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TRENING SNAZNE IZDRZLJIVOSTI U NOGOMETU

Sazetak:

Glavni cilj ovog diplomskog rada je objasniti primjenu treninga snazne izdrzljivosti u
nogometu. U radu ¢e isto tako biti izneseni osnovni principi i zakonitosti navedenog tipa
treninga kao i1 primjeri samih vjezbi, metoda i cjelovitih treninga. Osim treninga snazne
izdrZljivosti u nogometu takoder ¢e biti opisana struktura nogometne igre i vaznost

kondicijske pripreme nogometasa.

Klju¢ne rijeci: nogomet, izdrzljivost, snaga, trening

STRENGTH ENDURANCE TRAINING IN FOOTBALL

Abstract:

The main goal of this graduation thesis is to explain the application of strength endurance
training in football. This graduation thesis will also present basic concepts and fundamentals
of aforementioned type of training and the examples of exercises, methods and whole training
sessions. Besides strength training in football, emphasis will also be on describing structure of

football games and the importance of fitness training for footballers.

Key words: football, endurance, strength, training
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1. UVOD

»Nogometna igra je kompleksna agonisticka kinezioloSka aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih akickli¢nih gibanja, a obiljezava je varijabilitet motoric¢kih radnji kojima se
igra realizira i kojima igraci postizu osnovne ciljeve igre: postizanje pogotka 1 pobjedu. Tim
se istim motoriCkim radnjama razvijaju karakteristike igraca, a igra kvalitetno unapreduje.
Nogomet nosi obiljezje dinami¢ne igre kontaktnog tipa u kojoj se dvije momcadi
suprotstavljaju jedna drugoj s intencijom osvajanja glavnog kanala komunikacijske mreze,
kojim se realizira protok lopte i pogodak kao finalni smisao igre* (Gabrijeli¢, 1977).

Nogomet je ve¢ vise od dvadeset godina najpopularniji sport na svijetu bez obzira
promatramo 1i ga sa aspekta broja gledatelja ili pak broja aktivnih sportasa. Tijekom tog
razdoblja nogomet se kontinuirano razvijao, osobito u smjeru povecanja fizickih zahtjeva i
optere¢enja kojima su izloZeni nogometasi tijekom treninga i natjecanja. Tako, primjerice,
danas igraci prelaze veée udaljenosti visSim tempom nego $to je to bio slucaj prije desetak ili
vise godina. Takoder, broj utakmica koje igra¢i odigraju u jednoj sezoni neprestano raste, broj
treninga u tjednu se povecao, a vrijeme oporavka izmedu treninga i utakmica se skratilo. Sve
navedeno povecalo je 1 rizik za nastanak ozljeda.

U nogometnoj igri postoji niz slozenih i nepredvidivih situacija, pa je nemoguce
apsolutno predvidjeti razvoj dogadaja. S jedne strane je tijekom igre pristuna konstrukcija i
suradnja u organizaciji i realizaciji napada, dok druga strana (protivnik) pokusava destruirati
protivni¢ke akcije u napadu (igra u obrani) i pokusava oduzeti loptu, ¢ime ¢uva svoja vrata od
primanja pogotka.

,»Da bl nogometas bio u stanju izvr$avati nogometne zada¢e mora posjedovati potrebni
nivo izdrZljivosti (aerobne i anaerobne), snage (maksimalne, eksplozivne snage, brzinske
snage) i brzine (brzine reakcije, startne brzine, maksimalne brzine*) (Weineck, 2000).
Potrebni nivo sposobnosti moguce je posti¢i jedino sustavnim provodenjem treninga fizicke

pripreme.



2. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Analiza nogometne igre (strukluralna, fizioloska, anatomska) daje nam informacije o
zahtjevima s kojima su nogometasi suoceni tijekom natjecateljske aktivnosti. Igraci koji su
dobro fizic¢ki pripremljeni biti ¢e u stanju efikasno rjesavati nogometne zadace tijekom svih

devedeset minuta utakmice.

2.1. STRUKTURALNA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

,,otrukturalna analiza omogucuje uvid u faze igre, strukture kretanja, substrukture i
strukturalne jedinice tehnike i taktike. Osim struktutre tehnicko — taktiCkih elemenata,
strukturalnom analizom dobivamo informacije o ponavljanju razli¢itih nacina kretanja bez i s
loptom tijekom nogometne utakmice* (Milanovi¢, Juki¢, 2003).

»Sa stajalisSta strukturne analize, postoje tri podrucja igre: faza napada, faza obrane i
tranzicija, a u svakoj od tri navedene faze tijeka igre postoje odredene pod — faze i tipi¢ne
situacije. Svaka faza tijeka igre ima konkretna obiljezja s vrlo specificnim i precizno
definiranim ciljevima unutar sloZzenog taktickog kolektivnog djelovanja, §to potvrduje da je
nogomet igra visokog stupnja takticke sloZenosti“ (Barisi¢, 2007).

Parametri koji oblikuju akcije u igri te istovremeno pokazuju kompleksnost
nogometne igre jesu:

- bazi¢ne i specifi¢ne strukture Kretanja (nogomet je sportska igra koju karakteriziraju
polistrukturalna acikli¢ka gibanja)

- kompleksnost (veliki broj) nogometnih pravila

- manipulacija objektom odvija se nogom

- veliCina igralista

- broj igraca

- kontaktni sport

- nogomet je prema funkcionalnim obiljezjima ili izvorima energije aerobno —

anaerobni sport



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

NOGOMETNA IGRA

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

— TIPIENE SITUACIJE U IGRI —
l

| INDIVIDUALNE AKCUE IGRACA |

]

I SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI I ZNANJA NOGOMETASA |

I I 1

Funkcionalno-motoricke
sposobnosti nogometasa

Tehnika nogometaia Taktika igre

2.1.1. Strukturna analiza faze napada

»Faza napada zapocinje onog trenutka kada momcad dode u posjed lopte na bilo
kojem dijelu igraliSta uslijed protivnikove greske ili zahvaljujuéi spretnosti igraca vlastite
momcadi koji su oduzeli loptu protivniku. Intencija igraca u fazi napada jest posti¢i pogodak
(organizacija i realizacija napada provodi se individualnim akcijama i u suradnji vise igraca).
U ostvarenju te intencije sudjeluju svi igra¢i u momcadi koji realiziraju protok lopte, ali i
protivnicki igraci koji ometaju organizaciju i realizaciju napada (destrukcija napada) kako bi

protivnika sprijecili u ostvarenju njegova cilja“ (Barisi¢, 2007).



Ciljevi napada jesu:

- postizanje pogotka i ucestalo (brzo) stvaranje prilika za postizanje pogodaka

- nakon gubitka lopte u fazi napada, cilj je brzo i efikasno sprijeciti protivnika u razvoju
njegova napada (tranzicijska obrana), ne dozvoliti mu stvaranje prilika za pogotke ili u

krajnjem sluc¢aju ne primiti pogodak (faza obrane)

,»Principi napada jesu:

- odigravanje okomitih i dijagonalnih dubinskih dodavanja u slobodan prostor kada je
moguce

- plansko drzanje lopte u posjedu

- brzo i pravovremeno otkrivanje svih suigraca igracu s loptom (za prijem lopte),
osvajanjem prostora u dubinu i $irinu igralista

- Kkoristenje zavaravajucih (“ laznih *) kretanja kod otkrivanja

- plansko “ namjestanje “ slobodnog prostora suigra¢ima

- stvaranje viska igraca u svim pod — fazama napada

- provodenje napada kroz centralni prostor i kroz krilne prostore

- teznja zavrSetku napada sa $to manjim brojem dodavanja“ (Toplak, 1985).

Napad moze zapoceti iz sva tri prostora vezana za vertikalne prostore igraliSta ¢im se
dode u posjed lopte, ali najceS¢e krec¢e s vlastite polovine igraliSta. Prema prostornim
odnosima i tijeku igre u okviru faze napada razlikujemo karakteristiéne zone napada i to:

- zona pripreme ili otvaranja napada
- zona srediSnjice napada

- zona zavrsnice napada



Prikaz 2. Prostorni odnosi u fazi napada (Jerkovié, 1986)
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Prema horizontalnim prostorima igralista u kojima se odvija igra, napad se moze
odvijati:
- kroz centralni prostor

- kroz krilne prostore

,Podfaze napada jesu:
- podfaza pripreme (otvaranja) napada
- podfaza srediSnjice napada
- podfaza zavr$nice napada

- tranzicija (prijelaz) iz obrane u napada‘“ (Jerkovi¢, 1986).

,» V1ste napada su:
- progresiraju¢i napad (kontranapad i kontinuirani napad)
- varijabilni napad

- regresiraju¢i napad* (Jerkovic, 1986).



2.1.2. Strukturna analiza faze obrane

,,Faza obrane zapocinje u trenutku kada momcad izgubi posjed lopte, a protivnik dode

u njezin posjed na bilo kojem dijelu igralista. Tada svi igra¢i preuzimaju obrambene uloge,

ovisno o pozicijama u osnovnom rasporedu momcadi* (Jerkovi¢, 1986).

,,Ciljevi obrane jesu:

- nakon gubitka lopte brzo sprijeciti protivni¢ke prilike za postizanje pogotka, kao i
pogotke

- destruirati protivnic¢ku igru u fazi napada

- vratiti loptu u vlastiti posjed §to je prije mogucée* (Barisi¢, 2007).

,,Principi obrane jesu :

- sprijeCiti odigravanje okomitih i dijagonalnih dubinskih dodavanja u zonu uze obrane
(protivnicke kontranapade)

- izvoditi pritisak prema protivnickom igraCu koji se nalazi u posjedu lopte
(individualno, grupno i kolektivno)

- smanyjiti protivniku prostor djelovanja po dubini i Sirini igralista

- usporiti tempo protivnikove igre u napadu

- striktno pokrivati protivni¢ke napadace u blizini lopte, a zonski pokrivati s optimalne
udaljenosti (kombinirana obrana)

- prisiljavati protivnika da igra u Sirinu 1 natrag te izazivati njegove pogreske u razvoju
akcija napada

- stvoriti viSak igraa u obrani pravovremenim postavljanjem obrambenih igraca 1
preuzimanjem nakon ispadanja iz igre

- planski se povlaciti na obrambenu polovinu terena kada nije uspostavljanja

organizacija obrane ili kada je manjak igraca u obrani* (Barisi¢, 2007).

Fazu obrane prema vertikalnim prostorima igraliSta moguce je zapoceti kroz sljedece zone s
pripadaju¢im podfazama igre:

- uzazona obrane

- podfaza uze obrane

- srediSnja zona obrane
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podfaza srediSnje obrane

§ira zona obrane

podfaza Sire obrane

tranzicija iz napada u obranu

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

FAZA OBRANE

L] L]
| I
I |
I I
------------------------------ '-u---ou--o--u--u--ou-u-o-.-o ---u----------o-u---.u------’--o--c-o---o- [srssssssnsnnannnn
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I |
.............................. ! IR R F R R
I I
I I
I |
1 1
UZA ; SIRA
ZONA SREDISNJA ZONA OBRANE ZONA
OBRANE OBRANE

,,Vrste obrane jesu:

aktivna obrana (pressing igra)

poluaktivna obrana

pasivna obrana“ (Jerkovi¢, 1986).

Nacini igranja u obrani:

obrana “ ¢ovjek — covjeka “

zonski nacin

kombinirani nacin
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2.2. ANALIZA AKTIVNOSTI NOGOMETASA TIJEKOM UTAKMICE

»I1jekom nogometne utakmice nogometasSi izvedu velik broj razlicitih aktivnosti i
kretnji s loptom i bez nje. Pri tome se naplanirano (i nepredvideno) izmjenjuju intervali rada
visokog i niskog intenziteta, kao i njihovo trajanje. Stoga se nogometna igra moze opisati kao
kompleksna aktivnost aciklicnog intervalnog karaktera. Tako primjerice, tijekom jedne
nogometne utakmice, vrhunski nogometaSi oba spola u prosjeku izvedu 1200 do 1400
razli¢itih promjena aktivnosti (uglavnom kratkotrajnih), mjenjajuci ih svakih 4 — 6 sekundi.
Aktivnosti koje igra¢ izvodi tijekom nogometne utakmice mogu se podijeliti u dvije
kategorije: aktivnosti bez lopte i aktivnosti s loptom. Uzevsi u obzir ukupan broj igraca na
utakmici, kao i dimenzije terena, ne iznenaduje Cinjenica da na aktivnosti pojedinog igraca
bez lopte otpada u prosjeku preko 95 % efektivnog vremena u igri. lako se u ukupan obavljeni
fizicki rad nogometasa ubraja velik broj razli¢itih aktivnosti, najveéi dio tog rada otpada na
hodanja i tr¢anja razli¢itim tempom u razli¢itim smjerovima. Stoga se kao globalni pokazatel;
fizickih zahtjeva nogometne igre (ali i ukupnog fizickog rada nogometasa) koristi ukupna
prijedena udaljenost tijekom utakmice. Tako danas vrhunski nogometasi u prosjeku prevale
izmedu 10 i 13 kilometara (km) na utakmici (od toga samo oko 2 % je kretanje s loptom), dok
je kod vratara ta udaljenost oko 4 km. Kod vrhunskih Zenskih igraca te kod mladih igraca (U

—19i U - 20) te se vrijednosti kre¢u izmedu 9,51 11, 5 km* (Markovi¢ i Bradi¢, 2008) .

12



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

nogometasa tijekom igre (Markovié i Bradié, 2008)

30%

8%
Tréanje Brzo o
e tréanje 3%
— 4% :
—
Sprintanje 1%
15% ——

43%

,»Tijekom utakmice vrhunski nogometa$ u prosjeku napravi oko 30 — 35 sprintova
(zene oko 20 — 25 sprintova), pri ¢emu svaki sprint prosje¢no traje oko 2 sekunde. Najcesca
udaljenost koju nogometa$ prevaljuje sprintom je 10 — 15 metara. Pored sprinta, igra¢ na
utakmici izvede prosjecno 15 — 20 duela s protivnikom, oko 10 skokova i udaraca glavom,
oko 40 — 50 kontakata s loptom te oko 20 driblinga i 30 dodavanja lopte. Osobito iznenaduje
¢injenica da nogometas u igri prosjecno napravi izmedu 600 i 800 razlicitih okreta, od koji je
viSe od 80 % okreta za manje od 90 stupnjeva. Ovaj podatak jasno govori o znacaju agilnosti
u nogometu. Konacno treba naglasiti kako igra¢ na utakmici napravi oko 40 naglih
zaustavljanja, pri kojima dolazi do vrlo intenzivnih ekscentri¢énih kontrakcija misica
natkoljenice. Ako, primjerice, aktivnosti visokog intenziteta (sprintovi, skokovi, udarci, dueli
i sl.) stavimo u omjer s aktivnostima niskog intenziteta (stajanja, hodanja te tréanja laganim
intentitetom), tada dobijemo odnos 1 : 7. Drugim rije¢ima, nakon svake 4 sekunde
intenzivnog anaerobnog rada igra¢ provede oko 28 sekundi u aerobnom radu niskog

intenziteta“ (Markovi¢ i Bradi¢, 2008) .
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3. KONDICIJSKA PRIPREMA U NOGOMETU

»Kondicijski trening, odnosno kondicijska priprema predstavlja skup trenaznih
postupaka za razvoj i odrzavanje sportasevih funkcionalnih i motorickih sposobnosti te
morfoloskih karakteristika sportasa u skladu sa zahtjevima pojedinog sporta. Dakle, radi se o
unapredenju aerobne sposobnosti 1 anaerobnih kapaciteta, razvoju kvantitativnih 1
kvalitativnih motoric¢kih sposobnosti, te optimiziranju morfoloskih obiljeZja sportasa. Vazan
dio kondicijskog treninga jest i rad na prevenciji ozljeda i sportskoj rehabilitaciji* (Milanovi¢,
2013).

Osnovna zadaca kondicijske pripreme je da utjeCe na razvoj motorickih 1
funkcionalnih sposobnosti i nekih morfoloskih dimenzija nogometasa. Ovisno o razini
natjcanja i uzrasnoj kategoriji, postoje i odredene razlike u zahtjevima. Tako, primjerice, kod
amaterskih igra¢a putem kondicijske pripreme potrebno je podi¢i motorice i funkcionalne
sposobnosti na jednu optimalnu razinu potrebnu za amatersko natjecanje, dok kod
profesionalnih igraca potrebno je iste sposobnosti podi¢i na viSu razinu, tj, do optimalne
razine potrebne za profesionalno natjecanje.

U zadace kondicijske pripreme ubraja se:

- razvijanje motorickih sposobnosti definiranih kao: izdrzljivost, brzina, snaga,
koordinacija, preciznost i fleksibilnost

- odrzavanje istih motorickih sposobnosti

- razvijanje 1 odrzavanje funkcionalnih sposobnosti odgovaraju¢ih za energetske
procese u organizmu

- utjecaj na neke morfoloske dimenzije, primjerice, na potkozno tkivo, voluminoznost
tijela, obujmove dijelova tijela

- razvojem 1 odrZzavanjem motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti utjecati na dobru
kondicijsku pripremljenost, kao osnovicu ukupne treniranosti

- kondicijska priprema mora imati pozitivan transfer na tehnicku, taktiCku, pa i
psiholosku pripremu

- kondicijska priprema mora pozitivno utjecati na zdravlje nogometasa

- zadaca kondicijske prirpeme je i kompenzacijsko — korektivho djelovanje na
organizam nogometasa

- kondicijska priprema sluzi i kao prevencija ozljeda

- kondicijska priprema koristi se i u rehabilitacijskom tretmanu nogometasa
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- sredstva kondicijske pripreme koriste se i za ubrzavanje procesa oporavka igraca
nakon utakmica
- kondicijska priprema koristi se i u aktivnom odmoru, pa i u reakcijskom vjezbanju

nogometasa

3.1. METODIKA KONDICIJSKOG TRENINGA U NOGOMETU

3.1.1. Op¢a ili viSestrana kondicijska priprema

»Pod opcom ili viSetranom kondicijskom pripremom obi¢no se podrazumijeva proces
skladnog 1 harmoni¢nog razvijanja funkcionalnih, motorickih i nekih morfoloSkih
karakteristika, bez posebnog naglaSavanja specificnih zahtjeva pojedinog sporta ili sportske
discipline. Ciljevi 1 metodika rada zasnovani na viSestranom pristupu, dovode do porasta
op¢e kondicijske pripremljenosti koja se javlja kao bitan faktor kasnijeg razvoja bazi¢nih i
specifi¢nih kondicijskih sposobnosti u konkretnom sportu“ (Milanovi¢, 2013).

Vazni segmenti viSestrane pripreme nogometasa jesu: unapredenje aerobnih
Sposobnosti, razvoj primarnih motorickih sposobnosti (snage, koordinacije, fleksibilnosti,
ravnoteze, relaksibilnosti) te preventivni kondicijski programi.

,»Opc¢a kondicijska priprema mora osigurati odgovarajucu jakost svih dijelova tijela u
smislu formiranja jakoga kineti¢ckog lanca lokomotornog sustava, kao zastitnog mehanizma
od ozljedivanja pojedinith miSi¢a 1 ligamenata, tetiva ili osjetljivih zglobnih struktura*

(Milanovi¢, 2013).

3.1.2. Bazi¢na kondicijska priprema

,,Bazicna kondicijska priprema logi¢an je nastavak viSestrane kondicijske pripreme.
Koriste se vjezbe optere¢enja 1 metode rada za potpun razvoj kondicijskih sposobnosti o
kojima najvise ovisi rezultat u nogometu. Ta priprema podrazumijeva selektivno povecanje
funkcionalnih kapaciteta razlicitih organa i organskih sustava, poboljSanje zivéano — misi¢ne
koordinacije, povecanje jakosti / snage, brzine, gibljivosti, ravnoteze 1 agilnosti kao temeljnih

kondicijksih sposobnosti*“ (Milanovi¢, 2013).
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Bazi¢na kondicijska pripremljenost sluzi kao funkcionalna osnova za uspjeSan rad na
daljnjem razvoju specificnih i situacijskih fizickih karakteristika i sposobnosti. Posebno
pogodni i popularni modaliteti trenaznog rada u okviru bazi¢ne kondicijske pripreme jesu
kruzni, stani¢ni i cirkularni oblici rada.

,Vjezbe koje se koriste u bazi¢noj kondicijksoj pripremi ne sadrze strukture kretanja
izabranog sporta, ve¢ mogu biti posudene iz programa treninga drugih sportova. Tako,
primjerice, “ lakoatletska ““ tehnologija za razvoj eksplozivne snage tipa sko¢nosti, bacanja i
sprinta “ posudena “ iz atletike, kao 1 * teSkoatletska ““ tehnologija preuzeta iz dizanja utega,
mogu biti kvalitetna osnova za razvoj bazi¢nih kondicijskih svojstava u mnogim sportovima*

(Milanovi¢, 2013).

3.1.3. Specifi¢na kondicijska priprema

»dpecifiéna kondicijska priprema ima za cilj razvoj najvaznijih sposobnosti i osobina i
postizanje prilagodbe na specifiéne zahtjeve pojedinog sporta. Specificna kondicijska
pripremljenost ¢e omoguciti brze, snaznije, okretnije i dugotrajnije izvodenje struktura
kretanja sportasa pomocu vjezbi koje su sliéne pojedinim tehnickim elementima sportske
grane. Ona na odredeni nacin integrira kondicijski i tehnicki trening, jer se na potrebnu razinu
podizu kondicijske sposobnosti u funkciji $to intenzivnijeg izvodenja elemenata tehnike u
trenaznim i natjecateljskim uvjetima“ (Milanovi¢, 2013).

,»U specificnoj kondicijskoj pripremi nogometaSa redovito se koriste vjezbe koje
ukljucuju specifi¢ne strukture kretanja bez i s loptom i na taj se naéin integrira kondicijska i
tehni¢ka priprema i postize optimalna specificna kondicijska pripremljenost” (Milanovié,
2013).

Ovom pripremom potrebno je zadovoljiti neke osnovne uvjete kao $to su:

- kinemati¢ki (kretnje moraju biti iste ili slicne nogometnoj stvarnosti)

- funkcionalni (vjezbe i druga sredstva moraju razvijati funkcije organizma koje su
potrebne pri natjecateljskim naporima tj. utakmici)

- Dinamicki (brzina izvodenja i savladavanja prostora moraju biti blizu ili jednaka
zahtjevima igre. Medutim specificna kondicijska priprema sadrzava samo uvjete

prostora jer ova priprema ne sadrzava fazu suradnje i suprostavljanja) .
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3.1.4. Situacijska kondicijska priprema

,oltuacijska kondicijska priprema predstavlja skup programa za razvoj onih
funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti koje su usko povezane s visokointenzivnim i / ili
viSekratnim dugortajnim izvodenjem obrazaca tipicnih situacija u igri, borbi ili atletskoj utrci,
koje Cine taktiku konkretnog sporta. U situacijskim je uvjetima za izvodenje aktivnosti
potrebna uvijek visoka razina kondicijskih sposobnosti, zbog ¢ega se situacijska kondicijska
priprema najvise priblizava zahtjevima integrirajuce pripreme* (Milanovié, 2013).

,Usavrsvanje situacijske izdrzljivosti ¢vrsto je povezano s ranije provedenim
programima razvoja opce, bazicne 1 specifi¢ne izdrzljivosti i predstavlja finalizaciju razvoja
ove vazne sposobnosti. Najkorisniji razvoj bilo koje kondicijske sposobnosti postize se u
situacijskim uvjetima treniranja. Situacijske kondicijske vjezbe simuliraju jednostavne i
slozene takticke zadatke, pri ¢emu se nikada iz vida ne smije izgubiti razina protivnikove
aktivnosti, jer se te vjezbe realiziraju u odnosima 1:1 ili uz sudjelovanje veceg broja
suprotsavljenih sportasa na nacin da protivnik moze djelovati od poluaktivnog do najviSeg

intenziteta suprotstavljanja“ (Milanovi¢, 2013).
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4. TRENING SNAGE U NOGOMETU

4.1. FITNES PROFIL VRHUNSKIH NOGOMETASA

Pod fitnes profilom nogometasa podrazumijevamo temeljna morfoloska (tjelesna

grada) i motori¢ko — funkcionalna (kondicijska) svojstva nogometasa.

Prikaz 5. Prikaz kondicijskih sposobnosti relevantnih za uspjeh u nogometu (crveno

oznacene su najvaZnije sposobnosti) (Markovi¢ i Bradi¢, 2008)

Eksplozivna
JELCE
Maksimalna Misiéna
jakost izdrzljivost

Aerobna UspjeSnost u Anaerobna

izdrzljivost nogometu izdrzljivost

Ravnoteza Fleksibilnost

Brzina i
agilnost

U ovom poglavlju posebno ¢u opisati trening snage, a posebno trening izdrZljivosti u

nogometu.

4.2. TRENING SNAGE

»onaga se moze definirati jednako kao jakost, ali uz uvjet da sporta§ generira
maksimalnu misi¢nu silu u $to kra¢em vremenu. To znaci da dva sportasa koja imaju jednaku
jakost mogu biti razli¢ito snazni. Snazniji je onaj koji maksimalnu silu proizvede u kra¢em
vremenu. Snaga je takoder uvjetovana reaktivnoS¢u misSi¢a na Ziv€ane podrazaje i1 o
fizioloSkom presjeku (hipertrofija miSiénih vlakana), duzini miSi¢a i biokemijskoj

ucinkovitosti energetskih procesa u misic¢u (Milanovi¢, 2013).
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,,U nogometu je vrlo vazna dobro razvijena miSi¢na snaga, ali ne samo da bi mogli biti
jaki u duel igri i da bi mogli odoljeti napadima protivnika. Osnovna snaga je jako vazna za
sve pokrete igraca i predstavlja bazu na kojoj se grade eksplozivnost, brzina i izdrzljivost.
Davno su prosla vremena kada se trening snage smatrao preprekom u treningu nogometasa —
razvoj previSe mase, ograni¢enje pokreta, koji su navodno $tetili tehnici i agilnosti igraca. U
stvari, pravilnim treningom snage mozemo prosjecnog igraca pretvoriti u vrhunskog
nogometasa sa znatno boljim u¢inkom na terenu® (Vrgoc¢, 2007).

Prednosti treninga snage

Gotovo svaki pokret u igri kao §to su udarci lopte, dueli, okreti, zamasi, sprintovi i
udarci lopte glavom zahtjevaju dobru osnovu snage i eksplozivnosti. Prednosti kod programa
treninga snage:

- poboljsati brzinu i ubrzanje

- popraviti agilnost — zaustavljanja, okrete, startanje, usporavanje

- veca sposobnost gradenja lopte i odolijevanje napadima protivnika
- poboljsana skocnost igraca Sto pozitivno utjece na igru glavom

- smanjen rizik od ozljeda

- jaciudarac lopte

- igraci postaju jaci u duel igri

- poboljSana snazna izdrZljivost igraca

4.2.1. Tipovi snage u nogometu

,,NogometaSima je potrebna snaga gornjih 1 donjih ekstremiteta. U nogometu je snaga
donjih ekstremiteta vazna za udarce, skokove, duele, okrete 1 takoder predstavlja temelj
razvoja eksplozivne snage, dok je snaga gornjih ekstremiteta vazna za duel igru, gradenje
lopte od protivnika, ubacivanja sa strane, te ima vaZan doprinos u razvoju brzine i
eksplozivnosti.

Snagu mozemo podijeliti u tri Sire kategorije:

- apsolutna ili maksimalna snaga
- eksplozivna snaga

- snazna izdrzljivost™ (Vrgoc¢, 2007).
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4.3. TRENING IZDRZLJIVOSTI

»Za misiénu izdrZljivost koju neki autori izjednacavaju s repetitivnom snagom (Dick,
2007; Issurin, 2008) jednako su vazni aerobna sposobnost i anaerobni kapaciteti, kao i
ziv€ano — MiSi¢na aktivnost koji omogucavaju produzenu radnu aktivnost pri svladavanju
umjerenih opterec¢enja®.

»Sukladno navedenom, misi¢na izdrzljivost se moze definirati kao sposobnost sportasa
da trenazne ili natjecateljske aktivnosti odredenog intenziteta (pri kojima se svladava zadano
vanjsko opterecenje ili tezina vlastita tijela) izvodi $to dulje bez znacajnijih znakova umora
(misi¢na izdrzljivost je kao motori¢ka sposobnost nesto vise pod utjecajem Ziv¢ano — misi¢ne
regulacije nego energetskih procesa)“ (Milanovi¢, 2013).

»Irening izdrzljivosti je od klju¢ne vaznosti u nogometu i zahtjeva dobru aerobnu
bazu zbog brzih ponavljanja kratkih i eksploviznih aktivnosti u duzem vremenskom periodu.
Nogomet je jedan od najzahtjevnijih sportova $to se tice izdrZljivosti. Nijedan sport ne traje
tako dugo, bez regularnog odmora, kao nogomet. U danaSnjem nogometu igra¢i moraju tréati
ili sprintati svih 90 minuta utakmice. Prosjecna distanca koju igra¢i pretrée za vrijeme
utakmice iznosi 11 — 13 km. To je naravno isprekidano razliCitim intervalima tréanja i
odmora. Distanca koju igraci pretrée ovisi takoder o poziciji igraca. Nijedan igra¢ na svijetu
ne tréi kontinuirano ovu distancu bez obzira na tempo igre* (Vrgo¢, 2007).

,U nogometu variraju razliiti intenziteti i trajanja rada / odmora. Nijedan igrac, bez
obzira na nivo, ne moze sprintati bez prestanka, ali poboljSanje aecrobnog kapaciteta ¢e utjecati
na postotak maksimalne brzine koja se moze ponavljati. Dobar aerobni kapacitet je klju¢ za
kvantitetu (broj sprintova u utakmici) ili kvalitetu (bez usporavanja) sprintanja u intervalima.
Intervali se mogu jednostavno podijeliti u osnovne kategorije: hodanje (naprijed — natrag),
lagano tréanje (naprijed, natrag i u stranu), intenzivno tréanje (naprijed, natrag i u stranu) i
maksimalni sprint (naprijed , natrag i u stranu)* (Vrgoc¢ ,2007).

Postotak rada ovisi o razini igraca ili pojavi umora $to je direktno povezano s fizickom
pripremljenosti igraca. Najveca prednost fizicki pripremljenog igraca je u tome Sto moze
podnijeti isti ili visi intenzitet opterecenja kroz duzi period igre, bez osjetnog pada u snazi.
Znakovi upozorenja za nogometase:

- slaba aerobna pripremljenost smanjuje miSi¢nu snagu
- naruSava koordinaciju i reflekse
- otezava koncentraciju
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5. TRENING SNAZNE IZDRZLJIVOSTI U NOGOMETU

»INogomet je igra koja se sastoji od mnostva aktivnosti vrlo visokog intenziteta koji se
ponavljaju u malim intervalima odmora ili bez njih. To uzrokuje visok nivo koncentracije
mlije¢ne kiseline koja se brzo akumulira u misi¢ima Sto blokira sposobnost igraca i prisiljava
ga na odmor. Bez ove faze treninga koja preslikava ove zahtjeve, trening snage hema puno
smisla. Glavni je cilj treninga snazne izdrzljivosti poboljsati toleranciju igra¢a na visoku
koncentraciju mlijecne kiseline u miSi¢ima. Za razvoj snazne izdrzljivosti koriste se vjezbe s
vec¢im brojem ponavljanja i manjim tezinama. U ovoj fazi je bolje vjezbe raditi na odredeno

vrijeme nego na broj ponavljanja“ (Vrgoc, 2007).

5.1. METODE ZA RAZVOJ SNAZNE IZDRZLJIVOSTI

,,Kao §to i sam naziv kaze, ove metode Koriste se za razvoj snazne (miSi¢ne)
izdrzljivosti. Osnovna karakteristika ovih metoda je savladavanje opterecenja u zoni
intenziteta izmedu 30 — 60 % umjerenim tempom. Odabir intenziteta trenaznog opterecenja
(30 — 60 %) prvenstveno ovisi da li se radi o snaznoj izdrZljivosti srednjeg ili dugog trajanja“
(Milanovié, Juki¢, 2003).

Osnovni princip razvoja snazne izdrzljivosti temelji se na povecanju broja ponavljanja
sa zadanim optereCenjem sve do definirane razine. Nakon toga se povecava veliina
optereCenja (intenziteta). NajceSce koriSteni organizacijski oblik rada za razvoj snazne
izdrZljivosti je kruzni trening. S obzirom na objektivne razlike u veli€ini opterec¢enja izmedu
sportova izdrzljivosti srednjeg i sportova izdrzljivosti dugog trajanja, razlikujemo dvije
osnovne metode treninga snazne izdrzljivosti:

- metoda snazne izdrzljivosti I — ova metoda podrazumijeva repetitivno savladavanje
opterecenja izmedu 40 1 60 %, pri ¢emu broj ponavljanja varira izmedu 15 1 35, a broj
serija se krece izmedu 2 i 4. Pauze izmedu serija su kratke, 60 — 90 sekundi

- metoda snazne izdrzljivosti II — metoda se temelji na repetitivnom izvodenju 3 — 5
serija sa opterecenjem izmedu 30 — 40 %. Broj ponavljanja u seriji je izmedu 30 — 50,

a pauze izmedu serija su vrlo kratke, 30 — 60 sekundi.
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Tabela 1. Osnovni parametri metoda snazne izrdZljivosti (Markovi¢ i Perusko, 2003)

Metoda snazne Metoda snazne Metoda snazne
izdrzljivosti izdrzljivosti | izdrzljivosti IT
Tempo izvodenja vjezbe Umjeren do brz Umjeren do brz
Intenzitet opterec¢enja (%) 40 -60 % 30-40%
Broj ponavljanja 15-30 30-50
Broj serija po vjezbi 2-4 3-5
Intervali odmora (sec) 60 - 90 30-60
Broj vjezbi na treningu 4-8 4-6
Broj treninga tjedno 2-3 2-3

5.2. UPUTE ZA TRENING RAZVOJA SNAZNE IZDRZLJIVOSTI

Jedan od najboljih nacina za razvoj snaZne izdrZljivosti je kruzni trening. KruZni
trening predstavlja seriju vjezbi koja se izvodi odredenim redosljedom. On moze imati mnoge
oblike i svrhe s opterec¢enjem ili bez. Moze se raditi u zatvorenom prostoru ili na igralistu.

Kako se priblizava natjecateljski dio sezone, tako 1 treninzi snage moraju biti
specifi¢niji nogometnoj igri. Vjezbe bi trebale utjecati na one miSiéne skupine koje su
opterecene u igri. Npr., vjezbanje na klupici za brzi rad nogu je specifi¢nije nogometu, nego
leze¢i potisak nogama. Kao $to je poznato, u nogometu su vazni svi misi¢i na tijelu, tako da je
u ovoj fazi potrebno ukljuciti sve glavne misi¢ne skupine, $to je viSe moguce.

»otanice ili vjeZbe u kruZznom treningu za razvoj snazne izdrZljivosti bi trebalo raditi
brzo 1 u odredenom ritmu. Cilj nam je izvoditi vjezbe sli¢nim intenzitetom kao u igri. U ovoj
fazi treninga Koristiti ¢emo mnogo manje opterecenje, nego prilikom treninga razvoja
maksimalne snage, a ¢esto 1 samo s tjelesnom tezinom. Trening snage je vrlo naporan fizicki 1
mentalno, zbog toga Sto vjeZbe na svakoj stanici traju i do 90 sekundi. Cilj nam je postici brzo
akumuliranje mlijene kiseline u svakoj vjezbi tako da tijelo moZe izgraditi toleranciju na
visoku koli¢inu mlije¢ne kiseline i razgraditi je §to je brze moguée® (Vrgoc¢, 2007).

Cilj u treningu snazne izdrzljivposti je dosti¢i vrhunac razvoja prije pocetka
natjecateljskog dijela sezone. Prema tome, najbolje vrijeme za razvoj snazne izdrzljivosti je
kasna faza pripremnog perioda. Kruzne treninge za snaznu izdrZljivost trebalo bi raditi

najmanje 4 tjedna, a nakon faze razvoja maksimalne snage bilo bi idealno i 6 tjedana.
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Tabela 2. Parametri treninga u fazi razvoja snazne izdrzZljivosti u nogometu (Vrgoc,

2007)

Upute za trening razvoja snazne izdrZzljivosti
Parametar treninga Pocetni Napredni
Trajanje faze 4 — 6 tjedana 4 — 6 tjedana
Faza treninga Kasni pripremni period Kasni pripremni period
Trajanje vjezbe 30 — 60 sekundi 30 — 60 sekundi
Broj vjezi 6-8 6-8
Broj krugova 2-3 3-4
Odmor izmedu vjezbi 60 — 90 sekundi 30 — 60 sekundi
Odmor izmedu krugova 2 — 3 minute 1 -2 minute
Tjedni broj treninga 2-3 2-3

- 0va vrsta treninga radi se s manjim teZinama 1 ve¢im brojem ponavljanja. Najbolji
oblik treninga je kruzni trening s odredenim brojem vjezbi koje se izvode u nizu

- prije vjezbanja uraditi lagano zagrijavanje koje se sastoji od laganih aerobnih vjezbi 1
dinamickog istezanja prije treninga

- teZine dizati u laganom ritmu, odmoriti sekundu u gornjem polozaju 1 kontrolirano
spustiti teZinu u donji poloZaj

- pravilno disati za vrijeme vjeZbanja

- izdisati s podizanjem teZine, a udisati sa spuStanjem

- postupno povecavati trajanje vjezbi ili smanjivati interval odmora izmedu njih, ali ne

bas svaki trening
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6. PRIMJERI VJEZBI I TRENINGA SNAZNE
IZDRZLJIVOSTI

Snazna se izdrZljivost u nogometu manifestira u statickim i dinamickim uvjetima.

STATICKI ili IZOMETRICKI TRENING — opterecenje je masa vlastitog tijela

a) STANICNI OBLIK RADA
Rad 20 do 60sec - 2 do 4 serije — pauza izmedu vjezbi 60 do 90sec — aktivna pauza

(vjezbe istezanja i relaksacije)

Primjer treninga:
1. Vjezba: Izdrzaj u ¢ucnju
2. Vjezba: Izdrzaj u donjoj poziciji skleka
3. Vjezba: Izdrzaj sa podignutim kukovima 1 petama na povisenju
4

. Vjezba: Plank

b) KRUZNI OBLIK RADA
Navedene vjeZzbe iz statickog stani¢nog oblika rada mogu se koristiti 1 u kruZznom
obliku samo po drugacijem protokolu kao $to je navedeno u primjeru.
Primjer treninga:
Rad 20 do 60sec — 2 do 4 kruga - izmedu vjezbi nema pauze — nakon kruga aktivna

pauza 2 do 4min (vjezbe istezanja i relaksacije)

DINAMICKI TRENING - optereéenje moZe biti masa vlastitog tijela, medicinke, slobodni

utezi ili gume. Moze se provoditi isto kao 1 staticki trening u stani¢noj ili kruZznoj metodickoj
formi.
a) STANICNI OBLIK RADA
Broj ponavljanja 15 do 25 — broj serija 2 do 4 — pauza izmedu serija 1 do 1,5min —

tempo izvodenja je brz — aktivna pauza (vjezbe istezanja i relaksacije)

Primjer treninga:
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Vjezba: Cudanj s medicinkom na prsima
Vjezba: Sklek

Vjezba: Sklopke

Vjezba: Podizanje kuka — ,,Hip thrust*

Vjezba: Veslanje s gumom u pretklonu

o a k~ wnhE

Vjezba: Zakucavanje medicinke u pod

b) KRUZNI OBLIK RADA
Navedene vjezbe iz dinamickog stanicnog oblika rada mogu se koristiti 1 u kruznom

obliku samo po drugacijem protokolu kao §to je navedeno u primjeru.

Primjer treninga:
Rad 20 do 60sec — 2 do 4 kruga — izmedu vjezbi nema pauze — tempo izvodenja je brz
- nakon kruga aktivna pauza 2 do 4min (vjeZzbe istezanja i relaksacije)

PRIMJER INTENZIVNO INTERVALNOG TRENINGA

Bit ovakvog treninga je da svaku vjezbu izvedemo u $to viSe ponavljanja u vremenskom
intervalu od 20 sekundi uz visoki intenzitet izvodenja. Odmor traje 10 sekundi, a zatim
izvodimo drugu vjezbu 20 sekundi. Vjezbe u supersetovima se izmjenjuju. Pauza izmedu

setova traje 1 minutu. Jedan krug traje 15 minuta.

Primjer treninga:

1. Superset 20:10 — 4minute
a) Skok iz ¢ucnja
b) Sklek

2. Superset 20:10 — 4minute
a) Zgibovi
b) Marinci

3. Superset 20:10 — 4minute
a) Straznji iskorak lijeva noga

b) Straznji iskorak desna noga
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7. PRIMJENA SNAZNE (mi$i¢ne) IZDRZLJIVOSTI U
REHABILITACIJI

Sposobnost naprezanja misic¢a protiv submaksimalnih optere¢enja naziva se snazna (misi¢na)
izdrzljivost. Nalazi se na suprotnoj strani od miSi¢ne snage tj. sposobnosti da se podigne
maksimalno optere¢enje za odredeni broj ponavljanja. Vjezbe misi¢ne izdrzljivosti mogu, ali
ne moraju razvijati aerobne sposobnosti. Vjezbe za misi¢nu izdrzljivost mogu imati nisku
razinu optere¢enja odnosno da ima dovoljno misSi¢nog naprezanja kako bi se povecala sama
izdrzljivost miSi¢a. Razvoj miSi¢ne izdrzljivosti preklapa se s miSi¢nom snagom, osobito na
pocetku rehabilitacijskog programa. MiSi¢na izdrzljivost tre¢a je po redu kod rehabilitacije iz
razloga Sto sportasi poslije operacije ili nakon imobilizacije moraju vratiti raspon gibanja i
minimalnu snagu kako bi mogli provesti trening za razvoj miSi¢ne izdrzljivosti. Zbog
razli¢itih namjena, neki programi rehabilitacije usmjereni su vise na misi¢nu izdrZljivost nego
na snagu, ali isto tako moze biti i obrnuto. MiSi¢na izdrzljivost vazna je u misi¢ima koji
odrzavaju stabilnost tijela odnosno posturu. Neki misiéi stabilnosti mali su i ne mogu se nositi
s velikim optereéenjima. Kondicijski trener ili sportski fizioterapeut mora znati odrediti
odgovaraju¢e optereCenje, broj ponavljanja i1 broj serija za optimalan razvoj miSi¢ne
izdrzljivosti.

Cijelo tijelo mora imati osnovnu stabilnost za rad. To se naziva core stability. Od mnogo
komponenti za razvoj stabilnosti tijela, odgovaraju¢a misi¢na izdrzljivost nam omogucava
veliku radnu sposobnost bez velikih znakova umora.U rehabilitaciji donjih ekstremiteta za
razvoj miSi¢ne izdrZljivosti provode se vjezbe kao Sto su voznja na bicikl ergometru, hodanje
po bazenu u dubokoj vodi itd. Trajanje vjezbi postupno se povecava, kao i otpor. Osim toga,
ritam u svim vjeZbama se moze povecavati. Na kraju ove vjeZbe za razvoj miSi¢ne
izdrZljivosti postaju dovoljno teSke da aktiviraju i kardiovaskularni sustav. Vjezbe miSi¢ne
izdrzljivosti za gornji dio tijela su raznovrsnije i mogu biti specifiénije za pojedine skupine
misic¢a. OcCito je da pojedine skupine miSi¢a zahtijevaju veliku razinu miSi¢ne izdrZljivosti.
Osim toga, tu su i sportovi poput plivanja, hrvanja i juda koji zahtijevaju stalnu upotrebu
gornjeg dijela tijela, kao Sto se koriste na sli¢an nacin i donji ekstremiteti u sportovima poput
atletike ili nogometa.Svi rezimi vjezbanja osmisljeni su za izoliranje pojedinih misi¢a za
opseznu rehabilitaciju 1 primjenjuju dovoljno stresa da bi se razvila miSi¢na izdrZljivost.
Potrebno je dakle nakon ozljede prvo vratiti pokretljivost i snagu odnosno ojacati ozljedeni
misi¢ da bi se moglo krenuti sa vjezbama koje razvijaju snaznu (misi¢nu) izdrzljivost (Stone,

1998).
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8. ZAKLJUCAK

Nogomet, kao jedna od najpopularnijih sportskih igara danas, neprestano se mijenja.
Ako pogledamo utakmice prije deset ili petnaest godina vidjet ¢emo velike razlike. Igra
postaje brza, pred igrae se stavljaju sve veéi i veéi zahtjevi po pitanju razvijenosti
funkcionalno — motorickih sposobnosti, situacijske inteligencije i motori¢kih znanja. Jo$ vise
sve navedeno dolazi do izrazaja u danasnja vremena kada je nazalost sve usmjereno prema
financijskom aspektu. Vrhunski klubovi ulazu ogromne koli¢ine novaca kako bi svojim
igrac¢ima osigurali prakticki savrSene uvjete za zivot i treninge kako rezultat na terenu u
konacnici ne bi izostao. Uz takva saznanja pri takvom tempu igre potrebno je djelovati
tehnicko — takti¢ki uéinkovito. Vjerojatno je iz tih razloga nogomet toliko zanimljiv,
popularan 1 globalno medijski popra¢en. Iz toga je vidljivo koliko je vazna kvalitetna

periodizacija treninga snazne izdrzljivosti nogometasa.

U treningu za razvoj snazne izdrzljivosti vjezbe bi trebalo raditi brzo i u odredenom
ritmu. Cilj je izvoditi vjezbe slicnim intenzitetom kao Sto se pojavljuje u igri. Razlog tome je
posti¢i brzo akumuliranje mlijecne kiseline tako da tijelo moze izgraditi toleranciju na visoku

koli¢inu mlije¢ne kiseline i razgraditi je $to je brze moguce.

Na temelju svega navedenog u radu, dolazi se do zakljucka da je trening snaZne
1zdrzljivosti izuzetno kompleksan i zahtjevan za pojedinog igraca ali isto tako i1 jako bitan u
kondicijskoj pripremi nogometasa. Vidljivo je da nema gotovo nijedne igracke akcije u kojoj
nije zastupljena komponenta snazne izdrZljivosti, odnosno da ona igra presudnu ulogu u
samoj efikasnosti izvedbe, pa €ak i u kvaliteti izvedbe. Dobro pripremljenog igraca krasi

osjecaj za dobru tehnicko — takticku izvedbu 1 na kraju bolju u¢inkovitost u samoj igri.
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