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SAZETAK:

Nogomet je slozena sportska aktivnost, koja od igraca zahtjeva, ovisno o poziciji na kojoj igra,
visok stupanj fizicke pripremljenosti. Pliometrijski trening se u kondicijskoj pripremi
nogometasa koristi ve¢ dugi niz godina te se kroz povijest pokazala kao neophodna u treningu
svakog nogometaSa. Definirao ga je amerikanac, Fred Wilt,1975. 1 otad se takav tip treninga,
u kojem se koristi ekscentri¢no-koncentri¢no svojstvo misi¢a naziva pliometrijski trening. Cilj
ovog zavrsnog rada je detaljno opisati pliometrijski trening te njegovu implementaciju u

nogometni trening.

Kljucne rijeci:

nogomet, pliometrija, pliometrijski trening, ekscentri¢no-koncentri¢na kontrakcija, nogometni

trening
ABSTRACT:

Football is a complex sporting activity, which requires a high degree of physical fitness from
the player, depending on the position in which he plays. Plyometrics has been used in the fitness
training of football players for many years, and throughout history it has proven to be necessary
in the training of every football player. It was defined by an American, Fred Wilt, in 1975.
Since then this type of training, in which the eccentric-concentric property of the muscles is
used, is called plyometric training. The aim of this paper is to describe in detail plyometric

training and its implementation in football training.
Key words:

Football, plyometrics, plyometric training, eccentric-concentric contraction, football training



1. UVOD

Ovaj rad ¢e prikazati vaznost i specificnost pliometrijskog treninga u nogometu te njegove
prednosti i mane. Pliometrija je jedna od metoda koja sluzi u razvoju eksplozivnog vida snage,
posebice u sportovima u kojima se zahtjeva visok stupanj brzine i snage. Prema samoj
definiciji, u pliometriju se ubrajaju vjezbe kojima je cilj povezivanje jakosti i brzine pokreta da
bi se postigao eksplozivno-reaktivni pokret koji se definira kao snaga. Termin pliometrija
potjeCe iz latinskog jezika Sto znaci mjerljivo povecanje (plyo+metric). Da bi se razvila
pliometrija, potrebno je razumjeti tri vrste miSi¢nih kontrakcija: koncentri¢ne, ekscentricne i
izometrijske. Koncentri¢na kontrakcija uzrokuje skra¢ivanje misica i time uzrokuje pokret tj.
dizanje nekog utega ili teZine. Ovaj dio pokreta se zove pozitivni dio pokreta. Ekscentricna
kontrakcija uzrokuje izduljivanje miSica prilikom ¢ega dolazi do pokreta,najcesSce spustanje
utega ili neke tezine. Ovaj dio pokreta se joS zove i negativni dio pokreta. IzometriCku
kontrakciju neki zovu jos i staticka kontrakcija i ono Sto ju karakterizira jest da ne dolazi do
pokreta tj. do skracivanja ili opruzanja misi¢a ve¢ misi¢ samo pruza odredeni otpor nekoj tezini
bez da je pomice. Kod ekscentricne kontrakcije misi¢i se pod opterecenjem izduzuju te je
potrosnja kisika u misi¢ima manja a proizvodnja sile je veca nego kod koncentri¢ne reakcije.
Zato je ekscentri¢na kontrakcija osnovno obiljezje pliometrijskog treninga. Ono na Sto trebamo
obratiti paznju su specifi¢ni zahtjevi sporta za koji Zelimo napraviti pliometrijski trening. Jesu
li su ti pokreti vertikalni, linearni ili lateralni, da bismo mogli prilagoditi trening zahtjevima
tog sporta. Pliometrija se moZe upotrebljavati u bilo kojem dijelu treninga. Moze biti dio
zagrijavanja, treninga u teretani, treninga brzine ili treninga agilnosti, a moZe se koristiti

opcenito i specificno.



2.ZAHTJEVI NOGOMETNE IGRE

2.1.Strukturalna analiza

Prema Milanovi¢u (2013) strukturalna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrdivanje
njezinih tipi¢nih struktura, pod struktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovarati na
pitanje o hijerarhiji i znacajkama tehnickih i tehnicko — taktickih elemenata, odnosno njihovih
faza, pod faza i strukturnih jedinica koje ¢ine motoricki sadrzaj trenazne ili natjecateljske
aktivnosti tipicne za odredenu sportsku granu. Nogomet je sport koji sadrzi velik broj struktura
gibanja i struktura situacija, odnosno tehnickih i taktickih elemenata. Strukturalna analiza jos
nam daje informacije o ponavljanju razli¢itih kretanja sa loptom i bez lopte tijekom nogometne
utakmice. Kako navode Markovi¢ 1 Bradi¢ (2008) nogometna igra se moze opisati kao
kompleksna aktivnost acikli¢kog intervalnog karaktera. Tijekom nogometne igre neprekidno

se izmjenjuju faze napada i faze obrane. Fazu napada mozemo podijeliti na tri pod faze:

1) faza otvaranja
2) faza sredis$njice

3) faza zavrSnice

Faza napada zapocinje onog trenutka kada momcad dode u posjed lopte na bilo kojem dijelu
igraliSta uslijed greSke protivnika ili njezinim oduzimanjem protivniku. Cilj faze napada je
posti¢i pogodak. U njoj sudjeluju svi igra¢i momcadi koji realiziraju protok lopte, ali 1

protivnicki igraci koji ometaju organizaciju i realizaciju napada.
Fazu obrane djelimo na:
a) uzazona obrane

b) srediSnja zona obrane

c) Sira zona obrane

Faza obrane zapocinje u trenutku kada momcad izgubi loptu 1 protivnik dode u njezin posjed
na bilo kojem djelu igralista. Tada svi igraci preuzimaju obrambene uloge ovisno o pozicijama

osnovnog rasporeda u momcadi.

Osim navedenih faza izmjenjuje se 1 intezitet struktura gibanja. Tako vrhunski nogometasi

tijekom jedne nogometne utakmice u prosjeku izvedu 1200 — 1400 razli¢itih promjena



aktivnosti, mijenjajuci ih svakih 4 — 6 sekundi. S obzirom na broj igraca i veli¢inu nogometnog
terena, pojedini igra¢ bez lopte prosjecno provede vise od 95 % vremena u igri. Najveci dio
tog vremena odnosi se na hodanje i tréanje razli¢itim tempom u razli¢itim smjerovima. Prema
tome, glavni pokazatelj fizickih zahtjeva je ukupna prijedena udaljenost tijekom utakmice pa
tako danas vrhunski igraci u prosjeku prevale od 10 do 13 km na utakmici. ,,Najnoviji rezultati,
dobiveni u analizama utakmica Lige prvaka, pokazuju kako vrhunski nogometas u prosjeku od
ukupnog vremena u igri provede 15% stojeéi, a 43% hodajuci. Oko 30% vremena tr¢kara (15
— 19 km/h), oko 8% vremena tr¢i umjerenom brzinom (15 — 19 km/h), oko 3% vremena trci
velikom brzinom (20 — 25 km/h) te samo oko 1% vremena sprinta maksimalnom brzinom.*

(Markovi¢ i Bradi¢, 2008).



Sredi$nji brani¢i | 0-11 km/h 11.1-14 km/h | 14.1-19 km/h | 19.1-23 km/h | >23 km/h
Nacionalna liga 5.5 km 1.3 km 1.3 km 0.4 km 0.4 km
Liga prvaka 7.1 km 1.4 km 1.4 km 0.2 km 0.2 km
Vanjski branic¢i

Nacionalna liga 5.6 km 1.8 km 1.9 km 0.5 km 0.5 km
Liga prvaka 7.0 km 1.6 km 1.7 km 0.4 km 0.4 km
SrediSnji vezni

Nacionalna liga 5.7 km 1.8 km 1.9 km 0.4 km 0.4 km
Liga prvaka 7.0 km 2.0 km 2.1 km 0.3 km 0.3 km
Vanjski vezni

Nacionalna liga 5.6 km 1.8 km 1.9 km 0.5 km 0.5 km
Liga prvaka 7 km 1.7 km 2.0 km 0.4 km 0.4 km
Napadaci

Nacionalna liga 5.3 km 1.5 km 1.6 km 0.4 km 0.4 km
Liga prvaka 7 km 1.6 km 1.7 km 0.4 km 0.4 km

Tablica 1. Profil kretanja nogometasa razli¢itog kvalitativnog ranga (ekipe medu prvih 8 u Ligi

Prvaka nasuprot ekipi nacionalne lige prosjecne kvalitete) po pozicijama (Markovi¢ 1 Bradi¢,

2008).




2.2 BiomehanicCka analiza

Prema Milanovi¢u (2013) biomehanicka analiza predstavlja skup postupaka za odredivanje
osnovnih kinematickih, kinetickih i elektromiografskih parametara struktura gibanja u sportu.
Registriraju se i1 analiziraju prostorni, vremenski i prostorno — vremenski parametri, kao i
vrijednosti sila koja se razvijaju u misi¢ima i misi¢nim skupinama u izvodenju jednostavnih i

sloZzenih motorickih aktivnosti u trenaznim ili natjecateljskim uvjetima.

2.3 Funkcionalna analiza

,Funkcionalna analiza pruza informacije o intenzitetu, trajanju i vrsti radnog optere¢enja u
sportskoj aktivnosti, prema ¢emu se zakljuCuje o strukturi i dominaciji energetskih procesa:
aerobni, mjeSoviti ili aerobno — anaerobni, anaerobni glikoliti¢ki i1 anaerobni fosfageni
energetski procesi kojima se osigurava energija za rad sportaSa u natjecateljskim aktivnostima
pojedinih sportskih grana.* (Milanovi¢, 2013) Nogomet je aerobno — anaerobni sport s fazama
submaksimalnog i maksimalnog opterec¢enja. Aerobni procesi odvijaju se uz prisutnost kisika,
a kao izvor energije koristi se ugljikohidrate 1 masti. Milanovi¢ navodi (2013) da aerobna
sposobnost omogucava stalnu opskrbu miSica 1 ostalih organa potrebnom koli¢inom energije
nuznom za funkcioniranje 1 umjereno intezivan rad te u¢inkovitost anaerobnih kapaciteta koji
omogucuju izvedbu sportske aktivnosti visokog intenziteta. Zbog tromosti aerobnog sustava
potrebna energija nadoknaduje se iz glikolitickih 1 fosfagenih spojeva anaerobnim
metabolizmom. Glavni pokazatelj stanja treniranosti je maksimalni primitak kisika (VO2max).
Njegova relativna vrijednost u nogometasa krece se od 50 do 70 ml/kg/min. Najvec¢i primitak
kisika imaju srednji centralni vezni igraci, zatim zadnji centralni 1 krilni napadaci te centralni
napadaci. Mihaci¢ i Dujmovi¢ (2004) navode da je prvi od dva anaerobna energetska sustava
fosfageni energetski proces. Odredena koli¢ina energije pohranjena je u obliku ATP-a
(adenozintrifosfat) 1 KP-a (kreatinfosfat). ATP pohranjen u miSi¢ima omogucuje aktivnost
maksimalnim intenzitetom u trajanju od 2 — 3 sekunde. Nakon S$to se potrosi ATP, energija se
crpi iz KP-a koji produzuje trajanje aktivnosti visokim intenzitetom za 10 — 15 sekundi. Za
vrijeme stajanja, hodanja ili kaskanja fosfageni izvori se obnavljaju za $to je potrebno oko 90
sekundi. Drugi sustav je glikoliti¢ki sustav. Glikogen je pohranjen u mi$i¢ima i jetri, a proces

u kojem se dobiva energija odvija se bez prisutnosti kisika i dolazi do stvaranja metabolita t;.



laktata (8 — 15 mmol/l). Glikoliticki sustav nam omogucuje obavljanje aktivnosti visokim

intenzitetom u trajanju od 15 —120 sekundi.

2.4 Anatomska analiza

Milanovi¢ (2013) u svojem radu navodi kako nam anatomska analiza motoricke izvedbe pruza
informacije o angaziranim mi$i¢ima i misi¢énim skupinama i razini njihove aktivacije tijekom
sportske aktivnosti, a zatim podatke o redosljedu aktiviranja ,kao i o vrsti pojedine kontrakcije

misic¢a i miSi¢nih skupina.



3.METODE ZA RAZV0OJ BRZINSKO-EKSPLOZIVNIH KAPACITETA

Metode koje se najvise koriste u treningu za razvoj brzine 1 eksplozivnosti su pliometrijski
trening, balistic¢ki trening te olimpijsko dizanje utega. U nastavku ¢emo se osvrnuti na svaku

od te tri metode te ¢emo objasniti nacin biranja i izvodenja vjezbi.

3.1 Pliometrijski trening

Pliometrijski trening obuhvaca razli¢ite varijante vertikalnih i horizontalnih skokova, poskoka
u mjestu, iz mjesta te u kretanju. U primjeni pliometrijskog treninga, kao i u primjeni ostalih
metoda moramo slijediti odredena pravila. Za primjenu pliometrijskog treninga potreban je
odredeni nivo op¢e kondicijske pripreme, a posebno u podrucju razvoja opce snage.U jednom
treningu preporucuje se najvise 40-60 skokova za pocetnike, 60-80 skokova za sportase srednje
kvalitete 1 80-120 skokova za vrhunski pripremljene sportase. Izmedu dva treninga pliometrije
odmor mora biti najmanje 24-48 sati, te se ne preporucuje kombinacija pliometrije 1 treninga
maksimalne snage u istom treningu. Pliometrijski trening ima za posljedicu veliki zamor
centralnog ziv€anog sustava, te se ne preporucuje provoditi trening tehnike nakon
pliometrijskog treninga, ali se zato preporucuje kombinacija sa dinami¢kom fleksibilnosti 1
drugim oblicima aktivne regeneracije. Prilikom izvodenja skokova amortizacija mora biti §to
kraca, a prijelaz iz ekscentricne kontrakcije u koncentri¢nu kontrakciju Sto brzi. Kako je u
treningu veliko optere¢enje na zglobove odnosno misice 1 tetive moZemo reci da je pravilna
tehnika izvodenja vjezbi ujedno i1 najbolja prevencija od ozljeda. Pliometrijski trening takoder

se moze provoditi i u svrhu rehabilitacije sportaSa nakon sportskih ozljeda.

3.2 Balistic¢ki trening

To je metoda treninga u kojoj sportas najbrze i1 najeksplozivnije Sto moze baca ili udara neki

objekt. Ovakvim na¢inom trenira se postizanje krajnje brzine sprave (lopte, medicinke, i sl.).



Za razliku od trenaznih metoda kao Sto je tradicionalni trening jakosti, u kojem dolazi do
usporavanja sprave (24-52%) zbog (pre)velikog opterecenja, u balistickom treningu sportas
¢itavo vrijeme djeluje na spravu ubrzavajuce. Za razliku od pliometrije koja se ponajvise
temelji na ekscentricno-koncentri¢noj misi¢noj kontrakciji balisticki trening uglavnom koristi
koncentricne miSi¢ne kontrakcije koje sportaSu daju visSe vremena za proizvodnju sile i
upotrebu vecih tereta. Koncentri¢na kontrakcija (ubrzanje) poc€inje iz mirovanja (izometricke
pred-aktivacije miSi¢a) ili nakon relativno sporog pred-istezanja misi¢a. Ovaj tip treninga
posebno poboljsava miSi¢no-zivéane faktore vazne za razvoj snage: aktivaciju motornih

jedinica, frekvenciju kontrakcije, intra-misi¢nu te inter-misi¢nu koordinaciju.

3.3 Olimpijsko dizanje utega

Metoda treninga u kojoj se koriste eksplozivne vjeZbe sa utezima a temelj su Olimpijske
discipline trzaj te nabacaj 1 izbacaj. Osnovni je zadatak savladati §to veée opterecenje u Sto
kra¢em vremenu. Sve tehnike olimpijskog dizanja su visezglobnog karaktera i ukljuc¢uju u rad
viSe od 50 posto sportaSeve aktivne miSiéne mase. Znanstvena su istrazivanja pokazala da
trening Olimpijskog dizanja utega pozitivno utjeCe na eksplozivnost, brzinu tréanja te
stabilnost stoga je ova metoda treninga ¢esto prisutna u sportovima u kojima dominira snaga i
jakost. Prema nekim podacima 97% srednjoSkolskih timova, 88% klubova americkog
nogometa, 100% hokejaskih klubova i1 95% klubova NBA lige u SAD-u koriste neki oblik
Olimpijskog dizanja u svojim kondicijskim programima. 2 osnovna razloga zasto se koristi u

kondicijskom treningu velikog broja sportova:
1. Razvoj jakosti i snage

2. Biomehanicke sli¢nosti sa tehnikom pojedinih sportova — posebno kroz stav i skok

Zbog toga §to u Olimpijskom dizanju utega sporta§ mora pomaknuti veliki teret Sto je brze
moguce (veliki zahtjevi za eksplozivnoscu), pokreti i vjezbe koji se koriste utje¢u na napredak

u sljede¢im motorickim komponentama:
1) Maksimalna jakost

2) Snazna brzina (>30% od 1RM)



3) Brzinska snaga (>30% od 1RM)
4) Brzina razvoja sile

5) Reaktivno-elasticna snaga

6) Izdrzljivost u snazi

7) Koordinacija

Razlika u sili koju proizvede sportas tijekom vjezbi iz Olimpijskog dizanja znacajno je veca
nego u vjezbama drugih metoda treninga npr. straznjem ¢u¢nju, mrtvom vucenju ili skokovima.
U velikom broju znanstvenih istrazivanja utvrdena je povezanost izmedu Olimpijskog dizanja
1 brzinsko-eksplozivne izvedbe. Rezultati pokazuju kako su bolji ,,dizaci* istovremeno i bolji
,»skakaci“ 1 ,,sprinteri“. Zbog svega navedenog treneri ovu metodu treninga koriste redovito u
sportovima koji imaju ,,eksplozivne* zahtjeve. Sli€nost pokreta koji se izvode u Olimpijskom
dizanju sa najvaznijim eksplozivnim aktivnostima u vecini sportova, posebno vertikalnim i
horizontalnim skokovima, ocituje se kroz trostruku ekstenziju. Trostruka ekstenzija se odnosi
na eksplozivni pokret u kojem se istovremeno ekstenzira kukovi, koljena i sko¢ni zglobovi.
Obzirom da se to opruzanje u vjezbama Olimpijskog dizanja izvodi uz veliko opterecenje i
zahtjeva veliko generiranje sile, za ocekivati je da ¢e ove vjezbe biti kvalitetan alat za u razvoj

skoc¢nosti sportaSa.



4.PLIOMETRIJA

Slika 1. Pliometrijski skokovi ( preuzeto sa http://www.biciklizam.ba/savjeti/jako-koristan-

trening-za-bicikliste-pliometrija/)

Pliometrija je pojam koji se primjenjuje za sve vjezbe koje imaju korijen u Europi, dok je kroz
povijest pliometrija obi¢no nazivana skakackim treningom (jump training). Interes za takav tip
treninga se javio u ranim sedamdesetim godinama 20.0g stoljeca kada su se sportasi iz istoka
Europe pojavili kao snazne karike na sportskim natjecanjima. Termin pliometrija je prvi put
koristen 1975. godine, a definirao ga je amerikanac Fred Wilt. Ubrzo su svi treneri trazili nacin
da implementiraju pliometrijske vjezbe u svoj trening. U osamdesetim godinama su i treneri iz
drugih sportova, poput odbojke, nogometa i dizanja utega poceli koristiti pliometrijske vjezbe

kako bi osnazili 1 unaprijedili svoje sportase. No tu su se pojavili 1 prvi problemi jer Americki


http://www.biciklizam.ba/savjeti/jako-koristan-trening-za-bicikliste-pliometrija/
http://www.biciklizam.ba/savjeti/jako-koristan-trening-za-bicikliste-pliometrija/

treneri nisu znali kako pravilno dozirati pliometrijski trening te su se vodili mislju da je vise
uvijek bolje, ali su nakon nekoliko godina sustavom pokusaja i pogreski dosli do prave formule
za trening. Pliometrija se javlja jo§ i pod imenom stretch-shortening cycle koji su uveli
znanstvenici iz Italije, Svedske i Sovjetskog saveza. Oni su do zakljutka da su bitna dva
faktora; elasticna komponenta misica, koja se sastoji od tetiva te karakteristicnih veza aktina i
miozina koji tvore miSi¢na vlakna. Drugi faktor su senzori u misicu (proprioceptori) pomocu
kojih podrazaj dolazi do miSi¢a, kojim se aktivira taj stretch reflex. Cjelokupna ekscentri¢no-
koncentri¢na kontrakcija ne bi smjela biti preduga, kako sportas ne bi izgubio taj ,,fenomen*
refleksa istezanja 1 tako izgubio elasticnu energiju koja se nalazi u misi¢ima 1 tetivama. Ovaj
tip treninga obuhvaca uglavnom vjezbe bacanja laganih predmeta i vjeZzbe skokova bez
dopunskog optere¢enja. Sposobnost eksplozivnog generiranja misi¢ne sile ovisi o vrsti miSiéne
kontrakcije. ,,Najvecu silu u najkracoj jedinici vremena mi$i¢ moze proizvesti u ekscentri¢no-
koncentri¢nom ciklusu — rezimu rada misic¢a kod kojeg eksplozivnoj koncentricnoj kontrakciji
prethodi kratko 1 brzo predistezanje aktivnog misi¢a.* Sada kada smo objasnili zbivanja unutar
misi¢nog sustava i kako se njima moze manipulirati u svrhu stvaranja brzeg pokreta, obratit
¢emo paznju na vjezbe kojima uzrokujemo tu promjenu. Takozvane Jump Training Exercises
koje mozemo koristiti za donje ekstremitete te vjezbe sa ,,medicinkom* koje koristimo za
gornje ekstremitete. Jump vjeZbe su progresivne po svojoj naravi, a mogu varirati od niskog
do visokog inteziteta .Za neke od njih koristimo rekvizite poput kutija ili prepona kojima
simuliramo prepreke. Sovjetski struénjaci su se slozili da je Depth jump ili saskok sa kutije
najefektivniji na¢in za poboljSanje brzine i snage. Verhoshanski je tvrdio da je visina od 80 cm
idealna za postizanje maksimalne brzine u promjeni iz ekscentri¢ne ukoncentri¢nu fazu stretch-
shortening ciklusa te 110 cm za razvoj maksimalne dinamicke snage.Kasnija istraZivanja su
pokazala da su dubinski skokovi efektivniji nego trening sa utezima.Pliometrijski treninzi su
raznoliki te se mogu odradivati u dvoranama ili na otvorenom. Prednost pliometrijskog treninga
je 1 taj Sto ne zahtjeva puno opreme (Stapovi, kutije, prepone, medicinke)(Donald A. Chu,
1992.). Trening moZe biti strukturiran za pojedinca ili za grupu. Individualni trening trazi od
vjezbaca da svaku vjezbu izvedu na maksimumu njihove trenutne sposobnosti. Obje vrste
treninga bi se trebale izvoditi u okruzenju koje je pozitivno i naglasava individualni napredak.
Neke stvari se treba uzeti u obzir pri implementiranju pliometrijskog treninga. U obzir treba
uzeti zahtjeve sporta za koji se trening planira te sportaSevu dob, iskustvo i atletsku spremu.
Velika je odgovornost na trenerima, najbolji ne pobjeduju uvijek ali ucine da je trening

organiziran i progresivne naravi koja sportaSe vodi do visih ,,levela® spremnosti.



S.PLIOMETRIJSKI TRENING U NOGOMETU

Pliometrijski trening u nogometu usmjeren je na poboljSanje eksplozivne snage, brzine i
agilnosti igraca. Ovaj tip treninga ukljucuje vjezbe koje koriste brzo istezanje misica kako bi
se povecala snaga i brzina reakcije. U nogometu pliometrijske bi vjezbe trebalo prakticirati u
specificnim nogometnim uvjetima. Najbolje bi ih bilo kombinirati s tehnickim vjezbama s
loptom ili kroz kretnje specificne za nogomet. Pliometrijske vjeZbe mozZemo integrirati u
trening s loptom kako bi simulirali Sto specifi¢nije uvjete na terenu, Sto je najbolji nacin

treninga,gdje igraci dobiju najbolji podrazaj u uvjetima nogometne igre.

Kljucne prednosti pliometrijskog treninga su to $to pozitivno utjece na:

Eksplozivnost: Povecava sposobnost igraca da brzo reagira i izvrS$i snazne pokrete, $to je

klju¢no u nogometu.

Agilnost: Pomaze u poboljSanju promjene smjera i ubrzanja, $to je vazno za dribling i

obrambene akcije.
Koordinacija: Razvija bolju medusobnu povezanost misi¢a i poboljSava ukupnu koordinaciju.
Prevencija ozljeda: Jaca miSice 1 zglobove, §to moZe smanjiti rizik od ozljeda.

Primjeri sport—specifi¢nih vjezbi za nogomet



Vjezba 1: U vjezbi 1 prikazano je kako igra¢ skace preko prepona u svim smjerovima, zatim

odlazi na boc¢ne ljestve. Kada prode ljestve odlazi do kapice gdje mora uciniti promjenu smjera

i Sutirati na gol s 20 m.

Vjezba 2: U vjezbi 2 prikazano je kako igra¢ sunozno preskace 4 prepone, potom jednonozno

skace u krugove. Dolazi do lopte i sa 16 m Sutira na gol.




Vjezba 3: U vjezbi 3 prikazano je igra¢ prolazi ljestve, zatim radi skokove na jednoj nozi preko

kapica a onda s drugom nogom, istu radnju ponavlja preko sljedecih kapica. Tr¢i prema kapici

uz naglu promjenu smjera, dolazi do lopte i Sutira na gol sa 16 m.

Vjezba 4: U ovoj vjezbi igra¢ broj 11 skace preko prepona u svim smjerovima, sve dok igrac
broj 9 ne dode do lopte. Igrac broj 9 bilateralno preskace prepone, sprinta do lopte i dodaje

povratnu loptu igracu 11 koji Sutira na gol.




Princip treninga:

Eksplozivnost: Pliometrija se temelji na ciklicnom istezanju i kontrakeciji misi¢a. To ukljucuje
brze promjene iz istezanja (eccentric phase) u kontrakciju (concentric phase). Ova metoda

povecava snagu i brzinu.

Refleksna aktivacija: Pliometrijske vjezbe poticu brze aktiviranje miSi¢nih vlakana, Sto

omogucava trenutnu reakciju i poboljsava koordinaciju.

Fizioloske koristi

Povecanje miSi¢ne mase: Redoviti pliometrijski trening moze doprinijeti rastu misi¢a, osobito

u donjem dijelu tijela.

PoboljSanje anaerobne izdrzZljivosti: Ovaj trening pomaZe tijelu da se bolje nosi s

visokointenzivnim naporima, $to je vazno tijekom utakmica.

Propriocepcija: Razvija svijest o tijelu u prostoru, §to pomaze u odrzavanju ravnoteze i

stabilnosti.

Planiranje pliometrijskog treninga

U sportu, pa tako 1 u nogometu, planiranje i programiranje treninga iznimno je vazno. Pomocu
planiranja 1 programiranja osiguravamo da se slucajnosti svedu na minimum. Takoder,
osiguravamo da se na siguran i ekonomican nacin postignu optimalni sportski rezultati koji
odgovaraju individualnim obiljezjima sportasa 1 uvjetima u kojima se provodi trenazni proces.
Plan i program treninga osnovni si dokumenti prema kojima se realizira proces sportske
pripreme i kontroliraju efekti koji su postignuti njthovom primjenom. (Milanovi¢, Juki¢,

Vuleta, 2002.)

Vrgoc¢ (2007.) smatra da pliometrijske vjeZbe mozemo podijeliti u dvije kategorije, a to su: o
vjezbe visokog intenziteta — odnose se na dubinske skokove, reaktivne skokove, sunozne

skokove, skokovi preko prepreka visih od 40 cm itd. o vjezbe niskog intenziteta — tr€anje u



mjestu (skipovi), jednonozni skokovi, skokovi preko niskih prepreka i sl. Plan u treningu
pliometrije trebao bi sadrzavati vjezbe visokog i niskog intenziteta prema uputama za trening

pliometrije.

Faza pripreme: Preporucuje se da igraci produ osnovne kondicijske i snage treninge prije nego

zapocnu s pliometrijom, kako bi smanjili rizik od ozljeda.

Volumen i intenzitet: Pocetnici mogu poceti s manjim optere¢enjima (npr. niskim skokovima)

1 postupno prelaziti na kompleksnije vjezbe. Idealno je izvoditi 3-5 setova s 6-10 ponavljanja.

Odmor: Vazno je imati dovoljno vremena za oporavak izmedu setova (1-3 minute) kako bi se

osigurala kvaliteta izvedbe.

Ucestalost: Pliometrijske vjezbe se obi¢no izvode 1-2 puta tjedno, ovisno o razini kondicije 1

fazi treninga.

Intenzitet: Fokusirajte se na kvalitetu izvedbe, a ne na koli¢inu. Ponekad je bolje raditi manje

ponavljanja s viSim intenzitetom.

Priprema za trening: Uvijek je vazno dobro se zagrijati prije pliometrijskog treninga kako biste

smanjili rizik od ozljeda.

Pliometrijski trening Cesto se kombinira s treningom snage 1 kondicije za maksimalizaciju
performansi. Na primjer, cikli¢ki treninzi koji uklju¢uju dizacke vjeZzbe zajedno s

pliometrijskim skokovima.
Sezonalnost:

Planiranje pliometrijskog treninga ovisno o taktickoj 1 fizickoj pripremljenosti tijekom sezone.
U pripremnoj fazi moze biti intenzivniji, dok se tijekom natjecateljske sezone smanjuje

volumen.
Specifi¢nost vjezbi:

Fokus na vjezbe koje oponasaju pokrete u nogometu, poput lateralnih skokova i sprintova, kako

bi se osiguralo da treninzi budu relevantni za igru.

Pliometrijski trening moze biti izuzetno koristan za nogometase svih razina, pomazuci im u
razvoju kljuénih motoric¢kih sposobnosti potrebnih za uspjeh na terenu. Kljuc¢ je u pravilnoj

primjeni i integraciji s drugim oblicima treninga. Integracija pliometrijskog treninga u



pripremu nogometaSa moze znacajno poboljSati performanse, ali je vazno provoditi ga s

razumijevanjem biomehanike i individualnih potreba igraca.

5.1 Trening u pripremnom periodu

Trening u pripremnom periodu trening moze biti intenzivniji i veceg volumena nego u
natjecateljskom periodu, ali trebamo paziti da sportaSa ne dovedemo u rizik od ozljede ili
pretreniranosti. Kod pripremnog perioda koristimo vjezbe za viSestrani razvoj sportasa. Te se
u kasnijim fazama krece sa sport specifiénim vjeZbama. Pripremni period djelimo na temeljnu,
razvojnu i stabilizacijsku fazu. Trening ovakvog tipa se uvijek izvodi na pocetku treninga
nakon zagrijavanja dok su sportasi odmorni, ¢im primjetimo da pada izvedba, preporuka je da

prekinemo sa treningom.

1. Skokovi s ¢u€nja

Izvodenje: 1z pozicije Cucnja, skacite $to visSe mozete. Fokusirajte se na brzo istezanje i snaznu

kontrakciju.

Setovi: 3 seta po 8-10 ponavljanja.

2. Lateralni skokovi



Izvodenje: Skacite s jedne strane na drugu, drzeéi tijelo u niskoj poziciji, koriste¢i bocne

miSice.

Setovi: 3 seta po 10-12 ponavljanja po strani.

3. Skakanje na kutiju
Izvodenje: Skacite na stabilnu kutiju ili platformu, koristeéi energiju iz nogu.

Setovi: 3 seta po 6-8 ponavljanja.

4. Skakanje s jedne noge

Izvodenje: Skacite naprijed s jedne noge, fokusirajuéi se na kontrolu i ravnotezu pri slijetanju.

Setovi: 3 seta po 5-6 ponavljanja po nogi.



5. Plyo ¢ucnjevi

Izvodenje: 1z ¢ucnja skacite visoko, a nakon slijetanja odmah prelazite u novi ¢ucanj.
Setovi: 3 seta po 8-10 ponavljanja.

6. Lateralni skokovi s rotacijom

Izvodenje: Skacite bo¢no dok rotirate gornji dio tijela prema suprotnoj strani.

Setovi: 3 seta po 8-10 ponavljanja po strani.

7. Skakanje u vis

Izvodenje: Skacite iz stojeceg poloZzaja, fokusirajuéi se na maksimalnu visinu.



Setovi: 3 seta po 5-7 ponavljanja.
8. Hurdle hops (skokovi preko prepreka)

Izvodenje: Postavite prepreke ili konuse 1 skacite preko njih, fokusirajuéi se na brzinu i visinu.

Setovi: 3 seta po 8-10 ponavljanja.

Zagrijavanje: dinamicka fleksibilnost zajedno sa vjeZbama za stabilnost stopala i koljena.
Odmor: Osigurajte dovoljno vremena za oporavak izmedu setova (1-3 minute).

Postupno poveéanje intenziteta: Po¢nite s osnovnim vjezbama, a zatim postupno prelazite na

slozenije vjezbe.

5.2Trening u natjecateljskom periodu

Tijekom natjecateljskog perioda, cilj ovog tipa treninga je odrzavanje snage, sportaSi u
natjecateljskom periodu nerijetko imaju po 3 utakmice u 8 dana te se trening treba pazljivo
dozirati da ne bi negativno utjecali na njihovu eksplozivnost i brzinu, uz minimaliziran rizik
od ozljeda. Udio kondicijskog treninga u natjecateljskom periodu gotovo je jednak onome na
kraju pripremnog dijela. U natjecateljskom periodu, kondicijski ¢e treninzi biti kratkog trajanja,

ali visokog intenziteta. (Bradi¢, Markovi¢, 2008.)

Evo primjera vjezbi koje se mogu ukljuciti:



1. Brzi skokovi (pogo jumps)

Izvodenje: U poziciji s nogama u Sirini ramena, brzo skacite na mjestu, koriste¢i Sto brze

pokrete.

Setovi: 3 seta po 15-20 sekundi.

2. Skokovi na kutiju (Box Jumps)

Izvodenje: Skacite na kutiju s naglaskom na brzinu i1 kontrolu pri slijetanju.

Setovi: 3 seta po 5-8 ponavljanja.

3. Lateralni skokovi

Izvodenje: Skacite bocno, koristec¢i energiju iz donjeg dijela tijela, zadrZavajuci nisku poziciju.
Setovi: 3 seta po 8-10 ponavljanja po strani.

4. Plyo Cucnjevi

Izvodenje: 1z cuénja skadite visoko, fokusiraju¢i se na brzinu povratka u c¢uCanj nakon

slijetanja.

Setovi: 3 seta po 6-8 ponavljanja.

5. Skakanje s jedne noge

Izvodenje: Skacite s jedne noge prema naprijed, koristec¢i kontrolu i ravnotezu.
Setovi: 3 seta po 5 ponavljanja po nogi.

6. Skokovi u vis s malim opterecenjem

Izvodenje: DrZite lagane bucice 1 skacite, fokusirajuci se na visinu 1 pravilnu tehniku.
Setovi: 3 seta po 5-6 ponavljanja.

7. Hurdle hops (skokovi preko prepreka)

Izvodenje: Skacite preko manjih prepreka, naglasavajuci brzinu i visinu.
Setovi: 3 seta po 6-8 ponavljanja.

Opceniti savjeti



Odrzavanje: Smanjite volumen treninga u odnosu na pripremni period kako biste zadrzali

svjezinu.

Zagrijavanje 1 istezanje: Osigurajte kvalitetno zagrijavanje pomocu dinamicke fleksibilnosti i

statickog istezanje nakon vjezbi.

Maksimalni intenzitet: Fokusirajte se na kvalitetu i intenzitet, a ne na kvantitetu ponavljanja.

5.3 Trening mladih dobnih kategorija

Razvoj snage kod mladih nogometasa kljucan je aspekt njihove pripreme, koji direktno utjece
na njihove performanse na terenu. Kako bi postigli optimalne rezultate 1 smanjili rizik od
ozljeda, treneri i sportaSi trebaju primijeniti razne metode koje su prilagodene njihovim
potrebama i razvojnim fazama. Prva metoda koja se ¢esto koristi je povecanje mi§i¢ne mase.
Ova metoda ukljucuje vjezbe s vlastitom tezinom, poput sklekova i ¢ucnjeva, kao i koristenje
laksih utega. Ove vjeZbe ne samo da jacaju miSice, ve¢ 1 poboljSavaju op¢u fizicku kondiciju.
Bitno je fokusirati se na osnovne vjezbe koje aktiviraju velike miSiéne skupine, ¢ime se
osigurava sveobuhvatan razvoj snage. Druga vazna metoda su eksplozivne vjezbe.
Pliometrijski treninzi, koji ukljucuju skakanje, sprintove 1 ubrzane promjene smjera, pomazu u
razvoju brzine 1 eksplozivne snage. Ove vjezbe su posebno vazne za nogometase, jer im
omogucuju brze reakcije i bolje performanse u utakmicama. Funkcionalni treninzi takoder
igraju klju¢nu ulogu. Ove vjeZbe imitiraju pokrete koji se javljaju tijekom igre, poput bo¢nih
gibanja i rotacija. Takav pristup ne samo da ja¢a misice, ve¢ 1 poboljSava stabilnost i ravnotezu,
Sto je od esencijalne vaznosti u nogometu. Trening s otporom predstavlja jos jednu ucinkovitu
metodu. KoriStenje elasti¢nih traka ili sprava za otpor omogucava mladim igraima da jacaju
specificne misi¢ne skupine koje se koriste u nogometu. Ova vrsta treninga moze se prilagoditi
individualnim potrebama igraca, ¢ime se dodatno optimizira njihov razvoj. Osim fizickog
razvoja, vazno je posvetiti paznju i treningu trupa, odnosno core treningu. Razvijanje snage
trupa poboljSava ravnotezu i kontrolu tijela, Sto dodatno doprinosi boljoj izvedbi na terenu.
Naposljetku, vrlo je bitno osigurati pravilnu tehniku izvodenja svih vjezbi. Pravilna forma
smanjuje rizik od ozljeda, a istovremeno omoguc¢ava maksimalno iskoriStavanje svih prednosti
treninga. Razvoj snage kod mladih nogometasa zahtijeva sveobuhvatan pristup koji ukljucuje
razli¢ite metode treninga. Ulaganjem u pravilne metode i pristup, mladi sportasi mogu znacajno

unaprijediti svoje performanse. Pliometrijske vjezbe za djecu trebaju biti prilagodene njihovoj



dobi, razini sposobnosti i sigurnosti. U toj dobi znanstvena istrazivanja su potvrdila pozitivan
utjecaj ovog tipa treninga na povecanje mase i gustoce kostiju, te ga zato preporucamo koristiti

u svim uzrastima sukladno pravilima o broju skokova i ucestalosti treninga:

1. Skakanje s mjesta

Izvodenje: Djeca stoje s nogama u Sirini ramena i skacu naprijed Sto dalje mogu.
Setovi: 3 seta po 5-8 ponavljanja.

2. Skokovi u vis

Izvodenje: Skacu s obje noge, pokuSavajuci dose¢i Sto vecu visinu. Mogu Koristiti ruke za

dodatnu energiju.
Setovi: 3 seta po 6-8 ponavljanja.
3. Lateralni skokovi

Izvodenje: Skacu bocno s jedne na drugu stranu, koriste¢i nisku poziciju. Mogu zamisljati da

preskocuju vodu ili prepreku.

Setovi: 3 seta po 6-8 ponavljanja po strani.

4. Skakanje na kutiju (niskih visina)

Izvodenje: Skacu na nisku kutiju ili platformu, fokusiraju¢i se na sigurnost prilikom slijetanja.
Setovi: 3 seta po 5 ponavljanja.

5. Pliometrijski koraci

Izvodenje: Postavite konus ili marker i neka djeca skacu prema naprijed, s jedne noge na drugu,

prelaze¢i preko markera.

Setovi: 3 seta po 5-6 ponavljanja po strani.

6. Skakanje s jedne noge

Izvodenje: Djeca skacu naprijed s jedne noge, pazec¢i na ravnotezu i kontrolu.
Setovi: 3 seta po 3-5 ponavljanja po nogi.

7. Igra “Skoci 1 dotakni”



Izvodenje: Postavite ciljeve (npr. lopte ili Cunjeve) na visini i neka djeca skacu da ih dotaknu.
Setovi: 3 seta po 5 ponavljanja.

Op¢i savjeti

Zagrijavanje: Uvijek zapoc¢nite s laganim zagrijavanjem (tranje, istezanje).

Sigurnost: Osigurajte da prostor za vjezbanje bude siguran, bez prepreka.

Zabava: Ukljucite igre i1 izazove kako bi vjezbe bile zabavne 1 motivirajuce.

Ove vjezbe mogu pomo¢i djeci u razvoju snage, agilnosti i koordinacije



6. ZAKLJUCAK

Nogomet spada u acikli¢nu vrstu aktivnosti te kao takvu je obiljezava Sirok spektar motorickih
radnji pomocu kojih se obavlja nogometna aktivnost. Analizom nogometne utakmice moze se
primijetiti kako igraci izvode velik broj razli¢itih gibanja. Neka od najc¢escih oblika gibanja su
promjene brzine i smjera kretanja, nagla zaustavljanja ili usporavanja, skokovi, dueli i klize¢i
startovi. Sve navedene kretnje su visoko zahtjevne te igra¢i moraju biti pripremljeni na
maksimalne napore do kojih dolazi na treningu 1 utakmicama. Zadatak kondicijskih trenera je
na treningu pripremiti sportasa za izazove koji ga ocekuju na terenu. S obzirom na ranije
navedeno, pliometrijski trening treba biti zastupljen kao dio svakog treninga nogometasa jer
¢emo njegovom primjenom pozitivno utjecati na nivo eksplozivne jakosti, razvoj jakosti i
snage primarne i sinergijske muskulature odgovorne za izvedbu odredenog pokreta,
unapredenje stabilnosti i balansa koja se o€ituje kroz dinamicke 1 staticke uvjete u razli¢itim
situacijama na terenu, skakacke sposobnosti te gustoce kostiju. Primjenom pliometrijskog
treninga 1 razvojem eksplozivne snage ujedno radi se i na prevenciji ozljeda nogometasa.
Kombinacijom pliometrijskog treninga i paZzljivo isplaniranog treninga s utezima poboljSava
se tjelesni razvoj daleko iznad onoga postignutog samo treningom sa utezima. U modernome
nogometu puno toga ovisi o brzini 1 eksplozivnosti, a krajnji cilj razvoja snage u kondicijskom
treningu nogometasa je poboljSanje eksplozivne snage igraca. Zaklju¢no, primjenom ovih
modaliteta treninga dva puta tjedno, sa 24-72 sata odmora izmedu treninga, zavisno o periodu

u natjecateljskoj sezoni ¢e sporta$ odrzavati te usavrSavati svoju sportsku izvedbu.
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