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RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI I BRZINSKIH SPOSOBNOSTI U MLAPIM DOBNIM
KATEGORIJAMA NOGOMETASA

Sazetak:

U jednadzbi specifikacije motorickih sposobnosti nogometasa izdrzljivost i brzina zauzimaju
vodeca mjesta zbog obiljezja nogometne igre i njezina trajanja. Ovisno o senzitivnhim fazama
razvoja mladih uzrasnih kategorija navedenim sposobnostima potrebno je posvetiti posebnu

paznju.

Cilj rada je prikazati karakteristike mladih nogometasa i razvoj izdrzljivosti 1 brzine kod
njih(pioniri,kadeti i juniori). S obzirom na znacaj navedenih sposobnosti potrebno je birati
odgovarajuce sadrzaje u metodici obuke i usavrSavanju izdrzljivosti i brzine za svaku uzrasnu

kategoriju.
Kljucéne rijedi: jednadzba specifikacije, motoricke sposobnosti, senzitivne faze.

DEVELOPMENT OF ENDURANCE AND SPEED ABILITIES IN YOUNGER AGE
CATEGORIES OF FOOTBALLERS

Summary:

In the equation of specification of motor skills of football players, endurance and speed take
the leading places due to the characteristics of the football game and its duration. Depending

on the sensitive phases of development of younger categories, special attention is needed.

The purpose of the paper is to show the characteristics of young football players and the
development of endurance and speed with them (pioneers, cadets and juniors). Considering
the significance of the before mentioned characteristics, it is necessary to choose appropriate
content in the training methodology and improvement of endurance and speed for each age

category.

Key words: specification equation, motor skills, sensitive phases.
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1. UVOD

Nogomet je danas najpopularnija 1 najmasovnija igra na svijetu koja se igra na svim
kontinentima i u koju je ukljuceno preko 260 milijuna ljudi koji djeluju na razne nacine i gdje
imamo podatak da se svaki 29 Covjek na naSoj planeti na neki nain bavi nogometom.
Izuzetno je bitan u segmentima druStvenog i1 socijalnog zivota i zbog toga imamo sve veci
broj nogometasa koji se od najranije dobi upisuju u nogometne Skole i sudjeluju u
nogometnim procesima. Sama igra je oku ugodna 1 privlacna i zabavna Sto djeci olaksSava u
odabiru samog sporta. Kroz ovaj rad ¢e biti opisane karakteristike mladih nogometasa,
motoricke sposobnosti i senzitivne faze razvoja nogometasa. Nogomet je toliko Siroko otiSao
da se sve viSe stru¢njaka iz razli€itih sfera zivota ukljucuju u taj sport jer je toliko puno detalja
bitno za optimalan 1 pravilan razvoj mladih nogometaSa da bi jednoga dana postali
profesionalci. U trenaznom procesu osim struc¢nih trenerskih kadrova koji djeluju iskljucivo
na terenu sudjeluju i sportski psiholozi, nutricionisti,lije¢ni¢ka sluzba i drugi razni pedagozi
koji su zasluzni za razne sportaSeve sposobnosti. Veliku ulogu u svemu navedenome imaju
roditelji ali 1 educirani i strucni treneri koji znaju kako i na koji nacin treniraju djeca i s kojim
optere¢enjem da nebi doslo do ozljeda. Moraju se postivati razvojne faze djece i njihov period
odrastanja i1 kakve fizicke mogucnosti imaju mladi nogometasi gdje treba misliti na biolosku
ili kronolosku dob, spolne razlike, zdravstveni status i1 ostala znanja i sposobnosti. Djeca u
nogometu ili bilo kojem drugom sportu moraju biti zadovoljni sa samim sportom i sadrzajem
treninga 1 natjecanja, moraju uzivati u dolasku na trening 1 bitno je da se socijaliziraju sa

drugom djecom 1 da su sretni.

2. DJECA UNOGOMETU

Jedno od najceS¢ih pitanja s kojima se roditelji susrecu je kada i u koji sport upisati dijete. To
je vrlo osjetljiva tema 1 jedan od glavnih razloga je zdravstveni faktor gdje sama kretanja 1
tjelovjezba u svojim osnovama pospjesuju prvenstveno zdravlje i motoriku kod djece. Vazno
je da djeca $to viSe vremena provode vani na igraliStima gdje ¢e usvojiti i nauciti neke kretnje
koje su bitne za odredeni sport. Od ogromne vaznosti je da nauce tréati,zaustavljati se

pravilno, da nauce penjati se, skakati, kako padati, kako amortizirati vlastito tijelo 1 teZinu
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prilikom pada i da sami pad bude §to laksi i da nema ozljeda ili posljedica. Djeca moraju proci
sve te elemente i nauciti prije upisa u odredeni sport, jer kada dijete savlada neke prepreke
puzajuci preko ili ispod njih, preskacuci prepreke, spustanjem niz tobogane ili kada guraju
neke stvari automatski ¢e im biti lakSe poslije u izabranom sportu izvoditi neke elemente u
igri gdje je potrebno znati trcati, padati, gurati se... Danas ima sve viSe stru¢njaka koji se bave
ovom tematikom od kineziologa, fizijatara, fizioterapeuta koji savjetuju roditelje da prvo
puste djecu vani da se igraju i da ih ne upisuju u pojedini sport prije sedme ili osme godine.
Posljedica preranog upisa u odabrani sport ima dosta a jedna od najces¢ih je ta da dijete-
sporta$ dode do pionirskog ili kadetskog uzrasta u ¢esto loptatkom sportu (nogomet, kosarka,
rukomet) i ne zna pravilno trcati, padati i ostalo $to je davno prije trebao nauciti i to se vrlo
Cesto nazalost dogada. Sto se ti¢e nogometa, nije lako biti nogometa$ jer u suprotnom bi to
svatko bio, upravo nas brojke i istrazivanja tome uce da postoji ogroman broj djece u
nogometu kod nas, ali vrlo ih malo uspije postati profesionalni nogometas. Konkurencija je
velika i strasno tesko je uspjeti upravo zbog velikog broja i klubova i samih nogometasa pa ¢e
velika vec¢ina njih nazalost se nogometom baviti rekreativno. Puno je faktora koji su bitni za
uspjeh u nogometu a jedan od njih svakako je talent koji je pocetna prednost za onoga koji ga
posjeduje u odnosu na onoga koji ga ima manje ili ga uopée nema. Sami talent ne znaci
gotovo nista ako nema velikog odricanja i radne etike i ogromne volje za stalnim treniranjem i
usavrSavanjem jer uz talent mora i¢i veliki rad da bi se doslo do eventualnog uspjeha koji opet
nije zagarantiran iz prethodno navedenih razloga. Velika uloga u svemu je roditelja koji
trebaju biti apsolutna podrska svojoj djeci i ne samo to nego bi se trebali educirati o sportu
kojim se njihovo dijete bavi radi lakSeg savjetovanja i ponaSanja prema svome djetetu. Svaki
roditelj naravno da Zeli sve najbolje za svoje dijete ali nerijetko se dogodi da roditelji malo
odmognu svome djetetu Sto nenamjerno a $to 1 namjerno svojim ponasanjem na samim
treninzima 1 natjecanjima i Sto je najgore u svemu sa svojim kaZnjavanjem da dijete ne smije
1¢1 na treninge neki izvjesni period Sto dugoro¢no moze imati loSe posljedice (odustajanje od
sporta, lose hodanje ili krivo drzanje,lo§ odnos prema obavezama). Da bi dijete dugo opstalo i
ostalo u sportu vazno je imati dugoro€an plan i program rada i razvoja. Bitno je da djeca
sudjeluju od 7-8 godine u sportu i da se uce natjecanju i pobjedivanju i da savladaju razlicite
strukture kretanja 1 gdje ¢e razviti motoriCke sposobnosti:brzinu, snagu, koordinaciju,
fleksibilnost, preciznost, ravnotezu. Kroz trening i kontinuirani rad se poboljSava postura
tijela, funkcije mozga i misica, jaa emotivna kontrola i samopouzdanje i socijalne vjestine.

Kako u Zivotu tako i u sportu ne postoji garancija za gotovo nista, nema garancije da ce



talentirano dijete postati profesionalni nogometa$ jer na tom putu ima puno prepreka koje
treba savladati a nazalost vec¢ina ih nikada ne savlada. Za neke stvari su roditelji krivi kada na
silu ho¢e da im dijete uspije 1 ne prezaju pred ni¢im i na taj nac¢in maltretiraju svoj dijete i
namecu mu pritisak koji nije sposoban nositi 1 ne shvaca S§ta se tocno dogada. Bolesne
ambicije ¢esto udaraju na djecju psihu, umjesto takvog iSCaSenog ponasanja roditelj bi trebao
prepoznati u kojoj je mjeri njegovo dijete talentirano i napraviti sve uvjete i preduvjete da sa
talent kao takav razvija i da omoguci djetetu normalan sportski rast i razvoj. Ljudi ¢esto misle
da postoji ¢arobna formula za uspjeh u nogometu pa ¢esto posezu za ludim potezima koji ¢e
dugoro¢no imati loSe posljedice za mladog sportaSa. Recept u nekoj mjeri je poznat ako
znamo da mladi sportas posjeduje dobar udio talenta i da obozava sport kojim se bavi i da ima
dobar mentalni sklop koji ¢e omoguditi strasnu radnu etiku i naviku a sve ostalo je na
trenerima da to vide i prepoznaju i da znaju Sta i kako rade jer kroz povijest smo vidjeli
svakakvih primjera gdje manje talentiran sportas postane vrhunski a onaj drugi koji je imao

viSe smisla i talenta nije uspio §to zbog manje uloZenog rada, sto zbog krivih odluka trenera.

3. SENZITIVNE FAZE RAZVOJA DJECE

procesu koji prolaze djeca sportaSi. Taj period ukljucuje predpubertet (inicijacija), pubertet
(oblikovanje sportasa), postpubertet (specijalizacija) 1 zrelost (vrhunska izvedba) (Milanovi¢,
2010). Ovom tematikom se bave razni stru¢njaci gdje se nerijetko sukobljavaju u misljenjima
jer je potrebno znati kako i Sto trenirati u odredenoj djecjoj dobi 1 zaSto bas tada razvijati neke
sposobnosti. Treneri su izuzetno vazni u tom procesu koji treba imati dobar dugorocan plan 1
program treniranja gdje je klju€no razvijati neke dimenzije i sposobnosti ba§ u tom
vremenskom razdoblju na koje utjecu s odgovaraju¢im trenaznim operatorima uzimajuci u
obzir spol,dob,zdravstveno stanje mladog sportaSa. Svaka sposobnost ima najbolje vrijeme da
bi se razvila i to veoma bitno znati i prepoznati taj trenutak. Razvoj od dje¢je do odrasle dobi
je vrlo osjetljivo razdoblje 1 moramo znati da djeca i odrasli ne uce isto i na isti nacin 1 da se

djeci apsolutno treba prilagoditi pogotovo jer se radi o fizickoj aktivnosti.



Sposobnost Dob i senzitivne faze

] T 8 9 10 M1 12 13 14 1§ 16 117 18

Slika 1. Razvoj pojedinih motorickih sposobnosti s obzirom na dob i utjecaj treninga (Grosser

i sur., 1986)

4. PERIODIZACIJA TRENINGA

(Bompa, 2001) je razvio jednu periodizaciju u kojoj je objasnio detaljno samo odrastanje i u
kojem periodu $ta i kako treba trenirati i razvijati gdje postoje neka nacela koja treba postovati
da bi razvoj bio uspjeSan. U samom treningu pojam periodizacija znaci jedan vremenski
period podijeljen na viSe manjih perioda gdje je lakSe raditi na upravljanju i kontroli. Ona
predstavlja jednu godinu podijeljenu na tri perioda:pripremni period,natjecateljski period 1
prijelazni period. U to¢no isplaniranom trenaznom procesu nema mjesta za improvizaciju jer
je cijeli koncept treninga osmisljen i daje to¢ne smjernice Sta i kako se radi. Periodizacija je
definirana kao vremensko planiranje treninga, a oznacava dijeljenje ciklusa na viSe manjih
ciklusa. Ova vrlo rasirena sportska tema u sportu ima sve vise ucesnika u sportskoj literaturi u
kojoj treneri iz raznih sportova interpretiraju svoja iskustva i videnja periodizacije odnosno
planiranja i programiranja treninga. Velika vecina njih je okvirno u pravu i svaka od njih
periodizacija se medusobno razlikuju po modelu treninga kako vremenski (trajanje) tako i

strukturalno i naravno po sadrzaju. ,, Sama definicija periodizacije podrazumijeva bilo koji
7



oblik plana treninga neovisno o strukturi (Matveyev,1981). Osnova periodizacije ima
odredene karakteristike i zakonitosti Sto se tice volumena rada (od ve¢eg prema manjem) i

intenzitet rada (nizi prema viSem).

[ Periodizacija treninga

Videstrani razvoj Specijalizirani razvo)
6= 14 godina 15 godina i stariji
Inicijacija Oblikovanje sportasa Specijalizacija Vrhunska izvedba
6- 10 godina 11 - 14 godina 15- 18 godina 19 godina i stariji
& & ¥ &
* ¥ * - ®
Pretpubertet Pubertet Postpubertet i Zrelost

adolescencija

Slika 2. Periodizacija dugorocne sportske pripreme (Bompa, 2000)

4.1. VISESTRANI RAZVOJ (6-14 GODINA)

Sto se ti¢e viSestranog razvoja bitno je da djeca razviju dosta vjestina prije samog upisa u
odredeni sport jer ¢e na taj nacin ve¢ usvojiti neka osnovna znanja (tr¢anje, hvatanje, padovi,
skakanje,...). Motori€ki se moraju razviti i1 funkcionalno takoder Sto ¢e pospjesiti izvedbu bilo
kojeg sporta pogotovo djeca koja su vise talentirana. Ova vrsta razvoja mladih sportasa gdje
spada inicijacija (6-10 godina), i oblikovanje (11-14 godina) odnosno predpubertet i pubertet
predstavlja neki okvirni temelj koji vrlo znacajan za razvoj mladih sportasa. Inicijacija kao
takva znaci da bi se struktura treninga i njegov sadrzaj trebali bazirati isklju¢ivo na zabavi i
na raznim igrama da djeci bude Sto privlacnije 1 zabavnije jer trening ne bi smio dugo trajati 1
i¢1 previSe u Sirinu i razgovore i objasnjavanja jer djeca nemaju toliku mo¢ zapazanja i
koncentracije. Treninzi trebaju biti zanimljivi i1 raznoliki da poticu kreativnost kod djece i1 da
se cijeli trening prilagodi djeci (lopta treba biti manja i lakSa,ko§ treba biti nizi,...). Svrha
viSestranog razvoja je unapredenje cjelokupne prilagodbe. ,,Djeca i mladez koji razviju

razliCite vjeStine 1 motoricke sposobnosti, lakSe ¢e se prilagoditi zahtjevnim trenaZnim
8



procesima bez doZzivljavanja stresa povezanim s ranom specijalizacijom® (Bompa, 2001). U
prethodne dvije recenice je dosta toga receno i objasnjeno stoga je vrlo jasno da je (Bompa,
2001) viSestrani program treninga koji se usredotoCava na sveukupni sportski razvoj, zajedno
sa sticanjem specificnih vjestina i strategija pojedinog sporta,vodit ¢e uspjesnijoj izvedbi u
kasnijim stupnjevima razvoja. ,,Studije pokazuju da je takav pristup zdraviji ne samo kod
sportaSa nego i kod cijele populacije,unato¢ tome S$to rezultati dolaze sporije,prerana
specijalizacija vodi prema vrhunskoj izvedbi u (preranoj) juniorskoj dobi te cesto nakon toga
uslijed stagnacije sportasi odustaju od sporta u seniorskoj dobi“ (Jozak, 2017). Uzrast sportaSa
od 11 do 14 godina odnosno oblikovanje sportasa treba biti ona faza razvoja gdje ¢e treneri
poticati razvoj samih kapaciteta sportasa i njihove osnovne fizicke sposobnosti jer se djeca
razvijaju u svim segmentima 1 to sami trening kao takav treba popratiti. U tom razdoblju
sportaSima se povecava volumen 1 intenzitet treninga gdje se uce fair playu 1 etici u sportu i
ve¢ polako uz tehnicke elemente svoga sporta uce i takticki dio koji je vrlo vazan za

razumijevanje sporta i za daljnji napredak i usavrSavanje.

4.2. SPECIJALIZIRANI RAZVOJ (15 GODINA I STARLJI)

Specijalizirani razvoj pocinje onog trenutka kada sporta$ savlada pojedine vjeStine koje su
dobar temelj za daljnji sustavan rad i kada Zeli izabrati neki odgovarajuci sport. To je
neophodan proces da bi sporta$ dosegnuo visoku razinu izvedbe u odgovaraju¢em sportu gdje
¢e 1mati lakSu prilagodbu na tjelesne,tehnicke,takticke 1 ostale elemente tog sporta.
Specijalizirani razvoj (15 godina 1 stariji) obuhvaca specijalizaciju (15-18 godina) Sto znaci
postpubertet 1 adolescencija i1 vrhunska izvedba (19 godina i stariji) Sto znaci zrelost. U fazi
specijalizacije se kroz trening dogadaju najvece promjene zbog toga Sto sportaSi mogu
podnijeti duzi 1 tezi trening kroz koji nebi trebali imati vecih tehni¢kih problema.
Progresivnost je vrlo bitna u tom periodu zbog povecanja volumena i intenziteta treninga na
kojem ¢e sve vise uciti tehnic¢ko-takticke elemente 1 gdje i¢i na razna natjecanja koja su bitna
zbog stjecanja iskustva.Taj period od sportaSa zahtijeva potpunu adaptaciju na duZzi i tezi
trening Sto znaci da se trajanje treninga produzuje i da je njegov intenzitet jaci (Dujmovic,
1979). Cim sporta§ izaberi neki sport i krene proces specijalizacije zahtjevi se po¢inju

povecavati,taj proces pocinje u razli¢itim uzrastima ovisno o sportu. Kod djece u treningu se



javljaju osjecaji srece i zadovoljstva 1 teznje za natjecanjem jer si djeca odmah nadu idole i
sportske uzore i streme k tome da postignu Sto i njihovi idoli $to je odli¢na stvar prvenstveno
za njih same a i za trenere koji ¢e dobivati maksimum zalaganja na treninzima od svoga
sportasa koji ima odredeni motiv i1 Zelju za radom 1 u konacnici za uspjehom i afirmacijom.
Opet valja napomenuti da je trener klju¢na osoba koja mora poznavati materiju jer znanje je
broj jedan i najvaznija stvar gdje moraju poznavati sami sport kojim se bavi i njegove
zakonitosti 1 metodiku rada da znaju koje se sposobnosti kada i kako treniraju i razvijaju da
nebi doslo do ozljeda uslijed trenaznog procesa sto je vrlo lako moguce jer na to utjece Sirok
spektar faktora od samog sporta do sportaSa koji ima svoje fizicke predispozicije i godine
prema kojima se sami trening prilagodi. Vrhunska izvedba (uzrast od 19 godina i stariji)
slijedi na kraju kad produ faze inicijacije, oblikovanja i specijalizacije, bitno je sportski

sazrijeti jer tad slijedi uspjeSan period kod sportasa.

4.3. PROBLEMI U RAZVOJU MLADIH NOGOMETASA

Jedan od najvecih problema s kojim se treneri susre¢u u nogometu je problem u rastu i
razvoju 1 samom sazrijevanju mladih nogometasa gdje imamo sve viSe primjera djece koja
ranije sazriju koje zovemo bioloski akceleranti. Oni kao takvi koji su prije sazreli od svojih
vrinjaka imaju odredenu prednost zbog visine, teZine,motorickih sposobnosti §to se ogleda u
samom treningu gdje su superiorni u odnosu na konkurenciju jer su jaci i brzi. Idu¢i je
problem taj Sto se takvi nogometas$i naviknu na takve olakotne okolnosti gdje s lakocom
dominiraju 1 dugorocno se priviknu na takve uvjete gdje se ne mogu maksimalno razviti jer ih
konkurencija na to ne poti¢e da rade viSe, jace i1 brZe jer se dogada upravo suprotno gdje oni
odraduju treninge sa pola svojih moguénosti 1 tu dolazi do moguce stagnacije gdje se njihov

razvoj usporava ili totalno prestaje.

Drugi problem su bioloski deceleranti koji su fizicki inferiorni u odnosu na druge svoje
vrSnjake, to znaci da su nizi 1 slabije tjelesne grade (Jozak, 2017). BioloSki inferiorniji
nogometasi su zanimljiva pojava jer vrlo Cesto se pokaZze da takav igra¢ posjeduje visok
postotak talenta za nogomet i koji je tehnicki superioran u odnosu na svoje vrSnjake a

najpoznatiji takav slucaj u nas je naravno onaj Luke Modrica koji je bio upravo takav slucaj i
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on nam je najbolji pokazatelj da se bez obzira na fizicku limitiranost (visina i tjelesna grada)
moze uspjeti. Modri¢ se cijelu svoju karijeru bori sa tim predrasudama i osudivanjima i
raznim podcjenjivanjima njegovog fizickog izgleda gdje vladaju predrasude koje su prisutne u
drustvu. Postavlja se pitanje kako, nije lako odgovoriti na takvo pitanje jer takvi nogometasi
su vrlo Cesto stigmatizirani i podcjenjeni kroz trening i natjecanja upravo zbog svog fizickog
izgleda Sto je apsurdno ako taj nogometas ima odlicnu tehniku s obje noge i ima dobar
pregled igre, dobar osje¢aj za nogomet, precizna dodavanja, dobar udarac i ostale vazne
komponente koje su bitne u samoj igri. Fizicki dio ¢e do¢i kroz godine koje slijede jer u
takvom slu€aju razvoj kasni i nogometas dobije stigmu da je mali i mrSavi kojega biraju u igri

medu zadnjima i kojega nerijetko Salju da igra za manje uzraste.

Rjesenje je iduce, bioloskog akceleranta odnosno onog koji je ranije sazrio treba kroz
trenazne procese stavljati u stariju grupu igraca gdje ¢e s njima i trenirati i igrati 1 vidjeti kako
je to kad se suoci§ sa veéim, brzim, jacim... Takvi uvjeti rada ¢e poticati njegov razvoj u
svakom smislu, treba ga trener staviti na sekundarnu poziciju, to znaci da igra na onom mjestu
gdje nije najbolji 1 gdje ¢e se morati prilagoditi i ispoljiti neka druga razmisljanja i rjeSenja u

samoj igri.

5.KARAKTERISTIKE MLADIH NOGOMETASA

Sto napisati o nogometu a da pritom ve¢ nije napisano i vise puta objasnjeno,stoga valja re¢i
par reCenica o povijesti nogometa da bi se lakSe shvatile 1 objasnile karakteristike mladih
nogometasa koje dominiraju u danasnjem suvremenom nogometu. Nogomet je postao
globalni fenomen koji je u svojim pocecima bio sport za sirotinju i toliko je evoluirao da je
ve¢ odavno postao sport bogatih gdje je sami sport postao bitan dio umjetnosti,kulture,
ekonomije 1 naravno nezaobilazne politike koja je od pocetka u samoj korelaciji sa
nogometom. Suvremeni nogomet se jako puno promijenio u odnosu na kakav je prije 30-tak
godina bio jer se i sami sport mijenjao. Danas je u nogometu prisutna cijela jedna znanost
koju ¢ine razli¢iti struénjaci u jednom stru¢nom stozeru trenera gdje imamo sportskog
psihologa koji brine za mentalno zdravlje nogometasa, nutricionista koji brine za pravilnu
prehranu i cijeli dnevni rezim koji ¢e poboljSati izvedbu na terenu, doktori i razni specijalisti 1
fizioterapeuti koji masiraju sportase i brinu o njihovu tijelu. Toliko je puno prisutno ljudi koji
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brinu 0 nogometasima do najsitnijih detalja, da oporavak od treninga i natjecanja bude $to brzi
1 bezbolniji 1 da je igra¢ spreman na idu¢i trening i napor. Nogometasi imaju cijeli svoj
privatni tim stru¢njaka s kojima rade dodatno da bi $to duze trajali i da produze svoj igracki
vijek. Kondicijski treneri koji rade u klubovima 1 koji rade individualno sa sportaSima su od
presudnog znadaja za nogometasevo fizicko i mentalno zdravlje. Sto se ti¢e same igre koja je
jako drugacija, vazno je re¢i da su zahtjevi nogometa postali ogromni pogotovo u fiziCkom
smislu gdje nogomet kao takav iziskuje od nogometasa da imaju jaku izrazenu fizicku
komponentu koja ¢e sadrzavati jaki atleticizam odnosno maksimalnu fizicku spremnost i
izdrzljivost da odradi utakmicu u visokom intenzitetu. Dana$nji moderni nogometasi moraju
imati super razvijene motoricke sposobnosti koje su dominantne u igri gdje prevladavaju
izdrzljivost, brzina, snaga, agilnost, $to ne znaci da nije pozeljno da nogometa$ ima tehnicku
nadarenost 1 smisao za nogomet jer postoji masa primjera nogometasa koji su danas prisutni u

vrhunskom nogometu a da nemaju razvijene atletske sposobnosti.

»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 i pogodak kao finalni smisao igre* (Gabrijeli¢, 1977). Ova
definicija kaze da se odavna u nogometu nadmecéu napad i obrana gdje su najviSe na samu
promjenu 1 napredak igre utjecali treneri inovatori koji su usadivali nove ideje 1 stvari kako u
trening tako 1 u utakmici. Kroz povijest se sve viSe novih stvari pojavljivalo u nogometu,bolja
infrastruktura koja ne znaci nuzno samo bolji travnjak i bolju tribinu sa krovom nego i1 same
trenere koji su sve viSe bili educirani Sto je i igrace u konacnici ucinilo boljim u njihovoj
izvedbi na terenu. Dana$nji nogomet krasi brzi ritam igre koji znaci da se lopta kroz pas igru
brzo prebacuje iz jedne zone terena u drugu 1 tre¢u bez preskakanja pojedinih faza igre §to je
oku gledatelja 1 najugodnije gledati jer je to vazan segment koji krasi danaSnje trendove
nogometa. Stil nogometa 1 njegova dinamika se puno promijenila jer su igra¢i perfektno
fizi€ki dominantni i spremni i koji rade vec¢inu stvari u punoj brzini §to u samoj igri znaci da
igra¢ u punom Sprintu prilazi lopti koju mora primiti u takvom brzom kretanju i rijesiti
taktiCki problem ispred sebe i naci najbolje odgovarajuce rjeSenje i opet nastaviti kretanje te
stvari su se prije radile vrlo sporo i1 skoro u staticCkom djelovanju a razlog tome je S§to su
obrane uglavnom stajale na svojih 20 metara za razliku od danasnjih koji stoje na centru, 1

rezultat tomu je da industrija odnosno Skole nogometa prave takve igrace koji ¢e te probleme
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rjeSavati bez vecih problema. Na centru terena je najveéa koncentracija igraca gdje se
suceljavaju ekipe, linije jedne momcadi od najudaljenijeg napada do obrane stoje u razmaku
od oko 35 metara i onda se samo po sebi namece da igraci moraju imati nisko teziSte i dobro
razvijenu motoriku i brzinske sposobnosti i naravno tehnicke koje ¢e im omogucditi brz izlazak
iz situacija gdje potencijalno mogu biti ugrozeni bilo prekrSajem, presingom, oduzimanjem
lopte... Taktika se promijenila gdje obrane igraju visoko i namjestaju zaleda gdje ostaje velik
prostor iza njihovih leda oko 40-tak metara koji protivnicki igra¢i moraju pretréati a
obrambeni ispratiti ili ¢ak 1 biti brzi. Takvi trendovi dominiraju gdje treneri trebaju igrace
pogotovo na bo¢nim pozicijama u obrani i bo¢nim pozicijama u napadu koji ¢e biti vrlo
prodorni i imati mo¢ ponavljanja odnosno jaku izdrzljivost. Igra se bazira na tome da je glavni
cilj iza¢i iz sredine terena gdje prevladava guzva i kroz 3-4 dodavanja koja moraju biti to¢na i
u smjeru kretanja igraca kojemu se dodaje 1 u smjeru dijela onog terena koji se planira osvojiti
da bi se brzo doslo do krilnih pozicija gdje se radi izolacija igraca 1 na 1 odnosno gdje se
mora stvoriti viSak igraca da bi se dobio pozitivni omjer igraca 2 na 1, 3 na 2 ili 4 na 3 i onda

se izvodi sama finalizacija akcije ili zavr$nica gdje je glavni cilj dati gol.

Vazno je spomenuti hijerarhijsku strukturu uspjesnosti u nogometu koja ima 3 skupine
faktora. Prva skupina sadrzi osnovna antropoloska obiljezja:morfoloske karakteristike,
funkcionalne sposobnosti, zdravstveni status, motoricke sposobnosti, osobine li¢nosti i
intelektualne sposobnosti. Drugu skupinu ¢ine: specifi¢ne sposobnosti i znanja nogometasa,
tehnicko-takticke sposobnosti 1 znanja, specificne motoricke sposobnosti, teoretska znanja i
osobine bitne za mikrosocijalnu adaptaciju. Treéa skupina sadrzi: situacijska efikasnost 1
rezultati u natjecanju. Najvazniju ulogu imaju funkcionalne i motori¢ke sposobnosti iz razloga
Sto utakmica traje 90 minuta na kojoj igra¢i imaju razne aktivnosti s loptom i1 bez lopte

(Milanovi¢, 2010).

5.1. PIONIRIL, KADETI I JUNIORI

Pionirski uzrast (14 1 15 godina) je osjetljiv jer su mladi nogometasi u predpubertetu ili su ve¢
u pubertetu gdje se dogadaju velike tjelesne promjene na koje treneri moraju paziti birajuci
odgovarajuce sadrzaje i metode treninga zato jer se u dobi od 13 do 15 godina ¢esto pojavljuje

bol u koljenima i zglobovima. Karakteristike mladih igraca koje se najcesce javljaju su te da
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igraci viSe pocinju razmisljati o sebi i suigra¢ima i da se sve viSe usporeduju medusobno,
stvaraju vlastito misljenje koje ne mora samo biti usmjereno na igru nego i opcenito o svemu,
imaju sve vece samopouzdanje koje stjeCu kroz igru i napredak kroz istu. Vole osjecaj
pripadnosti grupi i klubu u kojemu treniraju i obozavaju se natjecati jedni s drugima kroz
cijeli trening bilo da se radi o brzini gdje istr¢avaju odredene dionice, ili ako se radi o samom
tehniciranju s loptom, natjecateljski su raspolozeni u raznim igrama gdje se radi na razvijanju
preciznosti gdje se Cesto gada neka meta koja je nekad pokretna a nekad nije. Takvo
ponasanje treneri vole jer se igraci svaki naredni trening Zele pokazati i dokazati sebi 1 treneru
i svima da su bolji u odnosu na prethodni trening i daju sve od sebe §to trenerima olakSava
sami rad gdje nemaju potrebe igrace poticati na maksimalni trud. U tom razdoblju su malo
postali ozbiljniji 1 samim tim se s njima mogu raditi i neke ve¢ ozbilnjie stvari po pitanju
taktike s pretpostavkom da su savladali elementarnu tehniku 1 usvojili glavne elemente koji ¢e
im pomoc¢i za daljnji rad i razumijevanje igre. Tehnicki dio je od presudnog znacaja za svakog
mladog igraca jer tehnika predstavlja temelj na koji se poslije lako nadograduju ostali
segmenti. Kroz trening se polako uvode vjezbe za razvoj dinamicke tehnike koji se ubacuju u
funkciju igre jer je igra u svojoj osnovi ostala ista $to se tice primanja lopte, vodenja lopte 1
dodavanja lopte, ali je u funkciji igre totalno drugacija jer se sve ovo navedeno izvodi u
maksimalnoj brzini. Igraci su u ve¢oj moguénosti shva¢anja kompliciranijih vjezbi i zadataka
koje treneri stavljaju pred njih i vise shvacaju taktiku i njene elemente i ono §ta od njih treneri
zahtijevaju. Trajanje treninga se produZilo i sadrZaj treninga je drugaciji gdje viSe ne dominira
zabava nego se ubacuju vjeZbe napad protiv obrane u kojima se vjezbaju razli¢iti broj¢ani
odnosi 2 na 2,3 na 3,4 na4,ili 3 na2,4na3. Sve viSe se uvode utakmice i natjecanja ali bez
pritiska na njih u vidu rezultata jer je dugoro¢no razvoj vazniji od trenutnog rezultata koji nije
zanemariv, ali nije najvazniji. Jo§ se neke nove stvari uvode u sadrZaj trenaznog procesa s
kojim se igraci prvi put susrecu a to je istezanje, rastezanje odnosno staticka i dinamicka
fleksibilnost koja je od 1zuzetnog znacaja radi prevencije od ozljeda. Moguci problem je taj
da su dosada ti mladi nogometasi bili u komfornijem okruZenju na treningu i gdje su imali
laksi podrazaj i zadatke a sada je sve odjednom novo i teze i duzeg trajanja,posljedica toga se
javlja da treneri 1 igraci i naravno roditelji odjednom Zele pobjedivati na svakoj utakmici i
turniru bez obzira na sve 1 na taj nacin stvaraju veliki pritisak na mlade igrace koji se s tim
stresom konstantno susrecu 1 navikavaju na njega. Treneri u ovoj fazi moraju biti ucitelji jer
uce igrace osnovnim stvarima kao Sto suirazvijen osje¢aj za loptu i smisao za igru,

koordinacija, preciznost... Vazno je da se usavrSavaju kretanja bez lopte: lagana tr¢anja, brza
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tr€anja, startna tr€anja i tr€anja sa promjenom smjera. Osnove iz tehnike koje su naucili u
prethodnim uzrasnim kategorijama sada izvode puno lakse i brze i koordiniranije gdje i dalje
uce razna vodenja lopte, udarce po lopti, primanja i prijenosi lopte, dribline i fintiranja, uce se
oduzimanju lopte najée$ée izbijanjem lopte ili uklizavanjem. Sto se ti¢e fizicke pripreme radi
se svi oblici brzine, fleksibilnost, koordinacija i aerobna i anaerobna izdrzljivost. Igrace kroz
utakmicu treneri moraju stavljati na 3-4 razli¢ite pozicije da izvuku iz njih maksimum i da
vide na kojoj poziciji su dobri a na kojoj nisu jer rana specijalizacija nije bas dobra odnosno
prerano nac¢i mladom igracu poziciju jer ¢e mozda za dvije godine biti 10§ na toj poziciji 1

puno bolji i iskoristiviji na drugoj poziciji.

Kadeti (16 1 17 godina) su joS§ u pubertetu 1 na pragu su ulaska u adolescentno doba, pocinju
razni problemi van samog nogometa a to su Skola, prijatelji, ljubav... MiSi¢ni tonus im se
povecava, ziv€ani sustav sazrijeva i pojavljuje im se emocija, postaju natjecateljski motivirani
1 podreduju se momcadi jer na taj se nacin uklope u grupu u kojoj ¢e se identificirati. Treninzi
su vrlo zahtjevni i traze maksimalnu angaziranost i posvecenost igraca koji polako preuzimaju
odgovornost kao odrasle osobe i na treninzima i na utakmicama. Potpuni smisao i svrhu
trening dobija jer se kroz rad pomicu granice boli i pogotovo u treningu snage i izdrzljivosti,
sposobni su vjezbati prekide koji su vrlo vaZzan segment u nogometu jer dosta golova pada
upravo iz prekida (korneri, auti, ubacivanja sa poludistance), dosta se radi na momcadskoj
taktici. Kroz igru na treningu koja nije slobodna nego se igra sa raznim zahtjevima (ograni¢en
broj dodira lopte,manji prostor, igra se na zaleda...) igra¢i moraju imati ¢vrsta 1 tocna 1
pravovremena dodavanja, dobra primanja lopte, duel igru kako na terenu tako i u zraku,
moraju znati stvoriti viSak igrac¢a 1 kroz brza dodavanja do¢i u zadnju treéinu
terena,odigravanja u dubinu su bitna (kroz dribling ili kroz povratnu loptu pa dupli pas)
moraju znati isprazniti taj prostor koji ¢e odredeni igraci napasti 1 utrcati u taj prostor iz
drugog plana gdje slijedi zavrSnica 1 to¢no ubacivanje lopte odnosno centarSut 1 udrarac po
golu, trebalo bi biti §to viSe igraca u zavrSnom dijelu. Takticki treninzi se uvode sve vise jer se
igrace uce igrati na svojoj poziciji gdje mora znati $ta radi u fazi obrane i $ta i1 kako radi u fazi
napada. Igra napad-obrana je vrlo znafajna u kojoj se radi suradnja igraca po
linjjama,obrana,vezna linija 1 napad (pokrivanje igraca, prepokrivanje, dupliranje igraca,
presijecanje lopte, oduzimanje lopte) i to su sve obrambeni elementi a napadacki su:

(iznoSenje 1 predaja lopte, mijenjanje strana kroz pas igru, suradnja 3 igraca sa promjenom
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mjesta, dijagonalni manevar). Dominiraju igre za posjed lopte u kojima sudjeluju 2 ili 3 ekipe
u malom koridoru pa malo veé¢em i preko cijelog terena Sto uvelike ovisi o treneru i o broju
igrac¢a na tom treningu. Treneri imaju opet savjetodavnu ulogu kroz svoja predavanja igraima
gdje Cesto istiCu vaznost zdravog zivljenja (dobar san, pravilna prehrana, bez alkohola i

nikotina...)

Juniori (18 1 19 godina) se nalaze u periodu adolescencije, a kod nekih je moguca pojava
zaka$njelog puberteta, rast i razvoj teku normalno jer se veéina njih razvila u visinu i sad je
samo potreban razvoj u §irinu. Sto se ti¢e njihovog ponasanja oni su postali zrelije osobe i
odgovornije prema svemu pogotovo prema sportu i suigrac¢ima i klubu u kojima vlada velika
privrZenost. Stabilnije su same emocije 1 njihova kontrola a kroz trening su razvili otpornost
na umor jer se zele afirmirati i polako pocinju ozbiljno razmisljati o svojoj buduénosti i
karijeri kao takvoj i prelasku u seniori. Prevencija od ozljeda ima ogromnu ulogu u trenaznom
procesu u kojemu sve vecu ulogu imaju hladenja, opuStanja, masaZze... SadrZaj trening pocinje
li¢iti seniorskom u kojem prevladavaju neke od vaznih komponenata prvenstveno na fizicki
dio: aerobna i anaerobna izdrzljivost, brzinska izdrzljivost, brzina i njene dionice, radi se
dosta na snazi: maksimalna, eksplozivna, repetitivna... Tehnicki dio treninga je vazan uz
pretpostavku da su ve¢ u kadetima to dobro savladali i da se sad rade vjeZbe dinamicke
tehnike, tehnicke finese 1 detalji. U taktickom dijelu je vrlo zanimljivo jer ima dosta stvari
koje su ve¢ naucili a ima 1 onih koje nisu savladali 1 s kojima se prvi put susrecu. Do
najsitnijih detalja bitno je uigrati prekide, akcije u prvoj zoni terena (izlazak kroz pas igru) i
prelazak u srediSnjicu terena (pro¢i kroz prepoznatljive kanale izlaska §to znaci ili kroz bo¢ne
pozicije ili kroz sredinu ako se dobro stvorio viSak u kojem nema previse rizika) i odigravanja
veznih igraca u dubinu koja napadaci moraju napasti 1 prepoznati i igraci iz drugog plana. Ova
kategorija je specificna zbog mnogih problema od kojih je jedan najce$¢i i upada u oci, a to je
sve veci broj juniora koji odustaju od nogometa. Postavlja se logi¢no pitanje zasto, jedan od
razloga je taj zato Sto igraci dodu u juniore gdje bi trebali biti tzv. ,,gotovi igraci® i znati
manje-vise sve §to spada pod tehniku i taktiku i naravno kondicijski biti na maksimumu a iz
nekog razloga to nisu i1 onda slijedi veliki problem koji zahtijeva vrijeme da treneri poprave
odredene stvari u kojemu igraci nisu dovoljno dobri (najceS¢e treneri nemaju vremena jer se
mora stvoriti rezultat) i uslijed tog procesa veliki broj igraca odustane od nogometa naZzalost.

Idu¢i problem se javlja kada predu u seniore i opet imamo veliki broj njih koji odustanu jer
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vide neke svoje mane i shvate da nece biti profesionalni igraci i svaka razina ispod toga njima
je ili ispod Casti igrati neke nize lige ili im jednostavno nogomet nije viSe prioritetna stvar u
zivotu u koji su ulozili dotada cijeli svoj Zivot i Zrtvovali previSe toga u djetinjstvu i
odrastanju. Kao nacija smo mali i ima nas malo 1 pogotovo u sportu, svako tako odustajanje je
ogroman gubitak i zbog amaterskog nogometa koji sam po sebi puni profesionalne pogone i
nogometne Skole iz razloga $to u velikom broju slucajeva igraci u pionirskom uzrastu ako
malo odskacu od prosjeka odmah idu u profesionalni klub §to samovoljno odnosno preko
roditelja ili sami klubovi dodu po njih koje su prethodno pratili, odustajanje predstavlja
problem i profesionalnim klubovima na nasoj najvi$oj razini tj. u prvoj nogometnoj ligi zato
Sto juniori uvijek nadopunjavaju seniorske ekipe sa 4-5 odli¢nih pojedinaca i na taj nacin
osvjezavaju prvu momcad. S tim velikim problemom se na neki nacin nosimo svi mi treneri
kako u manjim tako i u velikim klubovima i nije to lako gledati kako dojucera$nji nogometasi
odustaju i odlaze u neke druge sfere zivota,da bar ostanu u amaterskim sredinama pa da igraju
i rekreiraju se prvenstveno zbog sebe i zbog zdravlja jer ionako smo pretila nacija koja
obozava sjedilacki nacin zivota i prekomjerno konzumiranje hrane $to daje krajnji rezultat da
su nam djeca pretila i da se uopée ne bave sportom. Neispunjene ambicije kod juniora daju
rezultat odustajanja, bilo bi dobro da odaberu bilo koji drugi sport i da se njime bave bar 3
puta tjedno jer svaki prekid treniranja izaziva straSne posljedice za ljudski organizam i tijelo
gdje se javljaju bolovi u zglobnim i kostanim tkivima, loSe drzanje trupa, ugrozena krvna

slika. ..

6. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

,»Motoricke sposobnosti definiramo kao latentne motoricke strukture odgovorne za prakticki
beskonacan broj manifestnih motoric¢kih reakcija, a mogu se procijeniti 1 opisati* (Prskalo,

2004).

,Motoricke sposobnosti su oni aspekti intenziteta (jacina ili brzina) i ekstenziteta (trajanje 1
broj ponavljanja) motoricke aktivnosti koji se mogu opisati jednakim parametarskim
sustavom, izmjeriti 1 procijeniti identiénim skupom mjera i u kojima djeluju analogni
fizioloski, biokemijski, morfoloski 1 biomehani¢ki mehanizmi* (Zaciorski, 2002 1 Milanovi¢,
2013). Bitno je spomenuti da na motori¢ke sposobnosti utjecu svi fizioloSki i anatomski
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¢imbenici: genetski potencijal, razina motori¢ke informiranosti (znanja), morfoloske znacajke,
energetski potencijal, kognitivne sposobnosti i konativne dimenzije li¢nosti. Uz ovih par

definicija tu spadaju i idu¢i pojmovi koji pomazu u razumijevanju cijele ove tematike.

Motoricka znanja predstavljaju stupanj usvojenosti pojedinih motorickih struktura koje mogu
biti na razliitim razinama. Podrazumijevaju formirane algoritme naredbi koji omogucuju

ostvarivanje svrhovitih motorickih struktura gibanja.

Motoricke vjestine su aktivnosti usmjerene nekom cilju koje se sastoje od pokreta tijela, glave
ili udova. Motoricku izvedbu mozemo okarakterizirati kao vidljivu produkciju temeljenu na

voljnoj akciji, odnosno motorickoj vjestini.

Motoricko ucenje predstavlja promjene temeljene na vjezbi i ili iskustvu koja se zbivaju u
unutarnjim procesima senzorno motorickog Ziv€anog sustava te utvrduju covjekovu
sposobnost za izvedbu motoricke vjestine. ,,Na razvoj 1 odrzavanje potrebne razine motorickih
sposobnosti moze se utjecati programiranim kondicijskim treningom koji je usmjeren na
podizanje razine ziv€ano-miSiéne efikasnosti. Strukturu treninga za razvoj motoricke
pripremljenosti ¢ine trenazni operatori koji pokrivaju podruc¢je kvantitativnih (jakost, snaga,
brzina, izdrZljivost i gibljivost) i kvalitativnih (koordinacija, agilnost, ravnoteza i1 preciznost)

motorickih sposobnosti® (Meinel 1 Schnabel, 2007).
Osnovna podjela motorickih sposobnosti:

1. Kvantitativne:
® snaga

e brzina

e izdrZljivost

o fleksibilnost

2. Kyvalitativne:
e koordinacija
e agilnost

® ravnoteza

® preciznost
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Slika 3. Faktorska struktura uspjesnosti u nogometu (Milanovi¢, 2005)

Motoricka usvajanja, znanja, navike i vjestine pospjeSuju motoricku izvedbu i motoricku
sposobnost, na navedene stvari utjecu genetski faktori i vanjski i unutarnji faktori. Drugim
rije¢ima to znaci kad jednom usvojimo tr¢anje,voznju bicikla 1 stvorimo motoricku naviku 1
ako prestanemo sa aktivnostima vrlo lako izgubimo tu steCenu motori¢ku naviku. Za efikasno
ljudsko kretanje su odgovorne motoricke sposobnosti na koje se moze uspjesno djelovati
tjelesnim vjezbanjem i odrzavati postignuti nivo pojedinih motoric¢kih sposobnosti koje smo
prethodno savladali i1 usvojili. U ve¢oj mjeri se moze djelovati na odredene sposobnosti i u
manjoj mjeri odnosno svaka sposobnost ima svoj period kad ju je najpovoljnije razvijati(u
kojoj zZivotnoj dobi), u ranoj mladosti se moze utjecati na odredene stvari tako i u starijoj

zivotnoj dobi.

6.1. SNAGA

Snaga se definira kao rad izvrSen u jedinici vremena, ona predstavlja sposobnost ispoljavanja
maksimalne voljne miSi¢ne sile koja ima komponentu vremena. SnaZnijom se osobom smatra
ona koja moZe ostvariti ve¢u koli¢inu rada pogotovo ako je to odradeno u kracem
vremenskom periodu. Snaga je sposobnost svladavanja razli¢itih otpora (unutarnjih 1
vanjskih), treningom se moze puno utjecati na ovu sposobnost koja ima mali koeficijent

urodenosti.
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Eksplozivna snaga znaci eksplozivno izvodenje neke aktivnosti ili pokreta u S§to brzem
vremenu, uz maksimalno ubrzanje vlastitog tijela,predmeta ili partnera ovisno o vjezbi. Sila i
brzina je ¢ine i ona se manifestira u mnogo sportova u kojima dominiraju skokovi, odrazi,
udarci, nagla ubrzanja i slicno. Nakon 30-te godine sportaSeva zivota ova sposobnost ide

silaznom putanjom.

Elasti¢na (pliometrijska) snaga je sposobnost da nakon doskoka se izvede maksimalan odraz,

bitnu ulogu imaju ekscentri¢na kontrakcija i koncentri¢na kontrakcija.

Staticka snaga je sposobnost maksimalne izometrijske kontrakcije miSi¢a, drugim rije¢ima

znaci zadrzavanje Zeljenog stava. Prisutna je u hrvanju, sumo borbama, u dizanju utega...

,»Apsolutna maksimalna snaga je oblik snage koji se manifestira kao maksimalna sila koju

tijelo moZze proizvesti u dinami¢nom rezimu misiénog rada* (Milanovi¢,1997).

Repetitivna snaga je ona sposobnost koja omogucava dugotrajan rad u kojoj je potrebno

savladati vanjski otpor.

6.2. IZDRZLJIVOST

,»1zdrzljivost je sposobnost organizma da rad odredenog intenziteta (trenaZna ili natjecateljska
optereéenja) odrzava $to dulje bez smanjenja efikasnosti izvedbe (Marsi¢, Dizdar i Sentija
2008). Ona predstavlja jednu od najvaznijih sposobnosti kada se govori o fizi¢koj pripremi u
kojoj ima vaznu ulogu posebno u nogometu u kojem treba $to duze trajati u visokom tempu
kroz cijelu utakmicu a da ne dode do umora. Dana$nji nogomet od igraca traZi prvenstveno
1zdrzljivost zato jer u jednoj utakmici ima puno dinamike igre i tempa gdje nogometasi
moraju brzo tréati,brzo misliti,mijenjati mjesta,Sprintati pogotovo kada se radi o napadackim
akcijama i odmah biti spremni po gubitku lopte boriti se ponovno za njen posjed da nebi doslo
do kontre. Postoji podatak koji kaze da su nogometasi sedamdesetih godina proslog stoljeca
imali u prosjeku nesto malo viSe od 4000m pretr¢anih po utakmici, nakon dvadeset godina su
prosjecno tréali oko 8000m 1 opet nakon dvadesetak godina imamo brojku od 12000m do
13000m pa ¢ak i 14000m gdje u tom segmentu prednjaci na$ hrvatski reprezentativac Marcelo
Brozovié. Ti podaci nam ukazuju na to da se igra promijenila i djelovanje nogometasa u

samoj igri u jednoj utakmici u kojoj se uvijek prikazu na poluvremenu 1 na kraju utakmice
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brojke o pretr¢anim kilometrima. Za lakSe razumijevanje ove materije odnosno ove
sposobnosti koja je od iznimnog znacaja valja napomenuti da broj pretr¢anih kilometara ovisi
o nekoliko faktora, razina natjecanja, pozicija igraca u formaciji, taktika toga igraca, jer
tijekom jedne utakmice nogometasi na kraju imaju razlicite brojke Sto najvise ovisi o poziciji
u momcadi i ulozi igraca u igri. Ukupni broj prijedenih kilometara se uvijek dijeli na stajanje,
hodanje, tr¢anje niskim intenzitetom, tré¢anje srednjim intenzitetom, tr¢anje visokim
intenzitetom, kratki i dugi Sprintevi jer pozicija stopera trazi skok i duel igru i kratke
Sprinteve, u veznom redu je veliki prostor u kojem se vec¢inom tr¢i umjerenim tempom dok je
u napadu i na krilnim pozicijama drugacija situacija gdje prevladavaju Sprintevi visokog
tempa. ,,Izdrzljivost se mora promatrati kao kompleksna sposobnost ili kao skup sposobnosti‘
(Dujmovié, 1979). Cesto se mislilo kako je ova sposobnost bitna samo u atletici i tréanju na
duge pruge, a upravo je suprotno Sto je i dokazano da je ista bitna i prisutna u gotovo svim
sportovima jer navedena sposobnost je dobar temelj za svakog sportasa da s lakocom fizicki
podnese trening i utakmicu bez velikog umora $to ubrzava i olakSava sami proces
rekuperacije odnosno oporavka sportasa. Laicki receno bi to znacilo da nogometna utakmica
traje 90 minuta u kojoj sudjeluju 22 nogometasa na terenu ¢ije su dimenzije velike gdje treba
dugo 1 puno trc¢ati, a da se ne dogodi neki veéi umor, to znaci da treba pametno trcati i
raspodijeliti svoju snagu i druge brzinske sposobnosti i znati biti ekonomican da bi uspjesno

djelovao do kraja utakmice bez da te sposobnosti pocnu padati.

,U sportu, umor je neprijatelj broj jedan* (Bompa, 2001). Kapacitet izdrzljivosti treba stalno
unapredivati jer porastom umora dogadaju se pogreske Sto tehnicke koje se mogu oprostiti od
strane trenera tako i one malo teze a to su takticke koje se tesko prastaju i za koje Cesto nema
objasnjenja jer se jednostavno dogodi umor gdje su brojni primjeri kako sa porastom umora
pri kraju utakmice dolazi do pada same koncentracije uslijed ¢ega se dogadaju navedene
pogreske koje za posljedicu imaju veci broj pogodaka pri kraju utakmice i to uslijed necije
pogreske. ,,S obzirom na to da je izdrZljivost sposobnost §to dugotrajnijeg obavljanja rada
odredenog intenziteta, a da je za rad potrebna energija, proizlazi da su Covjekovi energetski
kapaciteti (odnosno, funkcionalne sposobnosti) glavne odrednice izdrzljivosti“‘(Marsi¢,Dizdar
i Sentija, 2008). ,,Sve vrste $portasa trebaju svestranu osnovnu izdrzljivost (diza¢i utega,

trkaci, nogometasi), da bi proveli opSiran i intenzivan trening* (Weineck, 1998).
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,Energija za miSi¢ni rad oslobada se iz ATP-a (adenozin-trifosfata), ¢ija je koli¢ina u
misi¢nim stanicama dostatna za rad maksimalnog intenziteta od svega 2-3 sekunde* (Marsi¢,

Dizdar i Sentija, 2008). Ponovno stvaranje ATP-a se odvija na dva nacina:

a) Anaerobno (kemijskim procesima bez prisutstva kisika), na dva nacina:
e Razgradnja kreatin-fosfata (CP) koji omogucava rad maksimalnog intenziteta u

trajanju od 8 sekundi (fosfageni kapacitet).
e Proces anaerobne glikolize (glikogen se razgraduje do mlijeCne kiseline ili laktata),
b) Aerobno (uz prisutstvo kisika) gdje se kemijskim procesima oslobada energija za sintezu

ATP-a i CP-a (aerobni kapacitet).

Najbolji pokazatelj aerobnoga kapaciteta je maksimalni primitak kisika (VO2max), odnosno
koli¢ina kisika koju organizam moze potrositi u jednoj minuti. Hollmann i Hettinger (2000), s

obzirom na opseg radne muskulature, izdrzljivost dijele na:

a) Lokalnu- ukljucivanje jedne ili viSe misSi¢nih grupa, ovaj oblik ovisi o snazi odredene
misi¢ne grupe i same zalihe energije (ATP-a i glikogena).
b) Globalnu- op¢a izdrZljivost znaci organizam u cjelini, ovisi o generalnom faktoru

snage muskulature i zalihi energije (ATP-a i glikogena).

IZDRZLJIVOST

/\

LOKALNA MISICNA | OPCA MISICNA

| AFROBNA | | ANAFROBNA | | AFROBNA | | ANAEROBNA |]

EEO=Z e A—-g
e R )
EEO=Ze4—-0
EEO=EE2—-0
B Oy = e
EEO=Sed—-g

Slika 4. Podjela izdrzljivosti (Hollmann i Hettinger, 2000)

S obzirom na znacaj ove sposobnosti u gotovo svim sportovima i njena velika uloga koja je
prisutna, imamo dosta podjela na temelju raznih kriterija (Zaciorski, 1975):
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a) Lokalna
b) Regionalna
c) Globalna

Jedna od podjela izdrzljivosti glasi na sportske specificnosti i dijeli se na :

a) Opca-neovisna o karakteristikama i zahtjevima nekog sporta

b) Specifi¢na-optimalno koristenje u nekom odredenom sportu
S obzirom na rezim misi¢nog rada, izdrzljivost se dijeli na:

a) Stati¢na- u uvjetima izometricnog rezima rada
b) Dinamic¢na- u uvjetima izotoni¢nog rezima rada

6.2.1. OPTERECENJA U TRENINGU IZDRZLJIVOSTI

Milanovi¢, (2010) kaze u vezi kondicijskog treninga i njegove povezanosti sa opterecenjem
da je bitno da su uskladeni i da se postignu optimalni transformacijski efekti jer vazno je
efikasno reagirati na zadane podrazaje, a nesrazmjer izmedu sportaSevih individualnih
karakteristika 1 optere¢enja moze dovesti do stanja pretreniranosti ili ¢ak do pada sportske
forme. To je vrlo osjetljivo podru¢je koje je od izuzetnog znaCaja za sportase da Sto
bezbolnije 1 brze ude u optimalnu sportsku fomu, s druge strane trener mora imati dobro

razraden plan i program trenaznih procesa na kojima ¢e kvalitetno dozirati opterecenja.

Dujmovi¢, (1979) kaze da postoje razne metode optereéenja od kojih je najstarija metoda
kontinuiranog optere¢enja (veliki opseg kontinuiranog kretanja s malim intenzitetom rada u
jedinici vremena), iduca je metoda diskontinuiranog optereCenja (duze trajanje opterecenja
gdje se brzina planski mijenja), toj medtodi pripada i tzv. ,,futing® (opterec¢enja se slobodno
naizmjenic¢no razlicitih dionica prema slobodnoj procjeni trenera, lagano tr¢anje, brzo tréanje 1
hod). Jedna od poznatijih je i takmicarksa metoda u kojoj su prisutne razne Stafete 1 Stafetne
igre, najefikasnija je intervalna metoda koja sadrzi sve metode treninga. Neke od poznatih
metoda jo$ su: modificirana intervalna metoda, kruzni trening kao metodski oblik rada,

metoda promjenjivog opterecenja, situacijska metoda.
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6.2.2. TRENING IZDRZLJIVOSTI

Vaznost izdrzljivosti lezi u Cinjenici da je prisutna u skoro svim sportovima u kojima
dominira kao sposobnost gdje je njena uloga sve znacajnija. Stereotipna misljenja vladaju da
je bitna samo u tr¢anju, biciklizmu, veslanju, triatlonu ali nije tako jer je dominantna u
momcadskim sportovima ili drugim rije¢ima bitna je u loptackim sportovima. ,,Kao i kod
brzine, na izdrzljivost snazno utjeCe genetika, jer proporcija izmedu brzih i sporih misi¢nih
vlakana ve¢inom odreduju potencijal izdrzljivosti sportasa“ (Bompa, 2001). Nije nuzno da
trening mora dugo trajati da bi se izdrzljivost povecala jer i kraéim treningom se moze ova
sposobnost povecati. Sadrzaj treninga je strasno bitan jer treneri moraju dobro poznavati
bitnost ove tematike i srzZ navedene sposobnosti kako bi kroz dobro iskreirane trenazne
procese koji sadrze kvalitetne vjezbe doveli svoje sportaSe u optimum jer u suprotnom svaka
pogreska koja se dogodi kroz trening odnosno nepoznavanje bitnih stvari gdje je 1 najmanja

sitnica bitna moze dovesti do nezeljnih rezultata sportasa.

Dujmovi¢, (1979) navodi da je bitno spomenuti da nogometasi moraju imati dobru aerobnu
bazu 1 mogucénost ponavljanja viSe Sprinteva na kratkim udaljenostima. U treningu
nogometasa valja ubaciti kombinaciju aerobne izdrzljivosti koja predstavlja duljinsko tréanje i
anaerobnu kombinaciju koja znaci Sprint jer ¢e ti navedeni sadrzaji omoguciti sportaSu
maksimalno brzo tr€anje u duljem vremenskom periodu. “Kod nogometaSa se uopcée ne
postavlja pitanje ,,da 1i“ ve¢ u kom obliku i obimu treba trenirati izdrzljivost (Weineck,
1999). “Izdrzljivost, u izvedbi neke motoricke aktivnosti, je odredena ¢imbenicima Ziv¢ano-
miSi¢ne regulacije, kao 1 stabilno$¢u 1 rasponom transportnog sustava i anaerobnih kapaciteta,
zatim psihickim karakteristikama (motivacija, osobine li¢nosti), ucinkovito§¢u biokemijskih
procesa (razgradnja ugljikohidrata i masti, laktati, hormoni) te biomehani¢kim ¢imbenicima
kao $to je pravilnost motoricke izvedbe* (Milanovi¢, 2013). U kreiranju treninga izdrzljivosti
mora se posvetiti paznja na mnoge faktore da bi trening bio efikasan i uspjeSan, neizbjezno je
poznavati trenazne metode 1 doziranje opterecenja, intenzitet i ekstenzitet treninga, san i
prehrana imaju vaznu ulogu. Navedenu sposobnost treba razvijati optimalno i prilagodeno
zahtjevima sporta da ne bi doSlo do nezeljnih efekata u vidu narusavanja drugih sportasevih

sposobnosti ili ¢ak povrede.
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»Anaerobna izdrzljivost sportaSa ovisi o anaerobnom kapacitetu i anaerobnoj snazi*

(Markovié i Bradi¢, 2008).

Primjer jednog dobrog treninga izdrzljivosti znaci da se nogometasi moraju dobro zagrijati u
uvodnom dijelu treninga i pripremiti za napor koji ih ¢eka u glavnom dijelu istog (trajanje 30-
45min). Profesionalni nogometasi u jednom takvom treningu istrée 6000m-10000m, amateri
4000m-6000m, ako se prolaze kratke dionice tr€anja (100m, 200m i 400m) ukupna
opterecenja su manja za 1000m-2000m, a intenzitet tréanja je 70%-80%, Dujmovi¢ (1979).
Trener u suradnji sa svojim stru¢nim stozerom zna kada (koji dan u tjednu za razvoj
izdrzljivosti) 1 kako se razvija ova sposobnost, bitno je re¢i da u pauzama izmedu teskog rada
nerijetko i igraju neke igre s loptom da se tijelo opusti i da mozak i mentalna strana odradi
svoje, da se skrene misao sa tezeg na laksi dio. Rast i razvoj djece nogometaSa od ulaska u
pubertet do adolescencije je vrlo zanimljiv zbog raznih promjena fizickih koje su genetski
predodredene. Dujmovi¢ (1979) kaze da je cilj treninga izdrzljivosti u tim fazama odrastanja
je prilagoditi trening u odnosu na dob nogometasa (optereé¢enje) da ne bi dosSlo do misiénih
ozljeda kojima su skloni u tom periodu, bitno je progresivno povecavati na visu razinu
izdrzljivosti iz godine u godinu i postupno osnaZzivati sr¢ano-Zilni sustav kod nogometasa.
Dobra razina izdrZljivosti ¢e pospijeSiti nogometaSeve sposobnosti da se lako suoci sa
umorom i da $to brze bude oporavljen izmedu dva treninga, sa veéim brojem treninga i sa
jaCim treninzima koji ¢e do¢i kroz odredeni period. U pubertetu je trening izdrzljivosti
raznolik i zanimljiv nogometasima sa svojim sadrzajem dok je u kasnijem razdoblju trening
specificniji zbog odabranog sporta i njegovih zakonitosti zbog toga $to se nogometasi

priblizavaju vrhunskoj izvedbi.

Brown, Ferrigno 1 Santana (2004) navode testove kojima se procjenjuje izdrzljivost mogu biti
terenski 1 laboratorijski a najpouzdaniji su: Conconijev test, Cooperov test (najceSce koristen
terenski test koji sluzi za procjenu opce aerobne izdrZljivosti), beep testovi (specifi¢na
izdrZljivost, test koji se izvodi na zvucni signal u kojem se kontrolira tempo tr¢anja), tréanje
300 jarda (brzinska izdrzljivost), wingate test (laboratorijski test koji mjeri anaerobnu
izdrzljivost), skokovi na platformi (jump testovi) u kojima se mjeri vrijeme 1 sila skoka na

platformi i kontakt sportaSa s podlogom.

Weineck (2000) kaze da je najpovoljnije razdoblje za razvoj aerobne izdrzljivosti kod
djevojcica 12-13 godina i kod djeaka 13-14 godina. U tom periodu aerobni trening ima
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veliki znacaj za daljnji razvoj izdrzljivosti ¢ija razina treba biti optimalna. Razdoblje puberteta
je povoljno za njen razvoj gdje je trening takvog sadrzaja bitan za postizanje visoke razine
aerobne izdrzljivosti koja ¢e pomoc¢i sportasima kada dodu do juniorskog uzrasta i kada budu

ulazili u seniore.

6.3. BRZINA

Brzina je jedna od najvaznijih motorickih sposobnosti koja je vrlo znacajna u vecini sportova
a posebno u nogometu. Toliko je puno rasprostranjena ova tema u svijetu sporta gdje se
njome bave i1 znanstvenici koji pokuSavaju dokazati njenu presudnu vaznost u sportu. Brzina
je prijedeni put u jedinici vremena. Brzina je definirana kao sposobnost brzog reagiranja 1
izvodenja jednog ili viSe pokreta te kretanje tijela u prostoru. Ogleda se u savladavanju $to
duzeg puta u $to kraCem vremenu odnosno za najkrace vrijeme u danim uvjetima (Prskalo,
2004). Nesto Sto toliko kratko traje svega nekoliko sekundi kao brzina u nogometu koja se
ogleda u Sprintu na 10m, 20m, i do 50m je izuzetno bitno i vazno za uspjeSnu izvedbu u
nogometu. Oduvijek se govorilo o brzini u bilo kojem sportu gdje se naglasavalo kako igra¢
mora biti opCenito brz bez obzira jesu li to tré¢anja na krace ili duze dionice i stalno slusamo o
brzini i njenom znacaju u raznim analizama poslije nogometnih utakmica. Ako je ikad bila
bitna i dominantna u prija$njim godinama iza nas onda treba reci da je u zadnjih par godina od
presudnog znacaja posebno u nogometu upravo iz razloga $to je nogomet kakav gledamo
danas evoluirao u kojem brzina kao takva ima veliki utjecaj 1 na igrace 1 na samu taktiku 1 igru

na terenu gdje je tempo 1 dinamike igre puno brZi nego prijasnjih godina.

Danas se sve viSe-manje ocjenjuje 1 ogleda u brzini pojedinog nogometasa, u prijevodu to
znaci da je brzina prva u oku promatraca kojemu je to prvi detalj za koji ¢e se uhvatit pa tek
onda slijede druge karakteristike i sposobnosti. To se dogada vrlo slicno u procesu selekcije ili
izbora igraca, gdje se pojavi masa nogometaSa koji ¢e biti testirani sa raznim testovima i
terenskim 1 laboratorijskim. Treneri u vecini slu€ajeva uzimaju motori¢ne nogometase koji
imaju izrazen atleticizam, izdrZljivost, brzinu, agilnost, eksplozivnost. Takvi trendovi danas
vladaju u nogometu u kojem se pojavljuju takvi igraci koji imaju nisko teziste, koji su okretni
na malom prostoru 1 koji su brzi jer upravo su takvi profili potrebni u nogometu. Za razliku od

prije kada su bili drugaciji trendovi gdje su nogometaSi prvenstveno morali biti tehnicki
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superiorni sa loptom i rjeSavati probleme kroz dribling, odigravanje, danas je potpuno druga
situacija gdje je ovo navedeno u sekundarnom planu kod odabira nogometasa. Bitne stvari su
koliko je pojedini nogometa$ brz opcenito i koliko brzo moze trcati neke dionice i koliko se
brzo moze oporaviti od takve radnje i u konacnici koliko puta moze uspjeSno te manevre
ponoviti za vrijeme jedne nogometne utakmice. Tek nakon toga se gledaju druge stvari kao
Sto su tehnicke kvalitete, takticka zrelost i odgovornost, anticipacija same igre i situacija u
istoj. U nogometu na vrhunskoj razini ima razli¢itih primjera igraca koji su uspjeli postati
profesionalci a da ne posjeduju bas neki dobar nivo brzine i brzinskih sposobnosti i koji su
svoje nedostatke kompenzirali nekim drugim sposobnostima i prilagodili se sami sebi da bi
postignuli vlastiti optimum. Brzina ne mora nuzno znaciti da ¢e svaki onaj koji je ima na
visokoj razini uspjeti u nogometu gdje isto znamo iz prakse dosta slucajeva koji su obecavali

upravo zbog svoje brzine a nisu uspjeli na najviSem nivou nogometa.

Trening brzine i agilnosti u nogometu

!
. ! ' v

Trening specifiénih Trening Trening Integrirani trening
kretanja bez lopte sprinta agilnosti brzine i agilnosti
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hrzine i zaustavljanja
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frekvencije
koraka

Nasumicni trening
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Trening sprinta I'rening agilnosti
5 ot porom 5 Of porom

L

Slika 5. Struktura treninga brzine i agilnosti u nogometu (Markovi¢ i Bradi¢, 2008)

Za uspjeh u nogometu potrebno je mali milijun stvari i detalja kao §to su talent, predani rad i
odricanje, motivacija i Zelja za uspjehom, dobar menadZer koji ¢e ti dati priliku za
dokazivanjem u dobrom klubu. S druge strane gledajuci na brzinu bitno je osim brzine brzo
misliti 1 reagirati na terenu donose¢i odgovarajue odluke, brzo vladanje loptom, brzo
zaustavljanje pa opet brzo kretanje, brza promjena pravca kretanja, brza i to¢na dodavanja,

brzo predvidati razvoj igre (Citati igru)...
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Vise autora ima sli¢ne podjele brzine a najceséa je sljedeca:
a) Brzina reakcije-brzo reagiranje na slusne ili vidne podrazaje
b) Brzina pojedinacnog  pokreta-sposobnost izvodenja jednostavnog pokreta
maksimalnom brzinom bez vanjskog otpora

c) Frekvencija pokreta-maksimalno brzo izvodenje ponavljajuéih pokreta stalne
amplitude bez vanjskog otpora
d) Brzina kretanja tijela-maksimalna brzina kretanja sportaseva tijela kroz prostor

Moguca je podjela brzine na:
a) Opcu-sposobnost izvodenja bilo koje vrste pokreta velikom brzinom

b) ,,Specifi¢na-sposobnost brzog izvodenja kretnih struktura specifi¢nih za odredeni sport

ili sportsku disciplinu® (Bompa, 1999).

Weineck (2000) takoder sa stajaliSta sportskih igara razlikuje Cetiri tipa brzine:
a) Brzina odluc¢ivanja-sposobnost brzog odabira najefikasnije moguénosti
b) Brzina djelovanja-sposobnost brze i efikasne akcije u skladu s igracevim tehnicko-
taktickim 1 kondicijskim moguénostima

c) Anticipacijska brzina-sposobnost predvidanja akcija protivnickih igraca, igraca
vlastite ekipe, kao i drugih dogadaja u igri
d) Brzina opazanja-sposobnost da se osjetilima (vid, sluh i opip) brzo prime, obrade i

vrednuju informacije bitne za uspjesnu igru.

6.3.1. TRENING BRZINE

Mnoge su rasprave na temu jel brzina urodena sposobnost ili se nju da istrenirati i u kojoj
mjeri se moZe nadograditi na postojece stanje nekog sportaSa. Valja re¢i da u kreiranju
treninga brzine sportasi odnosno ovdje konkretno nogometaSi moraju biti maksimalno
spremni za takav trening 1 dovoljno odmorni od proslog treninga da bi mogli raditi 1 razvijati
brzinske sposobnosti 1 da bi trening imao potpuni cilj 1 uspjeh u nekoj zadovoljavajucoj formi.
Opet se moraju spomenuti treneri po tko zna koji put i re¢i da moraju poznavati materiju i
ovakve tipove treninga 1 kada se rade takvi treninzi 1 zasto 1 kada je najpovljnije vrijeme za
razvoj navedene sposobnosti. Nezaobilazna je pauza u ovakvoj vrsti treninga koja mora
osigurati nogometaSu potpuni oporavak od tréanja dionica i spremnost na iduce napore,

frekvencija srca i disanja moraju do¢i na normalnu razinu.Trening brzine tijekom puberteta
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treba specificirati, iz razloga §to jos uvijek treba biti dio viSestranog sportskog razvoja i djeca
bi ga trebala trenirati povezano s razvojem ostalih sposobnosti, jer trening kao takav daje
bolju prilagodbu ziv€anog sustava i to rezultira koordinacijom misica koji izvode akcije ruku 1
nogu (Bompa, 2001). Prije svakog treninga brzine potrebno je odraditi neke preduvjete da bi
trenazni proces ostvario svoj zadani cilj 1 u¢inak a to znaci dobro uvodno zagrijavanje koje ¢e
osigurati elasticnost muskulature i opustenost miSi¢a. Bitna je i tehnika tr¢anja odnosno razina
tehnickog znanja koja ¢e omoguciti optimalnu izvedbu brzih pokreta i zato sportas mora biti
dobro odmoran jer u takvom treningu intenzitet prevladava nad ekstenzitetom (Marsi¢, Dizdar
i Sentija, 2008). Ostale kondicijske sposobnosti koje utjetu na brzinu isto treba razvijati u
nekoj mjeri i drzati ih na optimumu jer se trening brzine radi kroz cijelu godinu gdje valja

znati principe planiranja i programiranja treninga.

Djeca koja se primicu razdoblju postpuberteta imaju vecu koli¢inu treninga brzine u kojima se
koriste vjeZbe Sprintanja, Stafete, vjezbe brzine s promjenom pravca kretanja, sa okretima gdje
mogu istréavati dionice od 20m do 60m. Mladi nogometasi u skladu sa svojim razvijanjem u
kojemu postaju visi i jaci tako i raste njihova brzina gdje postaju brzi koja se najbolje ogleda u
samoj tehnici tréanja koja postaje sve bolja i pravilnija Sto se ti¢e koordinacije ruku i nogu da
bi se dobilo ubrzanje (Bompa, 2001). Za dobar razvoj brzine u pravo doba sa dobrim
sadrzajem treninga 1 uvazavanjem senzitivnih faza treba spomenuti razdoblje od 8.do
17.godine kao pogodno za njen razvoj u suprotnom se to propusteno u kasnijim fazama

sportskog razvoja ne moze nadoknaditi (Mar§i¢, Dizdar i Sentija, 2008).

Marsi¢, Dizdar i Sentija (2008) isti¢u da postoje brzinske sposobnosti koje imaju veliku ulogu

u sportu opcenito:

a) Brzina reakcije-je sportaseva sposobnost da na odredeni znak ili signal reagira u §to
kra¢em vremenu. Weineck, (2000) kaze da sporta$ koji brzo reagira na vidne signale
ne mora jednako uspjesno reagirati i na akusti¢ni signal i obrnuto. Brzina reakcije je u
velikoj mjeri genetski determinirana te ju je treningom moguce samo djelomice
poboljsati. ,,U jednostavnim reakcijama moguce je poboljSanje od 10 do 20%, a u
reakcijama izbora i do 30% (Schnabel, Harre i Borde, 1994).

b) Ubrzanje-se kao fizikalna veli¢ina definira kao promjena brzine u jedinici vremena,
dok se u sportu pod ubrzanjem podrazumijeva sposobnost postizanja maksimalne
brzine u §to kra¢em vremenu. Vrlo je bitna komponenta ubrzanja zbog razvoja i
postizanja brzine koje slijedi nakon starta koji mora biti eksplozivan, najvece ubrzanje
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se postize u prvih 8-10 koraka i unutar prvih 10m se ostvari gotovo 75% maksimalne
brzine tr¢anja koja ¢e se ostvariti unutar 4-5 sekundi (Brown, Ferrigno i Santana,
2010).

¢) Maksimalna brzina-,,najve¢a moguca brzina koju sporta§ moze ostvariti koja ne ovisi
bitno o sportasevoj apsolutnoj snazi i jakosti nego o koordinaciji, tipu misi¢nih
vlakana i kvaliteti motori¢kih programa“ (Marsi¢, Dizdar i Sentija, 2008).

d) Brzinska izdrzljivost- Weineck (2000) definira brzinsku izdrzljivost kao sposobnost
sportasa da Sto dulje zadrzi postignutu maksimalnu brzinu. Njena uloga je bitna u utrci

na 200m i pogotovo na 400m dok na utrci 100m nema presudnu vaznost.

Testiranja sportaSa su izuzetno vazna jer daju odgovor trenerima u kakvom su stanju njihovi
igraCi i koje dobre karakteristike treba odrzavati na postojecoj razini i razvijati i loSe
karakteristike kojima se treba posvetiti vec¢a paznja da bi ih se dovelo na optimalno stanje.
Periodi¢no ih treba testirati Sto se ti¢e brzine svakih 4-6 tjedana da bi se vidjela stanja
brzinskih sposobnosti gdje imamo testove za procjenu brzine reakcije, ubrzanja, kompleksne

brzine i brzinske izdrzljivosti (Mar§i¢, Dizdar i Sentija, 2008).

,Psihomotorna brzina je urodena sposobnost (90%) na koju se trenaznim procesima vrlo malo
moze utjecati (10%) da bi ju se unaprijedilo. Da bi se dobili dobri efekti takve tipove treninga
treba poceti primjenjivati u pionirskom uzrastu jer u seniorskom uzrastu brzinu treba
odrZavati na jednom odredenom nivou. Treba ponavljati vjezbe ili dionice maksimalnom
brzinom gdje postoji metoda progresivnih opterec¢enja (vjezbe ubrzanja), metoda varijabilnih
(promjenjivih) vjezbi (igra brzine), intervalna metoda® (Dujmovi¢, 1979). Utjecaj na brzinu
reakcije kroz trening je vrlo mali dok se treningom mogu poboljsati startna brzina, osnovna
brzina tr€anja, brzina promjene pravca kretanja. U samom sadrZaju treninga moraju biti
vjezbe za razvoj brzine nogometasa sa 1 bez lopte jer se u treningu snage, koordinacije,

fleksibilnosti 1 drugih sposobnosti paralelno razvija i brzina.

Brown, Ferrigno i1 Santana, (2004) navode vjeZzbe za razvoj brzine: visoki i niski skip,
zabacivanje potkoljenica, tranje po ljestvama, tr€anje preko prepona, padajuci start, skipanje

na udaljenost...
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6.4. AGILNOST

Agilnost predstavlja sportasevu sposobnost usporavanja, ubrzavanja i promjene smjera
kretanja gdje je usko povezana sa ravnotezom u kojoj se mora kontrolirati prijenos centra
tezista tijela dok mijenja pravce kretanja 1 ubrzanja. ,,Agilnost je sposobnost brze promjene
smjera kretanja koje je povezano sa uspjeSnim ubrzavanjem tijela Sto bi znacilo drugim
rijeCima postizanje najveée moguce akceleracije, te sa sposobnosc¢u zaustavljanja kretanja, tj.
postizanja najve¢e moguce deceleracije. Kod ponavljanja promjene smjera kretanja stalno je
potrebno postizati maksimalno ubrzanje i1 zaustavljanje kretanja na Sto kracem putu®

(Milanovi¢, 2010).

Agilnost se dijeli na vise akcijskih faktora (Juki¢ i sur., 2003):

a) Sposobnost brze promjene smjera u frontalnom kretanju (naprijed-natrag)

b) Sposobnost brze promjene smjera u lateralnom kretanju (desno-lijevo)

c) Sposobnost brze promjene smjera u dijagonalnom kretanju (koso desno-koso lijevo)

d) Sposobnost brze promjene smjera u horizontalnom i vertikalnom kretanju (naprijed-
natrag-desno-lijevo)

e) Sposobnost brze promjene smjera u polukruznom i kruznom kretanju

f) Sposobnost brze promjene smjera pod definiranim kutom kretanja

Biti agilan u motorickom smislu znaci biti okretan, izvodenje maksimalnog ubrzanja na
kratkom putu (u dva-tri koraka) i uspjeSno zaustavljanje dokorakom ili doskokom (jedan
korak) ili u dva koraka te opet maksimalno ubrzanje u sasvim drugom smjeru kretanja
(Brown, Ferrigno i1 Santana, 2004). To konkretno znaci da jedan stoper u nogometu je dobar
onoliko koliko brzo moze uraditi promjenu smjera kretanja zbog dobrog zaustavljanja
protivni¢kog napadaca.U treningu agilnosti u kojem vjezbe za njen razvoj dovode do brzog
umora Ziv€ano-misi¢nog sustava zbog ¢ega treba provoditi metodu ponavljanja Sto znaci dulje
intervale odmora koji ¢e osigurati potpuni oporavak nogometasa i spremnost za iduce zadatke
koje ¢e trener postaviti pred njega kako bi ih brzo i uspjeSno savladao. Agilnost kao
motori¢ka sposobnost je usko povezana sa tehnikom i taktikom ovdje u konkretnom slucaju
nogometa u kojem je za njen dobar razvoj potrebno izvoditi u treningu bazicne vjezbe

agilnosti koje se izvode sa i bez lopte (brzo vodenje lopte oko postavljenih Cunjeva, brzo
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preskakivanje prepona i provlacenje ispod prepreka) u kojima nogometas morati imati brzu
reakciju, maksimalno startno ubrzanje i1 kontrolu prelaska iz faze zaustavljanja u fazu novog

ubrzanja, pa opet zaustavljanje, promjenu smjera, akceleraciju (Milanovi¢, 2010).

PoboljSanja ove sposobnosti su izravno vezana s razvojem pravovremenosti, (timing-u
nogometu je straSno veliki utjecaj ima na samu igru jer igraci koji znaju ¢itati igru su u velikoj
prednosti jer znaju predvidjeti unaprijed Sto ¢e se dogoditi 1 na taj nain reagirati uzimanjem
lopte, presijecanjem iste, znaju potez unaprijed bilo od protivnika ili od suigraca) ritma i
kretanja. Trening agilnosti povecava tjelesnu kontrolu i pomaze sporta§ima da kontroliraju
male pokrete leda, vrata, koljena, ramena, kukova i sko¢nih zglobova koji unapreduju izvedbu
nekog motoriCkog zadatka. Takav trening ostavlja dublji trag u miSi¢énoj memoriji S$to
potvrduje da kad se jednom razvije agilnost da ¢e se manje smanjivati nego brzina,
izdrzljivost i jakost. Vjezbe agilnosti se mogu podijeliti u tri kategorije: predvidljive vjezbe u
kojima sporta$ zna unaprijed koji ¢e pokret izvesti, reaktivne vjezbe u kojoj treba u trenutku
odgovoriti na pokret drugog sportasa ili znak trenera, vjezbe eksplozivnosti gdje sporta§ mora

izvoditi brze pokrete nogama (Brown, Ferrigno i Santana, 2010).

Brown, Ferrigno i Santana (2004) navode tipicne testovi za razvoj agilnosti su: koraci u

stranu, 20 yarda, 93639 okret/naprijed-natrag.

Neke od vjezbi za razvoj agilnosti su: agilno tr¢anje 20 metara, tr¢anje s okretima, osmica,
cik-cak trCanje, promjena smjera, tréanje naprijed-nazad, ustajanje iz lezeCeg poloZaja,

ustajanje iz sjedeceg polozaja, kolut naprijed, zvijezda...

6.5. EKSPLOZIVNOST

Ova sposobnost znaci uspjesno i1 brzo reagiranje i1 izvodenje nekog pokreta od strane sportaSa
bez obzira jel na zvucni ili neki drugi signal ili se radi u pocetku utrke u kojoj je potreban bez
1 eksplozivan start. Drugim rijeima brzo reagiranje na start, brzi fizi¢ki pokret, brza izvedba

motori¢kog zadatka i to sve u §to kracoj jedinici vremena.

Eksplozivnost je povezana sa brzinom, vremenom i reakcijom, vrijeme koje je potrebno
nogometasu da reagira na podrazaj moze znaciti razliku izmedu poraza i pobjede. Vrijeme

reakcije na jednostavnije ili sloZenije situacije je nonstop prisutno u sportu i vazan je
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¢imbenik u vedini sportova na koje se moze uspjesSno djelovati sa odgovaraju¢im sadrzajem
trenaznih procesa. Brzina i njeno ubrzanje su pod utjecajem eksplozivnosti gdje se brzina
tr€anja moze povecati frekvencijom koraka koju nogometa$ ostvaruje brzim radom nogu, a
sposobnost ubrzanja ovisi o povecanju eksplozivnosti kretanja ekstremiteta (gornji ili donji).
Pod pretpostavkom da je nogometaS naucio kretati na podrazaje u stanju je vise se
koncentrirati na samo kretanje, ubrzanje i eksplozivnost a manje na senzorni podrazaj. Dobra
razina ove sposobnosti ima velik utjecaj na razvoj brzine, ubrzanja i vremena reakcije

(Brown, Ferrigno 1 Santana, 2010).

Poboljsati eksplozivnost kroz trening i nije naroCito tesko ako imamo talentiranu grupu
nogometasa koji su voljni raditi i uciti nove stvari koji ¢e imati veliki utjecaj na njihovu samu
izvedbu tijekom jedne utakmice. Potrebno je kreirati dobre vjezbe za njen razvoj iz trenerskog
gledista ¢iji je cilj Sto viSe ponavljanja tehnicki ispravnih pokreta §to brzim tempom. Primjeri
nekih dobrih vjezbi koje se Cesto pojavljuju u nogometnom treningu koje sluze za razvoj
eksplozivnosti su: tr€anje natraSke, skipovi u viSe smjerova, korak-dokorak u stranu,
saginjanje i kruzno izmicanje, razni udarci, ¢ucanj, bacanje, odraz i hvatanje medicinke,
bacanje medicinke preko glave, pliometrijski sklekovi, $print i tr¢anje nazad na znak, Sprint i

promjena smjera na znak, boc¢ni koraci, zecji skokovi, poskoci, skipovi preko konopca, skok

udalj s mjesta, skokovi preko prepreka (Brown, Ferrigno i Santana, 2004).
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7.ZAKLJUCAK

Iz svega prethodno navedenoga i objaSnjenoga treba reci da treneri imaju kljucnu ulogu u
odrastanju mladih nogometasSa kojima trebaju pomoc¢i u takvom osjetljivom periodu i zato je
bitno da u mladim dobnim kategorijama rade najkvalitetniji educirani treneri koji ¢e imati
znanje jer je ono najvaznije koje ¢e im pomoc¢i da se nose sa takvim situacijama. Senzitivne
faze razvoja mladih nogometasSa predstavljaju izazov pred trenere iz razloga §to moraju paziti
na rast i razvoj mladih nogometasa i prema tome znati kako kreirati trenazne procese koji ¢e
imati odgovarajuce sadrzaje i dozirana opterecenja koja ¢e omoguciti optimalan razvoj i
napredak motori¢kih sposobnosti (kvantitativne: brzina, izdrzljivost, snaga i fleksibilnost i
kvalitativne: ravnoteza, koordinacija, agilnost i preciznost). Vazno je znati koje je pogodno
razdoblje za razvoj pojedinih kondicijskih sposobnosti, motoric¢kih sposobnosti i ostalih bitnih
karakteristika koje ¢e imati veliku ulogu u samom procesu razvoja nogometasa koji ¢e kroz
dugorocan i kvalitetan rad poboljsati izvedba na terenu tijekom jedne natjecateljske utakmice.
Nogomet kao i ostali sportovi ima adaptacijsku ulogu koji sportas§i moraju prepoznati i u
potpunosti se prilagoditi, odnosno adaptirati, Sto bi znacilo da se moraju konstantno svaki dan
prilagodavati na uvjete treninga (infrastruktura kluba, broj igrata na treningu, vrijeme
treninga, klimatske promjene i utjecaji...), moraju se prilagodavati trenerima kroz karijeru i
njihovim kvalitetama trenerskim 1 ljudskim, prilagodba na suigrae i njihove uloge 1
sposobnosti, prilagodba na uvjete na utakmicama (teren, lopte, suci..). U jednadzbi
specifikacije uspjeSnosti u nogometu veliki znacaj imaju motori¢ke sposobnosti a posebno
izdrzljivost 1 brzina 1 njene sposobnosti koje ¢e uvelike pomoc¢i onome nogometasu koji ih
posjeduje na zavidnoj razini jer ¢e mu upravo one dati odredenu prednost u nogometu zbog
trajanja jedne utakmice i1 zbog obiljeZja ove igre. Brzina i izdrZljivost predstavljaju dobar
temelj kod nogometasa na koji se poslije kroz dugoro€an plan i1 program sportske pripreme
nadograduju ostale brzinske sposobnosti poput agilnosti 1 eksplozivnosti koje ¢e zaokruziti
dobar igracev trkacki profil jer tek tada do izrazaja dolazi talent koji ispoljava dobro tehnicko-
takticko vladanje i razumijevanje igre. U konacnici je vazno re¢i da ne postoji ¢arobni Stapi¢
pomocu kojega se dolazi do odredenoga uspjeha u sportu a pogotovo u nogometu i da nema
garancije iz razloga Sto se mora posloziti dosta detalja 1 sitnica koje ¢e ubrzati napredak
mladih nogometasa. Najvaznija je stvar trening i posvecenost istome jer samo kroz dugorocan

1 dobar plan koji iziskuje razna odricanja i zrtvovanja na tom dugom putu ¢e dati rezultate jer
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se kroz trenazni proces samo treba razvijati i napredovati iz dana u dan i podizati svoju formu

i uvijek davati maksimalno $to 1 predstavlja krajnji cilj stvaranja kvalitetnog nogometasa.
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