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Nova premijerligaska sezona je potela.
Dvanaest klubova, stotine igraga i na hiljade navijata svakog vikenda zeli
gledati dobre fudbalske predstave i pobjede svoje ekipe.

Oni Salju jasnu poruku:

TANJE UTAKMICA, PROTUZAKONITO
KLADENJE, DOPING I NARUSAVANJE INTEGRITETA

TAKMICENJA ZA NAS NE DOLAZE U OBZIR! "

Postujuci FAIR PLAY igragi nastavijaju svoju borbu na terenu, a Sindikat
profesionalnih fudbalera u BiH na svim drugim mjestima, kako bi njihov polozaj
bio bolji i kako bi svakog trenutka bili adekvatno pravno zasticeni.

Na narednim stranicama progitajte zanimijive tekstove o posijednjim novostima
i aktivnostima iz nase kuce.

Clanovi Sindikata profesionalnih fudbalera u BiH mogu sebi osigurati besplatan
primjerak magazina TALENAT.
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Sindikat profesionalnih fudbalera u BiH odrzao je ceremoniju Kristalnih 11 u Sarajevskoj
Vijecnici na kojoj su nagradeni najbolj igraci Premijer lige BiH.

Za najbolieq igraca Premijer lige BiH igrai i reneri svih 12 klubova su izabrali napadaca
Sarajeva Mersudina Ahmetovica.

U idealni tim Premijer lige BiH je pored Ahmetovica izabrano jos sedam nogometasa bh.
prvaka
VLADAN KOVACEVIC (SARAJEVO), SELMIR PIDRO (SARAJEVO), SLOBODAN
JAKOVLJEVIC (ZRINJSKI), NIHAD MUJAKIC (SARAJEVO), ANEL HEBIBOVIC
(SARAJEVO), NERMIN JAMAK (CELIK), MILOS STANOJEVIC (SARAJEVO), AMAR
RAHMANOVIC (SARAJEVO), BENJAMIN TATAR (SARAJEVO), MILOS FILIPOVIC
(ZRINJSKI) | MERSUDIN AHMETOVIC (SARAJEVO).

Najbolji mladi igra¢ Premijer lige je Ninad Mujakié, a najbolji trener je strateg
Sarajeva Husref Musemic.
Za najbolju nogometasicu izabrana je Aida HadZié (SFK 2000), a za najbolju
trenericu Samira Hurem (SFK 2000}
Sarajlja Irfan Peljto je najbolji sudija za ovu sezonu.
Ovogodisnja manifestacija imala je regionalnu pracenost, obzirom da je medijski
pokrovitelj bio SPORT KLUB TV.
wMOGU RECI DA SAM JAKO SRETAN.
SARAJEVO JE OSVOJILO DUPLU KRUNU,

NEKAKO TU ISTAKAO $TO SU PREPOZNALI
IGRACI I TRENERI 1Z DRUGIH KLUBOVA.
HYALA IM NA POVJERENJU. OVO JE ZA
MENE VELIKA MOTIVACIJA ZA DALJNI RAD
UPRKOS $TO SAM U POZNIM IGRACKIM
GODINAMA." (MERSUDIN AHMETOVIC -
NAJBOLJI IGRAC PLBIH)




POCELA PREMIJER LIGA BIH 2019/20

Sredinom mjeseca jula odrzano je Zrijebanje takmigarskih parova za
sezonu 2019/20, te je poznat raspored prvog dijela elitnog ranga bh.
fudbala.

U predstojecoj sezoni u¢esce u Premijer ligi BiH uzet ¢e dvanaest klubova.
Umiesto FK Krupa i NK GOSK Gabela, koji su napustili takmigenje,
novajlije su FK Borac Banja Luka i FK Velez Mostar.

Nova sezona potinje krajem mjeseca jula, tagnije 20/21.7.2019-te godine,
a pocetku gledaoci su odmah uZivali u derbiju aktuelnog osvajaca duple
krune, FK Sarajevo, i drugoplasirane ekipe iz prosle sezone, HSK Zrinjski
Mostar.

U OVOJ SEZONI IGRAT CE SE MNOGO GRADSKI DERBIJA,
$TO CE PREMIJERLIGASKOM TAKMICENJU DONIJETI
DODATNU ZANIMLJIVOST.

PORED DUELA SARAJEVA I ZELJEZNICAR, RADNIKA 1 ZVIJEZDE,
TE SLOBODE 1 TUZLA CITY, U OVOJ SEZONI IGRAT CE SE I
MOSTARSKI DERBI, IZMEDU ZRINJSKOG 1 VELEZA.
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STRUCNI KUTAK

Premijer liga BiH s Ligom za prvaka ili Ligom za opstanak ili Premijer liga u
trokruznom sistemu, naravno s 12 kiubova, pitanje je za koje Ge vecina anketiranih
izabrati ovaj drugi sistem takmicenja.
Po temu je bolji, a po Eemu gori ovaj ili onaj sistem takmitenja il koji bi sistem i s
koliko klubova za nase uslove bio najbolji pokusat ¢emo izanalizirati u ovome
tekstu.

LIGA ZA PRVAKA I LIGA ZA OPSTANAK

Kao $to znate prethodne dvije sezone. 2016/17 i 2017/18 igrale su se po
sistemu 22 redovnih kola, plus jo$ 10 utakmica u Ligi za prvaka i Ligi za
opstanak. Zrinjski iz Mostara u obje sezone slavio je titulu prvaka, a
interesantno da su Plemici bili prvi u regularnom dielu, ali i na kraju i jedne i
druge sezone. Evidentno je da je ovaj sistem takmitenja ekipi iz Mostara
svakako i$ao u korist, iako su naravno imali u protekle dvije sezone veoma jaku
i uigranu ekipu, koja je dugo na okupu.

Kada su u pitanju ostali
timovi, Zeljezniéar je ispao
najvedi gubitnik, jer nisu u
dva navrata osvojili itulu,
iako su imali dobre situacije
i usezoni 2016/17, ali i
2017/18, kada ih je Zrinjski
prestigao i osvojio dvije
uzastopne titule.

Evropu su u sezoni 2016/17
pored Zrinjskog izborili jo3
Zeljeznicar, Sarajevo, te
osvaja& Kup-a Siroki Brijeg.
U narednoj sezoni 2017/18 pored
prvaka Zrinjskog u Eviopu su se
plasirali Zeljeznicar, Sarajevo i
Siroki Brijeg.

Interesantno je bilo i u Ligi za opstanak, posebno u sezoni 2016/17, gdje su
posliednjin 10. kola igrali Mladost, Vitez, Siroki, Metalleghe, Celik i Olimpic.
Zanimljivo da je nakon regularna 22. kola Metalleghe na 10. mjestu imao &ak osam
bodova prednosti u odnosu na ekipu Celika koji su bili na poziciji koja vodi u nizi
rang.

U posliednijih 10. kola u Ligi za opstanak u izravnim obragunima na kraju su ligu
napustile ekipe Metalleghea i Olimpica




U sezoni 2017/18 nakon regulama 22 kola Sloboda na 10. poziciji imala osam
bodova prednosti nad Celikom, koji se ponovo nalazio na poziciji koja vodi u nizi
rang. Nakon zavrSetka Lige za opstanak, iako su mnogi ocekivali da ée Gelik
uspieti da se spasi, to se ipak nije desilo, te su Celik i Vitez prema osvojenim
bodovima ispali iz lige.

Kasnije se desila stvar u vezi Licence, gdje je ipak Celik ostao u Premijer ligi,
dok je zbog dugova Borac morao napustiti najjagi rang i preseliti u 1.ligu RS-a.

Najvise prasine odnosno neugodnosti u posljednje dvije sezone svakako su imali
nogometasi Mladosti iz Doboja kod Kaknja, koji su spletom nesretnih prilika i
kiksevima u posliednjim kolima igrali Ligu za opstanak.

Ekipa koju predvodi Mensur Musija u Ligi za opstanak imala je dovoljno bodova,
daim je trebala samo jedna ili dvije pobjede u 10 utakmica da bi matematicki
Zzborili ostanak.

UL

To je onda dovelo do mnogih sumnji, posebno za ovaj tim iz malog mjesta kod
Kaknja, gdje su ih mnogi optuzivali da pustaju utakmice, da ne “zapinju” protiv
nekih ekipa, da namjemo igraju u kombinovanom sastavu, &to je svakako daleko
od istine.

S toga mozemo kazati da je najvlée Stete ni kriva ni duzna po klubu pretrpjela

ekipa Mladost ii nagelus Musijom, koji
godinama ulaze svoj kapital, ko bi pokazao da se ispravnim i sistemskim radom
moze i s malim klubom biti rame uz rame s gigantima bh.nogometa.




PREMIJER LIGA U TROKRUZNOM SISTEMU

0Od ove sezone igra se Premijer liga naravno s 12 kiubova, a jesenju titulu osvojia je
ekipa Sarajeva. Nakon Bergerove tabelice nakon 22. kola igra se jo3 11. kola s tim
da ekipe koje su zavrsile medu prvih Sest ekipa imaju utakmicu vise kod kuce, dok
preostalih Sest ekipa na tabeli ima met manje kod kuce, odnosno utakmicu vise u
gostima. Ekipa Sarajeva je i nakon 24. kola prva na tabeli s 53 boda, est vise od
Zrinjskog, koji je prvi i jedini pratioc u borbi za titulu.

Zanimljivo je i u borbi za Evropu, ali i za Nista manje uzbudljivo nije ni u
opstanak. Za uesée u Evropskim kupovimau  borbi za opstanak, Tuzla Citiy je
narednoj sezoni preferiraju treéeplasirani i trenutno u najboljoj poziciji jer na
getvrtoplasirani Zeljeznicar i Siroki s po 36 devetoj poziciji trenutno imaju 25
bodova, petoplasirani Gelik ima 34, bodova, Zvijezda 09 ima 24 boda,
Sestoplasirani Radnik ima 33, dok ekipa GOSK-a 20, dok je Krupa
sedmoplasirana Sloboda ima 31, te Mladostiiz  na posliednjoj poziciji s 18 bodova.
Doboja kod Kaknja 30 bodova. Iz ovoga se vidi 1z trenutnog stanja na tabeli i

da Gak 3est ekipa vodi borbu za izlazak u borba za ispadanje ¢e biti veoma
Evropu, to svakako dugo nije bio slucaj u uzbudijiva do samog kraja.

nasem nogometu.

Gledaju¢i na trenutnu situaciju i ono Sto se desavalo prethodne dvije sezone, sigurni
smo da je ovakav sistem takmitenja mnogo bolji od onog, gdje se ekipe bore u Ligi
za prvaka i Ligi za opstanak. Interesantna borba za Evropu sa Sest ekipa, koje su u
Sest bodova razlike, te borba za opstanak, gdje je razlika izmedu Tuzla Citiya i Krupe
sedam bodova svakako su dovoljan pokazatelj da je ovaj sistem takmitenja mnogo
bolji od onog, koji se igrao prethodne dvije godine.




Mnogi su mislienja da bi Liga od 10 kiubova u
BiH bila idealno rijeSenje, ali sigumno da
Nogometni savez BiH nece Zuriti s takvom
adiukom, posebno kada se uzme u obzir da
recimo, kako trenutno stvari stoje u narednoj
sezoni u Premier ligi ¢e ponovo igrati velikani
naseg nogometa VeleZ i Borac. Zamisite
samo kakva e liga biti naredne godine, kada
u njoj sudjeluju Sarajevo, Zrinjski, Siroki
Brijeg, Zeljeznicar, Celik, Sloboda, Miadost,
Radnik, Borac, Velez, te jos dva kluba
izmedu (Tuzla Citiya, Zvijezde, GOSK-a,
Krupe), koji ¢e se do kraja sezone boriti za
opstanak. Postoje misljenja i o tome da se
formira Premier liga *A" i Premier liga "B" s
po 12 Klubova, naravno na prostoru ciiele
BiH, &ime bi se smanjio broj iubova, a
sigumo i dobilo znatno na kvalitetu

Nasem nogometu potrebni su dobri tereni,
reflektori, dobra organizacija i nema sumnje da

a par godina u regiji imati mozda ne
najbolju, ali sigumo najposjeceniu i
najinteresantniju ligu. Nogometni savez BiH mora
povesti ratuna o miadim igragima, ako su mislii
da e samo smanjenjem broja stranaca afirmirati
mlade igrace iz nase zemlje to je daleko od istine.
Tri miada igraga po propozicijama takmicenja se
moraju naci u zapisniku Premijer lige u svakoj
ekipi, ali nema pravila da bilo koji od te trojice.
mora poceti utakmicu, tako se desava recimo da
takvi igraci stalno griju klupu i rijetko kada dobivaju
sansu za igru.

PREMIJER LIGA SA 10 KLUBOVA ILI
PREMIJER LIGA "A” I PREMIJER LIGA

"B” SA PO 12 KLUBOVA

Gledajuci imena Klubova, velike armije navijata
koje imaju, politicku situaciju u drZavi koju
moramo spomenuti nema sumnje da bi naredne
sezone mogliimati najposjeceniju i
najinteresantniju ligu posljednjin godina.
Naravno za dobar nogomet potrebni su i dobri
uslovi, Nogometni savez zajedno sa Kiubovima i
lokalnim zajednicama radi na poboljsanju uslova
na nasim terenima,

Medutim to nekako sve sporo ide, pa se recimo
prolongira odluka da svaki kiub u Premier ligi
BiH mora imati reflektore, do toga da se.
smanjuije broj stranaca sa Sest na Getiri,

Pravilo smanjenja stranaca nije toliki problem,
jer nasem nogometu potrebni su stranci, ali
kalitetni, koji Ge donijet jednu novu dimenziju
nasem nogometu. Ono §to je najvaznile je da
se promijeni pravio miadih igraca, odnosno da
se donese odluka da u svakom timu mora
utakmicu poceti recimo dva nogometasa do
21. godine, te da na klupi budu jos dva miada.
igraca. Samo tako mozemo afirmisati miade
nogometase iz nase zemlje, kako bi imali  vise
primjera kao 8to je recimo Sarajevo ove
sezone, gdje u zadnjoj linfji Kluba i to
standardno igraju Eetir igraca ispod 21. godine
(Kovagevic, Sabanovié, Mujakic, Pidro).




ISTRAZIVACKI RAD O
PREVELIKIM FIZICKIM
NAPORIMA VRHUNSKIH
FUDBALERA

Atthe Limit: Player Workload in Elite
Professional Men's Football - naziv je
istrazivakog rada, kojim FIFPro zeli
staknuti kako su vrhunski, profesionalni
igrati podvrgnut prevelikim fizickim i
psihickim opterecenjima.

Danas se dogada da brojni igrai, koji
igraju za svoje kiubove i reprezentacie u
toku godine odigraju i do 80 utakmica,
odnosno putuiju i vise desetina hilada ¥
kilometara. r

Na uzorku od 16 vihunskih igraca iz
Europe, Azije, Amerike, Afrike, pracena je
njihova cjelokupna aktivnost u toku
godine i doslo se do vrlo jasnih
pokazatelja o pretjeranoj izlozenosti
rizicima od ozljeda i psinoloskin
opterecenia.

Opterecenje igraca sve vecim brojem
nastupa postaje ogroman problem
kako za njihovo zdravije, tako i za
njihove performanse.

Nemoguce je tako naporne i duge
sezone odradivati u punoj formi.

Zato igrati znaju zapasti u krize, a tada
su na udaru kritike i Klupskin vodstava,
uslijed Gega nastaju veliki psiholoski
pritisci odnosno problemi.

Ovo istrazivanje vrlo jasno docarava te
probleme, ali ujedno daje i preporuke
kako e se zasiiti zdravie velikin
igraca i oguvati njihova sportska
izvrsnost.
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THELIMIT

PLAYER WORKLOAD IN
ELITE PROFESSIONAL
MEN'S FOOTBALL

FIFPRO

JUZNOKOREJSKI NAPADAC SON IGRAO U
PROSLOJ GODINI ZA TOTTENHAM 1 JUZNU
KOREJU 78 UTAKMICA.

ZBOG TOGA JE MORAO PROPUTOVATI 110
HILJADA KILOMETARA PUTA. ALLISON
BECKER, GOLMAN LIVERPOOLA I
BRAZILSKE REPREZENTACIJE ODIGRAO JE
72 UTAKMIGE, A PUTOVAO JE 80 HILJADA
KILOMETRA.




IGRACI IZ JUZNE KOREJE
OSVOJILI VRIJEDAN SLUCA]J!

Dvojica nogometasa pobijedila su na vaznom slucaju na Vrhovnom sudu Juzne Koreje, koji
naglasava prava igraca u Juznoj Koreji kao zaposlenika.

Seongnam FC raskinuo je ugovore Lee Won-kyu i Moon Chang-hyun bez trazenja njinovog
pristanka 31. decembra 2016., godinu dana prile nego $to su ugovori sluzbeno istekii

Kao posliedica toga, Lee i Moon nisu placeni, iskljuceni iz svog tima, izbaceni iz smjestaja i
prisilieni prinvatit prelazak u drugi klub,

Nakon dvogodisnie bitke, Vrhovni sud nedavno je presudio u korist dvojice nogometasa,
naredujuci Seongnamu da svakom isplati najmanje godisnju placu. Seongnam igra u K-ligi 1.

e HY |

Slutaj je vazan jer se nogometasi u
Juznoj Koreji tradicionalno nerado
bore za svoja prava iz radnog
odnosa zbog zabrinutosti koje bi
mogle ugroziti njiovu Karijeru. Lee i
Moon su u svom slucaju podrzali
udrugu igraca FIFPRO Korea koja je
pokrenuta 2017. godine.

“Ovo je znatajna presuda koja
omogucuje sportasima zastitu od
nepostene poslovne prakse”, rekao
je predsjednik Koreje FIFPRO-a Lee
Kuen-ho, 89-godisnji reprezentativac
i azijski nogometas godine 2012

"S ovom revolucionarnom presudom
suda nadamo se da e te nezakonite
i nepravedne prakse nestati’, rekao
je Kim Hoon-ki, generalni sekretar
saveza igrata, koji je prikazan gore
(u sredini) izmedu dva igraca.




FIFA1FIFPRO
R LI e UDIUCOM lGMéA RADI USPOSTAVE ARBITRAZNOG
KLUBOVA TIGRACA U

PROFESIONALNOM NOGOMI

ET
JER DOPUSTAJU KLUBOVIMA |
IGRAGIMA UDOVI.
“VJERUJEMO DA CE ULOZITI ZA UVODENJE
U JUZNOKOREJSKI NOGOMET KOJI SLUZI IGRACIMA | KLUBOVIMA", REKAO JE GENERALNI
SEKRETAR FIFPRO-A THEO VAN SEGGELEN

0 § KOROJ C)
UNUTAR PROJEKTA 1 U CILJU POBOLJSANJA UVJETA ZAPOSLEN]A PROFESIONALNIH IGRACA-
UJUZNOJ KOREJI, UCESNICI TAKODER RADE NA IZRADI STANDARDNOG UGOVORA ZA
NOGOMETASE | LOKALNO) VERZ1JI FIFA-INOG PROPISA O TRANSFERU.

SPFBIH PRED POSLJEDNJOM STEPENICOM U ULASKU U
PUNOPRAVNO CLANSTVO U FIFPRO

Predstavnici Sindikata profesionainin fudbalera u Bosni i
Hercegovini uzel su ucesce na Skupstini maticne
organizacile FIFPRO, koja predstavija profesionalne
fudbalere Sirom svijeta i broj vise desetina clanova.

Na dnevniom redu bile su tatke rasprave o Clanstvu
asocijacija iz Rusije | Poljske u ovoj organizacij.

Takoder, raspravijalo se i 0 kalendaru takmicenja u
fudbalu, razvoju zenskog fudbala, te drugim bitnim
temama, a boravak u FIFPRO kudi u Holandiji
predstavnici SFPBIH iskoristil su kako bi obavili iz
sastanaka s rukovodstvom ove organizacile i
rukovodiocima razlicith odjela."Prezentrali smo nasu
strategiju razvoja 2019-2021., koja ukijutuje unapriedenje
pravne regulative, zasite igraca  licnog razvoja fudbalera.

Reakeije su bile jako pozitivne, &to nas radue i ohrabruje
da nastavimo dalje s raziiitim akiivnostima’, rekao je Aldin
Bidic, osnivat Sindikata profesionalnin fudbalera u BiH.lz
matine organizacije najaviiena je posjeta

Hercegovini kao posljednja stepenica pri ulasku Sindikata.
profesionalnih fudbalera u BiH u punopravno

clanstvo FIFPRO.“Izuzetno smo zadovolini ishodom svih
odrzanih sastanaka u FIFPRO sjediétu

Uskoro nas otekje terenska posjeta osoblja FIFPRO-a,
gdje ¢emo zajedno razgovarati s igragima, predstavnicima
media, a sve s cijem dodatnog unaprjedenja fudbala u
nasoj drzavi.

Pred nama je jo§ mnogo toga §to trebamo uradit, a uz
podiku FIFPRO-a vierujem da cemo uspieti u nasoj misii
i pobolsat uslove fudbalera u Bosni i Hercegovi
zakijutio je BIGIE.




FIFA 1 FIFPRO WORLD 11—
GLASANJE U BOSNI I HERCEGOVINI

Izbor “World 11" odrZat ce se ove godine u Milanu, 23. septembra.Svake
godine hiljade profesionalnin igra¢a Sirom svijeta glasaju u ovom izboru,
kojeg organizuje FIFPRO. Igraéi iz Bosne i Hercgovine, zahvaljujuéi
Sindikatu profesionalnih fudbalera u BiH uzet ¢e u¢e$ce u ovom izboru i
ove sezone.Glasanje je zapotelo krajem mjeseca jula, nakon okoncanja
priprema za premijerligadko takmicenje nasih klubova.

FIFA FIFPRO WORLD XI

FIFAFIFPROWORL S i)
tae. g \FAFIF T [ORLD XI

U ovoj sezoni moci ¢e se glasati i iza igratice, a u skiopu terenskih obilazaka
posjetit cemo i zenske premijerligase u BiH, kako bi nage igratice uzele utesce
uizboru.

Podsjecamo, u
proslogodisnjem izboru
sliedeci igrati nasi su svoje
mijesto u popisu “World 11"
za sezonu 2017/18: David
De Gea; Dani Alves,
Marcelo, Sergio Ramos,
Raphael Varane; Eden
Hazard, N'Golo Kante, Luka
Modric; Cristiano Ronaldo,
Kylian Mbappe, Lionel
Messi.




BUDI CLAN

Misli na svoja prava
u pravo vrijeme, vodi

* taty
el

POTPISIVANJE UGOVORA

= Zahijevajte od Kluba da sve ugovorene iznose i obaveze prema
igracu navede u ugovor.

= Svaki aneks ugovora koj potpisete mora biti potpisan u nadleznom
registracionom savezu i u tom tielu se ovjeriti. Nastojte sva.
potrazivanja prema klubu navesti u ugovoru igraca profesionalca.

= Nepotpisuite civiine ugovore il sporazume sa viasnicima Kiubova,
direktorima, sponzorima il drugim osobama o novéanim isplatama
prema vama. Ugovor samo potpistite sa kiubom.

= Ugovor potpisite uz prisustvo sviedoka. Ako nemate zastupike,
pozovite sa vama Slanove porodica, prijatelie i druge osobe od
povierenja koje Ge prisustvovati zajedno s vama i svjedoit ko je
prisustvovao &inu potpisivanja ugovora.

= Protitafe i dva puta ono $to potpisujete i budite sviesni
ONO $TO JE NAVEDENO U UGOVORU MOZE BITI PREDMET
BUDUCEG POTRAZIVANJA

= Minimalna duzina ugovora je 6 mjeseci, dok je maksimalna duzina trajanja
ugovora 5 godina
= Igraci mladi od 18 godina ne smiju potpisivati profesionalne ugovore koii
traiu duze od tri godine. Bilo koja Klauzula koja se odnosi na duze trajanje ugovora se
ne priznaje.
‘= Kiub koji namjerava zakijuéiti ugovor sa profesionalnim igragem o tome mora
obavijestit igratev aktuelni Kiub pismenim putem prije stupanja u pregovore sa
profesionalnim igracem

= Profesionalni igra& moze zakljuciti ugovor sa nekim drugim Klubom samo ako je
njegov ugovor sa akiuelnim Klubom istekao i stice u roku od narednih Sest mjeseci.

= Sve rste ugovora se potpisuju u siedistu nadleznog registracionog saveza.

= Ugovor se ovjerava pecatom Kiuba, a zakljucuje se u i primjerka.




PRETRENIRANOST ORGANIZMA KOD PROFESIONALNIH
SPORTASA

Danas vise nego ikada smo sviesni da profesionalni sportasi da bi postigli dobar rezulatat nerijetko
moraju da iz svog organizma izviage maksimum a ponekad i posliednje atome. Velixi broj utakmica,
postizanje razliciih normi, duz tok sezona a krai odmori, sve su to parametsi koji iz godine  godinu
rastu kako se razvija i sam vihunski sport

U takvom jednom okruzenju svaki sportas bi trabao osluskivat svoje tijelo te vodti ratuna o dosta stvari
izmedu ostalih ishrani, hidracij, energetskim potrebe organizma, praviinom i kvaltetnom odmoru.

‘Samo javianje sindroma pretreniranosti uglavnom
podrazumjeva odredeni viemesk interval, tako da
je ipak potrebno da prode izviesno viileme da bi se
simptomi pojavill Razlozi zbog Sega mnogi sportasi
upadaju u ovo stanje mogu se razvrstati u nekoliko
vecih grupa koje su vezane za pravilnu ishranu i
hidraciju kao npr. nedovoljan unos uglienin hidrata,
proteina, vitamina, minerala i tecnosti u toku duzeg
perioda, nedostatak zelieza u kivi zatim grupu
vezanu 7a fizicko stanie sportasa kao $to su
nedovolian odmor uz pretjerano intenzivne treninge
ili naglu povecanje opterecenja, tvrda podioga,
nepraviina priprema pred sezonu, stresno
reniranje Cest metevi kao i na kraju grupu iako
zadnja ali nimalo beznacajnia koja je vezana za
psihicko stanje sportasa a podrazumjeva gubitak
volie, motivacije, samouvjerenosti, dosadni treninzi,
napetost.

Nedovoljno sna i admora (neuskladenost
rada i porodicnih obaveza). Tako sportas.
ko ne postize cil, bicno, intenzivira
treninge &ime ponekad jos vise doprinosi
pretreniranosti. Pretreniranost se moze sa
medicinski strane prepoznati preko nivoa
noradrenalina u kivi all | na osnovu POMS-
a (Profile of mood states), kratkog upitnika
Ko utvduje opce stanje sportasa.
Jednostavan test provjere sindroma
pretreniranost.




Pitanja koja se postavljaju su:
POMS TEST
. Prosle no¢i sam odli¢no spavao;
. Jedva ¢ekam danasnji trening;
. Mislim da ¢u imati dobar nastup;
. Osjeéam da sam snazno i energicno;
. Imam odliGan apetit;
. Imam vrlo blagu upalu misi¢a;

Test se izvodi svakog jutra, svaka regenica se boduje od 1 do 5, i ako je ukupni
skor 20 ili vige, u dobroj ste kondiciji. Ako je rezultat 15 — 18, potrebno je
smanjiti opterecenje do pred sam nastup, pratiti skor, a kad on dostigne
vrijednost 27 — 30 sporta$ je u optimalnoj formi za nastup.

Ovaj test vrijedi samo ako sportas vjeruje da dobar oporavak moZze dopril

igri. Oni spotratSi koji se za lo3u igru zbog pretreniranosti kaznjavaju jo3
napornijim treninzima, nece imati koristi od testa.

Takode sporatsi trebaju da znaju koji su to fizi€ki odnosno psihicki znaci

pretreniranosti.

Test se izvodi svakog jutra, svaka recenica se boduje od 1 do 5, i ako je ukupni
skor 20l vige, u dobroj ste kondiciji. Ako je rezultat 15 — 18, potrebno je smanjit

opterecenje do pred sam nastup, pratiti skor, a kad on dostigne vrijednost 27 - 30

sportas je u optimalnoj formi za nastup.

Ovaj test vrijedi samo ako sportas vieruje da dobar oporavak moze doprinijet igri.
Oni spotrati koji se za losu igru zbog pretreniranosti kaznjavaju jo$ napornijim
treninzima, nece imati koristi od testa. Takode sporati trebaju da znaju koji su to
fizitki odnosno psihicki znaci pretreniranosti.

Fizitke znake pretreniranosti:

- Ubrzan puls u mirovanju;

~ Variranje krvnog pritiska;

- Ceste povrede;

- Hronigna upala misica ili miSicna

i njeno variranje;

- Stomatne smetnje (proliv, mugnina);
- Podloznost infekcijama;

- Pojatano znojenje;

- Hormonalne promjene;
- Glavobolja;
- Menstrualni poremecaj (kod Zena);

Psihicki znaci:

- Slaba koncentracij

- Pad samopuzdanja;

- Nezainteresiranost;

- Nemogucnost opustanja;

- Nesanica;

- Gubitak svrhe, energije, takmicarskog
duha, entuzijazma;

- Negativan stav, zbunjenost, gubitak
interesa;

- Osjecaj nesposobnosti i kolotegine;
- Emocionalna nestabilnost, promjena
raspolozenja (razdrazljivost, ljutnja);

- Gubitak libida;

- Pojaan nemir i depresija.




TRENER STAO NA GOL I OBRANIO PENAL

U finiu susreta utakmice Druge lige Federacije BiH prosle godine videna je scena
kakva se rijetko desava.

Duel Troglava i Tramosnice zasigurmo moZe ugi u historiju bh. fudbala, a ovakav
rasplet deSavanja na terenu rijetko je viden i van granica Bosne i Hercegovine.

U komsijskom derbiju bodovi su se podielii. Utakmica je zavrsena sa 1:1, a za taj
ishod se pobrinuo trener gostujuce ekipe Branko Sugic.

On je po prvi put u svojoj Karijeri obukao rukavice i u 93. minuti odbranio penal, te
satuvao bod za svoj tim.

Do mijesta izmedu stativa Sucic¢ je dosao igrom sluéaja.
Prvi golman je imao smrtni sluéaj, dok njegova rezerva zbog poslovnih obaveza
nije mogla nastupiti, pa je rukavice uzeo Sucic i na kraju izrastao u heroja.
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