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Udinci treninga nogometnih igara na skra¢enom prostoru na

kondicijske sposobnosti

Sazetak

Nogomet je najpopularniji sport na planetu. Utjecaj znanosti u sportu sve je veci te se
traze najefikasniji programi koji ¢e olaksati rad trenerima, a igracima omoguciti ve¢u
razinu izvedbe. Igre na skracenom prostoru Cesto su koriSten sadrzaj u nogometnim
trenaznim programima, ali zbog raznovrsnih protokola njihova efikasnost nije jasno
definirana. Od nogometa se razlikuju povrSinom terena, brojem igraca, pravilima igre itd.

Glavni cilj ovog rada je prikazati uCinke treninga igara na skra¢enom prostoru na
kondicijske sposobnosti. Pregledom literature prikupljeno je devet ¢lanaka koji su
odgovarali zadanom kriteriju. IstraZivanja su pokazala da rezultati zavise o koriStenom
protokolu te sukladno tome mogu sluZiti za razvoj ili odrZzavanje funkcionalnih 1
motorickih sposobnosti te tehnickih i takti¢kih znanja.

Za bolje razumijevanje igara na skracenom prostoru, njihov utjecaj na kondicijske
sposobnosti te konkretne preporuke za rad potrebna su daljnja istrazivanja i

standardizirani protokoli.

Kljuéne rijeci: nogomet, igre na skra¢enom prostoru, trening, kondicijske sposobnosti,

kondicijska priprema.
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Effect of SSG on fitness

Abstract

Football is the most popular sport on planet. Science has a growing impact on sport
and the goal is to find programs that will help coaches, as well as improve players

performance. Small sided games (SSG) are often used in football training, but the



absence of standardized protocols is the reason why their effectiveness is not clear.
Difference between SSG and football is in pitch area, number of players, rules of play
etc.

The aim of this work is to present SSG training impact on fitness. Search ended with
nine studies that matched the criteria. Studies showed that results depend of the used
protocol. Based on that, SSG can be used for developing or maintaining strength and
conditioning capabilites, as well as technical and tactical skills.

To improve understanding of SSG, their impact on fitness and to be able to give

accurate recommendation, future research with standardized protocols needs to be done.

Key words: football, SSG, training, fitness, strength and conditioning.
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1. Uvod

Nogomet je danas, kao §to mozemo Cesto ¢uti u medijima, najpopularniji sport na
planetu. Igra se u svim krajevima svijeta te tako utjece na brojne Zivote. Popularnost mu i
dalje raste, a time i utjecaj novca na sport. Svjedoci smo sve viSih ugovora i transfera
igraca od kojih neki prelaze ¢ak sto milijuna eura. Ulaganja u sport sve su veca te do
izrazaja dolazi suradnja znanosti 1 prakse kako bi se doslo do $to preciznijih rezultata.

Treneri Cesto nemaju puno vremena za pripremu utakmica usred brojnih obveza —
Sto natjecateljskih, Sto sponzorskih, te traze programe koji ¢e im olaksati posao i donijeti
toliko Zeljeni rezultat. Danas je veoma popularan termin funkcionalni trening, pod ¢ime
se zeli naglasiti specifi¢nost treniranja u odnosu na aktivnost.

Zbog svog specificnog karaktera, igre na skra¢enom prostoru u nogometu ¢esto su
koristeno trenazno sredstvo za unapredenje tehnic¢ko-taktickih performansi, ali i
kondicijskih sposobnosti nogometaSa. Utjecaj igara na skracenom prostoru na kondicijske
sposobnosti ovisi o velikom broju organizacijskih i metodickih faktora. Stoga je za
kondicijske trenere izuzetno vazno poznavati u€inke razli¢itih oblika igara na skra¢enom
prostoru na kondicijske sposobnosti. Poznavanje kroni¢nih u¢inaka treninga igara na
skra¢enom prostoru omogucit ¢e trenerima u nogometu preciznije dizajniranje
kondicijskih programa.

Cilj rada je, preglednom znanstvene literature, utvrditi u¢inke treninga igara na
skra¢enom prostoru u nogometu na kondicijske sposobnosti nogometasa.

Utvrdeni ucinci treninga bit ¢e klasificirani 1 diskutirani u kontekstu utjecaja pojedinih
organizacijskih i metodickih varijabli na veli¢inu promjena u kondicijskim

sposobnostima.



2. Nogomet

Igre za koje se smatra da su prete¢a danasnjem nogometu datiraju iz 2. i 3. stoljeca
pr. Kr.. FIFA navodi da nas po¢eci nogometa kao sporta vracaju u 1863. godinu u
Englesku kada je osnovano nogometno udruzenje, uspostavljeni standardi i pravila.
(FIFA.com, 2017.) Od tada pa do danas nogomet se uvelike promijenio, danas se
nogomet definira kao “najvazniju sporednu stvar na svijetu” sto dovoljno govori o
njegovoj popularnosti.

Markovi¢, Bradi¢ (2008:6) tvrde da: ,,Nogomet je ve¢ vise od dvadeset godina
najpopularniji sport na svijetu bez obzira promatramo li ga s aspekta broja gledatelja ili
pak broja aktivnih sportasa. Tijekom tog razdoblja on se kontinuirano razvijao, osobito u
smjeru povecanja fizi¢kih zahtjeva i opterecenja kojima su izloZeni nogometasi tijekom
treninga i natjecanja. Tako, primjerice, danas igraci prelaze vece udaljenosti vi§im
tempom nego $to je to bio slucaj prije desetak ili vise godina.” Konstantan napredak u
zahtjevima dovodi do toga da se traze Sto bolji i kvalitetniji programi kako bi se olaksao
put do uspjeha.

,Nogomet je najkompleksniji sport koji je Covjek izmislio i kojoj popularnost bez
prekida i dalje raste. Toliko je sloZzena da joj se sve moguc¢nosti koje pruza mozda nikada
ni neée saznati. Cesto se moZe uti da nogomet nije znanost, ali da znanost itekako moze
pomodi u poboljsanju kvalitete same igre.” (Izdrovi¢ i Zivkovi¢, 2014)

Zahtjevi modernog nogometa su surovi, sve manje je mjesta greSkama. Brojni su
utjecaji na igru koja je odavno prosla “granice sporta” te je potreba za optimizacijom
vremena i rada dovela do uklju¢ivanja modernih tehnologija u svakodnevni trening.
»Svaki sport, pa tako i nogomet, postavlja odredene zahtjeve pred sportasa. U nogometu,
ti se zahtjevi mogu podijeliti u Cetiri segmenta: tehnicki, takticki, psiholoski i fizicki
zahtjevi.” (Markovi¢ i Bradi¢, 2008:34) Da bi nogometas bio uspjeSan potrebno je kroz

sustavan rad obratiti pozornost na sve zahtjeve.



2.1. Nacini procjene fizickih zahtjeva nogometa

Autori (Markovi¢ i1 Bradi¢, 2008: 34) navode da postoje Cetiri temeljna nacina
procjene fizickih zahtjeva nogometa: 1. analiza aktivnosti igraca tijekom nogometne
utakmice, 2. analiza fizioloSkog opterecenja igraca tijekom nogometne utakmice, 3.
analiza morfoloskih i kondicijskih svojstava vrhunskih nogometasa te 4. analiza ozljeda u

nogometu.

Pregledom literature i dostupnih istrazivanja autori su u knjizi iznijeli sljedece zakljucke:

,»1. Analiza aktivnosti igraca tijekom nogometne utakmice

e tijekom utakmice, vrhunski nogometasi u prosjeku izvedu 1200-1400 razlicitih
promjena aktivnosti, 600-800 razli¢itih okreta, 30-35 sprinteva, 15 skokova, 40
zaustavljanja te 100-140 aktivnosti s loptom;

e vrhunski igraci tijekom utakmice prijedu izmedu 10 i 13 km, od ¢ega najveci dio
otpada na hodanja (4 km) i tr¢anje laganim (4.5 km) i umjerenim tempom (1.8 km), svega
50% ukupno prijedene udaljenosti otpada na pravocrtno kretanje; slican profil aktivnosti
zabiljezen je 1 kod vrhunskih nogometasica;

e omjer trajanja aktivnosti visokog i niskog intenziteta kod nogometasa je 1:7;

e najvecu udaljenost u igri prijedu vezni igraci i vanjski branic¢i, a najmanju sredisnji

brani¢i, uz smanjenje udaljenosti koju igraci prijedu u drugom poluvremenu za 5-10%.

2. Analiza fizioloskog opterecenja igraca tijekom nogometne utakmice

e prosjecna frekvencija srca nogometasa je oko 85% od maksimalne sr¢ane frekvencije
(oko 170-175 otk/min);

e koncentracija laktata varira izmedu 2 1 10 mmmol/l;

e vrhunski nogometa$ mase od 75 kg tijekom igre potrosi priblizno 1600 kilokalorija
energije;

e 0ko 98% potroSene energije u igri nogometas$ osigurava aerobnim putem, ali
najvaznije aktivnosti su anaerobnog karaktera zbog ¢ega su oba energetska sustava

(aerobni 1 anaerobni) vazna u nogometu;



prosjecan primitak kisika iznosi izmedu 70 i 75% VO2 max.

3. Analiza morfoloskih i kondicijskih svojstava vrhunskih nogometasa

e prosjecna visina (bez vratara) je 181 cm, a masa 75 kg;

e prosjeCna visina i masa vratara je 187 cm i 83 kg;

e postotak tjelesne masti je oko 10%, kod vratara 12-14%, a kod nogometasica 15-
16%;

e najvaznije kondicijske sposobnosti za uspjeh u nogometu su: aerobna izdrzljivost,

anaerobna ili brzinska izdrzljivost, eksplozivna jakost te brzina i agilnost.

4. Analiza ozljeda u nogometu

o relativni rizik za nastanak ozljeda u profesionalnom nogometu je 12-35 ozljeda na
1000 sati natjecateljske igre (1-3 ozljede po utakmici);

e natreninzima nastaje 1-7 ozljeda na 1000 sati;

e 75-85% ozljeda u nogometu otpada na donje ekstremitete, a naj¢esce se dogadaju
istegnuc¢a misi¢a, uganuca zglobova i kontuzije;

e najugrozenije regije su zglobovi koljena i stopala te mi$i¢i natkoljenice (prednja,
straznja i unutrasnja skupina) i potkoljenice;

e veca ucestalost ozljeda prednje krizne sveze u nogometasica;

e 73% je kontaktnh, a 27% nekontaktnih ozljeda.” (Markovi¢ i Bradi¢, 2008:53)



3. Kondicijski trening

Zadnjih godina svjedoci smo znac¢ajnijim ulaganja u sport opcenito, a posebice u
nogomet. U zapadnijim zemljama nezamislivo je da vrhunski klubovi u svojim sustavima
nemaju kondicijske stru¢njake. ,,Kondicijski trening, odnosno kondicijska priprema
predstavlja skup trenaznih postupaka za razvoj 1 odrZzavanje sportasevih funkcionalnih i
motorickih sposobnosti te morfoloskih karakteristika u skladu za zahtjevima pojedinog
sporta (tablica 36). Dakle, radi se o unapredenju aerobne sposobnosti i anaerobnih
kapaciteta, razvoju kvantitativnih 1 kvalitativnih motori¢kih sposobnosti te optimiziranju
morfoloskih obiljezja sportasa. Vazan dio kondicijskog treninga jest i rad na prevenciji
ozljeda i sportskoj rehabilitaciji.” (Milanovi¢, 2013:296)

Prema Milanovicu (2013:298), kondicijski programi se razlikuju po stupnju
opterecenja pojedinog organskog sustava te vremenu do uspostave ravnoteze nakon takve
aktivnosti. Za kvalitetno upravljanje trenaznim procesom, potrebno je znanje i iskustvo
kako bi se pravovremeno primijenili adekvatni sadrZzaji.

Odgovor na pitanje koliko truda se treba posvetiti odredenim sposobnostima dobije
se nakon provedene dijagnostike sportasa. Postoje razliciti testovi te uglavnom razni
treneri koriste svoje dijagnosticke postupke. Bitno je da se nakon provedenog testiranja
prate rezultati te da se nakon odredenog mezociklusa ponovi testiranje da bi mogli
potvrditi da li je trenazni plan i program bio odgovarajuci, odnosno primjeren odabranim
ciljevima. Nakon dijagnosticiranja stanja, bitno je odabrati trenazne operatore. Prema
Milanovic¢u (2013:235) to su: ,,sadrzaji treninga, opterecenja treninga, lokaliteti treninga,
trenazna pomagala i uredaji, organizacijski oblici treninga, metode treninga te metodicke

forme treninga.*



3. 1. Kondicijski trening u nogometu

,Kondicijski trening u nogometu vjerojatno postoji od samog trenutka nastanka ove
igre. Sa sigurno$¢u se moze pretpostaviti da je u njenim prvim danima bio zapravo
strukturiran od najjednostavnijeg igranja nogometa.” (Izdrovié i Zivkovié, 2014)
Porastom popularnosti sporta, rasle su i1 Zelja za uspjehom 1 potraga za metodama kako ga
posti¢i pa zato danas postoji mnostvo nacina kako poboljsati svoje performanse.

Markovi¢ i Bradi¢ (2008:104) navode da je temeljni cilj kondicijskog treninga u
nogometu poboljsanje specificne radne sposobnosti, a ostali su prevencija ozljeda,
unapredenje oporavka te poticanje i odrzavanje optimalnog zdravstvenog stanja.

Unatoc¢ naprednijim sustavima treninga, novim tehnologijama te §iroj dostupnosti znanja,
broj ozljeda se ne smanjuje. Ta Cinjenica bi se mogla pripisati sve ve¢im zahtjevima
danasnjeg sporta.

Kako bi se pomoglo trenerima staviti fokus na odredeni dio kondicijske pripreme, u
literaturi se spominju podjele. ,, Kondicijski trening u nogometu mozemo podijeliti na
(slika 54): energetski trening (trening izdrzljivosti) i ziv€ano-misi¢ni trening.” (Markovié
1 Bradi¢, 2008:109) Bitno je napomenuti da je to podjela samo radi lakSeg shvacanja na
koji sustav se dominantno utjece jer ¢esto dolazi do medudjelovanja, utjecanja na vise
sustava odjednom.

Kada se govori o energetskom treningu, misli se o utjecaju na funkcionalne
sposobnosti (aerobne i anaerobne kapacitete). Autori su u knjizi (Markovi¢ i Bradi¢,
2008:110) citirali Jensa Bangsboa koji navodi da su temeljni ciljevi aerobnog treninga:
poboljsanje kapaciteta sr¢ano-zilnog i diSnog sustava da transportira kisik do misica,
poboljsanje sposobnosti misic¢a relevantnih za nogomet da koriste kisik u svrhu dobivanja
energije kroz duze vrijeme te poboljSanje sposobnosti oporavka nakon aktivnosti visokog
intenziteta. Navedene su tri zone aerobnog treninga u nogometu: niskog (frekvencija srca
od 50-75% maksimalne sréane frekvencije), umjerenog (70-90%) te visokog (80-100%).
Frekvencija srca se, na vrhunskoj razini, prati preko elektronickih sustava koji na temelju
odasiljaca mogu direktno prenositi podatke na racunalo. Podatke prate treneri koji mogu
u realnom vremenu davati dodatne smjernice za rad. Ako se ne posjeduje takav sustav,

frekvencija srca moze se vrlo lako pratiti i preko sata s pulsmetrom ili ruénim mjerenjem.
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Anaerobni nacin rada nam govori da se energija dobiva dominantno bez prisustva kisika,
iz fosfagenih ili glikolitickih izvora. Glavne zadace tih treninga su da pripreme igraca za
ucinkovitu izvedbu u situacijskim uvjetima (ubrzanja, brze promjene smjera, ponavljani

sprintevi i dr.).

,.Ziv&ano-misiéni trening u nogometu sastoji se od treninga brzine i agilnosti,
treninga jakosti, treninga fleksibilnosti te treninga ravnoteze i funkcionalne stabilizacije
zglobova.” (Markovi¢ 1 Bradi¢, 2008:142) U knjizi nije dodatno razradena snaga kao
zasebna sposobnost te se pod terminom fleksibilnost podrazumijeva ujedno i mobilnost.
Milanovi¢ (2013:361) fleksibilnost navodi kao sposobnost izvodenja pokreta velikom
amplitudom, mjera fleksibilnosti je amplituda pokreta u pojedinom zglobu. Ravnoteza se
odnosi na sposobnost zadrzavanja odredenog polozaja nakon djelovanja neke
perturbacije. Funkcionalna stabilizacija zglobova ovisi o koordinaciji skeletnih misica i
ziv€anog sustava. ,,U fizioloskom smislu, treningu ravnoteze i funkcionalne stabilizacije
zglobova cilj je poboljsati ziv€ano-miSi¢nu kontrolu pokreta u neocekivanim i/ili
nestabilnim situacijama.” (Markovi¢ i Bradi¢, 2008:139)

Kao najvaznije kondicijske sposobnosti za uspjeh u nogometu izdvojene su: aecrobna
izdrZljivost, anaerobna ili brzinska izdrZljivost, eksplozivna jakost te brzina i agilnost.

U ¢lanku Kemala i Izdrovi¢a (2014), citiran je Weineck koji takoder tvrdi da je za uspjeh
u nogometu potreban odreden stupanj aerobne 1 anaerobne izdrzljivosti, maksimalne,
eksplozivne i brzinske snage, kao i reaktivne, startne i maksimalne brzine. Aerobna
izdrzljivost je sposobnost koja omogucava dugotrajno odrzavanje zadanog intenziteta
kroz odredeni period. Maksimalni primitak kisika je dobar pokazatelj aerobne
izdrzljivosti. ,,Brzinska izdrzljivost je sposobnost da se specijalna brzina i brzinska snaga,
koje su nerazdvojno povezane u toku cijele utakmice, odrze na maksimalnom nivou, tj. to
je sposobnost organizma da dugotrajno vrsi neki rad odredenog opterecenja, odnosno da
se opire zamoru. Ona se odreduje sposobnoscu svih organa i organskih sustava, a ispred
svih srediSnjim ziv€anim sustavom, sréano-zilnim i diSnim sustavom, ali isto tako zavisi
od savrsenstva tehnike odredenog nogometasa, kao i od stupnja ekonomicnosti njegova
kretanja.” (Vuceti¢ i Ivanjko, 2012) ,,Eksplozivna jakost je sposobnost ZivéanomiS§i¢nog
sustava da proizvodi silu brzo na pocetku kontrakcije.” (Markovic¢, 2016:9 )

Brzina je fizikalna veli¢ina kojom se opisuje prijedeni put kroz odredeno vrijeme.
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Izrazena je u km/h, iako se u sportu ¢eS¢e mjeri vrijeme koje je potrebno da se savlada
odredeni zadatak. Agilnost se ¢esto opisuje samo kao sposobnost brzine promjene smjera
kretanja te se tu zanemaruje kognitivna komponenta koja je veoma bitna u sportu,
pravovremeno reagiranje na podrazaj. Anticipacijski dio, odnosno brzina reakcije na
podrazaj, je presudna kako bi se povecala situacijska uspjesnost.

Kondicijska priprema uspjesna je ako je integrirana u sustav treninga i natjecanja
tijekom sezone. Uvjeti koje plan i program mora sadrzZavati su: ciljna usmjerenost
(definirani ciljevi), unutrasnje slaganje (elementi su proporcionalno povezani), strukturna
preglednost (preglednost elemenata), fleksibilnost (mogucnost unosenja promjena) i
ekonomicnost (optimalno trajanje i racionalno koristenje sredstava). (Milanovic,
2013:435)

Markovi¢ 1 Bradi¢ (2008:170) navode da se program kondicijskog treninga u
nogometu treba temeljiti na: kalendaru natjecanja, trenaznim ciljevima, natjecateljskim
ciljevima i rezultatima testiranja. U nogometu se sezona ve¢inom dijeli na tri razdoblja
(pripremno, natjecateljsko i prijelazno). ,,Budu¢i da je nogometna sezona u velikom broju
europskih zemalja podijeljena u dva dijela (jesenski i proljetni dio), postoje dva
pripremna, dva natjecateljska i dva prijelazna razdoblja (slika 80): (1) pripremno
razdoblje za jesenski dio sezone, (2) jesenski dio sezone, (3) zimska stanka, (4)
pripremno razdoblje za proljetni dio sezone, (5) proljetni dio sezone i (6) ljetna stanka. *
(Markovi¢ 1 Bradi¢, 2008:171) U pripremnom razdoblju cilj je podi¢i najvaznije
kondicijske sposobnosti na visu razinu te provoditi trenazne programe koji ¢e reducirati
broj ozljeda. Pripremno razdoblje posebno je vazno za kondicijske trenere jer udio
kondicijskih programa ve¢i je u odnosu na natjecateljsko razdoblje u kojem prevladava
rad na tehnicko-taktickim karakteristikama. ,,Redoslijed razvoja kondicijskih sposobnosti
nogometasa u pripremnom razdoblju je sljedeci: (1) radni kapacitet — aerobna i misi¢na
izdrzljivost, fleksibilnost i ravnoteza, (2) jakost — maksimalna, eksplozivna i elasti¢na
jakost, (3) brzinske kvalitete — brzina, agilnost i brzinska izdrzljivost.” (Markovi¢ i
Bradi¢, 2008:193) Natjecateljsko razdoblje karakterizira velik broj utakmica, tako da su
ciljevi vezani uz odrzavanje kondicijskih sposobnosti i redukciju broja ozljeda. Iznimno
vazan je i period odmora te se kondicijski trening koristi i sa svrthom aktivhog odmora

igraca. Ako odredeni igraci imaju manju minutazu ili se vracaju nakon ozljede,
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kondicijski trening i u natjecateljskom razdoblju moze sluziti za razvoj sposobnosti.
(Markovi¢ i Bradi¢, 2008:193) Kod prijelaznog razvoja fokus je na aktivnom odmoru
igraca koji nece znacajno narusiti kondicijske sposobnosti. Tijekom tog razdoblja
sportasa odlaze na odmor i ¢esto se bave drugim sportovima.

Markovi¢ i Bradi¢ (2008:193) takoder navode vaznost pojedina¢nog treninga koji
bi se trebao sastojati od zagrijavanja, glavnog dijela treninga i smirivanja organizma.
Zbog racionalizacije vremena treneri veoma ¢esto koriste sve dijelove treninga kao

integraciju kondicijskog 1 tehni¢ko-takti¢kog treninga.
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4. Igre na skra¢enom prostoru u nogometu

,lgre na skra¢enom terenu nisu nista drugo do djecja igra u kojoj se simulira
nogomet na velikom terenu, a koji djeca nisu mogla sebi priustiti (Sto zbog veli¢ine
terena, Sto zbog broja igraca) pa su njegovu zamjenu nasli na ulici, parku, livadi. *
(Izdrovié i Zivkovié, 2014) Autori navode da se Rinus Michels (po njemu se igra 4 na 4
danas popularno naziva i “nizozemski na¢in”’) i Ron Greenwood spominju kao idejni
zacCetnici uvodenja igara na skra¢enom prostoru u suvremeni nogomet.

Tijekom godina, igre su postale sve popularnije te su danas, zbog jednostavnosti
primjene i optimizacije vremena, jedan od najcesce koriStenih sadrzaja u nogometnom
treningu. Mnogi treneri, na svim dobnim razinama, koriste igre na skra¢enom prostoru.
Neovisno o broju igraca (dosta su dvojica) 1 veli€ini terena (nekoliko kvadrata), igre se
mogu veoma efikasno provoditi. Dodatna vrijednost je i to da je motivacija igraca
tijekom igara veéa u odnosu na tréanje dionica. Uz mnoge benefite, treneri ¢esto nisu
sigurni kako igre utjecu na kondicijske sposobnosti.

Upravo zbog jednostavnosti primjene i velike slobode izbora, postoji mnogo
varijacija u zadanim igrama. Koriste se igre s razli¢itim brojem igraca (ponekad i izmedu
timova), na razli¢itim prostorima, s golmanima ili bez njih, uz aktivnost trenera ili bez
nje, igraima sa strane terena kao mantinelama itd. Rije¢ je 0 mnogo mogucénosti koje
mogu biti zbunjujuce za trenere. Iz tih razloga, igre na skra¢enom prostoru zainteresirale

su znanstvenike te su danas jedne od najistrazivanijih sadrzaja u podru¢ju nogometa.
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4.1. Znanstvena istraZivanja o nogometnim igrama na skra¢enom prostoru

Popularnost igara na skra¢enom prostoru prelazi granice nogometa, znanstvenici
istrazuju igre na malom prostoru i u mnogim drugim sportovima (npr. rukometu, kosarci,
ragbiju, itd). Kad je u pitanju nogomet, u znanstvenim istrazivanjima provodili su se
mnogi protokoli koji su se uglavnom bazirali na akutnim efektima i usporedbi razlicitih
vrsta igara. Strucnjaci su zeljeli provjeriti efikasnost tih programa na kondicijske
sposobnosti igraca razlicitog spola i dobnih kategorija. Unato¢ brojnim istrazivanjima,
konkretnih preporuka za rad nema. Uzrok tome su razli¢ite metodologije i postupci te
premali broj repliciranih studija.

U preglednom radu iz 2012. (Aguiar i sur., 2012;vlastiti prijevod) na temelju

relevantnih ¢lanaka rezultati su klasificirani u nekoliko kategorija:

1. Broj igraca

e grupa autora dobila je rezultate da igre na skracenom prostoru (INSP) s manje igraca
registriraju vece frekvencije srca (Hill-Haas i sur., 2009a; 2010; Impellizzeri i sur., 2006;
Katis i Kellis, 2009; Little i Williams, 2006; 2007; Owen i sur., 2004; Rampinini i sur.,
2007) , dok druga grupa autora (Aroso i sur., 2004; Dellal i sur., 2008; Hill-Haas i sur.,
2008; Hoff i sur, 2002; Jones i Drust, 2007; Sampaio i sur., 2007 ) nije dobila znacajne
razlike;

e uigrama s manjim brojem igraca zabiljezene su vece vrijednosti kod laktatnih pragova
(Hill-Haas 1 sur., 2008; 2009a; Impellizzeri i sur., 2006; Rampinini i sur., 2007);

e subjektivan osjecaj opterecenja (SOO) u igrama s manjim brojem igraca takoder je
veéi (Aroso 1 sur., 2004; Hill-Haas i sur, 2008; 2009a; 2010; Impellizzeri i sur., 2006;
Rampinini i sur., 2007);

o vedi broj tehnickih akcija je moguce izvesti kada je ukljucen manji broj igraca (Jones i
Drust, 2007; Katis i Kellis, 2009);

¢ kod profila omjera rada i odmora (eng. work-rate profil) nisu uocene znacajnije razlike

kad je u pitanju broj igraca (Jones i Drust, 2007; Hill- Haas 1 sur., 2008; 2009; 2010);
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e neki autori (Jones i Drust , 2007; Platt i sur., 2001) sugeriraju da su visoko intenzivne
aktivnosti brojnije u igrama s manjim brojem igrac¢a, dok drugi (Hill-Haas i sur. ,2008)
tvrde suprotno;

e uigrama s nejednakim brojem igraca, igraci koji su u podredenom poloZzaju iskazuju
ve¢i SOQ, ali ne i razlike u fizioloskim reakcijama (Hill-Haas i sur., 2010);

e zakljucak je da su razli€iti rezultati dobiveni zbog razli¢itih metodologija,
nemogucnosti izoliranja svih faktora te mogu¢em znacajnijem utjecaju veli¢ine terena

nego broja igraca.

2. Veli¢ina terena

¢ zaneke autore igre na razli¢itim veli¢inama terena nisu registrirale znacajne razlike u
frekvencijama srca (Tessitore et al. , 2006 ; Kelly i Drust, 2008), dok su drugi autori
(Rampinini i sur., 2007: Casamichana i Castellano, 2010) zabiljezili znacajne promjene,
visa FS bila je zabiljezena na ve¢ima u odnosu na srednje i male terene;

¢ viSe vrijednosti laktatnih pragova zabiljeZene su na ve¢im terenima u odnosu na manje
(Tessitore i sur., 2006; Rampinini i sur., 2007);

e SOO je veci kod vecih terena u odnosu na srednje i manje (Rampinini i sur., 2007,
Casamichana and Castellano, 2010), dok u drugom sluc¢aju (Hill-Haas i sur., 2009) na
temelju analiziranih podataka zakljucili da se SOO smanjuje kako se povecava omjer
prostora po igracu;

e broj tehnickih akcija (broj dodavanja, primanja lopte, itd.) u nekim istrazivanjima
(Tessitore i sur., 2006; Kelly i Drust, 2008) ne mijenja se s veli¢inom terena, ali su Kelly
i Drust zabiljezili ve¢i broj udaraca i duela na manjim terenima, §to potvrduje i
istrazivanje Owena i sur. (2004) ;

o zakljucak je da se ne moZe izvuci generalna uputa o utjecaju veli¢ine terena zbog

nestandardiziranih protokola.
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3. Prisutnost golmana i golova

e Mallo i Navarro (2008) dobili su manje vrijednosti FS kod igara s golmanima nego
bez njih, dok te rezultate ne potvrduje istrazivanje Dellala i sur. iz 2008.;

e zakljucak je da se kontradiktorni rezultati mogu pripisati tome da je pojava golmana
promijenila psiholosko i takti¢ko ponaSanje igrac¢a, moguce je i da su neki igraci bili

motiviraniji od drugih.

4. Prisutnost/odsutnost motivacije trenera

o viSa FS, koncentracija laktata u krvi i SOO zabiljeZen je kod trenerskog utjecaja
(Rampinini i sur., 2007);
e Bangsbo (2003) je zakljucio da u igrama u kojima je prosje€an intenzitet visok,

utjecaj trenera ima veci ucinak na fizioloske pokazatelje nego tip igre i dimenzije terena.

5. Promjena pravila/ograni¢enja u zadacima

e Hill-Haas i sur. (2010) proucavali su fizioloske odgovore kod pet uvjeta:
1. Ofsajd u zadnjoj trecini,

. Golman zapocinje igru ako lopta izade izvan granica igralista,

. Svi igra¢i moraju biti u prve dvije zone da bi vrijedio gol,

. Dva igraca sa svake strane mogu sluziti kao mantinele,

& I VS I\

. Jedan igrac iz svake ekipe tr¢i okolo zadanim tempom 90 sec,

- te njihovih kombinacija;
e iz rezultata se vidi da je peti uvjet imao veci uc¢inak na ukupan broj prijedenih metara,
visok intenzitet trcanja i broj sprinteva nego svi ostali, ali taj uvjet nije imao znacajan
ucinak na koli¢inu laktatu u krvi i SOO, tre¢i uvjet je rezultirao ve¢im %FSmax i
koli¢inom laktata u krvi i u velikim i malim igrama, dok nijedan od uvjeta nije imao ve¢i
ucinak na SOO;
e dobiveni rezultati su u suprotnosti s prijasnjim rezultatima koji su zabiljezili porast

laktata u krvi (markiranje igrac-igraca) (Aroso et al., 2004), SOO (maksimalno 2 dodira s
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loptom) (Sampaio et al., 2007), i %FSmax (presing) (Little i Williams, 2006) sa
specifiénim promjenama pravila tijekom igara na skra¢enom prostoru;
e zakljucak je da promjene u pravilima uzrokuju drugacije fizioloske odgovore, ali da su

potrebna daljnja istrazivanja kako bi se stiglo do kvalitetnijih dokaza.

6. Kontinuirani i intervalni trening

e usporedbom intervala od 2, 4 1 6 minuta zakljuceno je da kontinuirani interval rezultira
vecim postotkom FSmax u odnosu na intervalni (Fanchini i sur., 2011; Hill- Haas i sur.,
2009¢);

e postotak FSmax za isprekidane igre slican je prethodno dobivenim rezultatima u
manjim formatima (Aroso i sur., 2004; Owen i sur., 2004; Sampaio i sur, 2007), a
postotak od FSmax za kontinuiranu igru slican je prethodno zabiljeZenim u veéim
formatima isprekidanih igara (Little and Williams, 2007; Owen et al., 2004; Rampinini et
al., 2007);

e nisu pronadene razlike u laktatnim pragovima (Aroso et al., 2004; Rampinini et al.,
2007);

e Fanchini i sur. (2011) nisu pronasli znacajnije razlike izmedu razli¢itih formata (2, 4 1
6 min) dok su Hill-Haas i sur. (2009¢) zakljucili da kontinuirane igre rezultiraju ve¢im
SOO u odnosu na isprekidane;

e uistrazivanju Hill-Haasa 1 sur. (2009) igraci su istr¢avali vece distance brzinama od
13-17.9 km/h te iznad 18 km/h u isprekidanim u odnosu na intervalne igre;

Fanchini 1 sur. (2011) nisu pronasli zna¢ajniji utjecaj duzine trajanja na tehnicku izvedbu
uigri.
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Tablica 1. Maksimalne vrijednosti frekvencije srca prema razlicitim formatima igara na

skracenom prostoru
Format Raspon Referenca
%FSmax

1 sa svake 75-80 Dellal 1 sur., 2008
strane

2 sa svake 88-91 Hill-Haas i sur., 2009a; Little and
strane Williams, 2006

3 sa svake 87-90 Katis and Kelis, 2009; Litle and Williams,
strane 2006; Rampinini i sur, 2007

4 sa svake 85-90 Hill-Haas 1 sur., 2009a; Litle and Drust,
strane 2008; Litle and Williams, 2006; Rampinini

1 sur., 2007

5 sa svake 82-87 Hill-Haas 1 sur., 2009¢; Litle and
strane Williams, 2006; Rampinini i sur., 2007

6 sa svake 83-87 Hill-Haas i sur., 2009c¢; Katis and Kelis,
strane 2009; Little and Williams, 2006;

Rampinini, 2007
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Tablica 2. Mjere terena koristenog u igrama

Format VeliCina terena u Referenca
kvadratnim metrima
Min Max
1x1 100 Dellal 1 sur., 2008
2x2 400 800 Dellal 1 sur., 2008); Hill-Haas 1 sur.,
2009b
3x3 240 2500 Rampinini i sur., 2007; Gabbett i
Mulvey, 2008
4x4 240 2208 Coutts 1 sur., 2009
5x5 240 2500 Coutts 1 sur., 2009; Gabbett i
Mulvey, 2008
6x6 240 2400 | Coutts 1 sur., 2009, Hill-Haas 1 sur.,
2009b
7x7 875 2200 Hill-Haas i sur., 2009b
8x8 240 2700 | Jones and Drust, 2007; Dellal 1 sur.,

2008
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Generalan zakljucak preglednog rada glasi da je zbog nedostatka standardiziranosti u
protokolima teSko donositi zakljucke za svaki od pojedinih faktora zasebno. Potrebna su
daljnja istrazivanja kako se utvrdili u€inci i konkretni zakljucci. (Aguiar et al., 2012)

Za potrebe ovog diplomskog rada proucena su jos§ dva pregledna rada (Hill-Hass,
Dawson, Impellizzeri i Coutts, 2011) ( Halouani i sur., 2014) i ¢lanak u kojem su
analizirani efekti igara na skraéenom prostoru (Izdrovié i Zivkovi¢, 2014).

U tim radovima takoder su izneseni sli¢ni zakljucci 1 prakti¢ne preporuke.
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4.2. Znanstvena istrazivanja utjecaja treninga nogometnih igara na

skra¢enom prostoru na kondicijske sposobnosti

,Planiranje sportskog treninga slozena je upravljacka akcija kojom se odreduju
ciljevi i zadace trenaznog procesa, vremenski ciklusi za njihovo postizanje (periodizacija)
1 potrebni tehnicki, materijalni 1 kadrovski uvjeti.” (Milanovi¢, 2013:432) Po Milanovi¢u
(2013:433): ,,Programiranje sportskog treninga skup je upravljackih akcija koje se
provode trenutacno i u vremenu, a kojima se jasno odreduju sadrzaji, opterecenja i
metode sportske pripreme, Sto podrazumijeva izbor, doziranje i distribuciju operatora
treninga, natjecanja i oporavka u definiranim ciklusima sportske pripreme.*

Za uspjesno planiranje i programiranje trenaznih efekata potrebno je imati u vidu
kroni¢ne efekte odredenih sadrzaja. UnatoC popularnosti nogometa i igara na skracenom
prostoru, nema puno istrazivanja koja se bave tematikom kroni¢nih efekata. Vecina
autora bazirala se na akutnim efektima te na usporedbama razlicitih protokola u igrama
na skra¢enom prostoru.

Pretraga baza podataka: Google Scholar, EBSCO, Web of Science i PubMed otkrila
je devet ¢lanaka koji odgovaraju zadanom kriteriju, utjecaju treninga igara na skrac¢enom
prostoru (INSP) na kondicijske sposobnosti. Postoje jo§ neki radovi u kojima se spominju
dugoroc¢ni efekti, no oni sadrze kombinaciju visoko intenzivnih treninga i razli¢itih
protokola INSP u istom tjednu pa su iskljuceni iz analize.

Cilj ovog rada je prikazati utjecaj treninga INSP na kondicijske sposobnosti kako bi

treneri mogli uspjesnije planirati rad u praksi.
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Tablica 3. IstraZivanja utjecaja treninga igara na skracenom prostoru na razvoj

sposobnosti
Autori Ispitanici Protokol Dio sezone Rezultati
Owen, A Lisur. 15V (g=245+ 4T (2); 3vs3 P 1. SPS
2012. 3.45) G; BI(5-11), -SP10 1
3-2P; 30x25 m -UVSt
- POS?
2.ET
- VO; max 1 FS na brzinama 9, 111 14
km/h 1
3.RER,RRiLa-<
Hill-Haas, S. V. i 10 A (g=14.6 + 7T (2); 2vs2 - PS 1.RVO; max . AVOomax <>
sur. 2009. 0.9) 7vs7 BG; RP 2.VDI &
3. MSFT <
4. SPS, SP51i SP20 «—
5. Pobosljanje u YYIRTL1 1
Impellizzeri, F. M.i V14 (g=17.2 4T (2) + 8T PSiS 1. 7% poboljsanje VO, . nakon 14 T
sur. 2006. 0.8) (2); 3vs 3 — 2. 10% poboljsanje Tlac nakon 14 T
5vs5 G BG; 3. 2% poboljsanje ET na Tlac nakon
4x4-3AP; RP 14 T.
4. Sportska izvedba
- 14 % viSe vremena u NI, 18% vise
vremena u VI, 10% manje vremena H
—nakon 4T u odnosu na PS, nema
daljnjeg poboljSanja nakon 8T
Los Arcos, A.isur. 9V (g=155+ 6T (2); 3vs3, S 1. MAB &
2015. 0.6) 4vs4 G, 4vs4 2.CMJ <
BG; 3x4-3P;
85 m2 po
igracu
Dellal, A i sur. 8 A(g=263+ 6T (2); 5x2,5—- S 1. vVameval *
2012. 4.7) 2P, 5x 1,5- 2.v30-15 Intermittent fitness test?
1,5P; lvsl i
2vs2 BG;
20x20, 15x10
m
Radziminski, L. i 10 A (g=15.0+ 8T (2); S 1 VO, ax *
sur. 2013. 0.46) 3vs3, 3vs3+1 2. VS Wingate test 1
BG; 5x4-3AP; 3. URK Wingate test 1
18x30 m 4. Shuttle test, S5, S101 S30 «
5. DFB*
Jastrzebski, Z.isur. 11 A (g=15.8+ 8T (2); 3vs3 S 1. VOq pax *
BG
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2014. 0.63) 7x3-1,5AP; 2. VS, SP5 i SP30, DFB «
18x30 m
Arbab, G. 1 sur. 8 A (g=14.62 + 8T (2); 2vs2- 1.IL-6 *
2015. 3.1 3x7min, 1 P1i 2. TNF(a) i GH] |
4vs4-2x11min,
2P ;20 x15 m,
20x40 m
Chaouachi, A.isur. 12 V (g=142+ 6T (3); lvsl, 1. SP10, SP15, SP20, SPP15, SPL15,
2014. 0.9) 2vs2, 3vs3 10-8-8-10, ZZ20, RTA, RTAL, 5]JT *
BG;RP; 10x20, 2.CMJR &
20x20, 20x30
m

V - vrhunski nogometasi; A — amateri; g — godine; T- tjedan; ( ) — br. treninga tjedno; RP - razli¢iti protokoli; G —

golman; BZ - bez golmana; BI - broj igara; AP — aktivna pauza; P- pauza; S — sezona; PS — predsezona; * - znacajno
poboljsanje; T- poboljSanje; <> - nema poboljsanja; || - znacajno smanjenje; SP — sprint; UVS - ukupno vrijeme sprinta;
POS — postotak opadanja sprinta; ET — ekonomika tr¢anja; VO, ..« - maksimalni primitak kisika; FS - frekvencija srca;
RER — omjer udahnutog kisika i izdahnutog ugljikovog dioksida; RR — broj udisaja u minuti; La — laktati; VDI — vrijeme
do iscrpljenja; RVO; 4 - relativni maksimalni primitak; AVO, ., - apsolutni maksimalni primitak kisika; MSFT-
fitnes test na viSe razina; SPS - sposobnost ponavljanja sprinteva; SP5- sprint na 5 metara; YYIRTL1- Yo-yo test
oporavka - razina 1; Tlac- laktatni prag; NI - niski intenzitet; VI - visoki intenzitet; H — hodanje; MAB — maksimalna
aerobna brzina; v — brzina; VS — vr8na snaga; URK- ukupni radni kapacitet; DFB- testovi Njemackog nogometnog
saveza; IL- 6 - interleukin 6; THF (o) - faktor nekroze tumora alfa; GH — hormon rasta; SPL - sprint s loptom; SPP -
sprint s promjenom smjera; RTA - reaktivni test agilnosti; RTAL - reaktivni test agilnosti s loptom; ZZ - zig zag tréanje;

SJT - test: 5 skokova; CMJR — skok s pripremom uz pomo¢ ruku.




5. Rasprava

Razliciti treninzi igara na skra¢enom prostoru imaju razlicite efekte kad je u pitanju
VO2max. Istrazivanja su pokazala da igre na skra¢enom prostoru mogu poboljsati
V02max (Radziminski, Rompa, Barnat, Dargiewicz, i Jastrzebski, 2013)(Jastrzebski et
al., 2014) (Impellizzeri et al., 2006), ali i da nema znacajnijih poboljSanja (Hill-Haas,
Coutts, Rowsell, i Dawson, 2009). Razlozi nejednakih rezultata su nestandardizirani
protokoli. Iako je broj treninga u tjednu isti, broj tjedana bio je razli¢it. Provodile su se
igre sa izmjenjenim protokolima, dob i razina spreme igraca nisu bile jednake, veli¢ine
terena su se razlikovale, kao i aktivnosti u ostatku tjedna. Inicijalno stanje igraca bilo je
takoder nejednako s obzirom na to da su se provodile u razli¢itim dijelovima sezone. U
istrazivanjima kod kojih su protokoli bili najsli¢niji (Radziminski et al., 2013)
(Jastrzebski et al., 2014) znacajno je poboljSan VO2max, Sto znaci da igre na skraCenom
prostoru u tim formatima kroz osam tjedana mogu dovesti do njegovog bitnog povecanja.
Ipak treba napomenuti da se testiranje u tim istrazivanjima provodilo na bicikl ergometru
Sto ne odgovora specifi¢nosti sporta. Vazno je za spomenuti i da nisu zabiljezena
opadanja rezultata u navedenim parametrima, §to dovodi do zakljucka da igre na malom
prostoru mogu biti u¢inkovit sadrzaj za odrzavanje VO2max tijekom sezone.

Iako u studijama nije bilo poboljSanja u vremenu do iscrpljenja i fitnes testu na vise
razina (Hill-Haas et al., 2009), maksimalnoj aerobnoj brzini (Los Arcos et al., 2015) ni
parametrima disanja (Owen, Wong del, Paul, i Dellal, 2012), zabiljezena su poboljsanja u
ekonomici tréanja (Impellizzeri et al., 2006) (Owen et al., 2012).

Kod brzine, istrazivanja su pokazala da su se ve¢e promjene zbile nakon 4 (Owen et
al., 2012) 1 6 (Chouachi i sur, 2014) tjedana u odnosu na 8 tjedana (Radziminski et al.,
2013)(Jastrzebski et al., 2014). Razlozi se mogu traziti u razli¢itom inicijalnom stanju,
drugacijim protokolima te ve¢em broju treninga u tjednu (Chouachi i sur., 2014). U
istrazivanju kod kojeg su zabiljezeni znacajnici pomaci u brzini (Chaouachi i sur., 2014)
nisu dobiveni i znacajni pomaci u CMJ §to ukazuje na to da ima jo$ faktora koji utjecu na
skok osim brzine. Velike razlike u skoku s pripremom nije bilo ni kod Los Arcosa i sur.

U svim istrazivanjima kod kojih su se koristili testovi za procjenu aerobno-
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anaerobnih kapaciteta, dobivena su poboljSanja nakon treninga igara na skra¢enom
prostoru. KoriSteni su Vameval test i 30-15 IFT (Dellal i sur..), YYIRTL1 (Hill-Haas i
sur. 2009) te Wingate test (Radziminski i sur. 2013).

U testu s loptom (DFB test), kojem je cilj procjena tehnickih karakteristika,
Jastezebski 1 sur. nisu uocili poboljsanja dok su Radziminski i sur. navode znacajno
poboljsanje. Uzrok tome vjerojatno je razliito inicijalno stanje igraca.

Kod istrazivanja u kojem su se nadzirale razine IL- 6, THF (o) i GH autori suu
zakljucku naveli da je uzrok tome visoka razina aktivnosti miSic¢a u igrama te da se
vrijednosti mogu poboljSati smanjenjem intenziteta.

Impellizzeri i sur. analizirali su transfer treninga na situacijsku uspjesnost.
Zabiljezeno je da su igraci nakon 4 tjedna treninga manje vremena provodili hodaju¢i, a
vise u niskom i visokom intenzitetu. Uzrok tome je, osim igara na skra¢enom prostoru i

inicijalno stanje igraca.
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6. Zakljucak

Primjenom igara na skra¢enom prostoru moze se utjecati na mnoge sposobnosti.
Zabiljezene su promjene u kondicijskim sposobnostima te tehnickim i takticnim
znanjima. Iz preglednih radova smo saznali da se na te promjene moze utjecati mnogim
faktorima, npr. brojem igraca, veli¢inom terena, prisutno$¢u golmana, motivacijom
trenera, pravilima igre itd. Unato¢ popularnosti igara, nema puno istrazivanja koja su se

bavila treningom igara na skra¢enom prostoru u nogometu. Dostupni radovi nisu

konzistentni za adekvatne zakljucke te je zamjetan izostanak standardiziranih protokola.

Medutim, iz navedenih istrazivanja mozemo zakljuciti da igre na skracenom ne utjecu

negativno na kondicijske sposobnosti. Ovisno o protokolu, mogu sluziti za poboljSanje ili

odrzavanje funkcionalnih i motorickih sposobnosti, kao i tehni¢ko-taktickih znanja. Kako

bi se dobile konkretne preporuke o ovim sadrzajima potrebnu su daljnja istrazivanja koj
¢e ukljucivati standardizirane protokole i kvalitetnu metodologiju. Tim istrazivanjima
omogucit ¢e se trenerima i igrac¢ima kvalitetniji i laksi rad, $to posljedi¢no vodi do

podizanja kvalitete nogometne igre.

a
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7. Prakti¢ne preporuke

e INSP mogu se koristiti u svim dijelovima sezone, u svim dobnim kategorijama i na

svim razinama natjecanja;

¢ kako bi se dobili adekvatni ucinci, igre je potrebno primjenjivati barem 2 puta tjedno;

¢ ucinci na brzinske sposobnosti mogu biti veci ako se igre primjenjuju 3 puta tjedno;

e vrijeme provedeno u igri tokom treninga bi trebalo biti barem 12 min;

e zaunaprjedenje i odrzavanje sposobnosti mogu se koristiti razlicite varijante igara

tokom odredenog perioda;

e INSP mogu sluziti za odrzavanje funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti na svim

razinama;

e zauspjesnije kontroliranje efekata igara preporuca se pracenje frekvencije srca;

e igre na skra¢enom prostoru nisu dobar sadrzaj za razvoj skoka kod nogometasa te je

potrebno uvesti dodatne sadrzaje kao dopunu;
e za poboljsanje specificnih sposobnosti preporucuje se kombinirati igre na skra¢enom

prostoru s drugim sadrzajima;

e trenazni program u trajanju 8 tjedana koji ukljucuje igre na skraéenom prostoru 2 puta
tjedno, 3vs3 bez golmana, na terenu 18x30 m te s ukupnim vremenom igre od barem 20

min moze znacajno poboljSati VO2max kod kadeta;
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¢ kontinuirane igre predstavljaju vece opterecenje za igrace u odnosu na intervalne;

e promjenom pravila moze se povecati opterecenje;

e INSP mogu sluziti za pobolj$anje tehnicko-takti¢kih (TE-TA) znanja kod kadeta te za

odrzavanje TE-TA znanja na svih razinama;

o tehnicka znanja je bolje razvijati igrama s manjim brojem igraca;

e manji tereni omogucuju veci broj udaraca i duela;

e motivacija igraca je veca tijekom INSP nego tijekom intervalnih treninga bez lopte te

se preporuca njihova primjena kad je to moguce;

e motivacija trenera tijekom igara je poZeljna i moze utjecati na poboljSanje

sposobnosti.
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