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STRUCNI CLANAK

Apstrakt: Planiranje i programiranje treninga ¢ine vrlo sloZen proces, a posebno
planiranje i programiranje tijekom natjecateljskog perioda. Natjecanje u Zenskom
nogometu traje sveukupno pet do Sest mjeseci i podjeljeno je u dvije podsezone.
Natjecateljski period je period mezociklusa koji je sacinjen od viSe mikrociklusa. U
tom periodu ostvaruje se intenzivan trenazni rad kako bi nogometasice dosle do
najveée razine svojih sposobnosti. Treneri trebaju znati upravljati sportskom
formom s ciljem da nogometaSice najspremnije docekaju najvazniju fazu
natjecanja. Da bi se ista odrZala potrebno je provoditi treninge specifi¢nih i
situacijskih kondicijskih vjezbi koje povezuju funkcionalne, motoric¢ke i tehnicko-
takticke ciljeve. Intenzitet ovakvih treninga bi trebao biti vrlo visok (80-100%).
Udio kondicijskog treninga u natjecateljskom periodu trebao bi iznositi oko 30%, a
studije su pokazale da su za odrzavanje kondicijskih sposobnosti potrebna 1-2
podrazaja tjedno, pod uvjetom da je intenzitet visok. Sedmodnevni mikrociklus se
sastoji od 5 pojedinacnih treninga, utakmice i dana za odmor. NogometaSice
tijekom sezone odigravaju 20-25 utakmica razliCite teZine i vaznosti. Raspored tih
utakmica odreduje dinamiku opterecenja, Sto znaci ako je u mikrociklusu vazna
utakmica, primjenjuje se niza energetska komponenta optereéenja te obrnuto.
Treneri i strucno osoblje bi se trebali kontinuirano educirati u vidu planiranja i
programiranja sportskog treninga, kako bi stekli nova znanja o upravljanju
sportskom formom u svim periodima, fazama i uvjetima tijekom sezone, a s
posebnim naglaskom na natjecateljskom period.

Klju¢ne rijeci: planiranje i programiranje treninga, natjecateljski period,
mezociklus, sportska forma, Zenski nogomet

1. Uvod

Sve veli zahtjevi koji se postavljaju nogometasSicama u procesu treninga i
natjecanja su rezultat znacajnog povezivanja nauke i prakse, gdje je cjelokupni
sistem priprema u funkeciji postizanja vrhunskih individualnih kvaliteta. (Miki¢ i sur.,
2006). Medutim, ti zahtjevi se ne mogu lako ostvariti bez dobro razradenog plana i
programa treninga. Planiranje i programiranje treninga ¢ine vrlo sloZen proces, a
posebno planiranje i programiranje tijekom natjecateljskog perioda. Natjecateljski
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period traje kroz cijelu sezonu natjecanja i u njemu se odigrava veliki broj sluzbenih
utakmica, ali i velik broj kontrolno-pripremnih utakmica. (Mikic i sur., 2006). Prema
intenzitetu utakmice, treneri odreduju tjedno trenazno opterecenje. Najintenzitvnije
trenazno optereéenje se u treningu provodi u tjednima kada ekipa ocekuje manje
zahtjevne utakmice, dok se najmanji intenzitet opterecenja Koristi u tjednima kada
se ocekuju vise zahtjevne utakmice, odnosno kvalitetniji protivnici. Svaki trener se
tijekom natjecateljskog perioda nalazi u izazovnoj situaciji, zbog toga je potrebno
sagledati trenutno stanje i rasporediti sve trenaZne komponente, kako bi se postigli
odredeni realno postavljeni godisSnji ciljevi prema planu i programu treninga za
tekucu sezonu. Glavni i najveci cilj ovog perioda je odrzavanje sportske forme koja se
postigla u pripremnom periodu. Zbog toga kazemo da su najvazniji periodi jedne
nogometne ekipe pripremni i natjecateljski period. (Mikic¢ i sur., 2006).

2. NATJECATELJSKI PERIOD - PERIOD MEZOCIKLUSA

2.1. Trajanje natjecateljskog perioda u Zenskom nogometu

Sportskom formom je vrlo zahtjevno upravljati u natjecateljskom periodu iz
razloga Sto traje jako dugo i Sto se provodi u dvije natjecateljske podsezone. S tim u
vezi, natjecateljski period u Zenskom nogometu na primjeru Zenske Hrvatske
nogometne lige u jednoj sezoni traje sveukupno pet do Sest mjeseci. Prvi dio
zapocinje sredinom rujna te zavrsava krajem studenog ili poc¢etkom prosinca, a drugi
zapocinje sredinom oZzujka te zavrSava krajem svibnja ili pofetkom lipnja.

2.2. Natjecateljski period mezociklusa

Mezociklus je srednji ciklus treninga sacinjen od viSe mikrociklusa koji se ubraja
u tekuce planiranje i programiranje treninga. Mezociklus se dijeli na tri perioda:
pripremni, natjecateljski i prijelazni. Svaki od ovih perioda se dijeli na nekoliko faza.

Natjecateljski period je osnovni tip mezociklusa, ¢ija struktura, sadrzaj i broj
ovise u najvecem dijelu od kalendara natjecanja (broju i karakteru utakmica), duzine
intervala izmedu utakmica, sportskog nivoa nogometaSica, uslovima oporavka te
postavljenim ciljevima. U ovom periodu ostvaruje se intenzivan trenazni rad kako bi
se nogometaSice dovele do najveteg nivoa sposobnosti za nastup na natjecanju. U
strukturi natjecateljskog mezociklusa dominiraju natjecateljski mikrociklusi koji se
redaju jedan za drugim.

Natjecateljski period se dijeli na tri faze: uvodnu faza natjecanja, sluzbenu faza
natjecanja i najvazniju faza natjecanja u sezoni, poput europskog ili svjetskog
prvenstva ili Olimpijskih igara. Izmedu ciklusa tih natjecanja planira se obnavljajuce-
pripremni mezociklus za ponovno uspostavljanje optimalne razine sportske forme.
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U sportskim igrama natjecanja se odvijaju kontinuirano, ali se zbog nastupa
reprezentacije moZze javiti potreba da dio ekipe mora provesti trening obnavljajuce-
pripremnog karaktera za ponovno uspostavljanje potrebne razine treniranosti i
sportske forme. (Bozinovi¢ & Vrdoljak, 2013). U mezociklusu natjecateljskog perioda
gradi se trenazni proces u skladu sa glavnim ciljem i zadacima ovog perioda te se
osigurava optimalna dinamika optere¢enja i odnos sredstava i metoda. Takoder,
treba se obratiti pozornost i na racionalni rezim nagomilanih trenaznih utjecaja koji
stimuliraju adaptaciju na treninge, ali izazivaju umor. Za trenera se odredene
teSkoce u programiranju treninga javljaju kada treba upravljati sportskom formom u
natjecateljskom periodu koji traje jako dugo i kada se sustav natjecanja provodi u
dvije natjecateljske sezone. U konstrukciji takvog natjecateljskog razdoblja potrebno
je uvaziti tri pravila: 1) racionalno rasporediti sve programe, posebice bazi¢ne i
specificne pripreme u odnosu na dinamiku vaZnih natjecanja; 2) u sredini
natjecateljskog perioda predvidjeti kratko razdoblje obnavljajuée-pripremnog
karaktera; i 3) racionalno postaviti strukturu rada i opterecenja u razdoblju
neposredne pripreme za glavno natjecanje u sezoni. Tako kreiran natjecateljski
period mora osigurati postizanje sportske forme i najvisSih natjecateljskih rezultata
na glavnim natjecanjima. (Hrelja, 2017).

Uvodna faza natjecanja trebala bi biti faza kontrolno-pripremnih utakmica,
sluzbena faza je sluzbeni pocetak natjecanja, dok je najvaznija faza natjecanja vec
sami kraj natjecanja koji ukljucuje borbu za bodove i odredenu poziciju na ljestvici. U
natjecateljskom periodu postoji faza uvodnih natjecanja koja su uglavnom manje
vaznosti $to se tic¢e rezultata, ali od velikog su znacaja za provjeru forme i planiranje
eventualnih korekcija prije vaZnijih natjecanja koja se odvijaju sredinom i krajem
natjecateljskog perioda. (Salopek, 2015). U natjecateljskom razdoblju sluzbene faze
natjecanja u Zenskom nogometu, kao i u ostalim sportovima se manifestira
postignuta razina sportske forme i postizu se planirani sportski rezultati, a poseban
naglasak se stavlja na odrzavanje sportske forme. Najvaznija faza natjecanja je
ujedno i najvaznija faza u cijeloj sezoni. Osim zacrtanih ciljava glede poboSljanja
cjelokupnih morfoloskih karakteristika, funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti i
tehnicko-takti¢kih znanja, Zeljeni rezultat je najbitniji pokazatelj. Na vrhu piramide
¢imbenika uspjeSnosti u sportu nalazi se natjecateljski rezultat koji je krajnja mjera
ukupne sportaSeve efikasnosti. U njega su, razli¢itim udjelom, ugradene sposobnosti,
osobine i znanja iz prethodno navedenih skupina faktora. Tu Ccinjenicu valja
uvazavati i prigodom izrade modela sportske pripreme i prigodom valorizacije
individualne i ekipne uc¢inkovitosti.
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3. PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE TRENINGA U
NATJECATELJSKOM PERIODU U ZENSKOM NOGOMETU

3.1. Planiranje i programiranje treninga

Pod planiranjem se podrazumijeva sloZena upravljac¢ka akcija kojom se odreduju
ciljevi i zadaci treninga te periodizacija i uslovi pod kojima se postavljeni ciljevi
mogu realizirati. (Miki¢ i sur.,, 2006). Programiranje je skup upravljackih akcija
kojima se provodi izbor, doziranje i distribucija trenaznih operatora tijekom rada i
mjera oporavka u etapi odmora. TrenaZni operatori su stimulansi koji proizvode
transformacijske rezultate odnosno kvantitativne i kvalitativne promjene u
pojedinim ciklusima sportske pripreme. Oni odgovaraju stanjima treniranosti
sportasa, zeljenim postignutima i uvjetima u kojima se provodi sportska priprema
(Milanovi¢, 1997). Stoga, planiranje i programiranje treninga je bitan dio ukupne
aktivnosti trenera i stru¢nog tima. Ono omogucéava da se slucajnosti svedu na
minimum i da se na siguran i ekonomican nacin postignu optimalni sportski rezultati
koji odgovaraju individualnim obiljeZjima sportasa i uvjetima u kojima se provodi
trenazni proces. Da bi se napravio adekvatan plan i program treninga, u ovom
slucaju natjecateljskog dijela, potrebno je i dobro isplanirati i pripremni period.
Pripremni period trebao bi biti podloga za pocetak natjecateljskog perioda.

3.2. Planiranje i programiranje treninga u natjecateljskom periodu

Natjecateljski period je period odrzavajuceg i stabiliziraju¢eg rada kojim upravlja
trener, a na treninzima treba Kkoristiti specifi¢ne i situacijske kondicijske vjezbe koje
na najbolji nacin povezuju funkcionalne i motoricke, te TE-TA ciljeve od kojih najvise
ovise natjecateljski rezultati. Prema tome, osnovne smjernice kojih bi se treneri
trebali pridrzavati tijekom natjecateljskom perioda su:

* trening je viSe specifican i situacijski nego $to se u njemu koriste programi
viSestrane i baziCne pripreme (to se odnosi na izbor vjezbi i doziranje
opterecenja);

* najviSe se radi na TE-TA usavrSavanju (viSe razina informacijske
komponente opterecenja) te prilagodbi na izabrane takticke varijante iz
razliCitih sustava nogometne igre;

= opseg energetskog opterecenja je manji, ali ostaje visok intenzitet trenaznog
rada;

= potrebno je paZzljivo odredivati duzinu odmora nakon radnih intervala;

» primjenjuje se odrzavajuci kondicijski trening, Sto znaci da se u pripremnom
periodu postignuta razina kondicijske pripremljenosti treba odrZavati na toj
razini;
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= rezultati na kontrolnim i sluzbenim natjecanjima ukazuju na aktualno stanje
sportske forme. (Milanovi¢, 2013).

Udio kondicijskog treninga u natjecateljskom periodu jednak je onome na kraju
pripremnog dijela i iznosi oko 30%. Studije su pokazale kako je za odrzavanje
kondicijskih sposobnosti dovoljno 1-2 podrazaja tjedno, pod uvjetom da je intenzitet
visok. (Bradi¢ i Markovi¢, 2008). Kondicijski trening u natjecateljskom periodu moze
biti usmjeren prema aktivnom odmoru sportasa i oporavku od ozljede. MoZe imati i
razvojni karakter, posebno s igrac¢ima koji ne igraju utakmice.

Za trenera se odredene teSkoce u teku¢em programiranju treninga javljaju kada
treba upravljati sportskom formom u natjecateljskom periodu koji traje jako dugo i
kada se sustav natjecanja provodi u dvije natjecateljske sezone. U takvom obliku
natjecanja potrebno je uvaZzavati tri pravila. Prvo pravilo je racionalno rasporediti
sve programe, posebice bazi¢ne i specificne pripreme u odnosu na dinamiku vaznih
natjecanja. Drugo pravilo bi bilo predvidjeti kratko razdoblje obnavljajuce-
pripremnog karaktera u sredini natjecateljskog perioda. Trecée pravilo je racionalno
postaviti strukturu rada i opterecenja u razdoblju neposredne pripreme za najvaZniji
dio sezone. (Milanovi¢, 2013).

U natjecateljskom razdoblju Zenske nogometne ekipe odigravaju velik broj
utakmica (20-25). One se igraju kod kuce i u gostima i razli¢ite su po tezini i
vaznosti. Raspored utakmica odreduje dinamiku opterecivanja. Kada se u
mikrociklusu odigrava vazna utakmica, primjenjuje se niza energetska komponenta
opterecenja te obrnuto (manje vazna utakmica tj. slabiji protivnik - visa energetska
komponenta opterecenja). (Milanovi¢, 2013).
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Grafikon 1. Medusobni odnos tezina utakmica i tjednih trenaznih opterecenja
(uvjetne jedinice teZine utakmice i trenaznog opterecenja)

Tri vrha trenaznih optereenja u tri razli¢ita tjedna dostignuta su u
mikrociklusima kada se odigravaju najlakse utakmice. Povetana razina tjednog
trenaznog opterecenja moZe doprinijeti akumulaciji efekata treninga i u sljede¢em
mikrociklusu podi¢i razinu timske i individualne efikasnosti, odnosno sportske
forme. (Milanovi¢, 2013).

Tijekom neposredne pripreme za glavno natjecanje primjenjuje se tzv. princip
klatna koji govori da se s priblizavanjem glavnog natjecanja smanjuje ekstenzitet
opterecenja, a povecava intenzitet podrazaja. (Milanovi¢, 2013).

3.3. Nacin treniranja u natjecateljskom periodu

Trening je potpuno specifi¢an i situacijski te se uz takav trening koriste i posebni
kinezioloSki stimulatori. Intenzitet se kre¢e od 80% do 100% maksimalnog
opterecenja. S vjezbama za agilnost, eksplozivnost i brzinu te s tehnic¢ko-taktickim
(TE-TA) treninzima je cilj posti¢i vrhunac sportske forme. Takoder, cilj je odrZati
razinu dobre fizicke spreme koja je postignuta u ranijim fazama uz odrzavajuci
kondicijski trening. Razina opterecenja ovisi i o fazi u kojoj se nogometaSice nalaze.
Isto opteretenje se ne bi smjelo koristiti u svim trima fazama. U uvodnoj fazi
opterecenje na pripremnim utakmicama nece sigurno biti veliko kao u sluzbenim i
najvaznijim. Razlog tome je da nema potrebe troSiti velike razine energetske
komponente na nesluzbeni dio natjecateljske sezone te da se iste trebaju saCuvati za
nadolazece rezultatski bitne utakmice. U sluzbenoj fazi je izuzetno bitno odrzavati
svu prethodno steCenu sportsku formu, jer se u najvaznijoj fazi pocinju pojavljivati
veC prvi simptomi umora kako se blizi kraj sezone. Od izuzetne vaznosti je iskustvo
trenera i stru¢nog tima. Nogometasice bas u toj fazi trebaju biti najspremnije pa se
osim adekvatnog trenaznog kinezioloSkog stimulusa u toj fazi mnogo koristi i
psiholoska priprema pred utakmicu. Vecina tehnicko-taktickih zahtjeva trebala bi se
raditi u situacijskim i oteZanim uvjetima. Pritom se misli na igru u uvjetima manjeg
ili nejednakog broja igraca, igru s manjim brojem dodira, igru u skracenom prostoru,
duel igri, itd. Svi tehnicki zahtjevi, takoder u $to veéem obujmu, moraju biti na
situacijskom, ali i improvizacijskokreativnom nivou. (Ercegi sur., 2018).

4. PRIKAZ SEDMODNEVNOG CIKLUSA TRENINGA U
NATJECATELJSKOM PERIODU

Sedmodnevni mikrociklus se sastoji od 5 pojedinacnih treninga, utakmice i dana
za odmor. Svaki trening se sastoji od uvodnog, pripremnog, glavnog (glavni ,A“ dio,
glavni ,B“ dio) i zavr$nog dijela treninga.
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Ponedjeljak

Uvodni dio - lagano tréanje preko polovice igraliSta uz vjeZbe razgibavanja.

Pripremni dio - vjeZbe trcanja i poskoka kroz ljestve, Stapove, prepone i krugove
na tlu, svaku vjezbu izvesti 4 puta u seriji, a na kraju povezati sva trcanja u jednu
seriju. Izmedu vjezbi - istezanje.

Glavni ,A“ dio - u oznacenom prostoru 16x16 m (s golovima) igra rukom.
Sudjeluju tri ekipe sa po 6 igracica. Igra se odvija dodavanjem rukom, a gol se moZe
postiéi samo glavom. Gol se takoder brani glavom. Naglasak je na igri s puno duela u
zraku. Trajanje igre je 2 puta po 4 minute. Ekipa koja ¢eka, u pauzi izvodi ubacivanje
lopte u sredinu (centarSut) te skokove i udarce na gol glavom.

Glavni ,,B“ dio - u oznacenom prostoru 20x30 m sa dva gol, igra sa dva dodira
lopte. Sudjeluju tri ekipe sa po 6 igracica. Trajanje igre je 2x6 min.

Zavrsni dio (10 min) - istezanje (stretching).

Utorak

Uvodni dio - lagano vodenje lopte po polovici terena uz vjezbe razgibavanja.

Pripremni dio - tehnicke vjeZbe u paru (udaranje lopte unutraSnjih dijelom
stopala, punim dijelom, primanje lopte na natkoljenicu i odigravanje unutrasnjim
hrtom stopala, primanje na prsa i odigravanje, udarac glavom) - svaka vjezba se radi
minutu, izmedu vjezbi istezanje.

Glavni ,A“ dio - igra se u prostoru 50x50 m. Na jednom kraju igraliSta nalaze se
dva gola, a na drugom jedan gol. Na strani, 15 m ispred gola, nalaze se troja vrata
Sirine 2 m. Ekipa (7 igraca) koja brani stranu s jednim golom treba sprijeciti drugu
ekipu (9 igraca) da provede loptu kroz vrata ispred gola. U slucaju da ekipa s vise
igracica izgubi loptu, svi istovremeno vrSe presing. Ako ekipa s manje igraca osvoji
loptu, moze posti¢i gol na jedan od dva gola na suprotnoj strani.

Glavni ,B“ dio - trc¢anje oko igraliSta 12 minuta (Sirina igralista ubrzanje, duzina
igraliSta jogging).

Zavrsni dio - gadanje precke i istezanje.

Srijeda
Trening utakmica - igra na dva gola, 2x25 min.
Cetvrtak

Uvodni dio - lagano tréanje dva kruga i razgibavanje.

Pripremni dio - u kvadratu 10x10 m primopredaja lopte na razne nacine izmedu
5 igracica.

Glavni A" dio - trajanje 5x3 min. Igra poznata po nazivu ,tri boje“. 3 ekipe sa po 6
igracica igraju posjed u prostoru 20x15 m. Dvije ekipe €uvaju loptu kako je ne bi
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uzela treca ekipa. Ako treca ekipa uzme loptu, mora je dodati ekipi od koje je nije
uzela da bi to potvrdila i onda nastavljaju igrati te dvije ekipe protiv one koja je
izgubila loptu. Razli¢iti zahtjevi: neogranic¢en broj dodira, 2 dodira, 1 dodir.

Glavni ,B“ dio treninga - Sutiranje na gol iz razlic¢itih pozicija.

Zavrsni dio - stretching i istezanje.

Petak (dan prije utakmice)

Uvodni dio - igranje tzv. kola/Seve - 5:2, jedan dodir.

Pripremni dio - razgibavanje i istezanje.

Glavni ,A“ dio - kriZanje kroz sredinu 3 igraca te zavr$nica na gol (50 m) - slabiji
intenzitet (bitan je naglasak na preciznost)

Glavni B dio - postavljanje u formaciju koja bi se trebala igrati na utakmici te
prolazenje taktike u hodanju.

Zavrsni dio - Sutiranje slobodnih i kazenih udaraca te istezanje.

Subota - utakmica
Nedjelja - odmor

Nakon odigrane utakmice u subotu, nogometasice ¢e dobiti dan odmora za
relaksaciju. Umjesto dana odmora moZe se odraditi trening regeneracije (lagano
tréanje, opustanje). Ve¢ u ponedjeljak pocinju pripreme za sljede¢u utakmicu.

5. ZAKLJUCAK

Natjecateljski period je jedan od najvaznijih perioda, jer je to razdoblje
odigravanja utakmica, od kojih su najvaznije one sluzbene. On je jedan od perioda
mezociklusa kojeg ¢ine udarni mikrociklusi. Da bi nogometaSice docekale spremnije
natjecanje, vazno je imati ucCinkovit i uravnoteZen plan pripremnog perioda koji
treba biti podloga za natjecateljski period. Postignutu sportsku formu kroz
pripremni period potrebno je odrzavati i racionalno je rasporediti na faze
natjecateljskog perioda. Kada se u uvodnoj fazi natjecateljskog perioda odigravaju
pripremne utakmice ne bi se trebala troSiti zamasna koli¢ina energetskih
komponenti, zato $to je cilj pripremnih utakmica uigravanje za sluzbene utakmice. U
sluzbenim utakmicama je od esencijalne vaZnosti svaki rezultat. Zbog ceséih
podrazaja i frekvencija treninga korelirano s intenzitetima na utakmicama, ipak
dolazi do znacajne potroSnje energije i do prvih znakova umora. Iz tog razloga
treneri trebaju obracati pozornost i na odmor ekipe te dati na vaznost i psiholoskoj
pripremi. Ve¢ spomenuta sportska forma trebala bi se odrzavati situacijskim
treninzima gdje prevladavaju uglavnom tehnicko-taktic¢ke vjezbe. Kondicijski trening
je neophodan u natjecateljskom periodu, ali on ne bi trebao biti toliko Cest, jer je u
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ovome periodu naglasak na situacijskim vjezbama koje se mogu dogoditi na
utakmici. Svaki mikrociklus se sastoji u okviru od 5 treninga, utakmice i dana
odmora, medutim nijedan mirkociklus nije isti. Razliku pravi intenzitet i vaZnost
utakmice na kraju ciklusa. Ako imamo rezultatski vaznu utakmicu, tjedno trenaZzno
opterecenje bi trebalo biti niZe, i obrnuto, kako bi nam mikrociklus bio izbalansiran.
Educiran i strucan kadar bi trebao dobro isplanirati i provesti treninge u okvirima
periodizacije kroz natjecateljski period da bi ostali u Zeljenoj formi te da bi stekli
ciljane rezultate. S tim u vezi, treneri i stru¢no osoblje bi se trebali kontinuirano
educirati u vidu planiranja i programiranja sportskog treninga, kako bi stekli nova
znanja o upravljanju sportskom formom u svim periodima, fazama i uvjetima
tijekom sezone, a s posebnim naglaskom na natjecateljskom periodu.
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PLANNING AND PROGRAMMING OF TRAINING IN THE
COMPETITIVE PERIOD IN WOMEN'S FOOTBALL

PROFESSIONAL ARTICLE

Abstract: Training planning and programming make up a very complex process,
especially planning and programming during the competition period. The women'’s
soccer competition lasts a total of five to six months and is divided into two sub-
seasons. The competition period is a mesocycle period that is made up of multiple
microcycles. During this period, intensive training work is carried out for the
football players to reach the highest level of their abilities. Coaches need to know
how to manage their sports form for football players to be most ready for the most
important phase of the competition. In order to maintain it, it is necessary to conduct
training of specific and situational fitness exercises that connect the functional,
motor, and technical-tactical goals. The intensity of such training should be very high
(80-100%). The share of fitness training in the competition period should be around
30%, and studies have shown that 1-2 stimuli per week are required to maintain
fitness abilities, provided the intensity is high. The seven-day microcycle consists of
5 individual training sessions, matches, and rest days. The footballers play 20-25
games of different difficulty and importance during the season. The schedule of
these matches determines the dynamics of the load, which means that if the match is
important in the microcycle, the lower energy component of the load is applied and
vice versa. Coaches and professional staff should be continuously educated in the
form of planning and programming sports training, to acquire new knowledge about
sports form management in all periods, phases, and conditions during the season,
with special emphasis on the competition period.

Keywords: training planning and programming, competition period, mesocycle,
sports form, women's football
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