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Fizicki trening predstavlja podrazaj koji izaziva brojne psiho-fizioloske reakcije organizma odgovorne
za adaptacije razlicitih organskih sustava (Coffey & Hawley, 2007). Pravilno programiran trenazni podra-
zaj izazvati ¢e preciznu akutnu reakciju pojedinih organskih sustava, dok ¢e ponavljanje tih trenaznih po-
drazaja posljedi¢no omoguciti kroni¢nu adaptaciju (Impellizzeri, Marcora & Coutts, 2019). Takoder, tre-
nazni podrazaji trebaju biti pravilno vremenski distribuirani kako bi izazvali optimalnu reakciju sportasa,
a izbjegli pretreniranost, uzrokovanu preteskim, precestim i monotonim treninzima (Foster, 1998), ili de-
treniranost, koja pak moze biti rezultat laganih i neredovitih treninga (Mujika & Padilla, 2000). Optimi-
ziranje doze ili stresa (trenazno opterecenje) i odgovora (akutne reakcije i kroni¢ne adaptacije) na zadani
stres predstavlja osnovni kinezioloski istrazivacki interes, te metode i tehnologije pracenja i kontroliranja
opterecenja predstavljaju osnovni kinezioloski alat kojima je moguce modelirati taj odnos. Upravo zbog
toga pracenje i kontrola trenaznog i natjecateljskog optere¢enja u posljednjih nekoliko godina postaje sve
vazniji segment sportske znanosti, a transfer novih znanstvenih spoznaja u prakti¢an rad na sportskim te-
renima sve veéi i brzi (Fosteri sur., 2017).

Odnos trenaznog stresa i fizioloskog odgovora (akutnog i kroni¢nog) moguce je objasniti pomocu neko-
liko modela od kojih je model fitnes-umor (eng. fitness-fatigue model) najjednostavniji (McGuigan, 2017).
Navedeni model u sustini prikazuje temeljni princip treninga u kojemu trenazni podrazaj (stres) izaziva po-
javu umora i unapredenje kondicijske pripremljenosti (fitnesa), a ¢ija trenutna interakcija rezultira stanjem
trenutne pripremljenosti (Haff & Triplett, 2016). Naime, svaki trening izaziva pojavu umora koji vise ili
manje utjece na trenutno stanje sportasa i kvalitetu njegove motoricke izvedbe na samom treningu i u vre-
menu neposredno nakon treninga. Ponavljanje trenaznih podrazaja, koji ¢e s viemenom izazivati i razlicitu
razinu umora za isti stres, rezultirati ¢e promjenama u fitnesu $to je zapravo glavni cilj procesa kondicijske
pripreme. Dakle, optimiziranje procesa sportske pripreme moguce je samo sustavnim pra¢enjem svih sa-
stavnica modela: trenaznog opterecenja kao generatora stresa, te umora, trenutne (akutne) pripremljenosti
i stanja (kroni¢ne) kondicijske pripremljenosti (fitnesa) kao posljedica tog stresa.

MJERENJE TRENAZNOG OPTERECENJA

Mjerenje ,,doze treninga ili trenaznog stresa kljucno je za prac¢enje napretka sportasa, odnosno njego-
ve pozitivne ili negativne adaptacije na program treninga, razumijevanje individualnih reakcija na trenaz-
ni stres, utvrdivanje razine umora i potrebnog oporavka nakon stresa, te minimiziranje rizika za pojavu
kroni¢ne pretreniranosti, ozljede ili bolesti (Bourdon i sur., 2017). Kvantificiranje trenaznog opterecenja
veliki je izazov buduci da ne postoji zlatni standard koji bi se koristio u znanstvenom i prakti¢nom radu
(Lambert & Borresen, 2010). Upravo zbog toga danas postoji veliki broj razli¢itih metoda kojima je mogu-
¢e pratiti trenazno opterecenje, a odabir primjerene metode ovisi ponajvise o tipu aktivnosti koja se prati.
Mjere trenaznog opterecenja najcesce se dijele na unutarnje (interne) i vanjske (eksterne), pri ¢emu inter-
ne utvrduju psiho-fiziolosku reakciju organizma na trening, dok eksterne predstavljaju objektivne mjere
rada koji je sporta$ obavio (Bourdon i sur., 2017). Tako u unutarnje metode pracenja trenaznog optere-
¢enja ubrajamo varijable sr¢ane frekvencije (prosjecna frekvencija srca, varijabilnost sréane frekvencije,
mjere oporavka srcane frekvencije, vrijeme provedeno u pojedinoj zoni srcane frekvencije), primitak kisi-
ka (VO,), koncentraciju laktata u krvi, mjere subjektivne procjene opterecenja (eng. Ratings of Perceived
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Exertion, RPE), te razli¢ite upitnike. U vanjske metode pracenja trenaznog opterecenja ubrajaju se razli-
¢ite kinematicke i kineticke varijable te brojne varijable koje se mogu prikupiti pomoc¢u GPS tehnologije i
akcelerometara (Bourdon i sur., 2017). Odabir metoda praéenja trenaznog opterecenja ovisi najvise o tipu
aktivnosti, odnosno treninga koji sportas izvodi. Tako u sportovima izdrzljivosti ili u programima trenin-
ga za razvoj izdrzljivosti (kao Sto su visoko-intenzivni intervalni trening, nisko-intenzivni kontinuirani
trening ili trening umjerenog intenziteta) optimalne metode za pracenje trenaznog opterecenja predstav-
ljaju razlicite varijable frekvencije srca, VO,, koncentracija laktata u krvi i RPE mjere upravo zbog toga
Sto takve aktivnosti dominantno aktiviraju dis$ni, sr¢ano-zilni i metabolicki sustav (Borresen & Lambert,
2009; Lambert, 2012; Buchheit, 2014; Mujika, 2017). S druge strane, u sportovima jakosti i snage, kao i
kod razli¢itih programa treninga s optere¢enjem koji se dominantno koriste za razvoj jakosti i snage, vise
se koriste vanjske metode pracenja optere¢enja, odnosno biomehanicke varijable kojima je moguée utvr-
diti koli¢inu obavljenog rada (Scott, Duthie, Thornton & Dascombe, 2016). Razlog tome je §to trening s
opterec¢enjem u manjoj mjeri aktivira sr¢ano-zilni sustav, pa mjere frekvencije srca ili VO, nisu dobar po-
kazatelj intenziteta treninga i ukupnog trenaznog optereéenja. Da bi se prevladao taj problem, ali i u svrhu
Sto jednostavnijeg 1 prakti¢nijeg nacina pracenja optereéenja u realnim uvjetima, veliku popularnost i sve
ucestaliju primjenu dobile su razli¢ite mjere subjektivne procjene optereéenja, kao sto su RPE (Borg, 1982),
RPE treninga (eng. session RPE, sRPE) (Foster i sur., 2001) i RPE opterecenje treninga (eng. sRPE load)
dobiven mnozenjem RPE treninga sa ukupnim minutama treninga (Foster i sur., 1995). Brojim istraziva-
njima pokazalo se da je RPE optereéenje treninga (sRPE opterecenje) pouzdana i valjana mjera ukupnog
opterecenja treninga i natjecanja a koja se moze prikupiti brzo, bez financijskog troska i bez tehnoloskog
uredaja i programa za mjerenje (Bourdon i sur., 2017). Zbog visoke povezanosti sRPE opterecéenja sa fre-
kvencijom srca i vremenom provedenom u pO]edlnlm zonama frekvencije srca sRPE opterecenje postala je
izuzetno popularna mjera ukupnog opterecenja u sportovima izdrzljivosti, ali i u razli¢itim treninzima za
razvoj izdrzljivosti (Foster i sur., 2001; Lambert, 2012). Takoder, sRPE se pokazala valjanom i pouzdanom
mjerom za praéenje intenziteta (Day i sur., 2004) i ukupnog opterecenja razli¢itih treninga s optere¢enjem
(Singh, Foster i sur., 2007), pa se varijabla sR PE opterecenje takoder uspjesno koristi i u pracenju ukupnog
opterecenja tijekom razli¢itih programa treninga s optereéenjem (Scott i sur., 2016). Zbog jednostavne pri-
mjene te zbog moguénosti integracije kvantificiranog ukupnog optere¢enja pracenog u okviru razli¢itih
kondicijskih programa (programa treninga izdrzljivosti i treninga s optere¢enjem) ova mjera postala je izu-
zetno popularna medu kondicijskim trenerima. Takoder, varijabla sRPE opterecenje se pokazala valjanom
1 pri pracenju opterecenja u razli¢itim sportovima kao §to su nogomet (Impellizzeri i sur., 2004; Alexiou
& Coutts, 2008), kosarka (Foster i sur., 2001), plivanje (Wallace i sur., 2009), karate (Tabben i sur., 2015) i
brojni drugl (Haddad i sur., 2017) te je zbog toga postala opceprlhvacenom mjerom ukupnog opterecenja
u kondicijskoj pripremi i generalno u sportu.

ODNOS OPTERECENJA, FITNESA | RIZIKA OD OZLJEDIVANJA

Fitnes-umor model podrazumijeva odnos izmedu optereéenja treninga i promjena u fitnesu pri cemu
povecanje ukupnog optere¢enja dovodi do povecéanja fitnesa, odnosno kondicijske pripremljenosti (Gabbett,
2016). Naravno, taj odnos nije linearan ve¢ logaritamski, pa povec¢anje opterecenja kod osoba sa viskom
razinom fitnesa ne¢e dovesti do jednako velikog povecanja fitnesa kao kod osoba sa niskom razinom fitne-
sa. Dakle, povecanje opterecenja dovodi do povecéanja kondicijske pripremljenosti, ali taj odnos u jednom
trenutku doseze svoj platou. Pri tome daljnje povecanje ukupnog trenaznog opterecenja vise ne dovodi do
znacajnijeg povecanja u fitnesu, ve¢ moze dovesti do povecanja rizika od ozljedivanja. Upravo balansiranje
izmedu optimalnog opterecenja koje ¢e dovesti do najve¢eg moguceg napretka u kondicijskoj pripremlje-
nosti, a da se pri tome ne povecava rizik od ozljedivanja najvece je umijece trenera. Da bi u tome trener
bio uspjesan neophodno je poznavanje odnosa izmedu optereéenja, fitnesa i umora, odnosno povecavanja
rizika od ozljedivanja te, naravno varijabli kojima je taj odnos moguée kontinuirano pratiti i modificira-
ti (Gabbett, 2018). Takoder, proucavanje odnosa izmedu ukupnog opterecenja i porasta fitnesa predmet
su stalnih istrazivanja u podrucju sporta. Prva istrazivanja u tom podrucju, provedena na natjecateljima
u sportovima izdrzljivosti, ukazala su da je za povecanje natjecateljske izvedbe od 10% potrebno poveca-
ti trenazno opterecenje deset puta (Foster i sur., 1996). Poznavanje takvih odnosa i u ostalim sportovima
omogucilo bi precizniju predikciju realnih dugoro¢nih dosega sportasa, odnosno mogucnosti postizanja
vrhunskih sportskih rezultata tijekom karijere (Tucker & Collins, 2012). Naime, znacajnije poveéanje tre-
naznog opterec¢enja koje bi, prema modelima predikcije, moglo dovesti do vrhunskih sportskih rezultata
za pojedine sportase nije moguce realizirati jer ¢e neminovno dovesti do preopterecenja, pretreniranosti i
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ozljede. Analiza ulozenog i dobivenog u takvim bi slucajevima ustedjela brojne resurse. Nadalje, ponekad
je trend ulaska u pretreniranost ili preveliki rizik od ozljedivanja tesko prepoznati jer je za to potrebno pra-
titi veliki broj varijabli koje govore o trenutnom stanju pojedinih organskih sustava. S obzirom da razli¢iti
organski sustavi imaju razlicito vrijeme oporavka, a primarni fokus u procesu pracenja opterec¢enja ¢esto
moze biti stavljen samo na onaj organski sustav koji je dominantan za uspjeh, signali koji upucuju na pre-
naprezanje nekog drugog organskog sustava ne moraju biti detektirani. Na primjer, za uspjeh u sportovima
izdrzljivosti presudna je visoka razina funkcionalnih sposobnosti, odnosno sréano-zilnog i disnog sustava,
pa je velika paznja u prac¢enju opterecenja i promjena u fitnesu posveéena upravo varijablama koje utvrdu-
ju stanje tih organskih sustava. Na temelju razlicitih varijabli sr¢ane frekvencije modificiraju se i trenazni
programi kako bi proces pripreme bio §to ekonomicniji i uc¢inkovitiji (Vesterinen i sur., 2017). Medutim
oporavak nekih drugih organskih sustava i tkiva, na primjer kostanog i vezivnog (tetive i ligamenti), moze
trajati duze od oporavka sréano-zilnog sustava (Gabbett & Whiteley, 2017). Ukoliko se programiranje tre-
ninga provodi isklju¢ivo na temelju fizioloskih varijabli, a pritom se zanemare biomehanicke varijable, novi
trening moze uslijediti prerano, odnosno u trenutku nepotpunog oporavka drugih organskih sustava §to
moze dovesti do ozljede tih tkiva nakon odredenog vremena (Vanrenterghem i sur., 2017). Nadalje, pozna-
vanje individualnih reakcija na trenazni stres takoder su vrlo vazna karika u lancu s obzirom na ¢injenicu
da postoje znacajne razlike u individualnim odgovorima na trening (Bouchard & Rankinen, 2001). Sve to
ukazuje na izuzetnu znacajnost i vrijednost pra¢enja ukupnog opterecenja i njegovog odnosa sa fitnesom,
umorom i rizikom od ozljedivanja.

PRACENJE OPTERECENJA U SPECIFICNO-SITUACIJSKOM TRENINGU

Specifi¢no-situacijski nacini treniranja, primjenom razlicitih igara na skra¢enom prostoru, postali su
izuzetno popularni u sportskim igrama zbog paralelnog utjecaja na razvoj kondicijskih sposobnosti i teh-
nicko-taktickih znanja (Impellizzeri i sur., 2006). Odabir formata igre na skra¢enom terenu, u kontekstu
izazivanja optimalne akutne reakcije kod igraca ovisno o potrebama kondicijske pripreme, ali i tjedne pe-
riodizacije opterecenja, postalo je stoga vazno pitanje za kondicijske trenere. Prva istrazivanja provedena
sa ciljem vrednovanja fizioloSkog opterecenja razli¢itih formata igara na skra¢enom prostoru realizirana
su pra¢enjem osnovnih fizioloskih varijabli igraca tijekom igre kao $to su frekvencija srca, koncentracija
laktata u krvi i subjektivna procjena optere¢enja (Hill-Haas i sur., 2011). Rezultati su ukazali na znacaj-
ne utjecaje broja igraca u igri, trajanja igre, omjera igraca izmedu ekipa, povrsSine terena, omjera igraca i
povrsine terena, igranja vratara, modifikacije pravila i motivacije na fizioloski odgovor igraca tijekom igre
(Hill-Hass i sur., 2011; Halouani i sur., 2014). Poznavanjem veli¢ine utjecaja navedenih faktora na fiziolos-
ku reakciju igraca tijekom pojedinih igara na skracenom prostoru kondicijski treneri dobili su moguénost
modeliranja optimalnih specifi¢no-situacijskih trenaznih podrazaja s ciljem priblizavanja tih podrazaja
stvarnim natjecateljskim zahtjevima igre. Medutim, pra¢enjem samo internih varijabli opterecenja nije mo-
guce dobiti precizne podatke o intenzitetu igre, odnosno nije moguce utvrditi da li je intenzitet tj., ,,brzina
igre” u igrama na skra¢enom prostoru sli¢an onom u najintenzivnijim periodima natjecateljske utakmice.
Razlog tome jest kasnjenje reakcije frekvencije srca na promjenu u intenzitetu kao i smanjena moguénost
detekcije promjena intenziteta u zonama visoke aerobne optere¢enosti u kojima se igre na skra¢enom te-
renu najcescée i provode (Buchheit & Laursen, 2013; Hill-Haas i sur., 2011). Posebno je to vazno istaknuti
budu¢i da se najintenzivniji periodi utakmice uglavnom dogadaju u vrlo kratkim intervalima (Bradley i
sur., 2009). S druge strane koncentracija laktata u krvi i subjektivna procjena opterecenja takoder odraza-
vaju reakciju na nesto duze periode aktivnosti, pa takoder ne mogu posluziti kao precizni parametri prace-
nja trenutnog intenziteta (Eston, 2012; Silva i sur., 2018). Trenutni natjecateljski intenzitet je stoga nedav-
no definiran putem eksternih varijabli opterecenja prikupljenih pomoc¢u GPS tehnologije, a ,,prave* vr$ne
vrijednosti intenziteta dobivene su izracunavanjem ,,tekuéeg* prosjeka u malim vremenskim intervalima
od jedne minute (Delaney i sur., 2017). Pra¢enje optere¢enja pomocu GPS tehnologije omogucdilo je i mo-
deliranje krivulje opadanja intenziteta tr€anja u natjecateljskim utakmicama S$to moze posluziti kondicij-
skim trenerima kao model za programiranje specificnih treninga kao $to su igre na skra¢enom terenu ili
visoko-intenzivni intervalni trening. Naime, poznavanje lokomotornih parametara intenziteta natjecatelj-
ske utakmice te razlicitih igara na skracenom terenu omogucuje kvalitetniji odabir i doziranje ukupnog
opterecenja sportasa, a u skladu sa periodizacijom natjecateljskog mikrociklusa ili tzv ,,taktickom perio-
dizacijom®. Tako se pokazalo da igre 4 na 4, 6 na 6, i 8 na 8 na odgovaraju¢em skra¢enom terenu podop-
terec¢uju igrace u ukupnoj pretr¢anoj udaljenosti i visoko-intenzivnom tréanju u odnosu na natjecateljsku
utakmicu, ali mogu preopteretiti mehanicki rad u igrama 4 na 4 u periodima do 5 minuta (Lacome i sur.,
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2018). Na taj je nacin moguce odabrati igre na skracenom terenu koje ¢e omoguciti bolje aktiviranje onih
organskih sustava i tkiva koji su primarni cilj odredenog treninga. Nadalje, povezivanjem reakcije internih
varijabli sa definiranim intenzitetom igara na skra¢enom terenu pra¢enim eksternim varijablama moguce
je kontinuirano pratiti napredak u kondicijskoj pripremljenosti, odnosno detektirati stagnaciju i eventualni
umor (Delaney i usr., 2018). Naime, promjena internih varijabli na standardiziranu igru na skra¢enom te-
renu, a za koju je moguce pratiti intenzitet, oznacava zapravo promjenu u fitnesu, odnosno pojavu umora
ili pretreniranost. Takav nacin prac¢enja opterecenja i fitnesa omogucio je kondicijskim trenerima uvid u
trendove promjena u kondicijskoj pripremljenosti bez primjene klasi¢nih maksimalnih testiranja, odnosno
omogucio je testiranje koje je ,,nevidljivo” sportasima i glavnim trenerima. Takvo ,,testiranje” moze biti
iskoristeno i za modeliranje programa sportske pripreme, a ne samo mjerenje stanja kondicijskih sposob-
nosti (Mendez-Villanueva & Buchheit, 2013). Zbog ¢injenice da je «nevidljivo» za sportase pracenje aktu-
alnog stanja fitnesa moze se provoditi gotovo svakodnevno, §to povecava kvalitetu modeliranja programa
treninga te uc¢inkovitost trenaznog procesa uzimajuéi u obzir stalno balansiranje izmedu razvoja kondicij-
skih sposobnosti i potrebe za oporavkom za sljede¢u utakmicu.

PRACENJE OPTERECENJA U TEHNICKO-TAKTICKOM TRENINGU

Pracenje opterecenja i periodizacija treninga u sportu naj¢esce se povezuju uz prostor kondicijskog tre-
ninga (Bourdon i sur., 2017), dok se u podrucju treninga usmjerenog na usavrsavanje motorickih vjestina,
odnosno tehnickih elemenata vrlo rijetko spominju i istrazuju (Farrow & Robertson, 2017). Razlog tome
lezi u ¢injenici da je odredivanje opterecenja, pa posljedi¢no tome i kontinuirano pracenje optere¢enja u
podrucju ucenja i usavrsavanja motoric¢kih vjestina poprili¢no kompleksno i ne postoji velik broj varijabli
koje bi se mogle dugorocno pratiti. Takoder, vecina je istrazivanja u podrucju ucenja i usavrsavanja mo-
toriCkog zadatka bila analizirana na nominalnoj ljestvici, definiraju¢i samo je li zadatak bio uspjesno ili
neuspjesno izveden. Primjena binarnih varijabli, naime, ograni¢ava njihovu primjenu u procesu praéenja
optere¢enja buduci da ne postoji gradacija izlazne varijable za razli¢ite ulazne parametre. Medutim, poja-
vom moderne tehnologije i omoguéavanjem kontinuiranog pracenja eksternih varijabli koje opisuju uvjete
u kojima se izvode motoricke vjestine postalo je moguée odrediti optere¢enje nekog motorickog zadatka
te pratiti njegov napredak stimuliran primjerenim trenaznim opterec¢enjem. Dakle, pojavila se mogucnost
kreiranja periodizacijskog okvira za pracenje procesa ucenja i usavrsavanja motorickih zadataka ili, dru-
gim rije¢ima, tehnic¢kih elemenata u sportu (Farrow & Robertson, 2017). Tako se, na primjer, neki teh-
nicki element moze izvoditi u uvjetima niske specifi¢nosti, odnosno u uvjetima vjezbanja uz maksimalnu
suradnju suigraca, dok se s druge strane taj element moze izvoditi i u uvjetima visoke specifi¢nosti, odno-
sno u situacijskim ili natjecateljskim uvjetima uz veliki pritisak protivnika. Definiranjem uvjeta u kojima
se tehnicki element izvodi te pracenjem kvalitete izvedbe tog tehnickog elementa u definiranim uvjetima
(npr., postotak uspjesnih dodavanja u uvjetima niske specifi¢nosti kod pocetnika do postotka uspjesnih do-
davanja u uvjetima natjecateljske izvedbe kod naprednog nogometasa) moze ukazivati na napredak, odno-
sno usavrsavanje izvedbe. S druge strane, tezina zadatka, u odnosu na trenutnu usvojenost elementa, pred-
stavlja drugu komponentu vanjskog opterecenja pri ¢emu je na jednoj strani kontinuuma izvedba korektne
tehnike u uvjetima potpunog odmora, dok je na drugom kraju kontinuuma tehnicki precizna izvedba mo-
torickog zadatka u uvjetima velikog umora (Hendricks i sur., 2018a). Ovisno o trenutnoj razini usvojenosti
tehnickog elementa njegovu e realizaciju u razli¢itim uvjetima sportas dozivjeti kao laksu ili tezu. Tezina
zadatka i razina specificnosti (od visoko strukturiranog zadatka do natjecateljske izvedbe) definiraju ,,toc-
ku izazova“ koja predstavlja internu varijablu u prac¢enju opterecenja tehnickog treninga (Hendricks i sur.,
2018b). Optimalna tocka izazova za proces ucenja nekog motorickog zadatka predstavlja odredeni stupan;j
tezine zadatka (od korektne izvedbe tehnickog elementa u odmornom stanju do precizne izvedbe tehnic-
kog elementa u situacijskim uvjetima u stanju umora) koji sportas s odredenom razinom usvojenosti tog
motori¢kog zadatka treba da bi optimizirao motori¢ko ucenje (Guadagnoli & Lee, 2004). Na temelju cilje-
va treninga, glavni trener ili kondicijski trener odreduju ciljanu tocku izazova koja moze biti rangirana na
skali od 1 do 10, a izracunava se kao zbroj kvantificirane tezine zadatka i razine specificnosti podijeljen
sa dva (Hendricks i sur, 2018a). Usporedba trenerove procijenjene tocke izazova, zadanu na temelju tezine
zadatka i uvjeta u kojim ih sportas izvodi, sa subjektivnom procjenom izazova sportasa (ocjena subjek-
tivno dozivljene tehnicke zahtjevnosti motorickog zadatka) nakon treninga moze posluziti kao parametar
doziranja i pra¢enja internog opterecenja u tehnicko-taktickom treningu. Mnozenje subjektivne procjene
izazova sa brojem ponavljanja odredenog tehni¢kog elementa predstavlja daljnju mjeru internog optere-
¢enja. Dakle, utvrdivanjem subjektivne procjene izazova pri realizaciji tehnickog elementa u treningu te
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stavljanjem tih vrijednosti u relaciju sa eksternim varijablama koje taj tehnicki element opisuju moguce je
kontinuirano pratiti ukupno ,,informacijsko® opterecenje sportasa. Takoder, kontinuiranom analizom uspjes-
nosti realizacije nekog tehnickog zadatka u razli¢itim uvjetima moguce je pratiti trenutno stanje ,,tehnic-
ko-takticke* forme sportasa te uz pomo¢ tih podataka kvalitetnije dozirati opterecenja u okviru pojedinih
mikrociklusa. Na primjer, ukoliko se postotak realizacije dodavanja na 20 metara u situacijskim uvjetima
smanji u odredenom periodu, a to moze biti rezultat suboptimalne integrirane periodizacije (Mujika i sur.,
2018), potrebno je smanjiti ukupno eksterno opterecenje tehnickog elementa, odnosno potrebno je izvoditi
tehnicki element u lakSim specifi¢nim ili situacijskim uvjetima kroz nekoliko narednih treninga. Na taj ¢e
nacin sporta$ ponovno izvjezbati element u lak§im uvjetima, odnosno smanjiti ¢e interno ,,informacijsko*
opterecenje koje je zasigurno vrlo visoko u natjecateljskom periodu, te ¢e se nakon perioda rasterecenja
ponovno mo¢i vratiti u natjecateljski ritam sa visokim postotkom uspjesnosti.

ZAKLJUCAK

Pracenje i doziranje optereéenja je u posljednjih desetak godina zabiljezilo zna¢ajno povecanje intere-
sa znanstvenika i kondicijskih trenera, prije svega zbog tehnoloskog napretka i moguénosti mjerenja veli-
kog broja varijabli koje ranije nije bilo mogucée mjeriti (Cardinale & Varley, 2017). Pouzdanije i valjanije
pracenje razlicitih aspekata opterecenja i fizioloskih odgovora na ta optere¢enja omogucilo je kvalitetnije
programiranje treninga i u¢inkovitiju sportsku pripremu za maksimalne sportske dosege. Moguce je da je
upravo kontinuirano pojavljivanje novih uredaja za mjerenje razliCitih parametara sportske pripreme ubr-
zalo 1 sam proces preuzimanja novih metoda prac¢enja optereé¢enja i njihovu implementaciju u praktican rad
sa sportasSima. Takoder, veliki interes kondicijskih trenera za nove nacine pracenja optere¢enja potaknuo
je inova znanstvena istrazivanja u ovom podrucju, a €iji je cilj prvenstveno pomo¢i trenerima u rjeSavanju
razlicitih problema sa kojima se susre¢u u praksi (Foster, 2019). Uloga sportske znanosti stoga postaje sve
veca u sportu generalno, a narocito u profesionalnom sportu kao $to je nogomet (Drust & Green, 2013).
Sve veca financijska ulaganja u profesionalni sport i zahtjevi za Sto boljom pripremom sportasa koji do-
nose velike prihode ulaga¢ima diktiraju dinamiku napretka trenerske struke i potrebu za stalnom eduka-
cijom, a posebno se to odnosi na kondicijske trenere koji su glavni nositelji promjena u podrucju pracenja
trenaznog i natjecateljskog opterecenja (Buchheit, 2017). S druge strane, nove znanstvene spoznaje u ovom
podrucju svakodnevno se pojavljuju i zahtijevaju od trenera kontinuirano prac¢enje i trazenje novih izvora
informacija kako bi ostali u korak sa najnovijim trendovima i konkurencijom. Pozitivna percepcija vazno-
sti odjela za sportsku znanost i uloge kvalitetnih kadrova koji u tim odjelima rade unutar profesionalnih
sportskih klubova povecava se posljednjih godina Sto otvara nove perspektive kondicijskim trenerima na
trzistu rada (Coutts, 2016). Stoga ¢e razumijevanje osnovnih postavki i relacija razlicitih varijabli unutar
odnosa trenaznog podrazaja i fizioloskog odgovora, statisticka analiza prikupljenih podataka te progra-
miranje procesa sportske pripreme na temelju analiziranih podataka vrlo brzo postati osnovne kompeten-
cije kondicijskih trenera.
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