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PRIMJENA POMOCNO-NASTAVNIH IGARA U RAZVOJU AEROBNO-ANAEROBNE
IZDRZLJIVOSTI NOGOMETASA

Sazetak

Uzivanje velike popularnosti ovoga sporta uvelike je razvila i sam nogomet. Nogomet je danas
sport koji zahtijeva visoku psiholosku, kondicijsku i tehni¢ko-takticku vjestinu kako bi sportas
bio konkurentan. Kada gledamo nogomet kao igru ona zahtijeva visoku spremnost po pitanju
izdrzljivosti. Izdrzljivost je u jednadzbi specifikacije motorickih sposobnosti nogometasa na
prvom mjestu. Cilj diplomskog rada je pomo¢i nogometnim trenerima kako primijeniti
pomoc¢no-nastavne igre u razvoju aerobno-anaerobne izdrzljivosti nogometasa, te kako ih
uskladiti u svoj plan 1 program u trenaZznom periodu. Ovaj rad ¢e pomo¢i nogometni trenerima da
kroz pomoc¢no-nastavne igre razvijaju ili odrZavaju izdrzljivost kod nogometaSa koristeci se

raznim parametrima vezanim za nogometu igru.

Kljuéne rije¢i: tehnika, taktika, kondicija, sposobnosti, frekvencija srca, igre na malom

prostoru, trening, intenzitet

APPLICATION OF AUXILIARY-TEACHING GAMES IN THE DEVELOPMENT OF
AEROBIC-ANAEROBIC ENDURANCE OF FOOTBALL PLAYERS

Abstract

The enjoyment of the great popularity of this sport has greatly developed football itself. Today,
football is a sport that requires high psychological, fitness and technical-tactical skills in order to
be competitive. When we look at football as a game it requires high readiness in terms of
endurance. Endurance is in the equation of the specification of motor skills of football players in
the first place. The aim of the diploma thesis is to help football coaches how to apply auxiliary-
teaching games in the development of aerobic-anaerobic endurance of football players, and how
to harmonize them in their curriculum in the training period. This work will help football
coaches to develop or maintain endurance in football players through auxiliary-teaching games

using various parameters related to the football game.

Key words: technique, tactics, fitness, abilities, heart rate, small space games, training, intensity
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1. UvVOD

Nogomet je oduvijek bio pristupac¢an svima, zbog toga je valjda toliko popularan u svakom kutu
svijeta. Igraju ga svi od djece do staraca, Zena i muskaraca, amatera i profesionalaca i svima je
jednako bitan. Globalna popularnost ovog sporta snosi sa sobom velik ulog kako financijske tako
i struéne prirode. Modernizacija nogometa sa sobom je donijela veliki razvoj u svim poljima
nogometa, a i nogometne igre. Tako danas po svijetu imamo vrhunska nogometne stadione,
kampove, nogometne terene i sve ostalo §to je vezano uz nogometnu igru. Jednako se tako i
pristup samoj nogometnoj pripremi i igri razvio na jedan drugi nezamislivi nivo od samog
pocetka nogometne igre. Danas brigu oko nogometa vodi toliki broj ljudi i razli¢itih profesija od
upravljanja klubovima, financijama, marketingom, odrzavanjem travnjaka, briga o igra¢ima kako
o fizi¢koj tako i o psiholoskom stanju $to nam ukazuje da se nogomet modernizirao u svim

poljima vezanim za nogometnu igru.
Znacaj kondicijske pripreme

Conditio u prijevodu s latinskog znaci potreba za ne¢im. Potreba da kondicija kod nogometasSa

bude na nivou na kojem ¢e nogometas biti u moguénosti funkcionirati nesmetano.

Kondicijski trening za cilj u nogometu ima poboljsati sposobnosti specifi¢cne karakteru rada
vezanih za nogometnu igru, da se ozljede koje su specificne za nogomet preveniraju i da se
unaprijedi oporavak i odrZavanje optimalnog zdravstvenog stanja nogometasa (Markovi¢ i

Bradi¢, 2008).

Kondicija u nogometu je skupni pojam za psihicke, fizicke, kognitivne, socijalne, tehnicke i

takticke faktore dostignuéa u nogometu (Weineck, 1999).

Visoki nivo nogometne igre zasniva se na dobrom savladavanju tehnicko-taktickih elemenata, a
oni se baziraju na odredenim motori¢kim, morfoloskim, psiho-socijalnim, biomehani¢kim i
ostalim osobinama. Za njihovu primjenu potrebno je skladno djelovanje svih sposobnosti i
osobina u cilju savladavanja odredenih zadataka koji su postavljeni pred nogometasa. Nogomet
zahtijeva intenzivnu i brzu igru, igracke pozicije su postale univerzalne, a za takav nacin

nogometne igre potrebna je ve¢a kondicija odnosno fizicka priprema nogometasa. Kod trenaznog
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procesa vazno je voditi ra¢una o volumenu, intenzitetu i kvaliteti rada. (Colakhodzi¢, Rado, Alié,

2016).

Nogomet je timski sport koji zahtijeva akcije raznovrsnog tipa. Vazni atributi nogometasa su
kondicijske sposobnosti brzine, snage i izdrzljivosti. Odrzavanje kondicijskih sposobnosti
tijekom nogometne sezone je izrazito bitno, jer smanjuje rizik od ozljeda. Trener kondicijske
pripreme U nogometu bi trebao razumjeti vaznost odrzavanja kondicijskih sposobnosti i skladno
s time primijeniti kondicijske treninge u trenaznom procesu tijekom godiSnjeg ciklusa

nogometne pripreme (Yu, Altieri, P. Bird, Corcoran, Gao, 2021).

2. KARAKTERISTIKE SUVREMENOG NACINA NOGOMETNE IGRE

Suvremeni na¢in nogometa pred nogometase stavlja veliki izazov u svim segmentima fizickih,
psiholoskih i tehni¢ko-taktickih zadaca. Stoga suvremeni nogometa$ mora znati dobro baratati u

tako zahtjevnim izazovima koji su stavljeni pred njega.

2.1. ANALIZA AKTIVNOSTI NOGOMETASA

Kroz trajanje nogometne utakmice igra¢ pred sobom ima velike izazove i zadace koje su
stavljene pred njega od intenzivnih tréanja do hodanja, kretnji bez lopte i s loptom pri ¢emu
dolazi do izmjena intervala rada visokog i niskog intenziteta. Danas$nji igraci tako tijekom jedne
utakmice naprave 1200-1400 razli¢itih promjena aktivnosti, te ih izmjenjuju svakih 4-6 sekundi.
Igra na izrazito velikom prostoru pred igrace stavlja veliki izazov kroz kretanja bez lopte i s
loptom. U prosjeku nogometas tijekom utakmice najvise provedenih aktivnosti ima bez lopte i do
95%, a u takve aktivnosti spadaju tréanje u razli¢itim smjerovima i hodanje. Nogometasi koji
igraju nogomet na visokoj razini u prosjeku prijedu od 10 do 13 kilometara, a kada bi promatrali
brzinu kretanja tijekom utakmice ona bi se u prosjeku kretala izmedu 6,5 do 8 km/h (Markovic i
Bradi¢, 2008).

Kada je rije¢ o najelitnijem nogometnom natjecanju odnosno Ligi prvaka neke analize nam

govore kako nogometasi U neintenzivnim aktivnostima kao Sto su stajanje, hodanje i lagano
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trckaranje brzinom do 14 km/h prosjecno provedu 58%, 8% vremena u igri provedu tréeci
umjerenom brzinom od 14-19 km/h, 3% vremena u igri provedu tréeci velikim brzinama od 20
do 25 km/h, a 1% vremena na utakmici sprintaju maksimalnom brzinom. Kada bi ove vrijednosti
gledali kroz udaljenost profesionalni igraci se u prosjeku krec¢u kroz aktivnosti nizeg intenziteta
pod koje spadaju hodanje, kretanje unatraske, bo¢no kretanje i ostale sli¢ne kretnje predu od 3,2
km do 4,7 km, kroz tr¢karanje prijedu od 3,4 km do 6,1 km, kroz tr¢anja umjerenom brzinom
prijedu od 1,2 km do 2,7 km, kroz brza tréanja provedu od 0,4 km do 1,0 km, dok u sprintanju
provedu od 0,2 km do 0,4 km. Tijekom utakmice nogometasi koji se natjeCu na najviSem nivou
ucine od 30 do 35 sprintova koji su najces¢e na distancama od 10 do 15 metara dok njihovo
prosjecno trajanje traje do 2 sekunde. Jednako tako tijekom igre suoceni su izazovima poput duel
igre u joj se s protivnikom nalaze od 15 do 20 puta, te naprave oko 10-ak skokova, kod kontakta
s loptom se susre¢u od 40 do 50 puta, dodavanja 30 puta, dribling 20 puta, te izmedu 600 do 800
razlic¢itih okreta, taj nam podatak govori kako je agilnost u nogometu izrazito bitna. Ekscentri¢ne
kontrakcije miSi¢a nad koljenice dolazi prilikom naglih zaustavljanja, a tijekom utakmice dode i

do 40 takvih radnji odnosno naglih deceleracija (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Kada gledamo analizu nogometasa krajem 1970-ih godina ona nam govori kako vrhunskih
nogometasa tokom igre pretrée 4000-7000 metara. U to vrijeme izvode 40-60 sprintova, 60-90
tréanja u srednjem tempu, oko 100-200 tréanja u laganom tempu, 10-15 vodenja lopte, 20-30
duela s protivnikom, 15-20 skokova, 10-20 primanja lopte, 20-30 udaraca po lopti itd.
(Dujmovi¢, 1979).

U usporedbi ovih dviju analiza opterecenja nogometasa vidimo kako Su se odredeni parametri
povecali, te nam ove brojke ukazuju da su se zahtjevi suvremene nogometne igre povecali,
nogometasi trebaju biti izdrZljiviji nego prije kako bi mogli biti konkurentni s obzirom na

danaSnje zahtjeve nogometne igre.



30%
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Slika 1. Aktivnost vrhunskog nogometasa. Nogomet integralni kondicijski trening, G. Markovi¢ i
A. Bradi¢, 2008, Kinezioloski fakultet Zagreb, str. 35

Fizicke aktivnosti dugotrajnog oblika kroz koje je ukljuc¢eno gotovo cijelo tijelo 1 gdje miSi¢i radi
u dinamickom optere¢enju kao Sto je to nogometna igra frekvencija srca ¢e nam biti odlican

pokazatelj o kakvom se intenzitetu opterecenja radi (Bjelica i Frati¢, 2011).

Kod pracenja sréane frekvencije trebamo naglasiti kako sr¢anu frekvenciju trebamo promatrati
kao relativnu kroz postotak od maksimalne frekvencije (FSmax), a ne kroz apsolutne jedinice
odnosno broja otkucaja po minuti. Kao primjer ovakvog pracenja kroz relativan pojam daje se
primjer kako igra¢ prilikom pracenje sr¢ane frekvencije na treningu ima sréanu frekvenciju od
175 otk/min §to moZe znaciti da je igra¢ pod visokim opterecenjem, ako maksimalnu sréanu
frekvencija dostize pri 185 otk/min, odnosno da je igra¢ pod opterecenjem od 95% od FSmax-a.
A ako damo za primjer kako drugi igra¢ na istom treningu ima srcanu frekvenciju od 175
otk/min, a njegova maksimalna sréana frekvencija je na 215 otk/min §to nam govori kako je taj
igra¢ pod opterec¢enjem od 80% od FSmax-a, te nam ukazuje kako drugi igra¢ sa FSmax-om od
80% nema identian podrazaj kao igra¢ koji se nalazi na 95% od FSmax-a. (Markovi¢ i Bradic,
2008).



Kroz nogometnu utakmicu prosje¢ne vrijednosti frekvencije srca se kre¢u od 75% do 100%
FSmax-a, dok se igrac u prosjeku najvise provodi pod intenzitetom od 85% FSmax. Uzmemo li u
obzir kako anaerobni prag odnosno intenzitet u kojem misic stvaraju laktate odvija u FSmax-u od
80%-90% znaci kako nogometasi prolaze kroz intenzitet rada u kojem se kreé¢e anaerobni prag.
(Markovic¢ i Bradi¢, 2008).

Laktati u krvi kod nogometasa tijekom utakmice variraju izmedu 2 mmol/L do 10 mmol/L,
ovisno o tijeku utakmice, te kada se mjerenje vrsi. Visoko intenzivnih aktivnosti kao $to je sprint
oc¢ekivane vrijednosti laktata ¢e biti visoke oko 9 do 10 mmol/L, dok ¢e kod aktivnosti niskog
intenziteta kao Sto je trékaranje vrijednosti laktata u krvi biti oko 2 do 3 mmol/L. Tijekom
maksimalnog intenziteta kod nogometasa u vremenskom razdoblju od 45 do 60 sekundi
zabiljeZeno je kako se koncentracija laktata moze povecati do 20 mmol/L (Markovi¢ i Bradi¢,
2008).

3. JEDNADZBA SPECIFIKACIJE USPJESNOSTI U NOGOMETU

Kada je rije¢ o jednadzbi specifikacije uspjesnosti u sportu, Milanovi¢ (2013) navodi: “Faktori,
¢imbenici uspjeSnosti u sportu definirani su hijerarhijski, $to zna¢i da na pocetku niza stoje
najvazniji faktori ili dimenzije, a na kraju oni koji su manje vazni. Tako definirana hijerarhijska
struktura faktora naziva se jednadzba specifikacije uspjeha u sportu. Ona je hipotetska ako se do
nje doslo temeljem subjektivne procjene vaznosti pojedinih latentnih dimenzija (faktora) u
odnosu na dobro definirane kriterije uspjesnosti u pojedinom sportu ili sportskoj discipline. (Str.

112)



Visedimenzionalnost o kojoj ovisi uspjeh u nogometnoj igri, hipotetski je moguce zapisati u

obliku linearne jednadzbe (Elsner, 1990):

U= Ak1l+Mk2+Fk3+Mik4+1k5+Kk6+Sk7+Zsk8+Zfk9+PTk10+...Ekn,
U- uspjeh u nogometnoj igri,

K1,k2,..., kn- koeficijent utjecaja pripadajucih faktora (ponderi)
A- antropometrijske karakteristike nogometasa,

M- motoric¢ke sposobnosti nogometasa

F- funkcionalne sposobnosti nogometasa,

Mi- motori¢ka znanja nogometasa,

I- intelektualne (kognitivne) sposobnosti nogometasa,

K- konativne osobine nogometasa,

S- socijalne karakteristike nogometasa,

Zs- zdravstveni status nogometasa,

Zf- utjecaj vanjskih faktora (u natjecanju),

PT- uvjeti provodenja trenaznog procesa,

E- pogreska (error)



3.1. JEDNADZBA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI NOGOMETASA

10%

W izdriljivost 30%
W brzina 25%

M snaga 20%

® koordinacija 15%

m gibljivost 10%

Slika 2. Faktorska struktura uspjesnosti u nogometu kroz motoricke sposobnosti. (Milanovi¢ i
Juki¢, 2002)

Motoricke sposobnosti su one sposobnosti koje ucestvuju u rjesavanju motori¢kog zadatka, te su
uvjet za uspjesnu izvedbu, bez obzira bile one genetski odredene ili ste¢ene treningom. Neke od
motorickih sposobnosti u ve¢em postotku utje¢u na uspjeh u nogometu dok neke manje, ali to ne
iskljucuje njihovu vaznost u nogometnoj igri, jer s obzirom na razvijenost nogometne igre mozda
¢e ba$ ta motoricka sposobnost koja ima manji postotak u uspjeSnosti u nogometnoj igri biti

presudna ili ¢initi razliku prilikom nogometne igre.

3.1.1. BRZINA

Brzina je sposobnost svladavanja $to vece puta u §to kracem vremenu. Igra¢ koji brzo sprinta i
brzo mijenja smjer kretnji bez lopte i s loptom, jos uvijek to ne znaci kako je igra¢ brz u igri, a
sve zbog razloga, jer se brzi pokreti u nogometu uglavnom izvode kroz situacijsko stanje u igri.
Biti brz u nogometu znaci biti pravovremen i tofan u obavljanju poslova i zadataka u igri

(Markovi¢, 2008). Stru¢njaci smatraju da je ova motoricka sposobnost 95% genetski uvjetovana,
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te kako utjecaj treninga na ovu sposobnost moze utjecati ali ograni¢en. Na ovu sposobnost je
najbolje utjecati u odredenim senzitivnim fazama 0dnosno u odredenoj dobi sportasa kroz dobro
odabrane trenazne operatere. Razvoj brzine odvija se kroz dvije senzitivne faze izmedu 7 i 10
godine, te izmedu 14 i 15 godine (Guzalovski, 1984). Brzina kod nogometasa je kompleksna
osobina sastavljena od raznih antropoloskih sposobnosti, a to su brzina predvidanja, brzina
opazanja, brzina reakcije, brzina odlucivanja, aciklicka i ciklicka brzina, brzina djelovanja,
brzina akcije (Rado i sur., 2002). Brzini u nogometu treba dati vec¢u paznju po pitanju razvoja u
obliku specifiéne brzine uz primjenu odgovarajuéeg optereéenja (Colakhodzié i sur. 2016).
Brzinska izdrZljivost ima poveznice s brzinom. Trening brzine nam omoguéuje da nogometas
ima brzu reakciju na podrazaje specifi¢ne za nogomet, brzu promjenu smjera kretanja koja ¢e biti
ucinkovita, poboljSanje akceleracije i deceleracije kako bi se nogometasi kroz igru brze i

dinamiénije kretali, te umanjili pogreske radi umora (Polman, 2009).

3.1.2. SNAGA

Snaga kao definicija je sposobnost svladavanja razli¢itog oblika otpora u $to kra¢em vremenu.
Kada gledamo snagu kroz nogomet ona je izrazena kroz maksimalnu i eksplozivnu snagu, te
snaznu izdrzljivost. Maksimalna snaga ¢e oznacavati miSi¢nu sposobnost da proizvede najvecu
moguc¢u silu, a njen znafaj u nogometu se izrazava kroz duel igru, skokove, doskoke,
deceleraciju te akceleraciju, a takve akcije zahtijevaju veliku akumulaciju sile. Eksplozivna
snaga u nogometu je izrazena kroz sprintove, skokove i udarce po lopti, a ona nam omogucava
da maksimalno ubrzanje damo nekom predmetu ili vlastitom tijelu. Snazna izdrzljivost u
nogometnoj igri predstavlja sposobnost da kod umora igra¢ proizvede zeljenu miSi¢nu silu koja
¢e mu omoguciti da sve aktivnosti tijekom utakmice izvodi nesmetano. Treninzi snage omogucit
¢e nam smanjiti rizik od ozljeda i ubrzati oporavak nakon ozljeda (Bangsbo, 1994). Snagu u
nogometnoj igri Bangsbo (1994) je podijelio u tri grupe. Bazi¢na snaga odnosi se na grupu
miSica koja je ukljucena u pokret u odredenom trenutku. Koordinacijska snaga sposobnost da se
usklade razli¢ite grupe misic¢a kako bi se iskoristila bazi¢na snaga. Nogometna snaga oznafava
snagu koja je proizvedena kao odredeni pokreta za vrijeme igre, a odnosi se na iskoriStavanje
koordinacijske snage u pravovremenom trenutku nogometne igre. Bangsbo (1994) treninga

snage u nogometu svrstava u dvije grupe. Funkcionalni trening snage u nogometu koristi pokrete
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slicne pokretima u nogometnoj igri pod otezanim uvjetima, koriStenje ovakvog trenaznog
programa utjecat ¢e Se na poboljSanje koordinacijske i bazi¢ne snage. Bompa (2005) istice

zakone kod provodenja treninga snage kojih bi se treneri trebali pridrzavati:

- Razvijanje fleksibilnosti zglobova

- Razvijanje snage tetiva i ligamenata

- Razvijanje snage trupa

- Razvijanje stabilizatora

- Treniranje pokreta, a ne pojedina¢nih misica

- Usredotoc¢enost na snagu koja je potrebno za pojedini sport
Bompa (2005) glavni principi treninga snage:

- Princip progresivnosti

- Princip raznovrsnosti

- Princip individualizacije
- Princip specifi¢nosti

- Vaznost svih principa kod dizajniranja plana i programa treninga

3.1.3. KOORDINACIJA

Koordinacija je brzo i precizno upravljanje pokretima prilikom izvedbe slozenih motori¢kih
zadataka. Koeficijent urodenosti koordinacije je oko .80, te nam taj podatak govori kako ovu
sposobnost treba razvijati u senzitivnim fazama koja se kre¢e od 7 do 14 godine ovisno o spolu.
Kako je koordinacija u povezanosti s inteligencijom i sportskom tehnikom, bitno je da u
pocetnim fazama treniranja sporta$ stvori Sto veci spektar razli¢itih strukturalnih kretnji koje ¢e
mu omoguciti formirati sposobnost koordinacije. Dobra koordinacija kod nogometasa smatra se
sposobnost izvodenja kompleksnih situacijsko-motorickih radnji uskladenih u odredenom
prostoru u §to kratem vremenskom razdoblju. Kroz nogometnu igru koordinacija se prikazuje
kroz aktivnosti s loptom i bez lopte, a omogucava brzu i kvalitetnu izvedbu tehnickih i taktickih
elemenata tijekom igre. Vrlo je vazan faktor u nogometnoj igri, jer ako nogometa$ ima dobro
razvijenu koordinaciju brze i efikasnije ¢e obaviti situacijsko-motoricke zadatke (Colakhodzi¢ i

sur. 2016).
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3.1.4. GIBLJIVOST ILI FLEKSIBILNOST

Gibljivost ili fleksibilnost je sposobnost lokomotornog sustava da stvori pokret optimalne
amplitude, te je ovisna 0 pokretljivosti u pojedinim zglobovima, elasti¢nosti miSi¢a i vezivnih
tkiva. Fleksibilnost nije ovisna samo o motorickim sposobnostima, ve¢ i o morfoloskim
obiljezjima odnosno o gradi i vrsti zgloba, ligamentima, elasticnosti zglobnih veza i tetivama.
Odredena koli¢ina fleksibilnosti potrebna je kako bi nogometa§ moga upravljati kretnjama u
nogometnoj igri. Vrste fleksibilnosti su dinamicka fleksibilnost, staticka aktivna fleksibilnost i
staticko pasivna fleksibilnost. Fleksibilnost dinamickog karaktera je sposobnost da se u
odredenom zglobu napravi dinamicni pokret. Fleksibilnost staticka aktivnog karaktera je
sposobnost da se u odredenom zglobu zadrzi 1 postigne ispruzena pozicija u kojoj je
antagonisticna miSi¢na skupina istegnuta, a miSi¢i agonisti 1 sinergisti koriste se za rad.
Fleksibilnost staticka pasivnog karaktera je sposobnost da se postigne 1 zadrzi ispruzena pozicija
u odredenom zglobu koriste¢i se vlastitom tjelesnom tezinom, ekstremitetima ili spravama. Za
nogomet fleksibilnost mozda nije primarno vazna po pitanju jednadzbe specifikacije, ali je bitna
kao preduvjet bez kojeg se ne moze kvalitetno izvoditi pokret. Optimalnom fleksibilnoS¢u se
mogu sprijeciti miSi¢ne ozljede 1 uganuca koriste¢i odredeni optimalni oblik pokreta koji bi se

trebao razvijati u pojedinom misi¢no-zglobnom sustavu nogometasa (Colakhodzié i sur. 2016).

3.1.5. RAVNOTEZA

Ravnoteza je motori¢ka sposobnost zadrzavanja tijela u polozaju ravnoteze, te odupiranje tijela
djelovanjem gravitacijske sile na ravnotezu. Ravnoteza je integrirana kroz fizioloske, psiholoske
i biomehanicke karakteristike. Biomehani¢ke karakteristike kod ravnoteze bit ¢e izraZzene kroz to
kakve sve sile djeluju na tijelo. FizioloSke karakteristike kod ravnoteze bit ¢e izraZzene kroz
izrazenost odredenih miSiénih skupina u angaziranosti tijela prilikom ravnoteze. PsiholoSke
karakteristike kod ravnoteze bit Ce izrazene kroz motiviranost sportaSa da orijentira tijelo u
polozaju u kojem neée izgubiti ravnotezu. Koeficijent uredenosti motoricke sposobnosti
ravnoteze je vrlo visok od .80 do .85. Ova sposobnost se razvija veoma sloZeno i tesko kroz
specifiéne 1 situacijske oblike karakteristicne za pojedini sport. Ravnoteza je ovisna o

pokretljivosti, izdrZljivosti, snazi, brzini i tehnici izvodenja. Ravnoteza u nogometu ¢e se najvise
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primijeniti kroz pokrete udarca iz zraka, kroz obrambene zadatke, te kroz ravnotezu na jednoj

nozi prilikom udarca (Colakhodzi¢ i sur. 2016).

3.1.6. PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost izvodenja to¢nih usmjerenih i doziranih pokreta Kroz procjenu vremena
I prostora. Preciznost se sastoji od dva aspekta, aspekta gadanja koji podrazumijeva izbacivanje
projektila prema cilju, aspekta ciljanja koji podrazumijeva vodenje projektila prema cilju.
Koeficijent urodeni kada je rije¢ o preciznosti je vrlo visok .80, ali se na ovu sposobnost moze se
dosta utjecati, svoj maksimum dostize se s oko 25 godina. Situacijske metode 1 situacijski
treninzi su najefikasnije po pitanju razvoja sposobnosti preciznosti. Preciznost u nogometu se
oCitava kroz gadanje nekog cilja, igraca ili gola tako da se uputi lopta prema zadanom cilju
nogom, glavom ili rukom kroz aut bacanje. Preciznost u nogometu teze je posti¢i kroz udarce
nogom i glavom, dok se preciznost rukom lakse postize radi prirodnih, laksih i preciznijih
pokreta rukom (Colakhodzi¢ i sur. 2016).

3.1.7. AGILNOST

Agilnost je motoricka sposobnost koja nije dovoljno dobro istrazena i definirana, ali je vazna
komponenta za uspjeh u nogometu. Brzom promjenom smjera kretanja smatra se agilnost po
nekim definicijama, dok je neki autori definiraju s motori¢kim sposobnostima s kojim je agilnost
najbliza radi sublimacije viSe motorickih sposobnosti. Bompa (1999) agilnost smatra
kombiniranom sposobno$¢u koja se temelji na sposobnostima koordinacije i brzine, te da
agilnost sudjeluje u stvaranju snage skupa sa sposobnostima maksimalne brzine i maksimalne
jakosti. Senzitivne faze u razvoju agilnosti podijeljene su u dvije faze izmedu 10 do 13 godine i
od 16 godine, pa nadalje. Kod metode razvoja agilnosti trebaju se primijeniti sadrzaji koji
odgovaraju zahtjevima specifi¢nog sporta, te nakon usavrSavanja vjezbi agilnosti treba je uklopiti

u tehni¢ko-takticke dijelove treninga. Agilnost se u nogometnom treningu treba primjenjivati u

.....
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aktivnost o kojoj ovisi individualni, grupni i kolektivni uspjeh u nogometu (Colakhodzi¢ i sur.
2016).

4. IZDRZLJIVOST NOGOMETASA

Izdrzljivost kao motoricka sposobnost koja zauzima najveci postotak uspjeSnosti u nogometu
daje nam jasan znak kako je ova motori¢ku sposobnost izrazito bitna karakteristika kod
nogometaSa. Ova motoricka sposobnost se moze definirati kao sposobnost dugotrajnog rada bez

znacajnog umora.

4.1.1ZVOR ENERGIJE U ORGANIZMU

Hranjive tvari koje su nuzne za rad organizma i normalno funkcioniranje unosimo putem hrane,
a kao izvore energije iskoriStavamo masti, ugljikohidrate i bjelancevine koje organizam ne
koristi u isto vrijeme nego po potrebi energetskog sustava. Prilikom vjezbanja organizam ¢e
uglavnom koristiti ugljikohidrate i masti kao izvor energije. Kod mirovanja i prilikom vjezbanja
niskim intenzitetom organizam ¢e koristiti ugljikohidrate i masti za dobivanje energije, te je
njihov omjer podjednak, dok ¢e s porastom intenziteta aktivnosti energija vise dobivati iz
ugljikohidrata, a kod visoko intenzivnih aktivnosti energija ¢e se u potpunosti dobiti od
ugljikohidrata. U misi¢ima su ugljikohidrati pohranjeni u koli¢ini oko 300-500 grama, u jetri se
nalazi oko 50-100 grama ugljikohidrata dok se u krvi nalazi oko 10 grama ugljikohidrata.
Ukupna koli¢ina ugljikohidrata u tijelu nogometasa iznosi oko 400 do 600 grama ugljikohidrata,
takve vrijednosti su jako male za intenzitet kakvog zahtijeva nogometna utakmica, tako da
pohranjena koli¢ina ugljikohidrata u tijelu nogometaSa moZe predstaviti ograni¢avaju¢i u¢inak na
radnu sposobnost nogometasa. Masti kao puno veéi izvor energije za rad u organizmu
pohranjene su u masnim stanicama u miSi¢ima, mastima koje okruZuju unutarnje organe i u

potkoznom masnom tkivu. Nogometas masti nije u moguénosti iskoristavati u visokoj mjeri radi
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stalne izmjene niskog i visokog intenziteta, pa se energija dobivena iz masti znacajno povecava
pred kraj utakmice (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

4.2. ENERGETSKI SUSTAVI U NOGOMETU

Prilikom nogometne igre potrebna je energija kako bi normalno mogli obavljati aktivnost, tu
energiju neposredno dobivamo iz adenozin-trifosfata (ATP) kojeg je jako malo, ali je obnovljiv.
Obnavljanje ATP-a odvija se kroz kemijske reakcije aerobno (uz prisustvo kisika) i anaerobno
(bez prisustva kisika) (Matkovi¢ i sur.). Energiju za rad mozemo dobiti kroz prisustvo kisika, te
bez prisustva Kisika iz fosfatnog sustava i laktatnog odnosno glikolitickog sustava. Nogomet
zahtijeva aerobno-anaerobnu izdrzljivost zbog stalne izmjene razli¢itih akcija tijekom nogometne
igre. Obnova ATP-a uz pomo¢ fosfata u misi¢ima odnosno kreatin fosfata. Najbrzi je nacin
obnove ATP-a. Energetski sustav koji je baziran na fosfatima ¢ine ATP i kreatin fosfat. Ovaj
energetski sustav je ukljucen kod aktivnosti kod kojih je potrebna velika koli¢ina energije za
pokretanje tijela, te kroz aktivnosti udaraca, skokova i sprinta odnosno aktivnosti visokog
intenziteta. Kreatin-fosfat kod rada u maksimalnom intenzitetu od 6-7 sekundi se smanji za 80%
, @ njegova obnova, te vratanje na pocetno stanje traje od 90 do 120 sekundi (Markovi¢ i1 Bradic.

2008).

Anaerobni energetski sustav oslobada energiju bez prisutnosti kisika, a u njega spadaju fosfageni
i glikoliticki energetski sustav. Glikoliticki energetski sustav za svoj rad iz miSica Koristi
ugljikohidrate odnosno misi¢ni glikogen pomoc¢u kojeg proizvodi energiju. Razgradnjom
ugljikohidrata oslobada se energija za rad potrebna glikolitickom energetskom sustavu, a kao
nusprodukt stvaraju se laktati odnosno mlije¢na kiselina. Jedan dio laktata se oslobada u krvi, te
odlazi prema srcu gdje se mijesa s krvlju iz dijelova tijela koja su manje aktivna, dok u misi¢ima
ostaje jedan dio laktata. Anaerobni prag predstavlja granicu intenziteta opterecenja pri kojem se
stvaraju laktati u miSi¢ima i bitan je faktor glikolitickog energetskog sustava. Kod intenziteta
opterecenja anaerobnog praga nogometa$ bi trebali odraditi aktivnosti duze vrijeme bez pojave
umora, a ako je intenzitet rada iznad anaerobnog praga nakupljaju se laktati i ostali spojevi u

misi¢ima koji onemogucuju rad misi¢a pri kojem dolazi do nastanka umora koji ¢e nakon
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intenzivnog rada preko 30 sekundi izazvati smanjenje intenziteta ili u potpunosti prekinuti

aktivnost nogometasa (Erceg, 2011).

Tijekom nogometne utakmice nogometas najveéi dio utakmice provede u aktivnostima nizeg ili
umjerenog intenziteta, te kroz takve aktivnosti nije potrebno veliko oslobadanje energije pa
misi¢i energiju troSe oksidativnim odnosno aerobni putem. Aerobni energetski sustav za svoj rad
koristi se oksidacijom masti i oksidacijom ugljikohidrata koji su smjesteni u krvi, jetri i
misi¢ima. Kod aerobne proizvodnje energije potrebno je dovoljno kisika za oslobadanje energije,
a kao nusprodukt nastaje ugljikov dioksid. Primitkom kisika se naziva koli¢ina kisika koju
organizam iskoriStava. Kod aktivnosti veCeg intenziteta primitak kisika povecavat Ce se
progresivno s povecanjem intenziteta aktivnosti. Maksimalni primitak kisika nazvat ¢e se
najve¢a moguca koli¢ina kisika koju ¢e organizam iskoristiti i dopremiti u jednoj minuti.
Maksimalni primitak kisika kod vrhunskih nogometasa ¢e iznositi od 60-67 ml/kg/min (Erceg,
2011).

4.3. UTJECAJ TRENINGA NA ENERGETSKI SUSTAV

Treninga visokog intenziteta gdje se izmjenjuje intervali rada koji traje u razmaku od 30 do 45
sekundi i intervala odmora nazivamo treningom brzinske ili anaerobne izdrzljivosti. Ovakav
primjer trening s visoko intenzivnim intervalima rada i odmora ima cilj odgadanja umora u
aktivnostima sliénim brzinske izdrzljivosti u kojima poboljsavamo aktivnost glikoliti¢kih i
fosfatnih enzima koji nam pospjeSuju dobivanje energije iz miSi¢a anaerobnim putem. Utjecaj
trening brzinske izdrzljivost na laktate utje¢e tako da poboljSava visoku toleranciju misi¢a na
laktate i ostale nusprodukte metabolizma, te s time odgada pojavu umor i poboljSava brzinsku
izdrzljivost kod nogometaSa. Trening aerobne izdrzljivosti utjeCe da nogometa$§ energiju
proizvede aerobnim putem odnosno uz prisustvo kisika. Na transport kisika ovakvim primjerom
treninga utjecat ¢e se s poboljsanjem, te pospjesiti tvari u misi¢ima od kojih dobivamo energiju
aerobnim putem odnosno putem kisika. Utjecaj ovakvog tipa treninga je povecanje maksimalnog
primitka kisika, odnosno povecanje brzine tréanja nogometasa pri kojem ne bi dolazilo do
znacajne pojave umora. Neka istrazivanja su pokazala kako kod treninga intervalne aerobne

izdrzljivost trajanja 6 do 8 tjedana nogometasi povecaju svoj maksimalni primitak kisika od 10
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do 15% u odnosu na prijasnje izmjerene rezultate primitka Kisika. Trening izdrzljivosti ¢e nam
povecati kapacitete za pohranom ugljikohidrata ili glikogena i masti kod nogometasa. Misici
treniranog nogometasa pohranjuju oko 500 grama glikogena, dok kod osoba koje nisu u
trenaznom procesu pohrana glikogena iznosit ¢e 300 grama glikogena. Kolika koli¢ina glikogena
u misi¢ima ¢e biti kod nogometasa ovisi o prehrani i rezimu treninga. Treningom izdrzljivosti
utjecat ¢emo na energetski sustav, te na taj nacin ustedjet cemo koristenje ugljikohidrata kojih
tro§imo porastom intenziteta optereCenja, te pospjeSiti koriStenje masti u svrhu dobivanju
energije iz organizma. Vetom kondicijskom pripremljeno$¢u nogometasa pri prirastu
optereé¢enja do odredenog submaksimalnog opterecenja troSit ¢e manje ugljikohidrata. Dobro
trenirani nogometasi bez obzira na visoke zahtjeve utakmice 1 potrebu za ve¢om potroSnjom
ugljikohidrata, radi svoje treniranosti imat ¢e na raspolaganju duZe koriStenje ugljikohidrata

(Markovi¢ 1 sur. 2008).

4.4. DISNI I SRCANO-ZILNI SUSTAV

Za dopremu hranjivih tvari i kisika kao i otpremu uglji¢nog dioksida i otpadnih tvari zasluzni su
sr¢ano-zilni 1 diSni sustav. Opis proces u kojem sudjeluje sréano Zzilni 1 diSni sustav izgleda
ovako. Prilikom udaha u plu¢a ulazi zrak koji sadrzi oko 21% kisika, dok u tom trenutku u pluca
se s desne strane srca uz pomo¢ krvnih Zzila, vena, miSi¢a i ostalih organa Salje krv bogata
ugljicnim dioksidom. Izmjena plinova odvija se u plu¢ima tj. iz krvi se otpusta uglji¢ni dioksid te
se prilikom izdisaja oslobada u okolinu, dok se na tu istu krv veze kisik koji ulazi u lijevu stranu
srca gdje dolazi do miSi¢a i ostalih organa u tijelu pomoc¢u krvnih Zila i arterija. Prilikom ulaska
krvi u misi¢, krv ulazi kroz kapilare odnosno male krvne zilice u kojima otpusta kisik i hranjive
tvari potrebne za proizvesti energiju, a kao nusprodukt nastaje metabolizam koji u krv otpusta
ugljiéni dioksid 1 metabolicki otpad koji ide prema desnoj strani srca. Ovakav proces se
neprekidno ponavlja u organizmu. Plu¢na ventilacija i pluéna difuzija vazna su dva procesa kod
prijenosa kisika 1 ugljiénog dioksida u pluc¢a. Disanje, a kao stru¢ni naziv pluéna difuzija
ukljucena je kod procesa udisaja i izdisaja. Koli¢ina zraka kojeg ukupno udahnemo i izdahnemo
nazivamo minutna ventilacija, a mjeri se kroz ukupan broj udisaja i izdisaja i ukupne koli¢ine
zraka koja se deSava pri jednome udisaju i izdisaju. Kod mirovanja minutna ventilacija ¢e

iznositi 5 litara/minuti, dok ¢e prilikom maksimalnog optere¢enja potreba za kisikom u
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organizmu narasti te ¢e se te vrijednosti kod nogometasa iznositi 130 do 180 litara/min. Izmjena
plinova u plu¢ima ili pluéna difuzija je obogacivanje krvi kisikom prilikom udahnutog zraka, te
iz venske krvi pristigle iz miSi¢a i ostalih organa izbacivanje ugljicnog dioksida. Svoju
maksimalnu vrijednost pluéna difuzija postize prilikom maksimalnog optereé¢enja. Srce je miSi¢
koji u organizmu provodi krv kroz sustav krvnih Zzila, a njegov rad se odvija kroz ritmicke
kontrakcije i relaksacije. Prilikom kontrakcije srce izbacuje krv u odredenoj koli¢ini u krvne zile,
a ta se koli¢ina izbacene krvi naziva udarni volumen. Vrijednost kod koje srce napravi odreden
broj udara prilikom jedne minute naziva se frekvencija srca. Minutnim volumenom srca ¢e se
nazvati ukupna koli¢ina krvi koju srce izbaci kroz jednu minutu. Minutni volumen srca izraunat
¢emo pomoc¢u umnoska udarnog volumena srca i sréane frekvencije, tako ¢e prilikom mirovanja
volumen srca biti oko 80 mililitara krvi, a prosjecna frekvencija srca kretat ¢e se izmedu 60 do
65 otkucaja prilikom mirovanju tako ¢emo do¢i do izracuna da je minutni volumen srca u
mirovanju 5 litara krvi. Prilikom vjeZbanja minutni volumen srca se penje i do oko 25 litara pri
maksimalnog opterecenja kod zdravih netreniranih osoba, za vrijeme poveéavanja minutnog
volumena srca dolazi 1 do porasta vrijednosti udarnog volumena srca koje se krece u opsegu
vrijednosti od 80 do 120 mililitara krvi, a jednako tako i sr¢ana frekvencija Ciji se opseg
vrijednosti krece 60 do 200 otkucaja u minuti. Prilikom vjezbanja zahtjevi miSic¢a za krvlju se
povecavaju tako dolazi do preraspodjele krvi po organizmu od ¢ega i do 80% krvi bude
usmjereno na aktivne miSi¢e. Frekvencija srca u mirovanju kod dobro treniranih nogometasa
kretat ¢e 50 do 60 otk/min., a razni okolni ¢imbenici mogu biti uzro¢nici porasta ili pada sr¢ane
frekvencije kao Sto je nadmorska visina i1 temperature. Kod tr¢anja sr¢ana frekvencija i porast
opterecenja odreden s brzinom kretanja rasti ¢e linearno sve do maksimalnih vrijednosti. Kada je
rije¢ o maksimalnoj sr¢anoj frekvenciji ona je ovisna o dobi sportasa. Na primjeru maksimalne
sr€ane frekvencije moZzemo do¢i do zakljucka na kolikom postotku od maksimalne sréane
frekvencije nas sportas$ prolazi kroz trening, te na primjeru toga odredivati intenzitet treninga. Za
transport krvi iz srca prema tkivima i natrag zasluzne su krvne zile. Kod prijenosa krvi bogate s
kisikom 1 hranjivim tvarima iz srca prema miSi¢ima 1 ostalim tkivima zasluzne su krvne zile koje
zovemo arterije i arteriole. Prilikom izmjene plinova i ostalih tvari izmedu krvi i miSic¢a te drugih
tkiva zasluZzne su kapilare. Dok kod prijenosa krvi bogate ugljicnim dioksidom i otpadnim
tvarima od miSica 1 ostalih tkiva do srca su zasluzne vene i1 venule. 55% krvi otpada na krvnu

plazmu dok ostalih 45% krvi otpada na krvne stanice. Krvna plazma u nasem tijelu regulira
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tjelesnu temperature prilikom vjezbanja, tj. ona sprjec¢ava tjelesno pregrijavanje tako da iz
organizma preko koze otpusta toplinu koju je prikupila iz aktivnih misi¢a koji su je proizveli.
Kod transporta metaboli¢kih nusprodukta kao $to su laktati koje se oslobadaju iz miSica i tkiva
prema srcu, kao i transporta hranjivih tvari do misi¢a i tkiva zasluzna je krvna plazma.
Hemoglobin dio crvenih krvnih stanica koji iz plu¢a veze na sebe kisik, te transportom krvnih

zila opskrbljuje tkiva kisikom koji troSe (Markovi¢ i sur. 2008).

4.5. UTJECAJ TRENINGA IZDRZLJIVOSTI NA DISNI I SRCANO-ZILNI SUSTAV

Prilikom izvodenja treninga izdrzljivosti visokog intenziteta javlja se misi¢na potreba za kisikom
i povecanim radom sistema za transport Kisika odnosno di$nog i sr¢ano-zilnog sustava, te ako se
trening izdrzljivosti visokog intenziteta provodi tijekom duzeg vremenskog razdoblja dolazi do
unaprjedenja transporta kisika i koristenje kisika. Fizioloske promjene pod utjecajem treninga
izdrZljivosti podijelili smo na sredi$nje promjene pod koje spadaju di$ni sustav, srce i krv, te na
periferne promjene pod koje spadaju kapilare i miSi¢i. Organski sustavi odgovorni za slanje $to
vece kolic¢ine kisika prema miSi¢ima pod koje spadaju srce, di$ni sustav i krv ubrajaju se pod
srediSnje promjene. Organski sustav zaduzen za zaprimanje 1 koriStenje Sto vece koli¢ine kisika
za proizvodnju energije za rad pod koje spadaju mi$i¢i i krv ubrajaju se pod periferne promjene
(Markovi¢ i sur. 2008).

4.6. SREDISNJE PROMJENE NA DISNI SUSTAV, SRCE | KRV

Sustavni trening izdrzljivosti visokog intenziteta na di$ni sustav utjece povecanjem maksimalne
minutne ventilacije, pove¢anjem maksimalne pluéne difuzije i poveéanjem kapilarizacije pluca.
Maksimalna minutna ventilacije se moze povecati za oko 35-40% sustavnim treningom kod
vrhunskih sportasa, te tako u njegov organizam ulazi $to vise kisika pa se ujedno tako povecava
maksimalna pluéna difuzija i kapilarizacija plu¢a. Takve promjene ¢e omoguciti diSnom sustavu
da iz organizma izbaci vecu koli¢inu ugljicnog dioksida. Prilikom treninga izdrzljivosti visokog

intenziteta pozitivne promjene ¢e ukljuciti poveéani udarni te minutni volumen srca. Povecanjem
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udarnog volumena srca izazvat ¢emo u nogometasevom organizmu izbacivanje veée koli¢ine

krvi iz srca u krvotok, te samim time povecanje sréanog misica.

Kao posljedica povecanog volumena srca ukupna koli¢ina krvi izbacene u krvotok iz srca u
jednoj minuti ¢e se povecati, a jednako tako povecat ¢e se i minutni volumen srca. Maksimalni
minutni volumen srca kod vrhunskih nogometasa iznosit ¢e oko 30 litara, a dok kod netreniranih
osoba maksimalni minutni volumen srca iznosit ¢e oko 25 litara. Sustavni radom prilikom
treninga izdrzljivosti mozemo utjecati na unos vece koli¢ine kisika u organizam, povecati unos
kisika iz organizam u krvotok, te doprema krvi bogate kisikom do misi¢a. Na sr¢anu frekvenciju
prilikom treninga izdrzljivosti utjecat ¢e povecanje sr¢anog misica tj. izbacivanje vece koli¢ine
krvi iz srca kroz maksimalne i nize napore kao i kroz mirovanje. Sto znaci da kroz provodenjem
sustavnog treninga izdrZljivosti srce ¢e kroz mirovanje i pri submaksimalnom naporu izbaciti
jednaku koli¢inu krvi u manje udaraca 1 time dovesti smanjenje sr¢ane frekvencije kod mirovanja
i smanjenje sréane frekvencije prilikom submaksimalnih napora. Crvene krvne stanice koje
sadrze hemoglobin koji je u ljudskom organizmu zaduZzen za transport kisika do tkiva ¢ine oko
45% krvi od ukupne koli¢ine od 5 litara koja je u ljudskom organizmu. Kako na crvene krvne
stanice nismo u mogucnosti utjecati, tako ¢emo treningom izdrzljivosti promjenu ostvariti po
pitanju ukupne koli¢ine krvi te tako pospjesSiti ukupnu koli¢inu crvenih krvnih stanica i

hemoglobina u krvi, te omoguéiti organizmu dopremu kisika do misi¢a (Markovi¢ i sur. 2008).

4.7. PERIFERNE PROMJENE NA KAPILARIMA I MISICIMA

Periferna prilagodba je sposobnost da kroz di$ni sustav i srce prode $to veca koli¢ina hranjivih
tvari i kisika prema misi¢ima, te da misici iskoriste hranjive tvari i kisik za proizvodnju energije,
a da takve promjene obuhvacaju misice i kapilare. Male krvne zilice koje okruzuju misice i druga
tkiva nazivamo kapilare. Sustavnim treningom izdrzljivosti na kapilare mozemo utjecati tako da
povecamo broj i gustocu, te time omogucimo veci dotok krvi bogate kisikom i hranjivim tvarima
do miSic¢a. MiSi¢i ¢e pod utjecajem sustavnog treninga izdrzljivosti pod odredenim promjenama i
razini samih miSi¢a iskoriStavati vece koli¢ine kisika 1 hranjivih tvari te tako stvoriti vecu
koli¢inu energije potrebne za rad. Tako ¢emo treningom izdrzljivosti utjecati na mitohondrije

koji su zasluzni za proizvodnju energije uz prisustvo kisika, te povecati njihov broj i veli¢inu, te
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tako pospjesiti tvari od kojih dobivamo energiju uz prisustvo kisika odnosno oksidativne enzime.
Prilikom kontinuiranog treninga izdrZljivosti na periferne promjene nece imati nikakav utjecaj
radi brzih miSi¢nih vlakana koje ¢e prilikom kontinuiranog treninga izdrzljivosti biti izostavljena
radi aktivacije sporih misi¢nih vlakana. Kod treninga izdrzljivosti eksplozivnih aktivnosti kod
kojih sudjeluju brza misi¢na vlakna neizostavna za nogometnu igru, nece se proizvesti periferna
prilagodba misi¢a koja nam je potrebna za nogomet. Treningom izdrzljivosti mozemo povecati
transport kisika 1 hranjivih tvari do miSi¢a 1 ostalih tkiva, te tako utjecati na poboljSani rad
sréano-zilnog i diSnog sustava, dok ¢emo sustavnim treningom izdrzljivosti promjene izazvati
kod perifernih promjena vezane za misi¢ne stanice i kapilare, ali ¢e te promjene uvelike ovisiti o

znacajkama treninga izdrZljivosti (Markovi€ 1 sur. 2008).

4.8. AEROBNI TRENING

Najveci dio energije u nogometu dobivamo aerobnim putem stoga ne bi trebali zanemarivati
trening ovakvog tipa, jer on ima veliki znacaj u kondicijskoj pripremi nogometasa. Ovakvim
treningom zelimo posti¢i bolji transport kisika do misi¢a kao i sposobnost miSi¢a da kroz kisik
dobivaju energiju $to duze vrijeme te sposobnost $to brzeg oporavka nakon visokog intenziteta.
Treningom acrobne izdrzljivosti omogucit ¢emo brz oporavak nakon perioda intenzivnog rada,
poboljsati otpornost na umor i omoguciti efektivno obavljanje zadataka u igri kroz visoki tempo.
Aerobni trening smo podijelili na trening niskog intenziteta, trening umjerenog intenziteta i
trening visokog intenziteta. Aerobni trening nevezano po pitanju podjele moZe se obavljati kroz
sadrzaje s loptom, kroz nogometnu igru na skracenom prostoru i1 kroz tr¢anja bez lopte. Kroz
sadrzaje aerobnog treninga nogometne igre na skraCenom prostoru izazvat ¢emo povecani
intenzitet, dok ¢emo kroz sadrzaje s loptom i tréanja bez lopte izazvati perifernu prilagodbu na
trening izdrzljivosti. Intenzitet optere¢enja kod aerobnog treninga izrazit ¢emo kroz procjenu
pokazatelj opterecenja kod aerobnog treninga izrazit ¢emo kroz postotak od maksimalne

frekvencije srca (Markovi¢ i sur. 2008).
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Tablica 1. Aerobne zone intenziteta u treningu nogometasa (Markovi¢ i Bradi¢, 2008)

Srcana frekvencija

%yr'naksima‘lhe ' Apsdlutne vrijednbsti “ Arpsorlutr;we’ vrijédn(;sti“

Aerobnitrening s gane frekvenciie  (otk/min)! (otk/min)?

Prosjek Raspon Prosjek*  Raspon*  Prosjek?  Raspon?
Niski intenzitet 65% 50-75% 124 95-143 130 100-150
Umjereni intenzitet 80% 70-90% 152 133-171 160 140-180

Visoki intenzitet 90-95% 80-100% 171-180 152-190 180-190 160-200
* Maksimalna srcana frekvencija (FS, , ) = 190 otk /m"”;ziFSmm‘ - 206 _Otk/mm._ B SRRNT

Primjenom aerobnog treninga niskog intenziteta cilj je ubrzati proces oporavka nakon
intenzivnog treninga ili utakmice. Neka istrazivanja navode kako nakon intenzivnijih napora kod
kojih dolazi i do oStecenja u misi¢ima aerobni trening niskog intenziteta moze ubrzati oporavak
igraca s fizioloSke i psiholoSke strane. S loptom i bez lopte moguce je provesti ovakav oblik
treninga, a on moze biti intervalnog ili kontinuiranog Karaktera. Kontinuirani trening odnosno
trening bez prekidanja preporucuje se da se primjenjuje u vremenskom trajanju izmedu 20 do 30
minuta, dok se intervalni trening odnosno trening s prekidima preporucuje da se primjenjuje u
vremenskom trajanju izmedu 5 do 10 minuta interval rada, broj ponavljanja od 2 do 4 puta s
intervalom odmora 2 do 3 minute. Raspon sréane frekvencije kod aerobnog treninga niskog
intenziteta kretat ¢e se izmedu 50% do 70% od FSmax, dok ¢e se prosjecna frekvencija srca
kretati oko 65% FSmax. Prilikom primjene aerobno treninga niskog intenziteta treba izbjegavati
kontakte medu igrac¢ima. Ovaj tip treninga se moze primijeniti i kroz bicikl-ergometra kako bi se

izbjegle udarane sile koje nastaju prilikom tréanja (Markovi¢ i sur. 2008).

Ciljevi aerobnog treninga umjerenog intenziteta su da igra¢ obavlja rad kroz §to duze vrijeme, te
da se poboljsa vrijeme oporavka igra¢a nakon visoko intenzivnog rada. Provedba ovakvog tip

treninga moguca je kroz intervalni i kontinuirani karakter s loptom i bez lopte. Trening koji je
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usmjeren ovom karakteru moguce je primijeniti izmedu 1 do 3 puta kroz tjedan ovisno o
razdoblju kada provodimo trening, o broju utakmica tjedno, te o broju aerobnih treninga visokog
intenziteta. Trening umjerenog intenziteta aerobnog karaktera vrhunske ekipe veé¢inom
prakticiraju kroz igre na smanjenom prostoru. Trening umjerenog intenziteta kontinuiranog
trajanja aerobnog karaktera bez lopte moze se primijeniti kroz ciklicki oblik tako da igraci trée
fartlek tréanje odnosno da tr¢e s promjenama intenziteta kroz trajanje od 30 do 40 min pri kojim
¢e igraci tréati intenzitetom izmedu 70% do 90% FSmax, dok ¢e se aciklicki oblik aerobno
treninga umjerenog intenziteta obavljati kroz poligonski tip treninga u vremenskom trajanju
izmedu 20 do 30 minuta s kretanjem prosjecne frekvencije srca od 80% od FSmax u rasponu
70% do 90% FSmax. Aerobni trening umjerenog intenziteta kontinuiranog oblika s loptom
provodi se kroz poligonski oblik ili kroz igre na malom prostoru s omjerom igraca od 3 naprema
3 do 7 naprema 7, duljina ovakvog tipa treninga iznosit ¢e oko 30 minuta prosje¢ne sréane
frekvencije oko 80% od FSmax u rasponu od 70% do 90% FSmax. Aerobni trening umjerenog
intenziteta intervalnog oblika bez lopte odnosno ekstenzivni intervalni trening provodit ¢e se
kroz izmjenu intervala rada u vremenskom trajanju 5 do 8 minuta, dok ¢e intervali odmora biti
vremenskog trajanja 2 do 3 minute, s brojem ponavljanja 4 do 5, dok ¢e se sréana frekvencija
kretati oko 80% FSmax u rasponu od 70% do 90% FSmax, a prilikom intervala aktivnog odmora
sréana frekvencija ¢e se kretati oko 65% FSmax. Ciklicki karakter ovakvog treninga provodi se
kroz tr¢anje oko terena, dok se aciklicki karakter ovakvog tipa treninga provodi kroz poligonski
oblik ili kroz kra¢a tranja s promjenama smjerova tréanja. Aerobni trening umjerenog
intenziteta intervalnog oblika s loptom provodit ¢e se u vremenskom trajanju od 5 do 8 minuta s
intervalom odmora u vremenskom trajanju od 2 do 3 minute, te ¢e se provoditi kroz poligonski
oblik treninga ili kroz igre na malom prostoru s malim do srednjim omjerom igraca (od 3vs3 do
7vs7) ukupnog brojem ponavljanja od 4 do 5, dok ¢e se sr¢ana frekvencija kretati oko 80%
FSmax u rasponu od 70% do 90% FSmax, a prilikom intervala odmora igraci ¢e provoditi

aktivan odmor, a prosjek srcane frekvencije ¢e se kretati oko 65% FSmax (Markovi¢ i sur. 2008).

Ciljevi aerobno treninga visokog intenziteta su da poboljSa igraceve sposobnosti tijekom
izvodenja aktivnosti visokog intenziteta kroz $to duze vremensko razdoblje, te poboljsanje
sposobnosti oporavka nakon visoko intenzivnih akcija. Da bi postigli cilj povecanja
maksimalnog primitka kisika i udarni volumen srca potrebno je posti¢i sr¢anu frekvenciju od

90% do 95% FSmax primjenom visoko intenzivnih aerobnih treninga. Trening visokog
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intenziteta intervalnog oblika aerobnog karaktera bez lopte provesti je moguce kroz intervale
rada 3 do 6 minuta s intervalom odmora 2 do 3 minute i kroz intervale rada 15 do 30 sekundi s
intervalnom odmora sli¢nog ili istog vremenskog trajanja. Kod intervalnog treninga vremenskog
rada od 3 do 6 minuta potrebno je od 1 do 1,5 minuta da se postigne sréana frekvencija koju je
potrebno odrzavati na toj razini, dok je kod intervalnog treninga vremenskog rada od 15 do 30
sek potrebno oko 3 minute da se postigne sr¢ana frekvencija koju je potrebno odrzavati na toj
razini. Takoder ovaj tip treninga se moze biti ciklickog i acikli¢kog karaktera. Ciklicki karakter
treninga provodi se kroz tr€anja oko terena ili tr€éanjem na pokretnoj traci s blagim nagibom od 5
do 15 stupnjeva radi problema postizanja srane frekvencije od 90% do 95% FSmax prilikom
tr¢anja oko terena. Aciklicki karakter treninga sastojat ¢e se od poligonskog oblika rada s
promjenom brzine i smjera kretanja igraca, dok ¢e se odmor provoditi kroz aktivan oblik od oko
65% FSmax sréane frekvencije. Visoko intenzivni aerobni trening intervalnog oblika s loptom
provodi ¢e se kroz intervale rada vremenskog trajanja 3 do 5 minuta s intervalom odmora
vremenskog trajanja od 2 do 3 minute, broj intervala kretat ¢e se 3 do 5 ponavljanja, poligonskog
oblika ili kroz igre u malom prostoru s ve¢im omjerom igraca, a frekvencija srca kroz intervale
rada treba se kretati izmedu 90% do 95% FSmax, dok ¢e sr¢ana frekvencija biti u okviru 65%
FSmax tijekom intervala odmora. Kretanja igraca s loptom izazvat ¢e vecu energetsku potros$nju
igraca i do 8% vise nego kod primjena intervalnog treninga bez lopte, te postizanje potrebne
sr€ane frekvencije od 90% do 95% FSmax posti¢i ¢e se u prvim minutama rada s loptom.
Istrazivanja su pokazala kako aerobnim treningom pri sréanoj frekvenciji od 90% do 95%
FSmax intervalnog rada vremenskog trajanja od 4 x 4 minute kod primjene od 8 do 16 puta
povecéava maksimalni primitak kisika za oko 7% do 10%. Prijedena ukupna udaljenost u
visokom tempu se takoder povecala za 15% do 20%, prijedena ukupna udaljenost u igri za 10%
do 20%, prosje¢ni intenzitet igre i udvostrucili broj sprintova prilikom utakmici. Preporucuje se
kako se aerobni trening visokog intenziteta primjenjuje 1 do 3 puta kroz mikrociklus od sedam
dana tijekom natjecateljskog perioda u svrhu odrzavanja, a tijekom pripremnog perioda u svrhu

razvoja od 2 do 3 puta kroz mikrociklus od sedam dana (Markovi¢ i sur. 2008).
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4.9. ANAEROBNI TRENING

Aerobnim putem u nogometu osiguravamo najveci dio potrebne energije za rad, dok anaerobne
sposobnosti zahtijevaju energiju za najvaznije kretnje u nogometnoj igri koje ¢ine sprintevi,
udarci, dueli, skokovi i sli¢éne radnje. Dva su anaerobna izvora energije, te je i ista takva podjela
po pitanju anaerobnog treninga, tako imamo fosfatni trening anaerobnog karaktera odnosno
trening agilnosti i brzine, te glikoliti¢ki trening anaerobnog karaktera odnosno trening brzinske
izdrzljivosti. Cilj treninga brzinske izdrZljivosti je da poboljSa igraCke sposobnosti da potrebnu
energiju za rad proizvede glikolitickim putem. Poboljsati igraceve sposobnosti da izvede visoko
intenzivne akcije ponavljajueg karaktera, te da poboljsa igraceve sposobnosti kod oporavka od
visoko intenzivnih aktivnosti takoder je u cilju treninga brzinske izdrzljivosti. Trening tolerancije
na laktate i maksimalni laktatni trening su dvije vrste treninga brzinske izdrzljivosti, te oba dva
treninga zahtijevaju intenzitet iznad razine aerobne izdrzljivosti, ovakvi oblici treninga
realiziraju se primjenom intervalnih metoda rada. Kod treninga brzinske izdrzljivosti igraci se
kre€u brzinama ve¢im od brzine na kojoj postizu maksimalni primitak kisika, a sréana
frekvencija moze sluziti kao pokazatelj intenziteta samo ako je trajanje intervala rada 60 ili vise
sekundi. Igrac¢i mladi od 16 godina ne bi trebali primjenjivati treninge brzinske izdrZljivosti.
Trening brzinske izdrzljivosti se ne bi smjela provoditi nakon utakmice ili dan prije utakmice,
kao 1 da se ne provodi vise od 2 puta tjedno. Naglasen0o poticanje igrata na maksimalni
angazman i visoka motiviranost igraca pridonijet ¢e uspjeSnom provodenju treninga brzinske
izdrZljivosti koji bi se trebala primjenjivati isklju¢ivo u zavrSnom dijelu treninga. U treningu
brzinske izdrzljivosti potrebno je koristiti specificne nogometne kretnje s loptom 1 bez lopte. Cilj
maksimalnog laktatnog treninga je poboljSati da igra¢ obavlja normalan rad pri maksimalnom
intenzitetu u uvjetima izazvanim anaerobnom glikolizom. Anaerobni maksimalni laktatni trening
izazvat Ce stvaranje laktata u krvi i miSi¢ima nogometasa. Kod primjene maksimalnog laktatnog
treninga intervali odmora mogu biti aktivni i pasivni, a preporucuje se da se Kkoristi aktivan
odmor aerobnog karaktera niskog intenziteta radi ubrzavanja metabolizma laktata u miSi¢ima.
Maksimalni laktatni trening sastojat ¢e se od intervala rada 10 do 45 sekundi s intervalima
odmora od 5 do 6 puta ve¢im od intervala rada s ukupnim brojem ponavljanja od 3 do 12
ponavljanja. Anaerobni trening tolerancije laktata za cilj ima poboljsati sposobnosti igraca da pri

visokoj razini laktata u krvi i miSi¢ima obavlja rad visokog intenziteta nesmetano. Ovakav
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trening ¢e omoguciti igrac¢ima da visoko intenzivne akcije izvedu u $to ve¢em broju bez odmora.
Interval rada kod anaerobnog treninga tolerancije na laktate bit ¢e vremenskog trajanja od 15 do
90 sekundi specifi¢nih nogometnih aktivnosti. Pracenje intenziteta opterec¢enja kod treninga
tolerancije na laktate moze se Koristiti srcanom frekvencijom, a interval rada prilikom pracenja
sréane frekvencije mora biti od 60 do 90 sek rada, a vrijednosti sréane frekvencije bi trebala
postizati svoj maksimum. Odmor prilikom treninga tolerancije na laktate bit ¢e isti ili duplo veéi
od intervala rada, dok ¢e broj ponavljanja biti od 3 do 12 ponavljanja. Prilikom odabira sadrzaja
za anaerobni trening brzinske izdrzljivosti u nogometu koristit ¢e se igre na malom prostoru s
omjerom igraca od 2 protiv 2 do 3 protiv 3, specificni nogometni zadaci bez lopte i s lopte, te

Stafetni oblici tr€anja bez lopte (Markovic 1 sur. 2008).

Tablica 2. Anaerobni trening brzinske izdrzljivosti nogometasa (Markovi¢ 1 Bradi¢, 2008)

Intenzitet Interval  Ukupan broj
o Interval rada . .
_ opterecenja P odmora ponavljanja E
Manstnaim 70-100%  10-45sekunda OO ‘raianie 3-12
laktatni trening intervala rada
i ii 1-2 x trajanj
Trening tolerancije g5 4009 15.90 sekunda aEans 3-12

na laktate intervala rada

5. KONDICIJSKA PRIPREMA U GODISNJEM CIKLUSU NOGOMETNE
IGRE

Za definicija kondicijskog treninga se moze re¢i da je to proces u kojem se unaprjeduju ili
odrzavaju funkcionalne i motoricke sposobnosti koje se odnose na morfolosSke karakteristike, te

poboljsanje i ocuvanje zdravstvenog statusa sportasa (Juki¢ i sur., 2003).
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Na temeljna kondicijska svojstva utje¢e globalni sustav sportske pripreme, a njen sastavni dio je
kondicijska priprema. Osnovna kontrola i vrednovanje ovog tipa pripreme usko su povezani s
drugim segmentima pripremljenosti, te takva veza stvara integralnu sportsku pripremljenost koja
je temeljni smisao svakog sportskog treninga. Preduvijet za kasniju uspjesnost koja se manifestira

kroz natjecateljski potencijala sportaSa zasluzna je kondicijska priprema (Juki¢ i sur., 2003).

Kondicijsku pripremu smo podijelili na visestranu ili opéu kondicijsku pripremu, bazi¢nu

kondicijsku pripremu, specifi¢nu kondicijsku pripremu i situacijsku kondicijsku pripremu.

ViSestrana ili op¢a kondicijska priprema — ova podjela kondicijske pripreme obuhvaca Sirok
spektar sposobnosti. Usmjerena je na brzinu, jakost, gipkost i izdrzljivost, kao i na podizanje
razine funkcionalnih sposobnosti i efikasnosti svih organski sustava i organa, te poboljSanje
sposobnosti svih topoloskih regija (Milanovi¢, 1997). Pojedini autori naglasavaju kako je opca
kondicijska priprema orijentirana na unaprjedenje razliCitih vidova koordinacije, te kako se
preventivnim trenaznim djelovanjem u visestranoj kondicijskoj pripremi unaprjeduje sportasev
zdravstveni status. Uc¢inkovitost viSestrane kondicijske pripreme bit ¢e veca ako ¢e se provesti
kroz viSegodis$nji trenazni period. Kod vrhunskih sportasa ovakav tip pripreme pojavljivat ¢e se u
svim ciklusima godiSnjeg trenaznog procesa, a najceS¢e se unaprjeduju aerobne sposobnosti,

primarne motoricke sposobnosti, sastav tijela te zdravstveni status sportasa (Juki¢ 1 sur., 2003).

Bazi¢na kondicijska priprema- ova podjela kondicijske pripreme ima za cilj razvoj najvaznijih
sposobnosti potrebnih za uspjeh u odredenom sportu, te u tu svrhu najuc¢inkovitije metodicke
postupke. Svojstva koja su visoko pozicionirana u jednadzbi specifikacije odredenog sporta. Za
daljnji razvoj izdrzljivosti u vidu specificnih kvaliteta izrazito je bitno usavrSavanje
funkcionalnih sposobnosti koje su preduvijet za daljnji razvoj. Metodicki parametri ¢e poprimiti
druk¢ije osobine kod bazicne kondicijske pripreme, sadrzaji ¢e biti primjereni razvoju pojedinih
kondicijskih svojstva. Opterecenje ¢e se kretati izmedu srednjeg i maksimalnog intenziteta, a
ekstenzitet ¢e i dalje ostati naglaSen, te ¢e se prilagodavati usmjerenosti treninga, a odmor ¢e se

skratiti (Juki¢ i sur., 2003).

Specificna kondicijska priprema- vezana je za izvedbu razli¢itih tehni¢kih elemenata u
specificnim kondicijskim uvjetima pojedinog sporta. Kroz specifi¢cnu kondicijsku pripremu
ujedinjavamo kondicijski i tehnicki trening te smo kod ovog dijela kondicijske pripreme bazirani

na ona najvaznija svojstva koja Zelimo transformirati. Za rad na specificnoj kondicijskoj
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pripremi izrazito je vazno poznavanje tehnike odredenog sporta u kojem se specificna
kondicijska priprema provodi, a program se tek moze dobro realizirati tek onda kada je suradnja
izmedu glavnog i kondicijskog trenera zastupljena. Kod specificne kondicijske pripreme
metodiCki zahtjevi ¢e se priblizavati zahtjevima konkretnog sporta, a sadrzaji ¢e u vecem dijelu
biti orijentirani prema tehnici. Intenzitet ¢e se kretati izmedu submaksimalnog i maksimalnog,
dok ¢e se ekstenzitet smanjivati, a trajanje odmora bit ¢e slicno onom iz natjecateljskih uvjeta

(Jukié i sur., 2003).

Situacijska kondicijska priprema- vezana je za povezivanje taktickog i kondicijskog dijela. Ono
Sto razlikuje specifi¢nu kondicijsku pripremu od situacijsku kondicijsku pripremu je suradnja i
suprotstavljanje. Metodickim pristupom kod situacijske kondicijske pripreme nastoje se
simulirati realni natjecateljski uvjeti ili nesto veci, tako da intenzitet bude identi¢an, ekstenzitet
isti ili malo ve¢i od natjecateljskog opterecenja, dok je odmor jednak ili kra¢i od realnog
natjecanja. Kod situacijske kondicijske pripreme izrazito je vazno da kroz suradnju glavnog
trenera i kondicijskog trenera prepoznamo kada je igra¢ u ve¢em energetskom zahtjevu nego Sto

od njega zahtijeva natjecanje (Juki¢ i sur., 2003).

Nogometna sezona u hrvatskoj podijeljena je u dva dijela na jesenski i proljetni dio sezone od
kojih se svaki sastoji od jednog dijela pripremnog, jednog dijela natjecateljskog i jednog dijela
prijelaznog razdoblja. Svako ovo razdoblje podijeljeno je u manje etape koje sadrzavaju manje
cjeline tjednih ciklusa odnosno mikrociklusa. Tako se jedna etapa obi¢no sastoji od 3 do 4 tjedna
ciklusa, jedan tjedni ciklus se sastoji od 7 trenaznih dana, dok se jedan trenazni dan sastoji od
jednog do dva pojedinacna treninga. Danas kondicijski trening ne koristimo isklju¢ivo samo u
pripremnom razdoblju kao nekad nego je on zastupljen kroz cijelu nogometnu sezonu, te se
razlikuje ovisno o razdobljima u sezoni. Tijekom pripremnog perioda cilj kondicijskog treninga
je da poboljsa specificnu kondicijsku pripremljenost kod igraca i1 prevencija od ozljeda tijekom
razdoblja od 6 do 8 tjedana tijekom kojeg Zelimo optimalno uskladiti kondicijski i tehnicko-
takticki trening te pripremne utakmice. Integralnim radnim pristupom ¢emo najuspjesnije utjecati
na realizaciju tehnicko-takti¢kih i kondicijskih sposobnosti u pripremnom periodu. Integralnim
pristupom ¢e se odrediti optimalan redoslijed razvoja odredenih kondicijskih sposobnosti,
relativan udjel koji pojedine kondicijske sposobnosti zauzimaju u treningu, te optimalan postotak

izmedu kondicijske i tehnicko-takticke pripreme. Grupiranjem kondicijskih sposobnosti prema
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logi¢nom redoslijedu bolje ¢emo razvijati pojedine kondicijske sposobnosti koje su nam
potrebne. Radni kapacitet prvi faktor koji treba razvijati tijekom pripremnog perioda zato Sto
nam omogucava da igra¢ fizicki rad obavlja §to duze, uspjesnije i sigurnije bez pojave umora.
Jakost kao drugi faktor u pripremnom periodu s kojim zelimo smanyjiti rizik od nastanka ozljeda,
te povecati agilnost, brzinu i eksplozivnost igraca. Brzina kao tre¢i faktor kroz sposobnosti
specifiéne za nogometnu igru koja je odgovorna za vrlo intenzivnu izvedbu. Odnos izmedu
kondicijskog i tehni¢ko-taktiCkog treninga se linearno mijenja tijekom pripremnog perioda.
Priblizavanjem natjecateljskog perioda udio kondicijske pripreme unutar treninga tijekom
pripremnog perioda pada dok se tehnicko-takticki dio unutar treninga povecava priblizavanjem
natjecateljskom razdoblja. Sto se vise priblizavamo natjecateljskom razdoblju kondicijski trening
se smanjuje po pitanju broja treninga i trajanja, dok se intenzitet rada povecava priblizavanjem
natjecateljskog razdoblja, a prevladavat ¢e rad na brzinskim kvalitetama igrac¢a. Kroz pripremno
razdoblje ovisno o vremenskom razdoblju unutar pripremnog perioda prevladavat ¢e odredene
kondicijske sposobnosti neke u vec¢oj neke u manjoj mjeri. Kroz ukupno pripremno razdoblje
prevladavat ¢e komponenta fitnesa od 45 do 50% od ukupnog volumena kondicijskog treninga.
Radni kapacitet prilikom razvoja zahtjeva veliki volumen rad, te ¢e dominirati na pocetku
pripremnog razdoblja, dok ¢e dominacija brzinskih kvaliteta koje za svoj razvoj ne zahtijevaju
veliki volumen treninga dominirati pri kraju pripremnog razdoblja zbog velike dominacije
tehnicko-taktickih treninga naspram kondicijskog treninga. Kroz pripremno razdoblje u
uvodnom mikrociklusu cilj je uvesti igrace u sustavni rad nakon prijelaznog razdoblja 1 prijasnje
stanke. U uvodnom mikrociklusu treba voditi ra¢una o optimalnom odnosu volumena i
intenziteta opterecenja radi rizika o povrede. Dijagnostiku ¢emo provesti tijekom uvodnog
mikrociklusa, te time utvrditi inicijalno stanje igra¢a. U mikorciklusu treninga radnog kapaciteta
povecat ¢e se intenzitet i volumen treninga, kao i broj i trajanje treninga, a pri kraju etape u kojoj
se razvija radni kapacitet primijenit ¢e se i odigravanje pripremnih utakmica. Nakon
mikrociklusa radnog kapaciteta slijedi mikrociklus treninga jakosti u pripremnom razdoblju
tijekom kojeg se ne zapostavljaju ostale komponente fitnesa, a fokus je na maksimalnoj i
eksplozivnoj jakosti. Kroz mikrocikluse treninga brzine i pred natjecateljskog mikrociklusa
usmjerenost na treningu je na brzinske kvalitete nogometasa, a razlike izmedu ova dva
mikrociklusa su u volumenu optereéenja. Tijekom mikrociklusa brzinskih kvaliteta volumen

treninga radnog kapaciteta se smanjuje radi mogucih sudjelovanja na turnirima i povec¢anog broja
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pripremnih utakmica. Kroz pred natjecateljski mikrociklus cilj je stvoriti zakasnjeli
transformacijski efekt koji ¢e pomoc¢i u daljnjem poboljSanju kondicijskih sposobnosti kojeg
¢emo ostvariti smanjenjem volumena treninga tijekom navedenog mikrociklusa. Smanjenim
volumenom treninga tijekom pred natjecateljskog mikrociklusa pridonijet ¢e laksoj dijagnostici
kondicijskih sposobnosti igraca radi smanjenja umora Sto ¢e utjecati na nesmetano provodenje
testiranja, a rezultati dobiveni iz testiranja posluzit ¢e u usporedivanju s prethodno testiranim
rezultatima koje se provelo u uvodnom mikrociklusu tijekom pripremnog perioda. OdrZavanje
kondicijske pripremljenosti i prevencija ozljeda cilj je tijekom natjecateljskog razdoblja.
Kondicijski trening unutar natjecateljskog razdoblja moze biti odrzavajuéi, razvojni i
oporavljajué¢i karakter ovisno o treningu, utakmici i igra¢ima. Za odrzavanje specifi¢éne radne
sposobnosti nogometasa na vrhunskom nivo nije dovoljan podrazaj aerobno-anaerobnih
karakteristika u tehniCko-taktickim sadrzajima nego bi treninzi unutar natjecateljskog
mikrociklusa trebali sadrzavati treninge brzinske izdrzljivosti i aerobne treninge visokog
intenziteta. Ukoliko se zanemare odnosno dode do netreniranja ostalih kondicijskih sposobnosti
kao maksimalna i eksplozivna jakost moze do¢i do pada tih sposobnosti. Kondicijski trening
unutar natjecateljskog razdoblja iznosit ¢e 30% zbog toga Sto zbog odrzavanja kondicijskih
sposobnosti su dovoljna 1 do 2 podrazaja tjedno s tim da podrazaj sposobnosti koje se odrzavaju
mora biti visok i kratkog trajanja. Oblikovanje mikrociklusa unutar natjecateljskog razdoblja bit
¢e vodeno ovisno o broju utakmica unutar mikrociklusa. Prilikom zavrSetka natjecateljskog
razdoblja igra¢i ne bi trebali u potpunosti prestati s treniranjem nego kroz prijelazno razdoblje
odrzavati kondicijsku pripremljenost. Istrazivanja navode kako pad kondicijskih sposobnosti
dolazi ako igraci prestanu provoditi trening odnosno u njihovom organizmu dolazi do pada
koli¢ine aerobnih enzima u miSi¢ima. Svaki igra¢ individualno treba dobiti odredeni program
rada po pitanju kondicijske pripremljenosti radi odrzavanja aerobne 1 miSi¢ne izdrzljivosti,
takoder briga se treba voditi i po pitanju igranja igraca tijekom sezone gdje bi pricuvni igraci

trenirali druk¢ije od standardnih igraca (Markovi¢ 1 sur. 2008).
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6. PRIMJENA POMOCNO-NASTAVNIH IGARA

Simulacija nogometne igre na smanjenom terenu manjih dimenzija nego normalno nogometno
igralista u kojem se koriste modificirana i prilagodena pravila, te u njoj sudjeluje broj igraca koji
je manji nego u normalnoj nogometnoj utakmici nazivamo jo§ i pomoc¢no-nastavnim igrama

(Hill-Haas i sur., 2011).

Pomo¢no nastavne igre potjecu od uliénog nogometa gdje se igraci moraju prilagoditi na razli¢ite
zahtjeve, dimenzije, broja igraca, pa i promjene pravila tijekom same igre (Filipe M. Clemente i
sur., 2013).

Stabilizacija, automatizacija 1 usvajanje kroz strukturu tipicnih zadataka koji se javljaju tijekom
situacijskih uvjeta u nogometnoj igri glavni je cilj pomoéno-nastavnih igara. Ovakav sadrzaj se
predlaze kod razvoja tehniCko taktickih vjeStina, ali nije iskljuen ni kod razvoja 1 odrzavanja
pojedinih motorickih sposobnosti. Primjenom pomoc¢no-nastavnih igara utjecaj na igrace bit ¢e
visoko energetsko 1 informacijsko opterecenje, tako da trener mora dobro poznavati kroz kakav
energetski proces prolaze igraci kod odredenih pomoc¢no-nastavnih igara da bi mogao s ciljem
jasno utjecati na razvoj ili odrzavanje odredenog funkcionalnog kapaciteta igraca. Jednako je
tako 1 na igrace stavljen zadatak da prilikom pomo¢nih igara prepoznaju principe, linije kretanja 1
zakonitosti koje su pred njih postavljene. Pomoc¢no-nastavne igre od trenera traze poznavanje
ciljeva svake igre i njenih funkcija, te dobro objasnjenje svake igre i njen utjecaj na igrace.
Veliki znacaj prilikom planiranja i programiranja kondicijskog programa za pripremu igraca
imaju pomoc¢no-nastavne igre, a razlog toga je Sto takve igre pred nogometasa stavljaju zahtjeve
koji su energetskom sustavu najvise sliéni onom podrazaju koji zahtijeva nogometna utakmica.
Kroz ovakav integrirani pristup razvija se treniranost sportasa koja omogucava bolju situacijsku

efikasnost.

6.1. NACIN PRACENJA OPTERECENJA

Kada je rije¢ o pracenju opterecenja kod igara na smanjenom prostoru najceS¢e se koriste
parametri sréane frekvencije, subjektivnog osjecaja opterecenja, koncentracije laktata u krvi, te

kineticki parametri. Frekvenciju srca kao pouzdani i prakti¢ni indikator optere¢enja u nogometu,
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treba naglasiti kako ovaj parametra treba analizirati u relativnoj vrijednosti, odnosno u postocima
od maksimalne vrijednosti frekvencije srca. Igraci tijekom igre na malom prostoru postizu
vrijednosti od 80% do 95% od FSmax-a. Pracenje optereéenja kroz koncentraciju laktata
uzimamo kroz uzorak krvi na kraju igre ili izmedu intervala igre, a vrijednosti koje dobijemo po
nekim literaturama variraju od 2,6 do 8,1 mmol/L. Kod pracenja optereCenja putem subjektivnog
osjecaja treba naglasiti kako je potrebno educirati igrace da se dobro izraze pomocu subjektivnog
osjecaja opterecenja da bi se dobili $to bolji rezultati osjecaja opterecenja o njihovom fizickom i
psihi¢kom stanju. Kod ove metode prac¢enja sluzimo se Borgovom skalom opterecenja kod koje
se ocjene kre¢u u rasponu 1 do 10 ili modificiranom Borgovom skalom opterecenja kod koje se
ocjene kre¢u u rasponu 6 do 20. Prilikom pra¢enja biomehani¢kih aktivnosti igra¢a u zadnje
vrijeme se Koristi modernom sofisticiranom tehnologijom odnosno GPS sustavom koji nam
omogucava uvid u informacije kao $to su akceleracija, deceleracija, brzina tr¢anja, ukupnu

distance i razinu metabolicke snage (Rainholz, Matusinksi, 2015).

6.2. UTJECAJ POMOCNO-NASTAVNIH IGARA NA FIZIOLOSKE UCINKE

Ako uzmemo u obzir dimenzije terena intenzitet mozemo dozirati varijacijom dimenzije terena.
Vecina istrazivanja dolaze do zakljucka kako povecanjem dimenzija terena doslo do porasta kod
koncentracije laktata, maksimalne frekvencije srca i subjektivnog osjecaja opterecenja, a sve
zbog toga sto svaki igra¢ na igrama vec¢ih dimenzija mora pokrivati veci prostor. Pove¢anjem
terena za deset metara dolazi i do povecanja frekvencije srca pokazalo je istrazivanje Owena,
Twista 1 Forda (2004). Istrazivanje Clemente 1 sur. (2014) govori kako kod manjih dimenzija
terena razvijamo aerobni kapacitet te dolazimo do razine anaerobnog praga, dok kod terena vec¢ih

dimenzija razvijamo anaerobni kapacitet i dolazimo do zone maksimalnog primitka Kisika.
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Slika 3. Prikaz intenziteta kod aerobno i anaerobnog treninga kod primjene igri na malom

prostoru (Clemente, Martins, Mendes 2014)

Studije su pokazale kako se na fizioloske, prostorno-vremenska ponasanja i perceptivne uéinke
moze druk¢ije utjecati s obzirom na razli¢it broj igra¢a koji sudjeluju u igrama na skracenom
prostoru. Igre s manjim brojem igraca Ce izazvati vece fizioloske promjene. Struka navodi kako
do vece prosjecne frekvencije srca dolazi kod koriStenja manje igraca u odnosu na vise igraca u
igrama na smanjenom prostoru. Na tehnicke sposobnosti ¢emo jednako tako viSe utjecati s
manjim brojem igraca, jer ¢e igraci viSe biti u kontaktu s loptom u odnosu na igre s viSe igraca.
Na fizioloske u¢inke mozemo utjecati i s dodavanjem “jocker” igraca, ¢ija je uloga pomoci ekipi

koja ima posjed, Sto stavlja suparni¢ku ekipu u broj¢ano manji omjer. Kod koristenja golmana u
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igrama na skra¢enom prostoru smanjit ¢emo intenzitet, a ako izostavimo golmane u igrama na
malom prostoru intenzitet ¢e biti povecan. Stimuliranjem od strane trenera odnosno glasovna
stimulacija mozemo potaknuti igra¢e na dodatnu motivaciju, te se tako mogu posti¢i odredeni
ciljevi i zadaci. Prilikom ohrabrivanja igraca od strane trenera neka istrazivanja su zabiljezila
povecane vrijednosti frekvencije srca, subjektivnog osjecaja opterecenja i koncentracije laktata.
Kada je rije¢ o tehnicko-taktickim zahtjevima primjenjuje se i ogranic¢ava broj dodira sa loptom,
definiraju se kretnje jednog ili viSe igraca u polju, primjena golmana u igri ili odsutnost golmana,
pozicioniranje golova po terenu, te koriStenje offside polja sve u svrhu utjecaja na tehnicke 1
fizicke zahtjeve u igri. Istrazivanja u vecini sluc¢aja pokazuju kako se vec¢i napori postizu bez
prisustva golmana, zbog utjecaja golmana na psihicko 1 takticko ponasanje igraca u igri t;.
golmanove motivacije na samog igraca. AKo uzmemo u obzir broj dodira i utjecaj na sami
fizioloski ucinak istrazivanja nam ukazuju kako kod igri bez dodatnih ogranic¢enja igraci imaju
manje optereCenje dok se smanjenjem broja dodira i ograni¢enja igracu povecava koncentracija

laktata u krvi i sréana frekvencija (Clemente, Martins, Mendes 2014).

6.3. PRIMJER PERIODIZACIJE KROZ PRIMJENU IGARA NA MALOM PROSTORU

Koriste¢i razlicite oblike igri na smanjenom prostoru mozZemo planirati 1 programirati
mikrocikluse u odredenom periodu godi$njeg ciklusa. Tijekom pripremnog perioda treninzi su
bazirani na obujmu rada, a aerobni treninzi su vise zastupljeni, te priblizavanjem natjecateljskog
perioda treninzi niskog intenziteta zamjenjuju treninzi visokog intenziteta. Preporuka prilikom
odabira igara na malom prostoru u pripremnom period su igre bazirane na razvoju aerobnih
sposobnosti. Koristit ¢emo igre s velikom omjerom igraca kao Sto su igre 6 protiv 6, 7 protiv 7, 8
protiv 8, a izvodit ¢emo ih na malim i srednjim dimenzijama s 4 do 5 ponavljanja u vremenskom
rasponu od 5 do 15 minuta od ukupnog volumena rada od 30 do 40 minuta, s oporavkom od 1 do
2 minuta. Dok ¢emo kod razvoja aerobnog visokog intenziteta koristiti igre s omjerom igraca 3
na 3 i 4 na 4 na velikim dimenzijama terena 20 metara X 25 metara i 25 metara X 30 metara, 5
do 8 ponavljanja u vremenskom rasponu 3 do 6 minuta ukupnog volumena 10 do 30 minuta. U
natjecateljskom periodu igre u malom prostoru ¢emo primjenjivati s obzirom na broj utakmica
tjedno, tako ¢emo prilikom jedne utakmice tjedno moc¢i provesti dva treninga tjedno u kojem

¢emo primijeniti veliki intenzitet kroz igre u malom prostoru dok ¢emo prilikom dvije utakmice
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tjedno provesti jedan trening tjedno u kojem ¢emo primijeniti igre u malom prostoru s ve¢im
intenzitetom. Periodizacija prilikom tjednog mikrociklusa u natjecateljskom periodu temeljit ¢e
se na specifinoj razini izvedbe igraca. Primjer jednog mikorciklusa kroz razliCite vjezbe s
primjenom igri na malom prostoru kod profesionalnih nogometasa s idealnim aerobno-
anaerobnim sposobnostima koji imaju jednu utakmica tjedno. Dva dana prije utakmice gdje je
prioritet brzinska izdrzljivost primijenit ¢e se igre 1 protiv 1 s jednim neutralnim igracem, ¢ime
bi povecali brzinu reakcije kod igraca koji je u obrani. Kod petog i jednog dana prije utakmice
cilj nam je oporavak, igre u malom prostoru se ogranicavaju kroz dvije razliCite ekipe s
identi¢nim zadacima radi izbjegavanja puno veceg tréanja, te se povecava protok lopte u igrama.
Cetiri dana prije utakmice predlazu se igre smanjenih dimenzija radi poveéanja intenziteta za
razvoj specifi¢ne snage i aerobne izdrzljivosti visokog intenziteta. Tri dana prije utakmice cilj
nam je povecanje opterecenja i reduciranje intenziteta, u tom slucaju ¢emo primijeniti igre vecih
dimenzija s jednim golom na jednoj strani terena i dva gola s druge strane terena radi taktickog
djelovanja u fazi obrane. Drugi primjer mikrociklusa preporucuje kako u srijedu trening
zahtijeva brzu misi¢nu kontrakciju kroz visoku misi¢nu napetost uklju¢ujuci velik broj ubrzanja i
zaustavljanja, okretanja i skokova tako da igre u malom prostoru trebaju zahtijevati mali broj
igraca radi povecanog individualnog djelovanja s malim dimenzijama terena. U Cetvrtak ¢emo
trening temeljiti na specifi¢noj pripremi s kontinuiranim naporom i poveéanjem trajanja misi¢ne
kontrakcije, te smanjenje miSiéne napetosti zahtijevat ¢e igre u malom prostoru s velikim
dimenzijama duzih trajanja i ve¢im omjerom igra¢a. Takav tip treninga ¢e povecati laktate u krvi
I napor igraca, a vjezba bi trebala sadrzavati ponavljaju¢i karakter kako bi ometaju¢im faktorom
umora pokusali ometati kvalitetu izvedbe u igrama na malom prostoru. U petak trening bi trebao
zahtijevati brzu miSi¢nu kontrakciju kratkog trajanja bez maksimalne napetosti, stoga ¢e se
koristiti igre malih i srednjih dimenzija s manjim brojem igra¢a i ponavljanja bez prisustva
fizickog kontakta i aktivnosti kao $to su skokovi, brzi pokreti i udarci. Vazno je uzeti u obzir
kako igre na malom prostoru nisu samo mala verzija nogometne igre ili formalne igre. Igre na
malom prostoru koriste pravila i1 specificne zadatke kako bi utjecali na poboljSanje taktickog
djelovanja igraca i pripremu za nadolazeée utakmice. Igrama na malom prostoru se mogu
razvijati kondicijske sposobnosti kao i poboljsati takticko djelovanje tima i sinkronizaciju

izmedu suigraca (Clemente i sur. 2014).
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7. PRIMJER POMOCNO-NASTAVNIH IGARA ZA RAZVOJ |
ODRZAVANJE IZDRZLJIVOSTI KOD NOGOMETASA

Naziv igre: 1 protiv 1 sa jockerima oko terena

Opis igre: U polju dimenzije 15 x 20 metara s neograni¢enim brojem dodira na dva gola s
vratarima igraju igraci 1 protiv 1 koristec¢i jockere koji imaju pravo samo jednog dodira, te stoje
oko terena kao pomoc¢ni igraci s kojima igraci koji igraju 1 protiv 1 moraju minimalno jedan puta
odigrati pas da mogu zavrsSiti akciju, kada dode do pogotka igrac koji je postigao pogodak krece

od svog vratara s igrom i posjedom lopte

Utjecaj: ocekivane sréane frekvencije iznad 85% FSmax, laktati iznad 10 mmol/l, anaerobne

sposobnosti, preciznost, individualna akcija, individualna taktika u fazi obrane i napada

Trajanje: ukupno trajanje od 2 do 6 minuta, trajanje po ponavljanju od 30 sek do 45 sek, s

odmorom u omjeru 1:6, broj ponavljanja od 2 do 6 puta s po 1 do 3 serije

Slika 4. Primjer pomoc¢ne igre 1 protiv 1 sa jockerima oko terena
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Naziv igre: 2 protiv 2 sa jockerima na gol liniji

Opis igre: U polju dimenzije 25 x 20 metara S neogranicenim brojem dodira na dva gola s
vratarima igraju 2 igraca protiv 2 igraca, obveza prije zavrsetka akcije je koristiti jockere koji se
nalaze na gol liniji iza vratara gdje moraju posti¢i pogodak, jockeri imaju pravo jednog dodira,
kada je postignut pogodak igra¢i koji su postigli pogodak krecu od svog vratara s igrom I

posjedom lopte

Utjecaj: ocekivane sréane frekvencije iznad 85% FSmax, laktati iznad 10 mmol/l, anaerobne

sposobnosti, suradnja dva igraca, preciznost, grupna taktika u fazi obrane i napada

Trajanje: ukupno trajanje od 3 do 10 minuta, trajanje po ponavljanju 45 sek do 1 minute 20

sekundi, s odmorom u omjeru 1:4 do 1:6, broj ponavljanja 3 do 8 puta s po 1 do 3 serije

Slika 5. Primjer pomoc¢ne igre 2 protiv 2 sa jockerima na gol liniji
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Naziv igre: 3 protiv 3 sa jednim jockerom

Opis igre: U polju dimenzija 30 x 20 metara s ograni¢enim brojem dodira odnosno dva dodira na
dva gola s vratarima igraju 3 igraca protiv 3 igraca uz pomo¢ jednog jocker igraca koji sudjeluje
u kreaciji napada ovisno o ekipi koja ima posjed lopte, jocker takoder ima pravo samo dva dodira
te nema pravo pucati po golu odnosno posti¢i pogodak, kada je postignut pogodak igraci koji su

postigli pogodak kre¢u od svog vratara s igrom i posjedom lopte

Utjecaj: ocekivane sréane frekvencije iznad 85% FSmax, laktati iznad 10 mmol/l, anaerobne

sposobnosti, suradnja igraca, grupna taktika u fazi obrane 1 napada

Trajanje: ukupno trajanje od 4 do 12 minuta, trajanje po ponavljanjima 1 do 2 minute, broj

ponavljanja od 4 do 8 puta s po 1 do 3 serije

o :l O

Slika 6. Primjer pomo¢ne igre S jednim jockerom u igri 3 protiv 3

39



Naziv igre: 4 protiv 4 sa jockerima kroz zavr$nicu

Opis igre: U polju dimenzije 30 x 25 metara s neograni¢enim brojem dodira na dva gola s
vratarima igraju 4 igraca protiv 4 igraCa, zadatak je da prije zavrSetka akcije i pokuSaja
postizanja pogotka sva 4 igraca moraju biti u posjedu lopte kada se taj zadatak izvrsi kod
zavrSetka akcije jocker igraci koji se nalaze s vanjskih strana terena moraju dobiti loptu te kroz
maksimalno 2 dodira asistirati igra¢ima koji imaju posjed lopte i pokusSaju posti¢i pogodak, kada
je postignut pogodak igraci koji su primili pogodak krecu od svog vratara s igrom i posjedom

lopte

Utjecaj: ocekivane srcane frekvencije izmedu 90 do 95% Fsmax, laktati od 6 do 12 mmol/l,

aerobne sposobnosti, suradnja igraca, grupna taktika u fazi obrane 1 napada

Trajanje: ukupno trajanje od 8 do 20 minuta, trajanje po ponavljanju 2 do 4 minute, broj

ponavljanja od 3 do 6 ponavljanja s po 1 do 3 serije

Slika 7. Primjer pomoc¢ne igre 4 protiv 4 sa jockerima kroz zavr$nicu
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Naziv igre: 5 protiv 5 na jedan gol

Opis igre: U polju dimenzije 30 x 30 metara igraju dvije ekipe s po 5 igraca ograni¢enog broja
dodira odnosno tri dodira, na jednoj strani terena nalazi se gol s vratarom, cilj ekipe je posti¢i
pogodak, ukoliko ekipa koja se nalazi u obrani oduzme loptu u napad na gol moze krenuti tek

kada na suprotnoj strani od gola potvrdi loptu do sigurne zone od koje kreé¢e u napad

Utjecaj: o¢ekivane sr¢ane frekvencije od 80% do 90% FSmax, laktati od 3 do 6 mmol/l, aerobne

sposobnosti, tolerancija na laktate, suradnja igraca, grupna taktika u fazi obrane i napada

Trajanje: ukupno trajanje 10 do 25 minuta, trajanje po ponavljanju 2 do 4 minute, broj
ponavljanja 3 do 8 ponavljanja po 1 do 3 serije, trajanje odmora izmedu ponavljanja 1 do 2

minute, izmedu serija trajanje odmora od 2 do 3 minute

ol

9 i:'o 9

Slika 8. Primjer pomo¢ne igre 5 protiv 5 na jedan gol

41



Naziv igre: 6 protiv 6 s 4 gola

Opis igre: u polju dimenzija 30 x 40 metara s ograni¢enim brojem dodira odnosno tri dodira
igraju 6 protiv 6 igraCa sa svake strane po dva gola smanjenih dimenzija s vratarima, nakon

primljenog pogotka ekipa koja je primila pogodak ima posjed lopte te kre¢e u napad

Utjecaj: o¢ekivana sr¢ana frekvencija od 80% do 90% FSmax, laktati od 3 do 6 mmol/l, aerobne

sposobnosti, tolerancija na laktate, suradnja igraca, grupna taktika u fazi obrane i napada

Trajanje: ukupno trajanje od 10 do 30 minuta, trajanje po ponavljanju 4 do 10 minuta, broj
ponavljanja od 2 do 5 ponavljanja s po 1 do 3 serije, izmedu ponavljanja odmor od 1 do 2

minute, odmor izmedu serija 2 do 3 minute

Slika 9. Primjer pomo¢ne igre 6 protiv 6 na 4 gola
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Naziv igre: 7 + 7 protiv 7 (tri boje)

Opis igre: U polju dimenzija 35 x 35 metara s ograni¢enim brojem dodira odnosno dva dodira

igraju tri boje igraca, dvije boje su u posjedu lopte dok tre¢a boja pokusava uzeti posjed lopte,

prilikom oduzetog posjeda lopte oduzetu loptu moraju potvrditi s drugom bojom koja ima posjed

lopte te skupa sa bojom koja ima posjed lopte pokusavaju zadrzati posjed lopte

Utjecaj: o¢ekivana sr¢ana frekvencija od 70% do 90% FSmax, laktati od 3 do 6 mmol/l, aerobne

sposobnosti, tolerancija na laktate, suradnja igraca, grupna i timska taktika u fazi obrane i napada

Trajanje: Ukupno trajanje od 12 do 35 minuta, trajanje po ponavljanju 6 do 12 minuta, broj

ponavljanja od 2 do 4 ponavljanja s po 1 do 3 serije, odmor izmedu ponavljanja 1 do 2 minute,

izmedu serija odmor od 2 do 3 minute

(7
(2

Slika 10. Primjer pomoc¢ne igre 7 + 7 protiv 7 (tri boje) kroz posjed lopte
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8. ZAKLJUCAK

Od pocetka nogometne igre pa do danas nogomet se promijenio u svim segmentima. Razvojem
nogometa i nogometne igre svi segmenti vezani uz nogometa postali su vazni, toliko da ¢e nekad
i detalji presuditi u utakmici. Vaznost kondicijske pripreme u nogometu postala je neupitna, tako
da danas u nekim klubovima imamo i po par trenera koji se bave kondicijskom pripremom
nogometasa. Svijest o vaznosti kondicijske pripreme u nogometu se izrazito promijenila. Nekada
su se kondicijskim treninzi koji su utjecali na izdrzljivosti primjenjivali samo kroz trkacki dio
bez prisustva lopte dok se danas kondicijski treninzi primjenjuju kroz specifi¢ne igre uz
prisustvo lopte. Na razvoj aerobne i anaerobne izdrzljivosti moguce je utjecati primjenom
pomocéno-nastavnih igara, ali nam je taj utjecaj ograni¢en radi individualnih kvaliteta svakog
pojedinca. Kroz frekvenciju srca, laktate, subjektivni osjecaj optere¢enja kod igara na malom
prostoru do¢i ¢emo do informacija koje su nam potrebne za pracenje opterecenja u igrama na
malom prostoru. Vrijednosti koje ¢emo dobiti praenjem optere¢enja u igrama na malom
prostoru ovisit ¢e 0 pojedincu. Na parametre pomocu kojih pratimo opterecenje kroz igre u
malom prostoru moZemo utjecati uz pomo¢ dimenzije terena, broja igraa, prisustvo vratara,
raznih zadataka u igri, pa Cak i angaziranosti trenera tijekom igre. Prilikom pomoéno-nastavnih
igara na malom prostoru vrijednosti koje Zelimo zabiljeziti s igra¢ima, a potrebne su nam za
razvoj izdrzljivosti bilo aerobne ili anaerobne nece biti iste kod svakog igraca radi individualnih
kvaliteta, motiviranosti, posjeda lopte i ostalih razloga. Dok ¢emo kroz pomoc¢no-nastavne igre
na malom prostoru s omjerom igraca 1:1 pa do 3:3 ve¢im dijelom utjecati na anaerobne
sposobnosti, igrama na malom prostoru s omjerom igraca 3:3 pa nadalje veé¢im dijelom ¢emo
utjecati na aerobne sposobnosti. Kroz pomo¢no-nastavne igre u malom prostoru utjecat ¢emo na
specificne zahtjeve nogometne igre kroz specificnu izdrzljivost i tehnicko-takticke zahtjeve koje
igre na malom prostoru zahtijevaju. Ovakve pomoc¢no-nastavne igre nam mogu pomo¢i za razvoj
izdrzljivosti kod nogometasa ali ne¢e imati jednak utjecaj na sve igrace kao primjena treninga za

razvoj izdrzljivosti kroz tréanja ili vodenje lopte bez primjene igara na malom prostoru.

44



9. LITERATURA

Bangsbo, J. (1994). Fitness Training in Football — A Scientific Approach. Bagsveerd, Denmark:
HO+Storm.

Barisi¢, V. (2007). Kinezioloska analiza taktickih sredstava u nogometnoj igri. (Disertacija).

Zagreb: Kinezioloski fakultet SveuciliSta u Zagrebu

Bjelica, D., Frati¢, F. (2011). SPORTSKI TRENING- teorija, metodika i dijagnostika. Fakultet
fizicke kulture Univerziteta “Kiril I Metodije” Skopje

Bompa, T. (1999). Periodozation: Theory and methodology of training. Champaign, IL: Human

Kinetics.
Bompa, T. O. (2005). Cjelokupan trening za mlade pobjednike. Zagreb: Gopal

Clemente, Filipe M., Martins, Fernando M. L., Mendes, Rui S. (2014). Periodization Based on
Small-Side Soccer Games: Theoretical Considerations. Strenght and Conditioning Journal,
Volume 36, Number 5, October 2014.

Colakhodzi¢, E., Rado, I, Ali¢, H. (2016). Tehnologija treninga mladih nogometa$a — nauka i

praksa. Mostar, Nastavnicki fakultet Univerziteta ,,Dzemal Bijedic¢*.

Dujmovié, P. (1979). Fizicka priprema. Zagreb: Novinarsko izdavacko i propagandno poduzece

“Sportske tribine”
Elsner, B. (1990). Nogomet. Ljubljana: Fakultet za telesno kulturo

Erceg, M. (2011). Funkcionalne osobitosti nogometasa razli¢itih dobnih skupina, (Disertacija).

Split: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Splitu

Guzalovski, A. A. (1984). Probljemi “kriti¢eskih” periodov ontogenezi i ee znaceniji dlja teoriji 1
praktiki fizi€eskogo vospitanija [Issues of “critical” periods in ontogenesis and their role in the

theory and practice of physical education]. Moskva: Fizkultura i sport.

Hill-Haas, S.V., Dawson, B., Impellizzeri, F.M. i Coutts, A.J. (2011). Physiology of Small-Sided

Games Training in Football. Sports Medicine

45



Juki¢, 1., Milanovi¢, D., Metikos, D. (2003) Struktura kondicijskog treninga, Zagreb:

Kinezioloski fakultet SveuciliSta u Zagrebu, Zagrebacki Sportski savez, 2003.

Markovié, G., Bradi¢, A. (2008). Nogomet - integralni kondicijski trening. Kinezioloski fakultet,
Zagreb.

Milanovi¢, D. (2013). Teorija treninga. Zagreb: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu.

Polman, R., Bloomfield, J., & Edwards, A. (2009). Effects of SAQ training and small-sided
games on neuromuscular functioning in untrained subjects. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 4(4), 494-505.

Rado, I. i suradnici (2002). Trening brzine nogometasa. Fojnica: Stamparija Fojnica.

Reinholz, K., MatuSinskij, M. (2015). Odredivanje i pracenje fizioloSkog opterecenja kod igara
na skracenom prostoru. U 13. godiSnjica medunarodna konferencija kondicijska priprema
sportaSa (str. 111-117). Zagreb, 27. 1 28. veljace 2015: Kinezioloski fakultet SveuciliSta u
Zagrebu

Sporis, G. (2002). Analiza nogometne igre u funkciji planiranju i programiranju fizicke pripreme

(diplomski rad). Repozitorij Kinezioloskog fakulteta Sveudilista u Zagrebu KIFoREP.

Weineck, J. (1999 ). Optimales Fussballtraning, Spitta- Veri, Nurberg

Yu, L., Altieri, C., P. Bird, S., Corcoran, G., Gao, J., (2021). The Importance of In-Season
Strength and Power Training in Football Athletes: A Brief Review and Recommendations.

International Journal of Strenght and Conditioning. 2021

46



	Mentor:
	doc. dr. sc. Valentin Barišić
	1. UVOD
	2. KARAKTERISTIKE SUVREMENOG NAČINA NOGOMETNE IGRE
	2.1.  ANALIZA AKTIVNOSTI NOGOMETAŠA

	3. JEDNADŽBA SPECIFIKACIJE USPJEŠNOSTI U NOGOMETU
	3.1.  JEDNADŽBA MOTORIČKIH SPOSOBNOSTI NOGOMETAŠA
	3.1.1. BRZINA
	3.1.2. SNAGA
	3.1.3. KOORDINACIJA
	3.1.4. GIBLJIVOST ILI FLEKSIBILNOST
	3.1.5. RAVNOTEŽA
	3.1.6. PRECIZNOST
	3.1.7. AGILNOST


	4. IZDRŽLJIVOST  NOGOMETAŠA
	4.1.  IZVOR ENERGIJE U ORGANIZMU
	4.2.  ENERGETSKI SUSTAVI U NOGOMETU
	4.3.  UTJECAJ TRENINGA NA ENERGETSKI SUSTAV
	4.4.  DIŠNI I SRČANO-ŽILNI SUSTAV
	4.5.  UTJECAJ TRENINGA IZDRŽLJIVOSTI NA DIŠNI I SRČANO-ŽILNI SUSTAV
	4.6.  SREDIŠNJE PROMJENE NA DIŠNI SUSTAV, SRCE I KRV
	4.7.  PERIFERNE PROMJENE NA KAPILARIMA I MIŠIĆIMA
	4.8.  AEROBNI TRENING
	4.9.  ANAEROBNI TRENING

	5. KONDICIJSKA PRIPREMA U GODIŠNJEM CIKLUSU NOGOMETNE IGRE
	6. PRIMJENA POMOĆNO-NASTAVNIH IGARA
	6.1.  NAČIN PRAĆENJA OPTEREĆENJA
	6.2.  UTJECAJ POMOĆNO-NASTAVNIH IGARA NA FIZIOLOŠKE UČINKE
	6.3.  PRIMJER PERIODIZACIJE KROZ PRIMJENU IGARA NA MALOM PROSTORU

	7. PRIMJER POMOĆNO-NASTAVNIH IGARA ZA RAZVOJ I ODRŽAVANJE IZDRŽLJIVOSTI KOD NOGOMETAŠA
	8. ZAKLJUČAK
	9. LITERATURA

