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PRIMJENA TRENINGA SNAGE U VRATARA U NOGOMETU

Sazetak:

U ovom diplomskom radu cilj je prikazati i objasniti primjenu treninga snage kod vratara, kao
i znacaj sposobnosti u obavljanju specifi¢nih vratarskih poslova tijekom nogometne igre. U
radu ¢e biti navedeni primjeri vjezbi za razvoj navedenih sposobnosti kod vratara. Snaga
predstavlja sposobnost savladavanja otpora velikom brzinom kontrakcije. U mehanici, snaga se
definira kao sposobnost obavljanja mehanickog rada u jedinici vremena. Snaga, kao motoricka
sposobnost kod vratara, zasigurno ima vaznu ulogu kod postizanja Zeljenih rezultata i
optimalnog stanja pripremljenosti u odnosu na specificne zahtjeve same nogometne utakmice,
odnosno efikasnog rjeSavanja situacijskih zada¢a. Razvoj eksplozivne snage u treningu vratara
mozemo posti¢i primjenom balistickog 1 pliometrijskog naCina treniranja. Obiljezja ovih dvaju
nafina treniranja odgovaraju specifiénim vratarskim akcijama koje vratar izvodi tijekom
nogometne utakmice kako bi uspjeSno ispunio svoje zadatke. Za postizanje Zeljene razine
eksplozivne snage kod vratara vazno je na optimalnu razinu razviti jakost koja je preduvjet za

vecu razinu eksplozivne snage.

Kljuéne rije¢i: tehnika, brzina, eksplozivna snaga, jakost



APPLICATION OF POWER TRAINING BY FOOTBALL GOALKEEPERS

Abstract:

In this graduate thesis, the aim is to present and explain the application of goalkeeper strength
training, as well as the importance of ability to perform specific goalkeeping tasks during the
football game. The graduate thesis will also include examples of exercises for developing the
aforementioned ability of the goalkeeper. Power represents the ability to resist resistance at high
speed of contraction. In mechanics, power is defined as the ability to perform mechanical work
in a unit of time. Strength as a motor skill of the goalkeeper, certainly plays an important role
in achieving desired results and optimal state of preparedness, in relation to the specific
requirements of the soccer match or effectively solving the situation tasks. The development of
explosive power in goalkeeper training can be achieved by using ballistic and plyometric
training. Features of these two modes of training correspond to the specific goalkeeper's actions
that goalkeeper performs during the soccer match in order to successfully fulfill his tasks. To
achieve the desired level of explosive power, it is important to develop an optimum level of

strength that is a precondition for a higher level of explosive power.

Key words: technique, velocity, explosive power, strength
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1. UvOD

Nogomet je kompleksna sportska igra u kojoj igraju dvije suparnicke ekipe, od kojih
svaka ima po deset aktivnih igraca i jednog vratara. Glavno obiljeZje igre je promjenjivost
motorickih radnji kojima se ispunjavaju glavni ciljevi igre: postizanje pogodaka i pobjeda.
Nogomet je kontaktna igra u kojoj se momcadi medusobno suprotstavljaju, te samim time
postoji niz slozenih i nepredvidivih situacija. S jedne strane za vrijeme igre postoji
konstrukcija i organizacija napada, dok druga strana (protivnik) nastoji destruirati akcije u
napadu i pokusava oduzeti loptu, ¢ime brani vlastita vrata od primitka pogotka. Nogomet
se u modernom obliku igra dulje od 150 godina te je bez dvojbe najpopularniji sport

danaSnjice.

Vremenom su se modeli i prioriteti nogometne igre ¢esto mijenjali te je danas$nji sustav
igre fleksibilan. Danas$nji prioritet nogometne igre je odredena koncepcija koja igri daje
smisao i specifi¢nost djelovanja neke nogometne ekipe u istom sustavu igre. Tempo igre je
jos jedan od faktora koji se vremenom mijenjao, danas je povecan §to se ocituje u brzoj

tranziciji iz faze obrane u fazu napada i obratno.

Nogometne utakmice se igraju na nogometnim terenima ¢ije su dimenzije 45-90 metara
Sirine 1 90-120 metara duZzine, a medunarodne utakmice se igraju na terenima 64-75 metara
Sirine 1 100-110 metara duzine (Basi¢, Barisi¢, Jozak i Dizdar, 2015). Igraci kroz trajanje
utakmice imaju zadatke koji su definirani prema polozajima u osnovnom rasporedu
momcadi. U danasnje vrijeme, pozicioniranje igra¢a nosi sa sobom zadatke u tijeku igre, ali
ih istovremeno manje ograni¢ava prostorom. Kako bi igra¢i odgovorili dinami¢nim
zahtjevima igre, moraju imati visoku razinu znanja, usavrSenu tehniku, adekvatnu primjenu

taktike te najvisu razinu fizi¢ke pripremljenosti uzimajuéi u obzir velik prostor.

Vratari kao zadnja linija obrane, igraju nesumnjivo vaznu ulogu u utakmici i utje¢u na
ishod. Njihova uloga nije samo tipicna obrambena uloga "zaustavljaca Suteva", ve¢ i
sposobnost pracenja igre zbog pretpostavke da su izolirani i da se igra odvija ispred njih. Iz
razloga, vratar treba upravljati uzom obranom i samim time poznavati taktiku momcadi u
cjelini, a pogotovo taktiku obrane. S obzirom na broj zadaca koje vratar mora ispuniti tokom

utakmice, osim poznavanja taktike u cjelini potrebno je posjedovati Zeljenu odnosno



optimalnu razinu kondicijskih sposobnosti koja ¢e mu uz usavrSenu tehniku pomoéi pri

uspje$nom rjesavanju situacijskih problema tokom igre.

Tijekom nogometne utakmice vratari se suoCavaju s raznim otporima Koje trebaju
savladati, a neki od njih su su lopta, protivnik, suigra¢, uvjeti na terenu i vrijeme (Jukic,
Milanovi¢ i Gregov, 2008). Za navedene pojavnosti u situacijskim prilikama vazno je
posjedovati odredenu razinu jakosti kako bi se vratar §to uspje$nije mogao nositi naspram
onoga §to mu se suprotstavlja. Maksimalna jakost predstavlja temeljnu dimenziju jakosti i
znacajno pozitivno utje¢e na eksplozivnu snagu (Markovi¢ i Bradi¢, 2008). Vratari koji
posjeduju veéu maksimalnu jakost miSi¢a imaju bolji preduvjet za postizanje vece
eksplozivne snage, koja je jedna od glavnih determinanti uspjesnosti u vratarskom poslu.
Sposobnost vratara da u vrlo kratkom vremenskom intervalu iz potpunog mirovanja razvije
maksimalno ubrzanje opterecenja, kao Sto je vlastita masa tijela, neki dio tijela ili vanjski
objekt, naziva se eksplozivna snaga (Markovi¢ i Bradi¢, 2008 ). Dakle, za izvodenje
vratarskih akcija primjerice odraza, kratkih sprinteva, bacanja lopte i udaraca po lopti
potrebno je razviti eksplozivnu snagu razli¢itih regija tijela kako bi se te akcije mogle sto
efikasnije izvoditi, poglavito u situacijskim uvjetima. Vazno je znati koliko je pojedina
komponenta snage zastupljena unutar razlicitih vratarskih akcija kako bi se u trenaznom

procesu moglo primijeniti odgovarajuce vjezbe za razvoj istih.



2. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Kako bi se $to tocnije analizirala nogometna igra, potrebno je poznavanje pravila igre i
ostalih elemenata koji su specifi¢ni za nogometnu igru, kao $to su: nogometno igraliste,

tijek igre, takticka sredstva, pozicije igraca i sustavi igre (Basi¢ i sur., 2015).

2.1 STRUKTURNA ANALIZA IGRE

»Strukturna analiza sportske aktivnost je postupak za utvrdivanje njezinih tipi¢nih struktura,
podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovoriti na pitanja o hijerarhiji i
znaajkama tehnickih 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, str. 60).

Sa pozicije strukturne analize, u nogometnoj igri postoje tri faze igre: faza napada, faza
obrane i tranzicija, a u svakoj od faza su podfaze i tipi¢ne situacije igre.
Parametri koji oblikuju akcije u igri momcadi jesu:
— pravila igre (igraliSte, lopta, suigraci, protivnici, pogotci i pravila koja odreduju
uvjete za odvijanje nogometne igre);
— tehnika;
— motoricka komunikacija;

— motoricka strategija. (Barisi¢, 2007.)

Prema definiciji, nogometna igra sadrzi 4 faze igre i njihove pripadajuce podfaze:
faza napada, faza obrane, tranzicija iz obrane u napad i tranzicija iz napada u obranu.
(Basi¢ i sur., 2015).



NOGOMETNA IGRA
FAZE IGRE
FAZA NAPADA FAZA OBRANE
+ Priprema (otvaranje) ¢ Igra obrane u uioj zoni
napada o Igra obrane u sredisnjoj
¢ Sredisnjica napada zoni
¢ Zavrinica napada o Igra obrane u Siroj zoni
¢ Prijelaz iz faze napada u * Prijelaz iz faze obrane u
fazu obrane nakon fazu napada nakon
gubitka lopte oduzimanja lopte

TIPICNE SITUACIJE U IGRI

INDIVIDUALNE AKCUJE IGRACA

SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI I ZNANJA NOGOMETASA

Funkcionalno-motoricke

sposobnosti nogometasa Tehnika nogometaia Taktika igre

Prikaz 1. Shematski prikaz faza nogometne igre (Jerkovic¢, 1986)

2.1.1. FAZA NAPADA

Faza napada zapocinje u onom trenutku kada momcad dode u posjed lopte na bilo kojem
dijelu igralista. Glavni cilj faze napada je postizanje pogotka, dok za to vrijeme protivnicka
momcad pokusava sprijeciti organizaciju napada i obraniti se (faza obrane). U fazi napada
vratar izvodi akcije ubacivanja lopte u igru, vrac¢anja lopte u igru rukom i nogom s podloge
i iz zraka. Faza napada najcesce zapocCinje s vlastite polovine igraliste, iako moze zapoceti
iz sva tri vertikalna prostora. S obzirom na vertikalnu orijentaciju prostornih odnosa na
igralistu (prikaz 2), u fazi napada igra se razvija kroz tri zone kojima pripadaju odgovarajuce
podfaze igre (Basi¢ i sur., 2015):
— zona pripreme ili otvaranje napada (podfaza pripreme ili otvaranja napada)

— zona sredi$njice napada (podfaza srediSnjice napada)



— zona zavr$nice napada (podfaza zavrSnice napada)

U podfazi pripreme ili otvaranja napada vratar najces¢e sudjeluje distribucijom lopte u
krilni i centralni prostor terena dodavanjima na kra¢im ili srednjim udaljenostima. Koristeci
duga dijagonalna ili okomita dodavanja cesto loptu prebacuje u podfazu srediSnjice i
zavr$nice napada. Za akcije dugih dodavanja vrataru je potrebna snaga udarca jer se igrac¢
ponekad nalazi na velikoj udaljenosti. Nekoliko je studija pokazalo da postoji pozitivna
veza izmedu miSica prednje strane natkoljenice i brzine izvedbe Suta (Markovi¢ i Bradic,
2008, str. 47 ). Kao §to ve¢ znamo, posjedovanje odredene razine jakosti omoguéava vece
razvijanje eksplozivne snage koja je kod udarca po lopti potrebna. Osim snage udarca
potrebno je posjedovati tehniku udarca i preciznost, kako bi razvijena snaga udarca imala

svoju svrhu prilikom dodavanja, osobito kod veé¢ih udaljenosti.

( FAZA NAPADA >

T T
I I
I I
| I
;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;; 'Aauncu;;c;ounca;a-&;onu |¢¢¢ooon|a¢a¢4un-l»c;;;;oo'u.;a;;anu» SesssEssasRasRRas
] I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
N - weebees
I I
I I
I I
1 |
ZONA ) ZONA
PRIPREME ZONA SREDISNJICE NAPADA ZAVRSNICE
NAPADA NAPADA

Prikaz 2. Prostorni odnosi u fazi napada (Jerkovié, 1986)

Nacin na koji je nogometno igraliSte podijeljeno s obzirom na vertikalne odnose,
podijeljeno je i na horizontalne odnose (Basic i sur., 2015):
— desni krilni prostor (prostor od desne aut linije do kaznenog prostora duz cijelog
igraliSta)

— centralni prostor (prostor od lijevog do desnog krilnog prostora)
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— lijevi krilni prostor (prostor od lijeve aut linije do kaznenog prostora duz cijelog

igraliSta)

2.1.2. TRANZICIJA 1Z OBRANE U NAPAD

Prijelaz iz faze obrane u fazu napada zove se tranzicija iz obrane u napad. Preuzimanjem
posjeda lopte od protivnika, na bilo kojem dijelu igralista, zapoc¢inje napad. Konverzijom
se naziva trenutak u kojem dolazi do promjene posjeda lopte te ona vremenski gledano traje
vrlo kratko. Glavni ciljevi ove podfaze su (Basi¢ i sur., 2015):
— Organizirati protunapad
— Dodati loptu najbolje postavljenom suigracu te organizirati kontinuirani ili
varijabilni napad
— Igrac¢i koji nisu izravno ukljuceni u napadacku akciju izvode podrzavajuca i
osiguravajuca otkrivanja
— Osigurati moguénost za brz povratak u obranu izgubi li se posjed lopte tijekom

razvoja napada

2.1.3. FAZA OBRANE

Faza obrane zapocCinje u trenutku kada se izgubi posjed lopte i kada protivnik dode u njezin
posjed na bilo kojem dijelu igralista. Svi igraci tada preuzimaju obrambene uloge, ovisno o
pozicijama u rasporedu momcadi (Jerkovi¢, 1986).

Ciljevi obrane nakon gubitka lopte su brzo sprijeciti protivnicke pokusaje ostvarivanja
pogotka, konstantno destruirati protivni¢ku igru napada i vratiti loptu $to je prije moguce u

vlastiti posjed.

U fazi obrane vratar izvodi razli¢ite obrambene akcije kao $to su hvatanje, prijenos,
boksanje te bacanje u loptu. Navedene akcije iziskuju optimalne vrijednosti eksplozivne
snage jer ve¢inu akcija vratar izvodi uz pomo¢ odraza iz osnovnog vratarskog stava odnosno

iz mjesta.

11



< FAZA OBRANE |

T L)
| |
I |
| |
.............................. '....-n..-...-..-.....-n... ..-....-n.-.-..-..........-’-..."....... rssrssrnsrnanann
| |
| I
I |
| |
| |
I I
| |
.............................. T
| I
I |
| |
1 1
UZA . SIRA
ZONA SREDISNJA ZONA OBRANE ZONA
OBRANE OBRANE

Prikaz 3. Prostorni odnosi u fazi obrane (Jerkovi¢, 1986)

S obzirom na vertikalnu orijentaciju igraliSta, nogometna igra se u fazi obrane odvija u tri
zone i teku kroz podfaze igre (Basi¢ i sur., 2015):

— uZa zona obrane (podfaza uze obrane)

— srediSnja zona obrane (podfaza srediSnje obrane)

— §ira zona obrane (podfaza Sire obrane)

Gledajuci horizontalnu orijentaciju igralista, postoje tri prostora u kojima se moze odvijati
faza obrane:
— desni krilni prostor (zamiSljena crta koja prolazi okomicama kaznenih prostora na
obje polovine igralista do desne bocne crte)
— centralni prostor (prostor izmedu krilnih prostora)
— lijevi krilni prostor (zamisljena crta koja prolazi okomicama kaznenih prostora na

obje polovine igraliSta do lijeve boc¢ne crte)
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2.2. KINEZIOLOSKA ANALIZA U NOGOMETU

Nogometna utakmica pred igraca stavlja velik broj izazova u vidu kretnji i aktivnosti s
loptom i bez nje, te iziskuje visok stupanj tehnicko-takticke i kondicijske pripremljenosti.
Nogomet u proslosti i nogomet danas se uvelike razlikuju $to se tie nacina treniranja i
pripremanja utakmica. Tijekom jedne utakmice, vrhunski nogometasi izvedu 1200-1400
razli¢itih promjena aktivnosti, izmjenjuju¢i ih svakih 4-6 sekundi. Danas, vrhunski
nogometasi prijedu 10-13 kilometara na utakmici, dok je kod vratara ta vrijednost 4
kilometra (Markovi¢ i Bradi¢, 2008). Tih 13 km nije prijedeno istim intenzitetom i brzinom
kretanja. NogometaSi ve¢inu vremena provedu stoje¢i (15%) i1 hodajuéi (43%). 30%
vremena trékaraju (7-14 km/h), umjerenom brzinom trée oko 8% vremena (15-19 km/h),
dok velikom brzinom trée 3% vremena (20-25 km/h) te jedan mali dio, oko 1%, trce

maksimalnom brzinom (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

30%

8%
Trcanje Brzo

trcanje 3%
- A 40/0 J

Hodanje
—

S "
15% Sprintanje 1%
43%

Prikaz 4. Prikaz relativnog trajanja (postotka razlicitih aktivnosti kod vrhunskih nogometasa

tijekom igre (Markovic¢ i Bradic, 2008)
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Podaci o kretanjima golmana u utakmicama mogu uvelike pomo¢i trenerima pri planiranju
treninga. Analiza gibanja u vremenu te notacijska analiza pruzaju iscrpne informacije o
brzini hodanja, tréanja, sprinta i ostalih kretanji golmana tijekom utakmice. Ziv i Lidor
(2011) su na temelju analize 109 utakmica Premier Lige te prac¢enja ukupno 62 vratara
utvrdili da ukupna prijedena udaljenost iznosi 5611 + 613m. Najveéa udaljenost se prijede
hodanjem (4025 + 440m) i laganim tréanjem (1223 + 256m). Tréanjem Se pokrije 221 +

90m, tr¢anjem velikom brzinom 56 + 34m, a sprintevima se pokrije 11 + 12m.

3. ULOGA VRATARA U NOGOMETU

Vratar u nogometnoj igri ima specificnu ulogu u odnosu na ostale igrace u polju. Jedini je
igra¢ na terenu kojemu je dopusteno, u skladu s pravilima, igrati rukama u vlastitom
kaznenom prostoru ( Basi¢ i sur., 2015). Glavni i osnovni vratarev cilj je obraniti vrata od
protivni¢kih napadackih akcija te on uglavnom djeluje unutar kaznenog prostora, a ponekad

s obzirom na zahtjevnost situacije i izvan kaznenog prostora.

3.1. TEHNIKA VRATARA

Vrataru je u kaznenom prostoru dozvoljeno sluZziti se svim dijelovima tijela, Sto od vratara
iziskuje visok stupanj koordinacije kretanja. Psihofizicke sposobnosti koje kod vratara
moraju biti izrazito razvijene su: brzina reakcije, snaga i brzina odraza, okretnost u zraku i
na tlu, snaga i preciznost izbacivanja lopte, startna brzina, emocionalna stabilnost i mnoge
druge (Gabrijeli¢, 1964).

U vidu biomehanike, specifi¢nosti vratara se uvelike razlikuju od ostalih igraca, posebno
kod elemenata tehnike hvatanja i izbacivanja lopte. Tehnika kod koje ima zajednickih
osnova kao kod ostalih igraca je tehnika odraza. Kod obrane gola, vrataru je prvenstveno
cilj uhvatiti loptu. Ukoliko to nije moguce, on ¢e je pokusati izbaciti. Veliku ulogu igraju
pripremni pokreti koji omoguéuju najefikasnije kretnje s loptom. Vratar se u igri najéesce
sluzi rukama, ali ima i situacija u kojima on odbija ili ispucava loptu nogom. S obzirom na
prethodno receno, elementi tehnika vratara se dijele na (Gabrijeli¢, 1964):

— tehnika kretanja vratara bez lopte (pripremni pokreti)

— tehnika kretanja vratara s loptom

14



Bez obzira radi li se o tehnici kretanja s loptom ili bez nje, za u¢inkovito provodenje gotovo
svih vratarskih akcija, potrebno je posjedovati odredenu razinu snage koja se javlja u
razli¢itim pojavnim oblicima ovisno o vrsti akcije koja se izvodi. Tako je primjerice kod
bacanja lopte potrebna optimalna razina eksplozivne snage ruku i ramenog pojasa, dok je
kod hvatanja ili odbijanja lopte potrebnija staticka snaga (jakost) istih. Nadalje, kod odraza
I izbijanja lopte takoder do izrazaja dolazi eksplozivna snaga, dok kod kontakta sa vlastitim
ili protivnickim igra¢ima do izraZzaja dolazi staticka snaga (jakost) trupa te ruku i ramenog

pojasa.

3.1.1. TEHNIKA KRETANJA VRATARA BEZ LOPTE

Osnovni stav vratara treba biti takav da osigura brzo djelovanje tijela te je za ovakav stav
najbitnije da zglobni sustavi budu u savijenom polozaju. Vratar mora osigurati ravnotezu te
kuk, koljeno i sko¢ni zglob moraju biti u optimalno savijenom polozaju. Ruke su takoder
savijene u zglobu lakta i tako imaju najkra¢u putanju pruzanja u svim pravcima. Raskorak
je u $irini ramena, a tezina tijela je na prednjem dijelu stopala, Bilo koji drugi stav nije
efikasan u igri vratara, zato §to kod zauzimanja drugih stavova vratar gubi sekunde koje su
u trenutku obrane izrazito dragocjene. Vratar se na liniji gola kreée u lijevu i desnu stranu,
pri ¢emu zadrzava osnovni stav. Pri bo¢noj kretnji cilj je drzati stopala $to blize podlozi iz
razloga $to se na taj nacin zadrzava osnovni stav vratara. To je vazno zbog djelovanja miSi¢a
koji u takvom kretanju imaju povoljno savijen poloZzaj, te se u svakom trenutku mogu

upotrijebiti za akciju.

A =

Slika 1. Osnovni stav vratara
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Uzimajuéi u obzir poziciju osnovnog stava vidljivo je da sam stav zahtijeva odredene
kondicijske napore. Ako pretpostavimo da pojedini protivnicki napadi mogu trajat i po
nekoliko minuta u kontinuitetu, a vratar neprestano zadrzava osnovni stav, mozemo
zakljuciti da je za tu vrstu radnje potrebna optimalna razina miSi¢ne izdrzljivosti, koja ¢e
vrataru u danom trenutku omoguciti efikasnu provedbu odredenih akcija u skladu sa
potrebama novonastale situacije. U skladu s navedenim, kod provodenja treninga za razvoj
eksplozivne snage tipa skoc¢nosti kroz specifi¢ne vratarske vjezbe, preporucljivo je da vratar
U vjezbu krece iz osnovnog stava te da u tom stavu provodi §to je moguce viSe vremena
ovisno o tome koliko struktura vjezbe to dopusta, kako bi uz primaran razvoj eksplozivne
snage razvijao i druge kondicijske komponente koje su jednako vazne za uspjesnu izvedbu

prilikom obrambenih akcija.

Tehnika odraza vratara se odnosi na tehniku sunoznog odraza i odraza jednom nogom
prilikom hvatanja ili izbacivanja lopte. Vjestine dobrog vertikalnog skoka su vrlo vazne za
golmana, iz razloga Sto Cesto moraju vertikalno skakati kako bi izbacili ili ulovili loptu.
Prema istrazivanjima, golmani su imali vece vrijednosti snage u usporedbi sa vrijednostima
snage ostalih igraca u terenu. Takoder, prema rezultatima istrazivanja, ve¢a snaga ekstenzije
nogu nije pokazala vece vrijednosti vertikalnog skoka kod golmana, §to se moze objasniti

vecom tjelesnom tezinom u odnosu na ostale igrace. (Ziv i Lidor, 2011)

Kod vratara je vazan bo¢ni odraz, koji se za razliku od ostalih vrsi u frontalnoj ravnini sa
smjerom odraza u raznim kutovima. Prednji dio stopala je dio tijela o kojem ovisi snaga

odraza. Ukoliko je stopalo na podlozi cijelom svojom povrSinom, posti¢i ¢e se maksimalni

odraz.

Slika 2. Tehnika bocnog odraza
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Odraz se moze izvesti iz mjesta ili iz kretanja, takoder moze biti vertikalan i horizontalan.
Visina odraza, buduci da odraz prethodi mnogim vratarskim akcijama kao $to su hvatanje,
boksanje, prijenos lopte i bacanje za loptom, uvelike odreduje uspjeSnost provedbe
odredene akcije. Prema navedenom mozemo zakljuciti da ¢e razina eksplozivne snage tipa
sko¢nosti koju vratar posjeduje u mnogim situacijama odrediti uspjesnost provedene akcije.
Stoga u programiranju treninga vratara veliku vaznost treba posvetiti upravo razvoju ove
komponente snage. Za provedbu treninga eksplozivne snage kroz specificne vratarske
vjezbe U kojem se primjenjuje bo¢ni odraz, gdje postoji faza leta i faza prizemljenja
preduvjet je usvojena odnosno automatizirana vratarska tehnika leta i pada kako bi se

mogucnost ozljede svela na minimum.

3.1.2. TEHNIKA KRETANJA VRATARA S LOPTOM

Posebnost ovih tehnika je u tome $to se u veéini sluc¢ajeva vrse pomoc¢u gornjih ekstremiteta,
koji za razliku od donjih ekstremiteta ne mogu razviti tako veliku snagu. U ovu skupinu

tehnika spadaju hvatanje, odbijanje i bacanja lopte rukama.

Prilikom tehnike hvatanja lopte, bitno je da vratar pri §to kracem putu zaustavi prethodno
brzo kretanje lopte. U toj kretnji veliku ulogu igra mekoca prstiju (Gabrijeli¢, 1964). Kod
hvatanja oStrijih lopti, preporucljivo je izvrsiti rukama amortizaciju kretanja lopte. Ovu
radnju je moguce izvrSiti neovisno o tome iz kojeg smjera lopta dolazi (Slika 4). Teznja
vratara prilikom hvatanja lopte mora zavrSavati sa privlacenjem lopte na prsa, ¢ime se
osigurava lopta u vratarevim rukama. Cesto se lopta prema vrataru krec¢e velikim brzinama,
ponekad i preko 100 km/h te stvara silu koju vratar treba savladati. Uzimajuci u obzir da se
hvatanje ili odbijanje lopte cesto odvija u zraku, odnosno bez kontakta sa podlogom
podrazumijeva se da je za savladavanje takvih udaraca potrebna optimalna razina jakosti

(snage) trupa, ramenog pojasa, a osobitu ruku u predjelu podlaktica.
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Slika 3. Tehnika Avatanja i privlacenja lopte

Nakon hvatanja visokih lopti, prvi koji stupaju u kontakt sa podlogom su uhvacena lopta 1
podlaktica sa amortiziraju¢im djelovanjem. Zatim slijedi trup, natkoljenice te naposljetku
potkoljenice i stopala. Da bi se akcija uspjesno izvela potrebna je optimalna razina jakosti
(snage) trupa te osobito ruku i ramenog pojasa kako ne bi doslo do ozljeda jer se prilikom
leta i prizemljenja razvijaju velike sile koje djeluju na tijelo, a koje je potrebno savladati. (
Slika 4).

Slika 4. Tehnika prizemljenja (amortizacija)

Za razliku od hvatanja visokih lopti, pri hvatanju niskih lopti primjenjuje se tehnika
povaljke. Potkoljenica je dio tijela koja ima prvi kontakt s podlogom, a zatim bo¢ni dio
natkoljenice, kuka, grudiju i ramena. Amortizirajuce djelovanje imaju potkoljenice, koje se

uzdizu bocno prema gore u trenutku kada podlogu doti¢u grudi i rame. U iducoj fazi,
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uzdignute noge ¢ine zamah prema dolje Sto za posljedicu ima povlacenje gornjeg dijela

tijela i vracanje u uspravni polozaj.

Uz opisanu tehniku koja kod vratara treba biti automatizirana, vra¢anje u uspravan polozaj
bez upotrebe snage gotovo da nije moguc. Vrijeme reakcije prilikom obrambenih akcija od
presudne je vaznosti da bi akcija bila efikasno izvedena. Cilj je u $to kraéem vremenskom
razdoblju ( ukoliko je lopta odbijena) vratit se u osnovni polozaj nakon izvedene prethodne
akcije. Dakle, sama tehnika nije dovoljna bez odgovarajuce razine jakosti (snage), U ovom
slu¢aju trupa te ruku i ramenog pojasa koja ¢e u prvoj fazi stabilizirati tijelo, kako ne bi
doslo do prevrtanja na leda, $to je nepozeljna situacija u izvedbi akcije kao i eksplozivne
snage trupa i nogu koja ¢e omoguciti podizanje S tla u $to kratem vremenu. Specifi¢ne
vratarske vjezbe za razvoj snage u kombinaciji sa niskim loptama mogu se pocet provoditi
1 prije potpune automatizacije tehnike jer je opasnost ozljedivanja puno manja nego $to je

to slucaj kod visokih lopti.

Slika 5. Tehnika dizanja nakon povaljke na nisku loptu

Kada je rijec o tehnici bacanja 1 ispucavanja lopte rukom, vratar se moze sluziti s nekoliko
tehnika. Kod izbacivanja lopte sa bo¢nim zahvatom ruka sluzi kao poluga i na taj nacin se
povecava polumjer obrtanja. Bacanje lopte iznad glave se ostvaruje ekstenzijom u ramenu
1lakatnom zglobu. Izbacivanje lopte koturanjem odozdo izvrSava se iz poloZaja maksimalne
ekstenzije, a pruzena ruka u laktu vrsi pokret fleksije. Eksplozivna snaga ruku i ramenog

pojasa od presudne je vaznosti kod akcija bacanja lopte.
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Slika 6. Tehnika izbacivanja lopte

Tehnikom odbijanja lopte, pogotovo pri boksanju lopte, dolazi do fiksiranja Sake, ekstenzije
u lakatnom zglobu i fleksije u ramenom zglobu. Nerijetko prilikom boksanja lopte u
situacijskim uvjetima dolazi i do kontakta sa igra¢ima koji se nalaze u neposrednoj blizini,
te je osim vaznosti optimalne razine jakosti (snage) ruku i ramenog pojasa za provedbu
akcije bitna i jakost (snaga) cijelog tijela kako bi prilikom kontakta smanjili rizik od
ozljedivanja. Boksanje lopte se gotovo uvijek odvija u skoku, pri ¢emu dolazi do

kompleksne koordinacije kretanja gornjeg dijela tijela.

Slika 7. Tehnika boksanja lopte

Prijenos lopte je tehnika kojom se vratar sluzi kada nije u moguénosti uhvatiti loptu i
osigurati je. Tada dlanom i prstima prenosi silu na loptu i odbija je. Prijenos lopte se moze
izvoditi iz kretnje, osnovnog stava, izvodeéi povaljku ili bacanje na podlogu i amortizaciju
(Basi¢ i sur, 2015).
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Za efikasnu izvedbu akcije prijenosa odnosno odbijanja vazna je optimalna jakost (snaga)
ruku (podlaktica) i ramenog pojasa kako dlanovi ukoliko se radi o jakom udarcu pred

silinom lopte ne bi “popustili”.

Slika 8. Tehnika odbijanja visoke lopte

4. MODALNE KARAKTERISTIKE VARIJABLI SNAGE VRATARA

U istrazivanju koje su proveli Arnason i sur. na vratarima islandske prve lige u testovima
squat jumpa ( SJ ) i countermovement jumpa ( CMJ ) gdje su u oba slucaja ruke drzane na
struku, pokazala su da je prosje¢na vrijednost squat jumpa iznosila je 35,8 + 5,3 cm, dok je
prosje¢na vrijednost countermovement jumpa bila je 38,0 + 5,6 cm. Navedene vrijednosti
skokova bile su sli¢ne vrijednostima ostalih igraca na terenu. Takoder, u ovom istrazivanju
proveden je test snage ekstenzije nogu. Vrijednosti snage kod vratara bile su vece (1451 +
233 W) od svih vrijednosti ostalih igraca koji su na terenu (1349 + 196 W). Cinjenica da
veca snaga ekstenzije nogu ne rezultira ve¢im vrijednostima vertikalnog skoka, moZze se
objasniti veCom tjelesnom masom vratara (81,4 + 7,7 kg) u usporedbi sa vrijednostima
tjelesne mase ostalih igraca na terenu (76,5 + 6,6 kg). CMJ test takoder je proveden u
istrazivanju Wong-a i sur. na skupini manjoj od 14 igraca koji se natjecu na najvi$oj razini
natjecanja u Hong Kongu. U testu CMJ-a vrijednosti vratara bile su 52,5 = 5,7 cm te su
vrijednosti bile sli¢ne kao i kod ostalih igraca na terenu. lako se nije spominjalo jesu li ruke
drZane na struku ili im je bilo dopusteno slobodno kretanje kroz CMJ, rezultati sugeriraju
da je rukama bilo dozvoljeno slobodno kretanje. Ovo mozZe djelomi¢no objasniti bolje
rezultate u odnosu na rezultate Arnason-a i sur. Za razliku od ova dva istrazivanja, Sporis i

sur. pokazuju bolju izvedbu vertikalnog skoka kod vratara u usporedbi s igraéima U prvoj
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hrvatskoj nogometnoj ligi. SJ vrijednosti vratara bile su 46,8 + 1,5 cm u usporedbi s 42,3 +
2,1 cm kod branic¢a, 41,49 + 4,0 cm kod veznih igraca i 44,2 + 3,2 cm kod napadaca. Sli¢no
tome, CMJ vrijednosti vratara iznosile su 48,5 = 1,5 cm, dok su vrijednosti kod branica
iznosile 44.2 + 1.9 cm, 44.26 + 2.1 cm kod veznih igraca 1 45.3 + 3.2 cm kod napadaca (Ziv
i Lidor, 2011).

5. TRENING JAKOSTI

Trening jakosti predstavlja vrlo vazan ¢imbenik kondicijske pripreme u treningu vratara.
Prema Markovic¢u i Bradi¢u (2008) "temeljni ciljevi treninga jakosti u nogometu su:

— PoboljSanje eksplozivnosti 1 brzine igraca

— PoboljSanje sposobnosti miSi¢a da osiguraju silu tijekom duzeg perioda

— Optimizacija grade tijela i sastav tijela

— Prevencija ozljeda igraca” (str. 129)

Jakost je najve¢a moguca sila misic¢a koju neki sportas§ moze proizvesti (Milanovi¢, 2013).
Jedan od oblika treninga jakosti jest trening maksimalne jakosti. Maksimalna jakost je jedna
od bazi¢nih kvaliteta koja ima utjecaja na karakteristike snage. Pove¢anjem maksimalne
jakosti se povecava relativna jakost, sto direktno utjeCe na poboljSanje snage kod vratara
(Hoff & Helgerund, 2004). Trening maksimalne jakosti 0sobito pozitivno utjece na razvoj
eksplozivne snage, osim toga dobro oblikovan trening maksimalne jakosti moze utjecati na
gradu i sastav tijela te smanjiti rizik od ozljedivanja. (Markovi¢ i Bradi¢, 2008). Trening
maksimalne jakosti mozemo podijeliti na trening hipertrofije (povecanje poprecnog
presjeka miSica) i trening Ziv€ane prilagodbe (pobolj$anje medumisi¢ne i unutarmisi¢éne
koordinacije). Trening jakosti u treningu vratara vazno je provoditi jer se neke od glavnih
vratarskih akcija poput hvatanja ili prijenosa lopte baziraju upravo na toj komponenti.
Prema Markovi¢u i Bradi¢u (2008) treninzi maksimalne jakosti provode se 1 do 2 puta
tjedno u pripremnom razdoblju, a jedan put tjedno tjekom natjecateljske sezone. Trening
maksimalne jakosti se provodi u kombinaciji sa ostalim oblicima treninga jakosti, a ne kao

zasebna cijelina te nije primjeren za djecu i mlade igrace.

22



5.1. TRENING HIPERTROFIJE

Povecanje poprecnog presjeka misica je glavni cilj treninga hipertrofije. MiSi¢na masa se
razvija postupno, visegodisnjim treningom jakosti. U nekim slu¢ajevima postoje iznimke
kada je misi¢nu masu potrebno povecati relativno brzo zbog predhodne ozljede ili bolesti
igraca gdje je nastala atrofija miSi¢a zbog nemoguénosi treniranja. Ako je mi$i¢na masa
igraca optimalna, tada se trening hipertrofije moze koristiti kao uvod u intezivnije oblike
treninga jakosti. Kako bi trening hipertrofije imao ucinka, svaka serija se radi pod
optereéenjem tako da je moguce izvesti 7-10 ponavljanja u seriji (70 do 80% od 1RM).
Takoder, u svakoj vjezbi broj serija se kre¢e izmedu 3 14, s tim da odmori izmedu serija
traju u prosjeku 2 minute. Broj vjezbi po miSi¢noj grupi koju se treninra je 1 — 2 vjezbe.
Ekscentricna faza vjezbe (kada je miSi¢ izduZen) izvodi se sporo, a koncentri¢na faza (kada

je misi¢ skrac¢en) umjereno brzo (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

5.2. TRENING ZIVCANE PRILAGODBE

Ovom vrstom treninga cilj je podizanje razine maksimalne jakosti vratara poboljSanjem
medumisi¢ne i unutarmisi¢ne koordinacije. Koriste se opterecenja od 85-95% od 1RM
(RM-maksimalan broj ponavljanja), maksimalan broj ponavljanja je 3-6 u seriji. Odmori
izmedu serija traju oko 3 minute, a broj vjezbi u treningu se krece izmedu 2 14. Ekscentricna
faza vjezbe (faza u kojoj je misi¢ izduZen) izvodi se sporo, a u koncentri¢noj fazi (faza kada

je miSi¢ skracen) izvodi se brzo (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Intezitet Intezitet Broj Broj Interval
(opterecenje) (brzina) serija ponavljanja | odmora
Trening E — sporo 120
hipertrofije 7-10 RM K - umjereno 3-4 7-10 sekunda
Trening E — sporo 180
Zivéane 3-6 RM K - brzo 3-6 3-6 sekunda
prilagodbe

E — ekscentri¢na faza; K — koncentri¢na faza

Tablica 1. obiljefja treninga maksimalne jakosti u nogometu ( Markovi¢ 1 Bradi¢, 2008 )
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BROJ y
3 NAZIV | OPIS VIEZBE
VJEZBE
Potisak s ravne Klupe: iz lezanja na ledima na ravnoj kupi spustanje
- olimpijske Sipke na prsa ( E ) te podizanje s prsa ( K ) u pocetni poloZaj
Potisak s ravne klupe: iz lezanja na ledima jednorucni potisak bucice s prsa
& ( K) te spustanje u pocetni polozaj ( E)
Pullover: iz lezanja na ravnoj klupici, bucica se drzi iznad prsa dvijema
3 rukama te se spusta u nazad preko glave
Potisak iznad glave: Sipka ili bu¢ice se nalaze iza glave te potiskom ruku
N prema gore podizemo ih iznad glave
Cuéanj: Raskoracni stav u §irini ramena, puno stopalo na podlozi, izvode se
5. Cucnjevi sa Sipkom na ledima na predjelu vrha trapeziusa koja se pridrzava
rukama
Iskorak: Iskorak nogama naizmjeni¢no iz uspravnog stava sa Sipkom na
° ledima koja se nalazi na predjelu vrha trapeziusa te se pridrzava rukama
Veslanje u pretklonu: Siroki raskoraéni stav, noge su savijene u koljenima,
7. tijelo je nagnuto prema naprijed, a leda su ravna, Sipka se nalazi ispred tijela
u opruzenim rukama te se rade povlacenja prema gornjoj polovici trbuha
Mrtvo dizanje: Siroki raskoracni stav, noge su savijene u koljenima, tijelo
8. je nagnuto prema naprijed, a leda su ravna Sipka se nalazi ispred na tlu te se
izvodi podizanje bez gubljenja pozicije tijela do uspravnog polozaja

E — ekscentri¢na faza; K — koncentri¢na faza

Tablica 2. Primjeri vjezbi jakosti

6. TRENING EKSPLOZIVNE SNAGE

Trening eksplozivne snage se sastoji od balistickog treninga i pliometrijskog treninga te za
glavni cilj ima poboljSanje eksplozivne snage i prevenciju ozljeda. Provodi se 1-3 puta
tjedno, ovisno o natjecateljskom razdoblju i broju utakmica u tjednu (Markovi¢ i Bradic,
2008).

Kao sto je vidljivo u radu, mnoge vratarske akcije iz podrucja tehnike poput odraza,

sprinteva, bacanja lopte te udaraca po lopti povezane su sa eksplozivnom snagom koja je
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preduvjet da bi se one sto efikasnije izvele tijekom treninga, a osobito tijekom nogomete

utakmice.

Intenzitet Intenzitet Broj Broj Interval
(opterecenje) (brzina) serija | ponavljanja | odmora

Dizanje utega: 50- | Eksplozivan 3-6 3-6 180
100% od 5 RM sekunda

Balisticki Bacanje: 2-10kg Eksplozivan 2-4 5-10 180
trening sekunda

Skokovi: 100- Eksplozivan 2-4 5-10

130% tjelesne 180
mase sekunda

Bacanje: 1-3 kg Eksplozivan 3-5 6-12 180
Pliometrijski sekunda

trening Skokovi: tjelesna | Eksplozivan 3-5 6-12 180
masa sekunda

Tablica 3. Obiljezja treninga eksplozivne snage ( Markovic i Bradi¢, 2008 )

6.1. BALISTICKI TRENING

Ovakva vrsta treninga ima za cilj ubrzavanje opterecenja cijelom amplitudom pokreta koje
pocinje iz potpunog mirovanja ili nakon sporog predistezanja miSi¢a. Vjezbe u kojima se
mogu pronaéi ova obiljezja su vjezbe bacanja, skokova i eksplozivna dizanja utega.
Opterecenje varira od vrste vjeZbe, mogu se koristiti pomagala od nekoliko kilograma poput
medicinskih lopti, moze se koristiti masa vlastitog tijela itd. Zajedni¢ka znacajka balistickih
treninga 1 vjezbi je maksimalna brzina izvodenja. Broj ponavljanja se krece izmedu 3 1 10,

dok se broj serija krece izmedu 3 1 6 serija. Odmor izmedu svake serije traje oko 3 minute.
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BROJ
VIEZBE

NAZIV I OPIS VJEZBE

1.

Iz osnovnog stava bacanje medicinke sa prsa: Raskoracni stav u Sirini
ramena, noge su savijene u koljenu, izbaCaj medicinke s prsa rukama

maksimalnm snagom

Iz dijagonalnog stava izba¢aj medicinke jednoru¢no: Medicinka se nalazi
na ramenu suprotne ruke u odnosu na prednju nogu, te se radi izbacaj

maksimalnom snagom

Koturanje medicinke iz mjesta: 1z dijagonalnog stava, noge se savijaju u
koljenu te se suprotnom rukom u odnosu na prednju nogu medicinka kotura

po podlozi izbacajem maksimalnom snagom

Izbacaj medicinke iznad glave objema rukama: Ruke se nalaze u
uzru¢enju sa medicinkom iznad glave te su savijene u laktu, radi se

maksimalno snazan izbacaj iznad glave prema naprijed opruzanjem ruku

Izbacaj medicinke objema rukama u nazad: U raskoracnom stavu u $irini
ramena, medicinka se nalazi ispred tijela, ruke su opruzene, zamahom ruku

iznad glave izvodi se maksimalno snazan izbacaj iza glave

Bacanje medicinke iz osnovnog stava uz odraz u dalj: Raskora¢ni stav u
Sirini ramena, noge su savijene u koljenu, izbacaj medicinke s prsa rukama

maksimalnm snagom uz opruZanje nogu i izvodenje skoka u dalj

Bacanje medicinke suvanjem uz naglasak na vertikalni skok: Siroki
raskoracni stav, noge su savijene u koljenu, medicinka se nalazi izmedu
nogu, a ruke su opruzene, izvodi se maksimalno snazno izbacivanje

medicinke uz opruzanje nogu i izvodenje skoka u vis

Bacanje medicinke iz zaleta jednom rukom: 1z zaleta maksimalno snazno

bacanje manje medicinke jednom od vratarskih tehnika bacanja lopte

Tablica 4. Primjeri vjezbi eksplozivne snage ( balisti¢ki trening )
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6.2. PLIOMETRIJSKI TRENING

Cilj pliometrijskog treninga je ubrzavanje optere¢enja cijelom amplitudom pokreta, koja
pocinje nakon brzog predistezanja miSi¢a. Vazno je za napomenuti da prelazak iz
ekscentri¢ne u koncentri¢nu kontrakciju mora biti §to kraci (ne dulje od 0.25 sekunde). U
pliometrijskom treningu se uglavnom koriste vjezbe bacanja laganih predmeta, te vjezbe
skokova bez opterecenja. Slicnost sa balistickim treningom je ta da se brzina izvodenja
vjezbe mora biti maksimalna. Broj ponavljanja u jednoj seriji je 6-10, dok je broj serija 3-
5. Odmor izmedu serija traje oko 3 minute. Pliometrijski trening poboljSava elasti¢nu jakost,

to jest jakost pri brzoj ekscentri¢no-koncentri¢noj kontrakciji (Markovié¢ i Bradic, 2008).

BROJ NAZIV I OPIS VJEZBE
VIEZBE
1. Sa koljena iskorakom jedne noge odraz u stranu za loptom: Vratar se

nalazi na koljenima te na bacenu poluvisoku loptu radi podizanje jedne

noge 1 vrsi bo¢ni odraz u loptu

2. Sa koljena skok u osnovni stav, zatim skok u visoku loptu: Na zvu¢ni
podrazaj vratar sa koljena doskace na stopala u osnovni stav te zatim radi

let na bacenu visoku loptu tehnikom bo¢nog odraza

3. Boc¢ni skip preko niskih prepona, bo¢ni odraz u nisku/visoku loptu:
Vratar visokom frkvencijom radi skip bo¢ni skip preko niskih prepona

nakon toga tehnikom bo¢nog odraza izvodi let prema upucenoj lopti

4. Bo¢ni skokovi preko prepona uz odraz za loptom: Vratar izvodi
sunozne Skokove podizuci koljena na prsa te se kre¢e bo¢no, nakon
skokova odmah dolazi u osnovni stav i poziciju za bo¢ni odraz te vrsi

odraz u visoku loptu koja je upuéena iz udarca

5. Jednonozni boc¢ni preskoci preko niskih prepona uz odraz za loptom:
Vratar izvodi jednonozne boéne skokove te nakon njih brzim izlaskom

prema naprijed hvata visoku loptu iznad glave

6. SunozZni skokovi preko prepona prema naprijed uz hvatanje lopte:
Vratar izvodi sunoZne skokove prema naprijed podiZu¢i koljena na prsa,

te nakon skokova izvodi prednji pad na loptu upuéenu iz udarca
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Jednonozni skokovi preko niskih prepona prema naprijed uz
hvatanje visoke lopte: Vratar izvodi jednonozne skokove prema naprijed,

te nakon skokova u sprintu izlazi i hvata visoku loptu iznad glave

Povaljka u stranu uz brzo podizanje i skok na visoku loptu: Na upucen
niski udarac vratar izvodi reakciju tehnikom povaljke te neposredno nakon
povaljke sto brze se podize u uspravan polozaj i hvata visoku loptu iznad

glave

Naizmjeni¢ni bo¢ni odrazi “letovi” na visoku loptu : Vratar iz osnovnog
poloZaja bo¢nom tehnikom odraza radi let u visoku loptu koja je bacena,
nakon prizemljenja 1 amortizacije vr$i brzo ustajanje te isto to izvodi na

drugoj strani, ali ovaj put iz tr€anja

10.

Naizmjeni¢ni bo¢ni odrazi iz tréanja u nazad uz odbijanje lopte preko
gola: Vratar se kre¢e prema treneru, doti¢e loptu te prekora¢nim tréanjem

u nazad, uz odraz vr$i odbijanje lopte preko gola rukom koja je bliza lopti

Tablica 5. Primjeri vjezbi eksplozivne snage (pliometrijski trening)
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7. ZAKLJUCAK

Na temelju svega navedenog u radu, dolazi se do zakljucka da je pozicija vratara izuzetno
kompleksna i zahtjevna sa stajaliSta tehni¢ko — taktickih zada¢a u nogometnoj igri. Vidljivo
je da nema gotovo nijedne specificne vratarske akcije u kojoj nije zastupljena komponenta
snage, odnosno da snaga u svojim pojavnim oblicima igra presudnu ulogu u samoj

efikasnosti izvedbe, pa ¢ak iu kvaliteti izvedbe.

Za uspjesnu izvedbu neke od vratarskih akcija potrebno je odredeno vrijeme. Ako vratar
ima dovoljno vremena zasigurno ¢e se moci kvalitetnije postaviti i reagirati u skladu s
zadaCom koja se nalazi ispred njega. Uzimajuciu obzir da je snaga maksimalna mi$i¢na sila
proizvedena u $to kracem vremenskom razdoblju, mozemo zakljuciti da ¢emo podizanjem
razine snage kod vratara utjecati na njegovu situacijsku efikasnost. Drugim rije¢ima, §to je
veca razina snage koju vratar posjeduje, on ¢e moci brze reagirati na udarac, odnosno

“premjestiti” svoje tijelo ili dio tijela iz tocke A do tocke B.

U treningu vratara veliku pozornost treba usmijeriti na razvoj snage koja je jedna od glavnih
determinanti uspjesnosti u vratarskom poslu i manifestira se u svim akcijama vratara kao
Sto su odrazi, sprintevi, bacanja, hvatanja i dr. Uz snagu, u treningu vratara nuzno je razvijati

i podizati razinu jakosti koja je pretpostavka za bolji razvoj svih oblika snage.
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