






Što kažu treneri? 

Želim što spremnije sportaše!

Želim trenirati do njihovih granica!

Ne želim ozljede!

??







Činjenice? 

Igrači koji su imali prethodnu ozljedu značajno su u većem riziku za novu ozljedu. SpringerOpen+1

Nagli porast opterećenja („spike“ u trening load-u) povezan je sa povećanim rizikom od ozljeda. 
bjsm.bmj.com+1

Visoka monotonija (nedostatak varijabilnosti u opterećenju, bez dana sa smanjenim opterećenjem ili 
odmora) također je identificirana kao rizičan faktor za ozljede. Frontiers+1

Sustavna periodizacija i monitoring treninga (uključujući praćenje akutnog i kroničnog opterećenja) 
značajno pridonose smanjenju rizika od ozljeda i ostvarivanju optimalne forme. SpringerLink+1

Subjektivni pokazatelji kao što su „wellness“ ankete i RPE (Rate of Perceived Exertion) pokazali su se 
korisnima za prilagodbu treninga igračima i potencijalno za smanjenje ozljeda. bjsm.bmj.com+1

https://www.google.com/url?q=https://sportsmedicine-open.springeropen.com/counter/pdf/10.1186/s40798-020-00286-3.pdf?utm_source%3Dchatgpt.com&sa=D&source=editors&ust=1762514577425097&usg=AOvVaw1lVIQaYWiRhHitpuPmYA1w
https://www.google.com/url?q=https://bjsm.bmj.com/content/56/10/592?utm_source%3Dchatgpt.com&sa=D&source=editors&ust=1762514577425449&usg=AOvVaw2XAdUfqOzWOAo0hJ7TzLKC
https://www.google.com/url?q=https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2024.1409198/full?utm_source%3Dchatgpt.com&sa=D&source=editors&ust=1762514577425726&usg=AOvVaw0BkAxdxG4v8V96dk7Nv7Vs
https://www.google.com/url?q=https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-031-52087-7?utm_source%3Dchatgpt.com&sa=D&source=editors&ust=1762514577425949&usg=AOvVaw1Ee4UlgA1FMRX0dqVqnlJM
https://www.google.com/url?q=https://bjsm.bmj.com/content/55/Suppl_1/A93.2?utm_source%3Dchatgpt.com&sa=D&source=editors&ust=1762514577426156&usg=AOvVaw1yFhbWg88br8S_e4nxyTwL


Činjenice? 

Povećanje RSI-a u single-leg hop testu i jakosti ekstenzora kuka za 4–6 % može povećati sposobnost 
ubrzanja i kočenja za oko 4 %.

Oko 30 minuta u crvenoj zoni (>90 % HRmax) dovoljno je za održavanje aerobnog fitnessa kod 
nogometaša.

Svakih dodatnih 10 minuta rada u toj zoni povećava aerobni kapacitet za 3–5 %.

Smanjenje pulsa u mirovanju za 5–10 otkucaja/min ili niža vrijednost pulsa u submaksimalnom testu 
pokazatelj je pozitivne adaptacije.

U Monoghi testu (trčanje istom brzinom u istim uvjetima) – niža koncentracija laktata znak je 
poboljšanje aerobne učinkovitosti i bolje sposobnosti oporavka.













Problem 1.  Što je opterećenje?  

Što definira opterećenje u 
vašem sportu? 

Što od parametara i reakcija 
trenutno pratite? 

Što bi htjeli pratiti a niste sigurni 
kako? 









Problem 2. Doza-reakcija, 
odnosno opterećenje u vašem sportu
Podijeliti ćemo se u 4 grupe 

● Endurance (rowing, swimming, cycling,triathletes)
● Skill-dominant (archery, gymnastics,figure skating)
● Power (athletics, wrestling, weightlifting)
● Mix (team sports) 

Svaka grupa treba definirati: 

1. Što u vašem sportu predstavlja vanjsko opterećenje? - Doza? 
2. Što bi naveli kao unutarnje opterećenje? - Odgovor sportaša? 
3. U kvadrantu objektivno-subjektivno-unutarnje-vanjsko navedite koji parametar spada gdje 

Vanjski 
podražaj-doza

Unutrašnji odgovor

Objektivno Subjektivno

Ponuđeni odgovori: 

Trenerova procjena, bacanje medicinke,subjektivna procjena 
sportaša

Heart rate variability, heart rate, laktati, tempo, vrijeme na zadanoj 
udaljenosti, skok u dalj

Puls u mirovanju, wellness upitnici (kvaliteta sna, zamor), trajanje 
treninga-sadržaja, broj skokova



Možemo li po grupama kreirati svoj parametar za sport? 

Primjer: 

Veslanje: snaga u W x trajanje podražaja x RPE = ? 

Gimnastika: broj skokova u treningu x RPE ?

Nogomet: broj dugih lopti x RPE 

Broj dugih lopti prosjek zadnja 4 tjedna / broj dugih lopti zadnjih 7 dana 
(navika)  



Dose-response” paradox — same dose ≠ same adaptation.

Opterećenje nije samo ono što se 
propisuje, već ono na što se 
sportaš odgovara i adaptira.



















Load Mapping Game

Cilj: Primijeniti i vizualizirati logiku opterećenja.

Korak 1:
Svaka grupa dobiva prazan tjedni planer (7 dana) i mora osmisliti trenažni mikrociklus za svoj sport.

Definiraju:

● Tip treninga (tehnički, jakost, energetika, regeneracijski, slobodan dan)
● Očekivani RPE
● Trajanje (min)
● Ukupno opterećenje = RPE × Trajanje

PON UTO SRI ČET PET SUB NED

Jakost NATJECANJE

90 - volume PB 

7- intensity TESTING DAY

90x7= LOAD



Korak 2:

Postavite svoj tjedni plan na grafikon volumena i intenziteta (niski/visoki).

Označite dane u tjednu prema njihovom volumenu i intenzitetu.

Korak 3:

Svaka grupa predstavlja svoj mikrociklus i objašnjava:

● Gdje bi pojačali intenzitet
● Gdje bi ubacili oporavak
● Koje bi metrike pratili



Koja je reakcija i jesmo li spremni za trening? 





Specifically, the study found that eccentric hamstring strength 
below 256 N at the start of the preseason increased the risk by 
2.7-fold, while a strength level below 279 N at the end of the 
preseason raised the risk by 4.3-fold.
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