Prvi trener dugorocne/sistemske kondicione i psiholoSke pripreme u vodi za kopnene sportove
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#7 MOJA PRICA - KAKO JE SVE POCELO

TRENING U VODI ZA FUDBALERE

MOJA IDEJA je bazirana na licnom iskustvu dok sam igrao vaterpolo i fudbal u isto vreme. Tokom tog perioda cesto sam igrao fudbal sa
profesionalnim fudbalerima i uvideo svoju SUPERIORNOST u odnosu na njih. Ona (superiornost) je bila iskazana kroz snagu/staminu u duelima, vecu
izdrzljivost u konstantno intezivhom trcéanju (bez veceg zamora) | boljem mentalitetu. Fudbaleri su bili mnogo vestiji na polju tehnike, taktike i skok

igre, ali kao Sto sam naveo ne i u pogledu fizicke spreme i psiholoSke pripremljenosti. Nastavio sam da pratim i izucavam taj fenomen do danas.

Danas, kao pasionirani ljubitelj fudbala, bivSi vaterpolista, sada iskusan i Skolovan vaterpolo trener trazim  ambiciozan fudbalski
klub/akademiju/savez/igraca cCijim uspesima bih doprineo mocnim treninzima u vodi. Treninzi u vodi PRILAGODENI su da budu REDOVAN
DOPUNSKI METOD TRENINGA ZA FUDBALERE i odnose se na kondicioniranje, oporavak, rehabilitaciju, prevenciju od povreda i psiholosku
pripremu. Isti su dizajnirani u skladu sa zakonitostima sportskog treninga, metabolickim procesima u organizmu i sistemom lokomotornog aparata.
Kondicija ste¢ena u vodi izuzetno pozitivho uti¢e na ¢ovekove sposobnosti na kopnu - ! VODA JE MOC ! Takode, op3te je poznato da primena
elemenata drugih sportova - u sklopu treninga primarnog sporta, doprinosi da sportisti budu daleko spremniji i uspesniji na takmicenjima

(Npr. na vaterpolo treninzima vezbaju se elementi borilackih sportova).
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Dugo vremena sam posvecen izucavanju i kreiranju svih navedenih vidova Treninga u vodi za fudbalere kako bi isti bili maksimalno efikasni, zabavni
| drzali paznju igracima. U tom svetlu osmislio sam i najbolje moguce dimenzije bazena kako bi treninzi | izgradnja bazena sa pratecom

infrastrukturom bili najracionalniji. Ovo naravno ne diskredituje postojece bazene.

Pretrazivajuci po internetu sve moguce pojmove na temu “kondicioni trening u vodi za fudbalere i ostale kopnene sportove” nigde nisam procitao
| video strucnu primenu ili objasnjenje, vec¢ samo jednostavan i usputni trening u vodi. Iz tog razloga pripremio sam dosta video materijala (vezbe u
vodi namenjene za fudbalere) medu kojima je najmocniji snimak nastao uz povremeni rad sa mladim kategorijama jednog beogradskog fudbalskog
kluba. Svakako najvaznije u navedenom treningu je pruZanje dodatne vrednosti psiho-fizickoj spremi fudbalera, te samim tim opravdavanje primene

istog.

Npr. opSte poznato je da posle 60 minuta utakmice, fudbalerima najcesce opada koncentracija, gube snagu i ritam, te u tim momentima Trening u
vodi za fudbalere treba da donese prevagu u pogledu fizicke i mentalne nadmoci nad rivalom, uz bolje rasudivanje i vece samopouzdanje.
Nezanemarljiv benefit je unapredenje fizioloSke respiratorne adaptacije pri takmicarskim opterecenjima u uslovima vlage (vazduh, kiSa, sneg), uz vecu

snagu i lakSe kretanje po terenu (efekat fitnes treninga u vodi sa opterecenjima).

Komunicirajuci na temu fudbala sa mnogim trenerima i autoritetima iz oblasti sportske medicine, psihologije i nauke dolazili bi do zakljucka da najvise
prostora za razvoj u fudbalu ima upravo na psiholoskom planu. Ovu tezu potvrdili su mi | moji profesori na studijama - ugledni kondicioni treneri |

sportski psiholozi, koji su radili sa reprezentativnim fudbalerima.
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Da bi ovakav vid treninga bio maksimalno svrsishodan treba ga uvoditi po fazama. Tako bi kondicioniranje iziskivalo optimalno-pravilnu obuku
plivackih stilova kako bi kasnije kondicioniranje u vodi za fudbalere moglo da postigne svoj potpuni kapacitet. Oporavak, rehabilitacija i psiholoska
priprema uglavnom mogu da se rade u svojoj punoj meri. Treninge u vodi treba uvesti od najmladih selekcija kako bi im u seniorskom uzrastu ovaj
trening bio rutina i vazan faktor prednosti pri ulasku | odrzavanju sportske forme. Tako sistemski dugorocCno trenirani igraci generalno treba da budu

funkcionalno napredniji u odnosu na igrace koji ne budu imali takav razvojni nacin treniranja.

Kontrola efekata treninga u vodi najbolje Ce se videti kroz vrednosti aerobne sposobnosti, tj. maksimalne potrosnje kiseonika (VO:Max), preventivni
uticaj na smanjenje broja / ucestalosti / tezine povreda, povecanu amplitudu pokreta / istegnutosti misica u zglobovima (prioritetno u zglobu kuka),

kvalitetniji | brzi oporavak nakon utakmica i teskih treninga, bolji psiholoski status i stav prema poslu (fudbalu), nivo stresa, nivo anksioznosti,

subjektivni osecaj bola u misicima i zglobovima, ubrzan i kvalitetniji process rehabilitacije nakon povreda, itd.

Moj Protokol pristupa igracu za uspeh Treninga u vodi za kopnene sportove (TVKS):

PROTOKOL

FAZA 1 RAD 2 RAZVOJ 3 BENEFITI
1 Radom pruzamo Energiju i Poboljsavamo
Zznanje performanse
.o S dani Smanjujemo rizik
2 Radom podizemo amopouzoanje od povreda
253 Poverenje i MotiviSemo
o Radom sticemo autoritet kroz edukaciju
- Radom postizemo Rezultat Potvrdujemo
se rezultatom
5 Radom & KontroliSemo rad Odrzavamo
autosugestijom najoptimalniju
Radom i o pripremljenost
6 i Korigujemo rad igraca
RAD treba Osmisliti, Vizuelizovati, Napisati,
Primeniti, Kontrolisati i Korigovati ili Promeniti.
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Pored razne dijagnostike, ,Ljudskim” - svestranim pristupom upznajemo nasSeg sportistu kako bismo ga psiho-fizicki i socioloski prilagodil
izazovima tokom karijere u kojo] oCekujemo da nas sportista pruza najoptimalnija reSenja/igre u odredenim momentima. S tim u vezi u

svakom trenutku moramo biti svesni da, covek je spoj njegovog uma, tela i duha - te tri komponente moramo redovno ,hraniti” i

optimalno odrzavati. Takode bitni su: Znanje, Licnost, Karakter, Inteligencija i Harizma trenera.

~Podvige u Zivotu / sportu treba meriti brojem ljudi kojima ste pomogli da ostvare sebe”

o

Trenutak u kojem zvanicno pokrecem ovaj koncept (2020. godina) proizvod je dugogodiSnjeg sazrevanja mojih misli, ucenja, istraZivanja,
pripreme i velike Zelje da se konkretno upustim u projekat za koji verujem da ¢e u buducnosti imati sve vecu ulogu i znac€aj u sportskom

treningu kopnenih sportova.

Naravno, prvi sam koji veruje u ovaj koncept i sebe kao lichost da imam kompentencije i harizmu za pokretanje predstavljenog Vam

projekta.

Vas Klub / Akademija / Savez / Igrac ima priliku da bude istaknuti promoter Treninga u vodi za fudbalere, nove moéne trenazne metode u

svetu fudbala i kopnenih sportova.
'Moje ambicije usmerene su na vrhunska postignuca!

Ukoliko prepoznajete Sansu za unapredenje fizicke spreme i psiholoSkog statusa Vasih igraca, ne oklevajte da me kontaktirate.
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VATERPOLO JE NAJTROFEJNIJI SPORT U REPUBLICI SRBIJI, A NJEGOVA MUSKA REPREZENTACIJA JEDNA JE OD NAJBOLJIH NA SVETU (TRENUTNI
OLIMPIJSKI SAMPIONI) SA NAJBOLJOM SKOLOM | TRENERIMA.
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