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Sazetak

Nogomet je visoko intenzivna aktivnost za vrijeme koje se od nogometasa trazi da
ucestalo izvode sprintanje, promjene smjera, skakanje 1 blokove, Sto predstavlja znacajne
zahtjeve na neuromuskularni sustav. Sposobnost misi¢a donjih ekstremiteta da proizvode snagu
vazna je komponenta kondicije za nogometase. Pliometrijski treninga vazna je metoda treninga
za poboljsanje sprinta i skokova koja poboljsava ekonomiju trcanja, stabilnost zglobova donjih

ekstremiteta i smanjuje rizik od ozljeda.

Kljuéne rije¢i: nogomet, pliometrija, sprint, ekonomija tréanja, donji ekstremiteti

Abstract

Football is a high-intensive activity in which footballers are required to perform
sprinting, change of direction and jumping frequently, which poses significant demands on the
neuromuscular system. The ability of the muscles of the lower extremities to produce strength
is an important component of fitness for football players. Plyometric training is an important
training method to improve sprinting and jumping that improves running economy, stability of

lower extremity joints and reduces the risk of injury.
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1. Uvod

Nogomet se smatra aerobnim sportom izdrzljivosti (Pinasco i Carson, 2005), jer je
trajanje nogometne utakmice minimalno 90 minuta, a sportas tijekom igre prelazi udaljenost i
preko 10 km (Bangsbo i sur., 2006). No, nogomet je posljednjih godina postao vrlo brza igra
(Wallace i sur., 2014.) s naglaskom izmjeni niskih i visokih eksplozivnih skokova, sprintova,
taktika i mnogih promjena kretanja (Hammami i sur. 2017), $to je dovelo do istrazivanja
vaznosti visokog intenziteta u nogometu u posljednja dva desetlje¢a (Carling i sur., 2012).
Tijekom igre, igraci izvode oko 1300 promjena smjera (Stelen i sur., 2005.; Vigne i sur., 2010.)
koje ukljucuju 220 pokreta visokog intenziteta brzinom od 2-4 sekunde svakih 90 sekundi
(McFarland i sur. 2016). Profesionalni nogometa§ mora imati sposobnost odrzavanja tih
aktivnosti velikom brzinom i velikim tempom tijekom cijele utakmice (Little and Williams,
2005). Drugim rije¢ima, agilnosti / promjena smjera u momcadskim sportovima poput
nogometa, ragbija, americkog nogometa i hokeja na ledu (Lockie i sur., 2003.) te brojni linearni
sprintevi u rasponu od 1,5 do 150 metara prikazani su kao klju¢ne osobine koje odreduju
performanse uspjesnosti (McFarland i sur., 2016). U vezi s tim promjenama, programi treninga
usmjereni su i na poboljSanje sprinta, repetitivnih sprinteva, promjenu smjera, snage i
karakteristika snage aerobne prilagodbe (Bedoya, 2015; Ramirez-Campillo i sur. 2015., Wisloff
i sur. 2004). Nadalje, ti se pokreti Cesto koriste za procjenu neuromuskularnih performansi u

nogometu (Arcos i sur. 2017).

U nogometu se eksplozivna sila mjerena vertikalnim skokom smatra blagotvornom u
postizanju optimalnih performansi, pogotovo §to se ti¢e odredivanja talenta i procjene fizickih
performansi (Stelen i sur., 2005). Na primjer, usporedbe performansi u vertikalnom skoku
mjerene kao skok u dalj iz mjesta i skokova iz ¢u¢nja u momcadskim sportovima éesto se
koriste za procjenu aktivnosti ciklusa skracenja i istezanja (McGuigan i sur., 2006). Test
vertikalnog skoka ne myjeri izravno performanse snage, ali ga primjenjuju treneri u vecini
sportskih grana (Farland i sur., 2016), jer je jednostavno i isplativo procjenjivanje s obzirom na
to da je snaga skoka mjerljiva, a rezultat je proizvodnje energije. Mnoga su istrazivanja objavila
da su performanse ekspolozivne snage, odredene vertikalnim testovima skoka poput skoka u
dalj i skoka u vis povezane s ubrzanjem, maksimalnom brzinom i sposobno$¢u promjene smjera
(Little i Williams, 2005; Lockie i sur., 2014; Loturco Lockie i sur., 2015.). Postoje i studije u
kojima se navodi da je snaga nogu odlucujuéi faktor u pogledu stope promjene smjera kod

mladih i profesionalnih nogometasa (Lahance i sur., 2009).
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Poboljsanja fizickih komponenti sportasa imaju vazne posljedice na timske sportove, jer
igraci izvode brojne eksplozivne pokrete poput udaranja, blokiranja, skakanja, okretanja,
sprintanja, mijenjanja tempa i smjera kretanja tijekom utakmice (Chaouachi i sur., 2009.;
Duncan i sur., 2006.; Gabbett, 2000.), pa vjezbe pliometrije obi¢no ukljucuju zaustavljanje,
akceleraciju i promjenu smjera na eksplozivan nacin (Gabbett, 2000). Iako u timskim
sportovima kojima pripada i nogomet izvedba zahtijeva dobar aerobni kapacitet za oporavak
nakon aktivnosti visokog intenziteta, mnogi se autori slazu da upravo anaerobni kapacitet
odreduje uspjeh (Chaouachi i sur., 2009.; Duncan i sur., 2006; Gabbett, 2000; Stolen i sur.,
2005).

Kapacitet za poboljSanje performansi kod sportasa i rekreativaca glavni je cilj
kondicijskih trenera, a pliometrijski trening se svrstava medu najée$ce koriStene metode za
razvoj gore spomenutih profila u timskim sportskim igrama. Nekoliko istrazivackih studija
potvrdilo je da pliometrijski trening moze poboljsati misiénu snagu i jakost (Markovi¢ i sur.,
2007.), brzinu (Diallo i sur., 2001; Impellizzeri i sur. 2008; Michailidis i sur., 2013.) i agilnost
(Arazi i sur., 2012; Ramirez-Campillo i sur., 2014, 2015a). Uz to, brojne studije otkrile su
pozitivne ucinke kratkoro¢nog pliometrijskog treninga na skakacke performanse u koSarci
(Brown i sur., 1986; Matavulj i sur., 2001.), nogometu (Ramirez-Campillo i sur., 2014, 2015ab;
Thomas i sur. , 2009), odbojci (Martel i sur., 2005; Milic i sur., 2008), rukometu (Chelly i sur.,
2014; Hermassi i sur., 2014) i drugim timskim sportskim igrama. Zabiljezeno je da pliometrijski
trening inducira specificne neuronske prilagodbe poput povecane aktivacije motornih jedinica

i manje hipertrofije misi¢a nego $to se obi¢no opaza nakon treninga s otporom (Sale, 1991).

Konceptualno, pliometrijski trening karakterizira djelovanje ciklusa skracenja i
istezanja (SSC) koji se razvija tijekom prijelaza iz brze ekscentricne kontrakcije misSica
(usporavanje ili negativna faza) u brzu koncentri¢nu kontrakciju misi¢a (ubrzanje ili pozitivna
faza) (Bedoya i sur., 2015; Makaruk i sur., 2014; Michailidis i sur., 2013). Zadaci ciklusa
skracenja istezanja su iskoristavanje elasti¢nih svojstava vezivnog tkiva i miSi¢nih vlakana tako
Sto omogucuju misSicu da akumulira elasti¢nu energiju kroz fazu usporavanja / negacije i
oslobada je kasnije tijekom faze ubrzanja / pozitivne faze, kako bi se poboljsala snaga i jakost
misi¢a (Michailidis 1 sur., 2013; Padulo 1 sur., 2013). Stoga je ovaj rezim miSi¢nih kontrakcija
SSC tipican dio miSi¢ne aktivnosti u brojnim specificnim timskim sportskim aktivnostima,
ukljucujuéi ubrzanje, promjenu smjerova, okomite i horizontalne skokove. Cormie 1 sur. (2011)
pojasnili su interakcije kontraktilnih i elasticnih elemenata i istaknuli da je njihovo razliito

ponasanje za skraéivanje duljine bitno za SSC pokrete. Stovise, snaga / jakost proizvedena
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tijekom pocetne faze ciklusa skracivanja istezanja pozitivno utjeCe na neuromuskularnu
kontrolu i stabilizaciju zgloba (Markovi¢ i Mikuli¢, 2010). Dakle, pliometrija, poznata i kao
"jumping Training" ili "Plyos", vjezbe su zasnovane na maksimalnoj proizvodnji miSi¢ne sile

u najkra¢em mogucem roku za poboljSanje brzine i snage (Markovi¢, 2007).

U posljednje vrijeme pokazalo se da se ,,anaerobna“ i ,,aerobna‘ proizvodnja energije
poboljsava nakon tradicionalnih tehnika vjezbanja, kao $to je pliometrijski trening (Chamari i
Padulo, 2015; Markovi¢ i Mikuli¢, 2007). Kratki programi pliometrijskog treninga pokazali su
se uc¢inkovitim u skupinama pojedinaca razli¢itih razina tjelesne kondicije i sportskog iskustva
s primjenom pliometrijskog treninga ucestalos¢u od dva treninga tjedno (Milic i sur., 2008). Na
primjer, program treninga od dva tjedna s tri treninga tjedno, ukljucujuéi visoki intenzitet
pliometrijske vjezbe (izmedu 180 i 250 skokova po treningu) mogu se preporuditi kao
kratkorocna strategija koja ¢e optimizirati neciju vjerojatnost postizanja znacajnih poboljSanja

performansi eksplozivne snage i brzine sprinta (Mackala i Fastiak, 2015).



2. Dosadas$nja istraZivanja

Znalajke planiranja programa poput sustavnog smanjenja obujma ili povecéanja
intenziteta vjezbi nisu uzete u obzir u mnogim studijama koje su proucavale utjecaj
pliometrijskog treninga (Markovi¢ i Mikuli¢, 2007). Unato¢ tome, neke studije pokazuju malo
poboljsanje u visini skoka (Sohnlein i sur., 2014), performansi u sprintu (Arazi i Asadi, 2011;
Ramirez-Campillo i sur., 2014, 2015ab) i agilnost (Arazi i sur., 2012; Vaczi i sur., 2013).
Nadalje, prethodni metaanaliticki pregledi ukljucuju ucinke pliometrijskog treninga na visinu
skoka (Markovi¢, 2007.) kod male djece (Johnson i sur., 2011), medutim, nalazi nisu
sporazumni i trebali bi ih se pojasniti kako bi se poboljsalo razumijevanje pliometrijskih

svojstava.

Postoji dovoljno dokaza da je pliometrijski trening skokova koristan za pobolj$anje
komponenata tjelesne kondicije kod nogometasica (Sedano Campo i sur., 2009.; Ozbar i sur.,
2014; Ramirez-Campillo i sur., 2016¢c; Ramrez-Campillo i sur. al., 2016a). Te prednosti se
kre¢u od povecanja snage misica, brzine (tj. linearnog sprinta), sposobnosti brze promjene
smjera, daljine udarca i brzine, performansi u ponovljenom sprintu, aerobne izdrzljivosti i
sastava tijela (Sedano Campo i sur., 2009, Ozbar i sur., 2014; Ramirez-Campillo i sur., 2016c;
Ramrez-Campillo i sur., 2016a).

Vazna komponenta pliometrije je ucestalost treninga (Ramirez-Campillo i sur., 2018a),
koja se obi¢no izvjeStava na temelju broja treninga koji su izvedeni u odredenom vremenskom
razdoblju. Studija Sedana Campo i sur., (2009.) ispitala je uinke pliometrijskog treninga
skokova od 12 tjedana sa 3 treninga tjedno kod amaterskih nogometasa u dobi od 23 godine i
primijetila znacajna poboljSanja u skoku (14,5%), skoku nakon doskoka (16,1%) i maksimalnoj
brzini udaranja u dominantnoj (11,9%) i ne-dominantnoj nozi (13,2%). U drugoj studiji Ozbar
i sur., (2014.), u 8 tjedana pliometrijskih treninga skokova s ucestalo$¢u od jednog treninga
tjedno znacajno je poboljsalo udaljenost od u troskoku dominantne (12.12%) i ne-dominantne
noge (15.7%), skok u dalj (5.2%), visina skoka (17.6%), vr$na snaga (10.8%) i vremenu na 20-
m sprinta (8.1%) kod amaterskih nogometasa u dobi od 18 godina. U studiji Ramirez-Campillo
i sur., (2016c) nakon 6 tjedana pliometrijskih treninga skokova s dvija treninga tjedno, dobiveno
je znacajno poboljsanje duzine skoka u dalj (10,7%), visine skoka sa zamahom ruke (8,3%),
indeksa reaktivne snage (21,5%) i testa trcanja na 30 m (5,2%) kod amaterskih nogometasa u
dobi od 22 godine.



3. Utjecaj pliometrijskog treninga

Pliometrijski trening moze izazvati razli¢ite u¢inke ovisno o prirodi programa treninga.
To se obicno odreduje zeljenim poboljSanjem performansi specifi¢nih za sport. Na primjer,
tenisac bi zelio poboljsati agilnost. Veca poboljsanja agilnosti primjecuju se s pliometrijskim
treningom s vodoravnom komponentom (Salonikidis i Zafeiridis, 2008). Sprinter moze
pozeljeti vecu brzinu udaranja stopala §to bi obi¢no zahtijevalo i neki oblik horizontalnih kretnji
u programiranju pliometijskog treninga (Turner i sur., 2015). No, kosarkasi ili odbojkasi mogu
zahtijevati ne samo poboljsanu agilnost, vec¢ i ve¢i okomiti skok, Sto ¢e zahtijevati vjezbe s
horizontalnom i vertikalnom komponentom (King i Cipriani, 2010). S obzirom da su u
nogometu vazne sve navedene komponente, jasno je da se pliometrijski trening treba prilagoditi

specificnim sportskim kretanjima.

3.1. Misi¢na komponenta

Pliometrijski trening izaziva razne fizioloske prilagodbe, kako strukturne, tako i
neuronske. Promjene u veli¢ini miSica i/ili gradi su ¢este (Ramirez-Campillo i sur., 2013), dok

do smanjenja mase obi¢no ne dolazi pliometrijskim treningom (Guadalupe-Grau i sur., 2009).

Da bi jedan miSi¢ izazvao pokret mora se skratiti, $to je poznato kao koncentri¢na
kontrakcija. Postoji maksimalna koli¢ina sile s kojom se odredeni mis§i¢ moze koncentri¢no
kontrahirati. Medutim, ako je misi¢ produzen dok je optere¢en (ekscentricna kontrakcija)
neposredno prije kontrakcije, proizvest ¢e vecu silu kroz skladiStenje elasticne energije. Ovaj
efekt zahtijeva da prijelazno vrijeme izmedu ekscentricne kontrakcije 1 koncentricne
kontrakcija (faza amortizacije) bude vrlo kratko. Ova energija brzo se rasipa, pa se mora
koncentrirati kontrakcija na sljedece brzo ekscentri¢no rastezanje. Proces Se Cesto naziva

"ciklusom skracivanja i istezanja" i jedan je od temeljni mehanizmama pliometrijskog treninga.



Preactivation Stretch Shortening

Slika 1. Faze ciklusa istezanja i skracivanja.

(Izvor: https://www.protrainingprograms.com/blog/plyometric-training-for-sport)

Cesée strukturne promjene odnose se na promjene mehanickih karakteristika migi¢no-
tetivnog kompleksa i mehanike jednostrukih vlakana (Ramirez-Campillo i sur., 2013).
Zabiljezeno je povecanje promjera pojedinacnih misi¢nih vlakana od 10% u tipu Ila, 11% u
tipu I i 15% u hibridnim vlaknima tipa Ila / x (Malisoux i sur., 2006). Podrucje strukturne
promjene od PT naj¢eSce se ispituje i ukljucuje reakcije tetiva plantarnog fleksora poput krutosti

(Wilkerson i sur., 2004), prijenosa sile (Markovi¢ i Mikuli¢, 2010) i CSA (Myer i sur., 2006).
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3.2.  Neuroloska komponenta

Pored elasti¢nog povratka miSi¢no-koStanog sustava postoji 1 neuroloSka komponenta.
Ciklus skra¢ivanja 1 istezanja utje¢e na osjetni odgovor misi¢nih vretena i organa golgijeve
tetive (GTO). Vjeruje se da se tijekom pliometrijske vjezbe povecava ekscitacijski prag GTO-
a, $to znaci da postaje manje vjerojatno da e slati signale za ograni¢avanje proizvodnje sile
kada mi$i¢ povecéa napetost. To olakSava veéu snagu kontrakcije od uobicajene snage ili jakosti,
a time i vecu sposobnost treniranja. Misi¢na vretena sudjeluju u refleksu istezanja i pokreéu se
brzim produljenjem miSi¢a kao i apsolutnom duzinom. Na kraju brze ekscentri¢ne kontrakcije
misi¢ je velikom brzinom postigao veliku duljinu. To moze uzrokovati da miSi¢no vreteno
aktivira snazan refleks istezanja, dodatno poboljSavaju¢i snagu sljedece koncentricne
kontrakcije. Osjetljivost miSi¢nog vretena na brzinu jos je jedan razlog zaSto faza amortizacije

mora biti kratka za pliometrijski u¢inak.

Slika 2. Neuroloska komponenta aktivacije misica. (1zvor: www.kenhub.com)

Dugotrajna neurolo$ka komponenta ukljucuje treniranje misSi¢a na brZe i snaznije
stiskanje mijenjanjem vremena i brzine aktiviranja motornih jedinica (Markovi¢ i Mikuli¢,
2010). Tijekom normalne kontrakcije, motorne jedinice dosezu vrhunac desinhronizirano dok

se ne postigne tetanija. Pliometrijski trening uvjetuje da se neuroni stezu jednim moénim
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naletom, a ne s nekoliko neorganiziranih kontrakcija. Rezultat je jaca i brza kontrakcija koja

omogucuje brzo i snazno premjestanje velikog tereta (kao sto je tijelo).
Stoga, pliometrijska vjezba ukljucuje:

e Ekscentri¢nu kontrakciju
e Kratku fazu amortizacije (bez promjene u duzini misica)

e Kratko koncentri¢no stezanje koje pruza maksimalnu silu u kratkom vremenu

3.3. Sigurnosna komponenta pliometrijskog treninga

Pliometrijske vjezbe nose povecani rizik od ozljeda uslijed snaznih sila generiranih
tijekom treninga i izvodenja, a izvode ih samo 0sobe s dobrom kondicijskom pripremljenosti
pod nadzorom stuéne osobe. Prije pocetka pliometrijskog treninga treba posti¢i dobru razinu
fizicke snage, fleksibilnosti i propriocepcije. Navedeni zahtjev za minimalnom snagom varira
ovisno o mjestu na kojem se informacije prikupljaju i o intenzitetu pliometrije koja ¢e se
izvoditi. Chu (1998) preporucuje da sudionik prije izvodenja pliometrije moze izvesti 5
ponavljanja vjezbe ¢ucnja na 60% Vlastite tjelesne tezine. Snaga trupa takoder je vazna.
Fleksibilnost je potrebna i za prevenciju ozljeda i za poboljSanje u¢inka ciklusa skracivanja i
istezanja. Propriocepcija je vazna komponenta ravnoteze, koordinacije i agilnosti, koje su

takoder potrebne za sigurno izvodenje pliometrijskih vjezbi.
Daljnja sigurnosna pitanja ukljucuju:

e Dob - male intenzitete i male tezine samo za sportase mlade od 13 godina ili za sportase
koji mogu raditi ¢u¢anj manje od 1,5 puta s viSe od tjelesne tezine.

e Podloga - potreban je odredeni stupanj mekoc¢e podloge. Gimnasticke dvorane su
idealne, trava je prikladna. Tvrde povrsine poput betona nikada se ne bi smijele koristiti.
Strucanje deblje od 15cm produzuju fazu amortizacije 1 sprijeCavaju ucinkovitu
izvedbu.

e Obuca - mora biti odgovarajuéeg tvrdoc¢e i udobnosti, s prikladnim jastuc¢i¢ima. Obuca
mora podupirati sko¢ni zglob 1 stopalo, te posjedovati dobru lateralnu stabilnost i Siroki

potplat.
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e Tjelesna tezina - sportasi koji prelaze 109 kg trebaju biti vrlo oprezni i treba odabrati
pliometrijske vjezbe niskog intenziteta.

e Tehnika - $to je najvaznije, sudionik mora biti upucen na pravilnu tehniku prije pocetka
bilo koje pliometrijske vjezbe. Sudionici bi trebali biti odmorni i bez ozljeda na bilo

kojem od udova koji se vjezbaju.

Sportasi prilikom izvodenja pliometrije ne smije zanemariti bolove u donjem dijelu leda,
koljenima, gleznju ili stopalu, ukoliko se oni jave. Takoder, prije svakog pliometrijskog
treninga potrebno je provesti temeljito zagrijavanje i vjezbe fleksibilnosti. Preadolescenti
trebali bi potpuno izbjegavati pliometrijske vjezbe zbog stresa na nezrelim kostima i vezivnom

tkivu. Snaga u ovoj dobi dovoljna je za povecanje brzine i snage bez upotrebe pliometrije.

Tehnika bilo koje vjezbe je vazna, posebno kada sportasi rade na stvaranju snage. Za
brzinu pokreta, pravilno pozicioniranje i sprecavanje ozljeda sportasi moraju postivati odredene

parametre performansi.

e Igraci bi trebali doskociti s Sto manje fleksije na gleznjeve, koljena 1 struk. Prevelika
fleksija znaci previSe vremena na zemlji, Sto se pretvara u skra¢eno vrijeme reakcije i
brzinu pokreta.

e Zaeksplozivnu kretnju, ravnotezu i reakciju, sportasi bi trebali agresivno koristiti ruke.

e Igra¢i moraju dovoljno odmoriti izmedu setova za potpuni oporavak. Pliometrija je
visokokvalitetna vjezba. Igraci se ne bi trebali osjetiti zamor tijekom izvodenja vjezbi.

e Sportasi bi trebali odrzati ravnotezu od pocetka kretnje do kraja.

e Vjezbe bi trebale biti usko povezane s nogometnim kretanjima, ukljucujuéi brzinu 1

promjenu smjera.

Preskakanje prepona, skipanje i skokove potrebno je pravilno izvesti. Brzo mijenjanje
smjera tijekom driblinga ili markiranja bilo bi gotovo nemoguce bez dobrog balansa.
Pliometrija, bilo da se izvodi s jednom ili dvije noge, natjerat ¢e tijelo da nauci ravnotezu i
istovremeno stvoriti snagu u ravnoteznom polozaju. Ovaj trening ima u¢inak prenosenja na
najosnovnije nogometne akcije - skakanje, udarce glavom, blokiranje, udarce po lopti i

pozicioniranje.

Pliometrija nije opasna, ali mogucénost visokog intenziteta i stresa na zglobovima i
misi¢no-tetivnim jedinicama sigurnost C¢ini jakim preduvjetom ove metode vjezbanja.

Varijacije pliometrija niskog intenziteta Cesto se izvode u razli¢itim fazama rehabilitacije

13



ozljeda, sto ukazuje da je pravilna izvedba vrijedna i sigurna za povecanje mi§i¢ne snage u svim

populacijama.

4. Pliometrijski trening u nogometu

Pliometrijske vjezbe treba izvoditi brzo, ali sigurno. Brzina istezanja kontrahiranih
miSi¢a vaznija je od duljine istezanja. Ako se izvode aktivnosti skakanja napredovanje u
pliometrijskim aktivnostima trebalo bi se usredotociti na smanjenje vremena izmedu svakog
skoka. Pliometrija se ne smije izvoditi viSe od dva do tri puta tjedno, osim ako ne izmjenjuju
dani pliometrijskih vjeZzbi gornjeg i donjeg dijela tijela. Izvan sezone pliometrijski treninzi
provode se dva puta tjedno. U sezoni je jedan trening tjedno prikladan za veéinu sportova.
Intenzitet pliometrijskih vjezbi obi¢no se klasificira kao nizak, srednji ili visok. Kada sportas
dostigne razinu visokog intenziteta, volumen bi se trebao smanjiti. Intenzitet pliometrijskih
vjezbi za donje ekstremitete povezan je s kontaktima stopala, smjerom skoka, brzinom, visinom

skoka 1 tezinom tijela.

Plyometric Categorization
Ahsnrptmn q * Slow Eccentric

o Altiude Landi

P ornd
and Stick options :

Eccentric Box Jump
o Swipe Downs * SquatJumps * Pogo Jumps

o Seated Jumps L’ TRIEN{HM  * Depth Jumps
* Traphar Jumps (Slow SSC & Fast SSC) * Repetitive Hurdle

Jumps
L; True
Plyometrics

Slika 3. Kategorizacija pliometrijskih vjezbi (Izvor: https://citizenathletics.com/blog/a-starter-

guide-to-plyometrics)

Dvije su temeljne kategorije pliometrijskih (SSC) vjezbi — nereaktivne (,,non-impact*)
1 reaktivne (,,impact®) s time da se svaka od tih kategorija dalje dijeli na spore (>250 ms) ili

brze (<250 ms) SSC vjezbe. Nereaktivne vjezbe podrazumijevaju stalan kontakt s podlogom
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odnosno izvode se bez udarca 1 u zatvorenom kinetickom lancu, dok kod reaktivnih vjezbi
dolazi do udarca tijekom kontakta s podlogom te se izvode iz otvorenog kineti¢kog lanca.
Nereaktivne SSC vjezbe imaju 3 faze: ekscentri¢nu ili popustajucu, izometri¢nu ili tranzicijsku
te koncentri¢nu ili propulzivnu fazu, dok reaktivhim SSC vjezbama prethodi jo§ i tzv.

pripremna ili predaktivacijska faza.

Slika 4. Primjeri pliometrijskih vjezbi u nogometu (1zvor: https://www.pinterest.com/)

Provodenje pliometrije dovodi do superkompenzacije. Rekompenzacija je povratak
stanja organizma na pocetni nivo procesa, te je najbolje ako se sljedeci trening provodi u
vrijeme vrha superkompenzacijskog vala (Milanovi¢, 2010). Smatra se da je organizmu nakon
pliometrijskog treninga potrebno od 48 do 72 sata za potpuni oporavak. 1z navedenog razloga,
pliometrijski trening u nogometu u natjecateljskom periodu provodi se jednom tjedno. VVolumen
treninga ovisi o pripremljenosti nogometasa, ali preporuca se kod pojedinih serija raditi 8 do
10 ponavljanja, a ako su vjezbe kompleksnije i zahtjevnije, i manje. Kod manje zahtjevnih
vjezbi preporuca se 6 do 10 serija kod vrhunskih sportaSa, a kod zahtjevnijih vjezbi od 3 do 6

serija.
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4.1. Primjer bazi¢nih pliometrijskih vjezbi za donji dio tijela

Viezba

Opis vjezbe

Broj

ponavljanja

Odmor

Skokovi iz gleznja
(slika 5a.)

Skok u dalj
(slika 5b.)

Skok iz cucnja

(slika 5c.)

Ruke su na bokovima, izvode se
skokovi iz gleznja s §to manje

zadrzavanja kontakta s tlom

Iz stojeceg polozaja u kojem su

noge u Sirini kukova, zamahom

ruku vrsi se skok prema naprijed.

Kontakt s tlom treba biti mekan.

S rukama na kukovima vrsi se
vertikalni skok u zrak. Doskok

treba biti mekan.

10 ponavljanja,
2 serije

4 ponavljanja,
2 serije

5 ponavljanja,
2 serije

Tablica 1. Primjer bazicnih pliometrijskih vjezbi, level 1.

90 s odmora
izmedu serija

1 vjezbi

90 s odmora
izmedu serija

1 vjezbi

90 s odmora
izmedu serija

i viezbi

Slika 5. Skokovi iz gleznja, skok u dalj, skok iz cucnja

(Izvor: https://www.youtube.com/)
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Broj
Viezba Opis vjezbe o Odmor
ponavljanja

Stojeci na jednoj nozi vrsi se

Lateralni skijaski ) o 90 s odmora
) lateralni skok na drugu nogu. 6 ponavljanja, .
skokovi . izmedu serija
) Zadrzati ravnotezu tijekom cijele 2 serije o
(slika 6a) ‘ i vjezbi
vjezbe.

Pocetni polozaj je iskorak, te se u

Skok iskorak (split B o 90 s odmora
) skoku promijene noge. Odmah 8 ponavljanja, .
jumps) ) - izmedu serija

) nakon kontakta s tlom radi se 2 serije
(slika 6b) i vjezbi
sljedeci skok.

Frontalni skokovi Sunozni skokovi preko niskih o 90 s odmora
o . ) 4 ponavljanja, _

preko niskih prepona | prepona s minimalnim kontaktom 5 et izmedu serija
serije
(slika 6¢) s tlom i amortizacijom J i vjezbi

Tablica 2. Primjer bazicnih pliometrijskih vjezbi, level 2.

Slika 6. Lateralni skijaski skokovi i skok iz iskoraka

(Izvor: https://www.youtube.com/)
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Broj
Viezba Opis vjezbe o Odmor
ponavljanja

Rade se jednonozni skokovi

Jednonozni skokovi o 90 s odmora
preko prepona, te se odmah 6 ponavljanja, .
preko prepona - izmedu serija
) nakon kontakta s tlom vrsi 2 serije L
(slika 7a) ) ) 1 vjezbi
sljedeci skok.

Jedna noga je na klupi, dok se s

Borzovi skokovi drugom nogom rade brzi o 90 s odmora
e . 5 ponavljanja, y
(jednonozni skokovi) energicni vertikalni skokovi. 5 serii izmedu serija
. Serie R
(slika 7b) Odmah nakon kontakta s i vjezbi

podlogom radi se sljedeci skok.

o ) Nakon skoka s kutije pri dodiru s o 90 s odmora
Dubinski skokovi ) . 5 ponavljanja, .
) tlom radi se eksplozivan ~ izmedu serija
(slika 7c) o 2 serije o
vertikalni skok. 1 vjezbi

Tablica 3. Primjer bazicnih pliometrijskih vjezbi, level 5.

Slika 7. Jednonozni skokovi preko prepona, borzovi skokovi i dubinski skokovi

(Izvor: https://www.youtube.com/)
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4.2. Primjer specifi¢nih pliometrijskih nogometnih vjezbi

Kako je ve¢ ranije navedeno, pliometrijske vjezbe u nogometu trebalo bi prakticirati u
specificnim nogometnim uvjetima, koliko je to moguce u kombinaciji s tehni¢kim vjezbama s
loptom ili kroz specificne nogometne kretnje. Slika 8. Prikazuje tri primjera specifi¢nih

nogometnih pliometrijskih vjezbi.

Vjezba A. Igrac radi razlic¢ite kombinacije prelaska preko ljestava za agilnost (niski skip,
lateralni skip, korak-prekorak i sl.), nakon ¢ega skace cik-cak s noge na nogu 4 skoka, te

natr¢ava na loptu i Sutira u gol s udaljenosti od 15m od gola.

Vjezba B. Nogometa$ sunoznim frontalnim skokovima preskace prepone, nakon cega
radi lateralni skip preko vjezbi za agilnost te $to brze izvodi udarac na gol s udaljenosti od 20m

od gola.

Vjezba C. Igra¢ izvodi visoke bocne skipove preko kapica s desnom nogom, u sredini
ima dva sunozna lateralna skoka nakon ¢ega radi visoke bo¢ne skokove s lijevom nogom, nakon

¢ega vrsi udarac na gol s udaljenosti od 25m od gola.

Slika 8. Primjer pliometrijskih vjezbi u nogometu
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Slika 9. prikazuje specifi¢ne nogometne pliometrijske vjezbe u paru. Igraci s lijeve
strane izvode razliCite pliometrijske vjezbe, dok igraci s desne strane imaju zadatak brzo voditi
loptu od ¢unja do kapica, zaustaviti loptu i drugu loptu dodati na onaj dio tijela koji je tehnickom

vjezbom odreden.

Vjezba 1. Igrac s lijeve strane radi brzi lateralni naprijed-nazad prolaz izmedu kapica,
nakon cega se okrece frontalno drugom igracu koji mu baca loptu na glavu sa skokom. Nakon

4 ponavljanja, igra¢i mijenjaju mjesta.

Vjezba 2. Igrac s lijeve strane radi sunozne skokove iz gleZznja preko ljestava za agilnost,

nakon cega loptu vraca sugiracu glavom u padu. Nakon 4 ponavljanja igraci mijenjanju mjesta.

Vjezba 3. Igrac s lijeve strane radi jednonozne preskoke preko kapica, nakon ¢ega vraca
loptu suigracu iz volea. Nakon dva ponavljanja desnom nogom, i dva ponavljanja lijevom

nogom, igrac¢i mijenjaju mjesta.

Vjezba 4. Igrac s lijeve strane radi sunozne preskoke preko visokih prepona, nakon ¢ega prima
loptu na prsa 1 vraca suigracu loptu hrptom stopala. Nakon 4 ponavljanja igra¢i mijenjaju

mjesta.

Slika 9. Primjer pliometrijskih vjezbi u nogometu u paru
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4.2.1. Primjeri jednostavnih pliometrijskih vjezbi u nogometu

S obzirom da su pliometrijske vjezbe povezane s propriocepcijom, ¢esto se pokusava
jos§ viSe potaknuti neuromisi¢na koordinacija kompliciranjem pliometrijskih vjezbi niZe razine

s tehnickim elementima, kao §to je prikazano na slici 10.

Slika 10. Naskok na povisenje i primanje lopte natkoljenicom s dodavanjem unutarnjim

dijelom stopala. (Izvor: https://en.atleticodemadrid.com/)

Na slici 11 prikazana je kombinacija pliometrijske vjezbe skok-iskorak na bosu lopti,
gdje nogometasi nakon 4 ponavljanja idu u brzo vodenje i rade odredeni tehnicki zadatak s

loptom.

Slika 11. Pliometrijska vjezba skok-iskorak s izmjenom nogu.
(Izvor: https://en.atleticodemadrid.com/)
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Najkoristenije pliometrijske vjezbe u nogometu su preskakanje preko prepona razlicite
visine. Prepone se koriste na razli¢ite nacine. Neki od njih su frontalni i lateralni sunozni
preskoci, frontalni 1 lateralni jednonoZni preskoci, skokovi s noge na nogu, skokovi iz gleznja,
niski i visoki skipovi i slicno. Vjezbe s preponama lako se kombiniraju s tehnickim elementima

specificnim za nogomet, kao Sto su dodavanja razli¢itim na¢inima, vodenja lopte ili udarci.

Slika 12. Pliometrijske vjezbe niskog intenziteta. (1zvor:
http://www.footballgate.com/2014/07/21/real-madrid-pre-season-schedule-in-2014-2015/)

Na slici 13 prikazan je primjer povezivanja dvije pliometrijske vjezbe, i to sunoznog

skoka preko prepone srednje visine i potom skok u dalj nakon doskoka.

Slika 13. Dvije povezane pliometrijske vjezbe, sunozni preskok preko prepona i skok u dalj.

(Izvor: https://www.arsenal.com/news/pre-season-prep-intensifies-london-colney)
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Slike 14 prikazuju sunozne i jednonozne preskoke preko prepona srednje visine. Na
prvoj slici nogometas povezuje skokove s vodenjem lopte, te su prepreke razlicitih visina $to
uvelike otezava izvodenje, kao 1 paralelna kontrola lopte. Na drugoj slici igraci preko prve

prepona skacu frontalno, a preko druge lateralno.

<

ticodemadridstore.com WAMDA

a. N

Slika 14. Sunozni i jednonozni preskoci preko prepona (Izvor:
https://en.atleticodemadrid.com/)

Optimalna dubina skokova ovisi o sposobnostima sportasa, posebno kada se izvode
jednonozno, te predstavljaju izniman stres na organizam. Dubinski skokovi su udarna metoda

za razvoj eksplozivne snage i reaktivne sposobnosti misica, te je vrlo u¢inkovita.

Slika 15. Prava pliometrija, dubinski jednonozni skokovi (Izvor:

https://www.burnleyfootballclub.com/news/2016/july/clarets-return-to-pre-season-training/)
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5. Zakljucdak

Glavni cilj treninga u natjecateljskom sportu je poboljSati igraceve sposobnosti i
relevantne fizi¢ke sposobnosti svojstvene sportu kojim se bavi. Da bi se to taj rezultat, koriste
se razli¢iti nacini treninga, s razli¢itim obrascima pokreta, te razliitim ekstenzitetom i
intenzitetom. Evolucija vrhunskih nogometnih tehnic¢kih i fizickih performansi zahtijeva
progresivan razvoj ziv€ano-misi¢nih sposobnosti povezanih sa sudjelovanjem u zahtjevnim
aktivnostima vezanim za utakmice, poput sprintanja, skakanja i brze promjene smijera.
PoboljSanje ovih sposobnosti predstavlja izazov u nogometu, osobito u razdobljima velike

izlozenosti treninzima izdrzljivosti (tj. predsezoni).

Moderni nogomet od igraca trazi da budu vrhunski pripremljeni, te se tezi da budu §to
brzi, eksplozivniji i jaci, to jest, maksimalno dobro kondicijski pripremljeni. Pliometrijski
trening se bas zbog toga Sto utjeCe na poboljSanje sprintanja, skakanja, ekonomije trcanja,
stabilnost zglobova donjih ekstremiteta i smanjenja rizika od ozljeda ucestalo koristi u

nogometu.
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