevarnost predvsem poskodba sprednje stegenske misice (40 %).
Sprednje stegenske misSice so povezane z brcanjem Zoge in povecCano Stevilo udarcev v
pripravljalnem obdobju lahko potrjuje te ugotovitve.

Usposabljanje strokovnih delavcev v $portu 2018-2022
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PREVENTIVNA VADBA

= Preventivha vadba mora biti usmerjena v preprecitev poskodb.
Prioriteta je prepreciti prvotne poskodbe in obdrzati igralce izven
zaCaranega kroga ponavljajoCih se poskodb istega tipa in lokacije.
» SREDSTVA preventivne vadbe:

VADBA GIBLJIVOSTI in MOBILNOSTI

VADBA ZA MOC

Usposabljanje strokovnih delavcev v Sportu 2018-2022 "% m B e, [



RECOVERY

REGENERACIJA -

loading...

IDEALNO REALNO
- Iztek — nizka o [t - Direktno na avtobus
aerobna aktivnost ' - Pica
30-40 min
- Hladna kopel —
“k . . (11 .
najpanie ; - RESITEV?

- Prehrana — 70/30
OH/B




DEBATA 3

» Kako povezati vse v proces treninga?
» Na kaj se bolj osredotociti?

» Kaj je glavna naloga trenerja?

A
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PRAKTICNI DEL

MOBILITY (PREVENTIVA, REGENERACIJA)

PROPRIOCEPCIA (PREVENTIVA)

VADBA ZA MOC (PREVENTIVA, MOC, REGENERACIIA)

OBRACANIE KOLKOV

IZPADNI KOLENO DOL — NAPREJ NAZAJ
BOCNO NOGA

LEZA NA HRBTU — KOMBINACIJA DVIGA ENE
NOGE

LEZA NA HRBTU — KOMBINACIJA OBE NOGI
GOR

STOJA NA ENI NOGI — KOLENO GOR IN V
PREDKLON

NA VSEH STIRIH BOCNI PRITEG

NA VSEH STIRIH + DIAG NOGA ROKA
POLOZAJ SKLECE — PRITEG NOGE K ROKI +
POGLED ZA NOTRANJO ROKO

1Z POCEPA DRZIS SE ZA PRSTE IN DVIG BOKOV

STOJA NA ENI NOGI — NOGA SPREMINJANJE
POLOZAJA

NA RAVNOTEZNI BLAZINI OBE NOGI — ENA
NOGA + 70GA — LAHKO POSKOK VMES
SKOK + NEKDO POTISKA

V PARIH — STOJA NA ENI NOGI — Z0GA MED
ROKAMA — POTISKANJE

LESTEV + POSOK IN Z ROKAMI DOTIK
1IZKLUCITEV VIDA

Primer: ZDRUZENO PREKO POLIGONA PO PROSTORU - POCASNI KONTROLIRANI GIBI (PREVENTIVA,

REGENERACIIA)

OSNOVE VAJE IZVEDBA (pocep, skleca, plank,
trebusgnjaki)

Progresija osnovnih vaj

Kompleksne vaje — z rekviziti

lgrice — hoja po vseh itirih potiskanje Zoge
Zoga med nogami poskok in v potep

Valjanje boéno + skleca

Hoja boéno + priteg kolen k prsom

Vlecenje — ne sme se dotaknit klobucka

Zoga v parih na znak vletenje z Jogo

Usposabljanje strokovnih delavcev v $portu 2018-2022
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SPECIFIENA NOGOMETNA GIBANJA (PREVENTIVA,
REGENERACIA -pogojno — podasi kontrolirano)

PLIOMETRUA (PREVENTIVA)

VALCKANJE (PREVENTIVA, REGENERACIIA)

+IGRA1:1

+ KOORDINACISKI POLIGON

ZADNIJA FAZA — OSNOVA JE OSNOVNA MOC

EKS-KON FAZA — IZKORISTEK ELASTICNE

ENERGIE
PAR PONOVITEV IN DOLG ODMOR
POVEZAVA Z IGRALNIMI MESTI

KDAJ? PRED TRENINGOM — NI NEKIH UCINKOV,
PRED TRENINGOM MOCI JE LAHKO CELO
NEGATIVEN VPLIV

PO TRENINGU NAJBOL) UCINKOVITO

Usposabljanje strokovnih delavcev v Sportu 2018-2022
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VAIAL

OPORA SKLECA - DIAG. DVIG

VAIA 2

ELASTIKA MED NOGAMI -

VAIA 3

MEDICINKA - DVIG NAD GLAVO

VADBA »NOGOMETNE« MOCI

VAIA 4

V PARU — IGRA NOGOTENIS NA

NOGA - ROKA BOCNA HOIA + MED V TLA + POBIRANIE I1Z ENI NOGI (OSMICA)
POCEPA
VAJIA 6 VAIA 7 VAJA 8 VAIA 9 VAJA 10
LESTEV + ZADRZIS IN PRESTAVIS | HOJA PO VSEH 4 MENJAVA V PARU - UDARJANIE ZOGE - IZPADNI KORAK + DODATNI GIB | V PARU - 3 V VRSTO — PRED
STOZEC OB LESTVI POLOZAJEV CORE TEM POLIGON (PREVAL +

- |
VAJE PRILAGODIMO GLEDE NA STAROSTNO SKUPINO NOGOMETASEV. KLUUCNA JE POZNAVANJE PRAVILNE IZVEDBE OSNOVIH VAJ IN NATO DODAJAMO NALOGE. ZAVEDATI
SE MORAMO TUDI OBDOBIJA SEZONE ¥V KATEREM SE NAHAJAMO IN TEMU PRIMERNO IZBEREMO VAIE

VAIA S

SKLECA + HOJA PO VSEH STIRIH

KOTALJENJE)

ORGANIZACUA

ZA DRUGO
SKUPINE
SPOSOBNOSTMI

REGENERACIA

PRIMER PROTOKOLA - CLANI:
1. MOBILIZACUA
2. GIMANSTIKA V GIBANJU

Skupaj cca 45- 55 min (Elani).

- POSTAVITEV TAKO, DA IMAMO NADZOR / PREGLED
- PAZIMO, DA SE NE PONOVIO ISTE MISICNE SKUPINE ENA

- OBLIKUJEMO VAJE, DA VKUUCIMO VSE GLAVNE MISICNE

- RAZVOJ MOCI V POVEZAVI Z OSTALINIMI MOTORICNIMI

3. OSNOVNA MOC (BREZ PLIOMETRIJE,..)
4, 1ZTEK ALI ENOSTAVNA IGRALNA OBLIKA — POCASEN TEMPO 2 X 4 min

IZVEDBA

- MINUTNI CIKEL 20s delo / 30 s odmor

- PRIMER PROGRESIJE V ODMORU (1. PROST ODMOR, 2. % VAJ AKTIVEN, % VAJ PASIVEN

ODMOR, 3. AKTIVEN ODMOR)
- PROGRSUA V DELU (40/20...)
- AKTIVACIJA NOTRANJIH TREBUSNIH MISIC

1. MOBILIZACIA

PRIMER PROTOKOLA — STAREJSI DECKI, KADETI, MLADINCI:

2. GIMANSTIKA V GIBANJU

3. IZTEK (NIZKA AEROBNA AKTIVNOST) PREKO POLIGONA WV POVEZAVI Z TEHNIKO IN
INDIVIUDALNO TAKTIKO + KOMBINIACIA S SERUAMI MOCI (1/1X2)

Skupaj cca 80 - 90 min.
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PLANINSKA

SLOVENLUE

PR REPUBLIKA SLOVENIA
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE,
ZNANOST IN SPORT



HVALA ZA POZORNOST!

Projekt Usposabljanje strokovnih delavcev v Sportu 2018-2022 delno financira Evropska unija iz
Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za izobraZevanje, znanost in Sport. Projekt se izvaja v okviru
Operativnega programa za izvajanje evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020, prednostne osi 10:
Znanje, spretnosti in vseZivljenjsko u€enje za boljSo zaposljivost; prednostne nalozbe: 10.1: IzboljSanje
enakega dostopa do vseZivljenjskega u€enja za vse starostne skupine pri formalnih, neformalnih in
priloznostnih oblikah ucenja, posodobitev znanja, spretnosti in kompetenc delovne sile ter spodbujanje
proznih oblik u€enja, tudi s poklicnim svetovanjem in potrjevanjem pridobljenih kompetenc; specifitnega
cilja 2: IzboljSanje kompetenc zaposlenih za zmanjSanje neskladij med usposobljenostjo in potrebami trga

dela.
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