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RAZLIKE U POKAZATELJIMA KONDICIJSKE PRIPREMLIENOSTI IZMEDU
POJEDINIH POZICIJA U IGRI KOD MLADIH NOGOMETASA

Sazetak

U ovom se diplomskom radu analiziraju razlike u ¢imbenicima kondicijske pripreme izmedu
igrackih pozicija u igri kod nogometasa mlade dobi. Kondicijska pripremljenost vrlo je vazna
kako bi igraci bili u moguénosti odrzavati visoku razinu intenziteta tijekom igre od 90 minuta.
Igratima je takoder potrebna dobra okretnost, snaga i fleksibilnost. Medu mladim
nogometasima testiraju se razlike u indikatorima kondicijske pripremljenosti, sto je i glavni cilj
ovog diplomskog rada, te jesu li one znacajne s posebnim osvrtom na njihove igracke pozicije.
Uzorak ispitanika se sastojao od 18 nogometaSa starosti 16 do 19 godina. Svi ispitanici su
¢lanovi nogometnog kluba iz Zagreba te se nogometom bave najmanje pet godina, a treniraju
najmanje Cetiri puta tjedno. Testirani su u sedam varijabli za procjenu funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti, to¢nije eksplozivne snage, brzine, agilnosti, jakosti i brzinske
izdrzljivosti. Testovi koji su se koristili bili su: skok u dalj iz mjesta i Sargent test — test za
procjenu eksplozivne snage tipa sko¢nosti, koraci u stranu i 30 yardi test — za procjenu agilnosti,
podizanje trupa u 60 sekundi — procjenjuje se jakost, sprint 20m - test brzine na zadanoj
udaljenosti te 300m test — procjenjuje se brzinska izdrZljivost. Zatim se utvrdivala razlika u
postignutim rezultatima prema igrackim pozicijama. Rezultati T-testa pokazali su da u vecini
postignutih rezultata u ovim testovima ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu igraca
razli¢itih pozicija u igri. Vidljiva su odstupanja u testovima sprint na 20m (p=0,008) i podizanju
trupa u 60 sekundi (p=0,006) gdje su bolje rezultate postigli igra¢i u obrani naspram napadaca
te u testu sprint na 20m (p=0,03) takoder su obrambeni igraci postigli bolje rezultate nego krilni
igraci. Iz navedenog se moze zakljuciti da se mladi nogometasi ovog kluba u dobi izmedu 16 1

19 godina ne razlikuju znacajno u funkcionalno-motorickim sposobnostima.

Kljuéne rijeci: motoricke sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, motori¢ka znanja



DIFFERENCES IN FITNESS INDICATORS BETWEEN CERTAIN POSITIONS IN THE
GAME AMONG YOUNG FOOTBALL PLAYERS

Abstract

This master thesis analyzes differences in condition preparation factors between playing
positions in the game in football for players of younger age. Conditional or physical preparation
defines that players must be able to maintain a high level of intensity during a 90-minute game.
The next very important component of fitness is anaerobic condition, which means running
speed and especially the ability to repeat a sprint. Players also need good agility, strength and
flexibility.

Among young footballers, differences in indicators of physical preparation are examined, which
is the main goal of this master thesis with special attention to their playing positions. The sample
of subjects consisted of 18 football players aged 16 to 19. All respondents are members of a
football club from Zagreb and have been playing football for at least five years, training at least
four times a week. In 7 variables for the assessment of functional and motor abilities, more
accurate explosive power, speed, agility, strength and speed endurance, the difference was
determined. The tests used were: long jump from the site and Sargent test — to assess the
explosiveness of how high an athlete can jump from a place, side steps and a 30 yard test — for
evaluation of agility, lifting the hull in 60 seconds — estimated power, sprint 20m — speed test
at a given distance and 300m test — it is estimated that the fastest possible to cross 300 meters.
The analysis determined the difference in variables according to players position. Using the t-
test, a precise difference was established for samples that are independent. For footballers of
this club between the ages of 16 and 19, T-test results resulted in significant statistical non-
deviations in most tests towards positions in the game. Discrepancies in tests are visible in the
20m sprint tests (p=0.008) and hull lift in 60 seconds (p=0.006) where better results were
achieved by players in defence versus attackers and in the 20m sprint test (p=0.03) also scored
better than wingers. Therefore, it can be concluded from the above that young footballers of
this club between the ages of 16 and 19 do not differ significantly in functional-motor skills.

Key words: motor abilities, functional abilities, movement skills
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1. UvOD

,,Nogomet pripada dinamic¢noj grupi sportova u kojem se dvije ekipe s po 11 igraca natjecu
jedna protiv druge, uspostavljaju protok lopte i pokuSavaju posti¢i pogodak u igri. Hijerarhijsku
strukturu motoric¢kih sposobnosti ¢ine izdrzljivost, brzina, snaga, koordinacija, preciznost i
fleksibilnost* (Dujmovié, 2006). Mozemo reé¢i da moderan nogomet ovisi 0 gotovo svim
antropometrijskim karakteristikama, motori¢kim i funkcionalnim sposobnostima te konativnim
i kognitivnim dimenzijama. Razina opterec¢enja igraca znatno je porasla s obzirom na danasnju
igru koja je postala mnogo brza i pokretljivija, tijekom cijele sezone. ,,Sto se ti¢e motorickih
sposobnosti koje utjeCu na rezultat u utakmici, moze se zakljuciti da je brzina ponekad i
odlucéujuca za uspjeh* (Rienzi i sur, 2000). Tijekom trajanja utakmice do 11% ukupno prijedene
udaljenosti otpada na sprint. Pojavljuje se otprilike svakih 90 sekundi, traje u prosjeku dvije do
cetiri sekunde i iznosi od 10 do 15 metara. Medutim, iako je brzina vazna, sposobnost ubrzanja
je jo$ vaznija jer nogometasi pretrce vrlo kratke udaljenosti s maksimalnim intenzitetom, dok
je najveca sprinterska distanca 40 metara. Upravo zato u standardne su procedure funkcionalne
dijagnostike uvrsteni sprintevi na 5, 10 ili 30 m. Preporucuje se da udaljenost bude 10 m jer su
pri toj udaljenosti utvrdene razlike izmedu uspje$nih nogometasa i onih nizeg ranga, dok se ta
razlika gubi pri ve¢im udaljenostima. Takoder, kod pojedinih igraca postoji razlika zavisno o
njihovoj poziciji na terenu. Kako bi maksimalno unaprijedili njihove sposobnosti i sportska
znanja te se postizali vrhunski rezultati potrebno je razli¢ito pristupati njihovoj individualnoj
pripremi. Igraci razli¢itih pozicija u igri imaju razlicite specifi¢ne zahtjeve u igri te pretréavaju
razlicite udaljenosti tijekom utakmice. Tako prema Mohr, Krustrup 1 Bangsbo (2003) igraci
sredi$njice terena (vezni) pretrée najvise, 0dnosno 11.00 + 0.21 km, bo¢ni igraci pretrée 10.98
+ 0.23 km, napadaci 10.48 + 0.30 km te najmanju udaljenost pretr¢e obrambeni igraci kojima
je izmjereno 9.74 + 0.22 km. Naravno, danas je to sve mnogo lakse pratiti u klubovima koji si
mogu priustiti Svu potrebnu modernu tehnologiju s kojom je moguce pratiti skoro sve parametre
pojedinaca i tako im ukazivati na njihove najsitnije pogreske te ih korigirati kako bi bili §to
uspjesniji. Prema tome, kako se razvija nogomet tako se trebaju ulagati sve vec¢i napori za
kvalitetnim radom u mladim dobnim kategorijama. U ovom radu ¢emo istraziti razlike izmedu
pokazatelja kondicijske pripremljenosti mladih nogometasa te ih usporediti ovisno o njihovoj

poziciji tijekom utakmice.



2. KINEZIOLOSKA I ANTROPOLOSKA ANALIZA NOGOMETA

2.1.  Strukturalna analiza nogometne igre

,,Strukturalna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrdivanje njezinih tipi¢nih struktura,
pod struktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovarati na pitanje o hijerarhiji i
znaCajkama tehnickih i tehni¢ko — takti¢kih elemenata, odnosno njihovih faza, pod faza i
strukturnih jedinica koje ¢ine motoricki sadrzaj trenazne ili natjecateljske aktivnosti tipicne za
odredenu sportsku granu‘ (Milanovi¢, 2013). Uvid u etape igre, strukturu kretanja, tehnike i
taktike nam pruza strukturalna analiza. Markovi¢ i Bradi¢ (2008) opisali su nogometnu igru kao
slozenu funkcionalnost aciklickog intervalnog karaktera. ,,Sa stajaliSta strukturalne analize,
postoje tri podrucja igre: faza napada, faza obrane i tranzicija, a u svakoj od tri navedene faze
tijekom igre postoje odredene pod faze i tipi¢ne situacije. Svaka faza tijeka igre ima konkretna
obiljezja s vrlo specificnim i precizno definiranim ciljevima unutar slozenog taktickog
kolektivnog djelovanja“ (Barisi¢, 2007). Faza napada je izraz koji se koristi za opisivanje
kretanja mom¢adi koja ima loptu gdje sudjeluju svi igra¢i mom¢adi koji provode protok lopte
te protivnicki igraci koji istovremeno ometaju realizaciju i organizaciju napada. Nije to samo
¢in pucanja na gol ili igra momcadi ispred mreze. Slozenije je od toga. To je kretanje igraca i
lopte za momc¢ad koja ima posjed. Pet napadackih principa su prodor, podrSka / dubina,

pokretljivost, Sirina i kreativnost / improvizacija, gdje nam je krajnji cilj posti¢i pogodak.

Podjela faze obrane:

1. Uza zona obrane

2. Sredi$nja zona obrane

3. Sira zona obrane

,,Faza obrane javlja se kada momcad nema posjed, te je ona tada obrambeni tim. Medutim,
napadacka momcad je u fazi napadacke tranzicije ako se joS uvijek reorganizira zbog relativno
spore napadacke tranzicije. Kao rezultat specifi¢nih zahtjeva nastalih zbog velikih dimenzija
igralista, tijekom razvoja nogometne igre nametnula se specijalizacija igrac¢a za odredene linije
I pozicije u mom¢adi za odredenu fazu u igri© (Basi¢ i sur., 2015.). Nogometasi moraju biti
kvalitetno pripremljeni kako bi mogli izdrZati takve napore te kvalitetno izvoditi sve tehnic¢ko-
takticke zadatke u svakom trenutku utakmice. ,,Najnoviji rezultati, dobiveni u analizama
utakmica Lige prvaka, pokazuju kako vrhunski nogometas u prosjeku u igri provede 15%

stoje¢i, a 43% hodajuc¢i. Oko 30% vremena trckara (15 — 19 km/h), oko 8% vremena trci



umjerenom brzinom (15 — 19 km/h), oko 3% vremena tréi velikom brzinom (20 — 25 km/h) te

samo oko 1% vremena sprinta maksimalnom brzinom* (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

2.1.1. Vratari

Prema (Basi¢ i sur., 2015.) ,,Vratari samo u predvidenom prostoru smiju loptom igrati rukama.
U fazi obrane izvode obrambene akcije (hvatanje, prijenos i boksanje lopte, bacanje u loptu)
kojima sprjecava protivnicke napadace u postizanju pogotka, dok u fazi napada, izvodi akciju
ubacivanja lopte u igru, vraéanje lopte u igru rukom (rukama) i nogom s podloge i zraka.*
Vratari imaju vaznu ulogu u usmjeravanju na terensku strategiju jer imaju neograni¢en pogled
na cijeli teren, §to im daje jedinstvenu perspektivu razvoja igre. Buduci da pozicija zahtijeva
razliCite vjestine od vanjskih igraca, vratari treniraju odvojeno od suigraca i umjesto toga rade
s trenerom vratara, te se oni tako znacajno razlikuju od ostalih igraca u tehni¢ko-takti¢noj i
fizickoj pripremljenosti. Za vratare je vrlo vazna maksimalna jakost misi¢a kao preduvjet za
povecéanje njihove eksplozivne snage koja je najbitnija kod vratara zbog specifi¢nosti njihovih

uloga poput odraza, kratkih sprinteva, udaraca po lopti te bacanja lopte.

2.1.2. Obrambeni igraci

Primarna uloga obrambenih igrac¢a je zaustavljanje napada te sprecavanje protivnicke momcadi
u postizanju golova. U pripremi te otvaranju napada plasiraju loptu u zonu srediSnjice ili
zavrSnice napada. Obi¢no ostaju na polovici terena koji sadrzi gol koji brane. Visi brani¢i kretat
¢e se prema kaznenom prostoru protivnicke moméadi kad njihova momcad izvodi udarac iz
kuta ili slobodnih udaraca, gdje je moguénost postizanja pogotka glavom. Sto se ti¢e koli¢ine
pretr€anih metara, znatno manje trée od igraca ostalih pozicija, isklju¢ujuci vratare. Prema
istrazivanju Di Salva i sur. (2007) vidljiva je znacajna razlika u prijedenim kilometrima na
jednoj nogometnoj utakmici, izmedu obrambenih igraca i veznih igraca, krilnih igrae te

napadaca. Obrambeni su pretrc¢ali najmanje, odnosno 10 627m + 893m.



2.1.3. Igraci srediSnjice (vezni igraci)

Igraci sredi$njice su igraci su obi¢no postavljeni na terenu izmedu branica i napadaca svoje
momcadi. Njihov primaran zadatak je tranzicija lopte iz prve trecine igraliSta u tre¢u. Oni su
glavni kreatori igre. U fazi obrane moraju pomoc¢i i prikljuéiti se obrambenim igra¢ima kako bi
prekinuli protivnicki napad, dok kod napadacke faze moraju plasirati loptu prema napadacima.
Poprili¢an broj akcija se odvija preko njih i na njihovom dijelu terena. Oni su kljuéni i najvazniji
igrac¢i utakmice kako bi mom¢ad funkcionirala. Prema istrazivanju Di Salva i sur. (2007) vezni

igraci pretrée najviSe tijekom igre, pa su tako izmjerili da su pretréali 12 027m + 625m.

2.1.4. Kirilni igraci

Polozaj krila u nogometu u osnovi je mjesavina beka i krila. Igraju s obje strane obrane,
pomazuéi timu pruziti Sirinu te su medu onima koji prijedu najvecu udaljenost tijekom
utakmice. Promjer njihovog kretanja u napadackoj i obrambenoj fazi jesu pored boé¢nih linija i
ulazak u samu sredinu terena. Njihova zadaca je probijanje po desnom ili lijevom boku kako bi
se ostvarila akcija pred protivni¢kim golom. Stoga krilni igraci moraju imati predispozicije za
kontrolu lopte i brzinu reakcije. U fazi obrane primarno djeluju u destrukcija napada u najranijoj
fazi. U fazi napada krilni igraci obi¢no su igraci velikog ritma ili driblinga kako bi pruzili

presjeke ili ubacaja iz kojih napadaci mogu zabiti gol.

2.1.5. Napadaci

Napadaci u nogometu su oni igraci koji su najblizi golu protivnicke momcadi, koji su prema
tome glavni odgovorni za postizanje golova, ujedno je to njihova primarna zadaca u fazi napada.
U fazi obrane cilj im je sprije¢iti napad u samom zacetku. Igra¢i napada se smatraju
pobjednicima utakmica, oni su usredotoceni na postizanje golova, stvaranje Sansi, dodavanja i
vrsenje pritiska na protivnic¢ku liniju. Bas kao i vezni igraci, svaki napadac¢ ima poziciju i ulogu
na terenu. ,,Moraju posjedovati visoku razinu kontrole nad loptom, brzinu reakcije s loptom i
realizaciju® (Sporis, 2002). Takoder je vrlo vazna njihova kondicijska pripremljenost kako bi u
najvaznijim trenucima, prilikama za postizanje golova, bili dovoljno koncentrirani i odmorni
za uspjesnu realizaciju. Prema istrazivanju Di Salva i sur. (2007) napadaci su na jednoj utakmici

pretrcali 11 254m + 894m.



2.2.  Funkcionalna analiza nogometne igre

,Funkcionalna analiza pruza informacije o intenzitetu, trajanju i vrsti radnog opterecenja u
sportskoj aktivnosti, prema ¢emu se zakljuCuje o strukturi i dominaciji energetskih procesa:
aerobni, mjeSoviti ili acrobno — anaerobni, anaerobni glikoliti¢ki i anaerobni fosfageni
energetski procesi kojima se osigurava energija za rad sportasa u natjecateljskim aktivnostima
pojedinih sportskih grana®“ (Milanovi¢, 2013). ,,Funkcionalne sposobnosti dijele se u dvije
velike kategorije: aerobne funkcionalne sposobnosti (aerobna izdrZljivost) te anaerobne
funkcionalne sposobnosti (anacrobna izdrzljivost)“ (Metiko$ i Sekulis, 2007). Tijekom
nogometne igre izmjenjuju se aerobni i anaerobni procesi izvora energije. ,,Aerobna sposobnost
omogucava stalnu opskrbu misica i ostalih organa potrebnom koli¢inom energije nuznom za
funkcioniranje i umjereno intenzivan rad te uc¢inkovitost anaerobnih kapaciteta koji omogucuju
izvedbu sportske aktivnosti visokog intenziteta“ (Milanovié¢, 2013). ,,Zbog tromosti aerobnog
sustava potrebna energija nadoknaduje se iz glikoliti¢kih i fosfagenih spojeva anaerobnim
metabolizmom. Odredena koli¢ina energije pohranjena je u obliku ATP-a (adenozintrifosfat) i
KP-a (kreatinfosfat). ATP pohranjen u miSi¢ima omogucuje aktivnost maksimalnim
intenzitetom u trajanju od 2 — 3 sekunde. Nakon §to se potrosi ATP, energija se crpi iz KP-a
koji produzuje trajanje aktivnosti visokim intenzitetom za 10 — 15 sekundi. Za vrijeme stajanja,
hodanja ili kaskanja fosfageni izvori se obnavljaju za $to je potrebno oko 90 sekundi‘
(Milanovi¢, 2013). Drugi sustav je glikoliticki sustav. ,,Glikogen je pohranjen u misi¢ima i jetri,
a proces u kojem se dobiva energija odvija se bez prisutnosti Kisika i dolazi do stvaranja
metabolita tj. laktata (8 — 15 mmol/1). Glikoliti¢ki sustav nam omogucuje obavljanje aktivnosti
visokim intenzitetom u trajanju od 15 — 120 sekundi. Primitak kisika (VO2) je glavni pokazatelj
stanja treniranosti i sustava za transport kisika (sréano-zilnog i respiratornog)“ (Milanovic,
2013). ,,Otprilike 98% radnog kapaciteta koji se koristi tijekom igre dolazi iz aerobnih

sposobnosti, dok preostalih 2% predstavlja anaerobne kapacitete* (Olson, 2008).



3. VAZNOST KONDICIJSKE PRIPREME U NOGOMETU

,,Da bi nogometas bio u stanju izvrSavati zadace koje od njega zahtijeva specifi¢nost pozicije
na kojoj igra, mora posjedovati potrebnu razinu aerobne i anaerobne izdrzljivosti, eksplozivne
i brzinske snage, brzinu reakcije, startnu brzinu, maksimalnu brzinu“ (Weineck, 2000).
,Potrebni nivo sposobnosti mogucée je posti¢i jedino sustavnim provodenjem treninga
kondicijske pripreme. Kondicijska priprema podrazumijeva razvoj svih tjelesnih sposobnosti
koje su potrebne za postizanje vrhunskog sportskog rezultata u nogometu. Nadalje, za vrhunske
rezultate potrebno je uvaziti igra¢ku pozicijsku specificnost te je integrirati unutar planiranja i
programiranja kondicijske pripreme. Za odredivanje ciljeva treninga nuzno je imati uvid u
stanje relevantnih sposobnosti, osobina i znanja sportasa. Zbog toga je potrebno pratiti i utvrditi
morfoloSke, funkcionalne, biokemijske, biomehani¢ke, motoricke, socijalne 1 psihicke
pokazatelje stanja treniranosti“ (Milanovi¢ i Heimer, 1997). ,,Pozicija i pozicijske zadace
odreduju opterecenja igraca, te jedino je uvazavanjem specifi¢nosti igrackih mjesta u momcadi
1 individualnih sposobnosti igra¢a moguce podi¢i nivo funkcionalno motoric¢kih sposobnosti do
maksimuma* (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2014). Kolike su razlike u kondicijskim zahtjevima odnosno
koli¢ini pretréanih kilometara po utakmici ovisno o igrackim pozicijama prikazali su Jozak i
sur. (2011) na odredenom uzorku igraca nacionalnih reprezentacija, koje su sudjelovale na
Svjetskom nogometnom prvenstvu 2010. godine. Svojim istrazivanjem ustanovili su da igraci
koji igraju veznu liniju pretre najviSe, zatim igraci koji igraju na krilnim defenzivnim 1

napadackim pozicijama te da centralni defenzivni igraci pretrée najmanje.

Kako bi igra¢ izdrzao cijelu utakmicu u visokom tempu potrebno je posjedovati i specificnu
izdrzljivost. ,,Kondicijski trening u nogometu mozemo podijeliti na energetski trening (trening
izdrzljivosti)i ziv€ano-misiéni trening. Energetski trening dalje dijelimo na aerobni i anaerobni
trening, dok ziv€ano-misi¢ni trening dijelimo na trening brzine i agilnosti, trening jakosti,
trening fleksibilnosti, i trening ravnoteze i stabilizacije zglobova* (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).
Takoder, kondicijska priprema sadrzi brojne zadace koje je potrebno ostvariti putem kvalitetnog
kondicijskog treninga, no zadaca kondicijske pripreme nije samo njezin utjecaj na razvoj i
unaprjedenje motorickih i funkcionalnih sposobnosti i pojedinih morfoloskih karakteristika
nogometasa, ve¢ sluzi i da nogometas optimalno moze izvoditi takti¢ko-tehnicke sposobnosti i
vjestine.” (Tomljanovi¢, Mihaci¢ i Ujevi¢, 2015). Kolika je vaznost kvalitetne kondicijske
pripreme mozemo uvidjeti iz sljedeceg istrazivanja 1 podataka o koli¢ini 1 raznovrsnosti kretnji
koju vrhunski nogometasi moraju izvrsiti tijekom jedne utakmice. ,,Vrhunski nogometasi
tijekom jedne nogometne utakmice u prosjeku izvedu 1200 - 1400 razlic¢itih promjena
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aktivnosti, mijenjajuéi ih svakih 4 — 6 sekundi. S obzirom na broj igra¢a i veli¢inu nogometnog
terena, igrac bez lopte prosjecno provede vise od 95 % vremena u igri. Najveéi dio tog vremena
odnosi se na hodanje i tr¢anje razli¢itim tempom u razli¢itim smjerovima,, (Basi¢ i sur., 2015).
,Prema faktorskoj strukturi uspjeSnosti u nogometu u prostoru izabranih motoric¢kih
sposobnosti brzina je zastupljena s 25%" (Jukic i sur. 2002). ,,Velik dio nogometne igre otpada
na kretnje niskog i umjerenog intenziteta, $to nije osobito vazno za krajnji rezultat “ (Bangsbo
i Micharsik, 2002). ,,Sto je sportska i natjecateljska razina visa i ozbiljnija, paralelno raste i
vaznost kondicijske pripreme te svih njenih prate¢ih sadrzaja ukljucujuci preventivne treninge
kojima se djeluje na smanjenje ozljeda, rehabilitacijski te dijetetski pristup (Tyler, 2002). Tyler
(2002) nam kazuje da ,,sportasi koji su kondicijski na visem nivou lakSe podnose opterecenje
sezone, nezavisno od pozicije na kojoj igraju, podnose velik broj utakmica s ve¢om fazom
koncentracije i smanjenim rizikom od ozljeda“. Razlikujemo cetiri vrste kondicijske pripreme
sportaSa, a to su: viSestrana kondicijska priprema, bazi¢na kondicijska priprema, specificna

kondicijska priprema te situacijska kondicijska priprema.

3.1. ViSestrana kondicijska priprema u nogometu

Podrazumijeva proces viSestranog pristupa kondicijskoj pripremi te razvoja funkcionalnih i
motorickih sposobnosti. Takoder je usmjerena na podizanje efikasnosti svih organa i organskih
sustava te uévrséivanja slabijih ,karika“ u lokomotornom sustavu. Isto tako, ako se adekvatno
upotrebljava, viSestrana kondicijska priprema osigurava jacanje odredenih dijelova tijela
nogometasa, gdje se generira snazan kineticki lanac lokomotornog sustava te se ostvaruje

prevencija od ozlijede misica, ligamenta i tetiva.

3.2.  Bazi¢na kondicijska priprema

Prema Milanovicu (2013, str. 312-314) pod izrazom bazi¢na kondicijska priprema obuhvaca se
upotreba vjezbi koje nemaju funkciju kretanja odabranog sporta, u ovom sluc¢aju nogomet, ali
vjezbe smiju biti koriStene iz plana treninga drugih sportova. Na primjer tzv. ,lako atletska
tehnologija®, za razvitak eksplozivne snage tipa bacanja, sprinta i sko¢nosti, kao i tzv. ,,tesko
atletska tehnologija®“, koje zajedno mogu predstavljati osnovu razvoja bazi¢nih kondicijskih
sposobnosti u nogometu. Ovdje su izuzetno vazne vjezbe za razvoj trbusne i ledne regije, tzv.
“core”, jer sve misi¢ne sile u donjim i gornjim ekstremitetima trebaju steci efikasan i snazan

oslonac.



3.3. Specificna kondicijska priprema

Prema Milanovi¢u (2013): ,,Specificna kondicijska priprema ima za cilj razvoj najvaznijih
sposobnosti i osobina, kao i postizanje prilagodbe na specificne zahtjeve sporta. Omogucit ¢e
brze, snaznije i dugotrajnije izvodenje struktura kretanja sportasa, te na odredeni nacin ona
integrira kondicijski i tehnicki trening jer se na potrebnu razinu podiZu kondicijske sposobnosti
u funkciji intenzivnijeg izvodenja elemenata tehnike u treningu i utakmici (str.317).

U kontekstu nogometasa, obi¢no se upotrebljavaju vjezbe usko povezane sa situacijama u igri,
poput kretanja bez lopte i s loptom kojom se postize integracija kondicijske i tehni¢ke pripreme
te dolazi do optimalne specifi¢ne kondicijske pripremljenosti. Vrlo vazno za napomenuti kod
ovog tipa kondicijske pripreme je da vjezbe moraju sadrzavati tip kontrakcije misi¢a i tipicne

strukture kretanja s loptom i bez lopte koje su specifi¢ne za nogomet.

3.4.  Situacijska kondicijska priprema

»Situacijska kondicijska priprema predstavlja skup programa za razvoj funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti koje su usko povezane s visoko intenzivnim i/ili viSekratnim
dugotrajnim izvodenjem obrazaca tipi¢nih situacija u igri koje ¢ine taktiku sporta“ (Milanovié,
2013, str. 319).

Upotrebljavaju se vjeZzbe u ovom slucaju koje se koriste za ,,preslikavanje® situacije iz
utakmice. NajceS¢e se koriste raznovrsne igre u koridorima ili u smanjenim prostorima od
natjecateljskih. Intenzitet ovih vjezbi je maksimalan, pa nekad ¢ak i iznad natjecateljskog ako

se uvedu dodatna vanjska opterecenja ili se povecava ekstenzitet rada.



4. CILJ I HIPOTEZA ISTRAZIVANJA

Cilj istrazivanja je ustanoviti postoje li razlike u pokazateljima eksplozivne snage,

brzine,

agilnosti jakosti i izdrzljivosti izmedu nogometasa Koji igraju na razli¢itim pozicijama u igri te

jesu li one statisticki znacajne.

H1: Postoje statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti

obrambenih i veznih igraca.

H2: Postoje statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti

obrambenih i krilnih igraca.

H3: Postoje statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti

obrambenih igraca i napadaca.

H4: Postoje statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti

veznih i krilnih igraca.

HS5: Postoje statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti

veznih igraca i napadaca.

H6: Postoje statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti

krilnih igraca i napadaca.

izmedu

izmedu

izmedu

izmedu

izmedu

izmedu



5. METODE ISTRAZIVANJA

5.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ine mladi nogometasi kluba u Zagrebu, U starosti izmedu 16 1 19 godina. Svi
ispitanici se nogometom bave najmanje pet godina te treniraju najmanje Cetiri puta tjedno. Prvu
skupinu Cinilo je Cetiri igraca (pozicija ,,stoper*), drugu skupinu ¢inila su sedam igraca (pozicija
,»vezni®). Trecu skupinu Cinila su pet igraca (pozicija ,,krilni*), te posljednju skupinu ¢inila su

dva igraca (pozicija ,,napad®) .

5.2.  Opis protokola

Testiranje je provedeno na Sportskom centru Rude§ u prosincu 2019. godine. U provedbi
testiranja sudjelovao je njihov kondicijski trener. Zagrijavanje koje su prosli svi igrac¢i je
sadrzavalo tri minute tréanja u kontinuitetu, vjezbe fleksibilnosti u trajanju od 10 minuta i tri
minute tréanja sa ubrzanjem. Testovi su se provodili ovim redoslijedom: prvi dan provodili su
se testovi za eksplozivnu snagu tipa sko¢nosti, testovi za procjenu agilnosti te test za procjenu

jakosti. Drugi dan provedeni su testovi za procjenu brzine i brzinske izdrzljivosti.

5.3.  Uzorak varijabli

1. SDM - Skok u dalj iz mjesta

2. ST - Sargent test

3. KUS - Koraci u stranu

4. 30Y - 30 yardi test

5. PT60 - Podizanje trupa u 60 sekundi
6. S20 - Sprint 20m

7. 300 - 300m test

5.4. Metode obrade podataka

Kako bi se utvrdilo postoje li razlike izmedu odredenih pozicija u igri Koristila se statisticka

metoda T-test za nezavisne uzorke ispitanika
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6. REZULTATI ISTRAZIVANJA

U tablici 6.1. prikazani su rezultati testova svih ispitanika pomocu deskriptivne statistike

Tablica 6.1: Prikaz deskriptivne statistike svih testova za sve ispitanike

Descriptive Statistics (Spreadsheetl)
Valid N Mean Minimum [Maximum| Std.Dev.
VARIJABLE
SDM (cm) 18 232,38 208,00 265,00 16,63
ST (cm) 18 61,00 52,00 80,00 6,62
KUS (s) 18 7,47 6,70 8,10 0,39
30Y(s) 18 9,23 8,70 9,80 0,26
PT60 18 56,83 43,00 66,00 5,85
S20 (s) 18 3,33 3,10 3,60 0,15
300(s) 18 66,44 63,30 69,20 2,16

Valid N — uzorak ispitanika, Mean — srednja vrijednost, Minimum — najmanja vrijednost, Maximum — najveca

vrijednost, Std.Dev. — standardna pogreska razlike

U tablici 6.2. moze se vidjeti kako se obrambeni igraci (stoperi) znacajno razlikuju od veznih

igraca u testu jakosti, odnosno podizanju trupa u 60 sekundi (p=0,002836)).
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Tablica 6.2: Razlike u rezultatima testova izmedu stopera i veznih igraca

Mean Mean
S v t-value p
VARIJABLE
SDM (cm) 243,75 232,00 1,04 0,33
ST (cm) 66,00 60,29 1,24 0,25
KUS (s) 7,50 7,43 0,26 0,80
30Y (s) 9,18 9,29 -0,58 0,58
PT60 63,00 55,86 4,06 0,00
S20 (s) 3,20 3,33 -1,47 0,17
300 (s) 65,28 66,39 -0,83 0,43

Mean S — srednja vrijednost kod stopera, Mean V — srednja vrijednost kod veznih, t-value — veli¢ina razlike,

p — razina statisticke znacajnosti

Iz sljedecih tablica (Tablica 6.3., Tablica 6.4.) vidi se statisti¢ki zna¢ajna razlika izmedu dviju

pozicija gdje mozemo dokazati da je postavljena hipoteza 2 koja tvrdi da postoje znacajne

razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti izmedu obrambenih i krilnih igraca to¢na,

te hipoteza 3 koja tvrdi da vrijede statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske

pripremljenosti izmedu obrambenih igraca i napadaca. Dobivena je razlika statisti¢ki znacajna

u testu sprint 20m (p=0.029660). Ovdje su bolje rezultate postigli obrambeni igraci iako

pozicijski gledano krilni igraci 1 napadaci bi trebali biti ti koji su brzi od obrambenih. Takoder

su obrambeni igraci bili bolji i u testu skok u dalj iz mjesta naspram krilnih igraca (p=0,098146),

no prema poziciji u igri i njihovim ulogama taj rezultat se i o¢ekivao no on nije statisticki

znacajan. Takoder, statisti¢ki znacajna razlika dobivena je u testovima podizanje trupa u 60s
(p=0,005562) te sprintu na 20m (p=0,008050) u odnosu na napadace.
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Tablica 6.3: Razlike u rezultatima testova izmedu stopera i krilnih igraca

Mean Mean
VARIJABLE K s tvalue P
SDM (cm) 224,80 243,75 -1,91 0,10
ST (cm) 59,20 66,00 -1,33 0,22
KUS (s) 7,42 7,50 0,31 0,77
30Y (s) 9,28 9,18 0,99 0,36
PT60 55,60 63,00 -1,72 0,13
S20 (s) 3,38 3,20 2,72 0,03
300 (s) 66,62 65,28 0,94 0,38
Tablica 6.4 Razlike u rezultatima testova izmedu stopera i napadaca
Mean Mean
VARIJABLE S N tvalue P
SDM (cm) 243,75 230,00 1,08 0,34
ST (cm) 66,00 58,00 1,06 0,35
KUS (s) 7,50 7,65 -0,32 0,76
30Y (s) 9,18 9,05 0,63 0,57
PT60s 63,00 51,00 5,43 0,01
S20 (s) 3,20 3,50 -4,90 0,01
300 (s) 65,28 68,55 -2,50 0,07

Iz sljedece tablice (Tablica 6.5.) vidimo kako dobiveni rezultati pokazuju da razlika u
rezultatima statisticki nije znacajna te se moze odbaciti postavljena hipoteza 4 koja govori da
postoje statisti¢ki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti izmedu veznih

i krilnih igraca. Vrijednost p u svim testovima veca je od 0,05.
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Tablica 6.5 Razlike u rezultatima testova izmedu krilnih i veznih igraca

Mean Mean
K Vv t-value p
VARIJABLE
SDM (cm) 224,80 232,00 -0,71 0,50
ST (cm) 59,20 60,29 -0,34 0,74
KUS (s) 7,42 7,43 -0,04 0,97
30Y (s) 9,28 9,29 -0,03 0,97
PT60 55,60 55,86 -0,08 0,94
S20 (s) 3,38 3,33 0,62 0,55
300 (s) 66,62 66,39 0,17 0,87

Nadalje, izmedu veznih igraca te napadaca takoder nije dobivena statisticki znacajna razlika,

S$to mozemo vidjeti iz iduce tablice (Tablica 6.6.), te se odbacuje i postavljena hipoteza 5, koja

govori da postoje statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti

izmedu veznih igraca 1 napadaca.

Tablica 6.6. Razlike u rezultatima testova izmedu veznih igraca i napadaca

Mean Mean
t-value p
\% N
VARIJABLE
SDM (cm) 232,00 230,00 0,14 0,90
ST (cm) 60,29 58,00 0,53 0,62
KUS (s) 7,43 7,65 -0,61 0,56
30Y (s) 9,29 9,05 0,82 0,44
PT60 55,85 51,00 2,05 0,08
S20 (s) 3,32 3,50 -1,44 0,19
300 (s) 66,39 68,50 -1,24 0,26
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I posljednje dvije pozicije, krilni igraci i napadaci, takoder su postigli rezultate testova koji se

statisticki znacajno ne razlikuju (Tablica 6.7.). Napadaci i krilni igraci imaju najsli¢nije uloge

u igri pa su i razlike medu njima najmanje. Time se i posljednja postavljena hipoteza (H6) koja

govori da postoje statisticki znacajne razlike u pokazateljima kondicijske pripremljenosti

izmedu krilnih igraca i napadaca ne potvrduje.

Tablica 6.7: Razlike u rezultatima testova izmedu krilnih igraca i napadaca

Mean Mean
K N t-value p
VARIJABLE
SDM (cm) 224,80 230,00 -0,455 0,67
ST (cm) 59,20 58,00 0,29 0,78
KUS (s) 7,42 7,65 -0,72 0,50
30Y (s) 9,28 9,05 1,33 0,24
PT60 55,60 51,00 0,74 0,49
S20 (s) 3,38 3,50 -1,46 0,20
300 (s) 66,62 68,55 -1,04 0,35
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7. RASPRAVA

Mozemo vidjeti kako su obrambeni igraci u eksplozivnoj snazi tipa skocnosti bolji od svih
ostalih igraca na drugim pozicijama. To moZemo pripisati i tome §to je jedna od glavnih zadaca
obrambenih igraca upravo skok igra u obrani i/ili napadu. Nadalje, u tom segmentu igre i
oc¢ekivano bi trebali biti superiorniji od ostalih igraca. Zbog toga je za vrhunske rezultate u
nizim uzrastima vrlo vazna selekcija nogometasa. Usporedujuci rezultate ovog istrazivanja S
ostalim istrazivanjima mozemo vidjeti da se u ovoj dobi sportasi jo§ profiliraju, odnosno nisu
jos postigli svoj vrhunac sposobnosti te postoji mogucnost promjene igracke pozicije ovisno o
njihovim postignu¢ima i sazrijevanju. Tako su Spori§ isur. (2011) na uzorku od 45 nogometasa
u starosti od 14 do 15 godina proveli istrazivanje u kojem je cilj bio utvrditi razlike u
eksplozivnoj snazi te morfoloskim karakteristikama uzimajuci u obzir pozicije igraca. Uspjeh
u nogometu dijelom ovisi o individualnim karakteristikama i1 polozaju momcadi svakog igraca.
Potrebno je poznavanje ovih karakteristika kako bi se utvrdila njihova vaznost kao klju¢ni
¢imbenici uspjeha u natjecateljskim sportovima poput nogometa. Njihovi rezultati pokazuju da
statisticki znacajne razlike postoje samo u njihovim morfoloskim karakteristikama gdje su
obrambeni igra¢i imali najvece razlike u odnosu na sve pozicije. Obrambeni igraci Su bili najtezi
1 najvisi. Iz toga proizlazi 1 €injenica da su bili sporiji u testovima sprinta na 10m i 5m od
napadaca jer im je potrebno viSe vremena da postignu najvecu brzinu i time smo ustanovili
kako nema signifikantnih znacajnih razlika u eksplozivnim karakteristikama uzimajuci u obzir
njihove pozicije u igri. Usporedujuéi s naSim istrazivanjem dobiveni su suprotni rezultati, gdje
su razlike statisticki znacajne u sprintevima ovisno o pozicijama u igri. Nadalje, kako bi se
utvrdile razlike izmedu igraca razli¢itih pozicija u igri Sporis i sur. (2009) proveli su istrazivanje
na uzorku od 270 nogometasa od ¢ega su 80 napadaca, 80 veznih igraca, 80 obrambenih igraca
i 30 golmana. Istrazivanje se temeljilo na pronalazenju odgovora postoje li razlike igraca u
fizickim i fizioloskim karakteristikama u odnosu na njihove pozicije u igri. Kako bi se utvrdila
razina kondicijske pripremljenosti vrhunskog nogometasa, za potrebe istrazivanja, autori su
koristili bateriju testova, koja je obuhvacala morfoloska obiljezja (visina tijela, tezina i postotak
tjelesne masti), eksplozivnu snaga tipa sprinta (5, 10 1 20 m) i eksplozivne snage tipa sko¢nosti
(skok u vis i skok u vis s pripremom). Istrazivanjem se doslo do zakljucka da su vratari najvisi
i najtezi igraci u momcadi. Vratari su takoder najsporiji u eksplozivnoj snazi tipa sprinta na 10
120 metara, dok su u istim testovima napadaci pokazali najbolje rezultate. Utvrdena je statisticki
znacajna razlika izmedu napadaca i obrambenih igraca kod testova eksplozivne snage tipa

sko¢nosti- skoku vis bez pripreme i skok u vis s pripremom, a u istim testovima vratari su
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pokazali bolji ishod od svih igraca na kojima se provelo testiranje. Obrambeni igraci su imali
viSe masnog tkiva od napadaa i veznih igraca (p < 0,05). Ako usporedimo s naSim
istrazivanjem, rezultati koji su dobiveni u testovima eksplozivne snage ne razlikuju se statisticki
znacajno U odnosu na njihovu poziciju u igri. Vazan faktor koji ovdje razlikuje uzorke ispitanika
ova dva istrazivanja je njihova dob, gdje su Sporis i sur. (2009) testirali su ve¢ profilirane igrace
koji su profesionalci u svojim klubovima i njihove pozicije u igri su stalne dok se kod mladih
uzrasta njihove pozicije jo§ uvijek mogu promijeniti ovisno o njihovom razvoju, sposobnostima
te morfoloskim karakteristikama. Vratimo li se na postavljene hipoteze sa po¢etka naseg rada,
mozemo na temelju dobivenih rezultata odbaciti hipotezu 4, hipotezu 5 i hipotezu 6, te potvrditi
hipotezu 1, hipotezu 2 i hipotezu 3. Takoder, primjecujemo da su u svakoj od potvrdenih
hipoteza statisticki znacajno bolje rezultate u odnosu na ostale pozicije postigli obrambeni
igraci. U vrhunskom nogometu smatram da je upravo iz ovakvih razloga vrlo vazna selekcija
mladih nogometasa, kako bi se smanjile razlike izmedu pojedinaca te da se oni najbolji natjecu
S najboljim vr$njacima iz drugih klubova kako bi mogli konstantno napredovati. Iako fizi¢ke
predispozicije nisu jedini preduvjet za uspjeh u nogometu, vazan faktor su testiranja igraca kako

bi se planirano moglo utjecati na razvoj i uspjeh.

,»Vremena koja su potrebna nogometasima za istrcati 10 m, u literaturi se krecu izmedu 1,79 1
1,90 sekundi, §to znaci da je najbrzi nogometas prosjecno jedan metar ispred najsporijeg poslije
samo 10 m sprinta, a time stvara izuzetno veliku prednost u igri* (Cometti i sur, 2001). U nasem
radu upravo je test sprinta na 20m pokazao statisticki znacajne razlike kod dviju pozicija u igri,

gdje su u oba slucaja obrambeni igraci pokazali bolje rezultate.

Prema Rago i sur. (2017) koji su svojim istraZivanjem na uzorku od 29 vrhunskih nogometasa,
uzeli omladinski pogon U-19 Hrvatske reprezentacije (visina 177,15 + 5,30 i tezina 71.96 +
5,08), te su se odigrale Cetiri utakmice na pocetku sezone, od kojih sedam napadaca, 10 veznih
igraca i 12 obrambenih igraca. Ustanovili su da vezni igraci imaju najvise vrijednosti u ukupnoj
prijedenoj udaljenosti (9732,30 + 583,22), za razliku od napadaca koji su imali rezultat od
7491,50 + 846,97. Sto se tice povezanosti Yo-Yo testa i prijedenih distanci, zaklju¢ili su da je
vrlo povezan s tréanjem visokim intenzitetom, ali samo kod obrambenih nogometasa i veznih
igraca, za razliku od napadaca, kod kojih su dobili male povezanosti. Na temelju Yo-Yo testa
zakljucujemo da se igraci razlikuju po svojim kapacitetima ovisno o poziciji te njihovoj izvedbi
tijekom igre. Takoder iz iducih izvora (Mohr, Krustrup i Bangsbo, 2003) mozemo vidjeti koliko
se razlikuju igracke pozicije po pretr¢anim kilometrima odnosno intenzitetu tréanja. Odrasli

vrhunski nogometasi tijekom sluzbenih utakmica prelaze od 8 do 14 km, od ¢ega 1,5 do 3,3 km
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izvedu sa intenzitetom visoke razine. ,,Vrhunski nogometasi do 17 godina prelaze od 5 do 7 km
tijekom sluzbene utakmice, od ¢ega 15% (0,4 do 1,5 km) visokog intenziteta. U istoj studiji
utvrdeno je kako je sposobnost izvodenja intervalnih napora povezana s ukupnom prijedenom
udaljenosti, kao i s prijedenom udaljenos$¢u visokim intenzitetom tijekom utakmice* (Castagna,
Impellizzeri, Cecchini, Rampinini i Alvarez, 2009). Medutim, ,,sposobnost intenzivnog
izvodenja vjezbanja smanjuje se prema kraju utakmica, kao 1 neposredno nakon
najintenzivnijeg razdoblja u igri“ (Mohr i sur., 2003 .; Rebelo, Brito, Seabra, Oliveira i
Krustrup, 2014). Ovi podaci isti¢u vaznost intervalne izdrzljivosti pojedinaca ,,kao znacajne
komponente tjelesne spremnosti za nogometase, tijekom treninga i utakmica“ (Stelen, Chamari,
Castagna i Wisleft, 2005.). ,,Kondicijski zahtjevi nogometasa vrlo su varijabilni te utjeCu na
sposobnost tré¢anja visokim intenzitetom* (Gregson, Drust, Atkinson i Salvo, 2010). ,,Varijacije
u kondicijskim zahtjevima pojedinaca razlikuju se ovisno o njihovim pozicijama u igri. Tako
primjerice srediS$nji brani¢i prelaze manje ukupne udaljenosti 1 izvode tr€anje manjeg intenziteta
u usporedbi s igratima na drugim pozicijama, dok bo¢ni i vezni igraci izvode najvise
sprinterskih aktivnosti*“ (Bradley i sur., 2009.; Di Salvo, Baron i sur., 2007.; Rampinini i sur.,
2007.).
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8. ZAKLJUCAK

Kako je nogometna igra postala sve brza i dinamicnija tako se i od igraca zahtjeva da budu brzi,
jaci, snazniji, izdrzljiviji, eksplozivniji ako se zeli i dalje napredovati i postizati vrhunski
rezultati. Upravo iz tog razloga jedna od najvazniji sastavnica nogometa, ne umanjujuci
vrijednost tehnike i taktike, je kondicijska priprema sportasa. Nadalje, u nogometu razlikujemo
1 pozicije igraca na terenu na kojima primarno djeluju tijekom igre. U ovom radu te pozicije su
podijeljene na vratare, obrambene igrace, igrace srediSnjice (vezne), krilne igrace te napadace.
Testovi su bili jednaki za svakog pojedinca neovisno o igrackoj poziciji. Rezultati koji su se
dobili na uzorku nogometasa dobi izmedu 16 i 19 godina u ovom klubu pokazuju da ne postoji
znacajna statisti¢ka razlika medu pokazatelja kondicijske pripremljenosti. Statisticki znacajne
razlike dobivene su izmedu obrambenih i veznih igraa te obrambenih i napadaca u testu
podizanja trupa u 60. U sprint testu 20m izmedu obrambenih i krilnih igrac¢a te obrambenih
igraca 1 napadaca su takoder dobivene statisticke znaCajne razlike. Vrlo zanimljiva ¢injenica u
ovom istrazivanju je da su u svim statisti¢ki znac¢ajnim razlikama obrambeni igraci bili bolji od
igrata na ostalim pozicijama. Sto je rijetkost ako znamo da je jedna od glavnih karakteristika
napadaca 1 krilnih igrac¢a upravo brzina. Posto se radi o mladim nogometasima koji su jo$ u
razvoju, takve rezultate mozemo pripisati njihovom brzem ili sporijem rastu, odnosno razvoju
sposobnosti. Takoder treba spomenuti i selekciju koja je u tim godinama potrebna jer igracke
pozicije jo§ nisu konacne te se nerijetko desi da igra¢i promijene s vremenom svoju igracku
poziciju ako treneri uvide da su efikasniji na nekoj drugoj poziciji u igri. Nadalje, za kvalitetniji
razvoj mladih nogometasa oni najrazvijeniji trebaju Se natjecati sa drugim najrazvijenijim
vr$njacima odnosno biti selekcionirani te usmjereni postizanju vrhunskih rezultata.

lako je kvalitetna kondicijska priprema u modernom nogometu sve vaznija, ipak treba
spomenuti 1 vaznost tehnic¢ko-takticka pripreme nogometasa. Ovisno o pozicijama u igri svaki
igra¢ ima odredene zahtjeve i obaveze tijekom igre koje mora ispunjavati. Vrhunski rezultati u
nogometu zahtijevaju kvalitetnu povezanost odnosno nadopunjavanje kondicijske pripreme i
tehnicko-takticke pripreme. Iz tog razloga vrlo vazno je pratiti znanstvena istrazivanja te i sami

provoditi ista kako bi napredak bio konstantan.
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