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RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI NOGOMETASA PRIMJENOM
SPECIFICNIH POLIGONA

SAZETAK

Nogometna igra zahtijeva izvrSavanje razlicitih specificnih zadataka tijekom natjecateljske
izvedbe. Svaka igraCka pozicija zahtijeva odredeno tehnicko-takticko djelovanje, ali i
energetsku potrosnju. S obzirom na specifi¢nost pozicije, razvoj izdrzljivosti 1 njezina razina

nisu jednaki za svaku poziciju.

Izdrzljivost je jedan od faktora o kojima ovisi uspjesnost sportasa u izabranom sportu, stoga
ima vazno mjesto u kondicijskom treningu, odnosno cjelokupnoj kondicijskoj pripremi
sportasa. Cilj ovog rada je prikazati primjenu specificnih poligona za razvoj izdrzljivosti
nogometasSa razlicitih igrackih pozicija. U radu ¢e biti objaSnjene razli¢ite metode za razvoj
izdrzljivosti, koja pripada kvantitativnim motorickim sposobnostima, te ¢e biti prikazani

primjeri poligona za razvoj navedene sposobnosti.

Klju¢ne rije¢i: nogomet, igracke pozicije, kondicijska priprema, motoricke sposobnosti,

poligon

BUILDING FOOTBALL PLAYER’S STAMINA THROUGH THE
APPLICATION OF SPECIFIC TRAINING GROUND METHODS

SUMMARY

Football requires the completion of various specific tasks over the course of competitive
performance. Each player's position requires the performance of distinct technical and tactical
activities, as well as having specific energy requirements. Considering the specifics of each
position, the development of stamina and its level are not equal for each position.

Stamina is one of the factors that determine the success of athletes in any given sport activity
and is therefore one of the key elements of fitness, i.e. overall physical training of athletes.
The object of this thesis is to demonstrate the application of specific training grounds to the
development of football player's stamina at different player positions. The thesis explains
various methods used to build stamina, one of quantitative motor skills with the

demonstration of training grounds examples for the development of said skill.

Keywords: football, player positions, physical training, motor skills, training ground
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1.) UVOD

Nogomet je igra, a danas kao moderan sport, jedan od najpopularnijih, najcesce
igranih i najrasprostranjenijih sportova na svijetu. Nogometom se bave i djeca i odrasli,

treniraju ga i zene i muskarci, igraju ga i rekreativci i profesionalci.

Nogometna igra je kompleksna, agonisti¢ka, kinezioloska aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih aciklickih gibanja, a obiljezava je visok varijabilitet motorickih radnji
kojima se igra realizira i kojima igraci postizu osnovne ciljeve igre: postizanje pogotka i

pobjedu (Barisi¢, 2007).

Nogometnu utakmicu, koja traje 90 minuta (nekada i 120 minuta — 90 minuta + 2
produzetka po 15 minuta), igraju dvije ekipe od kojih se svaka sastoji od po 11 igraca. Igraci

unutar ekipe dijele se na napadace, igrace veznog reda, obrambene igrace i vratara.

Kroz povijest su se sustavi i pravila nogometne igre ¢esto mijenjali da bi danas imali
jednu kompleksnu, brzu 1 dinami¢nu igru koja je zahtjevna i sa fizickog i sa psihi¢kog
aspekta. Paralelno sa razvojem nogometa povecavala se i znacajnost kondicijske pripreme

sportasa, odnosno kondicijskog treninga.

Kondicijska priprema je vazna kako bi igra¢ mogao uspjes$no djelovati u skladu sa
konstantnim povecanjima zahtjeva nogomene igre, odnosno radi se o unapredenju aerobne
sposobnosti i anaerobnih kapaciteta, razvoju kvantitativnih i kvalitativnih motorickih
sposobnosti, te optimiziranju morfoloskih obiljezja sportaSa. Vazan dio kondicijskog treninga

je i rad na prevenciji ozljeda i sportskoj rehabilitaciji (Milanovi¢, 2013).

Za uspje$no djelovanje u nogometu potreban je velik broj sposobnosti, osobina i
znanja. [zdrZljivost je jedan od faktora o kojima ovisi to uspjesno djelovanje. Kod nogometaSa
se uopce ne postavlj pitanje ,,da li“, ve¢ u kom obliku 1 obimu treba trenirati izdrzljivost

(Weineck, 1999).



2.) ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Svaki sport, pa tako i nogomet, ima svoje strukturalne, biomehanicke, funkcionalne i
anatomske znaCajke. Analizom tih znacajki nogometne igre, dobivamo podatke koji
predstavljaju osnovu za odredivanje parametara struktura gibanja (tehnika), struktura situacija

(taktika) pri izvedbi natjecateljske aktivnosti (Milanovi¢, 2013).

Na temelju tih informacija i podataka kreira se, odnosno planira i programira se
kvalitetan trenazni proces koji ¢e omoguciti sportaSu bolju i uspjesniju izvedbu tijekom

nogometne utakmice, tj. cijelog natjecateljskog perioda.

2.1) STRUKTURALNA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Strukturalna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrdivanje njezinih tipicnih
struktura, podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovoriti na pitanja o hijerarhiji i
znacajkama tehnic¢kih i tehniCko-taktickih elemenata, odnosno njihovih faza, podfaza i
strukturnih jedinica koje ¢ine motoricki sadrzaj trenazne ili natjecateljske aktivnosti tipi¢ne za

odredenu sportsku granu. (Milanovi¢, 2013).

Nogometna igra je kompleksna aktivnost aciklickog intervalnog karaktera u kojoj se
izmjenjuju intervali rada i visokog i niskog intenziteta, kao i njihovo trajanje. Nogometasi/ce
za vrijeme utakmice u prosjeku izvedu 1200 do 1400 razliCitih promjena aktivnosti.
Aktivnosti koje igra¢ izvodi tijekom nogometne utakmice mogu se podijeliti u dvije
kategorije aktivnosti bez lopte i aktivnosti s loptom. Cak 95% efektivnog vremena u igri

otpada na aktivnosti igraca bez lopte (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Tijekom nogometne utakmice konstantno se izmjenjuju faza napada, tranzicije i
obrane u kojima igr¢i realiziraju razli¢ite aktivnosti, pa tako vrhunski nogometasi tijekom
utakmice naprave 30 do 35 sprintova, Zene oko 20 do 25 sprintova, koji traju u prosjeku oko 2
sekunde, a u tom vremenu prevale udaljenost od oko 15 do 20 metara. Zatim izvedu od 15 do

20 duela s protivnikom, oko 10 skokova i udaraca glavom, oko 40 do 50 dodira s loptom te



oko 20 driblinga 1 30 dodavanja lopte. Nogometas napravi jos izmedu 600 i 800 razlicitih
okreta te oko 40 naglih zaustavljanja (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

NOGOMETNA IGRA

[

FAZE IGRE
FAZA NAPADA FAZA OBRANE
¢ Priprema (otvaramje) ¢ Igra obrane u uioj zoni
napada s Igra obrane u sredifmjoj
+ Sredifnjica napada zoni
+ Zavrinica napada + Igra obrane u jiroj zoni
+ Prijelaz iz faze napada u # Prijelaz iz faze obramne u
fazu obrane makon fazu napada nakon
gubitka lopte oduzimanja lopte

—{ TIPICNE SITUACIJE U IGRI }—
l

I INDIVIDUALNE AKCIJE IGRACA |

I

[ SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI I ZNANJA NOGOMETASA |

I | |

Funkcionalno-motoricke
sposobnosti nogometasa

Tehnika nogometasa Taktika igre

Prikaz 1. Shematski prikaz faza nogometne igre (Barisi¢, 2007)

2.2.) BIOMEHANICKA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Biomehani¢ka analiza predstavlja skup podataka za odredivanje osnovnih
kinematickih, kinetickih 1 elektromiografskih parametara struktura gibanja u sportu.
Registriraju se i analiziraju prostorni, vremenski i prostorno-vremenski parametri, kao i
vrijednosti sila koje se razvijaju u miSi¢ima i miSi¢nim skupinama u izvodenju jednostavnih 1

slozenih motori¢kih aktivnosti u trenaznim ili natjecateljskim uvjetima (Milanovi¢, 2013).



Prikaz 2. Faze u izvedbi udarca po lopti sredinom hrpta stopala (preuzeto sa:

http://nathanhedgerfreekickblog.blogspot.hr/2015/06/biomechanical-principles-behind-
soccer.html )

Prostorni pokazatelji su polozaj tijela, pravac kretanja, amplituda, odnosno put
djelovanja na spravu ili na loptu 1 kutni odnosi izmedu poluga, odnosno pojedinih dijelova
tijela. Vremenski pokazatelj je vrijeme izvedbe dijelova ili ukupne strukture kretanja.
Prostorno-vremenski pokazatelji se odnose na brzinu prijedenog puta u jedinici vremena i
ubrzanje kao prirast brzine u jedinici vremena. Pri izvodenju udarca po lopti sredinom hrpta
stopala, donji dijelovi noge (vrh stopala i sko¢ni zglob) u trenutku dodira s loptom postizu
najve¢e vrijednosti brzine kretanja. Brzina proksimalnih dijelova noge u zglobu kuka 1
koljena, dijelovi blize teziStu, po¢inje padati znatno ranije od brzine distalnih dijelova noge
$to je bitno za uspjesnost tehnike udarca po lopti jer omogucava izvodenje kretnje sli¢ne
pokretu bic¢a i davanje maksimalnog pocetnog ubrzanja lopti. Unutarnje sile odnose se na
aktivne sile miSica i sile pasivnih dijelova lokomotornog sustava (tetive, zglobovi, ligamenti,
fascije). Vanjske sile u izvedbi pokreta su gravitacijska sila, sila reakcije podloge, sila reakcije

zamaha i sile otpora sredine u kojemu se gibanje odvija (Milanovié, 2013).

2.3.) FUNKCIONALNA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Prema Platonovu (1984), Bompi (1994), Zeljaskovu (1998) te Wilmoru i Costillu
(2004), osnovni sportasevi energetski sustavi definirani su kao aerobna sposobnost i
anaerobni kapaciteti. U razli¢itim sportskim granama njihovo je djelovanje potrebno u
razli¢itim omjerima. 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 aerobno-anaerobni, anaerobni glikoliticki i
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anaerobni fosfageni energetski procesi kojima se osigurava energija za rad sportaSa u

natjecateljskim aktivnostima pojedinih sportskih grana (Milanovi¢, 2013).

Procjena fizioloSkog opterecenja igrac¢a na terenu provodi se mjerenjem i analizom
frekvencije srca i nekih metabolita i supstrata u krvi ili miSi¢u, na primjer laktata, i to prije,
tijekom i nakon utakmice. Tijekom nogometne utakmice, relativna frekvencija srca igraca
iznosi u prosjeku 85% od FSmax, a varira izmedu 75% i 100% od FSmax. Obzirom da se
anaerobni prag postize pri oko 80-90% od FSmax, to znaci da prosjecan intenzitet rada

nogometasa otprilike odgovara anaerobnom pragu (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

U najvecoj mjeri nogometasi energiju potrebnu za rad dobivaju aerobnim putem (uz
prisustvo kisika, nema nepovoljnih nusproizvoda). Glavni pokazatelj aerobnih sposobnosti
sportaSa je maksimalni primitak kisika (VO2max). To je maksimalna koli¢ina kisika koju
organizam sportaSsa moze iskoristiti u jednoj minuti. Prosjecni primitak kisika nogometasa
tijekom igre iznosi izmedu 70 i 75% od maksimalnog primitka kisika (igra¢ mase 75kg i
VO2max=65 ml/kg/min potrosi oko 330 litara kisika tijekom 90 minuta igre). Vaznu ulogu u
nogometu ima anaerobni energetski sustav kojim se energija potrebna za rad dobiva bez
prisustva Kisika, a zbog toga se kao nusprodukt stvaraju laktati. Upravo mjerenjem i
odredivanjem razine laktata u krvi mogucée je utvrditi aktivnost anaerobnog glikolitickog
energetskog sustava. Do sada objavljeni rezultati ukazuju da koncentracija laktata u krvi
nogometasa tijekom igre varira izmedu 2 i 10 mmol/l i ovisi o periodu utakmice u kojem se
vr$i mjerenje. Upravo koli¢ina aktivnosti visokog intenziteta, odnosno razvijenost anaerobnog

sustava, razlikuje vrhunske od prosje¢nih nogometasa (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Prema Kkriteriju postotnog udjela energetskog sustava u nogometu, dolazimo do
podataka da se u njemu 50% energije za rad dobiva anaerobnim fosfagenim sustavom, 20%
energije se dobiva anaerobnim glikolitickim sustavom, te 30% energije se dobiva aerobnom
razgradnjom ugljikohidrata 1 masti. Na temelju toga moZemo zakljuciti da je nogomet tipican

predstavnik sportova mjeSovitih energetskih zahtjeva (Matkovi¢ 1 Ruzi¢, 2009).

2.4.) ANATOMSKA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Anatomska analiza motoricke izvedbe pruza informacije o angaziranim misi¢ima i

misi¢nim skupinama i razini njihove aktivacije tijekom sportske aktivnosti, zatim podatke o



redoslijedu aktiviranja, kao i o vrsti kontrakcije pojedinih miSi¢a i miSiénih skupina
(Milanovi¢, 2013).

Misi¢i putem misi¢ne kontrakcije i proizvedene misi¢ne sile pokrecu tijelo ili dijelove
tijela, izvode pokret. S obzirom na ulogu miSi¢a razlikujemo: agoniste (glavni pokretaci),
sinergiste (pomazu agonistima u izvedbi pokreta), antagoniste (djeluju u suprotnom smjeru od

agonista), stabilizatore/fiksatore (staticnim djelovanjem omogucuju agonistima i sinergistima

izvedbu pokreta) (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Velika vecina pokreta u nogometu su slozenog karaktera te u njihovoj izvedbi

sudjeluje velik broj razli¢itih misi¢a i miSi¢nih skupina s razli¢itom funkcijom.

Tablica 1. Nazivi i za nogomet specifiéne agonisticke funkcije misi¢a i misi¢nih skupina

(Markovi¢ i Bradi¢, 2008)

MISICI NOGOMETU SVOJSTVENA FUNKCIJA
misi¢i prednje strane natkoljenice ispruzanje koljena (Sut,skok,sprint,zaustavljanje)
miSici straZnje strane natkoljenice pregibanje koljena, ispruzanje kuka (sprint,skok)
miSic¢i unutrasnje strane natkoljenice primicanje kuka (promjena smjera,dribling,sut)
miSici straZnje strane potkoljenice ispruZanje stopala (skok,sprint)
misi¢i prednje strane potkoljenice pregibanje, podizanje stopala (sprint,skok)
misi¢i prednje strane kuka pregibanje kuka (udarac po lopti, sprint)
misiéi vanjske strane kuka odmicanje kuka (promjena smjera, dribling)
misici straZnjice ispruzanje kuka (sprint, skok)
ravni trbu$ni misiéi pregibanje i stabilizacija trupa
kosi trbusni misici rotacija i stabilizacija trupa
misici prsa potisak rukama (izbacaj lopte, duel igra)
miSi¢i gornjeg dijela leda povlacenje 1 spustanje ruku (izbacaj lopte)
misi¢i donjeg dijela leda ispruzanje i stabilizacija trupa (sve aktivnosti)
misi¢i ramena predrucenje,odrucenje i stabil. ramena (duel igra)
miSi¢i prednje strane nadlaktice pregibanje lakta (povlacenje protivnika)
miSi¢i straZnje strane nadlaktice ispruzanje lakta (izbacaj lopte)
misiéi vrata stabilizacija glave (udarac glavom)




3.) VAZNOST KONDICIJSKE PRIPREME

Kondicijska priprema je sloZen i sveobuhvatan proces primjene razli¢itih programa za
razvoj 1 odrzavanje funkcionalnih i motorickih sposobnosti i morfoloskih obiljezja sportasa.
Osnovna je zadaéa svih programa unapredivanje treniranosti i sportskih rezultata podizanjem
op¢ih, bazi¢nih 1 specificnih sposobnosti i osobina koje su neophodne za uspjesno obavljanje

trenaznih 1 natjecateljskih aktivnosti (Malacko 2002, Matvejev 2000, Platonov 1997).

Kondicijsku pripremu prema Foxu (1977) treba shvatiti kao dugotrajan proces
vjezbanja u kojem se stalno izmjenjuju opterecenja i odmori, stres i prilagodba na napore. To
¢e uroditi kvalitetnom kondicijskom pripremljenoséu i stabilnim i1 visokim sportskim

postignué¢ima.

U strukturi ciljeva kondicijske pripreme sportasa, prema Milanovi¢u (2013), na prvoj
razini nalaze se funkcionalne sposobnosti na koje se moze utjecati aktiviranjem transportnog
sustava (src¢ano-zilnog i diSnog sustava). Na drugoj razini su motori¢ke sposobnosti na koje se
moze utjecati aktiviranjem zivcano-misi¢nog sustava. Na trecoj razini je razvoj i odrzavanje
morfoloskih obiljezja na koje se moze utjecati hipertrofijski i/ili redukcijski usmjerenim
treningom. Na cCetvrtoj razini jest o¢uvanje i unapredenje zdravlja sportasa koje se postize

prevencijskom ili rehabilitacijskom zdravstveno usmjerenom kondicijskom pripremom.

3.1.) VRSTE KONDICIJSKE PRIPREME

Opcéa ili visestrana kondicijska priprema

Podrazumijeva proces razvijanja funkcionalnih, motorickih 1 nekih morfoloSkih
karakteristika, bez posebnog naglasavanja specifi¢nih zahtjeva pojedinog sporta. Ciljevi 1
metodika rada zasnovani su na viSestranom pristupu i dovode do porasta opée kondicijske
pripremljenosti koja je bitan faktor kasnijeg razvoja bazicnih 1 specificnih kondicijskih
sposobnosti u konkretnom sportu. Usmjerena je na: poboljSanje stabilnosti i mobilnosti svih
topoloskih regija tijela, podizanje u€inkovitosti svih organa i organskih sustava, usavrSavanje
efikasnosti svih energetskih procesa, unapredenje funkcionalnih i motorickih i nekih
morfoloskih obiljezja, ucvrs¢ivanje slabih karika sportaSeva lokomotornog sustava (Milanovié¢

2013).
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Osnovna ili bazi¢na kondicijska priprema

Bazi¢na kondicijska priprema, prema Milanovi¢éu (2013), je logican nastavak
visestrane kondicijske pripreme. Predstavlja potpuni razvoj kondicijskih sposobnosti o kojima
najvise ovisi rezultat u odredenom sportu. Ova priprema podrazumijeva selektivno povecanje
funkcionalnih kapaciteta razli¢itih organa i organskih sustava, poboljSanje Ziv¢ano-miSi¢ne
koordinacije, povecanje jakosti/snage, gibljivosti, ravnoteze i agilnosti kao temeljnih

kondicijskih sposobnosti.

Specificna kondicijska priprema

Izravno je vezana za izvedbu razlicitih struktura tehnickih elemenata u kondicijskim
uvjetima, ona integrira kondicijski i tehnicki trening ( u nogometu se koriste vjezbe koje
1 osobina 1 adaptacija na specificne zahtjeve sporta. Vazan uvjet za kreiranje programa
specifi¢ne kondicijske pripreme je poznavanje tehnike konkretnog sporta. Sadrzaji su vezani
isklju¢ivo za tehniku, intenzitet se najces¢e kreée od submaksimalnog do maksimalnog,
ekstenzitet se znatno smanjuje u odnosu na visestranu i bazi¢nu pripremu, a intervali odmora

bliski su realnim natjecateljskim uvjetima (Juki¢ i sur.,2003).

Situacijska kondicijska priprema

Integrira takticki i kondicijski trening. Kondicijske vjezbe se mogu opisati kao
situacijske ako se odvijaju u bilo kojim uvjetima suradnje i suprostavljanja sportasa na
sportskom terenu 1 u okviru dijelova natjecanja ili ukupnog natjecanja. Metodicki parametri
ove pripreme se nastoje izjednaciti sa natjecateljskim uvjetima ili ¢ak i1 neSto uvecati.
Intenzitet je jednak, a ekstenzitet jednak ili neSto vec¢i od natjecateljskih opterecenja, dok su

odmori jednaki ili kra¢i od stvarnih (Juki¢ 1 sur.,2003).

Natjecateljski uspjeh nogometasa ovisi o velikom broju faktora koji se medusobno
ispreplicu 1 ovise jedan o drugom. Kondicijske sposobnosti predstavljaju preduvjet za stabilna
tehnicka, takticka i psihi¢ka dostignuéa u natjecanju (Weineck, 1999). Kondicijska priprema
se ne bi trebala promatrati izvan konteksta integralne sportske pripreme, ona nije i ne smije
biti sama sebi svrha. Optimalna kondicijska pripremljenost omogu¢ava nogometasu da uvijek
1 na najkvalitetniji moguéi nain prezentira svoja specificna motoricka znanja, odnosno
tehnicko-takticka umijeca. Svoju punu potvrdu kondicijska pripremljenost ostvaruje u realnim
natjecateljskim uvjetima (Bompa 1994, Dick 1997, Gambetta 1998 prema Milanovi¢ i sur.
2003).
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4.) SPECIFICNOSTI IGRACKIH POZICIJA UNOGOMETU

Postoje razlike izmedu pojedinih igraca ovisno o njihovoj primarnoj ulozi u igri. Svaki
igra¢ ima to¢no odredenu ulogu ovisno o dijelu terena na kojem se nalazi. Sudionike
nogometne utakmice najjednostavnije mozemo podijeliti na vratare i igrac¢e u polju. Igrace u
polju, s obzirom na vertikalne prostorne odnose, mozemo podijeliti na igrace zadnje, srednje i
prednje linije, a s obzirom na horizontalne prostorne odnose na igrace centralnog i krilnog
prostora. Ako promatramo s aspekta faze igre, mozemo govoriti o napada¢ima i obrambenim
igraCima, iako se njihova uloga stalno mijenja zbog promjenjivog posjeda lopte (Basi¢ i sur.,
2015).

Podjela igsrackih pozicija:

VRATAR

ZADNJI CENTRALNI NAPADAC/OBRAMBENI IGRAC
ZADNJI KRILNI NAPADAC/OBRAMBENI IGRAC
SREDNJI CENTRALNI NAPADAC/OBRAMBENI IGRAC
SREDNJI KRILNI NAPADAC/OBRAMBENI IGRAC
PREDNJI NAPADAC/OBRAMBENI IGRAC

4.1.) VRATAR

Jedini igra¢ na terenu koji smije igrati rukama, ali samo unutar kaznenog prostora.
Glavna zada¢a mu je braniti vlastita vrata od protivnic¢kih napadackih akcija. Tijekom faze
obrane vratar izvodi razli¢ite akcije (hvatanje, prijenos i boksanje lopte, bacanje u loptu)
kojima sprjecava protivnicke igrace da postignu pogodak, a tijekom faze napada izvodi akcije
ubacivanja lopte u igru, vracanje lopte u igru rukama ili nogama. Vratar se na terenu krece
drugacije od ostalih igraca u momcadi, a i njegova te-ta i kondicijska priprema se razlikuje
(Basic i sur., 2015).
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4.2.) ZADNJI CENTRALNI NAPADAC / OBRAMBENBI IGRAC

Zadnji centralni napadaci/ obrambeni igra¢i, prema Basi¢ i sur., 2015., su igraci
sredi$njeg dijela terena zadnje linije. Linije kretanja su im uglavnom ograni¢ene na sredisnji
dio terena. U prosjeku su visi i tezi od ostalih igraca te su dominantni u skoku i duel igri.
Cesto se nalaze i u fazi zavrinice napada, u protivni¢kom Sesnaestercu, kada je doslo do
prekida igre i gdje je potrebna dobra igra glavom. Njihova osnovna zadaca je prekidati akcije
protivnicke ekipe te Sto brze predavati loptu suigra¢ima u zonu sredi$njice napada kako bi se

mogle kreirati daljnje napadacke akcije.

4.3.) ZADNJI KRILNI NAPADAC / OBRAMBENI IGRAC

Ovaj tip igraca, prema Basi¢ i sur., 2015., su igraci zadnje linije koji se kre¢u duz
krilnih linija terena u oba smjera, s naglaskom na obrambene zadace. Nesto su nizeg rasta i
sitnije tjelesne grade od ostalih igraca. Moraju imati dobru kontrolu nad loptom i uspjesnu

obrambenu igru jer se Cesto nalaze u situacijama jedan na jedan sa protivnickim napadacem.

4.4,) SREDNJI CENTRALNI NAPADAC / OBRAMBENI IGRAC

Srednji centralni napadaci/obrambeni igraci su igraci srediSnjeg dijela terena. Radijus
kretanja im je u svim smjerovima, ali dominatno na sredi$Snjem dijelu terena ispred centralnih
napadaca/obrambenih igraca. U fazi obrane njihova uloga je destrukcija protivni¢kih napada,
a u fazi napada je kreiranje napadacke akcije 1 distribucija lopte prema prednjim napadacima.
Pozicijske zadace ovih igraca traze dobru kontrolu nad loptom te agresivnost i dobar osjecaj

za igru kako bi uvijek mogli biti dobro postavljeni u obje faze igre (Basic i sur., 2015).

4.5.) SREDNJI KRILNI NAPADAC / OBRAMBENI IGRAC

Srednji krilni napadaci/obrambeni igraci su igraci srediSnjeg dijela terena, njihov
radijus kretanja ovisi 0 sustavu igre kojim igra ekipa, najéescée je to uz boc¢ne linije igraliSta s
naglaskom na igru u podfazi sredi$njice i zavrSnice napada te u srediSnjoj i $iroj zoni obrane.
Takoder sudjeluju u igri u svim zonama te se kre¢u u svim smjerovim S tendencijom prema

podfazi zavrSnice napada (BaSi¢ i sur., 2015).
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4.6.) PREDNJI NAPADAC / OBRAMBENI IGRAC

Prednji napadaci/obrambeni igrac¢i su, prema Basi¢ i sur., 2015., igraci prednje linije.
Ovisno o tipu igraca i sustavu igre mogu biti pozicionirani centralno ili krilno, ali mogu biti i
malo povuceniji prema vlastitim vratima. U fazi napada najces¢e djeluju u zoni podfaze
zavrsnice 1 srediSnjice napada, a tijekom faze obrane djeluju u $iroj i srediSnjoj zoni obrane.
Osnovna zada¢a im je postizanje pogodaka te u skladu s tim trebaju imati visoku razinu

kontrole nad loptom, brzinu reakcije s loptom i realizacije.
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5.) RAZVOJ 1IZDRZLJIVOSTI NOGOMETASA

IzdrZljivost je sposobnost sportasa da trenazne ili natjecateljske aktivnosti odredenog
intenziteta, pri kojima se svladava zadano vanjsko opterecenje ili tezina vlastita tijela, izvodi
Sto dulje bez znacajnijih znakova umora. U osnovi ove sposobnosti lezi odrzavanje
odgovaraju¢eg tempa aktivnosti i odgadanje pojave velikog umora koji bi znatno smanjio
efikasnost motorickog djelovanja. Izdrzljivost, u izvedbi neke motoricke aktivnosti, je
odredena ¢imbenicima ziv€ano-misi¢ne regulacije, kao i stabilno$¢u i rasponom transportnog
sustava i anaerobnih kapaciteta, zatim psihi¢kim karakteristikama (motivacija, osobine
licnosti), u€inkovitoSéu biokemijskih procesa (razgradnja ugljikohidrata i masti, laktati,
hormoni) te biomehanickim ¢imbenicima kao Sto je pravilnost motoricke izvedbe (Milanovi¢,

2013).

SNAGA

BRZINA

GIBLIVOST
10%

IZDRZLJIIVOST
30%

KOORDINACUA
15%

Prikaz 3. Faktorska struktura uspjesnosti u nogometu (Milanovi¢ 2005)

Vrste izdriljivosti

Izdrzljivost se dijeli na razli¢ite vrste, ovisno o nacinu gledanja Weineck (1999)
razlikuje: pod aspektom udjela muskulature: opéu i lokalnu izdrZljivost; pod aspektom
specifinosti sportske vrste: opcu i specijalnu; pod aspektom misiéne spremnosti za energiju:

aerobnu 1 anaerobnu izdrzljivost; pod aspektom nacina rada misSi¢a: dinami¢nu i stati¢nu
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izdrzljivost; pod aspektom vremena trajanja: kratkorocnu, srednjoro¢nu i dugoro¢nu
izdrZljivost. Za nogometasa je prije svega vazna opca i specijalna te aerobna i anaerobna

izdrZljivost.

Pod op¢om se izdrzljivoséu podrazumijeva forma koja ne ovisi o vrsti sporta, nazvana je jos$ i
osnovna izdrzljivost, a pod specijalnom izdrzljivoséu, nogometno-specificna manifestacija

forme (Weineck, 1999).

IZDRZLJIVOST
LOKALNA MISICNA OPCA MISICNA
AFROBNA ANAFROBNA AFROBNA ANAFROENA ]

w?‘n'-'-c.#Hu:>

e e -
e e ] R
e e -
e B e e e ] R
e o e e
e o e e

Prikaz 4. Shematski prikaz izdrzljivosti (Hollmann/Hettinger 1980 prema Weineck 1999)
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Opca aerobna izdrZljivost je sposobnost sportasa da u aktivnostima u kojima sudjeluje
velik broj misica (ciklicne aktivnosti tipa trcanja, plivanja, veslanja) zadano opterecenje kao
§to je na primjer brzina kretanja, svladava §to je duze moguée, pri ¢emu energiju za rad
dobiva uglavnom aerobnim putem. Cilj je da sportas tijekom izvodenja tipi¢nih disciplina
izdrZljivosti koristi svoju aerobnu izdrzljivost u svrhu $to brzeg prolaska zadane udaljenosti u
Sto kra¢em vremenu. Medutim, iako se i od nogometasa oc¢ekuje da tijekom utakmice obavi
veliki fizic¢ki rad, njegov cilj nije prijeci Sto vecu udaljenost. Nogometas se takoder i ne krece
ciklicki konstantnom brzinom, ve¢ neprestano mijenja smjer i brzinu kretanja (acikli¢no
kretanje), 1 to u skladu s taktickom ulogom u igri i trenutacnom situacijom na terenu. Aerobna
izdrzljivost sportaSa ovisi 0 njegovim aerobnim sposobnostima, posebno o maksimalnom
primitku kisika i anaerobnom pragu. Utvrdena je pozitivna veza izmedu maksimalnog
primitka kisika igraca i ukupne prijedene udaljenosti u igri, osim toga optimalno razvijene
aerobne sposobnosti omogucéuju nogometaSu brzi oporavak izmedu anaerobnih aktivnosti

visokog intenziteta, kao i brzi oporavak izmedu treninga (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Anaerobna ili brzinska izdrzljivost je sposobnost igraca da Sto dulje radi pri intenzitetu
koji je blizak maksimalnom. Rijetko se susrece kod nogometasa takav kontinuirani (cikli¢ni)
oblik anaerobne izdrzljivosti. Ce$¢e se susreée acikliéni oblik anaerobne izdrZljivosti koji
ukljucuje repetitivnu izvedbu eksplozivnih aktivnosti poput sprintova koji traju oko 30 - 40
sekundi s promjenama brzine, smjera i nacina kretanja nogometasa. lako najveci dio energije
za rad nogometa$ dobiva aerobnim putem, najvaznije aktivnosti (sprintevi s loptom i bez nje,
skokovi, promjene smjera kretanja, udarci, dueli...) anaerobnog su karaktera 1 nogometas ih
tijekom utakmice mora ponavljati. Anaerobna izdrZljivost sportaSa ovisi o anaerobnom

kapacitetu i anaerobnoj snazi (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).
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6.) METODE ZA RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI NOGOMETASA

Metodicki put razvoja izdrzljivosti sastoji se od toga da se istovremeno utjeCe na
efikasnost diSnog i sréano-zilnog i ziv€ano-misSi¢nog sustava, $to znaci da se s jedne strane

radi o energetskoj, a s druge o ziv€ano-misi¢noj komponenti izdrzljivosti (Milanovi¢, 2013).

Trening izdrZljivosti temelji se na dvije osnovne metode treninga: kontinuiranoj i
intervalnoj metodi treninga. Kontinuirana metoda pojavila se prva i koristi se kao jedina
metoda treninga sve dok se nije kona¢no formirala i intervalna metoda treninga 50-ih i 60-ih
godina proslog stoljeca. Intervalna metoda treninga je u danasnjem sportu dominantna metoda
rada u treningu izdrzljivosti, ali i u treningu veéine ostalih kondicijskih sposobnosti (Custonja
i Skegro, 2009). Weineck (1999). uz ove dvije, s fizioloskog polazista, spominje jo§ i metodu

ponavljanja i metodu igre.

6.1.) KONTINUIRANA ILI TRAINA METODA

Glavna znacajka ove metode je trening rada bez prekida. Ovom metodom se moze
i povecanje rezerva glikogena u misi¢ima i jetri (Bompa,1994; Zeljaskov,2002). ProduZeni
trenazni rad znatno doprinosi boljem funkcioniranju transportnog sustava (prema Milanovi¢,

2013).

Metoda se moze provoditi sa standardnim ili varijabilnim optere¢enjem. Kontinuirano-

standardna metoda znaci da se postignuta razina opterecenja ravnomjerno odrzava od pocetka

do kraja trenazne aktivnosti, dok kontinuirano-varijabilna metoda zna¢i da se intenzitet
optereCenja  tijekom aktivnosti mijenja  (progresiraju¢a-optere¢enje se povecava;

regredirajuca-opterecenje se smanjuje; varijabilna-opterec¢enje varira) (Milanovi¢, 2013).

PoboljSanje aerobnog kapaciteta je kod ove metode u prvom planu, a pomocu nje ga
mozemo razvijati na dva nacina: prvi je ekstenzivnom metodom (dugotrajan rad niskog
intenziteta gdje dolazi do potro$nje masnoca, $to je bolje razvijeno sagorijevanje masnoca, to
bolje utjece na proces oslobadanja energije iz fosfata koji su potrebni za kratke i eksplozivne

akcije, §to je bolja aerobna izdrzljivost to se vise mogu Stediti ugljikohidrati koji su odgovorni
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za ukupni igracki tempo), a drugi je intenzivhom metodom (trening se ovom metodom
provodi ograni¢eno vrijeme, max 15 do 30 minuta, jer uzrokuje brzo praznjenje zaliha

glikogena, koriste se trenazni sadrzaji visokog intenziteta u podrucju anaerobnog praga)
(Weineck, 1999).

6.2.) INTERVALNA METODA ILI METODA RADA S PREKIDIMA

Glavna znacajka ove metode je rad s prekidima, $to znaci da se izmjenjuju intervali
rada i intervali odmora. Interval odmora ima dvojaku zadadu, a to je, prvo, da: osigura
oporavak organizma od prethodnog opterecenja i, drugo, da organizam pripremi za sljedece
optereéenje. odnosno interval rada. Intervalna metoda pozitivno utjee na razvoj sportaseva

anaerobnog radnog kapaciteta i koristi se jos za poboljSanje tolerancije mlije¢ne kiseline.

U ovoj metodi mogu se primjeniti standardna i intervalna trenazna optereéenja. Za

intervalno-standardnu metodu rada karakteristicna su jednaka optereéenja, definirana

duljinom dionice, trajanjem pauze i radnog intervala, brojem ponavljanja/izvodenja te
rezimom rada u pauzi. Da bi se zadovoljio kriterij standardnosti, sve varijable koje se koriste
u intervalnom treningu moraju ostati iste jer ¢im se promijeni jedan od parametara

optereCenja, poprima obiljeZja varijabilnog nacina treniranja. Za intervalno-varijabilnu

metodu rada znacajna je promjena radnog optereéenja koja se moze posti¢éi promjenom:
duljine dionice ili teZine utega, tempa izvodenja, trajanja odmora 1 vrste aktivnosti u vrijeme

odmora (Milanovi¢, 2013).

Razlikujemo ekstenzivni i intenzivni intervalni trening, nadalje imamo podjelu na
kratkorocnu (obuhvaca intervale od 5-6 sekundi), srednjoro¢nu (interval od 1-8 minuta) i
dugoroc¢nu (interval od 8-15 minuta) intervalnu metodu. Ekstenzivni intervalni trening poznat
je po visokom opsegu i relativno malom intenzitetu, dok je intenzivni intervalni trening
poznat po malom opsegu i visokom intenzitetu. U nogometu se intenzivna intervalna metoda
primjenjuje ve¢inom u obliku kratkoro€ne intervalne metode jer je orijentirana na brzinu,
snagu i izdrZljivost brzine i snage. Ekstenzivna intervalna metoda se koristi u pripremnom
periodu kao dodatak kontinuiranoj metodi zbog razvoja osnovne izdrzljivosti (Weineck,
1999).
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6.3.) METODA PONAVLJANJA

Metoda ponavljanja ukljucuje svladavanje odredene dionice vise puta, maksimalnom
brzinom nakon potpunog odmora. U nogometu se ova metoda koristi za pobolj$anje brzine
napada, izdrzljivosti snage sprinta i razvoja snage i snazne izdrzljivosti. Metoda je pogodna za

razvoj anaerobnog kapaciteta, prije svega alaktatni (Weineck, 1999).

6.4.) METODA IGRE

Opc¢a izdrzljivost nije dovoljna da bi ispunila zahtjeve nogometne igre, paralelno s
njom nogometa$ mora razvijati i svoju specijalnu izdrZljivost, a to zahtijeva sadrzaje i metode
treninga koji su bliski igri. Igranje nogometa zahtijeva specijalnu i op¢u izdrzljivost, tko igra
nogomet redovito, automatski poboljSava oba tipa izdrzljivosti. U istrazivanju igraca razli¢itih
igrackih snaga, ustanovljeno je, na opce cudenje, da se igraci koji uopce nisu imali trening
izdrzljivosti ve¢ samo igracki trening, ne razlikuju bitno od onih drugih po pitanju
izdrzljivosti. Metoda igre, odnosno trening integriran u igru, predstavlja najkompleksniju
metodu treninga jer istovremeno razvija sve potrebne specijalne/specifiéne sposobnosti za

nogometnu igru.

6.5.) METODA BILLAT

Billat metoda omogucuje razvoj maksimalne snage aerobnih kapaciteta intervalnim
treningom individualno za svakog igraca. Napredak sportasa je moguce lako i1 tocno
kontrolirati pomocu frekvencije srca i duljine tréanja. Tréanje brzinom vecom od brzine pri
VO2max osigurava metabolicki protokol razvoja aerobnog kapaciteta poboljSanjem udarnog
volumena srca jer se moze puls od 95% od HRmax odrzati ¢itavo vrijeme. Tijekom rada

aktiviraju se i brza misi¢na vlakna, §to osigurava razvoj oksidacijskih procesa u njima.

Treninzi se izvode u intervalima 30"-30", 60"-60", 180"-180", ovisno o trenuta¢nim
vrijednostima aerobne izdrzljivosti igraca i o periodu u sezoni. Treninge bi trebalo izvoditi

kao uvod u specifi¢ne visokointenzivne igre na malom prostoru u trajanju od 2 do 5 minuta.
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Protokol treninga

Igraci tr€e u jednakim vremenskim intervalima naizmjenicnom brzinom kojom se postize
VO2max, ali uve¢anom za 20%, a zatim brzinom od 50% tog intenziteta. Igra¢ tr¢i prema tom
protokolu tako dugo dok je u moguénosti odrzavati odredenu brzinu tr¢anja u intervalima koji
traju 30", 60" ili 180". Brzina trcanja intenzitetom na VO2max odreduje koju udaljenost igra¢

treba istrcati u intervalu 30", 60" ili 180" (Komes, 2009).

6.6.) BANGSBOOVA METODA

Kao i prethodna metoda utjeCe na razvoj aerobne snage. Igra¢i trée na poligonu
veli¢ine 40x16,5m, s razli¢itim zadacim, u intervalima od 15" maksimalnog tréanja 1 10"
laganog tranja. Bitno je svaku novu dionicu od 15" maksimalnog tréanja zapoceti s onog
mjesta na kojem je zavr$io prethodni interval. Protokol traje 16,5 minuta tijekom kojeg se
interval od 15" ponavlja 40 puta. Mjeri se ukupna udaljenost svih istr¢alih intervala od 15"

(40x).

Igra¢ sam kontrolira puls i poja¢ava tempo u intervalu ako mu se frekvencija spusti
ispod 95% HRmax. Metoda ima velike prednosti jer se istovremeno moZe trenirati cijela
ekipa, ali individualno, $to zna¢i da igraci mogu prestizati jedni druge ako je potrebno radi

odrzavanja pulsa (Komes, 2009).

6.7.) METODA TABATA

Nazvana je po znanstveniku Tabati, a njenom primjenom se utjee na razvoj
anaerobnog i aerobnog sustava istovremeno. Sastoji se od 6 do 7 ponavljanja maksimalnog
tr€anja na razini od 170% od VO2max, u trajanju od 20" sa 10" pauze izmedu svakog

ponavljanja (Komes, 2009).

S obzirom da je protokol te metode napravljen za aktivnosti na bicikl-ergometru, gdje
je moguce posti¢i intenzitet od 170% od VO2max, za potrebe nogometa je modificirana. Trci
se na terenu na poligonu brzinom od 140% od VO2max. Tr¢i se oko oznaka, na lijevu i desnu

stranu kao §to je prikazano na slici ispod (Komes, 2009).

21



Prikaz 5. Poligon tréanja po modificiranoj tabata metodi (Komes, 2009)

6.8.) METODE SINTESY A I SINTESY B

Obje metode traZze od sportasa dobru pripremljenost pojedinih energetskuh sustava,
kako anaerobnih, tako i aerobnih.

Metoda Sintesy A

Sastoji se od 11x20m maksimalnog sprinta sa 20" pauze izmedu svakog ponavljanja.
Odmah nakon zadnje dionice sprinta igra¢ tréi 8 minuta poligonom 20, 40, 60, 80, 100m
(udaljenosti koje pretrée vrhunski sportasi su izmedu 1950 i 2150 metara, $to znaci da trée
brzinom od oko 4,4-4,6 m/s) (Komes, 2009).

Cilj je da serijom intervala sprinta igra¢ poveca frekvenciju srca na 95% od HRmax i
da ju odrZava na toj razini naizmjeni¢nim intervalima bez odmora. Sporta§ se oko 40%
vremena nalazi u anaerobnom rezimu rada, a oko 43% vremena u aerobnom $to je jednako
vrijednostima koje igra¢ postize tijekom nogometne utakmice. Koli¢ina tréanja tim

intenzitetom jednaka je zahtjevu utakmice, gdje brzina tr¢anja iznosi 4-6 m/s (Komes, 2009).
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Metoda Sintesy B

Ova je metoda modificirana kao trenazna metoda. Izvodi se na isti na¢in kao i metoda
Sintesy A, ali je broj ponavljanja 6x32m maksimalnog sprinta, plus 3 minute kontinuiranog
tranja, s pauzom od 25" izmedu intervalnoga i kontinuiranog tranja. Kada se trening
provodi metodom Sintesy B, izvodi se 4 puta s pauzom od 90". Od 25 minuta, koliko traje
protokol, sportas 20 minuta provede na razini razvoja primitka kisika, odnosno na 95% od
HRmax. Glavna varijabla za razvoj VO2max je vrijeme provedeno na nivou od 95% od
HRmax, zato se ova metoda u praksi pokazala efikasnom za razvoj VO2max, $to znaci da je

metabolicki profil ove metode maksimalan razvoj snage aerobnog kapaciteta.
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7.) POLIGONI ZA RAZVOJ 1ZDRZLJIVOSTI

Poligon je vjezbaliSte s preprekama, koje vjezba¢ prolazi odredenim redoslijedom u
proizvoljnom, zadanom ili $to kraéem vremenu. Svrha poligonske organizacijske postave jest
vjezbanje s ciljem situacijskog usavrSavanja motorickih znanja i podizanje razine motorickih i
funkcionalnih sposobnosti vjezbaca. Zato se poligon sastavlja od motorickih zadataka Cije su
strukture gibanja potpuno automatizirane. Pocetak vjezbanja moze biti startom s jednog

mjesta, startom s viSe mjesta ili startom pokraj svakog vjezbovnog mjesta (Neljak, 2013).

Poligonski trening se izvodi kao kontinuirani rad bez stanke, znaCi da se sporta$
tijekom svladavanja pojedinih zadataka ne zaustavlja, ve¢ se stalno kreée ve¢om ili manjom
brzinom. Tijekom svladavanja postavljenih zadataka sporta§ moze: tréati naprijed, boc¢no,
natrasSke, moze izvoditi poskoke ili skokove, zatim se provlaci ispod ili kroz prepreke, puze,

kotrlja se (Milanovi¢, 2013).

Karakteristiéni nogometni poligon sadrzi razne strukture kretanja igraca s loptom i bez
nje. U njemu je potrebno dobro definirati razmak izmedu sportasa, pogotovo ako poligon
izvodi viSe njih istovremeno. Znaci treba precizno utvrditi tempo kretanja i kontrolirati
pravilnost izvedbe 1 brzinu kretanja sportasa (Milanovi¢, 2013). Vjezbovna mjesta (motoricki
zadaci) moraju biti proto¢na, odnosno vrijeme svladavanja, prelazenja svakog vjeZbovnog

mjesta mora biti relativno podjednakog trajanja (Neljak, 2013).

Poligon moze biti pogodan nacin treniranja za razvoj Sireg kompleksa motorickih
sposobnosti. Postoje poligoni za razvoj koordinacije i agilnosti, poligoni za razvoj brzinske
izdrZljivosti, kao 1 poligoni za stabilizaciju pojedinih elemenata tehnike s povecanim
zahtjevima na brzinu, izdrzljivost i brzinsku snagu. Kod primjene poligona tehnike potrebno
je koristiti njezine dobro naucene elemente koji su barem na razini stabilizacije (Milanovi¢,

2013).
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8.) PRIMJERI POLIGONA ZA RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI

8.1.) PRIMJERI POLIGONA ZA OBRAMBENOG IGRACA

A) BEZ LOPTE

www . SoccerSpecific.com

Prikaz 6. Primjer poligona bez lopte za obrambenog igraca

Opis poligona:

1.) U prvom zadatku igrac¢ izvodi ,,bekovski ples* prema naprijed i na taj na¢in prolazi izmedu
zastavica; 2.) nakon toga slijedi sprint od pet metara; 3.) u tre¢em zadatku izvodi ,,bekovski
ples® u natrag; 4.) zatim opet sprint od pet metara; 5.) slijedi bo¢no dokora¢no kretanje u
jednu stranu od prvog do srednjeg ¢unja te se od drugog do treceg ¢unja izvodi isto kretanje,
ali u drugu stranu; 6.) nakon toga igra¢ izvodi pet skokova na vise¢im loptama imitirajuci

izbijanje lopte ispred svog gola; 7.) posljednji zadatak je tréanje pet metara kretanjem unatrag.
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B) S LOPTOM

whww SocoerS pecific.com

Prikaz 7. Primjer poligona s loptom za obrambenog igraca

Opis poligona:

1.) U prvom zadatku nogometa$ vodi loptu izmedu ¢unjeva s unutarnjom stranom stopala; 2.)
slijedi pet metara ubrzanja s loptom; 3.) zatim vodenje lopte izmedu cunjeva vanjskim
dijelom stopala; 4.) opet ubrzanje s loptom pet metara; 5.) slijede sunozni odrazi preko
prepona (h=40cm), a lopta se gurne pored prepona; 6.) nakon skokova nogometas dolazi do
lopte, dodaje ju asistentu, asistent podbacuje loptu, a igra¢ vrsi udarac glavom iz skoka prema
golu; 7.) uzima lotu iz gola i zavrSava zadnji zadatak poligona vodenjem lopte povlacenjem

prema natrag
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8.2.) PRIMJERI POLIGONA ZA VEZNOG IGRACA

A) BEZ LOPTE

www. SoccerSpecific. com

Prikaz 8. Primjer poligona bez lopte za veznog igraca

Opis poligona:

1.) Promjena smjera kretanja u Cetverokutu; 2.) skokovi preko tri niske prepone na desnoj
nozi; 3.) skokovi preko tri niske prepone na lijevoj nozi; 4.) slijedi niski skip na podnim
ljestava; 5.) pa visoki skip takoder na podnim ljestvama; 6.) nakon toga brze promjene smjera

kretanja izmedu zastavica; 7.) ubrzanje 10 do 15 metara
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B) S LOPTOM

www . SoccerSpecific.oom

Prikaz 9. Primjer poligona s loptom za veznog igraca

Opis poligona:

1.) Suradnja tri igraca: igra¢ A dodaje igracu B, igra¢ B vraca povratnu loptu igrac¢u A i tréi
prema igracu C, igra¢ A prima i odmah dodaje loptu igracu C te tr¢i na poziciju igraca B,
igra¢ C prima loptu i vraca je igracu B te tr¢i prema ¢unjevima, igra¢ B prima loptu i Salje juu
prostor ispred igrac¢a C i izmedu ¢unjeva, igra¢ C dolazi do lopte i vodi ju do idu¢eg zadatka;
2.) A - vodenje lopte lijevom nogom naprijed, lazni udarac, B — rolanje lijevom nogom po
dijagonali, C — vodenje desnom nogom naprijed, lazni udarac, D — rolanje desnom nogom po
dijagonali te nastavak vodenja lopte do idu¢eg radnog mjesta; 3.) nogometa$ dodaje loptu
asistentu 1 preskace niske prepone na desnoj nozi, zatim mu asistent vrac¢a loptu koju
nogometa$ mora iz prve dodati asistentu; 4.) te preskace prepone na lijevoj nozi; 5.) asistent
vraca loptu nogometaSu i1 on krec¢e u vodenje lopte kroz niski skip: loptu vodi lijevom nogom,
a desnom nogom radi niski skip na podnim ljestvama; 6.) isti zadatak, ali lijevom nogom radi
niski skip dok desnom vodi loptu; 7.) ,,dupli pas“ s asistentom, 8.) te vodenje lopte 10 do 15

metara kroz ubrzanje srednjim ili visokim tempom
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8.3.) PRIMJERI POLIGONA ZA NAPADACA

A) BEZ LOPTE

www. SoccerSpecific.com

Prikaz 10. Primjer poligona bez lopte za napadaca

Opis poligona:

1.) Niski skip na podnim ljestvama; 2.) sprint deset metara; 3.) sunozni preskoci preko visokih
prepona; 4.) sprint pet metara; 5.) udarac glavom na svakoj visecoj lopti; 6.) bo¢no kretanje u
niskom skipu po podnim ljestvama, desna strana; 7.) isto kao i prethodni zadatak, ali lijeva

strana; 8.) tr¢anje naprijed-natrag (B-A-C-B); 9.) sprint deset metara
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B) S LOPTOM

weww. SoccerSpecific.com

Prikaz 11. Primjer poligona s loptom za napadace

Opis poligona: 1.) Skip na podnim ljestvama uz udarac poluvisoke lopte, koju baca asistent,
unutarnjim dijelom stopala desne noge; 2.) isti zadatak samo udarac poluvisoke lopte lijevom
nogom; 3.) sunozni preskocCi preko prepona, nakon zadnje prepone slijedi udarac glavom u
skoku prema golu, loptu podbacuje asistent; 4.) sprint pet metara, asistent baca loptu,
nogometas$ ju amortizira nogom ili prsima; 5.) slalom izmedu zastavica, lopta se vodi
unutarnjom stranom stopala, kod svake zastavice se mijenja noga; 6.) nakon zastavica igrac¢

gura loptu ispred sebe, brzi prilazak i udarac prema golu

Svakim od ovih prikazanih specifi¢nih poligona se moze razvijati izdrzljivost kod
nogometasa. Koji oblik izdrzljivosti ¢emo razvijati ovisi u kojoj trenaznoj zoni intenziteta se
izvodi rad. Izdrzljivost se moze razvijati pomoc¢u promjene rezima rada, pomocu smanjenja
intervala odmora, povec¢anjem broja ponavljanja. Brzina izvedbe (intenzitet), duzina odmora
izmedu ponavljanja, duzina pretrcane dionice ili broj izvedenih skokova, sve su to faktori koji

u pravim rukama omogucavaju razvoj razlicitih oblika izdrzljivosti.
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9.) ZAKLJUCAK

Nogomet kao najpopularniji sport danasnjice, konstantno se mijenjao i razvijao od
svojih pocetaka, i dan danas napreduje velikom brzinom. Usporedno s razvojem nogometa
rasla je 1 vaznost kondicijske pripreme nogometasa koja omogucava sportasu efikasnu

izvedbu tijekom nogometne utakmice.

Broj natjecanja/utakmica je danas izrazito velik, stoga nogometas kako bi zadovoljio
sve zahtjevnije uvjete koje nemec¢e moderan nogomet, mora imati visoku razinu funkcionalnih
i motori¢kih sposobnosti. Najvazniji faktor uspjesnosti u nogometu u njihovoj hijerarhijskoj
strukturi je izdrzljivost. Kljuénu ulogu u razvoju izdrzljivosti u nogometu ima trening

aerobnog i anaerobnog sustava.

Spori§ (2002). isti¢e da trening kondicijske pripreme nogometasa treba provoditi u
homogenim grupama koje ¢ine napadaci, srednji igra€i i obrambeni igra¢i. Unutar svake
homogene skupine takoder postoje razlike izmedu nogometasa s obzirom na fizicke, tehnicke

i takticke zahtjeve, pa bi trening izdrzljivosti bilo pozeljno oblikovati s obzirom na te razlike.

Intervalni trening je prema danasnjim spoznajama najbolji moguéi nacin razvoja
energetskih sustava. U ovom radu prikazani su primjeri specifi¢nih poligona kojima se moze
utjecati na razvoj izdrzljivosti kod nogometasa. Postoje razlike izmedu pojedinih igraca
ovisno o njihovoj glavnoj ulozi na nogometnoj utakmici $to je i vidljivo iz njihove visine,
tehnike, kretnih struktura i taktickih zada¢a. Medutim, te razlike medu pojedinim tipovima
igraca 1 nisu toliko velike te svi tipovi igraca, posebno oni koji se bave vrhunskim

sportom/nogometom, trebaju biti iznimno kondicijski spremni.
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