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SAZETAK

Cilj rada je ukazati na vaznost pliometrijskog treninga na razvoj brzine kod
nogometaSa. Pliometrija se Cesto naziva vjezbom skakanja zbog eksplozivnih vjezbi koje su
nacin za brzu izgradnju miSica. Iz tog razloga postao je jedan od vaznijih sustava vjezbanja za
nogometaSe na svim razinama koji kKoriste pliometrijske vjezbe kako bi svoje tijelo doveli u

pravu formu za igru.

Kljucne rijeci: trening, nogomet, skokovi.

ABSTRACT

The aim of the paper is to investigate the influence of plyometric training on the
development of speed in soccer players. Plyometrics are often referred to as jumping
exercises because of the explosive exercises that are a way to build muscle quickly. For this
reason, it has become an absolute staple exercise for soccer players at all levels who have
their own list of plyometric exercises they use to get their bodies in the right shape for the

game.

Key words: plyometric training, speed, soccer.



1.UVvOD

Nogometasi su poznati po svojoj izdrzljivosti tré¢eci prosjeCnu udaljenost od deset
kilometara tijekom 90-minutne utakmice. Medutim nogomet se nikada ne igra jednom
brzinom. Nogomet se sastoji od naleta brzine, udaraca s velike udaljenosti i skakanja posebno
kod vratara. Nogomet je sport visokog intenziteta koji zahtijeva fizicke i tehni¢ke sposobnosti
tijekom igranja (Stelenetal., 2005). U modernom nogometu, fizioloski i fizi¢ki zahtjevi
kljuéni su za optimalnu izvedbu na svim razinama (Sdez de Villarreal i sur., 2015.).
Sposobnost nogometasa da opetovano trée s kratkim oporavkom izmedu sprinteva naziva se
sposobnost ponavljanja sprinta (Girard i sur., 2011.)i smatra se vaznom varijablom izvedbe u

nogometu (Rampinini i sur., 2007.).

Nogomet je sport koji zahtijeva razlicite fizioloske komponente. U modernom nogometu,
fizioloska razmatranja su sve vaznija za optimalnu izvedbu ne samo kod odraslih, ve¢ i kod
djece koja treniraju nogomet. Sposobnost nogometasa da proizvedu razliCite snazne i
eksplozivne radnje, kao Sto su sprint, skakanje, hvatanje, Sutiranje, okretanje i promjena

tempa, uvelike utjeCe na izvedbu nogometne utakmice (Reilly, 2000).

Sposobnost stvaranja snaznog napora u jednoj utakmici (tj. eksplozivne radnje) jednako je
vazna kao 1 aerobna snaga za uspjeh u nogometu. Brzi sprint pridonosi samo do 3% ukupne
prijedene udaljenosti kod djece. PoCetno ubrzanje, skakanje 1 agilnost razne su eksplozivne
radnje koje su klju¢ne kada je igra¢ ukljucen u brzu igru. Pocetno ubrzanje moze se nazvati
kratkim sprintom (0-10 m), a agilnost se moZe prepoznati kao sposobnost promjene smjera,
brzog pokretanja 1 zaustavljanja. Analize utakmica pokazale su vaZnost ovih kvaliteta u
nogometu jer je zabiljezeno srednje vrijeme sprinta od 2,3 sekunde (10-12m sprint). Takve
eksplozivne akcije sastavni su elementi za uspjeh u nogometu i moraju se trenirati neovisno o

aerobnoj snazi s optimalnim programom treninga (Reilly, 2000).

Vjeruje se da su brzina i snaga varijable koje doprinose uspjehu u nogometu (Reillyetal.,
2000). Konkretno, sposobnost sprinta na kratkim udaljenostima, performanse agilnosti i
vertikalno skakanje diskriminiraju¢e su u smislu elitnih 1 sub-elitnih mladih nogometaSa
(Reilly 1 sur., 2000). U profesionalnom nogometu razli¢iti igraci obi¢no trée na udaljenosti

izmedu 200 1 1100 m tijekom utakmice (Rampinini i sur., 2007.).



Medutim, prosjecno trajanje sprinteva koji se izvode tijekom nogometne utakmice obicno je
kratko, u rasponu od 2 do 4 s pri ¢emu sprint predstavlja 1-11% te udaljenosti (Mohr i sur.,
2003.). Naime, 96% sprinteva je manje od 30 m, a 49% je manje od 10 m (Stelenetal., 2005).

Budu¢i da je nogomet tako brza igra koja se temelji na snazi, najbolji treninzi za nogometase
ukljuuju pliometrijske vjezbe. Pliometrijski trening Cesto se koristi medu pojedinacnim
sudionicima koji se bave aktivnim sportom kao Sto je nogomet. Takve vjezbe ukljucene u
pliometrijski trening kao $to su skakanje, preskakanje i skokovi izvode se u procesu razvoja i
povecanja miSi¢ne izvedbe (Impellizzeri, 2008). Tijekom ovih vjezbi misi¢i prolaze kroz
ciklus skra¢ivanja istezanja, koji se sastoji od niza elasticnih komponenti §to se odnosi na

miSiénost 1 povezujuce tetive koje se isteZu, a zatim povlace kratko nakon istezanja (Cavagna,

1977.).

Pliometrijske vjezbe omogucéuju misi¢ima da postignu maksimalnu snagu u najkracem
vremenu koriStenjem ciklusa istezanja-skracivanja, kljuénog za brze tr¢anje i viSe skokove.
Svaka nogometna pozicija je jedinstvena, tako da se ne primjenjuju jednake vjezbe za sve
igrace. Pliometrijske tehnike nisu zamjena za kardio koji je jo$ uvijek bitan za izgradnju
izdrzljivosti koju nogomet zahtijeva. Takoder, vazno je ne kasniti s pliometrijskim radom.
Pocetnici su posebno izlozeni riziku od ozljeda zbog intenziteta rada koji je osmisljen za
kratke intervale. Pliometrijske vjeZbe obi¢no se sastoje od brzih nizova os$trih pokreta visokog
intenziteta od 30 do 60 sekundi (Harves, 2021).



2.CILJ RADA

Nogometna pliometrija jesu vjezbe skakackog treninga koje su usmjerene na
izrazavanje maksimalne miSi¢ne sile u kratkim intervalima, a posebno su korisne za skokove
u smjeru kretanja. Dok vecina sportskih treninga snage ukljucuje duga spora ponavljanja za
povecanje misi¢ne snage i mase, pliometrija se sastoji od brzih, eksplozivnih pokreta koji su
vise u skladu s prirodom nogometa. Prednosti ovih vjezbi za brze kretanje u svim smjerovima
i dodavanje viSe eksplozivnosti igri. Cilj ovoga rada je objasniti osnovne pliometrijske vjezbe

i napredne vjezbe pri nogometnom treningu u kontekstu utjecaja na razvoj brzine nogometasa.



3. UTJECAJ PLIOMETRIJSKOG TRENINGA NA RAZVOJ
BRZINE KOD NOGOMETASA

Vjezba mora biti eksplozivna kako bi se kvalificirala kao pliometrijski trening. Rije¢
pliometrija potjece od grékog jezika ,,plio* $to znadi vise i ,,metric* $to znaci duljina. Ove su
vjezbe prvi put uvedene 1980-ih godina kada je skok u dubinu, vrlo brzo doskok i uzlet, bio

egzibicionapliometrijska vjezba (Aloui, 2021).

Danas je bilo koji skok koji se doda vjezbi dovoljan da se ona smatra pliometrijskom.
Pliometrijski treninzi zanimljivi su fizioloski jer ukljucuju brzo prebacivanje miSi¢a iz
ispruzenog polozaja u kontrahirani. Mnoge pliometrijske vjezbe kao $to je skok u dubinu
uzrokuju da miSi¢i nogu prolaze kroz ono $to se naziva ekscentricnom kontrakcijom, $to je

jedinstvena miSi¢na kontrakcija pri kojoj se misi¢ $iri dok se skuplja.

Svaki nogometa$ zeli biti brzi, a brzina je jedna od najvecih vjestina koju zeli razviti kroz
trening. Istrazivanja sportaSa pokazuju da igraci koji najbrze prelaze teren su oni koji rade
manje koraka i imaju duZe vrijeme kontakta s tlom. Sto zna¢i da ne dizu noge tako brzo.
Snaga je klju¢na za postizanje brzine pa je vazno da se trening orijentira i na snagu. Jedno od

glavnih podrucja kojih utjece na to je pliometrijski trening.

3.1. Dosadasnja istraZivanja

Popularan 1 ucinkovit nadin za poboljSanje snage 1 performansi u sprintu je
pliometrijski trening (Markovi¢, Mikuli¢, 2010). Pliometrijske vjeZbe su specificna
metodologija treninga koja je u velikoj mjeri podrZzana znanstvenom literaturom (Markovi¢,
Mikuli¢, 2010; Slimani, 2016; Yanci, 2016). Takva metodologija je Siroko rasprostranjena
kao oblik fizickog kondicioniranja koji ukljuuje vjezbe skakanja koriStenjem miSi¢nog
ciklusa istezanja (SSC) (Markovi¢, Mikuli¢, 2010).Ciklus skracivanja istezanja moze se sazeti
kao poboljsanje sposobnosti neuralnog i misi¢no-tetivnog sustava da proizvodi maksimalnu

silu u najkra¢em vremenu (Wang, 2016).



Literatura i provedena istrazivanja istiCu pozitivne ucinke na eksplozivnu snagu povezanu s
poboljsanom izvedbom okomitog skoka, agilnosti i izvedbe u sprintu nakon pliometrijskog
treninga (Slimani, 2016; Yanci, 2016; Wang, 2016). Sustavni pregled objavio je da je
pliometrijski trening proizveo relativno povecanje miSi¢ne snage u 13 od 16 analiziranih

studija, a ti su se pozitivni uc¢inci kretali izmedu 2,4 1 31,3% (Markovi¢, Mikuli¢, 2010).

Kombinacija visoko intenzivnih unilateralnih i bilateralnih skok vjezbi povoljna za
induciranje znacajnih poboljsanja performansi u kratkom roku (<8 tjedana)(Markovic,
Mikuli¢, 2010). Protokoli predlozeni u provedenom istrazivanju koristili su ucestalost
treninga od 2 sesije tjedno, Sto se ¢ini dovoljnim poticajem za poboljSanje parametara snage
kod mladih igrada. Ove znacajne prilagodbe u izvedbi skokova 1 sprinta pomocu
pliometrijskih programa treninga mogu biti prvenstveno povezane s neuralnim prilagodbama
(Markovi¢, Mikuli¢, 2010).

Istrazivanje u kojem su ispitanici bili podvrgnuti optereCenom programu treninga pliometrije i
kratkih sprinteva s promjenom smjera sastojao se od 4 treninga, dva puta tjedno (slika 1).
Pliometrijski trening ukljucivao je vertikalne (tj. skokove s preponama) i horizontalne (tj.
odskocne korake i skokove u skokovima) izvedene uz maksimalan napor (tj. maksimalnu
visinu 1 udaljenost prema naprijed s minimalnim vremenom kontakta za okomito i

horizontalno skakanje, respektivno) (Negra, 2020).
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Slika 1. Vjezba koristena u opterec¢enoj kombinaciji pliometrije i kratkog sprinta s promjenom
smjera trening skoka. (Izvor: Aloui, i sur. 2021).

sprint with change-of-direc-
ton.

Ovo je istraZivanje ispitalo ucinak zamjene nekog redovnog treninga tijekom sezone s 8
tjedana dvotjednog pliometrijskog treninga s kratkim sprintevima i promjenom smjera
treninga kod nogometasa. U tom kontekstu, zamjena nekog redovnog treninga u sezoni 8
tjedana pliometrije s kratkim sprintevima i promjenom smjera poboljsala bi performanse

horizontalnog i vertikalnog skoka, performanse sprinta, agilnost i ravnoteze (Aloui, 2021).

Istrazivanje koje se fokusiralo na ué¢inak treninga na izvedbu sprinta primjenom pliometrije s
kratkim sprintevima i treningom promjene smjera na sprinterske rezultate kod nogometasa.
Istrazivanje je pokazalo relevantna poboljSanja u obje vrste sprinta. Ucinci interakcije varirali
su od 0,52 (30 m) do 0,94 (10 m). Ovdje se vide poboljsane sprinterske performanse u skladu
su s onima Hammamija i sur. (2019) koji je ispitivao ucinke 10-tjednog kombiniranog
pliometrijskog treninga s opterecenjem i optereCenjem kratkog sprinta u muskih nogometasa
(U17). Dakle, zabiljezena su poboljsanja u izvedbi sprinta tijekom 5,10,20,30 i 40m vremena

sprinta, nakon oba programa treninga.



Sli¢no, Michailidisetal. (2019) u svom istraZivanju su pokazali poboljSanje u sprinterskoj
izvedbi na udaljenosti od 10 m, ali nije bilo pobolj$anja na udaljenosti od 30 m nakon 6-
tjednog pliometrijskog treninga i vjezbi promjene smjera kod muskih nogometasa u
predpubertetskoj dobi. Nekoliko istrazivanja (Hero, 2006.; Markovi¢, 2007.; Thomas,
2009.)nisu otkrili napredak u sprinterskoj izvedbi nakon pliometrijskog treninga kod mladih
nogometasSa i studenata tjelesnog odgoja. Proturjecni rezultati mogu se objasniti razlikama u

programima obuke i populacijama uzoraka.

Istrazivanje u kojem je bio cilj analizirati utjecaj 8-tjednog pliometrijskog treninga i program
treninga snage na miSi¢ne, sprinterske 1 funkcionalne performanse kod nogometasa. U
istrazivanju je sudjelovalo Sezdeset nogometasa u randomiziranoj kontroliranoj probnoj
studiji. Svi su sudionici nasumic¢no podijeljeni u dvije skupine. Rezultati pokazuju kako
ucinak pliometrije i ucinak treninga snage jednako poboljSava miSi¢ne, sprinterske i

funkcionalne performanse kod nogometnih igrac¢a (Hasan 1 sur. 2022).

Sto se ti¢e treninga pliometrijskog skoka koji se moze koristiti za poboljianje ravnoteze kroz
vjezbe skoka i doskoka, proveden je sustavni pregled s meta-analizom kako bi procijenili
ucinke treninga pliometrijskog skoka programa na dinamicku i staticku ravnotezu kod
nogometasa. Rezultati nisu pokazali znacajne razlike izmedu treninga pliometrijskog skoka i
aktivnih kontrola u dinamickoj anteriornoj, postero-medijalnoj ili postero-lateralnoj ravnotezi
1 za lijevu 1 za desnu nogu. Osim toga, nisu pronadene znacajne razlike izmedu treninga
pliometrijskog skoka i aktivnih kontrola u smislu staticke ravnoteze. Trenutacni dokazi
sugeriraju da trening pliometrijskog skoka nema znacajnu prednost u odnosu na aktivne

kontrolne skupine u smislu dinamicke ili staticke ravnoteze (Clemente i sur., 2022).

Sposobnost promjene smjera vjestina je specifi¢na za zadatak i1 ovisi o razli€itim ¢imbenicima
kao Sto je stupanj zaokreta. Uzimanje u obzir zahtjeva za silom 1 brzinom vazno je pri
dizajniranju programa treninga specifi¢nih za sport za poboljSanje performansi. Stoga je 25
nogometasica sudjelovalo u ovoj studiji, koja je istrazivala povezanost izmedu razli¢ite vjezbe
snage 1 pliometrije usmjerenih na snagu 1 brzinu. Zakljuceno je da uo€ena korelacija izmedu
snage 1 sposobnosti promjene smjera moze biti posljedica toga Sto su jaci sportasi sposobni

proizvesti vece opterecenje u kraCem vremenu (Flach i sur. 2021).



Pozitivni rezultati koji su zabiljezeni u velikom broju istrazivanja koja uklju¢uju vrhunske
sportaSe pokazuju vrlo slicno znacajno poboljSanje u skokovima bez opterecenja nakon
izoliranog i kombiniranog kompleksnog pliometrijskog trenaznog programa. Skokovi iz
cucnja sa pripremom i bez pripreme bili bi prikladniji za poboljsanje izvedbe vjezbi tijekom

faze ubrzanja (Kummel i sur., 2016).

Pokazalo se da pliometrijski trening povecava brzinu ili brzinu sprinta. Brzina sprinta vazna je
za sportove koji zahtijevaju brze nalete brzine ili ponavljaju¢e promjene smjera. Ovo je
vrijedno za sportove kao $to su nogomet. Ta su istrazivanja ukljucivala razli¢ite oblike
pliometrijskog treninga u trajanju od 3 do 12 tjedana. Tjedno doziranje kretalo se od jednom

tjedno do najvise Cetiri puta tjedno (Sohnlen, 2014).



3.2. Pliometrijske vjezbe

Pliometrijske vjezbe za nogometaSe jedan su od najproduktivnijih nacina za povecanje

vertikalnog skoka, brzine i reaktivne snage. Reaktivna snaga jedna je od kljuénih mjera

testiranja atletizma nogometasa. Pokazuje sposobnost sportasa da brzo prijedu iz ekscentri¢éne

u koncentricnu kontrakciju i njihovu sposobnost da razviju maksimalnu snagu u najkra¢em

vremenu. Neke od glavnih prednosti izvodenja pliometrijskog treninga su:

Povecanje snage i brzine - Pliometrijski pokreti povecavaju brzinu i snagu, te
povecavaju sposobnost da se brzo stezu miSi¢i nakon Sto su djelomic¢no istegnuti,
drugim rije¢ima, ciklus istezanja-skracivanja.

Povecana izdrzljivost -Pliometrijske vjezbe mogu se koristiti za poboljSanje snage i
izdrzljivosti. Kada se izdrzljivost poboljsa, noge ¢e moci raditi s viSim intenzitetom
dulje vrijeme.

Pomaze poboljsati vrijeme reakcije - Pliometrijski trening koristi mehanizam refleksa
istezanja u misi¢u kako bi se povecalo vrijeme reakcije ziv€anog sustava u tom misicu

Sto rezultira pove¢anom izlaznom snagom.

Za pliometrisjke vjeZbe nije potrebna oprema, a sve Sto vam treba je tjelesna teZina.

3.3. Faze pliometrijskog treninga

Svi pliometrijski pokreti ukljucuju tri faze. Ove tri faze zajedno su poznate kao ciklus

rastezanja-skracivanja (Murdoch, 2019):

Prva faza poznata je kao predistezanje ili ekscentricno djelovanje miSica
(predaktivacija). Tijekom ove faze stvara se i pohranjuje elasti¢na energija.

Druga faza je vrijeme potrebno za zavrSetak predistezanja i pocetak koncentri¢ne
miSi¢ne akcije (istezanje). Ovo prijelazno razdoblje poznato je kao faza amortizacije.
Sto je druga faza kraca, to ée misiéna kontrakcija biti snaznija.

Treca faza je miSi¢na kontrakcija (skracivanje).



3.4.0snovne pliometrijske vjezbe za nogomet
Pliometrijski trening je takva vrsta treninga s ciljem unapredenja aktivnosti 1 pokreta

koji zahtijevaju brzu i eksplozivnu reakciju pri ¢emu se misici prilagodavaju na uvjete kada ¢e

trebati dati najviSe snage u najkraCem moguéem vremenu.

2R

1. Squat Jump 2. Split Squat Jump 3. Lateral Heiden
3-4 sets of 4-5 3-4 sets of 4-5 3-4 sets of 5 repetitions
repetitions repetitions per side per side
t
N 7 7
)
4. Depth Jump 5. Single Leg Hop
3 sets of 4 3 sets of 4 repetitions
repetitions per side

Slika 2. Pliometrijske vjezbe

(Izvor: https://foreverfitscience.com/programs/plyometric-training-exercises-agility/)

Pliometrijske vjezbe za donji dio tijela s razinom intenziteta su (Stolen, 2005):

— Skokovi iz mjesta na mjestu (mali intenzitet).

— Skokovi iz mjesta (niski-srednji intenzitet) — skok u dalj iz mjesta, poskoci iz mjesta,
skok iz mjesta u vis,

— ViSestruki skokovi iz mjesta (srednji intenzitet) — skokovi, skokovi na zeceve,

dvostruki skokovi preko niske prepone, dvostruki skokovi uz stepenice,

10



— Skakanje u dubinu (visoki intenzitet) — skokovi dolje i gore s kutije (40 do 100 cm),

skakanje uzbrdo,

— Ekscentri¢ne vjezbe spuStanja i zadrzavanja (visoki-vrlo visoki intenzitet) — skok i

zadrzavanje, skok/skakanje/vezanje/skok preko 30 metara (sportaSi se zaustavljaju i

zadrzavaju pri svakom doskoku prije nego Sto skoce u sljedeci potez), pad i

zadrzavanje s veée visine od jednog metra.

Tablica 1. Pliometrijske vjezbe i njihov intenzitet

\/rsta pliometrijske

vjezbe

Primjeri

Intenzitet

Skokovi iz mjesta na

mjestu

Poskoci u zgib, skokovi u raskoraku, skokovi u

cucanj

Niska

Skokovi iz mjesta

Skok u dalj iz mjesta, skok iz mjesta, skok iz

mjesta u vis

Nisko-srednje

\Vise skokova iz

mjesta

5 uzastopnih
skokova 2 x 6 skokova zeci¢a Skakanje
s dvije noge preko prepona

Skakanje s dvije noge uz stepenice

Srednji
Srednji
Srednji

'Visestruki skokovi sa

zaletom

3 x 2 skoka 1 skok u pjes¢anu jamu, pristupom od
6 koraka

2 x 10 skokova, sa zaletom od 6 koraka

Visoki

Visoki

(Preporucena visina pada 40-100 cm) Sto je vecéa

visina, veca je komponenta snage; Stoje niZa

Skakanje u dubinu o . . . |visoki
visina, to je veéa brzina 2 x 6 skokova — dolje i
gore

Granice brzine 4 x 20m visoKi

(Izvor: https://www.sportsperformancebulletin.com/endurance-training/strength-conditioning-and-flexibility/plyometric-

training-increase-speed-power/, 08.09.2022)
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Skok iz ¢uénja izvodi se tako da su koljena savijena i skok je uspravan. Potrebno je
usredotoCiti se na snazne skokove i doskok, brzo prelaze¢i u sljedeéi skok. Ruke su obi¢no
naprijed, $ake blizu jedna uz drugu odmah ispod brade. Utezi se mogu drzati u rukama radi
napredovanja. Napraviti kratke serije brzih skokova iz ¢uénja. Kratko odmoriti i ponovite
(Slika 2).

Slika3. Skok iz ¢uénja

(lzvor: https://www.muskimagazin.rs/fitness/vezbe/skok-cucnjevi-odlicna-vezba-za-noge)
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Skok s bo¢ne klupe izvodi se tako da se nagne naprijed ¢vrsto uhvati klupa za vjezbanje s obje
ruke. Drzeci noge spojene skakutati s jedne strane klupe na drugu u kontinuiranim naletima

naprijed-natrag, doskociti na prste i brzo se odgurnite i vratite. Drzati bradu podignutu kako bi

kraljeznica bila ispruzena (slika 3).

Slika4. Bo¢ni skokovi uz pomoé klupe
(Izvor: https://soccertraininglab.com/list-of-plyometric-exercises/)

Bo¢ni iskorak s klupe koriste¢i kratku klupu za vjezbanje, postaviti jednu nogu na Klupu sa
strane klupe. Skociti u vis kako bi zamijenili nogu na klupi drugom nogom, spustajuci se s
druge strane klupe zatim skociti unatrag, brzo izmjenjujuci strane. Ostati uspravno i

uravnotezeno, s tezinom preko jedne noge na klupi.

Slikab. Bo¢ni iskorak s klupe

(Izvor: https://soccertraininglab.com/list-of-plyometric-exercises/)

13



Skokovi s preponama u viSe ravnina izvode se tako da se postave Cetiri pliometrijske prepone
tvore¢i kvadrat. Iz stoje¢eg mjesta skociti u kvadrat, zatim brzo skociti u Stranu i natrag u
kvadrat. Skakati unutra i van viSe puta, pomicuéi se u smjeru kazaljke na satu dok niz

potpunih krugova ne zavrsi<.

Slika6. Skokovi s preponama

(Izvor: https://soccertraininglab.com/list-of-plyometric-exercises/)
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Koriste¢i ljestve za agilnost poloZzene na pod ili tlo, prijede se na prvu ljestvu na nogama.
Pomice se gore ljestvama preko svake ljestve, slijeva nadesno, a zatim naprijed u svaku
uzastopnu ljestvu do kraja. Zatim treba vjezbu ponoviti unatrag dolje po ljestvama natrag u
pocetni poloZaj, uvijek na vrhovima stopala 1 naglaSavajué¢i brzinu 1 ravnotezu u

napredovanju.

(&N |

i
1
“j/]J

Slika7. Ljestve agilnosti
Izvor: https://www.pendlesportswear.co.uk/blog/ways-to-use-your-agility-ladder/

Ljestve za trening mogu pomo¢i igra¢ima da se poboljSaju u 3 klju¢na podrucja (Mudroch,
2019):

— Brzina — njihova sposobnost kretanja u jednom smjeru $to je brze moguce.
— Okretnost — njihova sposobnost ubrzavanja, usporavanja, stabilizacije i promjene
smjera.

— Brzina — vrijeme reakcije tijela da napravi pokret.

Sve su to vazne vjeStine na koje se treba usredotoCiti tijekom treninga, a nekoliko dobro
osmisljenih vjezbi na ljestvama agilnosti moze izgraditi ta podru¢ja. Ova vjezba je dobra za
jacanje zglobova, ligamenata 1 tetiva. Takoder, odli¢an je oblik kardio vjezbe 1 ubrzat ¢e rad

Srca.
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3.5. Naprednije pliometrijske vjezbe za nogometasSe

Iskoraci u skokovima se izvode tako da iz stojeceg polozaja se skoci i spusti jednu
nogu naprijed, a drugo koljeno spustite prema tlu. Odmah se ponovno pokrenuti, izmjenjujuéi
noge. Naglasak je na eksplozivnosti iz ¢ucnja za doskok natrag u sljedeci skok. Ova vjezba
povecava stabilnost i eksplozivnost. Optimalan raspon rada je 3 do 4 serije s 5 do 8
ponavljanja u svakoj seriji. Jednostavno skakanje i doskok s istom nogom naprijed svaki put,

(zatim prebacivanje u sljedecoj seriji)

Slika8. Iskoraci u skokovima

(Izvor: https://ekako.info/preporucujemo/jednostave-kucne-vjezbe-za-savrseno-tijelo/)

Jednonozni bo¢ni skokovi je jo§ jedna bocna tehnika skakanja koja se izvodi skakanjem s
jedne strane na drugu, odguravanjem jedne noge i skokom u stranu, doskokom na drugu,
zatim ponovnim skokom unatrag. Podizanje noge za slijetanje i ponovno pokretanje jo$ je

jedan potez koji povecava stabilnost. Preporucuje se 3 do 4 serije s 10-12 skokova svaki put.
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Boc¢ni skokovi s kutijom

S boc¢ne strane se skocite na vrh kutije i zatim se vrati u pocetni polozaj, ponavljajuci skok
pokusavaju¢i maksimizirati visinu. Idealna ponavljanja su 4 do 6 puta u 3 do 4 serije sa svake
strane kutije. Stepenice ili druge vrste platformi takoder se mogu koristiti kao meta tamo gdje

kutije za vjezbanje nisu dostupne.

Slika9. Boéni skokovi s kutijom

(Izvor: https://ekako.info/preporucujemo/jednostave-kucne-vjezbe-za-savrseno-tijelo/)

Iz klecCeceg polozaja ispred povisene, skoCiti u ¢ucanj, zatim odmah skodciti na vrh Kkutije.
Koriste¢i kukove i gornji dio tijela (zamahuju¢i rukama gore i naprijed) skociti na stopala,
zatim odmah skociti na vrh kutije ili platforme. Varijacije ukljucuju samo ravni skok u Siroki
skok iz mjesta i skakanje i doskok na jednu nogu, drugu ili obje, bilo koju kombinaciju koja
omogucuje rast i poboljsanje u odredenom podrucju misi¢a. Za skokove na bok klececi

idealno je 4 do 6 serija do 5 ponavljanja.
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Slika 10. Naskok na kutiju

(Izvor: https://alternativa-za-vas.com/index.php/clanak/article/pliometrijske-vjezbe)

Kontinuirani skokovi u $irinu iz uravnotezenog, stojeceg starta, skociti naprijed §to je vise
moguce, barem tri brza ponavljanja. Varijacije ukljucuju skakanje i doskok s jednom nogom,
sve $to se fokusira na eksplozivne skokove i snazna doskoka koji guraju u sljedeci skok. Cilj

je svakim skokom skociti dalje. Optimalno je 4 do 6 ponavljanja u 4 ili 5 serija.

Mnoge od ovih pliometrijskih vjezbi ne zahtijevaju specijaliziranu opremu niti koriste
jednostavne zamjenske predmete kao $to su prepone ili klupa. Kako bi povecali intenzitet
vjezbanja nakon svladavanja osnova moze se dodati prsluk s utezima ili otpornu traku kako bi

se povecala vrijednost vjeZbanja.
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3.6. Struktura pliometrijskog treninga

U ovom dijelu rada prikazati ¢e se nekoliko specificnih smjernica za strukturu pliometrijskog

treninga.

Tablica 1. Specifi¢ne smjernice za volumensko doziranje za pliometrijski program gornjih

ekstremiteta (lzvor: Davies, 2015)

Preporuceni parametri | Programi pliometrijskog treninga

Ponavljanja 5-10 ponavljanja po seriji

Setovi 3 serije po pokretu/vjezbi

Frekvencija 2x/tjedno

Intervali odmora 60 sekundi odmora izmedu svake vjezbe, 48 sati izmedu treninga
Intenzitet 80-100% MVC (FT vlakna)

Trajanje 6-8 tjedana (4 tjedna-prekratko)

Uzorak Minimalno 6 razli¢itih vjezbi

Tip Izolirano na vise zglobova 2 ruke na 1 ruku

Progresija 5-10 % tjedno
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Tablica 2. Primjeri progresije pliometrijskih vjezbi za stabilnost trupa i gornjih ekstremiteta
(Izvor: Davies, 2015)

Poéetnik

Srednji

Napredna

Dribling u zidu-2
ruke

Polovina uvijanja

Puni zaokreti

Bacanja
medicinske lopte

Bacanja medicinske lopte
(povecanje tezine, ucestalosti,

intenziteta)

Bacanja medicinske lopte
(povecanje tezine, ucestalosti,

intenziteta)

Theraband vjeZzbe

Vjezbe s izometrijskim drZanjima i
treningom perturbacije
superponiranim na polozaj s

ramenim rogom za potporu

Vjezbe s izometrijskim drzanjima i
treningom perturbacije
superponiranim na polozaj bez

ramenog roga za potporu

Ritmicka )

L Ritmicke stabilizacije (trening Ritmicke stabilizacije (trening
stabilizacija . . . N
(treni perturbacije) (povecati jednu od perturbacije) (povecati jednu od

rening I . . T . .
' varijabli da se izazove subjekt) varijabli da se izazove subjekt)

poremecaja)
Sklekovi s Sklekovi s pljeskom u polozaju Sklekovi s pljeskom u punom
pljeskom ¢etveronozaca polozaju za sklekove

Pliometrijski skokovi od 2

plyoballa

Pliometrijski grani¢nici od 1

plyoballa

Ekscentri¢ni sklekovi

Ekscentri¢ni pad/odskok sklekova
Sklekovi na jednoj ruci

Druge napredne vjezbe:
Jednorucni sklekovi

Pliometrijske kutije
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4. RASPRAVA | ZAKLJUCAK

Najvazniji ¢imbenici pliometrijskog treninga su agilnost, brzina i sposobnost promjene
smjera koji se odnose na optimalnu izvedbu terenskih sportova kao $to je nogomet. Svaka od
prikazanih vjezbi pliometrijskog treninga U ovom radu ima svoje mjesto u programu
pliometrijskog treninga sportasa. Neke vjezbe imaju veéi u¢inak i smatraju se osnovnim
vijezbama. Takoder, u radu su prikazane i dodatne vjezbe. Svaki od ovih pokreta bitan je za
razvoj bo¢ne promjene smjera, brzine i snage. Pliometrijske vjezbe prvenstveno treba izvoditi
na meksim povrSinama kao $to su trava, zemljani tereni ili podstavljeni zatvoreni prostori,

kako bi se smanjilo trosenje zglobova i koljena.

Analizom dosadasnjih istrazivanja doSlo se do zakljucka kako ucinak treninga na izvedbu
sprinta primjenom pliometrije s kratkim sprintevima i treningom promjene smjera je imalo
rezultate na sprinterske rezultate kod nogometasa. Dakle, zabiljezena su pobolj$anja u izvedbi
sprinta. Ali neka istrazivanja nisu otkrila napredak wu sprinterskoj izvedbi nakon
pliometrijskog treninga kod mladih nogometasa i studenata tjelesnog odgoja. Proturjecni

rezultati mogu se objasniti razlikama u programima obuke i populaciji uzoraka.

Realizacijom pliometrijskog trenaznog mehanizma su vjezbe koje se rade brzo i precizno,
puno ¢e pomoc¢i u poboljSanju brzine, jer se treniraju miSi¢i kako bi igra¢ mogao imati
maksimalnu snagu za najkra¢e moguce vrijeme. Procedura pliometrijskih vjezbi sastoji se od
izvodenja vjezbi u kojima mi$i¢i osobe mogu primijeniti znatnu silu kao 1 posti¢i veliku snagu

u najkra¢em mogucéem vremenu.

Ovaj tip treninga se inace bazira na skokovima i bacanjima jer ¢e na taj nacin miSi¢i imati
brzu i eksplozivnu kontrakciju, jer ¢e moci aktivirati proces produljivanja i skracivanja
misi¢nih vlakana, a samim tim i tijela proizvode kao odgovor snaznu kontrakciju misi¢a. Zato
je glavni cilj ovih vjezbi pomo¢i igracu da ima povecanje snage 1 brzine, budu¢i da opcenito
sportasi koji koriste ovu metodu treninga su sprinteri ili skakaci, ali takoder i nogometasi na

taj nacin znatno napreduju, odnosno njihove fizicke sposobnosti kao i njihov ucinak.
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Za primjenu pliometrijskog treninga vazna je dob nogometaSa. Zrelost zivcanog 1 kosStanog
sustava moze utjecati na toleranciju pliometrijskog treninga. Tako mlade skupine koje jo$
uvijek nisu dosle u pubertetsko razdoblje ne bi trebali sudjelovati u intenzivnoj pliometriji.
Neprekidan rast koStanog sustava, hrskavice, zglobne povrsine i rast apofize ¢ine ekstremne
sile nekih pliometrijskih vjezbi neprikladnim. Mlade dobne skupine tijekom igre i sporta
izlozeni su silama koje mogu biti jednake ili vise od sile koja je tolerirana u pliometrijskom

treningu s pravilnim progresivnim sustavom (Radcliffe, Farentinos, 1999.).

Polaznici od 12 do 14 godina mogu na odgovaraju¢i nacin koristiti pliometrijski trening kao
pripremu za bududi trening snage. Istraziva¢i su to potvrdili, ali umjerenim treningom
skokova. Treba Kkoristiti rane progresije s malim utjecajem i male doze optereCenja. Nema
znacajnijeg odgovora na eksplozivni trening snage. U adolescenta tek se javlja nakon pocetka
puberteta. Kako se dob poveéava, sposobnost zivcanog sustava, savitljivost misica i zglobova
te proizvodnja energije opada, Sto pliometrijski trening ¢ini manje privlaénim za starije

sportase (Radcliffe, Farentinos, 1999.)
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