1. UVOD

Po svojim osobinama nogomet pripada grupi tjelesnih aktivnosti koje u fizi¢kom odgoju
imaju svoje specifi¢nosti, a nazivamo ih zajedni¢kim imenom sportske igre. Nogometna igra

se afirmirala kao Zivotna potreba narocito u radni¢kim sredinama.

Nogomet je danas bez sumnje najpopularnija igra, ne samo zbog svog kompleksiteta, nego

zbog ogromne mase ljudi koji posjeéuju nogometne utakmice.

U evoluciji razvoja nogometne igre modeli igre Cesto su se mijenjali. Ako danas govorimo o
suvremenim modelima nogometne igre onda je potrebno naglasiti da je igra postala

pokretljivija, brZa i oStrija, a znatno su porasla optere¢enja igraca tijekom utakmice.

Danasnji nogomet obiluje velikim brojem dvoboj situacija, sprintova, skokova, udarca po
lopti itd.Vrhunski nogomet traZi danas igrata univerzalnog karaktera s obzirom na sve

komponente koje su potrebne za uspjeh u nogometnoj igri.

Danas je nemogude zamisliti kvalitetnog igra¢a koji nema skladno razvijen organizam, opéu
snagu potrebnu za ostru igru, duele na zemlji 1 u zraku, koji ne posjeduje odli¢nu brzinu, pa

prema tome i potrebnu masu misica i eksplozivnost, odli¢nu izdrZljivost.

Suvremeni nalin igre zahtijeva visoku razinu usvojenih motori¢kih struktura zbog

raznovrsnosti igre u fazi obrane 1 fazi napada.

Sve ovo govori u prilog nuzZnosti sustavnog treninga kojem je cilj razvoj funkcionalno-
motorickih sposobnosti. U hijerarhijskoj strukturi motori¢kih sposobnosti nogometasa brzina
zauzima drugo mjesto odmah iza izdrZljivosti, §to znali da je brzina nogometa$a od

presudnog znacaja za vrhunska postignuca u suvremenom nogometu.

U ovom radu govori se o metodici razvoja i usavrSavanja brzine kod nogometa$a kao jedne

bitne karike u cjelokupnoj hijerarhiji psiho-motornih sposobnosti nogometne igre.



2. KARAKTERISTIKE SUVREMENOG NACINA NOGOMETNE
IGRE

Nogomet pripada grupi polistrukturnih acikli¢kih gibanja i jedan je od sportova s najveéim
kompleksitetom. Nosi obiljezje dinamiCke igre kontaktnog tipa u kojoj se dvije moméadi po
jedanaest igraca suprotstavljaju jedna drugoj s intencijom osvajanja glavnog kanala

komunikacijske mreZe kojom se realizira protok lopte i pogodak u igri.

U nogometu je prisutna simultana komunikacija te postoji istodobno interpersonalna
komunikacija, komunikacija s protivnikom i komunikacija s loptom te prostornim obiljeZjima

igralista.

Za ostvarivanje §to bolje komunikacije medu igraima potrebno je da oni posjeduju odredene
sposobnosti i znanja. U svezi s tim razlikuje se energetska i informacijska komponenta

nogometne igre.

Energetska komponenta definirana je funkcionalno-motorickim sposobnostima dok je
informacijska komponenta definirana tehni¢ko-takti¢nim i teorijskim znanjima. Za
uspjesnost u nogometnoj igri odgovoran je kompleks antropolo$kih karakteristika i specifi¢na
Jje sposobnost igraca da upravlja igrom §to podrazumijeva:
- sposobnost upravljanja glavnim informacijski sadrZajem, odnosno upravljanja
smislom, konceptom 1 strategijom igre
- sposobnost upravljanja globalnim prostorno-vremenskim odnosima u igri tj.
sposobnost upravljanja tempom i ritmom igre
- sposobnost upravljanja vlastitim bioenergetskim kapacitetima i funkcionalnim

stanjima u tijeku igre.

U igri se razlikuju dvije osnovne faze:
- faza napada

- faza obrne



Faza napada zapocinje u trenutku kada momdéad dode u posjed lopte i cilj joj je postiéi
pogodak, dok faza obrane zapodinje u trenutku kada momdcad izgubi loptu tj. kada

protivni¢ka momcad dode u posjed lopte.

U suvremenom nogometu uocljiva je tendencija brzoj i dinamiénoj igri, kako u svladavanju
tehniCkih elemenata bez lopte tako i u specifi¢nim gibanjima s loptom i to s ciljem da se dode

do povoljne situacije za postizanje finalnog efekta igre-pogotka.
U danaSnjem nogometu prisutna su dva osnovna sustava igre, a to su 1-4-4-2 i 1-3-5-2.

Danas je sustav nogometne igre vrlo elastian. Vi$e nije u prvom planu sustav igre sa strogim
rasporedom 1 funkcijama igraca, ve¢ koncepcija igre koja igri daje smisao i specifi€nost
djelovanja neke mom¢éadi u istom sustavu igre. U danal$njem nogometu znatno je poveéan

tempo igre, a koji se ocituje brzim prelaskom igra¢a iz faze obrane u fazu napada i obrnuto.

Individualne sposobnosti pojedinca maksimalno su stavljene u funkciji kolektiva. Takticka
disciplina na utakmicama je prisutnija vise nego ikada do sada. Moderna igra traZi sposobnost
brzog misljenja, snalaZenja u razligitim situacijama, a time i sposobnost donoSenja brzih

odluka.

Ti elementi spadaju preteZzno u domenu tehni¢ko-takti¢ke pripreme nogometasa, jer o njima

dosta ovisi usvajanje tehni¢kih, takti¢kih i drugih znanja kao i kreativnost u igri.

Kao Sto je reCeno, dana$nji nogomet odlikuje visoka dinami¢nost te visok tempo tijekom igre.

Takoder zahtjeva veliki broj duela, sprintova, skokova, udaraca po lopti itd.

Da bi igradi izdrzali sve te napore tijekom utakmica, osim §to moraju imati visoku razinu
usvojenosti tehnickih i takti¢kih znanja, moraju imati i visoku razinu funkcionalno-motori¢kih
sposobnosti, zbog Cega se u suvremenom nogometu velika paznja poklanja fizi¢koj pripremi

nogometasa.



3. ZNACAJ FIZICKE PRIPREME U TRENINGU NOGOMETASA

Fizi¢ka priprema usmjerena je na razvoj i odrzavanje motori¢ke sposobnosti definiranih kao
brzina, izdrZljivost, snaga, koordinacija, fleksibilnost, preciznost i ravnoteZa.
Optimalna brzina i relacija ovih sposobnosti znafe dobru fizi¢ku pripremljenost koja kao
sastavnica ukupne treniranosti omogucuje sportaSu da postigne visoke natjecateljske rezultate.
Motoricki odnosno kondicijski potencijal sporta$a definiramo kao maksimalna granica fizi¢ke
radne sposobnosti koju pojedinac postize treningom. U svojoj osnovi fizi¢ka priprema
nogometaSa uvijek je specifi¢na priprema tj. nogometna priprema. Suvremeni nogomet trazi
od igraca ispoljavanje motori¢ke sposobnosti na najvi$oj razini.
Dominantne motori¢ke sposobnosti u nogometu su:

e izdrzZljivost (aerobna i anaerobna)

e brzina (startna, promjene pravca, frekvencije pokreta, reakcija)

e snaga (eksplozivna i repetativna)

e koordinacija

e preciznosti

e fleksibilnost.
Razvoj upravo ovih sposobnosti osnovni je cilj fizi€ke pripreme nogometa$a jer one
dominiraju hijerarhijskom strukturom motori¢kih sposobnosti odgovornih za uspjeh u

nogometu.

Planiranje i programiranje fizi€ke pripreme nogometaSa predstavlja samo jedan segment u
planiranju i programiranju sportske pripreme nogometasa koji se ne moZe tretirati izolirano od
ostalih priprema.

Prema istrazivanju Choutke u bivioj Cehoslovadkoj od kompletne sportske pripreme
nogometasa na fizi¢ku pripremu otpalo je oko 30%. U pripremnom periodu fizi¢ka priprema

bila je povecana na 40-50%.

Gotovo identi¢ne rezultate dobio je Palfai analizom rada u madarskim klubovima. Prema

odredenim podacima u bivSem SSSR-u na fizi€ku pripremu otpalo je oko 40%.

Analizom priprema reprezentacije Brazila za Svjetsko prvenstvo u Meksiku, od ukupne

sportske pripreme na pojedine dijelove priprema otpalo je:



- na fizi¢ku pripremu 33%
- na tehnicko-takti¢ku pripremu 37%
- naigranje utakmica 25%

- narekreaciju i aktivni odmor 5%.

U pripremi reprezentacije Argentine za Svjetsko prvenstvo u Meksiku, oko 40% otpalo je na

fizicku pripremu.

Analizom priprema reprezentacije Engleske, Ceske i Njemalke za Europsko prvenstvo
odrzano 1996. godine u Engleskoj ustanovljeno je da je na fizi¢ku pripremu otpalo oko 50%

od sportske pripreme.

Iz navedenog je vidljivo da je kvantum fizi¢ke pripreme u zadnjih desetak godina poveéan za

15-20%.

Zadnjim analizama fizi€ke pripreme ustanovljeno je da na obradu pojedine motoricke
sposobnosti unutar fizicke pripreme otpada:

- naizdrZljivost cca 30%

- nabrzinu cca 20%

- nasnagu cca 20%

- nakoordinaciju cca 15%

- napreciznost cca [0%

- na fleksibilnost cca 5%.
Navedeni podaci odnose se na nogometase seniore.

Osnovni cilj sportske pripreme nogometasa je dovodenje igraca i momcadi u formu te
odrZavanje forme. Pod sportskom formom misli se na optimalnu treniranost pri kojoj se
o¢ekuju i optimalni rezultati.

Adekvatnim planiranjem i programiranjem fizicke pripreme moZe se dosta utjecati na razvoj i

odrZavanje sportske forme.



4, HIJERARHIJSKA STRUKTURA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
NOGOMETASA

4.1. IZDRZLJIVOST
4.2. BRZINA

4.3. SNAGA

4.4. KOORDINACIJA
4.5. FLEKSIBILNOST
4.6. PRECIZNOST

4.1. POJAM IZDRZLJIVOSTI
Postoje razli¢ite definicije izdrzljivosti kao funkcionalno motori¢ke sposobnosti nogometasa.
Izgleda da je najprikladnija definicija po kojoj je izdrZljivost sposobnost sportasa da obavlja

dugotrajnu sportsku aktivnost uz odredene uvjete, bez smanjivanja njezine efikasnosti.

U proucavanju izdrZljivosti doslo je do spoznaje da ne postoji generalni faktor izdrZljivosti, da
postoji viSe faktora ili oblika izdrZljivosti, da to nije izolirana motori¢ka sposobnost, veé
sposobnost povezana s ostalim funkcionalnim i motori¢kim sposobnostima. Ona zapravo
predstavlja skup faktora kao i jednu od najvaznijih komponenata fizi¢ke pripreme. Pod
pojmom izdrZljivosti uglavnom se misli na specifi¢nu izdrZljivost jer specifitet iznosi preko
50%. Ostalo su zajednic¢ke osobine: respiratorna efikasnost, kardiovaskularna stabilnost,

snaga, brzina, koordinacija, preciznost, motivacija itd.

IzdrZljivost se dijeli na dvije osnovne vrste: lokalnu i osnovnu, koje se bitno razlikuju po

svojim fizioloskim mehanizmima, no izmedu njih postoji ostra granica.

Pojednostavljeno re¢eno, izdrzljivost nogometaSa moZe se podijeliti na :
e Osnovnu izdrzljivost (aerobnu izdrzljivost)
e Brzinsku izdrzljivost (anaerobna izdrZljivost)
e IzdrZljivost u snazi (preteZno anaerobna izdrzljivost)

e Specifi¢nu izdrzljivost (mjeSovita izdrZljivost).



4.2. POJAM BRZINE

Postoje tri faktora brzine:
1. latentno vrijeme motoricke reakcije
2. brzina pojedinacnog pokreta
3. frekvencija pokreta

Neki autori ovdje ubrajaju 1 brzinu promjene pravca kretanja.

Suvremeni nogomet ne moZe se ni zamisliti bez brzinskih sposobnosti igra¢a koja su izrazena
u specificnim oblicima: brzini reakcije, brzini pojedinanog pokreta, startnoj brzini tréanja,
maksimalnoj brzini tr€anja, brzini promjene pravca kretanja, brzini kretanja s loptom, brzini

mis$ljenja u igru itd.

4.3. POJAM SNAGE

Snaga se moze definirati kao sposobnost svladavanja otpora ili suprotstavljanje otporu

naprezanjem misica.

Na temelju dosada$njih istraZivanja moZe se konstatirati da prema reZimu rada misica postoji
dinamicka (eksplozivna i repetitivna), statiCka i amortizacijska (elasti¢na ) snaga. Kod
dinamicke snage miSi¢i se skracuju, a unutarnja napetost se ne mijenja. Kod stati¢ke snage
mi8ic¢i se ne skracuju, a povecava se unutarnja napetost. Kod amortizacijske (elasti¢ne) snage
misiéi se izduzZuju.

Dosta autora smatra da primarne faktore snage u sportu &ine akcijski faktori snage:

eksplozivna, repetitivna, amortizacijska i stati¢ka snaga.

Kod repetitivne snage pronadena su tri topoloska faktora: snaga ruku i ramenog pojasa, snaga
trupa i1 snaga nogu. Oni ovise o radu osnovnih grupa misi¢a koji sudjeluju u pokretanju
pojedinih dijelova tijela. Kod eksplozivne snage izgleda da postoje dva topoloska faktora
snage: snaga ruku i ramenog pojasa i snaga nogu. Za sada jo$ nisu pronadeni topoloski faktori

stati¢ne snage.



A topoloskog aspekta za nogometa$e vazZna je snaga trupa, snaga nogu i na kraju snaga ruku i
ramenog pojasa. Kod vratara nesto vise je izraZzena snaga ruku i ramenog pojasa zbog njegove

specifi¢ne aktivnosti.

4.4. POJAM KOORDINACIJE

Koordinacija se moZze definirati kao sposobnost izvodenja kompleksnih kretanja uskladenih u
vremenu i prostoru, kao sposobnost brzog izvodenja kompleksnih motorickih zadataka, kao

sposobnost usvajanja kompleksnih motori¢kih struktura.

Ta sposobnost spada u primarne sposobnosti nogometasa. Specifiéna manifestacija
koordinacije u nogometu oCituje se u sposobnosti vladanja loptom, u uskladivanju pokreta
tijela, dijelova tijela s loptom, u sposobnosti visoke adaptacije i reorganizacije kretanja na
promjenjive, nepredvidene i sloZene uvjete koje diktiraju situacije u igri. Ona se oéituje i u
sposobnosti procjenjivanja prostornih i vremenskih odnosa u igri gdje je potrebno uskladiti
vlastito kretanje s kretanjem lopte, kretanjem suigrada kao i kretanjem protivnika. Usvajanje
tehnike kretanja igraca bez lopte a pogotovo tehnike kretanja igrada s loptom uvelike ovisi o

toj sposobnosti.

4.5. POJAM FLEKSIBILNOSTI

Fleksibilnost (gibljivost) je sposobnost ¢ovjeka da izvede pokrete sa §to veCom amplitudom.
Fleksibilnost se moZe definirati i kao radijus moguéeg pokreta jednog ili viSe zglobova

angaziranih u sportskoj aktivnosti.

Fleksibilnost nije od primarne vaZnosti za nogomet, no ona je elementarni pod uvjet
kvalitetnog izvodenja pokreta. Fleksibilnost ima pozitivan utjecaj na ostale motori¢ke
sposobnosti a narocito na brzinu i koordinaciju. Fleksibilnije osobe vjeZbaju racionalnije, kod
njih je manja moguénost ozljeda. Poveéanjem fleksibilnosti pobolj$ava se ukupna motoricka

efikasnost i podiZe se na visi stupanj stabilnost lokomotornog aparata.



4.6. POJAM PRECIZNOSTI

Sposobnost koja omogucava da se aktivnostima gadanja ili ciljanja pogodi odredeni stati¢an

ili pokretan cilj koji se nalazi na odredenoj udaljenosti.

Izvedba preciznih pokreta kontrolira se na temelju vidnih informacija iz objektivne stvarnosti

1 kinestetickih informacija iz memorije i receptora.

5. KARAKTERISTIKE BRZINE NOGOMETASA

5.1. DEFINICIJA POJMA I OBLICI IZRAZAVANJA BRZINE

Brzina je sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta koja se ogleda u

svladavanju §to duZeg puta u §to kraéem vremenu.

Osnovne sposobnosti koje pripadaju podru¢ju brzine su:
¢ Brzina motoric¢ke reakcije ili reaktibilnosti
e Brzina pojedina¢nog pokreta

e Brzina frekvencije pokreta

Elementarni oblici izraZzavanja brzine relativno su nezavisni jedan od drugoga. To osobito
vrijedi za vrijeme reakcije koja u veéini slu¢ajeva ne pokazuje korelaciju s brzinom kretanja.

Igra¢ se moZe odlikovati veoma brzom reakcijom i biti relativno spor u kretanju i suprotno.

Kombinacija tri navedena oblika odreduju sve sluajeve izraZavanja brzine. U praksi se
obi¢no susre¢emo s kompleksnim izraZavanjem brzine.

Tako u sprinterskom tréanju rezultata zavisi od vremena reakcije na startu, brzine
pojedinacnog pokreta i frekvencije koraka. Prakti¢ki najveéi znaCaj ima brzina cjelokupne
motoricke radnje (tréanje), a ne spomenuti elementarni oblici izraZavanja brzine.

Ipak brzina cjelokupnog kretanja ne zavisi samo od stupnja brzine ve¢ i od drugih faktora. Na

primjer, u tr€anju brzina kretanja zavisi od duZine koraka, a duZina koraka od duZine nogu i

snage potiska.



Zbog toga brzina cjelokupnog kretanja samo posredno karakterizira brzinu Covjeka i pri
detaljnoj analizi upravo elementarni oblici izraZavanja brzine predstavljaju najbolje

pokazatelje.

Kod mnogih pokreta izvr§enih maksimalno brzo razlikuju se dvije faze:
1. faza povecanja brzine ili startna brzina

2. fazarelativne stabilizacije brzine ili maksimalna brzina

Karakteristicno za prvu fazu je ubrzanje na startu, a za drugu fazu brzina pri odredenom

razmaku.

5.2. SPECIFICNOSTI BRZINE KOD NOGOMETASA

Suvremenu nogometnu igru karakterizira velika pokretljivost svih igrala, brza transformacija
iz faze obrane u fazu napada i obrnuto, kao i velike izmjene igrada u odnosu na pojedine linije

u momcadi (brani€ni-vezni-napadadi).

Sustav igre, viSe ne postavlja strogo odredenu funkciju igrata na mjesto u momdadi, veé
dozvoljava najvecéu raznolikost akcija na svim linijama u momdadi.

Osnovna intencija je obrana, odnosno napad na §to viSe igrada, a to znadi postizanje brojéane
prednosti na pojedinim dijelovima terena. Zasniva se na individualnim tehni¢ko-taktickim
znanjima i sposobnostima igraca, i to da u $to brZim i racionalnijim prostorno-vremenskim
odnosima rjeSavaju osnovna tehni¢ko-takti¢ka sredstva obrane (dodavanje i primanje lopte,

otkrivanje) kao i individualne akcije (vodenje lopte,fintiranje i driblinzi, udarac na gol).

Povezivanje tehnicko-takti¢kih i motori¢kih sposobnosti igrata u jednu cjelinu dovodi do
sklada i uigranosti momdéadi, §to zna&i besprijekorno funkcioniranje svih linija, karika i

pojedinaca u odredenom sustavu igre.
Osnovna deviza je akcija, bilo u obrambenom ili napadackom smislu. U nju se ukljuduje onaj

igra¢ koji je trenutno u najboljem poloZaju. Takav nadin igre daje velike mogucnosti razvoja

nogometa.
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Da bi jedna moméad mogla udovoljiti tim kompleksnim zahtjevima igre mora imati §to vie
relativno brzih igrafa koji moraju imati sposobnost da u punoj brzini rjeSavaju kako
individualne akcije tako i akcije u suradnji 2 ili 3 igraca.

Od njih se traZi da realiziraju gornju granicu svojih moguénosti (brzinskih sposobnosti) te da
mijenjaju ritam i brzinu igre kao faktor iznenadenja protivnika.

S aspekta brzinskih kvaliteta moméadi u cjelini, takoder se traZi realizacija visokog tempa

igre u alternativnim i varijabilnim uvjetima igre.

Iz takvih zahtjeva, same igre, proizlaze specifi¢nosti tréanja nogometaSa. U igri nogometas
treba da usmjeri svoje kretanje na stalne, brze i nepredvidene promjene. Zbog toga se on
rijetko kre¢e u jednom pravcu i s odredenom brzinom,veé je najc¢esée prisiljen mijenjati

pravac, brzinu i strukturu tréanja.

Brzina kod nogometa$a se manifestira kao:
* brzina motoricke reakcije
e brzina pojedinadnog pokreta
e brzina starta i maksimalna brzina
e brzina promjene pravca
e brzina djelovanja s loptom

e brzina protoka informacija.

5.3. BRZINA MOTORICKE REAKCIJE

Pod brzinom motoricke reakcije podrazumijeva se vrijeme koje protekne od trenutka
nastajanja nekog vanjskog podrazaja do trenutka reakcije.

Brzinske osobine igrata u kretanjima bez lopte, kao i kretanjima s loptom u toku igre
uvjetovane su uvijek vanjskim podraZajima-signalima. Ti signali koje igra¢ prima uglavnom
vizualno mogu biti najrazli¢itiji, kao na primjer kretanje lopte, pokret suigraca, protivni¢kog
igraca itd.

Na te podrazaje —signale igrad treba reagirati. Uspjesnost reagiranja ovisi o brzini motoricke

reakcije. Igrac, u prvom redu treba, da ocijeni situaciju, da uoéi kretanje lopte, kretanje svojih
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1 protivnickih igraca i da ovisno od toga reagira, te u odredenim uvjetima djeluje pravodobno

1 najkorisnije.

Kod brzine motoricke reakcije razlikujemo proste i sloZene reakcije.

Prosta reakcija predstavlja odgovor unaprijed poznatim pokretom na unaprijed poznati

iznenadni signal.

SloZena reakcija predstavlja odgovor na vise vanjskih podraZaja, reakcijom koje se o€ituje u

kretanju.

U nogometu, vanjske podrazaje ¢ine preko 90% sluéajeva vidni signal (pokreti noge, ruke,

tijela, suigraca, protivnika itd.).

Za nogometaSe je karakteristi¢na izbora reakcija. To je reakcija u uvjetima igre kad postoji

mogucnost nekoliko odgovora na primljene podraZaje.

U nogometu dok lopta dolazi, igra¢ treba da donese odluku $to ¢e uraditi. Za odluku ima vrlo

malo vremena.
Brzina motori¢ke reakcije zastupljena je u mnogim tehni¢kim elementima, kao $to su: start,

promjena pravca (bez lopte i s loptom), driblinzi, oduzimanje lopte, elementi vratara, udarci

po lopti itd.

5.4. BRZINA POJEDINACNOG POKRETA

Brzina pojedinanog pokreta manifestira se u acikli€kim kretanjima, a uvjetovana je
koordinacijom pokreta. To zna¢i da samo dobro koordiniran pokret moZe biti maksimalno
brz. Brzina pojedina¢nog pokreta je usko vezana za brzinu motori¢ke reakcije jer se stalno
vr§e pokreti zavisno od situacije.

U toku igre postavljaju se zahtjevi u vezi s tehnikom baratanja lopte pa se radi o reguliranoj
brzini pokreta.

Brzina pojedina¢nog pokreta usko je vezana i za eksplozivnu snagu. Potrebno je u odredenoj

fazi pokreta koristiti odredeni stupanj centralne ekscitacije koja moZe biti i maksimalno

izrazena.
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Najvise do izrazaja , brzina pojedina¢nog pokreta dolazi kod tehnike primanja lopte,

dodavanja i udaraca na gol.

3.5. STARTNA I MAKSIMALNA BRZINA KRETANJA

Startna brzina kod nogometaSa je prijelaz iz osnovnog kretanja u maksimalnu brzinu.
Efikasnost ovisi o startu i ubrzanju. Sam start vezan je za brzinu motoricke reakcije, za
veliinu sile potiska i za prostorno-vremenske odnose koji uvjetuju samu tehniku starta.

Kod ubrzanja vrlo je vaZan progresivni ritam produZenja koraka koji se moZe realizirati na
duZem ili kra¢em putu

Start i startna brzina vazni su kod vodenja lopte, $to pretpostavlja dobru kontrolu lopte i
kinesteticki osjecaj za upravljanje loptom.

Za nogometaSe je vrlo vaZna maksimalna brzina tréanja. Realizira se u mjeri na 40 i 60
metara. Maksimalna brzina tréanja ovisi o frekvenciji koraka i duZini koraka. NajvaZnija

manifestacija ovog vida brzine kod nogometa$a je kad igra¢ ima pred sobom prazan prostor.

5.6. BRZINA U PROMJENI PRAVCA KRETANJA - AGILNOST

Ova sposobnost ima veliku vaZnost u igri. Igra¢ vrlo ¢esto mora naglo promijeniti pravac i
brzinu kretanja $to je uvjetovano ¢estim promjenama u igri. Da bi to dobro izveo igra¢ mora,

s jedne strane, na vrijeme reagirati na novonastalu situaciju, a s druge strane, treba primijeniti

tehniku promjene pravca.

Brzina promjene pravca je uvjetovana motoriCkom reakcijom na vanjski podraZaj,
uvjetovana je i eksplozivnom snagom i tehnikom promjene pravca. Sve ostalo je vezano za

startnu brzinu,

Kod promjene pravca vazna je sposobnost upravljanja u promjeni nagiba tijela — usko vezano
za zahtjeve iz ravnoteZe. Kao osnovni preduvjet promjene pravca je sposobnost brzog

zaustavljanja iz maksimalne brzine kretanja.
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U okviru tog zahtjeva manifestira se sposobnost upravljanja poloZaja tijela (iz nagiba-

naprijed prema nazad).

Pri tome se sluzimo s dvije tehnike:
¢ Produzenje koraka

e Tehnika poskoka

Vrlo vaZna je noga kojom se ulazi u promjenu pravca jer ona blokira prethodno kretanje i

daje eksplozivnu snagu za dalje kretanje.

5.7. BRZINA DJELOVANJA S LOPTOM

Brzina djelovanja nogometasa s loptom je jedan od najvaznijih faktora u nogometnoj igri.
Cesto se dogada da brz igrad sporo igra i obrnuto, tj. relativno spor igra¢ brzo igra. Ve¢ nam

to govori o kompleksnosti odnosno relativnosti pojma brzine u nogometu.

Da bi igra¢ mogao brzo djelovati s loptom mora imati razvijenu sposobnost upravljanja
vlastitom brzinom pokreta i kretanjem lopte, a to podrazumijeva savr$eno vladanje tehni¢kim
elementima 1 to u punoj brzini. Mora imati dobar pregled igre, osjecaj ta prazan prostor,
mora biti precizan u dodavanju odnosno udarcima na gol i iznad svega mora imati osje¢aj za

vrijeme.

Sposobnost odabiranja pravog trenutka za individualno prodiranje, dodavanje lopte suigracu,
udaraca po golu i ako se tome pridoda i sposobnost “maskiranje” vlastitih namjera odnosno

uklju€enje momenta iznenadenja, onda tek moZemo govoriti o tome da li je netko brz ili ne.

Ne posjedovanje bilo koje od navedenih komponenti znatno se odreduje brzina igraca pa tako

i cijele igre.
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5.8. BRZINA PROTOKA INFORMACIJA

Protok informacija u fazi igre realizira se putem prijema informacija iz vanjske sredine tj. iz
podrazaja informacija koje proizlaze iz samog toka igre. Te informacije teku u pravcu
aferentnih procesora u centralne procesore analize, identifikacije, sinteze pa donoSenja
rjeSenja, pri ¢emu se ukljucuju i informacije iz memorije. One se zatim transformiraju u

odluku, to znaci aktiviraju odgovarajuéu realizaciju.

Radi se o jednoj kvaliteti koju moZemo nazvati brzina misljenja u toku igre. Brzina protoka
informacija vezana je:
1. za sitaciono-motori¢ku memoriju i za konceptualnu memoriju

2. zapreliminarne informacije, konceptualnim rjeSenjima i rjeSenjima situacije.

Ad 1. Tu se podrazumijeva memoriranje tipi¢nih situacija i tipi¢nih rjeSenja u igri. To znadi
da ¢e brzina protoka informacija biti onoliko brza kod onoga koji veé ima u memoriji ove
navedene oblike. U igri, takoder dolazi do alternacije na tipiéna rjeSenja, to znadi da i u
memoriji moraju biti ugradene alternacije za tipina rjeSenja.

To povlaci i zahtjev odredivanja situacione obuke jer ona ne moZe biti apsolutna $ablonska,
Sto znali da na tipi¢na rjeSenja treba uvijek vjezbati i alternacije. Zato pojedinci koji imaju
sklonosti za alternativna rjeSenja imaju razvijenu situacionu kreativnost-najvise svojstvo

informatic¢kog sustava.

Ad 2. IgraC prije nego $to stvarno nastupe vanjski podraZaji unaprijed donosi odluku.

Tada funkcioniraju preliminarne informacije o situaciji i tipi¢nim rjeenjima za tu situaciju.
Predvidjeti razvoj dogadaja je jedan od znaajnih preduvjeta maksimalne brzine protoka
informacija. Zato je potrebno osposobiti igrate da predvidaju razvoj dogadaja — stimulirati

mastovitost.

Brzina protoka informacija bit ¢e vezana za nenoriranje??? ovih zahtjeva koji su vezani za
realizaciju maksimalno brzih akcija u okviru progresirajuéeg i varijabilnog tempa igre.
Manifestiranje ove brzine nogometa$a usko je vezana i za sve brzinske zahtjeve koje
postavlja igra, za igra€a, u onim njenim dijelovima u kojima je naglaSen tempo igre odnosno

brzina akcije.
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6.

6.1.

METODIKA RAZVOJA BRZINE NOGOMETASA

10.

11.

12.

13.

14.

METODSKE SMJERNICE ZA TRENING BRZINE

S treningom brzine treba rano poceti (od rane $kolske dobi) jer se na centralni nervni
sistem i strukturu misi¢nog vlakna u to vrijeme jo§ moZe dobro utjecati.

Elementi brzine i brzine snage trebaju se na¢i u svakoj trening-cjelini.

Zbog preventive ozljeda kod trening brzine i brzine snage treba redovito izvoditi
zagrijavanje. Sto ranije ujutro i §to je niZa temperatura okoline to se temeljitije i
intenzivnije treba izvesti zagrijavanje. Kod starijih igraca treba zagrijavanje trajati
duze nego kod mladih. Efektivna profilaksa ozljeda: zagrijavanje-rastezanje-pred
optere¢enje-opterecenje.

Trening brzine se provodi na poéetku trening cjeline (u odmornom stanju).

Trening brzine je efektivan samo ako se provodi maksimalnim tempom, dakle,
naglasak je na tempu a ne opsegu. U odnosu na druge trening metode, opseg
opterecenja kod trening brzine nije posebno velik jer uspjeh treninga primarno ovisi o
intenzitetu opterecenja povezanim s to¢no§éu radnje i precizno$éu kretanja.

Pojave umora su znak za prekid treninga.

Treba paziti (kao i kod trening brzine snage) na pravi odnos optereéenja i odmora
(opterecenje: 3-5 sek., aktivan odmor: 1-1,5 min.).

Kod momcadi s dvije trening-cjeline na dan (profesionalci) ne treba odrzati
intenzivan trening brzine, ako se je veé ujutro intenzivno treniralo.

Bez trening brzine na dan poslije utakmice.

Kao ‘injekcija” dan prije utakmice moZe se provesti kratka start-cjelina
(npr.2x5-10 m).

Da bi se izbjegla prijevremena stagnacija uspjeSnosti trening treba biti raznovrstan i
mnogostran.

Treba paziti da optereCenje za razvoj strukture sposobnosti nogometa$a bude
odgovarajuce.

Paralelno i obilno treba trenirati uz brzinu i snagu, koordinaciju izdrZljivosti i
pokretljivosti.

Trening treba provoditi selektivno i kompleksno. Selektivni trening sa svojim opéim i

semispecificnim sadrZajima (specijalni trening snage) ostvaruje elementarne
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preduvjete za Skolovanje kompleksnih nogometno-specifiénih sposobnosti pod
Sportsko tehnickim, tehnicko takti¢kim uvjetima bliskih igri.

15. Kroz trening jednako treba voditi ratuna o tehni¢kim, taktiC¢kim, kognitivnim i
kondicionim sposobnostima.

16. U treningu treba ceS¢e pokuSavati prekoraiti maksimalne vrijednosti brzine i
ubrzanja Sto je kasnije vrlo korisno za natjecateljske uvijete (pritisak protivnika,

vremena i prostora).

6.2. TRENING BRZINE NOGOMETASA

Kod treninga brzine mora se uzeti u obzir kompleksno djelovanje brzine napredovanja,
kretanja i djelovanja. Brzine kretanja i djelovanja pobolj$avamo putem tehni¢kog treninga.
Krajni cilj treninga brzine je razvijenost maksimalne brzine napredovanja (sa ili bez lopte i
njezina ekonomi¢na povezanost s brzinom kretanja, za potrebe porasta uspjesnosti u

natjecanju.

Trening brzine treba se odvijati na 4 razine:
1. Opce skolovanje koordinacije kroz $kolovanje tréanja.
2. PoboljSanje sposobnosti starta i reakcije putem nogometno specifitnim oblicima

treninga.

3. Trening brzine putem nogometno specifi¢nih oblika treninga s loptom.

4. Trening snage.

Samo tréanje nije dovoljno za potrebe nogometnih ubrzanja, ve¢ treba trenirati i snagu

brzine. Dakle, trening treba imati specifican karakter da bi se udovoljilo specifi¢nostima igre.
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6.3. OPTERECENJE TRENINGA

Prema kriteriju veliine trenaznih i natjecateljskih opterecenja mogu se razlikovati:
- maksimalna (90-100%)
- submaksimalna ili velika (75-90%)
- medijalna ili srednja (60-75%)
- umjerena (45-60%)

- minimalna ili mala (30-45%)

Komponente optereéenja su:
a) intenzitet podrazaja
b) gustoca podrazaja
¢) duZina podraZaja

d) opseg podrazaja
a) Intenzitet podrazaja

Kod ovog treninga stalno treba biti maksimalan intenzitet podrazaja ako o&ekujemo bilo

kakav napredak.
b) Gustoca podrazaja

To je vremenski odnos izmedu optereéenja i odmora. Mora biti individualno optimalno
oblikovan. Posto se efektivno oblikovanje brzine mozZe obavljati samo u odmornom stanju,
treba paziti na dovoljne faze oporavka. One mogu imati oblik hodanja ili laganog kaskanja da
bi se neuro-muskularni sistem odrZao na dovoljno visokom nivou. Trajanje odmora treba
individualno prilagoditi. Ako se trée vrlo kratke pruge (20-30 m), dovoljne su za puni

oporavak pauze od 1-3 minute.

Kod serije kratkih i predugih sprintova poveéava se koncentracija laktata u krvi na 6-12
mmol/l. Tim vrijednostima treba oko 20-60 min da bi se vratile na izlazne vrijednosti, o

Cemu treba voditi ratuna kod ubacivanja pauza.

Nakon vrlo kratkih sprinteva (15-30 m) je potrebna aktivna pauza kaskanja od 150-300 m.
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c) Duzina podrazaja

Duzina podraZaja treba biti optimalna tj.odgovarati individualnim sposobnostima igraa.
Vrijeme opterecenja treba odgovarati nogometnim zahtjevima, pa ne bi trebalo biti dulje od 4

sekunde,odnosno 30 metara. Broj ponavljanja bi trebao iznositi najvise 8 duZina.
d) Opseg podrazaja

Pod opsegom podrazaja podrazumijevamo trajanje i broj podraZaja po trening-cjelini.
Opcenito, ne treba prekoraditi granicu od 3-5 serija s 8 ponavljanja u svakoj od njih. Pauze
izmedu pojedinih duZina trebaju iznositi 1-3 minute, dok izmedu serija pauza treba biti oko
10 minuta da ne dode do prevelikog umora (to treba biti aktivan odmor s npr. tehni¢kim

vjeZbama).

Ucestalost treninga

Ako se trening odrzava jedanput dnevno ili ¢ak viSe puta §to je slucaj kod profesionalaca, ne
treba akcent uvijek biti na brzim startovima, ve¢ i na limitirajuéim komponentama
maksimalne snage (pripremno razdoblje) te brzini snage i snazi odraza. Stalno treba voditi

brigu o opterecenju.

6.4. METODE ZA RAZVOJ BRZINE

Mnoge metode su dostupne za razvoj brzine, ali u nogometu se najéescée koriste:
a) metoda ponavljanja
b) intenzivna intervalna metoda

¢) metoda razvoja brzine integriranog u igri
a) METODA PONAVLJANJA

Metoda ponavljanja je temeljna metoda koja se koristi u treningu brzine. Odnosi se na

ponavljanje postavljene udaljenosti nekoliko puta zadanom brzinom.
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Ova metoda jam¢i optimalan oporavak radnih sposobnosti nakon optereéenja. Nakon kratkih
visoko eksplozivnih optereéenja preko 3-5 sekundi, treba ubaciti pauzu s aktivnim

oporavkom od 1-1,5 minuta.

Kod ove metode je vazZan izbor duljine staze koja mora odgovarati predispozicijama
nogometasa. I ovdje se treba drzati dionica duZine 20-30 metara. Ovisno o stanju kondicije
treba provoditi oko 8 ponavljanja. Tijekom treninga ponavljanja od izuzetne su vaZnosti

sportaSeva psiha, volja i maksimalna koncentracija.
b) INTENZIVNA INTERVALNA METODA

Karakteristicno je za ovu metodu da ima nepotpunu pauzu. Time je vrlo sli¢na uvjetima
nogometne igre jer mnoge akcije u igri slijede nakon nepotpunog oporavka. Nedostatak ove
metode je da radi velikog broja ponavljanja (6-12) i nepotpunog oporavka ne dozvoljava

maksimalan angaZman snage, pa to ima za posljedicu manji rast brzine.

Modificiranjem pauza moZe se jednom staviti akcept na razvoj izdrZljivosti sprinta (duZi

odmor), a drugi puta izdrZljivosti brzine (krace pauze i time smanjena brzina tréanja).

c) METODA RAZVOJA BRZINE INTEGRIRANOG U IGRI

Ova metoda sluZi kompleksom pobolj$anja svih parametara brzine uz istodobno TE-TA
Skolovanje pomocu: vjezbi, treninga, natjecanja i razli¢itih oblika igara.

Metoda igre ima mnoge prednosti = dovoljno trening podraZaja , motivirajuée “dvoboj”

situacije, budenje samosvijesti.
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6.5. ORGANIZACIJSKI OBLICI I FORME TRENINGA

Organizacijski oblici treninga su:

1. Individualni trening — predstavlja oblik rada u kojem jedan sporta$ pod vodstvom
trenera realizira trening ili jedan njegov dio. Pogodan je situacijama kada Zelimo
utjecati na poboljSanje nekih motori¢kih sposobnosti ili tehni¢ko-taktickih znanja.

2. Frontalni trening — je organizacijski oblik rada u kojem cijela ekipa izvodi trening
ili trenazni zadatak. Ovaj oblik rada koristimo kada Zelimo kvalitetno utjecati na
timsko reagiranje u podru¢ju kondicije i u podrugju tehni¢ko-takti¢kog djelovanja.

3. Skupni trening — organizacijski je oblik u kojem skupine sportasa koje obiljeZava
pribliZno isti stupanj sposobnosti i snage, provode trening pod vodstvom trenera.
Trening proveden sa skupinama igrala usmjeren je na razvoj onih sposobnosti i

znanja ¢iji nedostatak predstavlja barijeru u daljnjem sportskom razvoju tih sportasa.

Metodicke forme treninga su:

Metodicki oblik “postaja” organizacijska je forma u kojoj su radni zadaci postavljeni u
kruznoj ili sli¢noj formaciji. Na svakoj radnoj postaji (8-12) izvodi se vise serija s odredenim
brojem ponavljanja, a svako radno mjesto obilazi se samo jednom. Metoda podrazumijeva
stanke izmedu radnih serija i stanke izmedu radnih zadataka. Vrste snage koje mozemo

razvijati pomocu ove metodicke forme su brzinska, eksploziva i maksimalna snaga.

Metodicki oblik "krugova” je oblik rada u kojoj se na svakoj radnoj postavi izvodi samo
jedna serija, postavljeni se zadaci obilaze vi§e puta. Nakon svakog radnog zadatka planira se
stanka, a nakon obilaska svih radnih mjesta slijedi nesto duZa pauza. Ova metoditka forma

treninga pogodna je za razvoj repetitivne snage.

21



6.6. LOKALITETI TRENINGA I TRENAZNA POMAGALA

Lokaliteti treninga su razliiti prostori i objekti u kojima se trening moZe provoditi.
Najvaznija odrednica sa stajali§ta programiranja treninga je da treba koristiti lokalitete koji
zadovoljavaju kriterij efikasnosti i ekonomiénosti trenaznog rada.

Trenazna pomagala su sprave, uredaji i trenaZeri koji se koriste u provedbi trenaZnog rada.
U treningu brzine koristimo veliki broj trenaznih pomagala kao $to su: ekspanderi, gumene
trake, naprava za izometriju, budice, medicinke, razni fitnes uredaji i razni utezi, staze za

tréanje na otvorenom i zatvorenom prostoru, itd.

7. TRENING BRZINE U SITUACIJSKOJ KONDICLJISKOJ
PRIPREMI NOGOMETASA

TRENING BRZINE:
e sprintovi i startovi preko 20-30 m

¢ skokovi

10 puta maksimalnim tempom

e pauze 2 minute

1 % tjedno

TRENING BRZINE U NATJECATELJSKOM PERIODU

U natjecateljskom razdoblju treba razvijati daljnji porast odnosno zadrZavanje za igru
specifi¢ne individualne brzine. Zato treba trening s gimnastiCkim ruénim spravama te
trening snage na aparatima. Primjer kompleksnog treninga brzine na pocetku natjecateljskog

razdoblja je pobolj$anje brzine starta, igre u grupi i udaraca na gol.

Stranica 1: 3:1 na 1 gol s golmanom. Izmjena protivnika slijedi kad nije izravno igrano kad

protivni¢ki igra¢ dodirne loptu, promasi gol i kad golman drZi loptu.

Stranica 2: Traka izdrZljivosti oko igralista.
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Stranica 3: 2:2 na male golove (2m), igraliste dugo oko 30 m, nema ograni¢enja u $irini.

Stranica 4: 9 x 30 m — sprintovi iz razli¢itih izlaznih pozicija:
- 3 sprinta iz lezeceg poloZaja
- 3 sprinta iz trke unazad ( nakon oko 5 m uslijedi sprint)
- 3 x kaskanje, nakon oko 5 m pasti u leZeé¢i poloZaj, kona¢no sprint izmedu
trka 1-2 minute pauze. Komande daje jedan igra¢ grupe. Svakih 10 minuta

promjena stranice. Ukupno traje oko 45 minuta.

Slika 1.

Trening brzine unutar jedne trening-cjeline

Unutar jedne trening-cjeline je vaZan slijed optereéenja treninga brzine. Na pocetku su vjeZbe
(nakon zagrijevanja) ¢ija efikasnost zahtijeva odmoreno psiho-fizi¢ko stanje i dovoljno pauze.
Ako pak takve vjezbe stavimo na kraj cjeline one izazivaju ponovno luenje, stres-hormona i
ometaju proces obnove organizma. U umornom stanju, koje se mora posti¢i nakon “pravog”
treninga, nervno-misiéni-sistem vise nije u moguénosti posti¢i optimalnu suradnju a time ni

maksimalnu brzinu. Ako se ¢esto trenira u umornom stanju dolazi do niskog nivoa stereotipa
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kretanja, a rezultat je loSa brzina starta usprkos "tvrdom” treningu. Dakle, ako je cilj te trening

cjeline vjeZbanje brzine (komponente ubrzanja) treba ju i izvoditi u odmornom stanju.

TRENING BRZINE I SNAGE BRZINE

8.

8.1.

Pocetak: oko 5-8 min. laganog kaskanja s gimnastikom rastezanja i opustanja.
Nakon toga prijelaz u aerobnu trku izdrZljivosti od oko 10 minuta.

Lagano kaskanje s 3-5 porasta preko 20-40 m (izmedu porasta lagano kaskati

najmanje 300 metara).

5 sprintova iznad 10-20 m ili 10 sprintova iznad 5-10 maksimalnim intenzitetom (iz
razli¢itih start-pozicija), nakon svakog sprinta najmanje 200-300 m lagano kaskati.

Kona¢no oko 3-5 minuta lagano kaskati.

Oko 5 trka sa skokovima a svaki puta po 10 skokova u slijedu s maksimalnim
intenzitetom (izmedu toga najmanje 300 m laganog kaskanja).

Oko 10 minuta aerobne trke izdrzljivosti (ovdje posebno paziti na miran ritam disanja;

tako da je moguée lagano razgovarati).

OSNOVNE VJEZBE U RAZVOJU BRZINE NOGOMETASA

Sredstva za razvoj motoricke reakcije i jednostavnih pokreta

Primjer vjezbi i igara bez lopti

. Igra pijetlova — dva igraca se nalaze u ozna¢enom krugu i nastoje skakuéi na jednoj

nozi guranjem ramenima izbaciti protivnika iz kruga. Pobjednik je igra¢ koji uspije

(slika 2.).
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Slika 2.

2. Vjezba u troje — srednji igra¢ izvodi razne pokrete a dvojica sa strane ga oponasaju i

to Sto brZim reagiranjem (slika 3.).

FRE
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3. "Sjena” - jedan igra¢ izvodi razne oblike tréanja i promjene pravca kretanja, a drugi

igra¢ oponasa prateci ga u stopu okrenut mu licem ili mu se nalazi iza leda (slika 4.)

Slika 4.

4. Prijelaz iz skipa u sprint — jedan igra¢ iz skipovanja izvodi sprint naprijed a drugi

igra¢ iz skipovanja unazad, okrece se i izvodi sprint prateéi prvog igraca (slika 5.).
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Slika 5.
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5. Izazivanje vrste — formiraju se dvije vrste igraca i to na suprotnim krajevima polovice
igraliSte. Jedan igra¢ iz jedne vrste ide i uzima igrada iz druge vrste. On ide od jednog
do drugog igraca i iznenada dotakne jednog i stane bjeZati. Svi igradi izazvane ekipe
ga nastoje uhvatiti. Ako ga uhvate dobivaju odredene bodove, a ako ne onda grupa

gdje je bio izaziva¢ dobiva bodove. Uloge se zamijene.

6. Dan-no¢ - ova se igra odvija na igrali§tu. IgraliSte je podijeljeno na dvije jednake
polovice. Igraci su podijeljeni u dvije moméadi od kojih je jedna "dan” a druga "noé”.
Mom¢cadi stoje na sredini igralista uzduz linije koja ga razdjeljuje, tako da su ledima
okrenuti jedni drugima na udaljenosti od jednog metra. Na uzvik trenera “dan”
momcad pod tim imenom hvata momd¢ad "no¢” koja bjezi. Igra¢ koji je uhvacen mora
na ledima donijeti igraca koji ga je uhvatio (dodirom) na mjesto na kojem je zapo&eo

igru. Spas je kraj igrali$ta.

7. Rubac lezi - formira se vrsta igraca iza kojih stoje kolutovi. Jedan igrad s rupcem stoji
iza vrste i Sece. U netiji kolut spusti rubac i vikne "rubac lezi". Na to se svi igraéi
okrenu prema kolutovima i onaj koji ima rubac mora da uhvati jednog od igraca a svi
bjeze prema odredenom cilju. Ukoliko nekog uhvati, uhvaceni e slijedeéi stavljati

rubac, a ako ne, onda ga stavlja lovac.

8. Pet igraca stoji oko stakla u sredini drZeéi stalak rukom. Na znak trenera pustaju taj
stalak i nastoje $to prije zauzeti stalke sa strane, kojih ima &etiri. Pri tome jedan igrad

ostaje bez stalka i tako dobiva negativan poen (slika 6.)

[ [

Slika 6.
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9. Lovica vrsta — dvije vrste igraca postavljene su jedna nasuprot drugoj na razmaku od
oko 2 metra. Kad trener da znak (svaka vrsta ima svoj vidni signal), jedna vrsta bjeZi u

svoje polje a druga ga lovi. Za tu igru potrebno je obiljeziti odredeni prostor i

sredi$nju liniju (slika 7).

Slika 7.

10. Vjezba — u krugu Cetiri igraca, jedan u sredini koji diktira tempo a ostali reagiraju.

11. Vjezba - 212 igraca imaju zadatak pleSu jedan oko drugoga, a jedan ima zadatak da

stane drugom na nogu (stopalo).
12. Vjezba — pet igraca kruZe oko stalka u sredini a na znak mijenjaju pravac kretanja i na

drugi znak tr¢e stalku na periferiji kruga. Onaj koji nije uhvatio zastavicu tréi za kaznu

jedan krug oko zastavice.
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8.2 SREDSTVA ZA RAZVOJ STARTNE BRZINE TRCANJA

1.

I.

VvV V V V v N vV V V V v =

vV V V v ¥

Primjeri vjezbi bez lopti

Start iz ranih polozaja:
start iz stojeceg stava
start iz sjedeceg stava
start iz upora na rukama
start iz upora pred rukama

start iz leZeceg stava, itd.

Start u raznim pravcima iz laganog tréanja:

start naprijed iz laganog tréanja
start bo¢no lijevo

start bo¢no desno

start s okretom za 180°

start naprijed iz laganog tréanja nazad, itd

Start iz raznih oblika tréanja:
start iz bo¢nog tréanja
start iz cik-cak tréanja

start naprijed iz “brani¢kog plesa”

start s okretom za 180° iz “"brani¢kog plesa”, itd.

Start s optravanjem suigraca. Jedan igra¢ lagano tréi a drugi ga iza leda slijedi. Na

znak trenera straznji igra¢ ulazi u sprint i optréava prednjeg igrada dolaze¢i naprijed (slika 8.).

Slika 8.
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2. IgraCi stoje na nekim oznakama na podu (npr kolutovi). Jedan je igra¢ bez mjesta.

IgraC bez mjesta vice “sad”. Tada igraci napustaju svoja mjesta i trée do nekog odredista te se

vrac¢aju nazad da bi zauzeli mjesto. Onaj koji ostaje bez mjesta vice “sad” i tako redom. 3.
Stafeta u kolonama. ( slika 9.).27?922?272?

............

>

Slika 9.

3. Start s optr¢avanjem suigraca. Jedan igra¢ lagano tréi a drugi ga iza leda prati. Na znak

trenera straznji igra¢ ulazi u sprint i optréava prednjeg igraca dolazeéi naprijed (slika 10.).
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Slika 10.
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IT Primjer vjezbi i igara bez lopte

A. Stafeta u krugu
Svaka ekipa formira jedan krug. Na znak trenera odredeni igra¢i po&inju sprint oko kruga.
Cim je igra¢ broj jedan pretrdao krug slijedi igra¢ broj dva itd. Pobjednik je ekipa &iji

posljednji ¢lan Stafete prvi stigne na mjesto odakle je startao (slika 11.).

4

Slika 11.

B. Stafeta u zvijezdi

Na znak trenera igraci s brojem jedan trée i medusobnim udarcem ruke zamjene se s igradem
broj dva. Ovi se opet mijenjaju s igraem broj tri i tako do igraca broj pet. Igra¢ koji je
pretréao krug postavlja se ponovno na zadelje 3tafete i to s unutradnje strane kruga. Stafeta je

zavrSena kada je posljednji ¢lan Stafete stigao na svoje staro mjesto (slika 12.).
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Slika 12.
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C. Izmjena mjesta u sprintu

Dva igraca tr¢e lagano bocno jedan do drugoga. Na znak trenera u sprintu brzo izmjenjuju

mjesta. Vazno je upozoriti da jedan igra¢ uvijek mora sprintati ispred drugog igraca kako ne

bi doslo do sudara (slika 13.).
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Slika 13.

D. Start i sprint na trenerov znak

Trener naizmjenic¢no poziva brojeve. Prozvani tréi do oznake koja je na udaljenosti 10 metara,

zaobilazi ju i vraca se na svoje mjesto (slika 14.)

.
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Slika 14.
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8.2. SREDSTVA ZA RAZVOJ MAKSIMALNE BRZINE TRCANJA

Primjeri vjezbi bez lopte:

a) Trcanje 40-60 m s ubrzavanjem

b) Trcanje 40-50 m niz blagu padinu

¢) Trcanje 10-20 m uz blagi brijeg pa tr¢anje maksimalno brzo 30-40 m niz padinu

d) Izmjenjivanje hodanja (20m), laganog tréanja (40m) i maksimum brzog tréanja (40m).

e) Igraci su podijeljeni u dvije vrste jedan ispred drugog na udaljenosti 5-7m. Svaki igra¢
ima svog para. Na trenerov znak startaju obje vrste te trée prema oznagenoj liniji koja
se nalazi 60m od starta. Igraci druge vrste pokuSavaju sustiéi i dodirnuti igrada iz prve

vrste (slika 15.).
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Slika 15.

8.4. SREDSTVA ZA RAZVOJ BRZINE PROMJENE PRAVCA
TRCANJA

Brzina promjene pravca tréanja razvija se preteZno razvojem eksplozivne snage i

poboljSanjem tehnike.
I. Primjer vjezbi i igara bez lopte
1. Promjena pravca kretanja lijevo — desno u bo¢nom kretanju??? a koje se moZe izvoditi

sunoznom ili kriznom tehnikom (slika 16.).

33




B e s

Slika 16.

Kretanje naprijed — nazad. Igra¢ tréi naprijed i na znak trenera zaustavlja se i tréi

natraske (slika 17.).

— ey e vveme

Slika 17.

Cik — cak tréanje. Grupa igraca tréi cik - cak naprijed ili nazad, mijenjajuéi pravac

kretanja prema signalima koje daje trener (slika 18.).

2,

Slika 18.
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Izbjegavanje sudara u odredenom prostoru. Jedna grupa igraca u odredenom prostoru

brzo se krece raznim pravcima izbjegavajuéi medusobne sudare (slika 19.).

[4

Slika 19.

"Skretnica bez lopte”. Grupa igrada brzo mijenja pravce tréanja prema signalima koje

im daje trener (slika 20.).

@\\l ? P

O~
Slika 20.
Vjezba — vjezba promjene vise pravaca, kretanje pod 90°.
Vjezba — trener se krece naprijed — nazad hodajuéi, a to isto igradi rade u tempu.

Vjezba — vjezbe promjene pravca kretanja s okretom za 360°.

Vjezba — vijugavo kretanje.
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9.  SPECIFICNE VJEZBE BRZINE U RAZVOJU NOGOMETASA

9.1. VJEZBE I IGRE S LPOTOM ZA POBOLJSANJE BRZINE
REAKCIJE

Za optimiranje tehnike i pobolj$anje motivacije treba $to &eSée posezati za igrama i vijeZbama
s loptom. Igre s loptom i dribling igre odli¢ne su za poboljSanje brzine akcije (presudne za

dana$nji tempo nogometa).

a) Prvi igra¢ dodaje nogom (ili baca rukom) loptu drugom igracu, koji se na znak “hop”

okrece za 180° i odmah vraéa loptu (slika 21.).

Slika 21.

b) Prvi igra¢ upucuje udarcem loptu drugom igradu izmedu raSirenih nogu. Zatim se oba

igraca u sprintu bore za loptu (slika 22.)
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¢) IgraC baca loptu u zrak i tr¢i oko stalka sa zadatkom da kontrolira loptu prije nego 3to

ona drugi put odskoc¢i (slika 23.).

Slika 23.

d) Trener baca loptu dvojici igraca koji su mu okrenuti ledima a njihov zadatak je da $to

prije dodu do lopte i da izvedu udarac na vrata (slika 24.).

A

-ad

Slika 24.
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e) “Skretnica” - trener rukom pokazuje razne pravce kretanja igradima koji vode loptu.

Ovdje su naglasene i brze promjene pravca kretanja s loptom (slika 25.).

FARR N

Slika 25.

f) Trener baca loptu dvojici igraca koji su okrenuti ledima a njihov zadatak je da $to prije

dodu do lopte ili da je Sutiraju na gol (slika 26.).

Slika 26.
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g) Trener baca visoku loptu igracu koji mu je okrenut ledima. Na trenerov znak igrad se

okrece i udarcem glave vraca loptu treneru ili odredenom tehnikom prima i dodaje

loptu nogom (slika 27.).

: o
N

Slika 27.

h) Dva igrata se nalaze u ozna¢enom krugu u &uénju jedan nasuprot drugog. Trener baca
loptu u sredinu a njihov je zadatak da $to prije dodu do lopte i vrate treneru. Pobjednik

Jje onaj igra¢ koji vise puta vrati loptu treneru (slika 28.).

Slika 28.
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i) Borba za loptu. Igradi stanu u dvije vrste, na kraju igralista jedna vrsta a na drugom
kraju druga. Na sredini se stave lopte za svaki par po jedan. Na znak trenera igradi trée

do lopte na sredini 1 nastoje ju uzeti a da ih protivnik ne dodirne (slika 29.).

O O 00
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Slika 29.

i) Igraci obiljeZeni brojevima stoje u krugu oko lopte. Na povik trenera koji odredi jedan
broj i taj igra¢ hvata loptu i nastoji pogoditi jednog od igra¢a koji su se razbjezali po
dvorani. Ako promasi sam si donosi loptu, a ako pogodi, loptu mu donosi pogodeni

(slika 30.).
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Slika 30.
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k) VjeZbe u parovima. Prvi igra¢ kreCe se krece bez lopte u raznim pravcima, dok ga

drugi igra¢ prati s loptom u stopu. Na znak trenera uloge se mijenjaju (slika 31.).

Slika 31.

) Vjezba bekovskog para. Jedan igra vodi loptu cik — cak a drugi se igrad povladi

ispred njega izvode(i takozvani beskovski ples (slika 32.).

Slika 32.
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m) Dijagonalna izmjena mjesta — Cetiri grupe igraca postavljene su oko Cetiri stalka. Na

sredini se nalaze vrata. Na znak trenera vrsi se dijagonalna izmjena mjesta. Grupa koja

i

prva stigne do novog stalka dobiva jedan poen (slika 33.).

Slika 33.

n) Lovice — tu se mogu izvoditi razne varijante, kao §to su: lovica u parovima, lovica u

vrstama, lovica u lancu, lovica s loptom itd.

o) Igra s loptom — u odredenom prostoru svaki igra¢ ima svoju loptu koju vodi u raznim
pravcima. DuZnost igrada je da ¢uva svoju loptu a istovremeno nastoji izbiti od drugog

loptu. Na kraju ostaje samo jedan igra¢ koji je pobjednik (slika 34.).
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Slika 34.
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p) U ove igra spadaju i razne dopunske igre kao $to su: koSarka, rukomet, tenis. Isto tako
u ove igre spadaju i sve ostale pomoc¢ne nogometne igre (3:1, 3:2, 4:2, 5:3 itd.,

slika 35.).

q) Jedan igra¢ lagano se krece licem okrenut prema golu. Protivnicki igra¢ stoji ledima
okrenut smjeru tr€anja, 2 metra u polju i 1 metar postrance od napadaceve putanje.
Startom napada¢ pocinje sprint oba igraca prema lopti. Igra¢ koji uhvati loptu izvodi

udarac na vrata (slika 36.).

Slika 36.
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9.2.

VJEZBE 1 IGRE ZA POBOLJSANJE STARTNE BRZINE
TRCANJA

. VjeZbe sprintanja vodenjem lopte (na stazi od 15-20 metara)

. Loptu iz ruku izbaciti nogom, zatim trk za njom i nakon $to je prihvadena, lagano se

vodi u pocetni poloZaj.

. U myjestu nogom Zonglirati s loptom, zatim na znak zviZdaljke slijedi brzo vodenje

lopte.

. Na znak zviZdaljke baciti loptu naprijed 8 do 10 metara.

. Vodenje lopte, na znak udariti loptu naprijed i odmah brzo tréati za njom, a poslije

ponovno je lagano voditi.

. Vjezba starta u parovima. Prvi igra¢ vodi loptu a straznji igra¢ ga prati. Na znak

trenera prvi igra¢ udara loptu naprijed a straznji igra¢ u sprintu optréava prvog igraca i

preuzima loptu (slika 37.).
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Slika 37.
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7. Vijezba u troje. Prvi igra¢ dodaje drugom i tre¢em igracu. Njihov zadatak je da loptu

odmah vracaju i poslije toga optréavaju stalak (slika 38.)
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slika 38.
8. Lagano vodenje i sprint s loptom (slika 39. a)).
9. Vodenje lopte, povlacenje lopte donom i sprint nazad (slika 39. b)).
a) b)
Slika 39.
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10. Zongliranje, spustanje lopte i sprint s loptom (slika 40. a)).
11. Zongliranje glavom, spustanje lopte i sprint s loptom (slika 40. b)).

[

Slika 40.

12. Stafeta u kolonama. Igra&i su postavljeni u svije ili viSe kolona. Ispred njih su postavljeni

stalci. Na znak trenera natje€u se u brzini vodenja oko stalka (slika 41.)
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Slika 41.
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13. Start povezan s vodenjem i dodavanjem lopte. Igradi se nalaze rasporedeni u dvije kolone,
s tim da jedni imaju loptu a drugi su bez nje. Igradi kolone s loptom izvode dodavanje

igra¢ima bez lopte koji u sprintu primaju loptu, te je vode na zagelje druge kolone (slika 42.).

—
R

Slika 42.

9.3. VJEZBE ZA RAZVOJ MAKSIMALNE BRZINE TRCANJA

. Primjeri vjezbi bez lopte
Tréanje 40-60 m s ubrzanjem
Tréanje 40-50 m niz blagu padinu

Tr¢anje 10-20 m uz blagi brijeg, pa tréanje maksimalno brzo 30-40 m niz padinu

A

Izmjenjivanje hodanja (20 m), laganog tr¢anja (40 m) i maksimalno brzog tréanja
(40 m)

5. Igradi su podijeljeni u dvije vrste jedna ispred druge na udaljenosti 5-7 m. Svaki igraé
ima svog para. Na trenerov znak startaju obje vrste te trée prema ozna¢enoj liniji koja
se nalazi 60 m od starta. Igra¢i druge vrste poku§avaju sustici i dodirnuti igrada prve

vrste (slika 43.).
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B. Primjeri vjezbi s loptom

Slika 43.

1. Vodenje lopte s ubrzavanjem od korner linije do linije centra (slika 42.).
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Slika 42.

2. Tehnicko-takti¢ka vjezba u trojkama. Vezni igra¢ dodaje dugu loptu branicu koji utréava

u prostor, koji mu je oslobodio napadag, prima loptu, vodi je i centrira. Napadac i vezni

igrac idu u sprintu na centarSut i izvode udarac na vrata 8slika 45.).

Slika 45.
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9.4. VJEZBE I IGRE ZA RAZVOJ BRZINE PROMJENE PRAVCA
KRETANJA

a) Brzo vodenje naprijed-nazad na trenerove komande (slika 46 a)).

b) Brzo mijenjanje pravca tréanja u raznim praveima (slika 46. b)).

a) b)

&
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Slika 46.

¢) Brzo cik — cak vodenje naprijed.
d) Lagano cik — cak vodenje 1 sprint s loptom u lijevo i desno
e) Prvi igra¢ krece se bez lopte u raznim pravcima, a drugi igra¢ ga prati s loptom u stopu

(slika 47.).

Slika 47.
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f) Igraci vode loptu oko postavljenih stalaka §to je moguce brze (slika 48.).

.
CAIAR LA

Slika 48.

g) Ispred igraCa se nalazi nekoliko stalaka koje moraju zaobi¢i maksimalno brzo vodenjem

lopte, te kad dodu na kraj vracaju se lagano natrag (slika 49.).

% ,_ggi,/F\E/ﬁ\L/%

ffr r & r ¢ ¢

20 m —

Slika 49.

h) Dva igraa vode lagano loptu bo¢no jedan do drugoga. Na znak trenera u sprintu
vodenjem lopte izmjenjuju mjesta. Vazno je upozoriti da jedan igra® uvijek mora sprintati

ispred drugog igraca kako ne bi doslo do sudara (slika 50.).
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i) Vjezba na centru igralista. Igraci vode loptu po kruznici i na znak trenera vode loptu preko
kruga (izbjegavajuci sudare u krugu) na drugu stranu kruznice gdje loptu dalje vode u

istom pravcu po kruznici (slika 51.).

Slika 51.

j) Pasevi i sprintevi. Dva reda igrafa si stoje nasuprot. Izmedu njih se nalazi prepreka.
Lijevo i desno od prepreke je trkaca staza sa po 3-4 zastavice. Svaki red ima loptu. Igrad
proigra loptu kroz prepreku i tréi slalom-sprint uvijek po desnoj strani s zastavicama i

prikljucuje se na suprotnoj strani (slika 52.).

Slika 52.
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k) Sprintovi s promjenom smjera i udaraca. Obje grupe se postave na bo¢ne linije kaznenog
prostora 1 uvijek lopta lezi na liniji kaznenog prostora. Na znak starta po jedan igrac svake
grupe ??? oko zastavice prema lopti. Igraci grupe A imaju zadatak pucati na gol a igradi

grupe B to sprijeciti. Slijedi promjena zadatka (slika 53.).

Slika 53.

I) Igra¢ dodaje u izlaznoj poziciji loptu (unutra$njom stranom stopala), sprinta potom k
slalom-stazi, tamo preuzima proigranu loptu i vodi je (5 trka sa po 2. minute pauze)

(slika 54.).
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Slika 54.
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m) "Nagradni udarac”.Na kratkoj trkacoj stazi (10-15 m) moraju se kratko dodirnuti rukom 5
postrance postavljenih oznaka. Tko prvi stigne do cilja dobije za nagradu pravilno

nabacenu loptu za udarac na gol. Zbrajaju se bodovi postignutih golova (slika 55.).
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Slika 55.

9.5. VJEZBE I IGRE U SKLOPU IGRE S LOPTOM RAZLICITIH
ODNOSA IGRACA

Ako je teZiSte treninga na brzini djelovanja treba vjezbati na manjim prostorima (visi tempo),

s viSe lopti, golova, igraca.

6:6 preko linija:Smatra se da je postignuti gol ako je predriblana osnovna protivnicka linija

(s loptom).

5:5 s nabacivafima lopte: 5:5 s po 2 nabacivaca na ograni¢enom igralistu. Cilj je zamijeniti
proigravanjem lopte vlastite stranice odnosno sprijeciti dobacivanje. Ako nabaciva¢ primi
loptu od igraca(l), dribla ju jakim tempom u pravcu protivni¢kog nabacivaéa(2), dok drugi
nabaciva¢ momcadi koja posjeduje loptu izvodi sprint bez lopte. Tada oba igraca kaskaju
natrag u svoje izlazne pozicije. Lopta se vraca u igru putem “sudacke lopte”. Oko 4-6 sprinta

igrata uz permanentnu zamjenu nabacivada (slika 56.)
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Slika 56.

6:6 na dva gola s golmanima na jednoj polovici igralista: Napadajuéa momdcad ima 8
minuta vremena da postigne $to vise golova. MoZe napadati na oba gola. Protivni¢ka momdéad
pokuSava zadrzavanjem igre izdrZati sa §to manje primljenih golova. Nakon 8 minuta izmjena

zadataka.

6:6 na jednoj polovici igraliSta, igra dugim loptama prema golmanima koji se slobodno
pokrecu: Svaka momdcad pokuSava osiguranjem posjednika lopte dati mu moguénost da
dugom loptom nadigra golmana koji se slobodno kreée po terenu. Uspjesno proigravanje = 1

bod. U nastavku igre golman dodaje loptu onoj mom¢adi koja nije bila u posjedu lopte.

Igra 7:7 na 2 dva gola s golmanima, na % terena: Na komandu igraéi prekidaju igru i
sprintaju otprilike 30 m u jednom smjeru (bez lopte). Tada se igra ponovo nastavlja pomodéu

“sudacke lopte”. Provodi se 5 sprintova na po 30 m.

Jahacki nogomet: U toj se igri po dva igrada (kao "konj i jaha¢”) zajedno. Smije se samo
tréati kad jedan nosi drugoga. Kad pozele mogu zamijeniti uloge. Dvije momcadi igraju
“sasvim normalno” na dva gola. Igra je vrlo zahtjevna po pitanju snage, brzine snage i snage

izdrZljivosti, pa ju ne treba koristiti predugo ili precesto.
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10. KARAKTERISTIKE RAZVOJA BRZINE KOD MLADE UZRASNE
KATEGORIJE

Brzine je sposobnost na koju se moZe najviSe utjecati samo u odredenoj dobi razvoja. Sa
treningom maksimalne brzine treba rano poceti da bi se na vrijeme iskoristile sve genetske i
psiholoske predispozicije za njen razvoj. U dobi izmedu 8 i 16 godina, plasti¢nost kore
velikog mozga i morfoloski zasnovana nestabilnost nervnog sistema omoguéuju najbolje

temeljno Skolovanje sposobnosti brzine (slika 57.).

Vrijeme tréanja
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Slika 57.

Predskolsko doba

Izmedu 5. 1 7. godine nastupa zamjetno usavrSavanje kretnji tréanja Sto se odraZava i u
posebno brzom poboljSanju brzine tréanja. Preporucuje se u tom razdoblju veéa ponuda vjezbi

brzine.
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Rano $kolsko doba (6-10 godina)

Frekvencija 1 brzina kretanja dostizu u rano Skolsko doba svoj najvisi razvoj. Zamjetno je i
znatno poboljSanje brzine reakcije. Pomocu kruznog treninga i djeci primjerenih igara s

tréanjem znatno se mogu poboljsati svi parametri brzine i brzine snage.

Kasno Skolsko doba (10-12 sodina)

U to doba se skrauje latentno vrijeme i vrijeme reakcije te se gotovo priblizava
vrijednostima odraslih. U ovo doba se zamjeCuje znatan porast brzine pogotovo kod onih koji

treniraju dva puta tjedno.

Kod ovog uzrasta brzinu treba razvijati putem raznih podraZaja i vjezbi brzine i reakcije

(startovi, sprintovi).

Pubescencija (12-14 sodina)

Vrijeme reakcije dostiZe krajem pubescencije vrijednosti odraslih. Cak i frekvencija kretanja
koja se kasnije jedva mijenja, postize svoj maksimum izmedu 13-15 godina. To se dogada
uslijed naglog rasta (porast testosterona kod djeCaka) te time i velikog porasta maksimalne
snage 1 brzinske snage te anaerobnog kapaciteta §to rezultira ukupnim porastom brzine. Osima
toga, dozvoljeno je za razliku od prijasnjih uzrasta, ubaciti nove anaerobne sadrZaje treninga s

ciljem da pojaCanim treningom razvijamo kondicijske komponente brzine (brzina snage).

Adolescencija (14-16 godina)

Moguce je neograni¢eno Skolovanje kondicijskih i koordinativnih aspekata brzine. Metode i
sadrZaji treninga su gotovo isti kao kod odraslih. Iako i dalje treba dati prednost igrama s
loptom, ipak treba uvrStavati u trening i oblike bez lopte, jer se putem njih postize vedéa
efikasnost.

Te vjezbe ipak trebaju biti u granicama, nogometno-specificnog. Po Bisanzi-u bi igra¢i od
14-16 1 16-18 godina trebali imati najmanje jedan put tjedno specijalni trening za poboljSanje

brzine, brzine snage 1 koordinacije.
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11. DIJAGNOSTIKA BRZINE NOGOMETASA

Za kontrolu brzine treba svaka 4-6 tjedna provesti test kontrole. Testovi su putokaz za daljnji
rad ne samo trenera ve¢ i igracu. Kod testova brzine razlikujemo:

1. Testove starta i startnog ubrzanja

2. testove izdrZljivosti sprinta

3. Testovi izdrZljivosti brzine

4. Testovi s dodatnim tehnicko-takti¢kim zahtjevima.

Prav tri oblika mogu dati direktno (trka) ili indirektno (skokovi) izjave o osobinama podvrsta

brzine, odnosno nivou parametara brzine snage relevantnih za brzinu.

Ta tri testa za spoznaju ciklicke brzine mogu se podijeliti u:
e Trke bez lopte (ravne, s promjenom smjera, sa ili bez dodatnih zadataka)
e Trke s loptom (ravne, s promjenom smjera, sa i bez dodatnih zadataka)

e Kompleksne testove u obliku razli¢itih kombinacija zadataka.

Testovi se moraju provoditi pod jednakim uvjetima: meteorolosko vrijeme, doba dana,

opterecenja prije dana natjecanja.

O vjerodostojnosti testova treba znati slijedece:
- Bez intenzivnog treninga dan prije utakmice (inace se ne dobiju egzaktne izjave o
kondicijskom stanju po pitanju izdrzljivosti i sposobnosti oporavka nakon sprinta)

- Nalazi mokrade prije testiranja mogu npr. pokazati stanje neoporavljenosti.

Ad 1. Testovi starta i startnog ubrzanja

Ravne trke

- Sprintna 10 m
Ovaj test daje pravu sliku brzine starta. Nedostatak testa je Sto je kod kratkih pruga

problemati¢na to¢nost mjerenja. Igra¢ starta iz stojeCeg poloZaja. Vrijeme teCe od

trenutka oslobadanja straznje noge do prelaska cilj linije.
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- Sprintna 15m

Sve je isto kao 1 kod 10-metarske trke.
- Sprintna 20 m

Test ima veliku izjavnu snagu po pitanju snage sprinta i uspjesnosti u sprintu.
- Sprint na 30 m

To je najéeSce primjenjivan test za brzinu starta. Dulje staze viSe nisu nogometno

specifi¢ne (tabela 1.).

Tabela 1. Rezultati sprinta na 30 m (Gesse 199.)

Sprint na 30 m iz visokog starta . .
Opisna ocjena

Interval (s) Rezultati

<3,95 1 = Ekstremno natprosjeno
3,95-4,04 2 = Natprosjetno
4,05-4,14 3 = Prosje¢no
4,15-4,24 4 = Ispod prosje¢no

>4,24 5 = Ekstremno ispod prosje¢no

Trke s promjenom smjera

Kod trke s promjenom smjera testira se brzina starta i u vezi s tim koce¢i udio. Da bi se
obuhvatila brzina starta ne treba birati duge pruge niti ukupno trajanje trke smije dugo trajati.
Treba birati kratke trke s promjenom smjera i potpunim pauzama. Dobar i lako provodljiv test

je test trke s promjenom smjera i okretom.

Skokovi

Brzinu starta moZemo vrlo jednostavno, posto je ona usko vezana sa snagom skoka, testirati
putem jednostavnih ili viSestrukih skokova. Najce$¢e se upotrebljava skok u dalj s mjesta i
troskok. Kod testiranja treba koristiti horizontalne skokove jer istraZivanja pokazuju da je

horizontalna snaga skoka bolji indikator sposobnosti sprinta nego vertikalna.
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Ad 2. Testovi izdrZljivosti sprinta

Da b1 se testirala ova osobina, sposobnost viSestrukog, u slijedu, maksimalnog ubrzanja,
koristi se serija startova. Najces¢i tip testa je sprint 5x30 cm. Koristi se testiranje izdrZljivosti
sprinta puta jedne serije od 5x 30 cm sa po 1 minutom pauze izmedu trka.

Fohrenbach testira izdrzljivost sprinta putem 3 serije po 5 sprintova na 30 m, 3 minute pauze

izmedu svake trke i 6 minuta nakon svake serije.

Ad 3. Testovi izdrZljivosti brzine

Ovi testovi su vrlo sporadiéni jer testiraju manje vaznu osobinu cikli¢ke brzine nogometasa.
IzdrZljivost brzine se ipak moZe ispitati u vezi s tipiénim elementima nogometa kao npr.

vodenje lopte i udarac na vrata.
Ad 4. Testovi brzine s dodatnim tehni¢ko-takti¢kim zahtjevima

Povezano s tehnicko-taktickim elementima mogu se testirati razne osobine brzine. U tu svrhu

treba provoditi “Ciste” testove tréanja ali i nogometno-specifiéne kombinirane testove.

Test 1.: Oscilirajuéa trka ( s promienom smjera) s loptom uz mjerenje vremena

Iznijeti dvije lopte, vodenje lopte i obje lopte opet vratiti na start. Nakon §to su obje lopte
pojedinacno izloZene, igra¢ mora tréati natrag da starta i stopalom dodirnuti unutra3nji
prostor. Tada moZe izloZene lopte pojedinaéno unijeti. Ukupna duZina staze iznosi 8x10 m =

80 m. U ovom testu se ispituje maksimalna brzina sa i bez lopte (slika 58.).

10m

~~_~"» putigracas loptom
———  put igraca bez lopte

Slika 58.
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Test 2.: Vodenije lopte i udarac na vrata uz mjerenje vremena

Start je na jednom uglu linije 16 m. Igra¢ vodi jednu loptu na poziciju 1, unutar tog luka
uslijedi udarac na vrata. Nakon toga tréi na poziciju 2 i upucuje jednu od Cetiri lopte sa
S-metarske linije prema vratima, tada tri na poziciju 3, preuzima tamo jednu loptu i ponavlja
istu akciju. Test traje sve dok sve Cetiri lopte sa 5-metarske linije igra¢ ne uputi na vrata. U
testu se provjerava kompletna sposobnost brzine, sa i bez lopte, povezana s razli¢itim

udarcima na vrata. To je test s visokim nogometno specifi¢nim profilom (slika 60.).
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Slika 60.

60




12. ZAKLJUCAK

Brzina nogometaa je od presudnog znadaja za vrhunska dostignu¢a u modernom nogometu.

Ona je vrlo kompleksna osobina koja se sastoji od psihickih, kognitivnih, takti¢kih,

kondiciono — takti¢kih pod osobina, a na koje utje€u emocionalni i voljni faktori.

X

>

Kod treninga brzine mora se voditi raéuna o sadrZaju, opterecenju metodama razvoja

brzine, organizaciji rada, lokalitetima i trenaznim pomagalima.

U specifi¢noj kondicijskoj pripremi mora se osigurati dovoljan broj trening podrazaja
u kojima koristimo atletske vjeZbe, trening snage, koordinacije i nogometno specifi¢ni

trening brzine.

Cilj treninga brzine je da kroz kontinuirani razvoj brzine omogué¢imo nogometau $to

efikasnije djelovanje u situacijama koje zahtijevaju njeno ispoljavanje.

Da bi to postigli moramo ve¢ u rano $kolsko doba voditi raduna o treningu brzine jer
je tada najveéi utilitet na motori€¢ku sposobnost (brzine) koja je velikim djelom

urodena sposobnost (90%).

Vazno je da u planiranju i programiranju treninga uvijek osiguramo vrijeme za

provodenje testiranja brzine kao i ostalih motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti. To

nam osigurava uvid u uspjesnost treninga.

Izuzetno je znacajno da svaki igra¢ da kao aktivni segment nogometne igre ima razvijena sva

tri tipa brzine na visokoj razini.

Svaki od tih tipova brzine ima svoju manifestaciju u viSe razli¢itih tehni¢ko taktickih

elemenata nogometne igre u fazama napada i obrane. MoZe se zakljuditi da u danainjoj

modernoj nogometnoj igri ne mozemo zamisliti , bilo kojeg igraca na bilo kojem mjestu u

momcadi bez izuzetno kvalitetno razvijene brzine reakcije (na vizualni i zvuéni signal) brzine

pojedinacnog pokreta te frekvencije pokreta.
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