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UTVRBPIVANIJE SASTAVNICA GODISNJEG CIKLUSA TRENINGA KOD MLADIH
NOGOMETASA: PREGLED ZNANSTVENE I STRUCNE LITERATURE OD 2000.-2020.

Sazetak

Obzirom na globalnu popularnost nogometa, djeca se prilikom ukljudivanja u sport
masovno uklju¢uju u nogometne s$kole ili akademije. Zbog te Cinjenice treneri i strucnjaci koji
rade na poduci i treniranju nogometa s djecom pred sobom imaju izrazitu odgovornost za njihov
sportski, ali 1 op¢i razvoj. SloZenost treninga djece pocetnika ogleda se u mnogim aspektima. Da
bi se djeca optimalno razvijala, treneri i1 sportski pedagozi prilikom planiranja rada trebaju
razmatrati i integrirati brojne aspekte ukljuc¢ujuéi zakonitosti bioloskog razvoj djece, zdravstvene
rizike, zakonitosti rasta i1 razvoje, morfoloSke te misaone znacajke djece pojedine dobi. Uz
navedene bazi¢ne sastavnice pedagoSkog i trenerskog rada potrebno je planirati kinezioloske
sadrzaje te nacine prenoSenja motorickog znanja koji vode usvajanju i automatizaciji tehnike 1
taktike sportske izvedbe te unaprjedenju kondicijskih sposobnosti. Cilj ovog diplomskog rada
prouciti znanstvenu i stru¢nu literaturu se tice segmenata planiranja poduke i treninga nogometa s
djecom 1 mladim nogometaSima te, temeljem proucenih i analiziranih znanstvenih, stru¢nih i
prakti¢nih preporuka, narativno iznijeti smjernice za planiranje jednogodiSnjeg ciklusa treninga

nogometaSa dobi sedam do jedanaest godina.

Kljuéne rijeci: nogomet, sportska Skola, planiranje treninga, godis$nji ciklus treninga,

mladi nogometasi, segmenti planiranja, smjernice



COMPONENTS OF THE ANNUAL TRAINING CYCLE FOR YOUTH FOOTBALL
PLAYERS: A NARRATIVE REVIEW OF LITERATURE FROM 2000-2020

Summary

Due to the global popularity of football, when decide to engage in sports, children
massively enrol to football academies. Due to this fact, coaches and sports experts that coach
children and youth football have a distinct responsibility not only for their sports development,
but also for general development. The complexity of training in children and youth is reflected in
many different aspects. To ensure their optimal development, coaches and sports educators need
to consider and integrate a number of aspects when planning their work, including growth and
biological development of children, health risks, morphological and mental characteristics of
certain age groups etc. In addition to the above basic components of pedagogical work, it is
necessary for coaches to plan football-specific contents and ways of transferring motor
knowledge that lead to the adoption of football motor skills and to development of child’s athletic
abilities. The aim of this thesis is to study available scientific and professional literature
concerning the segments of planning football training with children and youth and, based on
studied and analysed recommendations, to narrate guidelines for planning a one-year training

cycle in football players aged seven to eleven.

Key words: soccer, sports school, training planning, annual training cycle, young soccer players,

planning segments, guidelines
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"Nogomet je fenomenalna igra za razvoj djeteta u fizickom i1 moralnom smislu jer se uci
igrati nesebi¢no i u pozitivhom raspolozenju, da igra svoju poziciju, da igra igru, i to je najbolji

trening za bilo koju igru zivota.,, — Robert Baden Powell

1. Uvod

Pojam nogomet u danasnje vrijeme predstavlja jedan od najpopularnijih sportova
danasnjice. Prema Erceg, Rada i Spori§ (2018) nogomet je sport koji se igra u viSe od dvjesto
zemalja Sirom svijeta, a prema podacima FIFA-e (Fédération Internationale de Football
Association) iz 2001. godine, nogomet profesionalno ili amaterski redovito igra preko 250
milijuna ljudi. Ta brojka iz godine u godinu raste. Svake Cetiri godine organizira se svjetsko
nogometno prvenstvo, koje predstavlja srediSnji sportski spektakl godine koji prati 2-3 milijarde
gledatelja diljem svijeta. Stoga se ¢ini da na temelju ovih podataka nije pretjerano ustvrditi da je

nogomet, kao $to kaze narodna izreka, zaista najvaznija sporedna stvar na svijetu.

S postojeceg kinezioloSkog stajaliSta, “nogometna igra je kompleksna agonisticka
kinezioloska aktivnost koja pripada grupi polistrukturalnih aciklickih gibanja, a obiljezava je
varijabilitet motorickih radnji kojima se igra realizira i kojima igra¢i postizu osnovne ciljeve igre:
postizanje pogotka i pobjedu. Tim se istim motorickim radnjama razvijaju karakteristike igraca, a
igra kvalitetno napreduje. Nogomet nosi obiljeZje dinami¢ne igre kontaktnog tipa u kojoj se dvije
momcadi suprotstavljaju jedna drugoj s intencijom osvajanja glavnog kanala komunikacijske
mreZe, kojim se realizira protok lopte 1 pogodak kao finalni smisao igre* (Gabrijeli¢, 1977). Sama
nogometna utakmica u kojoj sudjeluju dvije suprotstavljene ekipe sa po 10 igraca i jednim
golmanom sa svake strane odvija se na nogometnom igraliStu dimenzija 90-120 metara duZine i
45-90 metara Sirine, a medunarodne utakmice 100-110 metara duzine i 64-75 metara Sirine

(Basié, 2016).

1.1 Struktura igre
Kao 1 svaka sportska aktivnost tako i nogometna igra ima svoje strukturne, biomehanicke,
funkcionalne 1 anatomske karakteristike. Svaku od tih karakteristika potrebno je prouditi 1
analizirati da bi se doSlo do podataka koji ¢e biti od iznimne vaznosti u programiranju procesa

ucenja i vjezbanja te za procjenu efekata razli¢itih modela poucavanja. Strukturna analiza jedan



je od nacina prikupljanja podataka te, prema Milanovi¢u (2013), omogucava utvrdivanje
razli¢itih faza igre, struktura, podstruktura i ostalih sastavnih elemenata koje tvore tehniku i
taktiku nogometne igre. Ako se krene prema redoslijedu kako je definirano iznad, prvo treba
predstaviti faze 1 podfaze nogometne igre. Prema Jozak i Kepcija (2017) nogometna igra se dijeli
na faze/momente nogometne igre koje se dalje dijele temeljem lokaliteta izvedbe. Pod faza
napada spada podfaza otvaranja igre, posjed u srediSnjici te zavr$nica. Faza negativne tranzicije
podrazumijeva fazu nakon izgubljene lopte, a prije postavljanja obrambenog sustava. Slijedeca
faza je faza obrane, pod koju spada presing igra, zonski presing te zonska obrana. Nakon oduzete
lopte, prvih nekoliko trenutaka pripada fazi pozitivne tranzicije. Te kao posljednje faze
nogometne igre javljaju se obrambeni i napadacki prekidi pod koje spadaju akcije kao $to su:
pocetni udarac, gol-aut, udarci iz kuta, slobodni udarci, jedanaesterci te ubacivanje lopte sa strane

rukom.

Radi lakSeg razumijevanja strukture nogometne igre, treba kazati da postoje i1 Cetiri
segmenta, odnosno osnovna podrucja, a to su: (I) podrucje taktike, (II) podruc¢je tehnike, (III)
podrucje kondicijskih sposobnosti, te (IV) psiholosko podrucje. Bitno je znati da su ta podrucja u
medusobnoj interakciji te da razvojem jednog od njih utjeemo i na razvoj ostalih. Ta podrucja

mogu se definirati i kao zahtjevi koje igra stavlja pred sportase.

1.2 Zahtjevi sportske igre
Ako u obzir uzmemo kompleksnu strukturu nogometne igre te velik broj igraca i
dimenzije terena na kojima se odvijaju polistrukturalna aciklicka gibanja, moze se do¢i do
zakljuCka da je zahtjevnost nogometne igre iznimno visoka. Da bi se doSlo do podataka o
sposobnostima neophodnim za sudjelovanje, treba poznavati koje aktivnosti igraci izvode tijekom

utakmice.

1.2.1. Fizicki zahtjevi sportske igra

Markovi¢ i1 Bradi¢ (2008) iznose, na temelju analiza utakmica Lige prvaka, da igraci
pretezito (tj. 58%) stoje 1 hodaju, 30% trckaraju (7 do 14 km/h), umjerenim tréanjem (15-19
km/h) se krecu samo 8% vremena, oko 3% otpada na kretanje velikom brzinom (20-25 km/h), a

samo 1% vremena odlazi na kretanje maksimalnom brzinom. Usporedno, Reilly (2007), koji je



na sustavom vise kamera analizirao igrace najvecih europskih liga, iznosi nesto drugaciju podjelu
razli¢itih aktivnosti igrata na utakmicama. Pod najfrekventniji nafin kojim igraci prelaze
udaljenosti spada tréanje niskim tempom (36%), sljedeci najucestaliji nacin je hodanje (24%), u
neSto manjem postotku igraci trée srednjim 1 visokim tempom (20%). Samo 11% od ukupnog
kretanje je kretanje sprintom, 7% odlazi na kretanje unatraske te samo 2% vremena otpada na

igru s loptom.

Obzirom na navedeno, prvo valja istaknuti neke od tjelesnih zahtjeva igraca koji dolaze
kao rezultat strategije u igri. Nogometna strategija ili taktika oduvijek, a osobito u suvremeno
doba, obuhvaca specijaliziranje igraca za pokrivanje odredenog dijela terena, koje podrazumijeva
podjelu vrlo specifi¢nih zadataka igrac¢ima po njihovim pozicijama. Stoga se u praksi mogu uociti
1 znacajne razlike u vrstama kretanja igraca razliitih pozicija. Primjerice, prema nesto starijem
prikazu 1, preuzetom od Verheijena (1997), defenzivni vezni prijede najvece udaljenosti, za
razliku od centralnog branica koji prelazi najmanje udaljenosti. Ako analiziramo pojedine nacine
kretanje, sredi$nji obrambeni i sredi$nji napada¢ najviSe hodaju, kaskanjem najveéu udaljenost
prijede defenzivni vezni, umjerenim tréanjem ofenzivni vezni, a u sprintu sredi$nji napadac.
Osim podataka o udaljenosti, analiziraju se i podaci o ostalim aktivnostima igraca tijekom
natjecanja. U okviru vrhunskih sportasa, na utakmici izvedu 30-35 sprintova prosje¢nog trajanja
2 sekunde 1 to na 10-15 metara udaljenosti. Prosjecno igra¢ izvede 15-20 duela s protivnikom, 10
skokova i1 udaraca glavom, 40-50 kontakta s loptom, 600-800 okreta te 20 driblinga (Markovi¢ i
Bradi¢, 2008).

Osim navedenih razliCitih vrsta aktivnosti tijekom utakmica, zahtjevnost igre se odnosi 1
angaziranost miSica i skupina misi¢a tokom izvodenja mnogobrojnih struktura gibanja s loptom 1
bez nje. MiSi¢i primicaci i opruzaci natkoljenice te pregibaci i opruzaci potkoljenice su miSici i

miSi¢ne skupine koje podnose najvece zahtjeve, samim time su i najugrozeniji.



Hodanja Kaskanja Tréanja Sprint

Centralni

obrambeni 4,2 km 2,7 km 0,5 km 0,2 km 8,4 km
Vanjski

obrambeni 2,8 km 4,2 km 1,3 km 0,3 km 9,8 km
Defenzivni

vezni 2,4 km 9,4 km 0,6 km 0,1 km 14,3 km
Ofenzivn 2.2 km 6.8 km 2.6 km 0.4 km 12,8 km
vezni

Poluspica 2,2 km 5,0 km 0,6 km 0,4 km 10,6 km
Napadaci 4,4 km 2,1 km 1,3 km 0,9 km 9,8 km

Prikaz 1. Prijedene udaljenosti po pozicijama na terenu (Verheijen, 1997).

1.2.2. Fizioloski zahtjevi sportske igre
Uz fizicke zahtjeve nogometne igre postoje 1 fizioloski zahtjevi koji nogometna igra
postavlja pred igrace. Neke od nacina procjene zahtjevnosti sa fizioloskog aspekta mogu biti

procjena frekvencije srca te prosjeénog i maksimalnog primitka kisika.

Kad govorimo o frekvenciji srca, odnosno broju otkucaja srca u minuti, treba razlikovati
relativnu 1 apsolutnu frekvenciju srca. Apsolutna frekvencija srca predstavlja najveci mogucéi broj
otkucaja srca u minuti, dok relativna predstavlja sréanu frekvenciju izrazenu u postotcima od
apsolutne frekvencije srca. Relativna FS je bolji pokazatelj stoga $to ukazuje na kolikom je igrac
postotku od maksimuma tijekom aktivnosti. Prema podacima koje su iznijeli Markovi¢ i Bradi¢
(2008), maksimalna frekvencija srca hrvatskih nogometasSa se krece izmedu 180 1 196 otkucaja u
minuti, dok kod mladih uzrasta, 17 i 19 godina, ta vrijednost varira od 190 do 210 otkucaja u
minuti. Takoder, frekvencija srca ovisi i o igrackoj poziciji na terenu, pa su Ali i Farrally (1991)
u svojoj studiji su za cilj imali ispitati moguénost dobivanja podataka o otkucaju srca. U toj su
studiji bile zapaZene sljedece vrijednosti za razlicite kategorije igraca tijekom utakmice: za
poluprofesionalce (napadaci 172+12, vezni igraci 176+9 te obrambeni igraci 166+15), za igrace
studentskih liga (napadaci 171+£13, vezni igraci 173+10 te obrambeni 156+13) te za rekreativce
(napadaci 173+13, vezni igraci 170+12 te obrambeni igraci 162+13).

Primitak kisika se moze izraziti kao maksimalni te kao relativni. Maksimalni primitak

kisika predstavlja najvecu koli¢inu kisika koju organizam moze potrositi u jednoj minuti te se
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izrazava u litrama kisika u minuti, dok relativni u mililitrima kisika na kilogram tjelesne mase u
minuti. Primitak kisika predstavlja mjeru aerobne sposobnosti ¢ija razina uvelike pridonosi
uspjesSnost nogometasa u sportskoj izvedbi. Slimani i1 sur. (2019) sugerira da se vrijednosti
relativnog primitka kisika za vrhunske nogometaSe krecu izmedu 59.2 i 63.2 ml/kg/min, za
medunarodne nogometaSe izmedu 59.2 1 61.5 ml/kg/min, za profesionalne izmedu 58.2 1 62.2
ml/kg/min te za nogometaSe amatere 57.8 1 61.7 ml/kg/min. Za usporedbu, prema Hoffu (2005)
prosjecni relativni primitak kisika medunarodnih nogometnih ekipa iznosi izmedu 55 i1 68
ml/kg/min. Zakljuéno mozemo tvrditi da se rezultati istrazivanja primitka kisika razli¢itih autora

razlikuju, ali ne previse.

Osim aerobne sposobnosti, nogometas u velikoj mjeri ovisi i o razvijenosti anaecrobnog
kapaciteta, koji zapravo omogucuje stvaranje energije bez prisustva kisika. Tijekom oslobadanja
energije u anaerobnom rezimu stvaraju se nusprodukti, odnosno laktati. U mirovanju, kod
nogometaSa koncentracija laktata u krvi iznosi 1 mmol/L krvi. Aktivnosti maksimalnog
intenziteta koncentraciju laktata kod sportasa mogu povecati i do 20 mmola/L krvi. (Markovi¢ 1

Bradi¢, 2008).

1.3 Sposobnosti bitne za participaciju

Za naizmjenicno izvodenje mnogobrojnih motorickih aciklickih akcija, posjedovanje
visoko razvijenih funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti od krucijalne je vaznosti. Na temelju
ranije analiziranih aktivnosti koje se odvijaju tijekom utakmice 1 tvrdnji Stelen, Chamari,
Castagna, 1 Wisleff (2005), koji kazu da tijekom 90 minutne utakmice nogometasa na vrhunskoj
razini igra€i pretrée u prosjeku 10 km intenzitetom blizu anaerobnog praga, ukazuje da se
energija dominantno proizvodi aerobnim putem. Unutar toga, izvode se i brojne eksplozivne
kretnje poput duela, skokova, udaraca, sprinta, ubrzanja i sl., za ¢ije izvodenje energija dolazi iz
anaerobnih izvora, pa se moze do¢i do zakljucka da je nogomet aerobno-anaerobna aktivnost. To
bi znacilo da igrac¢i moraju posjedovati visoko razvijene acrobne i anaerobne sposobnosti, koje ¢e
im omoguciti izvodenje maksimalnih kratkotrajnih gibanja poput duela, skokova i udaraca, te s
druge strane, potreban je brz oporavak i moguénost ponavljanja istih. Isto tako, bez visoke razine

kvalitativnih (agilnost, koordinacija, fleksibilnost i preciznost) i kvantitativnih (snaga, jakost,

11



brzina 1 izdrzljivost) motorickih sposobnosti igraci ne bi bili u moguénosti ispuniti zahtjeve koje

nogomet kao kompleksna sportska aktivnost stavlja pred njih.

1.4 Participacija djece u nogometu

Nogomet kao jedan od nesumnjivo najatraktivnijih sportova danasnjice, te vrhunski
nogometasi koji predstavljaju idole za mnogu djecu, dovoljan su razlog masovnog uklju¢ivanja
djece od najmlade dobi u taj sport. Milanovi¢ (2013) prema Martinu (1982) predstavlja
orijentacijske rokove za pocetak sustavnog treniranja te za nogomet navodi da je razdoblje od
devete do jedanaeste godine najbolje pocetak. U danasnje vrijeme, radi popularizacije nogometa,
sve veci broj djece se upisuje u nogometne akademije u ranijoj dobi nego u proslosti. S toga,
umjesto univerzalnih sportskih $kola koje podupiru neki od teoretiCara treninga (Milanovié,
2013), a u kojima bi djeca trebala steci viSestrani razvoj, nogometne Skole i nogometni treneri

preuzimaju tu veliku odgovornost i bitnu ulogu u rastu i razvoju djece.

Natjecanja u nogometu podijeljena su po dobnim kategorijama. U prikazu 2 navedena je
podjela prema uzrasnim kategorijama, dob igraca te broj igraca po kategorijama koje preporucuju
Jozak 1 Kepcija (2017). Svaka od uzrasnih kategorija ima svoje specificne karakteristike kad
govorimo o nogometnim utakmicama mladih. Zbog viSestrane zahtjevnosti utakmice, pravila su
se prilagodila mladim natjecateljima. Tako djeca u Skolskoj dobi igraju s ekipama od 7 igraca na
skrac¢enom igraliStu u trajanju u 40 minuta, djeca u predbubertetu igraju sa 9 igraca takoder na
skrac¢enom igraliStu u trajanju utakmice od 50 minuta, djeca u pubertetu igraju sa 11 igraca na
cijelom igraliStu, ali u kratem vremenskom trajanju od 60 minuta i 70 minuta, te djeca u
adolescenciji u ekipama po 11 igraca na cijelom igraliStu u trajanju utakmice od 80 minuta.
Seniorske ekipe igraju sa po 11 igraca na nogometnom igraliStu duzine 100-110 metara i Sirine
60-70 metara s trajanjem od 90 minuta (BariSi¢, 1996). Iz toga je razvidno da se sustav
poucavanja 1 odgajanja nogometaSa prilagodava razli¢itim uzrastima prema njithovom stupnju
rasta 1 razvoja. lako se pravila 1 igra nastoje prilagoditi karakteristikama dobnih kategorija, joS
uvijek su kriteriji selekcije tijekom nogometnog Skolovanja visoka barijera za znacajan broj

djece.
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" Kategoria Broj graca oo

Mladi pocetnici 2(U-8) 10-12 7-8 godina
Mladi pocetnici (U-9) 10-12 8-9 godina
Pocetnici 2 (U-10) 12-15 9-10 godina
Pocetnici (U-11) 12-15 10-11 godina
Mladi pioniri 2 (U-12) 16-20 11-12 godina
Mladi pioniri (U-13) 16-20 12-13 godina
Pioniri 2 (U-14) 18-22 13-14 godina
Pioniri (U-15) 18-22 14-15 godina
Kadeti 2 (U-16) 20-24 15-16 godina
Kadeti (U-17) 22-26 16-17 godina
Juniori 2 (U-18) 22-26 17-18 godina
Juniori (U-19) 22-26 18-19 godina

Prikaz 2. Sugestija optimalnog broja igraca po uzrasnim kategorijama

(Jozak i Kepcija, 2017).

1.5 Selekcija

Selekcija kao pojam predstavlja slozen proces kao neizostavan dio jo$ sloZenijeg procesa
sportske pripreme mladih nogometasa. Proces selekcije tumaci velik broj autora, ali kod svakog
se spominju pojmovi kao $to su talenti, potencijalni mladi sportasi ili daroviti pojedinci. Takoder
u literaturi se navodi viSe faza selekcije odnosno procesa u kojem je selekcija mladih nogometasa
jedna od faza. Milanovi¢ (2013) navodi postojanje tri razine selekcije, a samu selekciju definira
kao postupak odabira darovitih pojedinaca kojima su potvrdeni potencijali da ¢e u buducnosti biti
sposobni realizirati zahtjevan proces sportske pripreme 1 postizati vrhunske natjecateljske
rezultate. Sustav usmjeravanja u sport predstavlja kao prvu selekciju, odnosno postupak kojim se
djeca ukljucuju opcenito u sport i to na temelju antropoloskih obiljezja koja utje¢u na uspjesnost
u razli¢itim sportskim aktivnostima. Nastavak na usmjeravanje djece u sport je sustav orijentacije
djece prema skupini sportskih grana. U ovoj fazi selekcije djecu koja su ukljucena u univerzalne
sportske Skole potrebno je orijentirati prema skupini sportskih grana i to na temelju potencijala i
interesa djeteta za odredenu skupinu sportskih grana. Treéa, zadnja faza je izbor sportske grane.
Tu se radi o izboru nadarenih pojedinaca kojima se predvidaju najveca sportska dostignuca u
izabranoj grani sporta ili sportskoj disciplini.

Usporedno ovom, Markovi¢ 1 Bradi¢ (2008) o selekciji govore kao o fazi u
kontinuiranom procesu kojoj prethode otkrivanje (detekcija) i prepoznavanje (identifikacija)

talenta, a na nju se nastavlja razvoj (treniranje) talenata. Detekcija predstavlja uocavanje mladih
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koji jo$ nisu u sustavu sportske pripreme, dok identifikacija podrazumijeva prepoznavanje mladih
talenata koji su ve¢ u procesu sportskog razvoja. Samu fazu selekcije definiraju kao kontinuirano
procjenjivanje igracevih potencijala i stvarne kvalitete u svim razvojnim razdobljima i to u svrhu

odabira najprikladnijeg pojedinca ili skupine za zadatke i uloge u igri.

Selekcijski proces je slozen proces tijekom kojeg djeca, mladi sportasi, zbog raznih
razloga odustaju od sporta. Dangi i Witt (2018) u ¢lanku tvrde da se 40% djece bavilo timskim
sportom u 2013. godini, ali ih puno i odustaje te iznose razloge odustajanja djece od sporta.
Predstavljena su tri razloga ili ogranic¢enja zaSto djeca 1 mladi odustaju od sporta. Unutarnja
ograni¢enja ukljucuju nedostatak uzivanja, anksioznost i nervoza zbog pretjeranog pritiska,
pritisak trenera ili neslaganje s trenerom. Osobna ograni¢enja ukljucuju roditeljski pritisak i
gubitak osjecaja vlasniStva te nedovoljno vremena za druge, dobi prilagodene aktivnosti.
Strukturna ograni¢enja ukljucuju ozlijede, roditeljski pritisak 1 ,,gubitak vlasniStva“ nad svojim
misljenjem, nedobivanje prilike za iskazivanje, financijsko ograni¢enje te previse natjecateljski

orijentiran sistem koji onemogucuje dovoljno vremena za igru.

Stoga, kako raste dob nogometasa, broj nogometaSa u viSim starosnim kategorijama se
smanjuje. Da bi se problem osipanja smanjio, potrebno je planirati proces razvoja mladih
nogometaSa. Postoje mnogi prijedlozi 1 vrste planova i programa, $to ovisi od autora do autora.
Stoga je cilj ovog rada istraziti i sistematizirati znanstvene i1 strucne preporuke koje se ticu
sadrZajnog obuhvata, ciljeva i sastavnica godi$njeg planiranja treninga kod nogometasa dobi 7 do

11 godina starosti.

2. Vremenska razdoblja razvoja nogometasa
Razvoj sportaSa je dugorocan, slozen proces koji traje od trenutka uklju¢ivanja djeteta u
sport pa do kraja sportaseve karijere. Kako bi se lakSe upravljalo procesom treninga, odnosno
kako bi se Sto kvalitetnije utjecalo na djetetov, sportasev razvoj, razdoblje sportske karijere
podijelilo se na periode. Vremensko planiranje treninga te podjela veceg vremenskog razdoblja
na manja vremenska razdoblja u sportu naziva se proces periodizacije. U okviru toga Milanovi¢

(2013) cikluse sportskog treninga dijeli na slijedec¢i nacin:
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Dugoroc¢no planiranije i
programiranje treninga
(perspektivno)

*Sportska karijera
*Dvoolimpijski ciklus

Srednjero¢no planiranje i +Olimpijski ciklus
programiranje treninga *Dvogodisniji ciklus

Kratkoro€no planiranje i *Godi8nji ciklus
programiranje treninga *Polugodidnji ciklus

Tekuce planiranje i *Mezociklus - period
programiranje treninga *Mezociklus - faza

*Mikrociklus
*Trenazni dan
*Pojedinacni trening

Operativno planiranje i
programiranje treninga

Prikaz 3. Oblici planiranja i programiranja sportskog treninga prema trajanju ciklusa

sportske pripreme ( Milanovic, 2013).

Kad smo dobili uvid u cikluse sportske karijere te oblike planiranja i programiranja
sportskog treninga olaksati ¢e se daljnje razumijevanje vremenskih razdoblja odnosno faza
razvoja sportaSa. Razli¢iti autori na razli¢ite nacine predstavljaju i1 dijele faze razvoja u svojim
periodizacijama. Na temelju dosadasnjih spoznaja i proucavanja ¢ini se da su sljede¢i modeli

periodizacije u isto vrijeme razumljivi, jednostavni te da obuhvacaju sve bitne informacije.

Bompa (2000) iznosi model periodizacije dugoro¢ne sportske pripreme koji se dijeli na
dva temeljna razdoblja, razdoblje viSestranog razvoja u trajanju od 6. do 14. godine i1 razdoblje
specijaliziranog razvoja, sportasi od 15. godine i stariji. Razdoblje viSestranog razvoja dijeli se na
fazu inicijacije, odnosno poticanje djeteta na redovito i sustavno treniranje u periodu
predpuberteta te na fazu oblikovanja sportasa za vrijeme puberteta u kojoj je cilj razviti bazi¢ne
kondicijske sposobnosti i tehni¢ko-takticka znanja kao dva bitna preduvjeta daljnjeg razvoja.
Specijalizirani razvoj u koji djeca ulaze s petnaest godina pa sve do kraja sportske karijere dijeli
se na fazu specijalizacije, koja traje do sportaseve osamnaeste godine i fazu vrhunske izvedbe,

sportasi od devetnaest godina i stariji. U fazi specijalizacije neophodno je utjecati na potpun
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razvoj bazi¢nih kao 1 specificnih osobina i sposobnosti, takoder kroz stabilizaciju 1 automatizaciju
motorickih znanja dovesti tehnicko-takticke elemente na vrhunsku razinu. Na temelju stvorenih
preduvjeta, u fazi vrhunske izvedbe, potrebno je omoguditi sportasima nastup te najvise sportske

rezultate na najve¢im natjecanjima.

Sljede¢i model dugoro¢ne sportske pripreme navodi Milanovi¢ (2013) prema Matvejevu
(1977, 1999) u kojem se visegodisnji ciklus dijeli na tri osnovne etape. lako je u ovom radu rijec¢
0 nogometu, bitno je za napomenuti kako pocetci svake od faza i podfaza ovog modela ovise o
kojem je sportu ili sportskoj grani rijeC. Prva etapa, etapa bazi¢na priprema podijeljena je na
podetapu uvodna i preliminarna priprema te podetapu bazicna priprema i pocetak sportske
specijalizacije. Podetapu uvodna i preliminarna priprema obiljeZava usmjeravanje u sport te
pohadanje univerzalne sportske Skole dok podetapu bazicna priprema i1 pocetak sportske
specijalizacije karakterizira izbor sportske grane te osnovna sportska skola. Druga etapa, odnosno
etapa maksimalna realizacija individualnih moguénosti sportasa sastoji se od podetape
produbljena sportska specijalizacija 1 aktualizacija te podetapa rekordna dostignuca i zivotna
sportska forma. ZavrSna sportska selekcija te specijaliziraju¢a sportska priprema osnovne su
karakteristike podetape produbljena sportska specijalizacija 1 aktualizacija, a stalno u
usavrSavanje 1 stabilizacija tehnicko-takticke i kondicijske pripremljenosti odvija se u podetapi
rekordna dostignuca i Zivotna sportska forma. Treca i1 zavrSna etapa, produzena sportska forma,
dijeli se podetapu zadrZavanje razine sportskih rezultata i1 podetapu zadrZavanje sportske
treniranosti. U obje podetape karakteristiCan je odrZavajuéi tehniCko-takticki 1 kondicijski

trening.

U prakticnom radu $kola nogometa poznatijih nogometnih klubova razvojne faze mladih
igraca su nerijetko razli¢ite. Razvojne faze sportasa od najranijih godina, u okviru Arsenalove
Skole nogometa, dijele se na nekoliko grupa. U prvu spadaju djeca dobi 8 do 10 godina, slijedeca
obuhvaca djecu dobi 11 do 13 godina, nakon koje ide faza poduke 14 i 15-godiSnje djece. U
okviru Skole nogometa Barcelone, vremenska razdoblja razvoja su od 7 do 11 godina, a djeca su
podijeljena u tri kategorije: ,,Per-Benjamin®, ,,Benjamin® i ,,Alevin“, dok djeca od 12 do 18
godina takoder u tri kategorije: ,,Infantil®, ,,Cadete i ,,Juvenil”. Bayernova Skola razvojne faze

podijelila je u 4 sektora. Prvi sektor, temeljni sektor obuhvaca djecu u dobi od 7 do 10 godina. Na
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njega se nadovezuje sektor izgradnje s djecom u dobi od 11 do 15 godina. Treci sektor je sektor
izvedbe s djecom u dobi od 16 do 19 godina te zadnji, prijelazni sektor obuhvaca djecu kategorije
U-23. Temeljem navedenoga, jasno se vidi kako nema jedinstvene podjele razvoja nogometasa
prema razvojnim fazama, ve¢ svaka akademija nogometa u svijetu posjeduje svoju podjelu za

koju smatra da je najbolja 1 ispravna.

3. Zdravstveni kriteriji sudjelovanja u procesu treninga

Za dijete koje se ukljuCuje u sustavni trening, prije svega, trebamo biti sigurni da ne
postoje nikakva ograni¢enja koja bi u interakciji s nogometnim treningom negativno utjecala na
zdravstveno stanje djeteta. U slucaju da dijete s zdravstvenim problemom trenira postoji rizik od
pogorsanja zdravlja, Sto ga moze na dulji ili kra¢i period odvojiti od treninga. Rizici koji se Cesto
javljaju kod djece dobi 7 do 11 godina su loSe drzanje, ravna stopala, pretilost i sl. Kako ne bi
doslo do toga, djeca bi trebala oti¢i na zdravstvenu kontrolu. Zdravstvena se kontrola provodi
preventivnim lijecnickim pregledom koji moze biti prethodni, periodi¢ni ili se moze obavljati
prema potrebi. Prethodni se obavlja prije pocetka bavljenja odredenom sportskom aktivnoscu,
bilo natjecateljskim sportom ili sportskom rekreacijom, takoder i nakon prekida aktivnosti dulje
od Sest mjeseci. Sto se tice periodi¢nog pregleda, on se obavlja najmanje jednom godiinje u
tijeku sportske aktivnosti. Ostali pregledi se obavljaju prema potrebi, tj. na zahtjev sportske
udruge te nakon ozlijede ili bolesti koja moZe utjecati na daljnje sudjelovanje u aktivnosti, kod
kontrole spola, kod sumnje na uzimanje nedozvoljenih supstanci, za utvrdivanje stanja sportske
forme. Sistematski pregledi cijelog tijela mogu se obavljati u sportskoj ambulanti, ambulanti
medicine rada te institutu za sportsku medicinu. Preventivni lijenicki pregled sastoji se od:
klinickog pregleda, antropoloskog pregleda, ocjene funkcionalnog stanja i laboratorijskih
pretraga. Klinicki pregled sastoji se od anamneze, klini¢kog pregleda u uZem smislu te
zaklju€nog misSljenja. Anamneza moZe biti sportska, medicinska, obiteljska itd. Sportska
anamneza sadrzi podatke o periodu bavljenja sportom, vrsti sportske aktivnosti, intenzitetu 1
opsegu treninga i sl. Medicinska anamneza daje podatke o preboljenim bolestima i prethodnim
ozljedama, dok obiteljska sadrZzava povijest bolesti pripadnika uze obitelji. Klini¢ki pregled u
uzem smislu podrazumijeva inspekciju cijelog tijela, pogotovo kod mladih sportaSa u svrhu Sto

ranijeg uocavanja mogucih pogresaka u razvoju. Na temelju klinickog pregleda lije¢nik donosi
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odluku o sposobnosti (Jankovi¢, 2009). Ocjena sposobnosti moze se sastojati od slijedec¢ih
odluka:

— sposoban za trening i natjecanje bez ogranicenja — potpuno zdrav

— privremeno nesposoban

— ograniceno sposoban, odnosno sposoban za umjeren trening

— nesposoban za trening i natjecanje

U okviru ozljeda djece i mladih, treba biti dobro upoznat s obiljezjima i ucestalosti ozljeda
iz tog razloga §to samo sudjelovanje djece u sportu kao i njihov napredak u istom te kao
najvaznije, njihovo zdravstveno stanje u buduénosti uvelike ovisi o smanjenju rizika od ozljeda.
Rossler 1 sur. (2016) u opisnoj epidemioloskoj studiji sa svrhom analize ucestalosti 1 obiljezja
ozljeda nogometasa u dobi od 7 do 12 godina iznosi sljedece podatke. Na 6 038 mladih igraca
zabiljezeno je 417 ozljeda. 76.3% tih ozljeda odlazi na ozljede donjih udova dok ostalih 15.6% na
ozljede gornjih udova. 30.5% ozljeda su ozljede zglobova i ligamenata, nagnjecenja u 22.5%
slu¢ajeva, miSicne i tetivne ozlijede 18.5% puta te 15.4% su prijelomi 1 ozlijede kostiju. U 23,7%
slu¢ajeva ozljedivanja djeca su odvojena od sporta vise od 28 dana. Zaklju¢no s ovime, stopa
ucestalosti raste s godinama. Isto tako, do bitnih podataka za svakog kineziologa, odnosno
stru¢njaka u radu s djecom, dosli su Pfirrmann i sur. (2016), koji su u svojoj studiji na vrhunskim
mladim nogometaSima u dobi od 8 do 19 godina te profesionalnim odraslim nogometaSima
zakljucili da je ucestalost ozljeda na natjecanjima veca nego na treninzima i kod mladih i kod
odraslih igraca. Takoder, $to je jako bitno, dosli su do rezultata da je ucestalost ozljeda na

treningu veca kod mladih nogometasa.

4. Opce i specificne sastavnice nogometa
Uspjeh u svakom sportu pa tako i u nogometu ovisi o razini razvijenosti igracevih
sposobnosti, osobina i znanja. Da bi one dostigle optimalnu razinu, odnosno da bi se sportas
mogao natjecati na vrhunskoj razini, mora tokom cijele svoje karijere biti podvrgnut strucno
programiranoj 1 vodenoj dugogodi$njoj poduci. Kvalitetna poduka izmedu ostalog zahtijeva
proporcionalan omjer opcih 1 specificnih sastavnica programa. U okviru opéih sastavnica
govorimo o razvoju kondicijskih sposobnosti, za razliku od specificnih pod koje

podrazumijevamo tehnicko-takticke igracke kvalitete. Udio sastavnica programa sportske
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pripreme razlikuje od etape do etape kao 1 prema uzrasnim kategorijama. Od iznimne je vaznosti
odrediti optimalan omjer sastavnica, u suprotnom dolazi do nepravilnog razvoja djece sportasa,
vrlo Cesto do ozljeda te u krajnjem slucaju odustajanja djece sportasa od samog nogometa.
Milanovi¢ (2013) predlaze zastupljenost sastavnica sportske priprema prema dobnim skupinama.
Obzirom da nas zanima razdoblje od 7 do 11 godina, paznju ¢emo usmyjeriti isklju¢ivo na to
razdoblje. Na kondicijsku pripremu u okviru treninga djece od 10 do 12 godina otpada 38.5%
vremena, nesto manje, tj. 34.6% odlazi na tehni¢ku pripremu, na takticku pripremu 19.2% te za
teorijsku pripremu samo 7.7% vremena. S porastom dobnih kategorija povecava se 1

zastupljenost taktiCke pripreme i to na raCun smanjivanja kondicijske i1 tehnicke pripreme.

Autor ameri¢kog nogometnog kurikuluma iznosi zanimljivu raspodjelu op¢ih i specificnih
sastavnica u treningu djece (Perez, 2011). Sastavnice koje se podu€avaju su scrimmage (pozicija
igraca u odnosu na polozaj lopte), tehnika, taktika te kondicijske sposobnosti. U okviru naSeg
rada, kondicijske sposobnosti bi spadale u opée sastavnice nogometa dok ostale tri ubrajamo u
specifi¢ni nogometni dio. U poduci nogometasa kategorije U-8 tehnicka sastavnica oduzima 35%
vremena, scrimmage takoder zauzima 35% vremena dok 30% opada na razvoj kondicijskih
sposobnosti. Takticka se sastavnica u ovoj dobi jo§ ne poducava. U kategoriji U-9 isti udio u
programu, tj. 30% vremena zauzimaju tzv. krkljanac i razvoj tehnickih sposobnosti, a po 20%
zauzima rad na taktickom djelovanju i1 kondicijskim sposobnostima. Takav udio sastavnica se ne
mijenja sve do kategorije U-13. Ovaj primjer nam pokazuje neSto drugaciju raspodjelu sastavnica
u odnosu na gore navedenu, s tim da jedan i drugi primjer tehnicku sastavnicu prepoznaje kao
visoko zastupljenu, samim time 1 bitnom za razvoj. Jo$ jedna sli¢nost jednog 1 drugog primjera je
ta da se s porastom dobi povecava udio takticke sastavnice 1 to na raCun smanjivanja tehnicke

sastavnice.

5. Op¢e morfoloske sastavnice
Jurko 1 sur. (2015) navode da ,,morfoloska (antropometrijska) obiljezja opisuju gradu
tijela ispitanika 1 rezultat su interakcije bioloSkog nasljeda i adaptacije ispitanikova organizma na
utjecaj razliCitih faktora, posebno trenaznog procesa (karakteristicnog za pojedinu aktivnost) i

prehrane®. Morfoloske osobine Sekuli¢ i Metikos (2007) definiraju kao osobine koje odreduju
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tjelesnu gradu ljudskih bic¢a te uvelike utjecu na realizaciju kondicijskih sposobnosti. U okviru
morfoloskih obiljezja podrazumijevamo dimenzije tvrdih tkiva pod koje spadaju longitudinalna
dimenzionalnost skeleta (rast kostiju u duljinu) te transverzalna dimenzionalnost skeleta (rast
kostiju u Sirinu) i mekih tkiva koje se dijele na dimenzija voluminoznosti (aktivna miSi¢na masa)
te dimenzija masnog tkiva (potkozno masno tkivo). MorfoloSka obiljezja predstavljaju bazu na
koju se nadograduju ostale sastavnice bitne za uspjesnost u nogometu. Takoder su vazne jer u isto
vrijeme mogu olaksati izvedbu motorickih sposobnosti, ali isto tako i otezati izvodenje. Uz to,
bitne su u realizaciji motorickih zadataka, bilo da je potrebna snaga, brzina, fleksibilnost,

koordinacija ili ravnoteza (Erceg i sur., 2014).

Landers i1 sur. (2000) iznose tezu da je morfologija tijela bitan faktor kako za
prepoznavanje talenata u sportu tako i za razvoj vrhunskih sportasa. No, kod djece dobi sedam do
jedanaest godina potrebno je na morfoloSka obiljezja utjecati nesto drugacije nego kod odraslih
nogometaSa. Kod odraslih nogometasa, uz pretpostavku da posjeduju potrebna znanja za
izvodenje razlicitih kondicijskih zadataka, moze se ciljano utjecati na morfoloske karakteristike,
dok kod djece to nije slucaj. Prvo, djeca u ovoj Zivotnoj dobi nalaze se u fazi razvoja, koja sama
po sebi utjeCe na brojne morfoloske dimenzije. Drugo, kod nogometaSa pocetnika naglasak je na
elementarnoj tehnici, a rad na elementarnoj tehnici ¢e popratno utjecati i na morfologiju.
Planiranje treninga djece 7 do 11 godina ne bi trebalo biti usmjereno na ciljani razvoj
morfoloskih karakteristika. Pristup koji bi u toj dobi bio optimalniji je dominantan razvoj, prvo
bioti¢kih motorickih gibanja kombinirano s elementarnom tehnikom nogometa koja ¢e se
nadogradivati s vremenom. Njezino kvalitetno 1 kasnije sve dinamicnije izvodenje pozitivno ¢e
utjecati na morfoloske karakteristike. lako se u dobi od 7. do 9. godine Zivota ne dogadaju velike
promjene uvjetovane rastom i razvojem, prema MiSigoj-Durakovi¢ (2008) faza velikih
pubertetskih promjena pocinje s 9 1 10 godina, ovisno o spolu. Povezano s tim pocinju se
uocavati bioloSke razlike medu pojedincima iste kronoloSke dobi u okviru morfoloskih
karakteristika. Stoga je jako vazna uloga bioloSke dobi. Bitna je zato Sto se kriterijima za
odredivanje bioloske dobi trenerima omogucéuje stvaranje homogene grupe prema stupnju
zrelosti, a ne samo prema kronoloSkoj dobi. S bioloSki homogenijim grupama bi se trebala moci
posti¢i veca efikasnost u poduci i treningu nego s grupama u kojima su velika odstupanja u

odredenim karakteristikama sportaSa.
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S obzirom da su neke dimenzije morfologije Covjeka genetski uvjetovane vise, a neke
manje, utjecaj na svaku od njih ¢e biti drugaciji. Prema Sekuli¢u i Metikosu (2007), postoje
odredeni dokazi da iako rast kostiju u duljinu nije moguce trenazno mijenjati, nedovoljna tjelesna
aktivnost izravno negativno djeluje na longitudinalnu dimenzionalnost kostiju. Isto tako,
spomenuti autori isticu da na opcu i funkcionalnu efikasnost, od svih morfoloskih obiljezja,
faktor voluminoznosti je mozda i najvazniji faktor. Treningom u dobi od 7 do 11 godina uvelike
mozemo utjecati na udio potkoznog masnog tkiva kao i na aktivnu miSi¢énu masu. Izvodenjem
biotickih motori¢kih znanja, te elementarne tehnike nogometne igre, organizam zahtjeva
uklju¢ivanje razli¢itih misiénih skupina, Sto dovodi do unaprjedenja njihovih sposobnosti.
Takoder, veca potrosnja energije rezultira smanjenjem udjela potkoznog masnog tkiva kod djece.
Da je to tako potvrduje i Vinttinen (2011), ¢ija studija kaze da razvoj visine i tezine mladih
nogometaSa tijekom puberteta sliCan je razvoju opcée populacije, a jedina razlika koja se obi¢no
nalazi u sastavu tijela je ta Sto su nogometasi obi¢no vitkiji od prosje¢nih mladih ljudi. Stoga Ce,
kroz zabavne natjecateljske igre, zadatke elementarne tehnike te samu nogometnu igru bez
previse pravila i zahtjeva, djeca u pozitivnom smjeru razvijati tehnicke nogometne vjestine, uz to

1 morfoloske karakteristike kao 1 individualnu kreativnost.

Ako u obzir uzmemo jednogodisnji ciklus treninga djece dobi sedam do jedanaest godina,
pametno je pomocu bioti¢kih motorickih gibanja te elementarne tehnike koja postepeno prelazi u
grupnu, o ¢emu ¢e rijec biti u drugom poglavlju, pozitivno utjecati na morfoloske karakteristike,

ali ne kao primarni cilj, nego na to gledati kao benefit postignut uz glavni cilj.

6. Temeljne kondicijske sastavnice u nogometu
Kao jedno od cetiri osnovna podru¢ja u nogometu, uz tehniku, taktiku i psiholosku
domenu, kondicijska priprema u nogometu uvelike determinira rezultat u samoj igre kao i
kvalitativnu razinu na kojoj ¢e se sporta$ natjecati. U prostor kondicijskih sposobnosti spadaju
motoricke 1 funkcionalne sposobnosti. Motoricke sposobnosti su latentne motoricke strukture
odgovorene za prakti¢ki beskonacan broj manifesnih motoric¢kih akcija, a mogu se procijeniti i
opisati (Prskalo, 2004), odnosno omogucuju precizno, koordinirano, brzo, dugotrajno, snazno

izvodenje motorickih aktivnosti. Pod motoricke sposobnosti se ubrajaju snaga, jakost, brzina,
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izdrzljivost, koordinacija, agilnost, fleksibilnost i1 preciznost. Funkcionalna sposobnost je
sposobnost organizma koja mu omogucéuje podnosenje napora odredenog intenziteta (Sportski

leksikon, 1984). Pod funkcionalne sposobnosti spadaju aerobne i anaerobne sposobnosti.

S obzirom da je nogomet sport u kojem igraci 90 minuta izvode visoko intenzivne radnje
te u prosijeku prijedu 10 km, ako pricamo o vrhunskim igra¢ima, moze se zakljuciti da bez
visoke razine kondicijskih sposobnosti nogometasi ne¢e moci izvoditi navedene aktivnosti. lako
su sve kondicijske sposobnosti bitne i utjecu na uspjesnost u nogometu, neke ipak imaju vazniju
ulogu od drugih. Na temelju razli¢itih analiza nogometne igre te zahtjeva nogometne utakmice i
treninga utvrdili su se postoci, odnosno udjeli najbitnijih kondicijskih sposobnosti koje mozemo
vidjeti u prikazu 4. Za uociti je da su izdrzljivost i brzina s 30% i 25% dvije najbitnije kondicijske
sposobnosti u izvedbi nogometne igre. Slijede ih snaga s 20%, koja se manifestira kroz razlicite
vidove, pa koordinacija s 15% te gibljivost s 10% (Jozak 1 Kepc¢ija, 2017). Za razliku od njih,
Chan i sur. (2011) tvrde da su brzina, agilnost te relativna jakost donjih ekstremiteta najvaznije

sposobnosti koje nogometa$ mora razviti da bi se natjecao.

Kod treninga djece dobi 7 do 11 godina naglasak je na razvoju svih kondicijskih
sposobnosti, a §to se tiCe vaznosti uz bok kondicijskim sposobnostima ide i razvoj tehnickih
elemenata. Na svaku kondicijsku sposobnost moguce je znatnije utjecati u za to pogodnim
razdobljima. Ta razdoblja tijekom koji se znatnije treningom moZe utjecati na sposobnosti djece
zovu se senzibilne faze. Pa tako za ravnoteZu senzibilna faza je u rasponu od 7 do 11 godine, za
fleksibilnost je isto kao 1 za koordinaciju od 7 do 12 godine, za agilnost u dobi od 8 pa sve do
kraja adolescencije. Brzini kao jednoj od najbitnijih sposobnosti nogometaSa razdoblje veceg
utjecaja treninga je od 10 do 14 godine. Razdoblja pogodna za sve ostale kondicijske sposobnosti
koje navodi Neljak (2013) su izvan razdoblja koje je predmet proucavanja ovog rada. Na razvoj
kondicijskih sposobnosti ne utjeCe samo trening. Neke sposobnosti su genetski uvjetovane vise, a
neke manje. To znac¢i da one sposobnosti koje su viSe genetski uvjetovane, manje su podlozne
treningu 1 obrnuto. Koordinacija, brzina i eksplozivna snaga imaju veci koeficijent urodenosti

nego staticka i repetitivna snaga te fleksibilnost. (Findak i sur., 1996)

Za vrednovanje 1 usporedivanje mladih nogometaSa na temelju kondicijskih sposobnosti
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je najpogodnije razdoblje do pocetka faze puberteta, znaci do 9. ili 10. godine, u ovisnosti o
spolu. Naime, u dobi 7 i 8 godina djeca se nalaze u fazi usporenog razvoja u kojoj nema velikih
razlika unutar jedne godine bioloske dobi, Sto nije slucaj i kasnije. Zato u kasnijim fazama djeca
bi se trebala vrednovati 1 testirati viSe na temelju razine tehnickih sposobnosti.

Razvoj kondicijskih sposobnosti kod djece dobi 7 do 11 godina trebao bi biti usmjeren na
Sto viSe sposobnosti istovremeno. Znaci da istovremen visestrani razvoj je najpogodniji za djecu
nogometaSe ove dobi. To im u najmladoj dobi omoguéuju dobivanje Sirokog spektra razlicitih
sposobnosti potrebnih za daljnje usavrSavanje. Razvojem samo jedne ili malog broja sposobnosti
zakidamo djecu u cjelokupnom razvoju koji im je neophodan. Takoder, najbolji nacin razvijanja
kondicijskih sposobnosti je kroz razne zabavne igre, kroz koje ¢e trening i razvoj sposobnosti
dozivljavati kao zabavu te kroz samu nogometnu igru u kojoj ¢e uz razvoj svih kondicijskih
sposobnosti razvijati 1 kreativnost. Razvijanjem razli¢itih sposobnosti i1 vjestina, te izbjegavanjem

rane specijalizacije djeca Ce se lakSe prilagoditi zahtjevima treninga (Bompa, 2000).

U istrazivanju Jukiéa i sur. (2019) ispitivana je razlika igraca u dobi od 10 godina u
temeljnim motorickim vjeStinama i specificnim kondicijskim kapacitetima prve i druge momcadi
prema trenerovoj podjeli te najvaznija kvaliteta igraa prema kojoj ih trener razlikuje. Rezultati
sugeriraju da bi za igrate ove dobi moglo biti vaznije razviti temeljne motoricke vjeStine
povezane s tehnickim sposobnostima, nego razvoj specificnih kondicijskih sposobnosti. Stoga bi
trenerima bilo korisno naglasiti razvoj temeljnih motorickih vjeStina u svrhu potencijalnog
prepoznavanja talentiranih mladih nogometasa. Stoga, u trening djece u dobi od 7 do 11 godina
treneri bi trebali, u okviru kondicijskih sposobnosti, i¢i u smjeru istovremenog razvoja svih
sposobnosti, a u po€etku kroz zabavne sadrzaje 1 igre. S povecanjem dobi, sposobnosti razvijati
kroz samu igru, prvo kao slobodna igra koja se nadograduje s jednostavnim pravilima i

zahtjevima.
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Brzina
25%

Izdrzljivost
30%

Koordinacija
15%

Gibljivost
10%

Prikaz 4. Utjecaj kondicijskih sposobnosti na nogometnu uspjesnost

(Jozak i Kepcija, 2017).

7. Misaone sastavnice djece dobi 7 do 11 godina

Psiholoske odnosno misaone karakteristike sastoje se od osobina licnosti i psiholoskih
vjestina. Osobine li¢nosti definirane su kao predispozicija za ponaSanje na odredeni nacin
(Musculus i1 Lobinger, 2018 prema Pervin, 1996). Kognitivne sposobnosti obuhvacaju
strukturirano i1 pripremljeno ponasSanje i razmi$ljanje koje sportasi koriste za kontrolu svog
osobnog psiholoskog stanja (Musculus i Lobinger, 2018 prema Eccles i Riley, 2014). Pod
kognitivne procese spadaju percepcija, paznja, predoCavanje, misljenje 1 pamcenje. Dok su
osobine li¢nosti, odnosno konativne osobine, predocene kao relativno stabilne u vremenu i
situacijama (Musculus i Lobinger, 2018 prema Aidman i Schofield, 2004.), psiholoske vjestine su
manje stabilne, §to znaci da se mogu mijenjati u skladu sa situacijom ili kontekstom. U okviru
kognitivnih sposobnosti sportasa, Radosevi¢ (2015) tvrdi da vrhunski sportasSi nisu rezultatski
bolji od ostale populacije, ali su kroz sloZzenost vrhunskog sporta razvili Siroku lepezu kognitivnih
sposobnosti 1 vjestine ta bi si stvorili preduvjet za bavljenjem sportom na vrhunskoj razini. ,,U
kontaktnim ekipnim sportovima najbolji sportasi imaju bolje anticipatorne, vidne i izvrSne
funkcije u odnosu na nesportase i manje uspjeSne sportase* (Radosevi¢, 2015. prema Yarrow,
Brown i Krakauer, 2009; Vickers, Martell i Pelino, 2001). S obzirom da u nogometu igraci
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trebaju reagirati u promjenjivim dinami¢nim, nepredvidljivim uvjetima (Wang i sur., 2013),
psiholoska obiljezja su im od velike vaznosti. Sudjelovanjem u nepredvidljivim uvjetima mogu
unaprijediti sposobnosti vizualne percepcije, donosenja odluka i sposobnosti izvrSavanja radnji

(Pesce 1 sur. 2013; Taddei i sur. 2012).

Obzirom da je u djece dobi od 7 do 11 godina naglasak na razvoju tehnickih vjestina i
bazi¢nih kondicijskih sposobnosti, utjecaj kognitivnih sposobnosti na uspje$Snost manje je nego
kod odraslih sportasa. U ovom razdoblju dijete moZe u prostoru svrstavati pojedine udaljenosti.
Ono pocinje razumijevati odnose izmedu udaljenosti, vremena, brzine, te moze stvoriti unutarnju
sliku prostora u kojem se nalazi svakodnevno (Andri¢, 2017). Da se treningom mladih moze
utjecati na razvoj kognitivnih sposobnosti te da psiholoska obiljezja doprinose nogometnoj
izvedbi mladih talentiranih nogometasSa, vidi se iz zakljucaka slijede¢ih nekoliko studija. Silva,
Conte i1 Clemente (2020), prilikom usporedbe igrata visoke 1 niske razine kvalitete,
nagovjestavaju da igraci visoke razine kvalitete i najtalentiraniji igra¢i pokazuju vecu to¢nost
kognitivnih 1 izvrSnih odgovora u igri, kao i to da se bolje prilagodavaju kompleksnim
situacijama u igri. Takoder, ucinci treninga s ciljem donoSenja odluka sugeriraju povoljan u¢inak
vjezbi u situacijskim uvjetima (npr. igre u koridoru ili na smanjenom prostoru [eng. ,,small sided
games®] 1 igra za zahtjevima), prvenstveno poboljSavaju¢i sposobnost donoSenja i izvrSenje

odluka.

Razvoj psiholoskih ¢imbenika (koncentracija, nedostatak anksioznosti, samopouzdanja,
vjeStine suoCavanja 1 socijalne vjeStine) u okviru integrativnog pristupa moze poboljSati
individualnu uc¢inkovitost u razvoju nogometne darovitosti (Orosz 1 Mezo, 2015). Moratal 1 sur.
(2020) dosli su do zaklju€aka koji sugeriraju da sportovi s vanjskim opterecenjem te visokom
fiziCkom spremnoS§c¢u 1 perceptivno-kognitivnim zahtjevima mogu biti prikladno okruZenje za
optimizaciju razvoja kognitivnog funkcioniranja tijekom rane adolescencije. Tvrde da, rezultati
koje su dobili pruzaju nove dokaze koji podrzavaju pozitivnu povezanost izmedu redovite

sportske prakse i1 kognitivnih performansi, to¢nije izvr$nih funkcija.

Poduka djece dobi 7 do 11 godina u okviru psiholoskih karakteristika u nogometu, prema

Perezu (2011), treba biti usmjerena na razvoj motivacije, uvazavanje drugih i discipline te
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samopouzdanja. U dobi 10 1 11 godina na vaZnosti dobivaju i suradnja, konkurentnost medu

suigraCima, predanost te komunikacija.

8. Tehnicke sastavnice nogometa kod djece dobi 7 do 11 godina

Kad je rije¢ o specificnim motorickim gibanjima odnosno elementima tehnike u nogometu
i njithovom poucavanju potrebno je razumjeti i znati da za svaki element postoji odredeno
razdoblje tijekom kojeg se on usvaja te samim time redoslijed kojim se poucavaju elementi
nogometne tehnike. Da bi treneri lakSe postavljali ciljeve te planirali 1 programirali razvojne
programe razvoj mladih nogometasa podijeljen je u nekoliko faza. Postoje razliCite podijele tih
faza ovisno od autora do autora. Obzirom da je ovaj rad usmjeren na djecu u dobi od sedme do
jedanaeste godine, autor ¢e se usmjeriti na to razdoblje. Prema Erceg, Rada 1 Spori$ (2018) djeca
u dobi od pet do osam godina spadaju u fazu 1, prvu razvojnu fazu. U okviru tehnike cilj je
usvajanje osnovne nogometne tehnike. Jako je vazno da svako dijete, ako je moguce, ima svoju
loptu jer im na taj nacin motiviranost raste. Elementi na kojima bi se trebalo raditi su:
zongliranjima i manipulacije s loptom i to na razliite naCine (sredinom hrpta stopala,
natkoljenicom, glavom), udarci (unutarnjom stranom stopala, sredinom hrpta stopala), primanja /
amortizacije lopte unutarnjom stranom stopala 1 sredinom hrpta stopala te razli¢ite vrste vodenja
lopte (unutarnjom i vanjskom stranom stopala te sredinom hrpta stopala). Druga razvojna faza,
koja obuhvaca djecu dobi od devet do dvanaest godina predstavlja fazu stabilnog rasta i1 razvoja.
Povecanjem udjela specificnog karaktera treninga usavrSavaju se 1 stabiliziraju prethodno
usvojeni zahtjevi elementarne tehnike. OteZavanjem uvjeta izvodenja, prije svega povecanje
brzine izvodenja, promjene smjera tijekom izvodenja te uvodenje veceg broja igraca osiguravaju
se temelji za daljnji razvoj. Pa bi se tako u ovoj fazi po prvi puta trebalo usvajati: centarSut,
driblinzi 1 fintiranja ili varke (finta tijelom u jednu stranu — prolaz u drugu, bicikl, finta lazni
udarac), vodenja donjom stranom stopala (rolanje), udarac vanjskom stranom stopala, udarac
vrthom stopala (,,8pic), primanja donjim dijelom stopala (,,donom®), primanja prsima te
natkoljenicom. Za usporedbu, prema Jozak 1 Kepcija (2017) u fazu 1, odnosno drugu razvojnu
fazu spadaju djeca dobi od sedam do deset godina. Jozak i Kepcija (2017) prema Reilly (2003)
tvrde da je ovo doba i ranije identificirano kao najbolje za razvoj tehnickih vjestina udaraca po
lopti. Takoder jedna od bitnijih stvari na koje treba staviti naglasak u ovoj fazi jest razvoj tehnike
s obje noge te omoguciti Sto je moguce veci broj dodira s loptom radi utvrdivanja kvalitete
pokreta. Razvoj elementarne tehnike bi trebao biti primarni cilj uz uvodenje dinamicke tehnike
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pri kraju ove faze, odnosno u kategorijama U-10 i U-11. Izbjegavanje tzv. suhe tehnike, t;.

ponavljaju¢ée monotone zadatke jedan je od pametnih poteza kod treninga djece ove dobi.

Predlozeno je, prikaz 5 i 6, koji tehnic¢ki elementi bi se trebali po prvi puta uciti u ovoj fazi, a

odnose se na igrace iznadprosjecnih sposobnosti.

Vaznost razvijenosti tehni¢kih sposobnosti uvelike ovisi uspjeh, ali i sama moguénost

sudjelovanja u nogometu. Potkrepljenje toga je i studija koju su proveli Deprez i sur. (2015), ¢iji

cilj je bio istraziti razlike medu igrackim pozicijama 744 vrhunska mlada belgijska nogometasa u

dobi od 8 do 18 godina. ZakljuCak je da nije uocena znacajna razlika u okviru funkcionalnih

karakteristika, osim u vjestini izvodenja driblinga, koja je u veznjaka najrazvijenija. O¢igledno,

igraci koji u ranijoj dobi posjeduju razvijeniju vjestinu driblinga imaju vecéu Sansu biti izabrani

na pozicije veznih igra¢a iako u dobi od 8 do 14 godina te sposobnosti nisu razvijene u

potpunosti.

UDARCI NOGOM PO LOPTI

S podloge

Udarac sredinom hrpta stopala

Udarac vrhom stopala — Spica

Udarac unutarnjom stranom stopala

Udarac petom

Dolazeci zrakom (volej, poluvolej, udarci i Skarice)

Prednji volej sredinom hrpta stopala

VODENJE LOPTE

Vodenije lopte sredinom hrpta stopala

Vodenije fliper

Vodenje lopte vanjskom stranom stopala

Vodenije lopte unutarnjom stranom stopala

(cik — cak)

Vodenije lopte donom bo&no — rolanje

PSK — PROMJENE SMJERE KRETANJA | GRADENJE

Vanjskom stranom stopala

Unutarnjom stranom stopala iza leda

Unutarnjom stranom stopala

Povlagenje lopte donom unatrag pa petom

BPonom unatrag iza leda

DRIBLINZI | FINTIRANJA
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Dribling vanjskom stranom stopala

Dribling dupla finta tijelom

Dribling unutarnjom stranom stopala

Dribling rolanjem

Dribling u jednu stranu, prolaz u drugu
vanjskom stranom stopala

Dribling donom unatrag

Dribling obilazenjem protivnika

PRIMANJA | PRIJENOSI LOPTE

S podloge

Amortizacija lopte (i prijenos) po podlozi
unutarnjom stranom stopala

Amortizacija lopte (i prijenos) po podlozi donom

Dolazeci zrakom

Primanje lopte (i prijenos) iz zraka donom

Primanje lopte (i prijenos) iz zraka natkoljenicom

U trenutku odbijanja lopte od podloge

Primanje lopte iz zraka u trenutku odbijanja od
podloge donom

DODAVANJA LOPTE

Dodavanije lopte unutarnjom stranom stopala

IZBIJANJA | ODUZIMANJA LOPTE

Osnovno oduzimanje

Oduzimanje dolazece lopte po podlozi
presijecanjem ispred protivnika

Izbijanja dolazece lopte po podlozi ispred
protivni¢kog igraca

UBACIVANJA LOPTE (RUKOM)

Ubacivanje lopte rukom iz mjesta (dijagonalni i
paralelni stav)

ZONGLIRANJA

Zongliranje sredinom hrpta stopala

Prikaz 5. Elementi tehnike za kategorije U-8 i U-9 (Jozak i Kepcija, 2017).
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UDARCI NOGOM PO LOPTI

S podloge

Udarac vanjskom stranom stopala

Udarac unutarnjom stranom stopala - felSa

Dolazedi zrakom (volej, poluvolej, udarci i Skarice)

Boc¢ni volej unutarnjom stranom stopala (obje
noge)

Prednje Skarice

Prednji volej unutarnjom stranom stopala

U trenutku odbijanja lopte od podloge

Predniji dropkick (sredinom hrpta stopala,
unutarnjom stranom stopala)

UDARCI GLAVOM

Udarci glavom u mjestu

Zamah naprijed

Bocéni zamah

VODENJE LOPTE

Vodenje lopte naprijed ili unatrag (donom)

Vodenje unutarnjom-vanjskom stranom iste
noge)

Vodenje unutarnjom-vanjskom stranom s obje
noge

Kombinirano vodenje

PSK — PROMJENE SMJERE KRETANJA | GRADENJE

Ponom ispred tijela

Gradenije lopte

Prekorak preko lopte pa okret unatrag drugom
nogom

DRIBLINZI | FINTIRANJA

Dribling laZni udarac — unutarnja strana stopala

Dribling step over

Dribling lazni udarac — vanjska strana stopala

Dribling pirueta

Fliper dribling

Dribling rolanje s prekorakom

Dribling u jednu stranu, prolaz u drugu
unutarnjom stranom stopala

Dribling dvostruki bicikl

Dribling bicikl u istu stranu unutarnjom stranom
stopala

Dribling lazni udarac — povlacenje lopte donom

Dribling bicikl u suprotnu stranu vanjskom
stranom stopala

Dribling stani-kreni
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PRIMANJA | PRIJENOSI LOPTE

S podloge

Amortizacija lopte (i prijenos) po podlozi
vanjskom stranom stopala

Amortizacija lopte (i prijenos) po podlozi
sredinom hrpta stopala

Dolazeci zrakom

Primanije lopte (i prijenos) iz zraka unutarnjom
stranom stopala

Primanije lopte (i prijenos) iz zraka prsima

U trenutku odbijanja lopte od podloge

Primanije lopte iz zraka u trenutku odbijanja od
podloge unutarnjom stranom stopala

DODAVANJA LOPTE

Dodavanije lopte vanjskom stranom stopala

IZBIJANJA | ODUZIMANJA LOPTE

Oduzimanije lopte izguravanjem protivni¢koga
igraca iz linije vodenja (remplanje)

Oduzimanije lopte presijecanjem ispred
protivni¢koga igrac¢a nakon odbijanja lopte od
podloge

Izbijanje lopte ispred protivni¢kog igraca
nogom nakon odbijanja lopte od podloge

Izbijanje dolazecée paraboli¢ne lopte nhogom ispred
protivnika

Izbijanje dolazecée paraboli¢ne lopte glavom
ispred protivnika

UBACIVANJA LOPTE (RUKOM)

Ubacivanje lopte rukom iz trka (dijagonalni i
paralelni stav)

ZONGLIRANJA

Zongliranje natkoljenicom

Zongliranje unutarnjim dijelom stopala

Zongliranje vanjskim dijelom stopala

Prikaz 6. Elementi tehnike za kategorije U-10i U-11 (Jozak i Kepcija, 2017).
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9. Takticke sastavnice nogometa kod djece dobi 7 do 11 godina

Taktika nogometne igre predstavlja jedno od Cetiri glavne dimenzije nogometne igre.
Takticka znanja se odnose na donoSenje odluka koje se poduzimaju sa i bez lopte, ovisno o
prostorno-vremenskim odnosima, polozaju suigraa i suparni¢kih igraca, kretanju lopte te
pronalazenju optimalnih situacijskih rjeSenja s ciljem provedbe Zeljenog plana i1 koncepta igre u
svim njezinim fazama. Taktika nogometne igre se prema najosnovnijoj podjeli dijeli na taktiku
igre u napadu te taktiku igre u obrani. Takticka sredstva u napadu, a 1 u fazi obrane mogu biti
izvedena individualno, grupno te ekipno, odnosno da ih izvodi cijela momcad. Obzirom da je
struktura taktike nogometne igre kompleksna, prikaz 7 ¢e omogucditi lakSe predoCavanje podjele.
O vaznosti takticke sastavnice za uspjeh u nogometu govori studija u kojoj se usporedivala
povezanost taktiCkog znanja te natjecateljskog ranga dvaju timova. Na temelju dobivenog
zaklju¢ka moze se tvrditi da je takticko znanje temeljno za vrhunsku nogometnu izvedbu. Sirok i
stru¢no voden trening kao i iskustvo natjecanja na visokom nivou, pocevsi od najranije dobi te
kvalitetni razvojni programi sugeriraju se kao klju¢ni sastojci za razvoj taktickog znanja u

nogometu (Kannekens, Elferink-Gemser i Visscher, 2009).

Za razliku od nogometne igre kod odraslih, takticka znanja kod djece imaju sasvim
drugaciju ulogu. Takticko djelovanje u djece od 7 do 11 godina je na razini individualnog
taktickog djelovanja, koje do 11 godine prerasta u grupnu taktiku. Broj igraca koji sudjeluje u
grupnom taktickom djelovanju se kre¢e od 2 do 6. Kod odraslih takticko djelovanje je
dominantno na razini ekipnog djelovanja, iako individualna 1 grupna takticka djelovanja sluze
kao predvjezbe 1 uvod za glavni zadatak. U dobi od 7 do 9 godina takticko djelovanje tijekom
natjecanja nema prevelik znac¢aj. Razlog tomu je to Sto djeca u ovoj fazi nisu u mogucnosti
percipirati ono Sto ne vide jer elementarne tehnicke radnje jo§ uvijek izvode s konstantnim
pogledom na loptu. Takoder u ovoj dobi dominantna je 1 egocentricnost, pa se njenim opadanjem
povecava suradnja. Takticka priprema se kao 1 svaki proces usvajanja odvija prema nekim
principima, odnosno smjernicama. Pa tako nacelo kontinuiteta kaze da kod pocetnika dominira
slobodna igra, tako da dje¢ja improvizacija i1 kreativnost dolaze do izrazaja. Takoder u najmladim
uzrastima dominira individualna taktika na koju se nadovezuje grupno takti¢ko djelovanje. Sto se
ti€e nacela specijalizacije u najmladim uzrastima, odnosno U-8, U-9, U-10 1 U-11, djeca se ne

ograni¢avaju na jednu igra¢ku poziciju, nego se rotiraju na svakoj poziciji na terenu, ¢ak i na
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poziciji vratara. Cilj ovakvog pristupa je ponuditi djetetu priliku da stvori razli¢ita iskustva. Sto
se tice grupnog taktickog djelovanja, odnosno nadogradnje na individualnu taktiku, u kategoriji
pocetnika, cilj je priblizavanje prema suparnickom golu §to se postize prodorom prema naprijed.
Najc€es¢i omjeri igraca vjezbi u ovim kategorijama su, u situaciji brojéane nadmoc¢i, 2 na 1 na §to
se nadograduje 3 na 2 ili ako je jednak broj igraca, 1 na 1 te nadogradnja 2 na 2. Pomo¢ne igre
posjeda broje 4 igra¢a s omjerom 2 protiv 1 te nadogradnja 3 protiv 2 (Jozak i Kepcija, 2017). Na
temelju periodizacije mezociklusa od 30 treninga napravljana je periodizacija osnovnih
specifi¢nih taktickih ciljeva. U prikazu 8 su sugerirane prikladne frekvencije specifi¢nih taktickih
ciljeva od mladih pocetnika 1 pocetnika. Uocljivo je da je 1 kod U-9 1 U-11 dominantno
zastupljena individualna taktika, kako u fazi obrane tako i u fazi napada. Tek nesto malo otpada

na grupno djelovanje, dok se momcadsko u ovim dobnim kategorijama uopce ne koristi.

Taktika nogometne

igre

Taktika Taktika
igre u igre u
napadu obrani

O — O — O —
Individualna Grupna Momcadska Individualna Grupna Momcadska
taktika igre u taktika igre u taktika igre u taktika igre u taktika igre u taktika igre u
L napadu napadu L napadu obrani L obrani obrani
O —— O ——

Individualna Grupna Momcéadska Individualna Grupna Momcadska
takticka takticka takticka takticka takticka takticka
sredstva sredstva sredstva sredstva sredstva sredstva
napada napada i napada ) obrane i obrane ) obrane
udarci na

vrata dodavanja progresirajuéi pokrivanja i%?::::
vodenja lopte napad ometanja b

lopte i i PP T obrana

primanja varijabilni izbijanja . . e
driblinzi i lopte napad lopte preuzimanja P :\Z‘gf:
fintiranja i T : :
. : pro.rnjena regresirajuci oduz|manja kombinirana
otkrivanje mjesta napad lopte obrana
{ igraca L
J J J J/ J

Prikaz 7. Struktura taktike nogometne igre

(Erceg, Rada i Sporis, 2018. prema Jerkovi¢, 1991).
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Momenti i podfaze uU-9 U-11
Napad 22 21
Individualno osvajanje
prostora

Grupno osvajanje 5
prostora

Posjed 5
Obrana 8
Individualno 6
2-3-4 igrac¢a u horizontalnim 5
odnosima

2-3-4 igraca u vertikalnim
odnosima

Mom¢adski 0 0

Prikaz 8. Sugerirane prikladne frekvencije specificnih ciljeva taktike po kategorijama
(Jozak i Kepcija, 2017).

N ool O

10. Dijagnosticki postupci u nogometu

Da bi znali provesti dijagnostiku u nogometu, prvo nam mora biti jasno $to pojam
dijagnostika podrazumijeva. Dijagnostika predstavlja niz postupaka kojima se utvrduju
individualne karakteristike ispitanika testiranjem klju¢nih sposobnosti i osobina, a cilj joj je
procijeniti morfoloske osobitosti, stanje motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti te razinu
specificnih svojstava pojedinca (Vuceti¢, 2009). Testiranja odnosno dijagnostika se treba
provoditi iz nekoliko razloga, a to su: prepoznavanje talenata, selekcija istih, davanje povratnih
informacija o napretku i trenutacnom stanju pojedinca, vrednovanje efekata treninga itd. Svaka
komponenta uspjeSnosti se moze provjeravati, neke se kvantitativno izrazavaju, a neke je

nemoguce pa se kvalitativno, opisno izloZe.

S obzirom da je dijagnosticki postupak sloZen, Cesto ga je potrebno rasc¢laniti na faze. Kao prvo
Sto moramo napraviti da bi zapoceli dijagnosticki postupak jest definirati broj sportasa koji ¢emo
testirati, zatim odredimo koje ¢emo dimenzije testirati 1 to na nacin da izaberemo one o kojima
uspjesnost izvedbe najvise ovisi. Kad smo odabrali najvaznije dimenzije uspjeSnosti sportske
izvedbe, izabiremo mjerne instrumente kojima ¢emo izvoditi samo mjerenje. Naravno, ti

instrumenti moraju zadovoljavati metrijske karakteristike, inace ¢e dobiveni rezultati odstupati od

33



stvarnih vrijednosti. Odredivanje protokola i uvjeta mjerenja slijedi nakon §to smo izabrali
pouzdane, osjetljive te valjane mjerne instrumente. Tada krece provedba mjerenja, po odredenom
redoslijedu te u skladu s postavljenim protokolom. Kad je mjerenje zavrSeno, prikupljeni se
podaci obraduju primjenom odgovarajucih statistickih metoda, nakon Cega stru¢njaci prikazuju
dobivene rezultate, interpretiraju ih treneru, stru¢nom stozeru te samim igracima. I na kraju kao
posljednja faza je primjena tih rezultata dijagnostickog postupka koja ¢e omoguciti postizanje

cilja zbog kojeg smo prvenstveno i radili cijeli postupak (Milanovi¢, 2013).

S obzirom da svi nemaju iste uvjete treniranja pa tako i dijagnostike, Markovi¢ 1 Bradi¢
(2008) su testiranja podijelili na 3 razine. Podjela je na terenske testove koji su dostupni svima
bez obzira na spol, dob ili kvalitativnu razinu, laboratorijske testove koji su nesto skuplji i nisu
dostupni svima, a treca razina predstavlja klini¢ke testove koji su nazalost dostupni uglavnom
profesionalcima iako imaju vaznu ulogu u prevenciji rizi¢nih ¢imbenika za nastanak ozljeda.
Terenskim testovima u nogometu najéesce se testira eksplozivna jakost, brzina sprinta, agilnost,
gibljivost (fleksibilnost), brzinska odnosno anaerobna izdrzljivost, aerobna izdrzljivost i
sposobnost oporavka. Takoder, kod djece mladih sportasa uz navedene testove moze se koristiti 1
podizanje trupa iz lezanja u 60 sekundi za procjenu miSiéne izdrzljivosti trupa te skok u dalj s
mjesta za dijagnosticiranje eksplozivne snage nogu. Za testiranje eksplozivne jakosti, koja se u
nogometu manifestira u mnogim aktivnostima, tijekom utakmice se koristi vertikalni skok sa
zamahom ruku, te test sprint na 30 m s prolazom na 10 m, s tim da prolaz na 10 m procjenjuje
eksplozivnu jakost, dok prolaz na 30 m procjenjuje brzinu sprinta, odnosno maksimalnu brzinu
kretanja igraca. Agilnost kod nogometasa moze se testirati s loptom i bez lopte. Za procjenu
agilnosti bez lopte provodi se Ajaxov test 5x10 metara. Test cic-cak tranje moZe se izvoditi s
loptom 1 bez nje Sto znaci da procjenjuje agilnost sa i bez lopte, a omjer rezultata bez lopte i s
loptom daje indeks vjestine, Sto je zapravo mjera vjeStine kontrole lopte u kretanju. Optimalna
razina fleksibilnosti sportaSa omogucava mu izvodenje aktivnosti tijekom utakmice na visoj
razini, a ujedno smanjuje rizik od ozljedivanja. PrednoZenjem iz lezanja na ledima procjenjuje se
fleksibilnost straZnje strane natkoljenice sportasa. Raznozenjem iz lezanja na ledima testira se
fleksibilnost preponske regije za koju (Mihaci¢ 1 Kubla, 2015) navode da je uz ahilovu tetivu,
regija koja je najviSe podlozna ozljedama. Fleksibilnost donjeg dijela leda testira se testom

»sjedni 1 dohvati®. S obzirom da je anaerobna sposobnost vazan pokazatelj kardiovaskularnog
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sustava, bitno je znati na kojoj je razini treniranosti. Pa tako, za procjenu aerobne izdrzljivosti
nogometasa se koristi Jo-jo intervalni test izdrzljivosti koji ima dvije razine i to se prva razina
preporuca igra¢ima do 13 godina, a druga razina igra¢ima do 15 godina (Markovi¢ i Bradic,

2008).

Pracenje obiljezja izvedbe vrhunskih mladih nogometasa vazno je stoga Sto omogucuje
procjenu uspjesnosti samog procesa treninga te unaprjedenje tjelesnog razvoja mladih. Takoder,
ono svakako predstavlja i vazan faktor u identifikaciji talenata. U okviru dijagnostike postoje
razliCite baterije testova zbog Cega je vrlo vazno utvrditi metrijske karakteristike samih testova.
Stoga su Hulse i sur. (2013.) ispitali valjanost i pouzdanost baterije terenskih testova tjelesne
izvedbe. Misljenja trenera, fitnes profesionalaca i igraca o vaznosti ispitivanja performansi
utvrdili su pomoc¢u upitnika. U dva navrata, odvojeno 7 dana, 80 vrhunskih, mladih nogometasa
su izvrsili  bateriju terenskih testova koji su se sastojali od odgovora otkucaja srca na
submaksimalni visefazni kondicijski test, 3 vrste vertikalnih skokova, sprintova 10 1 20 m i testa
agilnosti. Treneri (97%), kondicijski profesionalci (94%) 1 igra¢i (83%) smatrali su da su
ispitivanja tjelesne izvedbe vazna. Zakljucili su da svi testovi, osim oporavka otkucaja srca iz
viSefaznog kondicijskog testa, mogu razlikovati razliite sposobnosti i dobne skupine igraca.
Stoga je terenska baterija pokazala logi¢nu i konstruktivnu valjanost i pokazala se pouzdanim i

objektivnim alatom za procjenu elitnih mladih nogometasa.

Kod uklju¢ivanja djece pocetnika dobi 7 1 8 godina, pa ¢ak i ranije u nogomet, treneri Zele
vidjeti koje su mogucnosti, odnosno koliko razvijene sposobnosti posjeduje dijete nogometni
pocetnik. Obzirom da se djecu pocetnike ne poducava takticko djelovanje, to nije potrebno
testirati. Naglasak poduke djece dobi 7 1 8 godina je na motorickim sposobnostima i tehnickim
vjestinama; iz tog razloga €ini se vaZnije testirati upravo te sastavnice, ali ne smiju se zanemariti
ni psiholoSka obiljezja kao S§to su motivacija, samopouzdanje i disciplina. Da je testiranje
motorickih 1 tehnickih sposobnosti vazno potvrduju znanstvenici raznih studija koji su potvrdili
postojanje znaajne veze izmedu izvedbe motorickih testova (sprinta, agilnosti i driblinga) te
buduceg uspjeha u nogometu (Leyhr 1 sur., 2018. prema Deprez i sur., 2015. i Honer i
Feichtinger, 2016.). U situaciji da su djeca ve¢ ukljucena u trening te da je njihovo inicijalno

stanje poznato, treneri ¢e trebati informacije o napretku djece tijekom odredenog vremena, pa ¢e
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opet provesti dijagnostiku i dobiti rezultate o promjeni razine sposobnosti djece nogometaSa u
tom razdoblju. U kasnijoj dobi 10 1 11 godina u dijagnostiku se moZze dodati i procjena taktickog

djelovanja, bar onog najjednostavnijeg, kao Sto je individualno ili grupno takticko djelovanje.

11. Bioloski aspekt razvoja djeteta dobi 7 do 11 godina

U sportu, znanje o bioloSkom razvoju djeteta je mozda i1 najvaznije znanje koje trener
odnosno stru¢na osoba mora posjedovati ako zeli biti ukljuena u programiranje i provodenje
treninga mladih sportasSa. Trening u najmladoj dobi uvelike usmjerava rast i razvoj djece, kako u
sportskom smislu tako i u bioloSkom. Manjak znanja, nestru¢nost u programiranju procesa
vjezbanja mladih sportasa dovodi do negativnih posljedica, ozljeda te u krajnjem i najgorem
sluc¢aju i odustajanja. Fenomen razvoja predstavlja niz slozenih fizioloskih promjena koje vode k
funkcionalnom sazrijevanju. Usko povezan s pojmom razvoja je i fenomen rasta koji se definira
kao povecanje tijela uvjetovano povecanjem mase i veli¢ine. Zaklju¢no s tim, anatomske i
fizioloSke promjene odnose se na rast, a razvoj psiholoSkog zbivanja, te razvoj osjetnih i
motorickih sposobnosti se odnose na pojam razvoja. Bitno je razlikovati biolosku dob djeteta od
kronoloske dobi. KronoloSka dob odnosi se na vrijeme koje je proslo od rodenja izrazeno u
godinama. Bioloska dob predstavlja fizioloski razvoj organa i tjelesnog sustava. Kriteriji za
procjenu fizioloske (bioloSke) dobi ¢ine odredivanje morfoloske dobi, dentalna dob u mlade

djece, sekundarna spolna obiljezja te odredivanje kostane dobi (MiSigoj-Durakovié, 2018).

Djeca u dobi od 7 do 11 godina podijeljena su izmedu dvije faze rasta, prve faze
usporenog rasta (7, 8 godina djevojcice, a kod djecaka i 9 godina) te druge faze ubrzanog rasta,
faze puberteta ( 9, 10 1 11 godina za djevojcice, a 10 1 11 godina za djecake). Tijekom faze
usporenog rasta prirasti u visinu su stalni, oko 5 cm godi$nje. Sto se ti¢e tjelesne mase u fazi
usporenog rasta, godiSnji prirast je stabilan 1 iznosi oko 2.50 kg. Faza ubrzanog rasta, odnosno
faza u kojoj se zbivaju najveée promjene u organizmu djece, kod djevojcica kre¢e u 9. godini
zivota, a kod djecaka nesto kasnije, u 10. godini zivota. Djeca u dobi od 7 do 11 godina posjeduju
sli¢ne vrijednosti adenozintrifosfata i kreatinfosfata kao i odrasli. Vrijednosti glikogena su na 50-
60% razine odraslih. Relativni maksimalni primitak kisika je kod djevojc¢ica i kod djecaka u

naglom porastu do 10 godine nakon Cega lagano stagnira. Frekvencija srca se smanjuje s
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povecanjem kronoloSke dobi. U mirovanju frekvencija srca kod osmogodisnjaka je 93.4 da bi se
smanjila na 79.5 kod osamnaestogodiSnjaka. Tijekom submaksimalnog optereéenja vrijednosti

opadaju za 30-40 otkucaja (MiSigoj-Durakovi¢, 2008).

Vrlo vazna stavka kod planiranja treninga pojedinih kategorija je znati iz kojih izvora i u
kolikoj koli¢ini organizam te djece dobiva energiju. Za razliku od odraslih osoba, koji pri
maksimalnom optereéenju, u prvoj minuti anaerobni izvori daju 80% energije, na kraju prve
minute omjer je 70:30, a u drugoj minuti 50:50, kod desetogodiSnjaka su omjeri drugaciji. Nakon
pola minute aerobni izvori daju 47% energije, na kraju prve 85%, da bi u drugoj minuti energija

100% dolazila iz aerobnih izvora (Misigoj-Durakovi¢, 2008 prema Macek i Vavra, 1985).

Velike razlike medu djecom s bioloskog aspekta nema u fazi usporenog rasta. Izrazite
razlike pocinju s pocetkom adolescentne faze. Kod djece tijekom velikih promjena u fazi
puberteta tempo sazrijevanja je razli¢it. Na temelju toga javljaju se pojmovi rano sazrijevajuca
djeca (akceleranti), djeca prosje¢nog tempa sazrijevanja i kasno sazrijevajuca djeca (deceleranti).
Ta razlika predstavlja velik problem, pa Bompa (2000) sugerira da su mnoge studije pokazale da
djeca rodena u prosincu imaju manje Sanse iskusiti uspjeh u sportu, nego djeca rodena iste godine
u sije¢nju, upravo zbog toga Sto su jedni u bioloskom razvoju napredniji od drugih. Potvrdu
prethodne konstatacije daju 1 rezultati usporedne analize te sugeriraju da nogomet sustavno
iskljucuje djeCake kasnog sazrijevanja i favorizira djeCake prosjecnog i ranog sazrijevanja kako
se povecavaju kronoloska dob i sportska specijalizacija. Takoder je moguce da djecaci koji kasno
sazrijevaju selektivno odustanu od nogometa kako se povecava dob 1 sportska specijalizacija
(Malina 1 sur., 2000). Ako je akcelerant u grupi deceleranata, jedna od ideja moze biti da ga se
stavi na poziciju u kojoj nije najbolji, Sto ¢e mu dati jaci podraZaj te poticati daljnji razvoj. Isto
tako ga se mozZe staviti u stariju ekipu u kojoj ¢e isto osjetiti jaci podrazaj. Ako govorimo o
decelerantima, moguce rjeSenje je organizacija nogometnog kampa ili turnira u kojem ce

sudjelovati deceleranti iz viSe klubova te regije.

Istrazivanje provedeno na 78 mladih belgijskih reprezentativaca, u okviru selekcijske
strategije, otkriva da biolosko sazrijevanje vise utjece na morfologiju i kondiciju, nego na vjestine

motoricke koordinacije. Da zaklju¢imo, kako bi se sprije€ilo napustanje perspektivnih igraca koji
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kasnije sazrijevaju, uputno je izbjegavati jednodimenzionalni pristup i1 ukljucivanje mjera statusa
bioloske zrelosti kao i testova neovisnih o vremenu sazrijevanja tijekom postupka identifikacije i
odabira talenata (Vandendriessche i sur., 2012). Kako bi se postigla izvrsnost u kontaktnim
sportovima poput nogometa, sportasi moraju pokazati sposobnost ne samo u funkcionalno-
energetskim sposobnostima, vec 1 taktickim, tehni¢kim i psiholoskim dimenzijama (Coelho i sur.,
2010. prema Katis i Kellis, 2009; Unnithan 1 sur., 2012). Da bi razvoj mladih igraca tekao u
pozitivhom smjeru, neovisno o stupnju zrelosti, trener mora paznju usmjeriti na cjelokupan
viSestran razvoj sposobnosti, a u fazi velikih bioloskih razlika medu djecom iste kronoloske dobi

usredotociti se na tehnicke vjestine koje nisu pod velikim utjecajem stupnja zrelosti.

12. PedagoSki aspekt razvoja djeteta dobi 7 do 11 godina

Pedagogija je znanost o odgoju. Obzirom da je u treningu djece, pogotovo pocetnika u
dobi od 7 do 11 godina, jedan od ciljeva i odgoj djece, ne samo sportski nego i drustveni, mislim
da je pedagoski pristup u nogometu bitan te da ga svaki trener treba imati. Treneri u svom radu
nastoje pomoc¢i osobi, djetetu postaviti i ostvariti razumne i dostizne ciljeve, a da bi to mogli
moraju znati uspostaviti medusobno povjerenje i uvazavanje. U tome ¢e im pomoc¢i poznavanje
principa i metoda odgojnog rada. Odgoj utjece na tri podrucja, a to su psihomotoricko (razvoj
motorickih vjestina), kognitivno (usvajanje znanja, sposobnosti izrazavanja te razli¢itih mentalnih
spobnosti) te afektivno podrucje (razvoj karakternih 1 osobnih vrlina, stavova i vrijednosti).

Dijete u dobi od 7 do 11 godina odnosno razdoblje koje je glavna tema ovog rada, s
pedagoskog aspekta, svjesno je svijeta koji ga okruzuje, Sto znaci da uo€ava promjene 1 razlike
oko sebe, istraZzuje svoje granice te postavlja mnoga pitanja. Mnogim aktivnostima usavrSava
svoje sposobnosti, a Zelja za druStvenom interakcijom mu raste. U ovom razdoblju ga treba
poticati na samostalnu aktivnost te mu time omoguciti razvoj. Takoder ga treba poticati na

pridrzavanje reda te postivanje pravila. (Livaja, 2019. prema Schéfer, 2015.)

13. Op¢i principi sportskog treninga
Da bi se treningom nogometaSa postigli najbolji moguéi rezultati, pri programiranju treninga
trener mora slijediti odredene principe sportskog treninga. Da bi trening bio uspjesan, opterecenja
treninga moraju biti na granici igraevih sposobnosti, odnosno da igra¢ svojim naporom rjesava

pred njega postavljen zadatak. UvaZavanjem principa treninga postizu se optimalni ucinci
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treninga (Jozak 1 Kepcija, 2017). Principi treninga se dijele na metodicke i bioloSke. BioloSkim
principima objasnjavaju se bioloske reakcije koje kod sportasa izazivaju osnovne sastavnice
sportske pripreme, procesi treninga, natjecanja i oporavka, a metodicki principi daju smjernice
djelovanja koje omogucuju bolje razumijevanje strucno-trenerskog rada u okviru metodickog

oblikovanja te programiranja procesa treninga, a znanstveno su utemeljene i empirijski potvrdene

(Milanovi¢, 2013).

Pod bioloske spadaju adaptacija, kontinuiranost, progresivnost optere¢enja treninga i natjecanja
te valovitost optereCenja treninga i1 natjecanja. Adaptacija na trenazna opterecenja dogada se
nakon Ceste izlozenosti organizma na neki podrazaj, na koji ¢e on nakon nekog vremena postati
imun odnosno prilagoditi ¢e postavljenim zahtjevima. Adaptacija moze biti u okviru tehnicke,
takticke ili fizioloSke adaptacije. Primjer je biomehanicki pravilno izvodenje udarca hrptom
stopala na gol. Izvodenjem velikog broja izvedenih udaraca dijete tu tehni¢ku vjestinu usavrSava,
te izvodi biomehanicki pravilnije, §to u konacnici predstavlja tehnicku adaptaciju. Princip
kontinuiranosti odnosi se na neprekinuto odvijanje treninga kroz cijelu sportsku karijeru sa
stalnim  izmjenama  dekompenzacijskih,  kompenzacijskih,  superkompenzacijskih 1
rekompenzacijskih procesa. Gledano s aspekta treninga djece dobi od 7 do 11 godina, poZeljno je
nakon duge sezone dopustiti dovoljan oporavak djece kojim ¢ée se posti¢i ponovna zelja za
treningom te smanjenje rizika za zasi¢enjem. Progresivnost treninga 1 natjecanja je princip koji
karakterizira povecanje opterecenja koje dovodi do napretka sportasa. Da bi djeca razvijala bitne
sposobnosti, zadaci u treningu im uvijek moraju predstavljati izazov koji ih tjera na napredak.
Progresivnost u poduci mladih nogometasa vidi se 1 iz prikaza 9, gdje su izneseni pokazatelji
apsolutnog volumena trenaznog opterecenja te njihov porast po etapama. Valovitost opterecenja
treninga 1 natjecanja, kako u treningu odraslih tako i u treningu mladih sportaSa, predstavlja
izmjenu visokih 1 niskih opterecenja koja ¢e omoguciti stalnu spremnost za izvodenje zadataka na
optimalan nac¢in (Milanovi¢, 2013).

Metodicki principi su usmjerenost treninga, povezanost programa te princip ciklicnosti. Na
temelju prvog principa trening je usmjeren na razvoj bitnih sastavnica uspjeha u nogometu.
Obzirom da su djeca dobi 7 do 11 godina usmjerena na razvoj viSe razli¢itih sposobnosti i
vjestina odjednom, ovaj princip vecu vaznost poprima u starijim kategorijama. Povezanost

programa sportske pripreme sugerira kako se na postojece znanje mora nadogradivati novo,
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kompleksnije znanje odnosno vjeStina. Kod djece mladih pocetnika je to vrlo bitno jer
povezivanjem i nadogradivanjem novih na ve¢ poznata znanja i vjeStine, poduka ide puno
kvalitetnije 1 brze. Cikli¢nost podrazumijeva ponovno provodenje programa treninga kako bi se

znanja 1 sposobnosti medusobno nadopunjavale (Jozak i Kepcija, 2017).

Pokazatelji apsolutnog volumena

Etapa viSegodiSnje sportske trenaznih optereéenja (%)
pripreme
u sportskim igrama radnih radnih

% sati radnih sati sati broj
tiedno mjese¢no godignje natjecanja
P gecding . 30-45 6-10  30-40  250-400  20-30
univerzalna sportska priprema
10-14 godina:
usmjerena i osnovna sportska ) ) ) )
priprema 45-60 10-14 40-55 400-600 30-45

Prikaz 9. Dinamika porasta pokazatelja ukupnog volumena opterecenja u sportskoj pripremi

razlicitih dobnih skupina (Milanovié, 2013).

14. Zakljucak

Upustanje u sloZen proces nogometnog treninga odgovoran je posao. Jednogodisnji ciklus
treninga nogometaSa dobi od 7 do 11 godina, osim §to je zahtjevan sa stajaliSta planiranja i
programiranja samih vjezbi i zadataka, sastoji se od jako puno aspekata koje pomno treba uzeti u
obzir. Izostavljanjem jednog od tih aspekata mozemo izazvati negativne posljedice na nogometni
razvoj, ali 1 budu¢i Zivot mladog sportaSa. Jedino uvazavanjem zakonitosti 1 principa, kao i
individualnih razlika medu djecom mozemo pozitivno utjecati na njihov razvoj. Opisano
razvoja. Stoga, kvalitetna procjena sposobnosti i vjestina, uzimajuéi bioloske razli¢itosti u obzir,
vodi k pravilnom planiranju i programiranju poduke djece nogometasa. Na temelju prethodno
navedenih razloga te tvrdnji potkrijepljenih znanstvenim spoznajama u radu, treneri trebaju

odgovorno i strucno planirati, provoditi 1 pratiti iznimno kompleksan trening djece.
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