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SAZETAK

Cilj ovog rada je objasniti vaznost viSestrane kondicijske pripreme u nogometu. Naglasak
se stavlja na primjenu elemenata iz drugih sportova za cjelokupan pravilan razvoj mladih
nogometaSa. U radu su prikazani zahtjevi nogometne igre te metode razvoja odredenih
motori¢kih znanja i funkcionalnih sposobnosti. ViSestrana kondicijska priprema u nogometu
podijeljena je na sadrzaje iz borilackih i loptackih sportova, atletike i gimnastike, te je stavljen

naglasak na primjenu navedenih elemenata u nogometnim treninzima.

Kljuéne rijeci: nogomet, visestrana kondicijska priprema, sport, nogometna igra



SUMMARY

The aim of this paper is to explain the importance of multilateral strength and
conditioning in football. Emphasis is implementation of elements from other sports for overall
develompent of young football players. The paper presents demands / requirements of football
game and methods for developing motor and functional abilities. Multilateral strength and
conditioning in football is divided on elements from combat sports and ball games, track and

field and gymnastics, and emphasis is on application of mentioned elements in football practice.

Keywords: football, multilateral strength and conditioning, sport, football game
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1. UvOD

Nogomet spada u kompleksne sportske aktivnosti u kojem se tezi pogadanju odredenog cilja
u prostoru (nogometnog gola) , vodenim projektilom (loptom) , a sadrzi kompleksnu strukturu
kretanja ciklickog i aciklickog tipa i u njemu rezultat ovisi o suradnji ¢lanova tima ( Jurko i sur.,
2015). Smatra se jednim od najpopularnijih sportova danasnjice. Proces treniranja nogometaSa
sastoji se od uzajamne suradnje razlicitih struka. Stru¢ni stoZer nogometnog tima ¢ine glavni i
pomo¢ni nogometni trener, kondicijski trener, fizioterapeut, analiticar. Ovisno o dobi te kvaliteti
nogometasa, Cesto se timu pridruzuju i drugi strucnjaci, poput kondicijskih trenera koji su
zaduzeni za prevenciju ozljeda ili povratak igraca na teren nakon ozljede, ili individualnih

tehnic¢kih trenera.

Visestrana kondicijska priprema obi¢no podrazumijeva proces skladnog i harmonickog
razvijanja funkcionalnih, motorickih 1 nekih morfoloskih karakteristika, bez posebnog
naglasavanja specifi¢nih zahtjeva pojedinog sporta ili sportske discipline. Ciljevi i metodika rada
zasnovani su na visestranom pristupu, dovode do porasta opc¢e kondicijske pripremljenosti koja
se javlja kao bitan faktor kasnijeg razvoja bazi¢nih i specifi¢nih kondicijskih sposobnosti u

konkretnom sportu (Milanovi¢ i sur., 2013).

Prema navedenoj definiciji, viSestranu kondicijsku pripremu moZemo podijeliti na razvoj

slijedec¢ih sposobnosti:

a) Funkcionalne sposobnosti (aerobne i anaerobne sposobnosti)
b) Motoricke sposobnosti (jakost,brzina,izdrzljivost,fleksibilnost, preciznost, koordinacija,
agilnost, ravnoteza)

€) Morfoloske karakteristike ( grada tijela sportasa)

Navedene sposobnosti 1 karakteristike moZemo trenirati 1 razvijati na razli¢ite nacine, sa
zajedni¢kim ciljem unaprijedenja nogometne izvedbe igrada te nogometnog tima. Takoder,
prednosti viSestranog kondicijskog treniranja su razvoj koordinacije, odnosno “miSi¢ne
inteligencije” sportasa. Kondicijski treneri vrhunskih sportasa isticu kako je bitno za njihov

uspjeh to Stosu imali razvijene kvalitetne temelje razlicitih sposobnosti.



Razvoj koordinacije €ini se najvaznijim segmentom u treningu djece sportasa. Senzitivne
faze za razvoj koordinacije jesu izmedu 7. 1 14. godine. Dokazano je da djeca koja intezivno
treniraju 1 posebno rade na razvoju koordinacije, steCenu razinu te vazne sposobnosti mogu

koristiti u razli¢itim sportskim granama (Milanovi¢ i sur., 2013).

Analizom nogometne igre utvrdujemo parametre pomocu kojih mozemo toc¢nije planirati i
programirati trenazni proces. Pomocu analize utvrdujemo koliko metara je odredeni igrac
pretrcao te koliko je metara tréao odredenom brzinom. Takoder utvrdujemo koliko je nogometas

imao ubrzanja i usporavanja te promjena smjera kretanja, koje energetske sustave je aktivirao

.....

Strukturalna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrdivanje njezinih tipi¢nih struktura,
podstruktura 1 ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovoriti na pitanja o hijerarhiji i znacajkama
tehnickih i1 tehniCko-taktickih elemenata. Svaka sportska aktivnost sastavljena je od struktura
gibanja, koje tvore tehniku, i struktura situacija, koje tvore taktiku sportske grane. (Milanovic i
sur. 2013).

Nogomet mozemo opisati kao kompleksnu aktivnost aciklickog intervalnog karaktera
(Markovi¢, Bradi¢. 2008) . Za vrijeme trajanja nogometne utakmice postoji neprestana promjena
razlicitih faza nogometne igre. Te faze mozemo podijeliti na fazu obrane te fazu napada. Faza
obrane nogometne igre se dogada kada protivnik ima loptu, te je protivniku cilj zabiti gol. Tada
se nogometni tim u vecini sluéajeva povlaci prema vlastitom golu. U fazi napada je situacija
obrnuta. Cilj je zabiti gol protivniku, te ovisno o poziciji igraca, nogometna igra se odvija na

protivnickoj polovici.

Funkcionalnom analizom saznajemo informacije o intenzitetu, trajanju i vrsti radnog
optere¢enja prilikom nogometne igre, prema Cemu se zakljucuje o strukturi i dominaciji
energetskih procesa (Milanovi¢ 1 sur. 2013). Na temelju toga saznajemo koje energetske procese
tijekom sportske aktivnosti aktivira nogometa$, te navedene kapacitete razvijamo u samom

trenaznom procesu.



Postoje tri nacina obnove energije kod nogometasa (Markovi¢ i Bradi¢, 2008). Svi se

baziraju na obnovi fosfatnog spoja u misi¢cima ATP-a (adenozin-trifosfata), a dijelimo ih na:

Obnova pomocu kreatin fosfata ( takav sustav se ukljucuje prvih 6-7 sekundi rada, te mu
je potrebno 80 do 120 sekundi da se u potpunosti obnovi. Aktivira se tijekom kratkih i
eskplozivnih pokreta.)

Obnova pomoc¢u misi¢nog glikogena (taj sustav se aktivira prilikom rada u trajanju od 8
do 30 sekundi. U njemu misi¢i koriste ugljikohidrate kao energiju.)

Obnova pomoc¢u oksidativnog sustava (navedeni sustav se aktivira prilikom aktivnosti
koje traju dulje od 30 sekundi, te su niskog intenziteta. Energija se oslobada oskidacijom

ugljikohidrata i masti)



2. TEORIJSKO ZNANSTVENE OSNOVE VISESTRANE KONDICIJSKE
PRIPREME U NOGOMETU

Visestrana kondicijska priprema nogometaSa predstavlja ¢vrst temelj za njihovo sportsko
razvijanje te je pravi model za dolazak do vrhunskog nivoa. Ciljevi viSestrane kondicijske

pripreme su (Milanovi¢ i sur. 2013):

- Poboljsanje stabilnosti i mobilnosti svih topoloskih regija tijela

- Podizanje ucinkovitosti svih organa i organskih sustava

- UsavrSavanje efikasnosti svih energetskih procesa

- Unaprijedenje svih primarnih funkcionalnih i motorickih sposobnosti i nekih morfoloskih
obiljezja

- Ucvrs¢ivanje slabih “karika” sportaSeva lokomotornog sustava.

Veliki problem modernog sporta je prerana specijalizacija sportasa. Treneri, Cesto zbog
raznih pritisika, ne planiraju i ne programiraju trenazni proces u cilju dugorocnog razvoja
nogometasa, nego u cilju trenutnog kratkoroCnog rezultata. Navedeno moze stvoriti Stetu u

buducoj karijeri nogometasa, poput problema misi¢nog prenaprezanja ili sportskih ozljeda.

Na primjer, mladi nogometasi mogu razvijati bazi¢nu izdrzljivost elementima iz drugih
sportova. Mogu odraditi trening plivanja (koji opustajuce djeluje na misice zbog smanjenih sila u
vodi u usporedbi sa nogometnim terenom), trening biciklizma ili tr€anje u Sumi. Takoder u
uvodnom dijelu treninga odli¢no je odraditi simulaciju koSarkaske,rukometne ili ragby utakmice.
Pozitivan ishod navedenih trenaznih sadrzaja je aktivacija psiholoske opustenosti i1 rastere¢enosti
kod nogometasa. Osim toga, moZemo vjezbati taktiC¢ke zahtjeve navedenim treningom ( npr.

otvaranje napadaca u fazi zavrsnice), a utjeCemo i na razvoj koordinacije.

Brojni  su  benefiti  viSestranog razvoja nogometasa za njihovo  zdravlje.
Milanovi¢,Salaj,Gregov (2012) istiu da trening sa optere¢enjem povecava gustoéu, a onda i
¢vrstocu kostiju, a i1 §to je veca razina jakosti donjeg dijela tijela,smanjuje se ucestalost stres

fraktura.



Takoder kao odli¢nu metodu za prevenciju ozljeda isticu trening ravnoteze i propriocepcije,

te aktivno koriStenje vjezbi istezanja. Opasnosti koje postoje u treningu rada sa djecom su

selekcija onih igraca koji odskacu u kondicijskim sposobnostima. Ono na §to trebamo obratiti

paznju kao kondicijski treneri u viSestranom razvoju mladih nogometasa su (Markovi¢, Bradic,

2008):

Godina najveceg razvoja vecine kondicijskih sposobnosti poklapa se sa godinom
najveceg prirasta u visinu

Djeca koja ranije sazrijevaju (tj.ranije udu u pubertet) imaju u tom trenutku znacajno visu
razinu razvijenosti kondicijskih sposobnosti od svojih vrSnjaka, a time i znacajno vecu

Sansu da budu odabrani (selekcionirani) u momcad.

Neka od temeljnih pravila koja mozemo izdvojiti za viSestrani razvoj djece sportasa, a tako i

nogometasa su (Kujundzi¢, 2016):

Utjeci na viSestrani razvoj tako da ukljucujes elemente tr¢anja, bacanja, skakanja,
hvatanja, ravnoteze,kotrljanja te ohrabruj djecu da razvijaju koordinaciju,ravnotezu i
fleksibilnost

Pozitivno ohrabrujte djecu koja su odana i samodisciplirana

Promovirajte ucenje kroz iskustvo, osiguravajuci djeci mogucnost da osmisljavaju svoje
vjezbe, igre i aktivnosti. Ohrabrujte ih da budu kreativni i koriste svoju mastu
Ohrabrujte djecu da sudjeluju u vjezbama koje razvijaju pozornost da bi ih pripremili na
vece zahtjeve treninga i natjecanja do kojih ¢e do¢i u fazi razvoja oblikovanja sportasa

Pobrinite se da sport bude zabavan i da djeca sudjeluju u $to viSe sportova



Autori Markovi¢, Bradi¢ (2008) prikazali su smjernice za dugoro¢ni i viSestrani razvoj

kondicijskih sposobnosti mladih nogometasa u tablici 1.

Etapa ViSestrani razvoj u igri i Treniraj da bi trenirao Treniraj da bi se
zabavi natjecao

Spol i dob | Oba spola: 6-10 godina Zenski: 11-13 godina Zenski: 14-17 godina
Muski: 11-14 godina Muski: 15-18 godina

Smjernice | -Usvajanje bazi¢nih - Ucenje vjezba jakosti s | - Razvoj aerobne i

za motorickih znanja i vjeStina | utezima anaerobne izdrzljivosti

kondicijski | -Razvoj koordinacije - Razvoj miSi¢ne specifi¢nim

trening savladavanjem razliCitih izdrzljivosti cijelog tijela | nogometnim vjezbama

vrsta poligona te prepreka
igrom

-Razvoj brzine 1 bazi¢ne
agilnosti Stafetnim 1
elementarnim igrama te
“Skolom trc¢anja”

-razvoj izdrzljivosti
sportskim igrama (nogomet
isl)

-Razvoj jakosti vjezbama iz
gimnastike (vjezbe sa
vlastitom masom) i atletike
(Skola tr¢anja i
sprinta,uc¢enje skokova 1
bacanja)

-Osobitu paznju obraditi na
skladan razvoj cijelog tijela

vjezbama s vlastitom
masom

- Posebno naglasiti
jacanje miSica
odgovornih za pravilno
drzanje tijela (postura)
-Razvoj koordinacije
nogometnim treningom
- Razvoj brzine,
eksplozivne jakosti,
fleksibilnosti i agilnosti
primjenom SAQ
tehnologije

- Razvoj izdrzljivosti
nogometnim treningom

- Razvoj svih dimenzija
jakosti treningom s
utezimai
pliometrijskim
treningom

- Prevencija ozljeda
treningom jakosti i
proprioceptivnim
treningom

Tablica 1. Smjernice za dugorocni i viSestrani razvoj kondicijskih sposobnosti mladih

nogometasa




3. SPECIFICNOSTI VISESTRANE KONDICIJSKE PRIPREME U
NOGOMETU

Bradi¢ i Markovi¢ (2008.) kondicijski trening u nogometu dijele na dva segmenta:

- Energetski trening (aerobni i anaerobni trening)
- Zivéano-misiéni trening (trening brzine,agilnosti,promjene smjera kretanja, trening
jakosti i snage, trening fleksibilnosti, trening ravnoteze, trening koordinacije, trening

preciznosti)

3.1. Energetski trening

Svrha energetskog treninga je rad na srano-zilnim kapacitetima nogometasa. Cilj je
maksimalno osposobiti nogometnu moméad da podnese zahtjeve utakmice. Cesto nogometasi
imaju utakmice svaka tri dana, a u turnirskom modelu natjecanja imaju i nekoliko utakmica u
istom danu. To od njih zahtijeva visoko razvijene vrijednosti maksimalnog primitka kisika, kako

bi bolje podnosili teSke energetske zahtjeve nogometa, te kako bi se brze oporavili.

3.1.1. Aerobni trening

Kada govorimo o aerobnoj izdrzljivosti najcesce se podrazumijeva kao sposobnost sportasa
da aktivnosti svladava $§to je dulje mogucée, a da se pritom energija dobiva veéim dijelom

aerobnim putem (Novak, 2016).
Osnovni ciljevi aerobnog treninga su (Milanovi¢ 2013):

- Povecanje sposobnosti sustava za prijenos kisika
- Povecanje sposobnosti miSi¢a da iskoriStava kisik u duzem periodu treninga ili natjecanja

- Povecanje sposobnosti brzog oporavka nakon motoricke aktivnosti viSeg intenziteta.



Izrazito je bitno razviti kvalitetnu aerobnu bazu mladih nogometasa, jer tijekom daljnje
sportske karijere intenzitet I ekstenzitet nogometne igre postaje veci, te sa dobrom aerobnom

bazom sporta$ se brze oporavlja I samim time bolje podnosi zahtjeve samog sporta.

Aerobne sposobnosti mozemo razvijati na nekoliko nacina, a najucestalija podjela je na

(Milanovi¢, 2013) :

- Kontinuiranu metodu

- Intervalnu metodu

Kontinuiranoj metodi je cilj razvoj dugotrajne izdrZljivosti, te ju mozemo podijeliti na
aerobni trening niskog (optereéenje do 60% maksimalne frekvencije srca) , srednjeg (opterecenje
izmedu 60 1 70 % maksimalne frekvencije srca) 1 visokog inteziteta (opterecenje izmedu 70 i

80% maksimalne frekvencije srca).

Primjer kontinuirane metode niskog intenziteta za razvoj aerobnih sposbnosti je tréanje u
trajanju od 10 minuta oko nogometnog igraliSta, sa raznim poligonima, poput vodenja lopte
unutarnjim 1 vanjskim dijelom stopala oko ¢unjeva, pa izvodenje zadatka poput niskog skipa

preko podnih ljestvi, te izvodenje unutarnje rotacije preko atletskih prepona.

Intervalna metoda aerobnog treninga sastoji se u viSekratnom ponavljanju jakih trenaznih
opterecenja kraceg ili duzeg trajanja, koja sluze kao jak podrazaj za aktiviranje transportnog

sustava. Aerobne sposobnosti intervalnom metodom mozemo razvijati na:

- Standardni nacin (tr¢anje brzinom od 75% od maksimalne, 5x400 metara, sa odmorom od
2 minute)
- Varijabilan nacin (tr€anje dionice od 300, pa 200, pa 100 metara, brzinom od 75%, sa

odmorom izmedu ponavljanja od 2 minute, ukupno 3 serije)



3.1.2. Anaerobni trening

Anaerobne sposobnosti mozemo definirati kao one pomocu kojih igra¢ moZze provesti §to

veéi vremenski period u aktivnosti visokog intenziteta (Skaro, 2021).
Ciljevi anaerobnog treninga su slijedec¢i (Milanovi¢ 2013):

- Podizanje funkcionalne moguénosti fosfagenog energetskog kapaciteta (razgradnja
ATP-a i kreatin fosfata)

- Usavrsiti glikoliticki (razgradnja glikogena) energetski proces za izvodenje
visokointenzivnih motorickih aktivnosti produzena trajanja

- Povecati efikasnost zivéano-miSi¢nih struktura u specificnim uvjetima kisikova duga i

povecanje koncentracije laktata (tolerancija laktata)

Nogomet je sport gdje su tijekom utakmice poveéane promjene smjera kretanja, razna
ubrzanja i usporavanja, te sporta§ obavlja razliite brzine i1 smjerove trcanja. Upravo zbog

navedenog je zna¢ajno imati visoku razvijenost anaerobnih sposobnosti.
Anaerobni trening moZemo podijeliti na (Milanovi¢, 2013):

- Anaerobni fosfageni trening
- Anaerobni glikoliti¢ki trening (dijelimo ga na maksimalni laktatni trening te trening

tolerancije na laktate)

Primjer anaerobnog fosfagenog treninga su podrazaji koji traju od 5 do 20 sekundi, visokog
su intenziteta te su ponavljajuci. Odli¢na vjezba koja bi opisala navedeni trening bi bila tr¢anje

10 puta dionicu od 50 metara sa odmorom od 60 sekundi.

Anaerobni glikoliticki trening traje od 20 do 120 sekundi, jako je intezivan i stresan za
nogometaSe. Cilj ovakvog tipa treninga je poboljSanje sposobnosti nogometasa kako bi igrao
maksimalnim intenzitetom u uvjetima anaerobne glikolize gdje se kao nusprodukt stvara

maksimalna koli¢ina laktata u 1 krvi miSi¢ima.



Cilj treninga tolerancije na laktate je poboljSanje sposobnosti tolerancije razine laktata u krvi
broj povezanih aktivnosti visokog intenziteta bez odmora. U trenutcima kada izvode vise

uzastopnih sprinteva bez pauze, igra¢i aktiviraju glikoliticki energetski sustav (Skaro, 2021).

Primjer anaerobnog glikolitickog treninga sa elementima visestrane kondicijske pripreme je
igranje rukometne utakmice. Dimenzije terena bi bile 15x15 metara, igra bi se igrala
nogometnom loptom, trajanje utakmice bi bilo 4 puta po dvije minute, a igralo bi se u dva tima

od 4 igraca, vrlo visokim intenzitetom.

3.2. Zivéano-miSi¢ni trening
Zivéano-miiéni trening je pretezno usmjeren prema unapredenju rada Zivéano-misiénog

sustava, $to znaci na poboljSanje zivéane kontrole pokreta, kao i na poboljSanje misi¢ne funkcije

(Markovi¢, Bradi¢ 2008.).

3.2.1. Trening brzine, agilnosti i promjene smjera kretanja

Brzinu definiramo kao sposobnost §to brze izvedbe neke aktivnosti u odredenom vremenu.
Brzina se moze razli¢ito okarakterizirati u pojedinom sportu, konkretno u nogometu ona
predstavlja ponavljaju¢a ubrzanja (RSA), povremeno maksimalna ubrzanja i maksimalno brza
tr¢anja (Vistica, 2021).

Agilnost se moze definirati na viSe nacina, a najceS¢e je opisana kao brzina promjene
ubrzanja ili smjera kretanja cijelog tijela slijed nekog podrazaja. Agilnost dijelimo na medije,
ovisno gdje se kretnja odvija, a to moze biti na tlu, u zraku ili vodi, zatim na naéin na koji
izvodimo odredenu kretnju (frontalno, lateralno i viSesmjerno), nacin promjene smjera (kutno,
kruzno i okretom), svrhu promjene smjera te na kraju ono najvaznije, a to je kao reakciju na

vanjski stimulans. Dijelimo ju na reaktivnu i nereaktivnu agilnost.
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Nereaktivna agilnost je mjera sposobnosti koja je odgovorna za promjenu ubrzanja ili smjera
kretanja vlastitog tijela, ali samo kod ve¢ unaprijed odredenog pravca kretanja. Reaktivna
agilnost je mjera sposobnosti koja je odgovorna za promjenu ubrzanja ili smjera kretanja

vlastitog tijela, ali u ovom slucaju nekog vanjskog podrazaja (Banovac, 2021).

Takoder, potrebno je istaknuti da postoji i sposobnost brze promjene smjera kretanja
(“change od direction speed’) koja ne zahtijeva kognitivnu komponentu, odnosno igraci se

krecu prema unaprijed poznatom obrascu i ne trebaju reagirati na odredeni podrazaj (Gili¢ i sur.,

2021).

Autori (Markovi¢,Bradi¢, 2008) isticu da biti brz u nogometu znaci pravovremeno 1 tocno
obaviti poslove i zadatke u igri. Isticu kako su osnovni ciljevi treninga brzine, agilnosti i

promjene smjera kretanja:

- Poboljsanje igraceve anticipacije ili predvidanja situacija u igri
- Poboljsanje igraceve brzine reakcije na situacije u igri
- Poboljsanje igraceve brzine sprinta s loptom I bez nje

- Poboljsanje igraceve brzine promjene smjera kretanja s loptom i bez nje

Odli¢na vjezba za razvoj brzisnkih 1 kognitivnih sposobnosti je elementarna igra krizi¢-
kruzi¢. Nogometase moramo podijeliti u dvije skupine, jedna ima 3 crvena Cunja, a druga 3 zuta
cunja. Na udaljenosti od 8 metara od momcadi, slozimo poligon za navedenu igru, te se dvije

skupine medusobno natjecu.

3.2.2. Trening jakosti i snage

Vrs$na sila koju proizvedemo tijekom maksimalne voljne kontrakcije u definiranim uvjetima
naziva se jakost. Snaga predstavlja sposobnost svladavanja otpora velikom brzinom kontrakcije
(Markovi¢, 2008).

Jakost i snaga spadaju u motori¢ke sposobnosti koje je bitno razviti kod svakoga

nogometasa. Neki od 6 osnovnih zakona prilikom provodenja treninga snage su (Santi¢,2021):

- Raazviti fleksibilnost zglobova

- Razviti snagu ligamenata i tetiva
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- Razviti snagu trupa
- Razviti stabilizatore
- Trenirati pokret, a ne pojedina¢ne misice

- Usredociti se na osobitosti pojedinog sporta

Temeljni ciljevi treninga jakosti u nogometu jesu (Markovi¢,Bradi¢, 2008):

- Poboljsanje eksplozivne jakosti i brzine igraca

- Poboljsanje sposobnosti miSi¢a da proizvede silu tijekom duZzeg perioda vremena
(poboljSanje miSi¢ne izdrzljivosti)

- Optimatizacija grade 1 sastava tijela

- Prevencija ozljeda

Primjer odli¢ne vjezbe za razvoj jakosti kod mladih nogometaSa je da se podijele u dvije

grupe jednakog broja, te izvode zadatak povlacenja uzeta.

3.2.3. Trening koordinacije

Koordinacija predstavlja sposobnost vremenski i prostorno efikasnog, te energetski

racionalnog izvodenja kompleksih motorickih zadataka (Jurko i sur., 2015).
Postoji vise akcijskih faktora koordinacije (Milanovi¢,2013):
- brzinska koordinacija (sposobnost brzog i to¢nog izvodenja slozenih motorickih zadataka)

- ritmicka koordinacija (sposobnost izvodenja jednostavijih i1 sloZenijih struktura kretanja u

zadanom i proizvoljnom vremenu)
- brzo ucenje motorickih zadataka (sposobnost brzog usvajanja slozenih motorickih zadataka)

- pravodobnost ili timing (sposobnost procjene prostorno-vremenskih odnosa nekog kretanja te

pravodobno reagiranje u slozenim motorickim zadacima)

- prostorno-vremenska orijentacija (sposobnost za §to to¢nije razlikovanje prostornih udaljenosti

te za procjenu i izvedbu zadanog tempa kretanja)
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Kao sto je prethodno navedeno, nogomet je sport koji ima nepredvidljivo kretanje. Vjezbe
koordinacije sluze za razvoj “motoricke inteligencije” mladih nogometasa, te kao odli¢an alat za
razvoj navedene spsobnosti moze posluziti rekvizit poput podnih ljestvi. Na njima mozemo
izvoditi razne elemente u svim ravninama iz drugih sportova, poput raznih varijanti skipova i

skokova.

3.2.4. Trening ravnotezZe

Ravnoteza je sposobnost odrzavanja ravnoteznog polozaja uz analizu informacija o polozaju

tijela koje dolaze putem kinestetickih i vidnih receptora (Jurko i sur., 2015).

U razli¢itim sportovima ravnoteza je iznimno vazna jer o sposobnosti zauzimanja i o¢uvanja
ravnoteznog poloZaja u statiCkom ili dinamickom reZimu motori¢kog djelovanja ovisi kvaliteta

izvedbe trenazne vjezbe ili natjecateljske aktivnosti (Milanovi¢,2013).

Glavni ciljevi treninga ravnoteze i funkcionalne stabilizacije zglobova u nogometu jesu

(Markovi¢,Bradi¢, 2008):
- poboljsanje ravnoteze i funkcionalne stabilnosti zglobova
- prevencija ozljeda

Navedeni trening mozemo provoditi u statickom ili dinamickom rezimu, a rekviziti koje mozemo
koristiti za razvoj navedene sposobnosti su razne daske nestabilnih povrSina, fitnes lopte, bosu

lopte, mini trampolin.
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3.2.5. Trening fleksibilnosti

U navedenom treningu je bitno razlikovati pojmove izmedu fleksibilnosti i mobilnosti.
Fleksibilnost se odnosi na sposobnost mi$i¢a i vezivnog tkiva da se izduzi (rastezljivost mekih
tkiva koji okruzuju zglob: miSi¢i, tetive, ligamenti, fascije, zivci i krvne zile). Mobilnost
(mobilnost zglobova) se odnosi na stupanj slobode pokreta u nekom zglobu tj. pokretljivosti
zglobova.Mobilnost direktno ovisi o gradi zgloba i fleksibilnosti mekih tkiva koji ga okruzuju
(Jurko 1 sur., 2015). Nesmetana i sigurna izvedba veceg broja brzih pokreta u nogometu
(npr.sprint, udarac po lopti, promjena smjera kretanja, uklizavanje) ovisi, izmedu ostaloga, i o
amplitudi pokreta u odgovarajuéim zglobovima, tj. o fleksibilnosti igraca. Stoga trening

fleksibilnosti ima znacajnu ulogu u kondicijskoj pripremi nogometasa (Markovi¢,Bradi¢, 2008).

Fleksibilnost mozemo podijeliti na dinamicki 1 stati¢ki oblik istezanja. U praksi se obi¢no
dinamicki oblik koristi u uvodnom dijelu treninga radi podizanja temperature tijela, dok se

staticki oblik koristi na kraju.

3.2.6. Trening preciznosti

Preciznost je sposobnost izvodenja usmjerenih i odmjerenih pokreta uz postizanje optimalne
amplitude 1 kutnih odnosa dijelova tijela pri izvedbi motorickih zadataka gadanja i ciljanja
(Milanovi¢, 2013). Neke od aktivnosti u nogometnoj igri gdje je naglasena preciznost su:
izvodenje udaraca iz kuta, slobodnih udaraca, kratkih i dugackih dodavanja, kaznenih udaraca

kao i mnogih drugih aktivnosti (Bozicevi¢, 2021).

Kod mladih nogometasa je bitno razviti bazi¢nu preciznost, kako bi navedena sposobnost

tijekom daljnjeg nogometnog razvoja postala automatizirana.

Za razvoj preciznosti mozemo koristiti obican zid, koji je podijeljen u nekoliko pravokutnika
ispisanih brojem, te nogometa$§ mora udariti loptu 1 pogoditi odredeni broj. Elementarna igra
koju koristimo za razvoj preciznosti, te za vjezbanje tehniciranja je nogo-tenis. U navedenoj igri
imitiramo igru tenisa, ali umjesto teniskog reketa i teniske loptice, igramo nogom ili glavom sa

nogometnom loptom.
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4. PRIMJENA ELEMENATA DRUGIH SPORTOVA U VISESTRANOJ
KONDICIJSKOJ PRIPREMI NOGOMETASA

Brojni su elementi iz drugih sportova koji mogu pomo¢i u kvalitetnom sportskom razvoju
mladih nogometasa. Udarci lopte, padovi, promjene smjera kretanja, razna ubrzanja i
usporavanja su sastavni elementi nogometne igre koje mozemo razvijati i trenirati viSestranom
kondicijskom pripremom. Navedenim pristupom nogometaSa mozemo nauciti pravilnu tehniku
padanja, kako postaviti tijelo prilikom naglog kocenja, ojacati ga da bude ¢vr$éi u duelu.

ViSestranu kondicijsku pripremu u nogometu mozemo podijeliti na elemente iz:
- atletike

- borilackih sportova

- gimnastike

- loptackih sportova

4.1. ViSestrana kondicijska priprema u nogometu elementima atletike

Bitna sposobnost svakog nogometaSa je imati visoko razvijeno startno ubrzanje.
Akceleracija ili startno ubrzanje je kompleksan pokret koji je definiran progresijom frekvencije i
duzinom koraka, trajanjem faze kontakta 1 faze leta te polozajem tijela u trenutku dodira s
podlogom, propulzijom u fazi leta i silama koje se savladavaju u prvom koraku (Prtenjaca,
2021). Neke od vjezbi koje mozemo koristiti za razvoj starnog ubrzanja su padajuci start, start iz

klecec¢e pozicije, te wall drill vjezba.

Takoder, u nogometu je prisutan veliki broj usporavanja I zaustavljanja nogometasa. Za
pravilnu izvedbu navedenog je potrebno ubrzati zamahe rukama prilikom zaustavljanja, skratiti
duzinu I povecati frekvenciju koraka, teziste tijela spustiti I prebaciti na straznji dio stopala,

nagnuti kukove prema natrag i uspraviti trup (Markovi¢,Bradi¢, 2008).
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Odredenim sadrzajima iz atletike mozemo utjecati na mehaniku kretanja samog nogometasa.

Vjezba kojom mozemo utjecati na pravilan rad ruku prilikom tr¢anja je sjedeci rad rukama.

Takoder, neke od vjezbi kojima utjeemo na brzinu kontakta sa podlogom, frekvenciju

koraka, elasti¢nost stopala, te duljinu koraka su:

- Tréanje ravnim nogama
- Zabacivanje peta
- A March

- Skip for max height and distance

4.2. ViSestrana kondicijska priprema u nogometu elementima iz borilackih

sportova

Brojni su benefiti ucenja elemenata iz borilackih sportova za nogometase, a neki od njih su
razvoj jakosti,ravnoteze I fleksibilnosti, ucenje pravilnih obrazaca biotickih motorickih znanja

(poput valjanja, provlacenja, puzanja, no$enja), te ucenje pravilne tehnike padova.

Padovi se izvode na dva nacina. Prvi je nacin da Sto viSe tjelesnih to¢aka u istom trenutku
(ruke neSto manje) dodirne tlo kako bi se teZina tijela rasporedila na Sto vecu povrSinu. NeSto
prije (desetinku sekunde) no $to tijelo padne na tlo, maksimalna brzina udarca rukom o tlo
amortizira pad tijela. Na drugi se nacin amortizacija izvodi tako da se tezina tijela pri padu
postupno prenosi s jedne tocke tijela na drugu. To se postize tako da se tijelom oblikuje valjak. I

ovdje se pad amortizira udarcem ruke (Serti¢, 2004).

Vjezbe koje hrvaci koriste u trenaznom procesu, a poboljSavaju jakost mladih nogometaSa
su one koje izvodimo sa vlastitim tijelom. Odlicne vjezbe koje mozemo raditi u paru su

(Kujundzi¢,2016):

- Staviti suvjezbaca na leda i obuhvatiti mu natkoljenice. On se drzi za ogradu ili §vedske

ljestve. Zadatak je raditi polucucan;.
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- Partner pridrzava noge vjezbaca u zraku, a vjezbac se u uporu na rukama krec¢e zadanom

dionicom.

4.3. ViSestrana kondicijska priprema u nogometu elementima iz gimnastike

Gimnastika spada u bazi¢ne i jedne od najstarijih sportova na svijetu. Poceci sporta su za
vrijeme antiC¢ke Grcke, a ponovna popularnost gimnastike se pojavila za vrijeme Svedskog
tjelovjezbenog sustava. Zacetnik tog sustava bio je Henrik Ling, a sprave koje je Ling
konstruirao su: §vedski stol, §vedski sanduk, §vedska klupa, §vedske ljestve (Ziv&ié Markovié i
sur. 2015). Elementi gimnastike mogu posluziti u visestranoj kondicijskoj pripremi nogometasa
za razvoj sposobnosti koordinacije, ravnoteze, fleksibilnosti i jakosti sa vlastitim tijelom.

Akrobatika je sastavni dio gimnastike kojeg mozemo koristiti za navedenu svrhu.

Sadrzaji akrobatike su podijeljeni na smislene cjeline: kotrljanja, valjanja, kolutanja te
elemente upora (Valenti¢, 2018). Prema autoru (Valenti¢, 2018), za razvoj skladnosti gibanja,
stvaranje osjecaja orijentacije u prostoru i vladanje pojedinim dijelovima tijela i tijela u cijelosti
koriste se okreti u uspravnom poloZaju, kotrljanja i povaljke. Povaljke su sastavni dio metodike
ucenja kolutanja, a karakterizira th postupni kontakt tijela s podlogom, bez upora rukama ili
nogama o podlogu i rotacijom do 180 stupnjeva oko poprecne osi tijela. Ucenjem povaljki 1
kolutanja djeca poboljSavaju koordinativne sposobnosti (pri izvedbi kolutanja dominira

orijentacija u prostoru), dinamicku ravnotezu i fleksibilnost vratnog dijela kraljeznice.

Stojevi 1 upori su stati¢ki elementi kojima utjeCemo na razvoj i poboljSanje stabilnosti trupa.
Elementi koje mozemo koristiti u radu sa nogometasima su: stoj na lopaticama (tzv. “svijeca”),
upori na laktovima i dlanovima, bo¢ni upori na laktu i dlanu, straznji upor na laktovima, upor u

leZec¢oj poziciji sa podignutim kukovima (tzv. “glute bridge”).
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4.4. ViSestrana kondicijska priprema u nogometu elementima iz loptackih

sportova

Loptacki sportovi po taktickim zahtjevima i kretnim strukturama imaju slicne zahtjeve kao
nogometna igra. Odli¢an sadrzaj je improvizirana varijanta ragbija, u kojoj dvije momcadi igraju
jedna protiv druge, a cilj je nadigrati protivni¢ku ekipu i loptu postaviti sa rukama u gol.
Primarne motori¢ke sposobnosti koje odreduju uspjeh u ragbiju jesu brzina, jakost/snaga,
izdrzljivost te koordinacija (agilnost) (Suta, 2017). Navedene sposobnosti upravo mozemo
razvijati takvom igrom koju mozemo Koristiti kao uvodni dio treninga, u trajanju od 2

ponavljanja po 5 minuta.

Takoder, istu igru moZemo igrati i prema improviziranim koSarkaskim ili rukometnim
pravilima, sa adekvatnom loptom. Prednosti ovakvog pristupa uvodnom dijelu treninga su §to
mozemo pripremiti nogometase na odredene taktiCke nogometne zahtjeve koje ¢emo koristi u
glavnom dijelu treninga. Sportasi se tako mogu mentalno i fizicki pripremiti za navedeni
zadatak, a koristenje drugacijih elemenata od nogometnih prevenira monotonost, te aktivira

stanje psihicke opustenosti.

Kosarkaski elementi u viSestranoj pripremi nogometasa prvenstveno sluze za razvoj

koordinacijskih sposobnosti. Perko (2021.) opisuje slijede¢e osnovne tehnicke elemente:

- Vodenje lopte u mjestu i kretanju

- Vodenje lopte sa promjenom smjera kretanja

- Dodavanje i hvatanje lopte (sa dvije ruke sa grudiju, jednom rukom guranjem, u kretanju)
- Sutiranje

Navedene elemente sa nogometaSima mozemo izvoditi u parovima, a neke pojedinacno.

Koordinacijske vjezbe sa loptom traze od sportasa stalno uocavanje polozaja lopte te procjenu

smjera i amplitude njezina kretanja (Milanovi¢, 2013).

Elementarna igra kojom utjecemo na razvoj koordinacije i bazicne izdrzljivosti je
“rukometni nogomet”. Topci¢ (2016) opisuje igru na nacin da su igraci podijeljeni u dvije ekipe.

Igraju rukomet na rukometnom igrali$tu, ali u vratarevom prostoru vrijede nogometna pravila, te
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moraju dodavati loptu i pucati na gol nogom. Autor takoder opisuje vjezbe za razvoj

koordinacije elementima iz rukometa a to su:

- Poligon za agilnost™ — izvode se razliCite vrste skokova, skipova, koracanja 1 sl. preko

ljestava za agilnost uz koristenje rukometne lopte

- Rukometno i nogometno vodenje* — igra¢ istovremeno vodi dvije lopte. Jednu vodi

rukom, a drugu nogom

- Istovremeno dodavanje vise lopti* — igraci se nalaze u parovima okrenuti frontalno

jedan prema drugome. Dodaju se sa vise lopti, a mogu ubaciti i dodavanje nogom.
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5. ZAKLJUCAK

Nogomet kao igra spada u jedne od najpopularnijih sportova danasnjice. Cilj rada je
prikazati pravilne smjernice za visestrani razvoj kondicijskih sposobnosti mladih nogometasa.
Treneri zbog dokazivanja i pritiska rezultatima rade prezahtjevne i neprilagodene nogometne
sadrzaje u skladu s dobi nogometaSa. Zahtjevi nogometne igre su sve veci, te se od samih
nogometaSa trazi da ih prate. Na utakmicama se pretrci sve viSe kilometara, puno je vise
brzinskih radnji, promjena smjera kretanja, udaraca. Bez kvalitetne baze motorickih i
funkcionalnih sposobnosti, kognitivnih znanja 1 konativnih osobina sportas se nalazi u velikom
zaostatku za svojom konkurencijom. Upravo viSestranim razvojem izbjegavamo preranu
sportsku specijalizaciju, psihicku opterecenost sportasa, ne stvaramo nepotreban pritisak u
nogometnoj momcadi, te naglasak stavljamo na pravilan sportski razvoj djeteta. Takoder,
elementima iz drugih sportova razvijamo kvalitetne temelje za razvoj onih sposobnosti i znanja
kojima mozemo prevenirati ucestale ozljede. Jakost i snagu mozemo unaprijediti razliitim
elementima iz hrvanja i gimnastike, a loptaCkim sportovima moZemo poboljSati bazicnu
koordinaciju te prakticirati igre u smanjenom prostoru kojima imitiramo nogometnu igru te
pratimo takticke upute nogometnog trenera. Elementima iz atletike mozemo poboljsati brzinske
karakteristike nogometasa, te takoder i utjecati na samu izdrzljivost ako tako planiramo i
programiramo sami trening. Upravo ovim radom sam htio naglasiti vaznost viSestrane

kondicijske pripreme u nogometu, te ukazati na nedovoljno koristenje iste u praksi.
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