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PRIMJENA POMOCNIH IGARA U SVRHU RAZVOJA SPECIFICNE
IZDRZLJIVOSTI NOGOMETASA

Sazetak:

Nogometna igra zahtjeva visoku razinu tehni¢kog-taktickog znanja, ali i kondicijskih
sposobnosti. U skladu s time, kako bi nogometaS§ mogao optimalno izvrSavati razliite
aktivnosti tijekom utakmice, potrebna je, izmedu ostaloga, visoka razina specificne
izdrZljivosti. Izdrzljivost predstavlja sposobnost pojedinca da odrzi radnu sposobnost kroz
duzi vremenski period. Jedna je od klju¢nih faktora uspjesnosti u nogometu. Kako bi se
omogucio optimalan 1 metodicki ispravan nacin razvoja izdrzljivosti, Cesto se primjenjuju
pomoc¢ne igre, koje imaju svoje zakonitosi i principe. Cilj je ovog rada prikazati pomoc¢ne igre

putem kojih se moze razvijati specifi¢na izdrzljivost nogometasa.

Kljuéne rijeci: nogomet, kondicijska priprema, izdrzljivost, pomoc¢ne igre

APPLICATION OF SMALL SIDED GAMES FOR THE DEVELOPMENT OF THE
ENDURANCE OF FOOTBALL PLAYERS

Abstract:

The football game requires a high level of technical-tactical skills as well as fitness
skills. Accordingly, in order for the footballer to optimally perform various activities during
the match, it is necessary, among other things, to have a high level of specific endurance.
Endurance is the ability of an individual to maintain working ability over a longer period of
time. Endurance is one of the key factors of success in football. In order to provide an optimal
and methodically correct way of developing endurance, small sided games are often used,
which have their own legality and principles. The aim of this work is to present SSG which

can be used to develop endurance of football players.

Key words: football, strength and conditioning, endurance,small sided games
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1 UVvOD

Nogomet ( eng. i franc. Football, njem. Fusball, tal. Calcio) je sportska igra izmedu dviju
ckipa sa po jedanaest igraca, jedan vratar i deset igraca (Barisi¢, 2007). Nogomet je
nesumnjivo najpopularniji sport danasnjice. Igra se na svim kontinentima, igraju ga zene,
muskarci i1 djeca, u natjecateljskom i ,,rekreativnom* obliku. Za nogomet se kaze kako je

,hajvaznija sporedna stvar na svijetu®, sto dovoljno govori o popularnosti nogometne igre.

Nogometna igra kompleksna je agonisticka kinezioloska aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih aciklickih gibanja, a obiljezava je visok varijabilitet motorickih radnji
kojima se igra realizira 1 kojima igraci postizu osnovne ciljeve igre: postizanje pogotka i

pobjedu (Barisi¢, 2007).

Po svojim osobinama nogomet pripada grupi tjelesnih aktivnosti koje zajednickim
imenom nazivamo sportske igre. ,,Prema strukturnoj slozenosti, nogomet pripada u skupinu
kompleksnih sportskih aktivnosti koje karakteriziraju kompleksi jednostavnih i slozenih
gibanja jednog ili viSe sportaSa u uvjetima sportskog nadmetanja izmedu ekipa.” (Milanovi¢,
2013.) U nogometnoj igri suprostavljaju se dvije ekipe, a pobjeduje ekipa koja postigne vise

pogodaka.

Suvremeni nogomet ubrzano se razvija, nogometna igra danas je znatno intenzivnija u
odnosu na prije. Povecavaju se fiziCki zahtjevi 1 optereCenja tijekom treninga, a osobito
tijekom natjecanja. Broj utakmica u sezoni neprestano raste, raste i broj treninga dok se
vrijeme oporavka izmedu treninga i utakmica smanjuje. Sve to zahtjeva i napredak u procesu
sportske pripreme za pobolj$anje izvedbe vrhunskih nogometnih igraca i ekipa. Paralelno s
razvojem nogometa (brzine i1 dinamike nogometne igre te tehnic¢ko-taktickih zahtjeva) raste 1
vaznost kondicijske pripreme u nogometu. UspjeSan nastup igra¢i mogu ostvariti zahvaljujuci
kvalitetnoj pripremi koja podrazumjeva cjelovitu prilagodbu na energetske i Ziv€ano-misi¢ne

zahtjeve nogometne utakmice.

Kada se uzme u obzir i trajanje nogometne utakmice (traje 90 minuta, nekada i 120
minuta — 90 minuta + 2 produzetka po 15 minuta), dolazi se do zakljucka kako nogometasi
moraju biti izuzetno pripremljeni kako bi bili u moguénosti podnijeti naporne zahtjeve

dugotrajne nogometne utakmice. Takoder, vazno je napomenuti da su tijekom nogometne



utakmice mogucée maksimalno tri izmjene igraca te vecina igraca sudjeluje u igri od pocetka

do kraja utakmice, §to nije slucaj u drugim sportskim igrama.

Vrhunski nogomet kao takav, zahtjeva najviSu razinu tehnickog i taktickog znanja,
kognitivnih sposobnosti te kondicijske pripremljensti sportasa. Uskladivanje svi elemenata
pripremljenosti (kondicijske, tehniCke, takti¢ke, psiholoSke) predstavlja najvazniji dio

pripreme i prilagodbe za uspjesno sudjelovanje u natjecanja.

U istom smjeru se razvija i kondicijska priprema u nogometu, nastoji se integrirati
tehnicki, takticki te kondicijski trening. Uvjeti na treningu pokuSavaju se izjednaciti stvarnim
natjecateljskim uvjetima. Stoga. pomocéne igre predstavljaju iznimno koristan trenazni
operator za razvoj specificne izdrzljivosti i TE-TA znanja nogometasa zbog svoje bliskosti
energetskoj strukturi utakmice 1 motivacijskoj komponenti. Vazno je naglasiti kako pomo¢ne
igre imaju svoje zakonitosti i principe, koje je vazno poznavati i razumjevati, kako bi se

omogucio optimalan razvoj specifi¢ne izdrzljivosti kod nogometasa.

Glavni cilj ovog rada je prikazati pomoc¢ne igre i ucinke takvog treninga na kondicijske

sposobnosti sportasa.



2 ANALIZA NOGOMETNE IGRE

2.1 Strukturna analiza nogometne igre

Strukturna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrdivanje njezinih tipi¢nih
struktura, podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovoriti na pitanja o hijerarhiji i
znaCajkama tehnickih i tehni¢ko-takti¢kih elemenata, odnosno njihovih faza, podfaza i
strukturnih jedinica koje ¢ine motoricki sadrzaj trenazne ili natjecateljske aktivnosti tipicne za

odredenu sportsku granu (Milanovi¢, 2013).

Sa stajalista strukturne analize, postoje tri podrucja nogometne igre: faza napada, faza

obrane i tranzicija (slika 1). Svaka navedena faza ima podfaze te specificne zahtjeve i ciljeve

vt w

NOGOMETNA IGRA

|

FAZE IGRE
FAZA NAPADA FAZA OBRANE
s+ Priprema (otvaranje) « Igra obrane u uZzoj zoni
napada ¢+ Igra obrane u srediinjoj
* Sredifnjica napada zoni
* ZFavrinica napada + Igra obrane u 5irej zoni
* Prijelaz iz faze napada u + Prijelaz iz faze obrane u
fazu obrane nakon fazu napada makon
gubitka lopte oduzimanja lopte

— TIPICNE SITUACIJE U IGRI —
l

| INDIVIDUALNE AKCWE IGRACA |

l

I SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI I ZNANJA NOGOMETASA J

Funkcionalnoe-motoricke
sposobnosti nogometasa

Tehnika nogometasa Taktka igre

Prikaz 1. Shematski prikaz faza nogometne igre



2.1.1 Fazanapada

Igraci ekipe koja je u posjedu lopte nalaze se u fazi napada te nastoje organiziranim
napadom postic¢i pogodak i ostvariti osnovni cilj nogometne igre. Suradnjom i komunikacijom
suigraca, individualnim, grupnim ili kolektivnim akcijama organiziraju se napadacke akcije

radi postizanja pogotka. Faza napada razvija se kroz tri podfaze :

1. Priprema ili otvaranje napada
2. SrediSnjica napada

3. Zavrsnica napada

| FAZA NAPADA >

— -

Z0ONA . ZONA
PRIFREME ZONA SREDISNJICE NAPADA ZAVERSNICE
NAPADA NAPADA

Prikaz 2. Prostorni odnosi u fazi napada

Napad se moze razvijati preko krilnih pozicija (lijeva i desna krilna pozicija) ili kroz

centralnu poziciju.

Takticka sredstva su tehnicki elementi primijenjeni u situacijskim uvjetima kao
niz kretanja, mjera 1 postupaka radi rjeSavanja odredenih zadataka (poslova) u tijeku
igre. Sredstva taktike mogu se podijeliti na osnovna takticka sredstva napada, te
osnovna takticka sredstva obrane, a s obzirom na broj igra¢a koji ih primjenjuje,

razlikujemo individualna, grupna i kolektivna takticka sredstva (Bari$i¢ i sur.,2015).



Takticka sredstva napada S obzirom na broj igraca koji ih primjenjuju:

1. Individualna sredstva napada (akcije pojedinog igraca)
2. Grupna sredstva napada (dva i viSe igraca, ali ne i cijela ekipa)

3. Kolektivna sredstva napada (aktivnost svih igraca)

Individualna takticka sredstva napada su sljedeCa : udarci prema vratima, vodenje lopte,

driblinzi i fintiranja te otkrivanje igraca.

Grupna takticka sredstva napada su sljedeca: dodavanje lopte, primanje lopte, promjena

mjesta.

Kolektivna takti¢ka sredstva napada su: progrediraju¢i napad, varijabilni napad i regredirajuci

napad.
|
TAKTIKA IGRE U NAPADU
Individualna Grupna Skupaa
takiika izre taktika izre takiiks izre
u napada u mapadu u napada
Individualna Grupna Skupna
takticka taktitka takticka
sredstva sredstva sredstva
napads napada napada
- Udarci na vratd |- Dodavanja lopte Propresrgud
= Vodenja lopts | |- Primanja lopte napad
- Driblinzi i - Promjens mjasta -Varijabilni
fintiranja napad
- Otkerivanis - Ragrasiraing
igrafa napad]

Prikaz 3. Shematski prikaz taktike igre u napadu




2.1.2 Fazaobrane

Faza obrane zapocinje onoga trenutka kad jedna ekipa izgubi kontrolu nad loptom.
Ekipa u fazi obrane nastoji destruirati protivnicke napadacke akcije, sprijeciti protivnic¢ke

igrace u organizaciji napada te do¢i u posjedu lopte bez primljenog podotka.

S obzirom na vertikalnu orijentaciju nogometnog igralista, igra se u fazi obrane odvija kroz tri

zone i te¢e kroz podfaze igre (slika 4):

1. Uza zona obrane (podfaza uze obrane)
2. SrediS$nja zona obrane (podfaza srediSnje obrane)

3. Sira zona obrane (podfaze Sire obrane).

Takoder, igra u obrani moze se odvijati preko krilnih pozicija (lijeva i desna krilna pozicija)

ili kroz centralnu poziciju.

< FAZA OBRANE

UZA . SIRA
ZONA SREDISNJA ZONA OBRANE ZONA
OBRANE OBRANE

Prikaz 4. Prostorni odnosi u fazi obrane
S obzirom na broj igraca koji ih primjenjuju, takticka sredstva obrane moguce je podijelit na:

1. Individualna obrambena sredstva (akcije pojedinog igraca)
2. Grupna obrambena sredstva (dva i viSe igraca, ali ne i cijela ekipa)

3. Kolektivna obrambena sredstva (aktivnost svih igraca)



Individualna takticka sredstva obrane jesu: pokrivanje, ometanje, izbijanje te oduzimanje
lopte. U grupna takticka sredstva obrane spada preuzimanje igraca. Pod kolektivnim
taktickim sredstvima obrane, s obzirom na nacdine pokrivanja protivnickog napadaca,
razlikujemo: zonsku obranu, obrana ¢ovjek na Covjeka te kombinirana obrana,kombinacija

zonske obrane i obrane ¢ovjek na ¢ovjeka (slika 5).

TAKTIKA IGRE U OBRANI
Individualaa Grupna Skupna
taktika igre taktika igre u taktika igre
u obrani obrani u obrani
Individualna Crupna Skupna

takticka takticka takticka
sredstva sredstva sredstva
obrane obrane obrane
- Poksivanje - Preuzimanje - Zonska obrana
- Ometanje - Obrana ofovjek-
- Izbijanje lopts covjekan
- Oduzimanjs - Kombinirans
lopts obrana

Prikaz 5. Shematski prikaz taktike igre u napadu

2.1.3 Tranzicija

Prijelaz (tranzicija) iz napada u obranu predstavlja translaciju teziSta sustava iz
jedne faze igre u drugu na cijelom prostoru igraliSta (Barisi¢ i sur.,2015). Pocinje u
onom trenutku kada ekipa izgubi kontrolu nad loptom zbog: nepreciznog dodavanja, loSeg
primanja lopte, nepravovremenog otkrivanja igraca, neuspje$nog driblinga ili fintiranja.

Momcad moze izgubiti loptu u zoni zavr$nice napada, sredi$njice napada ili u zoni pripreme
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napada. Nakon gubitka posjeda lopte momcad 1 igrali teze sprijeCavanju protivnickog

protunapada, ometanju protivnika te vracanju posjeda lopte.

2.2 Antropoloska analiza nogometne igre

Svaki sport predstavlja odredene zahtjeve pred sportasa, a ti se zahtjevi mogu podijeliti
u cetiri kategorije : fiziCki, psihicki, tehnicki i takticki zahtjevi. Svaki trener i nogometni
stru¢njak mora dobro poznavati te zahtjeve i informacije. One predstavljaju temelj uspjesnog

modeliranja i realiziranja programa pripreme za trening i natjecanje.

Nogometna igra zahtijeva visok stupanj razvijenosti fizi¢kih sposobnosti igraca.
Tijekom nogometne utakmice, igraci izvedu veliki broj razli¢itih aktivnosti i kretanja, kako s
loptom, tako i bez nje. Valja naglasiti da ve¢inu vremena igra¢ provede u aktivnostima bez
lopte (preko 95% efektivnog vremena u igri). Kako je i navedeno, nogomet spada u skupinu
kompleksnih aktivnosti aciklickog intervalnog karaktera. Neprestano se izmjenjuju aktivnosti,
pa tako tijekom nogometne utakmice, nogometasi izvedu 1200-1400 razli¢itih promjena
aktivnosti( uglavnom kratkotrajnih), mijenjajuéi ih svakih 4-6 sekundi (Markovi¢ i Bradi¢,
2008). Vecinu vremena u nogometnoj utakmici igraci stoje, hodaju i lagano trckaraju, dok se
izmedu tih aktivnosti niskog intenziteta izmjenjuju visokointenzivne aktivnosti kraceg

trajanja.

Kao globalni pokazatelj fizickih zahtjeva nogometne igre koristi se ukupna predena
udaljenost. Tako danas vrhunski nogometasi u prosjeku predu izmedu 10 i 13km na utakmici,
dok je kod vratara ta udaljenost oko 4km (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Pomocu danasnje tehnologije, video analiza utakmica, notacijskih sistema i time-motion
analiza, utvrdeno je kako profesionalni nogometasi prosje¢no po utakmici prelaze od 9 do
12km (Barros et al., 2007; Wehbe et al.,2014;Vigne et al., 2012; vlastiti prijevod).
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Autor LIGA Udaljenost(km) METODA

Bangsbo (1994) Danska liga 10,55 TMA
Helgerud i sur (2001)  Norvesja juniorska 9,1 TMA
Mohr i sur (2004) Danska 10,33 TMA
Di Salvo i sur (2007)  Spanjolska 11,39 vT
Barros i sur (2007) Brazilska 10,01 VT
Dellal i sur (2010,2011) Liga petice 10,42-11,78 VT

Tablica 1. Prosje¢na pretrcana udaljenost igraca tijekom natjecateljske utakmice u

pojedinim ligama (TMA-time motion analiza; VT-video analiza)

Najnoviji rezultati, dobiveni u analizama Lige prvaka, jasno sugeriraju kako vrhunski
nogometa$ u prosjeku oko 58% ukupnog vremena u igri provede stojeéi (15%) 1 hodajuci
(43%), oko 30% vremena trckara (7-14km/h), oko 8% vremena tréi umjerenim intenzitetom
(15-19km/h), oko 3% vremena tr¢i velikom brzinom (20-25km/h) te samo 1% vremena
Sprinta maksimalnom brzinom (slika 6). Od ukupne predene udaljenosti, samo oko 50%
opada na pravocrtno kretanje, dok ostatak Cine kretanja natraske, bo¢no, cik-cak Kkretanje,
kretanje pod odredenim kutem i sli¢no. (Markovi¢ i1 Bradi¢, 2008). lako igrac¢i provedu samo
4% vremena u Sprintu i visokointenzivnoj aktivnosti, te Su Se aktivnosti pokazale klju¢ne
tijekom nogometne utakmice. Sprint se pokazao kao najée3éa aktivnost prilikom postizanja

pogotka ili dodavanja suigracu za postizanje pogotka.

12



30%

Brzo o
tréanje 3%

Stajanje —

Sprintanje 1%
15% —— °
43%

Prikaz 6. Prikaz relativnog trajanja (postotka) razli¢itih aktivnosti kod vrhunskih nogometasa

tijekom igre (Markovi¢ i1 Bradi¢,2008)

Udaljenost koju igraci prevale tijekom igre ovisi u velikoj mjeri o nekoliko faktora, a

to su: pozicija u igri, Kvalitativna razina natjecanja, umoru igraca,stilu igre, formaciji i sli¢no.

Drugaciji su fizicki, fizioloski i1 bioenergetski zahtjevi u igri u odnosu na razlCite
igrae pozicije, stoga kondicijska priprema treba i¢i u smjeru individualicije trenaznih

sadrzaja po pozicijama u igri ( sredis$nji brani¢i, bekovi, vezni, krila i napadaci).

Tijekom utakmice, vezni igraCi i bekovi prevale najveCe udaljenosti, slijede ih
napadaci, dok sredi$nji brani¢i predu najmanju udaljenost (tablica 2). Medutim, napadaci, od
ukupne pretréane udaljenosti, najveéi prosjecni udio vremena provedu u visokointenzivnim i
maksimalnim aktivnostima u usporedbi s veznim i obrambenim igracima (6,6% napadaci,
vezni 5,2% i obrambeni 4,9%) (Bloomfield i sur.,2007; vlastiti prijevod). Kao §to je navedeno

prije, te aktivnosti su najvaznije prilikom postizanja pogotka.
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STOPERI
Ukupna udaljenost 9995
Hodanje 0,7-2km/h 3846
Trékaranje 7,2-14,4 1458

Tréanje 14,5- 278
19km/h

HIR 19-25,2km/h 76
Sprint 22,5km/h 18

BEKOVI
11232
3504
1601

211

123
31

VEZNI
11748
3341
1726
467

118
24

NAPADACI
10233

3844

1361

321

95
27

Tablica 2. Prosjecna predena udaljenost, Engleski profesionalni igraci prema razli¢itim

pozicijama u igri (prema Rampinini i sur.,2007).

Takoder, napadaci predu najvecu udaljenosti Sprintom u odnosu na ostale igrace pozicije, ali

predu i veée udaljenosti hodanjem, kao oporavak nakon visokointenzivnih aktivnosti (tablica

3).
Kretanja OBRAMBENI(m) VEZNI (m)
Hodanje 2691 2451
Hodanje unatraske 562 569
Trékaranje 3869 4892
Trékaranje 276 300
unatraske
Trékaranje bo¢no 362 319
Umjereni tempo 701 1110
Sprint 231 316

NAPADACI (m)
3007

526

2605

68

73
900
557

Tablica 3. Prosjecna prevaljena udaljenost razli¢itim oblicima kretanja Juzno Americkih

internacionalnih igraca prema igra¢im pozicijama (Rienzi 1 sur., 2000).

Razlicite pozicije u igri odreduju 1 ostale specifi¢nosti u igri, tako se moze uociti kako

vezni igraci izvedu znatno veci broj aktivnosti s loptom u odnosu na druge pozicije u igri.

Takoder, napadaci i obrambeni igraci izvedu znatno vise skokova i udaraca glavom u odnosu

na vezne igrace. Nadalje, broj razli¢itih okreta u igri kod brani¢a iznosi oko 700, kod

napadaca oko 600 (vecina pod kutem izmedu 270 i 360 stupnjeva, kako bi izbjegli obrambene

14



igrace), dok broj okreta kod veznih igraca iznosi oko 500 (Bloomfield i sur.,2007: vlastiti

prijevod). Owen i sur. navode (2011) kako igraci zadnje linije vise vremena provode Kretajuci

se unatraske i bo¢no (10,1%), u usporedbi sa veznim i napadacima (5,2-5,6%). Vecinu

dijagonalnih i cik-cak kretanja izvode vezni i napadaci kako bi si stvorili prostor, izbjegli

protivnika ili se otkrili suigra¢u za dodavanje. (Bloomfield i sur.,2007; vlastiti prijevod).

Takoder, vidi se i jasna razlika u fizickim zahtjevima s obzirom na nacin igre i nogometnu

,kulturu“ , a u tablici 4 je prikazana razlika izmedu Engleske Premier Lige te Spanjolske La

Lige. (prema Dellal i sur.,2011).

UKUPNA
UDALJENOST
UDALJENOS
PREDENA SPRINTOM
UDALJENOST
PRIJEDENA
SPRINOTM SA
LOPTOM U POSJEDU
UDALJENOST
PREPENA SPRINTOM
BEZ LOPTE u
POSJEDU

% VREMENA
PROVEDENOG
SPRINTAJUCI U
ODNOSU NA UKUPNU
PREDPENU
UDALJENOST
UKUPNO HIR

UKUPNO HIR U
POSJEDU LOPTE
UKUPNO HIR
POSJEDA

%HIR OD UKUPNE
UDALJENOSTI

BEZ

STOPERI
LA PL
LIGA

14096 10617
193 208
47 62
133 136
180% 18
226 240
51,3 67,35
144 157
21 22

HIR= high intensity running

BEKOVI

LA

LIGA

10649

249

99,3

140

2,3

284
93

175

2,5

PL

10775

263

127

129

2,5

270
106

150

2,7

ZADNJI VEZNI
LA PL
LIGA

11247 11555
203 245
93 122
103 116
18 2,2
279 319
106,3 143
157 162
29 2,5

PREDNJI
VEZNI

LA PL
LIGA

11004 11779
222 267
138 122
72 126
2 25
278 334
170 160
94 160
3,1 25

KRILA

LA

LIGA

11240

250

137

105

2,2

310
143

152

2,5

PL

11040

259

169

84

2,2

2998
152,7

137,5

2,8

NAPADACI
LA

LIGA

10717

160

181

68,1

2,4

288,6
178

93

2,8

Tablica 4. Ukupna predena udaljenost igra¢a Premier Lige (Engleska) i La Lige (Spanjolska)

s obzirom na ralicite igrace pozicije (Dellal i sur.,2011).
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10802

278

183

84

2,6

299
181

101
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Kao §to je navedeno ranije, ve¢inu vremena u igri vrhunski nogometas provede niskim
intenzitetom, oko 58% ukupnog vremena stoji (15%) i hoda (43%) (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).
Medutim, izmedu aktivnosti niskog intenziteta izmjenjuju se visokointenzivne aktivnosti
kratkog trajanja. Vazno je naglasiti kako su te visokointenzivne aktivnosti (poput Sprinta,
skoka, ubacivanja, udarca na gol, promjene smjera, duela i sl.) ujedno i najvaznije za uspjeh u
nogometnoj igri. Najvece razlike izmedu nogometasa vrhunske i prosjecne kvalitete vidiljive
su bas u koli¢ini visokointenzivnih aktivnosti. Konkretno, u odnosu na igrace prosjecne
kvalitete, vrhunski igraci tijekom utakmice naprave znacajno veci broj aktivnosti visokog

inteziteta te predu znacajno ve¢u udaljenost u visokom tempu (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Takoder, utvrdena je razlika izmedu profesionalnih Danskih igra¢a (Danska 1. 1 2.
Liga). lgrac¢i prve lige provedu statisticki znaCajnije viSe vremena igre u umjerenim,
intenzivnim i maksimalnim aktivnostim (6,1% vs 4,1% ; 2,5% vs 1,6 ; 0,8% vs 0,5%).

(Bangsbo i Lindquist, 1992; vlastiti prijevod).

160 - Top class players

140 D Moderate level players

120

100

60

40

Distance covered by sprinting (m)
g

20

015 15:30 30-45 45-60 60-75 75-90

Time {(min)

Prikaz 7. Razlike izmedu vrhunskih igraca i igraca prosjecne kvalitete u predenim

udaljenostima Sprintom u intervalima od 15 minuta (Mohr i sur.,2003).
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Sve te informacije o predenim udaljenostima, same po sebi, ne govore nam nista, ako
uz to ne mjerimo i analiziramo stvarno fiziolosko optere¢enje koje igra¢ dozivljava tijekom
utakmice i treninga. Najjednostavniji i najée$¢i nacin mjerenja stvarnog fizioloskog
optere¢enja jest mjerenje i analiza sr¢ane frekvencije. Tijekom nogometne utakmice, relativna
sr¢ana fkrevencija igraca iznosi u prosjeku 85% od FS max, a varira izmedu 75% 1 100% od
FS max. S obzirom na to da se tzv. anaerobni prag (intenzitet rada kod kojeg je stvaranje
laktata u miSi¢ima i njegovo odvodenje iz misi¢a u ravnotezi) postize pri oko 80-90% od FS
max, to znac¢i da prosjeCan intenzitet rada nogometasa otprilike odgovara anaerobnom pragu

(Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Prema svim ovim podacima, moze se zakljuciti da je nogomet dominantno aciklicka
aktivnost u kojoj igraci ponavljaju intenzivne aktivnosti kraceg trajanja, razliitim brzinama,
dok istovremeno pokrivaju razli¢ite udaljenosti tijekom igre. Aktivnosti su ,intermittent®
karaktera, u kojima se visoko intenzivne aktivnosti kraceg trajanja ispreplicu s odmorima

aktivnog ili pasivnog karaktera.

3 VAZNOST KONDICIJSKE PRIPREME U NOGOMETU

Kondicijski trening, odnosno kondicijska priprema predstavlja skup trenaznih
postupaka za razvoj i odrzavanje sportaSevih funkcionalnih i motorickih sposobnosti te
morfoloski karakteristika u skladu sa zahtjevima pojedinog sporta. Radi se o unapredenju
aerobne sposobnosti 1 anaerobnih kapaciteta, razvoju kvantitativnih i kvalitativnih motori¢kih
sposobnosti te optimiziranju morfoloskih obiljeZja sportasa. VaZzan dio kondicijskog treninga

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

Prije planiranja i programiranja kondicijskog treninga, potrebno je provesti analizu
sportske aktivnosti u funkciji kondicijske pripreme te analizu dimenzija sportasa. Informacije
dobivene razli¢itim analizama pojedinih sportskih aktivnosti izrazito su korisne za daljnje
planiranje i programiranje kondicijske pripreme te izbor i definiranje trenaznih sadrzaja,

opterecenja 1 vrsta rada te njihovo uskladivanje u cjelokupni plan i program treninga.

Analiza sportske aktivnosti odnosi se na utvrdivanje strukturalnih, biomehanickih,

funkcionalnih i anatomskih znacajki sportske aktivnosti. Spomenute analize daju nam
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informacije o zahtjevima s kojima su nogometasi suo¢eni tijekom natjecateljske aktivnosti.
Takoder, za odredivanje ciljeva kondicijskog treninga, potrebno je imati uvid u trenutno
stanje kondicijskih sposobnosti, osobina i znanja sportasa. Zbog toga se provodi analiza
dimenzija sportas putem razlicitih dijagnosti¢kih postupaka. Na temelju rezultata dijagnostike,
odnosno utvrdenih karakteristika sportasa, postavljaju se realni ciljevi i zadace kondicijskog
treninga te se izraduje program treninga. Utvrduju se dobre i loSe strane treninranosti te se
kondicijski trening usmjerava prema razvoju i priblizavanju utvrdenih nedostataka modalnim

vrijednostima koje postizu vrhunski sportasi iz odredene sportske aktivnosti.

Paralelno s razvojem nogometne igre, raste 1 vaznost kondicijske pripreme.
Kondicijski spremniji sportasi lakSe ¢e podnositi sve veée natjecateljske zahtjeve (povecava
se broj utakmica), trenazne zahtjeve te ¢e biti ¢e u mogucénosti manifestirati svoja nogometna
znanja i umijeca jednako uspjesno u svakom dijelu nogometne utakmice (90 minuta
regularnog vremena i 30 minuta produzetka). Kondicijski spremniji sportasi biti ¢e u
moguénosti pretréati vec¢u ukupnu udaljenost tijekom utakmice (Helgerud i sur. 2001.), i $to je
jo§ vaznije, biti ¢e u moguénosti izvesti vec¢i broj ponavljanih spinteva visokog intenziteta
(Meckel, Machani i Eliakim, 2009.). Vazno je naglasiti kako su upravo te, visokointenzivne
aktivnosti, ujedno i najvaznije za uspjeh u nogometnoj igri. Najveée razlike izmedu
nogometasa vrhunske i prosjeéne kvalitete vidiljive su ba$ u koli¢ini visokointenzivnih
aktivnosti. Konkretno, u odnosu na igrace prosjecne kvalitete, vrhunski igraci tijekom
utakmice naprave znacajno veci broj aktivnosti visokog inteziteta te predu znacajno vecu
udaljenost u visokom tempu (Markovi¢ i Bradi¢, 2008). Vaznosti kondicijske pripreme ogleda
se 1 u prevenciji ozljeda. Sve vec¢a trenaZna 1 natjecateljska optere¢enja povecavaju i rizik za
nastanak ozljeda, a jedan od glavnih ciljeva kondcijskog treninga svakako je i prevencija

(redukcija) sportskih ozljeda.

Vazno je naglasiti kako se kondicijska priprema u nogometu ne moze promatrati izvan
konteksta integralne sportske pripreme. U okviru integralne pripremljenosti, kondicijska
priprema ima ulogu preduvjeta za kasniju uspje$nu manifestaciju natjecateljskih potencijala
sportasa. Takoder, o vrijednostima cijelokupne pripremljenosti i kondicijske pripreme, u
najvecoj mjeri govori ostvareni sportski rezultat. Temeljni smisao 1 vaznost kondicijskog
treninga je stvaranje tjelesnih pretpostavki za manifestaciju tehni¢ko-taktickih 1 psiholoskih

kvaliteta u realnim natjecateljskim uvjetima (Jukic i sur., 2003).
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U istom smjeru se razvija i kondicijska priprema u nogometu, nastoji se integrirati
tehnicki, takticki te kondicijski trening. Uvjeti na treningu pokuSavaju se izjednaciti stvarnim
natjecateljskim uvjetima. Za razliku od neuromuskularnog treninga, u kojemu se neizostavno
koriste nespecificni sadrzaji, energetsko kondicioniranje sportasa u nogometu treba u najvecoj
mjeri biti usmjereno na specifi¢ne sadrzaje. Specifi¢no-situacijska kondicijska priprema
integrira tehnicki, takticki i kondicijski trening. Kondicijskom pripremom, funkcionalne
sposobnosti trebaju biti transformirane i integrirane u tehnicko-takticke elemente, a sve to
zajedno treba biti usmjereno 1 integrirano u susatv igre neke momcadi. Stoga, specificno-
situacijska kondicijska priprema predstavlja najvazniji i dominantan oblik kondicijske

pripreme, posebno kod razvoja izdrzljivosti nogometasa.

Da bi nogometas bio u stanju izvrSavati nogometne zada¢e mora posjedovati potreban
nivo izdrzljivosti (aerobne i anaerobne), snage (maskimalne snage, eksplozivne snage,
brzinske snage) i brzine (brzina reakcije, startne brzine, maksimalne brzine)(Weineck 2000).
Upravo izdrzljivost predstavlja jedan od klju¢nih faktora uspjesnosti u nogometu (slika 8). Da
bi bio ucinkovit, nogometa§ mora biti iznimno izdrzljiv. Izdrzljivost ima svoj bazi¢ni i
specificni  karakter. Bazicna izdrZljivost predstavlja radni kapacitet koji omogucuje
podnosenje ekstremnih zahtjeva treninga i natjecanja, odgodu reakcije umora i ubrzan
oporavak. Vazno je naglasiti kako bazi¢na izdrzljivost predstavlja osnovu, bazu za daljnji
razvoj specifi¢ne izdrzljivosti nogometasa. Specificna izdrzljivost sportaSa moze se definirat
kao Sto duze odrzanje visoko ucinkovite specifi¢ne radne sposobnosti u okviru konkretne
motoricke aktivnosti. Detaljnije, moze se karakterizirati kao sposobnost izvedbe zadataka
razli¢itih intenziteta u produZenom trajanju u skladu sa strukturalnim i biomehani¢kim

karakteristikama sportske aktivnosti. (Zeljaskov 2003).
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10%

W izdriljivost 30%
W brzina 25%

M snaga 20%

® koordinacija 15%

H gibljivost 10%

Prikaz 8. Faktorska struktura uspjesnosti u nogometu u prostoru izabranih

motori¢kih sposobnosti ( Milanovi¢ 1 Juki¢ 2002).

3.1 Vrste kondicijske pripreme

Kondicijska priprema sastoji se od: opce ili viSestrane, bazi¢ne, specifi¢ne te situacijske

kondicijske pripreme.

3.1.1 Opéaili viSestrana kondicijska priprema

Pod opcom ili viSestranom kondicijskom pripremom podrazumijeva se razvoj sirokog
spektra sposobnosti bez posebnog naglasavanja specifi¢nih zahtjeva sporta. Opc¢a kondicijska
priprema usmjerena je na poboljSanje sposobnosti svih topoloskih regija tijela, na podizanje
efikasnosti svih organa i organskih sustava, na podizanje funkcionalnih sposobnosti, kao i
primarne jakosti, brzine, izdrzljivosti i gipkosti (Milanovi¢, 2013). Predstavlja razvoj
kvalitetne baze, radnog kapaciteta kao pretpostavke za daljnji razvoj bazi¢nih i specificnih

sposobnosti.
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3.1.2 Bazicna kondicijska priprema

U bazi¢noj kondicijskoj pripremi koriste se vjezbe, optereenja i metode rada za
potpuni razvoj kondicijskih sposobnosti o kojima najvise ovisi rezultat u konkretnom sportu.
(Milanovi¢, 2013). Predstavlja logican nastavak opc¢e kondicijske pripreme, a osnova je za
kasniji uspjeSan rad na razvoju specificnih kondicijskih sposobnosti. Najvise se radi na

unapredenju najvaznijih komponenti pripremljenosti u odredenoj sportskoj grani.

3.1.3 Specifi¢na kondicijska priprema

Specificna kondicijska priprema izravno je vezana za izvedbu razliCitih struktura
tehnickih elemenata u kondicijskim uvjetima. Ona na odredeni nacin integrira kondicijski 1
tehnicki trening, jer se na potrebnu razinu podizu kondicijske sposobnosti u funkciji $to
intenzivnijeg izvodenja elemenata tehnike u trenaznim i natjecateljskim uvjetima (Milanovic,
2013.). Preduvjet za kreiranje programa specificne kondicijske pripreme je poznavanje
tehnike konkretnog sporta, a metodicki se parametri sve vise priblizavaju stvarnim zahtjevima

izvodenja struktura gibanja u konkretnom sportu.

3.1.4 Situacijska kondicijska priprema

Situacijska kondicijska priprema integrira takti¢ki i kondicijski trening. Utjece na
razvoj onih funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti koje su usko povezane sa tipicnim
situacijama u igri, koje Cine taktiku konkretnog sporta. Klju¢na tocka situacijske kondicijske
pripreme jest suradnja i suprostavljanje. Metodicki parametri situacijske kondicijske pripreme
nastoje se izjednacit s realnim natjecateljskim uvjetima ili ¢ak nesSto uvecati. Tom bi
prigodom intenzitet trebao biti identi€an, a ekstenzitet jednak ili neSto ve¢i od realnih

natjecateljskih optereceja. Odmori su jednaki ili kra¢i od realnih (Juki¢ i sur., 2003).
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4 POMOCNE IGRE UNOGOMETU

,»lgre na skra¢enom terenu nisu nista drugo do djecja igra u kojoj se simulira nogomet
na velikom terenu, a koji djeca nisu mogla sebi priustiti (Sto zbog veliine terena, $to zbog
broja igra¢a) pa su njegovu zamjenu nasli na ulici, parku, livadi. “(Izdrovié i Zivkovi¢, 2014)
Paralelno s razvojem nogometa, znacajno Su porasla istrazivanja vezana na specificne metode
treninga u nogometu. Tijekom posljednjih godina, najjaci naglasak u tim istrazivanjima
stavljen je upravo na pomoc¢ne igre.

Pomo¢ne igre ili igre na skracenom prostoru (eng. SSG-small sided game)
predstavljaju multifunkcionalan,specifi¢nan trenazni sadrzaj koji omogucuje istovremeni
razvoj mnogih kljuénih komponenti nogometne igre u kraCem vremenskom periodu. Igre
omogucavaju istovremeni razvoj kondicijskih sposobnosti uz koristenje tehnickih i taktickih
elemenata nogometne igre, §to ih ¢ini iznimno popularnim medu nogometnim 1 kondicijskim
trenerima. Najvaznije tehnicke komponente nogometne utakmice, udarci, dodavanja,
ponavljajuci sprintevi, driblinzi 1 klize¢i startovi, sastavni su dijelovi pomo¢nih igara.

U osnovi primjene pomo¢nih igara u kondicijskom treningu je specifi¢nost, kao jedan
od glavnih principa sportskog treninga. Znaju¢i da Specifi¢no-situacijska kondicijska
priprema predstavlja najvazniji i dominantan oblik kondicijske pripreme, posebno kod razvoja
izdrZljivosti nogometaSa, ne ¢udi sve ¢eS¢a primjena pomocnih igara u treningu nogometasa.
Raste im popularnost zbog jednostavnosti primjene i optimizacije ukupnog vremena trajanja

treninga.

Kako bi igre na skra¢enom prostoru bile vazan alat u integrativnoj pripremi, iznimno
je vazno razumijevati u€inke igrara s fizickog, tehni¢kog 1 takti¢kog stajalista.

Mnogi treneri danas koriste igre, a ¢esto nisu sigurni kako te igre utjecu na kondicijske
sposobnosti. Igre se mogu igrati na ve€em ili manjem prostoru, s razli¢itim brojem igraca,
razli¢itim pravilima igre, S golmanom ili bez golmana itd. Prilikom upotrebe ovakvog tipa
treninga, vazno je da trener koji ih primjenjuje zna cilj svog treninga, ali 1 nacin na koji ¢e
odredivati opterecenje u njemu. Trener mora poznavati ucinke pojedinih formata igara zbog
toga $to se ucinci pojedinih formata igara na skra¢enom prostoru mogu znacajno mijenati
modificiranjem gore navedenih faktora.

Igre na skracenom prostoru mogu biti srediSnji i zavrSni dio kondicijskom programa, ali
nikako njegov jedini sadrzaj. Vazno je znati kako igre na skraéenom prostoru imaju i svoje

nedostatke, koje treneri takoder moraju poznavati i koje ¢emo navesti u nastavku.
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4.1 Usporedba nogometne utakmice i pomo¢nih igara

Za programiranje treninga iznimno je bitno poznavati razlike u fizioloskim zahtjevima
izmedu nogometne utakmice i igara na skracenom prostoru. Jednu od prvih provedenih studija
koja je usporedivala fizioloSke zahtjeve izmedu nogometne utakmice i1 igara na skraCenom
prostoru proveli su Owen i sur., (2004). Razultati studije otkrivaju kako igra na 3 na 3 izaziva
slicnu sréanu frekvenciju kao i nogometna utakmica (slika 9). Takoder, rezultati studije
pokazuju kako je veli¢ina terena jedna od kljucnih varijabli i treba je uzeti u obzir prilikom
planiranja i provedbe treninga. VeliCina terena znacajno utjeCe na fizicke i1 tehnicke zahtjeve

igre na skra¢enom prostoru.
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Prikaz 9. Src¢ana frekvecnija tijekom igara na skracenom prostoru i usporedba s utakmicom 11
na 11 (Owen i sur.,2004).

Owen i sur., (2013) utvrdili su kako igre na manjem prostoru (SSG, 4 na 4) izazivaju

statisticki znacajnu razliku u brzini igre u usporedbi s igarama na srednjem (MSG, 5 na 5 do 8
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na 8) i velikom prostoru (LSG, 9 na 9 do 11 na 11). Ve¢éi broj igraca i veéi prostor za igru
usporava brzinu igre, manji je pritisak na igrace te igraCi imaju vise opcija u napadu i ne
moraju tako brzo donositi odluke kao u igri na manjem prostoru. Takoder, predeni metri po
minuti igre statisti¢ki su znacajno razli¢iti. Tijekom igre na skracenom prostoru predena je
daleko najveca metraza po minuti igre (198,5 m/min) u usporedbi s igrom na srednjem (106,9
m/min) i velikom prostoru (120,4 m/min). No, treba naglasiti kako igraci ne mogu postici
maksimalnu brzinu kretanja u igri na manjem ili srednjem prostoru zbog manje veli¢ine terena

(slika 10).

Slika 1. Razlika izmedu razli¢itih tipova igara

4.2 Razvoj specifi¢ne izdrzljivosti putem pomoc¢nih igara

Najvazniji tehnic¢ki elemnti nogometne igre, sastavni su dijelovi pomo¢nih igara. Igre
zahtjevaju od igraca izvedbu tehnickih i taktickih elemenata u uvjetima miSi¢nog zamora, a
to¢no to se dogada i tijekom nogometne utakmice. Igra¢ bi trebao biti jednako efikasan svih
90 minuta nogometne utakmice (nekada i 120 minuta ako se uzmu u obzir produzeci).

Specificne nogometne kretnje tijekom pomocnih igara aktiviraju specificne misi¢ne
grupe koje su i najaktivnije tijekom nogometne utakmice. Stoga igre predstavljaju specifi¢ni
kondicijski podrazaj i iznimno su koristan alat u razvoju specifi¢ne izdrzljivosti u nogometu.

Igre stimuliraju za sport specifi¢ne vjestine i metabolicke zahtjeve sportskog natjecanja.
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,Veci je broj autora temeljem rezultata svojih istrazivanja i iskustava (Bangsboo, 1994,
1998; Drust i sur., 2000; Reilly & Gilbourne, 2003) preporucio specifiéne sadrzaje, kao Sto su
pomoc¢ne igre, kao sredstvo za unapredenje aerobnih sposobnosti. Takoder, autori (Impellizeri
i sur., 2006) posebno naglasavaju ucinkovitost specifi¢nih sadrzaja (pomoénih igara) u
trenaznim uvjetima kada se Zeli istovremeno usavrsiti energetske kapacitete i TE-TA vjeStine
te u situacijama kada je sporta§ima potreban naglaseniji motivacijski poticaj” (Juki¢, Bok,

D.Milanovi¢ 2009).

Srcana frekvencija tijekom pomo¢nih igara varira izmedu 85-95% od maksimalne srcane
frekvecnije (Hoff i sur.,2002;Kelly i Drust, 2009), $to moze dovesti do zna¢ajnog unapredenja
aerobnih sposobnosti i posljedicno izvedbe na utakmici (Helgerud i sur.,2001;Impellizzeri i
sur.,2006). (Hoff i sur.,2002;Kelly i Drust, 2009) utvrdili su kako pomoéne igre na skra¢enom
prostoru (SSG) izazivaju znacajno vecu sr¢anu frekvenciju u usporedbi s pomoénim igrama
na veéem prostoru (LSG). Tijekom igara na skraCenom prostoru, igraci provedu statisti¢ki
znacajno vise vremena u zoni >85% od maksimalne sr¢ane frekvecnije u usporedbi s igrama
na vec¢em prostoru (LSG). Vrijeme provedeno bas u tim viSim zonama sréane frekvecniju
najvaznije je za razvoj aerobnog fitnes. Takoder, zabiljezena su poboljsanja u ekonomici

tr¢anja (Impellizzeri et al., 2006; Owen et al., 2012).

U usporedbi s klasi¢nim intervalnim treningom, pomoc¢ne igre znacajno povecavaju
motivaciju igraa (Hill-Haas i sur.,2009). Igre imaju prednosti zbog svoje bliskosti
energetskoj strukturi utakmice te naglaSenoj motivacijskoj komponenti. Istovremeno
stimuliraju za sport specifiéne vjeStine i metaboli¢ke zahtjeve nogometne utakmice. Zbog

racionalnosti uporabe, sve vise se koriste u treningu nogometasa.

Vazno je naglasiti kako se manipulacijom klju¢nih varijabli kao $to su veli¢ina terena,
broj igraa, pravila igre itd., mijenjaju se 1 fizicki zahtjevi raznih igara. Treneri trebaju
poznavati ucinke tih varijabli kako bi mogli pravilno prograirati trening u skladu s Zeljenim
ciljevima treninga. U sljede¢em poglavlju slijedi kratki pregled kljuénih varijabli i njihov

ucinak na intenzitet pomoc¢nih igara.
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4.3 Varijable koje utjecu na intenzitet pomo¢nih igara

Primjenom igara na skra¢enom prostoru moze se Utjecati na mnoge Sposobnosti.
ZabiljeZzene su promjene u kondicijskim sposobnostima te tehni¢kim i takti¢nim znanjima.
Stoga, igre na skra¢enom prostoru predstavljaju iznimno koristan trenazni operater, no vazno
je naglasiti kako postoji niz varijabli koje mogu znacajno mijenjati uc¢inke pojedinih oblika
pomo¢nih igara.

Najvaznije varijable koje utjeCu na intenzitet igre:

Velidina terena
Broj igraca

Pravila igre

> w e

Motivacija trenera

4.3.1 Veli¢ina terena

Veli¢ina terena najvaznija je varijabla koja znacajno utjecCe na fizicke i tehnicke
zahtjeve tijekom igre. Veéi broj Suteva i obrambenih akcija kao $to su klize¢i startovi i
blokade udaraca zabiljezeno je tijekom igara na manjem prostoru (Kelly i Drust, 2009, Owen
1 sur, 2004). Logi¢no je povecanje obrambenih akcija na manjem prostoru. Smanjuje se
udaljenost izmedu protivnika, povecava se broj duela, a manji je broj igraca Sto smanjuje broj
opcija za dodavanje. Istovremeno, povecava se broj udaraca na gol, zbog manjem terena
igraci se stalno nalaze u zoni udarca.

(Tessitore 1 sur.,2006.) su utvrdili kako manja povrSina terena rezultira povecanju intenziteta
igre od 61% do 76% od igracveih VO2max. Dellal i sur. (2012) su utvrdili vecu sré¢anu
frekvenciju kod svih igraca 1 viSe visoko intenzivnih kretnji tijekom SSG (4 na 4) u usporedbi

S igrom na vecem prosotu ili cijelom terenu (11 na 11).
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Prikaz 10.Sr¢ana frekvecnija tijekom igre na skraCenom prostoru (3 na 3) i igre na velikom

prostoru (9 na 9), (Owen i sur.,2011)

Sto se ti¢e specifi¢nih tehnickih zahtjeva pojedinih igraéih pozicija, pomoéne igre na
manjem prostoru (3 na 3, 4 na 4) visSe odgovaraju veznim igra¢ima i napadac¢ima. Manji
prostor omogucuje vec¢i broj driblinga, promjena pravca, udaraca na gol te povecava broj
dodira s loptom . Zbog velikog broj tehni¢kih elemenata, igre na manjem prostoru mogu
koristiti 1 za razvoj tehniC¢kih elemenata, posebno za vezne igrace. Za razvoj specificnih
tehnickih 1 taktickih zahtjeva obrambenih igraca, prikladnije je koristiti pomoéne igre na
vec¢em prostoru (9 na 9 1 vise). Istrazivanja su pokazala kako igra na vecem prostoru
omogucéuje obrambenim igra¢ima viSe zra¢nih duela i skokova, izbijanja i presjecanja

protivni¢kih dugih dodavanja (slika 12).

Small-sided game (3 vs. 3 Large-sided game (9 vs. 9
+ goalkeepers) + goalkeepers)

Frequencyt CV (90) Frequency ¥ CV (%) Effect size
Block 4 +92 17.2 13 =2 16.6 6 (Large)
Dribble 28 + 3 10.4 11 =1 8.8 9 (Large)
Header 6 =1 0.1 15 = 1 5.4 '|5 8 (Large)
Interception 6 = 1 0.1 27 =1 5.2 21.2 (Large)
Pass 193 + 6 a1 283 + 2 0.8 'IQ 9 (Large)
Receive 185 = 4 2.3 267 = 4 1.3 1.0 (Large)
Shot 53+ 3 5.6 33 2 5.8 8 2 (Large)
Tum 25 = 2 9.6 36 2 45 5.4 (Large)
Tackle 14 + 1 9.1 12 =1 10.7 1.5 (Large)
Total ball contacts per game 443 + 941 1.1 625 + 137 0.8 1.6 (Large)
Ball contacts per individual 111 = 23% 1.1 63 + 14 0.8 2.5 (Large)

*CV = coefficient of variation.
tTotal frequency during the 3 % 5-minute sided games.
iSignificant difference between small- and large-sided games at p < 0.05.
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Prikaz 11. Tehnicki zahtjevi tijekom pomo¢nih igara na manjem prostoru (3 na 3 + golman) i

igara na ve¢em prostoru (9 na 9 + golman), (Owen i sur.,2011)

4.3.2 Broj igraca

Istrazivanja pokazuju kako se broj visoko intenzivnih aktivnosti povecava kada se broj

igraca smanjuje tijekom igre (Jones i Drust, 2007). Tijekom igara s manjim brojem igraca (3

na 3), igraci provedu statisticki znacajno viSe vremena u zoni >85% od maksimalne srcane

frekvecnije u usporedbi s igrama na veéem prostoru i ve¢im brojem igra¢a. U igrama s

manjim brojem igraCa zabiljezene su vece vrijednosti kod laktatnih pragova te je veéi

subjektivan osjecaj opterec¢enja (Hill-Haas i sur., 2009). Takoder, veci je broj akcija i dodira s

loptom u igrama s manjim brojem igraca.

4.3.3 Pravilaigre

Promjene u pravilima uzrokuju drugacije fizioloSke odgovore, manipulira se

intenzitetom igre 1 tehniCkim zahtjevima pojedine igre.

Dellal i sur.,(2011) proucavali su 3 formata igara na skracenom prostoru (2 na 2; 3 na

3; 4 na 4) s razli¢itim pravilima igre (jednim dodirom, dva dodira i slobodnom igrom).

Analizirali su tehnicke 1 fizicke zahtjeve:

Tehnicki zahtjevi: postotak uspjeSnih dodavanja i broj duela znacajno je manji kada se

provodi igra s jednim dodirom.

Number Duels per minute Percent successful Number of Balls lost per Total number of
Format Rules of duels of play passes balls lost minute of play possessions
2vs. 2  One touch 17.141.9%* 2.140.2%* 42.54+4.7%* 23.5 4 4.4%% 2.940.5%* 50.6+5.0%*
Two touches  28.514.2 3.6 105 60.5 + 4.2% 14.142.6 1.840.3 41.413.8
Free play 26.113.8 32104 66.414.1 1394+2.4 1.740.3 40.9 1 4.4
3vs.3 One touch 30.9 +3,6%** 2.5+0.3% 52.0+3.9%* 17.1+3.6** 1.4+0.3% 51.8+7.1%*
Two touches  28.1+3.3 2.4+0.3" 69.9+2.1 15.1+2.7 1.3+0.2 43.7+5.0
Free play 26.84+4.2 2.24+0.3 71+2.6 143+5.2 1.240.4 41.7+6.1
4vs. 4 One touch 18.0 +3.6%** 1.1+0.2%%# 49.8 +5.3** 14.8 +4.4%** 0.9 +0.3* 41.6 +4.4%*
Two touches 16.5 +3.27% 1.0+ 0.2%%# 68.9 +4.9% 13.6+4.2 0.8+0.3 34.7+3.77
Free play 25.143.6 1.5+0.2 73.4+47.2 13.2+4.8 0.840.3 31.5+3.6

*Significantly different from two touches and fre

e play (P < 0.01).

**Significantly different from two touches and free play (> <0.001).

***Significantly different from two touches (I? <
”Signiﬁcantly different from free play (I <0.05).
“p <0.05; *#*P<0.01; ***P <0.001.

0.01) and free play (P <0.001).

Prikaz 12. Tehnicki zahtjevi tijekom razli¢itih formata pomo¢nih igara i razli¢itih pravila

(Dellal i sur.,2011)
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Fizioloski zahtjevi: igre s jednim dodirom uzrokuju povecanje koncentracije laktata u krvi
(bLa), subjektivnog osjecaja opterecenja (RPE), predene udaljenosti te vremena provedenog u

Sprintu i visoko-intenzivnoj aktivnosti.

Blood lactate Mean heart rate
Format Rules (mmol -1 RPE (CR-10) (beats - min ) Y% HR %HR ecerve
2vs. 2 One touch 3.940.3* 8.2+0.7% 182 +5 90.3+2.6 87.2+3.5
Two touches 354+0.3 7.7+0.6 182 +5 90.1+2.2 86.9 +3.0
Free play 3.4+0.2 7.6+0.6 182 +4 90.0+2.3 86.8 +3.0
3wvs. 3 One touch 3.8+0.4* 8.1+0.7% 181 +5 90.0+2.4 86.6 +3.1
Two touches 33+05 79+0.7 180 +5 803+2.8 85.9+3.6
Free play 3.0+0.5 75+05 181 +-4 80.6+2.2 86.2+2.9
4vs. 4 One touch 29403 8.040.77 177 +5%* 87.6+2.57 83.6 +3.37
Two touches 2.8+40.1 7.9+ 0.8% 173 +6 85.6+2.9 80.8 +4.0
Free play 29+0.2 7.2+05 171 +4 84.7+2.7 79.713.5

*Significantly greater than two touches and free play (P < 0.01).
**Significantly greater than two touches (P <0.05) and free play (P <0.001).
#Significantly greater than free play (P <0.05).

#P<0.05; **P<0.01; ***P <0.001.

Prikaz 13. Fizioloski zahtjevi tijekom razli¢itih formata pomocnih igara i razli¢itih pravila

(Dellal i sur.,2011)

Takoder, pomo¢ne igre s golmanom uzrokuju manji sr€ani odgovor u odnosu na igre bez

golmana (Dellal i sur.,2008).

4.3.4 Motivacija trenera

Poticaj trenera, dodatne upute 1 motivacija tijekom igre moze znacajno unaprijediti
izvedbu igraca tijekom pomocnih igara. Rampinini i sur., (2007) zabiljezili su visu FS,
koncentracija laktata u krvi i subjektivni osjecaj optere¢enja Uz motivaciju trenera tijekom

igre u usporedbi s igrom bez dodatnog poticaja i motivacije trenera. (Slika 15)

Blood lactate
Heart rate concentration RFPE

Main factors Levels (%% of maximum) (mmol-17%) (CR10)
Exercise type (3) Threc-a-side 804+ 2.3 55+1.6 T64+0.9

(4) Four-a-side BR.0+2.6 5.0+1.7 7.24+0.9

(3) Five-a-side B7.44+3.5 484+1.6 6.84+1.0

(6) Six-a-side B85.7+3.4 4.2+1.5 6.3+1.2
Posi-hoc test F=>4 =5 6FFF 34 =5 6FFF F=4 = 5= 6FFF
Field dimensions (S) Small 87.0+ 3.6 4.6+ 1.6 6.7+1.2

(M) Medium B7.8+3.3 4.9+1.6 7.1+1.1

(1) Large 88.04 3.1 514 1.7 72411
Post-hoc test S = M<L* S=M=<L** S<=M-=1L**
Encouragement (W) With BR.7T+2.8 53.5+1.7 T.7+0.8

(W0 Without B6.5+3.5 42+1.4 6.3+0.9
Post-hoc test W= WO W= WOo* W=WO*

r;z, effect size: values of 0.01, 0.06, and = 0.15 were considered small, medium, and large respecrively (Cohen, 1988).
*P=0.05; **P=0.017; ***P=0.008.
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Prikaz 14. Fizioloski odgovor na pomo¢ne igre u odnosu na veli¢inu terena, broj igraca i

motivaciju trenera (Rampinini i sur., 2007)

4.4 Nedostatci igara na skra¢enom prostoru

Uz sve svoje prednosti, treneri moraju poznavati i nedostatke pomoénih igara.
Pomoc¢ne igre ne mogu zamijeniti visoko-intenzivne aktivnosti i Sprinteve koji se dogadaju
tijekom nogometne utakmice (Gabbett i Mulevey, 2008). Visoko-intenzivne aktivnosti i
Sprinteve igraci nisu u mogucénosti izvesti zbog veliine terena, gdje mala povrSina terena
onemogucuje postizanje maksimalne brzine kretanja. Postizanje maksimalne brzine kretanja
lakSe se ostvaruje u igrama na vecem prostoru. Veci je prostor, igraci imaju manje kontakta s
loptom S$to omogucuje postizanje veCih brzina kratanja i viSe vremena provedenog u
aktivnostima maksimalnog intenziteta.

Drugi nedostatak odnosi se na veliku individualnu razliku u vrijednostima sréanih
frekvencija tijekom pomo¢nih igara (Dellal 1 sur.,2008). Studijom je utvrdeno kako je srcani
odgovor sportasa na pomoc¢ne igre manje konstantan u odnosu na klasi¢ni intervalni trening.
Zbog svoje varijabilne strukture, uzrokovane manipulacijom lopte i TE-TA zahtijevima,
gotovo je nemoguce u potpunosti kontrolirati stvarno energetsko opterecenje svakog igraca.
Energetsko opterec¢enje zavisi o iskustvu igraca, raznim pozicijskim ulogama, protivnickim
igra¢ima i njihovim kretnjama te motivaciji (Stolen i sur., 2005). Za uspjesnije kontroliranje
efekata igara preporuca se prac¢enje frekvencije srca.

Vazno je poznavati razlike izmedu pojedinih tipova igara. Igre mogu biti jako koristan

sadrZaj u kondicijskom treningu, ali ne smiju biti jedini sadrZaj.

5 Pomoéne igre za razvoj specificne izdrzljivosti nogometasa

Kao S$to smo ranije naveli, pomoéne igre mogu utjecati na mnoge sposobnosti.
Predstavljaju specifi¢ni trenazni sadrzaj koji se utjece na razvoj kondicijskih sposobnosti te
tehnickih 1 taktickih znanja. Preporucljivo ga je koristiti za razvoj specifi¢ne izdrzljivosti
nogometasa, posebno tijekom natjecateljskog perioda zbog bliskosti sa stvarnim zahtjevima
nogometne igre. Predstavljaju vaZan sadrZzaj za razvoj izdrZljivosti, ali nikako ne i jedini.

Vazno je kombinirati specifi¢ne i nespecifi¢ne sadrzaje u razvoj izdrzljivosti. Preporuka je da
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tijekom prvog dijela pripremnog perioda prevladavaju bazi¢ni sadrzaji, a s priblizavanjem
natjecateljskog razdoblja, sve vise se trebaju koristiti specifi¢ni sadrzaji poput pomocnih
igara. Ovakav pristup omogucuje pretvorbu bazi¢nih efeketa u specifiéne prije samog pocetka
Sezone.

Kako je navedeno ranije, veliki broj autora preporucava primjenu igara kao sredstvo za
razvoj aerobih sposobnosti. Istrazivanja su pokazala da igre na skraCenom prostoru mogu
poboljsati VO2max (Impellizzeri et al., 2006).

Slijedi prikaz pomo¢nih igara za razvoj specificne izdrzljivosti nogometasa.
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5.1 Igra na skra¢enom prostoru 4 na 4 + golmani

h

Igra se provodi na postoru $irine 35 metara i duzine 40 metara. Igra se na dva velika

WorldClassCoachfag.col

Prikaz 15. Igra 4 na 4 + golmani

gola s golmanima. Sudjelovanjem golmana u igri, zahtjevi igre se jo§ viSe priblizavaju
stvarnim natjecateljskim uvjetima tijekom utakmice. Lopte se nalaze u golu i svaki prekid
izvodi golman dodavanjem lopte s gol linije (ubacivanje sa strane, korner itd.). Zaleda nema,
kao ni ogranicenja u broj dodira s loptom. Igra se 4 minute, 5 ponavljanja. Pauza izmedu igara

je 2 minute. Trener se nalazi sa strane i daje dodatne upute te potic¢e igrace da daju svoj

maksimum.
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Prikaz 16. Srcana frekvecnija igra¢ (junior NK Rudesa) tijekom provedbe navedene pomocne

igre

Cilj ove igre bio je razvoj aerobnih kapaciteta, naravno uz istovremeni razvoj
tehnickih i taktickih elemenata nogometne igre. Iz grafa sréane frekvecnije vidi se kao se
igra¢ nalazio tijekom treninga sveukupno 18 minuta i 24 sekunde u 5. zoni (izmedu 188-193
otk/min) $to predstavlja igracevih 90-95% od maksimalne sréane frekvencije. Peta zona
predstvalja zonu razvoja maksimalnih aerobnih kapaciteta (VO2 max zona). 1z navedenog se
moze zakljuciti kako ovaj oblik pomoc¢ne igre predstavlja iznimno efikasan alat za razvoj

aerobnih kapaciteta i specifi¢ne izdrzljivosti nogometasa.
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5.2 Igra na skraé¢enom prostoru 4 na 4 bez golmana

worldclasscoaching.com

Prikaz 17. igra 4 na 4 bez golmana

Igra se provodi na terenu Sirine 30 metara i duzine 40 metara. Po §irini terena, na gol
liniji postave se dva mala gola Sirine 4 metra sa svake strane igrali§ta. Zadatak je ostaviti loptu
na liniji u ozna¢enom prostoru od 4 metra sa svake strane. Cilj je igre $to brze prebaciti loptu
S jednog kraja igraliSta na drugi, dok protivni¢ka obrana pokusava spijeéiti napad i brani
oznaceni prostor. Igra traje 4 minute, 4 ponavljanja uz pasivnu pauzu od 2 minute izmedu
igara. Kada lopta izade van terena, trener ubacuje $to prije drugu loptu, motivira igrace i daje

dodatne upute tijekom igre. Nema ograni¢enja u broj dodira s loptom te nema zaleda.
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Istrazivanja su pokazala kako je igra bez golmana zahtjevnija u odnosu na igru s
golmanom te igraci vise vremena provedu u Vvisokointenzivnim aktivnostima. Znamo da
vrijeme provedeno ba$ u tim viSim zonama srcane frekvecniju najvaznije je za razvoj
aerobnog fitnes, stoga ovaj oblik igre sigurno predstavlja efikasan trenazni stimulus razvoju
specifiéne izdrzljivosti. Razlozi su o¢iti, nema udaraca na gol, stoga igra zahtjeva veci broj
dodavanja i utréavanja u prostor, vise otkrivanja te bolju suradnju medu suigra¢ima. Bitno je
napomeniti kako ovakav oblik igre vise odgovara veznim igra¢ima zbog veéeg broja dodira s

loptom, vise dodavanja i driblinga u odnosu na igru s golmanom.

5.3 Igra na skra¢enom prostoru 3 na 3 s utréavanjem u prostor

Prikaz 18. Igra 3 na 3 s utréavanjem u prostor

Igra se provodi na terenu dimenzija 20x35 metara. Cilj je igre da igra¢ bez lopte utr¢i u
oznacen prostor i istovremeno primi i zaustavi loptu u tom prostoru Sirine 2 metra. Obrambeni
igra¢ moze presje€i loptu, ali ju ne smije dirati unutar oznacenog prostora od 2m. Manji broj

igraca 1 veci prostor za branit izazivaju i1 veci sr¢ani odgovor, zato je preporucljivo ovaj oblik
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igre provoditi 3 minute, 3-5 ponavljanja s pauzom od minimalno 2 minute kako bi se

frekvecnija spustila ispod zone od 75% FS max.
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Prikaz 19. Sr¢ana frekvencija tijekom provedbe igre 3 na 3 s utr€avanjem u prostor

Graf prikazuje sr¢anu frekvecniju kadeta NK Rudesa tijekom navedene igre, igra je
trajala 3 minute s pauzom od 2 minute izmedu ponavljanja. Tijekom treninga svaki je igrac
odigrao 5 serija, a oznaceni igra¢ je nakon 3. serije pauzirao jednu igru §to se i vidi iz grafa
(iza gola izveo 3 serije po 5 sunoznih skokova i udaraca glavom po visecoj lopti). Tijekom
jedne igre, od ukupno 3 minute kolko je trajala igra, igra¢ se nalazio 2 minute 1 24 sekunde u
crvenoj zoni (VO2 max zoni). Prosjecna sréana frekvecnija tijekom oznacene jedne igre
iznosila je 185 otk/min Sto predstavlja 91% od igracevih FS max. Iz navedenog se moze
zakljuciti kako navedeni oblik predstavlja iznimno efikasan sadrzaj za razvoj maksimalnog

primitka Kisika uz istovremeno specifi¢ne zahtjeve nogometne igre.
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54 Igra3na3+ golmani

Igra se provodi na terenu $irine 25 metara i duzine 35 metara. Igra se na dva velika

WorldClassCoachi

Prikaz 20. Igra 3 na 3 + golmani

gola uz prisutnost golmana. Na sredini terena nalaze se 2 Cunja, a gol iza te linije vrijedi 2
poena. Primjenom navedenog pravila igrac¢i izvode veci broj udaraca na gol, a takoder
golmani imaju puno viSe intervencija kao i obrambeni igraci kojima je cilj blokirati §to vise
udaraca. Zbog navedenog pravila, igra najvise odgovara napada¢ima i obrambenim igra¢ima
te golmanima. Lopte se nalaze u golu i svaki prekid izvode golmani (ubacivanje sa strane,
korner itd.). Zaleda nema, a ogranicen je broj dodira na 3. Zbog sudjelovanja golmana u igri,
intenzitet je nesto niZi u odnosu na proslu navedenu igru gdje ne sudjeluju golmani, stoga se
moze provesti veci broj serija. Preporuka je 5 do 8 serija ako nam je cilj razvoj specifi¢ne

izdrzljivosti. Odmor treba biti izmedu 2 i 3 minute.

37



Publizh and view shared trairiog

Duration HR Avg HR Max Calories Distance Spead Avg Training Load
00 46:35 165 bpm 184 bpm 296 kcal 258 km 3.3 kmh 132
Rurmning
Crvervigw Curve Map Dada Benefit Altibucle Lap notes

Maximum training+

This training increased your maximum performance and sprint race speed. |t foned the nervous
system of your muscles and required maximal or near maximal effort for breathing and muscles, The
training duration was long enough to increase fatigue resistance at the used spaed

POLAR SPORT

ZOMES INTEHSITY % OF HR max HEART RATE CURVE TIME IN SPORT ZONES
— sost0x -
HARD B0-50% _ 0iz09:46
MODERATE T0-80% - 000815
LIGHT EO-T0% - DO-06:03
WERY LIGHT F0-50% Ia.-_\-, 01237
o000 D030 00 00:30:00 000a000 0% 0633

Dalate Copy Audd o Faworites Export GFX Expod training Transus to Flow Trasngierred 10 Polar Flow

Cloze Sam

Prikaz 21. Sré¢ana frekvecnija tijekom provedbe navedene igre 3 na 3 + golmani

Na prikazu vidimo sréanu frekvecniju juniora NK Rudesa. Tijekom navedenog treninga,
igra¢ je odigrao 8 serija, svaka je trajala 3 minute, a pauza izmedu je trajala 2 minute.
Tijekom navedenog protokola, igra¢ se nalazio 19 minuta i 52 sekunde u VO2 max zoni
(izmedu 90-100% FS max), odnosno 43% vremena od ukupnog trajanja navedenog protokola
koji je trajao 46 minuta. Takoder, iz grafa se vidi opadanje intenziteta igre zadnje 2 serije, $to
je logi¢no s obzirom da je navedeni protokol iznimno naporan. Provodili smo ga pred kraj

pripremnog dijela sezone, a ako se provodi tijekom natjecateljskog ciklusa, preporucava se

smanjene broja serija na 5 do 6.
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Zakljucak

Pomoc¢ne igre ili igre na skra¢enom prostoru (eng. SSG-small sided game)
predstavljaju multifunkcionalan, specifi¢nan trenazni sadrza koji omogucuje istovremeni

razvoj mnogih klju¢nih komponenti nogometne igre u kracem vremenskom periodu.

Suvremeni nogomet ubrzano se razvija, broj utakmica u sezoni neprestano raste, a
raste i broj treninga dok se vrijeme oporavka izmedu treninga i utakmica smanjuje.
Upravo zbog racionalnosti ukupnog trenaznog vremena i integrativnog karaktera igara,
pomocdne igre sve ¢esce se primjenjuje u treningu nogometasa. Putem igara moguce je
istovremeno utjecati na kondicijske sposobnosti te tehnicko-takticka znanja igraca. No,
vazno je znati kako mnoge varijable utjecu na intenzitet i krajnji u€inak pomo¢nih igara
na odredene sposobnosti i znanja. Treneri, Koji primjenjuju pomocne igre, moraju

poznavati uc¢inke pojedinih varijabli te ih uskladiti s krajnjim ciljem treninga.

Unato¢ mnogim prednostima i popularnosti igara, treneri moraju poznavati i
nedostatke pomoc¢nih igara. Zbog natjecateljskog karaktera igara i manipulacije lopte,
gotovo je nemoguce u potpunosti kontrolirati stvarno energetsko opterecenje igraca. Za

uspjesnije kontroliranje efekata igara preporuca se pracenje sr¢ane frekvecnije.

Stoga je potpuno opravdano kombinirati specifi¢ne sadrzaje poput pomoénih igara i
nespecifi¢ne (bazi¢ne) sadrzaje, S jedne strane kako bi se uspjela kontrolirati trenazna
opterecenja, a S druge strane kako bi takvi sadrzaji bili §to blizi stvarnim zahtjevima

nogometne igre.
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