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1. UVOD

Jedan od pravaca istrazivanja u podrucju sporta, pa tako i u podruc¢ju nogometa,
utvrdivanje je individualnih karakteristika pojedinih sportasa u podrucju bazi¢nih,
specifi¢nih i situacijskih pokazatelja treniranosti.

Primjenom odgovarajuc¢ih dijagnostickih postupaka mjerenja, treba analizirati
stanje treniranosti svakog nogometasa. Utvrdene karakteristike igrac¢a usporeduju se
s modelnim karakteristikama i s prosjekom analizirane skupine s ciljem da se utvrde
dobre i lose strane pripremljenosti svakog pojedinog nogometasa.

Ovakav pristup omogucit ¢e individualizaciju sportskog treninga koja je
usmjerena na korekciju uocenih deficita. To znaci da se slabe strane kondicijskih
sposobnosti trebaju korigirati, a dobre strane treniranosti koje krase sportasa odrzavati
na zeljenom nivou.

Igraci tijekom utakmice prevaljuju distancu od 10 do 12 kilometara razli¢itim
tempom kretanja bez i s loptom. Izvedu izmedu 40-55 sprintova, s time da svaki
sprint traje do 2 sekunde. Najc¢esc¢a udaljenost koju nogometas prevaljuje sprintom je
10-15 metara. Svaki pojedini igrac izvede 15-20 duela s protivnikom, oko 10 skokova
1 udaraca glavom, oko 40-50 kontakata s loptom te oko 20 driblinga i dodavanja
lopte. Takoder je znacajno da igra¢ napravi oko 40 naglih zaustavljanja. Tijekom
nogometne utakmice, relativna sr¢ana frekvencija igraca iznosi u prosjeku 85% od
maksimalne frekvencije srca, a varira izmedu 75% i 100% od maksimalne frekvencije
srca. Anaerobni se prag postize pri 80-90% od maksimalne frekvencije srca, to znaci
da prosjecan intenzitet rada nogometasa odgovara anaerobnom pragu.

Individualizirani pristup planiranju i programiranju treninga predstavlja temelj
suvremene kondicijske pripreme (Milanovi¢, M. i sur., 2011)

Naravno, u momcadskim sportovima presudan je grupni dio treninga, ali velik
dio kondicijskog treninga, osobito dodatni kondicijski trening morao bi biti proveden
uz planiranje i programiranje individualiziranog treninga (Milanovi¢, D. i sur., 2010).

Di Salvo i Pigozzi (1998) ocjenjivali su utjecaj individualnog programa treninga
prema pozicijama igraa u nogometnoj igri i utjecaj osnovnog plana i programa.
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Eksperimentalna i kontrolna grupa (svaku su ¢inila 22 mlada vrhunska nogometasa)
bile su pod razli¢itim programom treninga kroz period od 8 mjeseci. Tim radom
su zakljucili da se prilagodenim oblikom treninga za skupine igraca moze ciljano i
efikasno djelovati na razvoj svih sposobnosti i znanja igraca.

Cilj je ovog rada utvrditi profil pripremljenosti svakog pojedinog nogometasa
u odnosu na morfoloske karakteristike te funkcionalne i motoricke sposobnosti
skupine vrhunskih nogometasa Sto ¢e omoguciti definiranje smjernica za izradu
individualiziranog plana i programa kondicijskog treninga.

H1: Postoji objektivna moguénost utvrdivanja slabih strana pripremljenosti
jednog nogometasa u odnosu na prosje¢ne vrijednosti analizirane skupine vrhunskih
nogometasa.

2. METODE RADA

2.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ini 29 nogometasa juniorske dobi N=29 (16 do 18 godina),
visoke kvalitativne razine koji se natjeCu u Prvoj hrvatskoj nogometnoj ligi. U
istrazivanje je ukljucen i jedan ispitanik nogometas kod kojeg su uoceni nedostaci
u kondicijskoj pripremljenosti i za kojeg ¢e se odrediti elementi individualiziranog
plana i programa kondicijskog treninga.

2.2. Varijable

Uzorak varijabli sadrzi 3 testa za procjenu antropometrijskih karakteristika
(ALVT, AV%TM7KN, AVTT), 7 testova za procjenu bazi¢nih motorickih sposobnosti,
(FIVO2, MAG90OK, MES05m, MES10m, MES20m, MESCMJmax, MRSPT®6,
MSSEL) i 6 testova za procjenu funkcionalnih sposobnosti nogometasa(F1Brzmax,
F1BrzVT, FlHrmax, FIHRVT, FIVO2, FIRVO2). Nakon uzimanja mjera morfoloskih
obiljezja, ispitanici su proveli 20 minutno zagrijavanje koje se sastojalo od dinamickog
istezanja i umjerene aerobne aktivnosti (50-60% Hrmax).

Napomena: Opis postupka testiranja prema uputama za rad u dijagnosti¢kom
centru sastavio i odobrio voditelj Dijagnosti¢kog centra KinezioloSkog fakulteta
u Zagreb, Viatko Vucetié.

2.3. Metode za analizu podataka

Upotrebom deskriptivne statistike dobiveni su osnovni centralni i disperzivni
parametri za svaku varijablu. Za testiranje osnovne hipoteze koristena je z-skor
analiza, Sto znaci da su za svaki pojedini rezultat izracunate standardizirane
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vrijednosti (z-skor) za sve nogometaSe. Na kraju je odreden profil pripremljenosti
jednog nogometasa s utvrdenim nedostacima njegove pripremljenosti u odnosu na
postignute rezultate analizirane skupine vrhunskih nogometasa.

3. REZULTATI I RASPRAVA

3.1. Analiza kondicijske pripremljenosti nogometasa (DE-MAH)

Tablica 1. Centralni i disperzivni parametri morfoloskih, funkcionalnih i motorickih varijabli
za procjenu kondicijske pripremljenosti nogometasa juniora

IME TESTA Valid N M MIN | MAX SD | SKEW | KUR
DobGodina 29 16,90 | 16,00 | 18,00 | 084 | 0,257 | 1,569
ALVT (cm) 29 180,56 | 166,9 | 2007 759 | 0586 | 0,699
AVTT (kg) 29 72,05 | 56,50 | 91,50 8,71 | 0183 | 0,243
AV%TM7KN (%) 29 738 | 347 | 1565 | 2,69 | 1173 | 1,600
F1Brzmax (km/h) 29 17,96 | 16,00 | 20,00 | 1,335 | 0,027 | 1,132
F1BrzVT (km/h) 29 13,63 | 12,00 | 16,20 | 1,042 | 0323 | 0162
F1HRmax (ot/min) 29 1952 | 181,0 | 2070 | 693 | 0,003 | 0,632
FIHRVT (ot/min) 29 176,9 | 163,0 | 192,0 719 | 0,231 | 0470
F1VO2 (I/min) 29 442 | 318 | 544 | 056 | 0127 | 0,270
F1IRVO2(ml/min/kg) 29 61,49 | 52,80 | 71,00 | 4,63 | 0,969 | 0,732
MAGOK (s) 29 797 | 725 | 896 | 038 | 0283 | 0117
MESO05m (s) 29 152 | 1,33 1,68 | 009 | 0116 | 0,769
MES10m (s) 29 229 | 208 | 260 011 | 0,359 | 0,513
MES20m (m) 29 3,57 | 3,21 3,84 015 | 0,366 | 0,239
MESCMJmax (cm) 29 52,62 | 44,26 | 60,56 419 | 0,021 | 0,411
MRSPT6 (br.pon) 29 58,83 | 4500 | 75,0 757 | 0,052 | 0,647
MSSEL (s) 29 1047 | 4042 | 180,0 | 28,73 | 0,300 | 0,537

LEGENDA: Valid N (broj ispitanika), M (aritmetic¢ka sredina), MIN (najmaniji rezultat), MAX (najveci rezul-
tat), SD (standardna devijacija), SKEW (stupanj asimetrije krivulje), KUR (stupanj izduzenosti krivulje).

Tablica 1 sadrzi centralne i disperzivne parametre pokazatelja kondicijske
pripremljenosti nogometasa juniora, odnosno njihove morfoloske, funkcionalne i
motoricke pokazatelje (testovne rezultate). Ova skupina ispitanika bila je prosjecne
dobi 16.90 godina pri ¢emu je najmladi imao 16, a najstariji 18 godina.

U skladu s glavnim ciljem istrazivanja izraunati su polozaji svih pojedinih
rezultata u odnosu na prosje¢nu vrijednost analizirane skupine nogometasa u istim
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varijablama. Prikazane su z-vrijednosti ispitanika kod kojih su uocene prednosti i
slabosti u odredenim motorickim i funkcionalnim sposobnostima.

Pokazatelji kondicijske pripremljenosti nogometasa (DE-MAH)
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Grafikon 1. Standardizirani rezultati z-vrijednosti jednog nogometasa u varijablama
agilnosti (9-MAGY9OK) i eksplozivne snage (10-MES05m, 11-MESO5M i 12- MES10m)
pokazuje nedovoljnu razinu.

3.2. Modeliranje individualiziranog treninga za nogometasa - DE-MAH

U nogometu se provodi klasi¢an trening agilnosti. Ujevi¢ i sur. (2007) u svom
radu prikazali su primjer treninga brzine, agilnosti i eksplozivnosti (BEA) za
nogometase po uzoru na modele treninga Pearson (2001) Prema tom uzoru u nastavku
ovog rada bit ¢e prikazan jedan primjer BEA treninga za nogometase dobi do 19
godina. Oc¢ekivano je da ¢e ovaj nogometas, provedbom dodatnog BEA treninga 2-3
puta tjedno u godisnjem ciklusu, poboljsati svoja brzinsko-eksplozivna svojstva te
unaprijediti agilnost.

A-Metodika treninga agilnosti

Osnovu metodike treninga brzinsko-eksplozivnih svojstava ¢ini ucenje tehnike
hodanja, trcanja, promjene smjera, skoka i doskoka. To su osnovne strukture kretanja
koje su presudne za uspjesSno bavljenje svakim sportom. Sto je tehnika osnovnih
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kretanja bolja, sportas ¢e biti u¢inkovitiji u natjecanju, a bit ¢e veci i ucinci treninga
na razvoj bilo koje sposobnosti (Milanovi¢, 2010).

Metodicki slijed u treningu brzinsko-eksplozivnih svojstava (brzina,
eksplozivnost, agilnost): BEA trening u nogometu (prema Ujevicu i sur., 2007)

- Ucenje tehnike kretanja pri manjim brzinama.

- Postupno povecanje brzine kretanja. Potrebno je povecavati brzinu izvedbe, ali
ne dopustiti sportasima prelazak na visu brzinu izvedbe ukoliko tehnika izvedbe
pri manjoj brzini nije usavrsena.

- Postupno povelanje slozenosti vjezbi. Strukture novih vjezbi postupno se
priblizavaju strukturama kretanja u konkretnom sportu.

- Trening u otezanim uvjetima. 1zvodenje vjezbi s vanjskim optere¢enjem, uz
koristenje elasticnih guma, otpora partnera, utega,...

- Unapredenje BEA u specificnim uvjetima. Specifi¢ne vjezbe BEA integriraju
tehniku pojedinog sporta i razvoj BEA.

- Unapredenje BEA u situacijskim uvjetima. Situacijske vjezbe BEA integriraju
taktiku odredenog sportairazvijaju agilnostiuuvjetimasuradnje i suprotstavljanja
(od poluaktivnog do maksimalno aktivnog protivnika).

Gambetta (2001) predlaze unapredenje agilnosti kroz cetiri koraka: unapredenje
elementarnih tehnika kretanja s promjenama smjera, daljnji razvoj, elementarnih
tehnika kretanja u varijabilnim uvjetima, uvrstavanje reaktibilnih zahtjeva, izvedba
zadataka obogacena manipulacijom objektima ili s protivnikom.

B-Razvoj agilnosti (BEA) u godiSnjem ciklusu treninga

U godisnjem ciklusutrening agilnostirazlicito je zastupljen u pojedinim ciklusima.
Trening agilnosti obi¢no se ne pojavljuje na samom pocetku pripremnog razdoblja
zbog intenzivnog podrazivanja zZiv€anog sustava te potrebe za odgovaraju¢im
preduvjetima za intenzivan trening agilnosti. Tek nakon odgovarajuée pripreme
lokomotornog sustava mogucée je primjeniti bazi¢ne operatore, a zatim specificne i
situacijske kondicijske podrazaje za razvoj agilnosti.

U natjecateljskom razdoblju odrzavanje steCenih kapaciteta agilnosti provodi
se iskljuc¢ivo primjenom specifi¢nih i situacijskih podrazaja. Ponekad se prepoznaje
potreba za dodatnim individualnim trenaznim aktivnostima usmjerenim prema
agilnosti, a takve su situacije ovisne o periodizaciji, razini treniranosti i posebno o
strukturitreninga u mikrociklusu (Juki¢ i sur., 2003).
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4. ZAKLJUCAK

Nogometasi juniorske dobi moraju posjedovati potrebnu razinu agilnosti
i eksplozivne snage kako bi se pri prelasku u seniorski rang natjecanja $to prije
adaptirali na visoke zahtjeve te fizicke, mentalne i psihicke napore. U ovom radu,
uzorak ispitanika ¢inili su mladi talentirani igraci juniorske dobi, ¢lanovi vrhunskog
hrvatskog nogometnog kluba. Testirani su u varijablama za procjenu morfoloskih
karakteristika te motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Dobivene su z-vrijednosti
svakog pojedinog nogometasa. Na temelju tih vrijednosti objektivno su se procijenile
slabe strane kondicijske pripremljenosti jednog potencijalnog vrhunskog nogometasa.
Zanjega je predlozen individualizirani plan i program treninga za korekciju uo¢enog
deficita u agilnosti i eksplozivnoj snazi primjenom metodike BEA modela treninga
nogometasa u godi$njem ciklusu.
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