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BRZINSKA IZDRŽLJIVOST 

UVOD


Nogomet kao motorička aktivnost postavlja specifične zahtjeve igračima, a posebno fiziološkoj komponenti njihova organskog sustava. Karakteriziraju ga po intenzitetu visoka opterećenja, ali također i velika po opsegu. Najveći ukupni volumen opterećenja iziskuju ciklična gibanja igrača – trčanja, a uspjeh u nogometnoj igri najvećim dijelom zavisi o kvaliteti i kvantiteti trčanja Razina funkcionalnih sposobnosti aerobnog i anaerobnog tipa, koje su u osnovi kvantitete i kvalitete trčanja nogometaša, jedan je od najvažnijih pokazatelja kvalitete treniranosti nogometaša s aspekta opće i specijalne pripreme. Intenzitet pretrčanih metara u modernom nogometu na nekoj utakmici sve više nosi obilježje trčanja srednim i visokim intenzitetom. U takvom trčanju veliku ulogu igra sposobnost nazvana brzinska izdržljivost.


Brzinska izdržljivost5 je sposobnost da se specijalna brzina i brzinska snaga, koje su nerazdvojno povezane u toku cijele utakmice, održe na maksimalnom nivou tj. to je sposobnost organizma da dugotrajno vrši neki rad određenog opterećenja, odnosno da se opire zamoru. Ona se određuje sposobnošću svih organa i organskih sustava, a ispred svih središnjim živčanim sustavom, srčano-žilnim i dišnim sustavom, ali isto tako zavisi od savršenstva tehnike određenog nogometaša, kao i od stupnja ekonomičnosti njegova kretanja.

Cilj rada

Unazad nekoliko godina, očigledna je tendencija povećanja tempa, intenziteta i brzine igre. Sve ove komponente, kao i mnoge druge, zahtjevaju  podizanje razine bazične i specifične motoričke i funkcionalne pripremljenosti. S obzirom da su prikazana ostvarenja naših nogometaša u evropskim razmjerima ukazala  na deficitarnost, između ostalog, i u podprostorima opće fizičke pripremljenosti, namjera autora je bila skrenuti pozornost i na ovu krucijalnu sposobnost te iznjeti neke premise važne za dijagnostiku stanja i eventualni razvoj brzinske izdržljivosti.  

Uzorak ispitanika:

U ovom radu analizirani su rezulatai 28 nogometaša 1. hrvatske nogometne lige. 

	 
	N
	AS
	Min
	Maks
	SD

	DOB
	29
	21,28
	18
	28
	2,64


Opis testa:

Kao jedan od mogućih pokazatelja razine treniranosti u podprostoru funkcionalnih sposobnosti jest i test za procjenu brzinske izdržljivosti 300 yardi. On se izvodi tako da se u  dvorani ili na otvorenom prostoru povuku dvije usporedne linije, dužine 1 m, na udaljenosti 22.84 metara. Sportaš stane na startnu liniju i na znak mjerioca maksimalnom brzinom trči 12 dužina, a mjerioci bilježe prolaze svake dužine, kao i konačni rezultat. 


Dobar rezultat u testu za seniore je ispod 55 sekundi, a sve preko toga znači da igrač treba više treninga posvetiti upravo razvoju brzinske izdržljivosti.

Rezultati i diskusija:

Tablica 2. Prikaz osnovnih deskriptivnih parametra u testu 300 yardi

	 
	N
	AS
	Min
	Maks
	SD

	MBI3Y
	29
	56,72
	52,9
	60,7
	2,07


Uvidom u prikaz rezultata uočava se najbolje postignuto vrijeme 52,90 koje je upravo istrčao jedan od ponajboljih nogometaša hrvatske nogometne lige, nogometaš koji je po slobodnoj prosudbi autora ujedno i jedan od najbolje pripremljenih nogometaša  prve HNL. 

Isti nogometaš je i u drugom testu za procjenu funkcionalnih sposobnosti (spiroergometrijski test na pokretnoj traci) postigao izuzetne rezultate. Prijašnja konstatacija je još jedna od potvrda uvodnog razmatranja o tome da je 'razina funkcionalnih sposobnosti aerobnog i anaerobnog tipa, koje su u osnovi kvantitete i kvalitete trčanja nogometaša, jedan je od najvažnijih pokazatelja kvalitete treniranosti nogometaša s aspekta opće i specijalne pripreme'.

S druge strane, važno je napomenuti sportašu da bi svaku od dionica trebalo istrčati maksimalno bez tzv. 'čuvanja za kraj'. Naime, jedino u tom slučaju trener dobiva mogućnost praćenja i vrednovanja razine funkcionalne pripremljenosti, kako na temelju krajnjeg rezultata, tako i na temelju mogućnosti držanja što većeg broja istrčanih dionica pri visokom intenzitetu (grafički prikaz 1.).

Na temelju uvida u kretanje vrijednosti ovog drugog parametra trener je u mogućnosti pratiti kretanje razine treniranosti pojedinog nogometaša s obzirom na promjene režima treninga, dijela sezone i sl. 

Grafički prikaz 1. Prikaz rezultata 12 dionica u testu 300 yardi
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Na grafičkom primjeru uočava se pad rezultata, i kontinuiranosti, već nakon 7 dionice, što svakako upućuje na potrebu daljnjeg intenzivnog rada na razvoju spomenute komponente. Ako poslije izvjesnog vremena i određene količine treninga ove usmjerenosti trener ponovi istovjetan test pri čemu nogometaš postigne, recimo, nešto bolji krajnji rezultat ali produži period održanja konstantno visokog intenziteta do 9 dionice, očito da su za tog pojedinca primjenjeni trenažni operatori bili pravilno izabrani. Isto vrijedi i obrnuto.

Sve navedeno je moguće pratiti jedinu uz uvjet permanentnog praćenja ove i svih ostalih endogenih i egzogenih manifestacija koje su uzročno posljedićno povezane s razinom treniranosti nogometaša. A brzinsku izdržljivost preporučljivo je testirati na početku I. faze pripremnog dijela, polovicom treće faze pripremnog perioda te na polovini natjecateljske sezone2. 

Važne premise vezane uz trening brzinske izdržljivosti1,3,4,5

Postoje barem dva tipa podražaja (treninga) za razvoj ove sposobnosti a to su:

1. intervali bazirani na razvoj aerobnog kapaciteta koji se rade intenzitetom zone  anaerobne izdržljivosti. Na početku perida gradnje iskusni sportaši trebaju početi sa intervalnim intenzivnim treninzima da povećaju aerobni kapacitet. Intervali su trajanja od 2 do 6 min uz faze odmora. Tokom sezone, što ona više napreduje i stanje sportske forme se poboljšava, intervali rada se skraćuju i smanjuju.

2. razvoj kapaciteta za održanje ekstremno visoke razine laktata. Koriste se kratke ponavljajuće dionice trajanja od 30" do 2 min u zoni visokog intenziteta. Interval odmora je dva do tri puta duži od intervala dionice. Za toleranciju na laktate, intervali odmora su u plivanju kraći a u trćanju duži. Ideja je proizvesti maksimalan napor da se izazove stvaranje ogromne količine laktata, odmor i ponovljeni proces nekoliko puta. Trenira se organizam da odvodi laktate u i iz krvi i aktivaciju pufera.

Treninzi anaerobne izdržljivosti su vrlo stresni i nebi trebali biti sastavni dijelovi treninga početnika, jer prerani početak upotrebe ovih vrsta treninga dovodi do pregaranja i pretreniranosti.

Oblici treninga za razvoj brzinske izdržljivosti

AE Intervali. Na pokretnoj traci, trči se 3 do 5 radnih intervala za čije je ostvarenje potrebno 6 min, pri tom je potrebno dostizući zonu anaerobne izdržljivosti6 (5b) u svakom intervalu. Pri oporavaku izvodi se lagano trčanje (ne hodanje) stazom polovice dužine prethodnog radnog intervala. Na primjer 4(800 m s 400 m oporavaka. To se može napraviti trčanjem po cesti uzevši za mjeru trajanja vrijeme umjesto udaljenosti. U tom je slučaju vrijeme oporavka jednako vremenu trajanja radnog intervala. Preporučljivo je trčiti po mekoj podlozi a ne po betonu.

Valoviti intervali. Nakon dobrog zagrijavanja, na fiksnoj dionici, npr. 10 km, trči se 2 min do zone anaerobne izdržljivosti (5b) nakon koje sljedi oporavak 1 min, jedna minuta do 5b i opravak 30 s, i 30 s do 5b i oporavak 30 s. Ponavljajte taj ciklus tijekom dionice prije opuštanja.

Brdski intervali. Nakon dobrog zagrijavanja i istezanja, na usponu od 6 do 8% izvodi se intervali trčanja s trajanjem uzbrdo 3 do 5 min i ponovi 3 do 5 puta. Važno je da prilikom trčanja zadržimouspravan položaj i potpuno opteretimo nožne prste. Prilikom svakog intervala potrebno je doseći intenzitet do zone 5b. Oporavak do zone 1 laganim trčanjem (jogging) i hodom nizbrdo i na dnu ukupno 3 do 4 min.

Trening tolerancije na laktate. Nakon dugog zagrijavanja na stazi ili drugoj mekoj podlozi, pristupa se izvođenju intervalnih dionica za koje treba 30 s do 2 min uz maksimalnu brzinu. Suma trajanja svih radnih intervala ne smije prijeći 12 min. Intervali oporavka su trajanja 2,5 puta kao prethodni radni interval. Na primjer, nakon 2 min intenzivnog trčanja, oporavak 5 min. Dogradnja treninga od konzervativnog početka s 6 min ukupno i dodavanje 2 min tjedno. Izvršiti trening najviše jednom na tjedan i s oporavkom od 48 h nakon toga. 

Brdski oblik treninga za razvoj tolerancije na laktate. Nakon dobrog zagrijavanja, na usponu 6 – 8 % izvode se 4 do 8 intervala u trajanju 90 s svaki. Prvih 60 s pojačati do zone 5b (zone anaerobne izdržljivosti) upravo kao i u AE intervalima. U zadnjih približno 30 s trčanja uzbrdo, povečati opterećenje s namjerom postizanja maksimalnog opterećenja. Kompletni oporavak kroz 4 min nakon svakog intervala. 

Zaključak

U dugogodišnjem procesu treninga brzinska izdržljivost je veliki izvor daljeg napretka prema vrhunskim dostignućima u modernom nogometu. Trening brzinske izdržljivosti zahtijeva poseban sustavni i individualni pristup. Pogreške u metodici treninga, pretjerani zahtjevi u treningu, kao i nesustavni pristup imaju vrlo negativne posljedice na cjelokupan razvoj nogometaša.
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