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Nogometna igra ukljucuje opsezan i komplek-
san spektar radnji koje igraci trebaju izvrSavati ti-
jekom utakmice. Razumijevanje fizi¢kih zahtjeva
nogometne igre omogucava odredivanje parametara
zarazvoj ili odrzavanje bitnih motorickih sposobno-
sti i energetskih kapaciteta te kreiranje u¢inkovitih
programa prevencije ozljeda. Uvazavajuéi navede-
ne ¢injenice, kondicijska pripremljenost predstavlja
neizostavan ¢imbenik za cjelokupnu realizaciju igre.
Radi velikog broja istrazivanja u podrucju kondi-
cijske pripreme i nogometa te uspjeSnom prijenosu
znanstvenih postignucéa u svakodnevni rad elitnih
nogometnih klubova, dolazi do izrazitog povecanja
razine kvalitete ove aktivnosti, a igraci poprimaju
sve bolje karakteristike. S druge strane, pojavljuje
se problem nedostatka vremena za trening nogo-
metasa. Igraci vrhunskih klubova prosjecno igraju
utakmice svakih pet do Sest dana, uz to jos putuju i
ono bitno, treniraju. Cesta je pojava da ograni¢eni
periodi odmora nisu dovoljni za potpunu fiziolos-
ku adaptaciju organizma $to moze rezultirati loSom
izvedbom, ili jos§ gore ozljedom. Tu se postavlja pa-
radigma o pozitivnom utjecaju kondicijskog trenin-
ga u nogometu. Naime, nesporno je da kondicijski
trening poboljsava skup vaznih komponenti igrace-
vog cjelokupnog antropoloskog statusa, ali pitanje
je ukojoj mjeri ga je optimalno provoditi. lako vrlo
koristan i efikasan, odvojeni kondicijski trening za-
uzima tak manji udio u integriranoj pripremi nogo-
metasa, barem kada je rije¢ o natjecateljskom dijelu
sezone. Ubrzan ritam natjecanja ,,prisiljava“ trenere
i strucne timove na $to brzu pripremu za svaku slje-
decu utakmicu. To se prvenstveno odnosi na trenaz-
ne operatore tehnicko-taktickog karaktera oslanja-
juéi se na konkretizaciju same igre, ali ne i na kon-
dicijski status igraca. Omjer distribucije izoliranog
kondicijskog i nogometno-specificnog treninga je
predmet svakodnevne diskusije trenera, znanstve-
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nika i ostalih stru¢njaka u podrucju nogometa i je-
dino je jasno da ne postoji idealan primjer cjeloku-
pnog trenaznog programa koji bi bio primjeren za
sve momcadi. Dakako, svaki trener mora odabrati
one metode koje su najpovoljnije za aktualne karak-
teristike njegove momcadi.

Kao rjeSenje, svoju Siroku pojavnost ukazuje in-
tegracija kondicijskog i tehnicko-taktickog treninga
koja je evoluirala kao neizostavni nacin pripreme
nogometasa. Jedan od oblika je da se prepoznat-
ljivi kondicijski operatori provode odvojeno, ali u
istoj trenaznoj jedinici, kao priprema za glavni dio
treninga (tonizacija trupa, SAQ, aktivacija speci-
fiénih misiénih regija, energetski kapaciteti i sl.).
Takoder, u danasnjici se u punom jeku koriste alati
koji povezuju kondicijsku i nogometnu komponen-
tu u ukupnoj pripremi nogometasa primjenom iga-
ra na skra¢enom prostoru (eng. small-sided games).
Na taj nacin, donekle se ispunjavaju obje navedene
komponente jednim potezom - igrom. U nacelu je
ova metoda pridonijela brzoj vremenskoj organi-
zaciji trenaznog procesa. Ipak, postavlja se pitanje:
mogu li pomo¢ne igre posluziti kao trenazni ope-
rator za ciljani razvoj bitnih kondicijskih obiljezja
nogometa$a? Ova kontroverza se svakim danom S§iri
unogometnim krugovima, stoga ¢e se u ovom radu
prikazati i objasniti primjena te analiza opterecenja
igara na skracenom prostoru.

UCINCI IGARA NA SKRACENOM
PROSTORU

Analiza u¢inaka pomo¢nih igara na skracenom
prostoru predstavljaju jednu od najc¢escih tema u
modernim istrazivanjima nogometne igre (Hill-
Haas 1 sur., 2009¢, 2010). Provode se na terenu
smanjenih dimenzija, imaju modificirana pravila
i naj¢esce se radi 0 manjem broju igrac¢a u odnosu
na tradicionalni nogomet (Hill-Haas i sur., 2011), a
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sve kako bi se u isto vrijeme isprovocirali kondicij-
ski, tehnicki i takticki zahtjevi igre (Bangsbo, 1994;
Hoffi sur., 2002; Reilly & White, 2004; Sassi i sur.,
2004; Rampinini i sur., 2007; Aguiar i sur., 2008;
Duarte 1 sur., 2010; Hill-Haas 1 sur., 2008, 2009
a,b,c, 2010). U dosadasnjim istrazivanjima najvise
je analiziran utjecaj igara na komponente kondicij-
ske pripremljenosti s obzirom na ¢imbenike poput
dimenzija terena, broja igraca, tehnicko-taktickih
zahtjeva i glasovna stimuliranja od strane trenera
(Jones & Drust, 2007; Casamichana & Castellano,
2010). Takoder, nikako ne treba zanemariti i fun-
damentalne parametre koji se koriste kod doziranja
opterecenja, a to su trajanje aktivnosti, duzina opo-
ravka, rezim rada (kontinuirani ili intervalni), broj
ponavljanja i broj serija.

Zarazliku od tradicionalnog intervalnog trenin-
ga tr¢anja, igre sadrze sli¢ne zahtjeve koji se pojav-
ljuju u uvjetima natjecanja i nude specifi¢ne dina-
micnosti za razvoj individualne i grupne taktike.
Uz to, Dellal i suradnici (2008) su zakljucili da pri-
mjena igara moze biti usporediva s treningom krat-
kih intermitentnih sprinteva. Ipak, Cinjenica je da
bez dobre razine bazi¢nih motoric¢kih sposobnosti
i elemenata tehnike (primanje, vodenje, dodavanje,
fintiranje i dribling, oduzimanje, lazna kretanja,
promjena ritma i tempa kretanja i sl.), realizacija
efekata igara nije moguca.

Takoder, bitno je uputiti na komponente vanj-
skog 1 unutrasnjeg trenaznog opterecenja. U tom
sluc¢aju pomoc¢ne igre ¢ine vanjsko opterecenje s
unaprijed odredenim intenzitetom, ekstenzitetom
i volumenom koje moze drugacije djelovati na unu-
trasSnja opterecenja sportasa. S obzirom na navede-
no, moguca je pojava drugacijih distribucija fizio-
loskih reakcija organizma od igraca do igraca na
zadani vanjski podrazaj i tada se ne moze striktno
govoriti o utjecaju igara na odredene sposobnosti
i obiljezja.

NACINI PRACENJA OPTERECENJA

Upravo zbog varijabilnosti fizioloskih reakcija
igraca, javlja se potreba odredivanja, pracenja i kon-
trole fizioloskih opterecenja i biomehanickih para-
metara. Najcesce je rije¢ o parametrima sréane fre-
kvencije, subjektivnog osjecaja opterecenja, koncen-
tracije laktata u krvi i kinematickim parametrima.

Frekvencija srca se pokazala kao prakti¢an i po-
uzdan indikator optere¢enja u nogometu. (Hill-Ha-
ss i sur., 2011). Bitno je uputiti kako se frekvencija
srca treba analizirati u relativnim vrijednostima. To
znaci da je daleko tocnije zakljucivati u postotcima
od sportaseve maksimalne frekvencije srca (slika 1),
ili jo$ bolje, usporedivanje frekvencije srca s indi-
vidualno odredenim metabolickim zonama igraca.

Sama maksimalna frekvencija srca upucuje na veli-
ku gresku zbog izuzetnih individualnih razlicitosti
te mjere medu igracima. Poznato je da se primjenom
vecine igara na skra¢enom prostoru postize 80-95%
od FS,.,. (Rampini i sur., 2007; Kelly & Drust, 2009;
Hill-Haas i sur., 2009; Koklu, 2012).

Koncentracija laktata takoder je pokazatelj na
temelju kojeg se moze pratiti opterecenje, uzimajuci
uzorak krviizmedu intervala ili na kraju igre. Lite-
ratura pokazuje da koncentracija laktata varira od
2,6-8,1 mmol/L (Hill-Haas i sur., 2009).

Subjektivni osjecaj optere¢enja (SOO) je me-
toda koja se izrazito lako primjenjuje. Potrebno je
prethodno nauciti igrace kako se izraziti pomoc¢u
SOO0-a kako bi dobili dobru povratnu informaciju
o njihovom psihi¢kom i fizickom stanju. Kod pri-
mjene ove metode moguce se posluziti broj¢anom
skalom (npr. 0-10, Borgova skala) u kojoj svaki broj
predstavlja odredeno opterecenje, ¢ime trener dobi-
va povratnu informaciju o zadanom cilju treninga i
u kakvom se stanju sportas nalazi.

U zadnje vrijeme u elitnim se klubovima kori-
sti sofisticirana tehnologija koja prati biomehanicke
aktivnosti igraca. Naime, GPS sustav omoguc¢ava
biljezenje vrijednih informacija mjerec¢i distancu
prijedenu razli¢itim brzinama, broj akceleracija i
deceleracija te razinu metabolicke snage (eng. me-
tabolic power).

FIZIOLOSKI UCINAK IGARA S
OBZIROM NA DIMENZIJE TERENA

Treneri mogu dozirati intenzitet kroz varijaci-
je dimenzija zadanog terena. U tablici 1 je vidljivo
da mnoga istrazivanja zakljuc¢uju da se povecanjau
postotku od FS,,,, koncentraciji laktata i SOO do-
gadaju na racun terena vec¢ih dimenzija (Rampini i
sur., 2007; Casamichana & Castellano, 2010; Cle-
mente i sur., 2014). Povecane fizioloske vrijednosti
su rezultat povecanog prostora koji svaki igra¢ mora
pokrivati tokom igre. Istrazivanje Owena, Twista i
Forda (2004) je pokazalo da se povecanjem terena
za deset metara povecava vr$na vrijednost frekven-
cije srca. Manje dimenzije terena se preporucaju za
razvoj aerobnih kapaciteta do razine anaerobnog
praga. S druge strane, primjena vecih terena, po-
godna je za razvoj anaerobnih kapaciteta i postiza-
nje zone maksimalnog primitka kisika (Clemente
isur., 2014).

FIZIOLOSKI UCINAK IGARA §
OBZIROM NA BROJ IGRACA

Nedavne studije su pokazale da razliciti broj
igraca na terenu u igrama na skra¢enom prostoru,
drugacije utjece na fizioloske pokazatelje, percep-
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Tablica 1. Prikaz istrazivanja o ucinku broja igraca i velic¢ine terena na fizioloske parametre
Studija Ig?ar;':a Dimenzije | Ekstenzitet Frekvencija srca 8?;3) (rl;‘i:(‘t)?/tli_)
2v2 30x20m 3x1,5min 84.0+5.0 16.2+1.1 8.1+2.7
Aroso i sur. (2004) 3v3 30x20m 3x4 87.0+3.0 145+17 49+20
4v4 30x20m 3x6 70.0+9.0 13.3+0.9 26+17
4v4 30x25m 10 min 175 +10 otk/min
Jones & Drust (2007) - -
8v8 60x40m 10 min 168 + 6 otk/min
2v2 30x20m 4 x 2 min 89% FSmax
3v3 43 x25m 4 x 3,5 min 91% FSmax
) - 4v4 40x30m 4 x 4 min 90% FSmax
Little & Williams (2007) -
5v5 45x30m 4 x 6 min 89% FSmax
6v6 50x30m 3 x 8 min 88% FSmax
8v8 70x45m 4 x 8 min 88% FSmax
3v3 12x20m 4 min 87.6 £ 1.7 % FSmax
3v3 15x25m 4 min 88.6 + 2.9 % FSmax
3v3 18 x30m 4 min 89.1 £ 1.8 % FSmax
4v4 16 x24m 4 min 86.5 + 3.4 % FSmax
4v4 20x30m 4 min 86.7 + 3.0 % FSmax (E
o 4v4 24x35m 4 min 87.2 £ 2.8 % FSmax o
Rampinini et al. (2007) - Z
5v5 20x28 m 4 min 86.0 £ 4.0 % FSmax §
5v5 25x35m 4 min 86.1 £ 5,7 % FSmax Z
5v5 30x42m 4 min 86.9 £ 3.2 % FSmax =
6v6 24 x32m 4 min 83.8 + 5.0 % FSmax :
6v6 30 x40 m 4 min 85.1 £ 3.3 % FSmax <
6v6 | 36x48m 4 min 85.0 + 3.6 % FSmax 7
1v1 20x 15 m 183 % 7 otk/min %
2v2 20x 15 m 179 + 7 otk/min 2
3v3 20x 15 m 164 + 12 otk/min g
2v2 25 x 20m 180 + 5 otk/min
Williams & Owen (2007) 3v3 25x20m 166 * 9 otk/min
4v4 25x20m 152 + 14 otk/min
3v3 30x25m 171 £ 11 otk/min
4v4 30x25m 165 * 5 otk/min
5v5 30x25m 152 + 6 otk/min
2v2 28x21m 24 min 89 + 4 % FSmax
Hill-Haas i sur. (2009) 4va 40 x 30 m 24 min 85 + 4 % FSmax
6v6 49 x37m 24 min 83 £ 4 % FSmax
) . 3v3 15x25m 10 X 4 min 87.6 £ 4.77 % FSmax
Katis & Kellis (2009) -
6v6 30x40m 10 x 4 min 82.8 + 3.22 % FSmax
1v1 6x18m 6 x 1 min 86.1+4.2 94+29
2v2 12x24m 6 x 1 min 88.0+4.9 8.0+2.38
Koklu et al. (2012) -
3v3 18x30m 6 x 1 min 92.8+41 75+25
4v4 24 x 36 m 6 x 1 min 91.5+3.6 72+27
4v4 30x40m 4 x4 min 93.5+17
5v5 35x45m 4 x 6 min 90.7£2.5
Et":ﬁ%zegﬂsz;v'am'om“ms 6v6 40x50m | 3x7min 89.7+2
7v7 50 x 60 m 3x 8 min 8813
8v8 50 x60m 3 x 8 min 85.3+2.2
Reinholz i Mari¢ (2014) 4v4 40x20m | 4x4min 7 ngrigx()gz % 13%* 13
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ciju i prostorno-vremensko ponasanje igraca (Aroso
isur., 2004; Sampaio i sur., 2007; Rampinini i sur.,
2007; Hill-Haas 1 sur., 2009a; 2010; Katis & Kellis,
2009;). 1z tablice 1 se moze primijetiti da opcenito
manji broj igraca na terenu izaziva vece vrijednosti
fizioloskih parametara. Mnogi treneri koriste razli-
¢itu distribuciju igraca na svakoj strani. Strucnjaci
navode da se s manjim brojem igraca postize veca
prosjecna frekvencija srca u odnosu na veci broj
igraca na terenu (Impellizzeri i sur., 2006; Rampi-
nini i sur., 2007; Hill-Haas i sur., 2009a; Katis &
Kellis, 2009). Primjenom manjeg broja igraca, bolje
se utjece i na tehni¢ke sposobnosti igraca, jer se po-
vecava i sami kontakt sa loptom. S obzirom na broj
igraca, pojavljuje se 1,,joker" igra¢. Njegova uloga je
pomoc¢, suradnja sa ekipom koja je u posjedu lopte,
Sto iziskuje i dodatni napor ekipe s manjim brojem
igraca. Zakljucno, s ve¢im brojem igraca se tendira
razvoju aerobne ekstenzivne zone, dok manji broj
omogucuje visoko intenzivni trening izdrzljivosti
anaerobnog karaktera.

FIZIOLOSKI UCINAK IGARA S
OBZIROM NA STIMULIRANJE OD
STRANE TRENERA

Glasovno stimuliranje trenera moze biti od ve-
like vaznosti, jer dodatno motivira igrace ¢ime se
mogu posti¢i zadani i bolji ciljevi, primjerice, tokom
treninga izdrzljivosti (Couts i sur., 2004). Rampini-
ni 1 suradnici (2007) su zabiljezili vece vrijednosti

frekvencije srca, koncentracije laktata i subjektiv-
nog osjecaja opterecenja nakon trenerovih aktiv-
nosti ohrabrivanja igraca. U prakti¢noj aplikaciji,
vrlo je pogodna kombinacija jasnih trenerovih upu-
ta i koristenje subjektivnog osjecaja opterecenja za
vrijeme provedbe igara. Na taj na¢in, omogucuje se
djelomicna kontrola intenziteta bez upotrebe sofi-
sticirane opreme.

FIZIOLOSKI UCINAK IGARA S
OBZIROM NA TEHNICKO-TAKTICKE
ZAHTJEVE

Treneri takoder primjenjuju i ogranicenja koja
se odnose na mijenjanje zadataka tokom igre kako bi
dodatno utjecali na tehnicke i fizicke zahtjeve igra-
¢a. Ta ogranic¢enja odnose se na broj dodira igraca
sa loptom, primjena offside polja, definiranje polja
kretanja jednog ili viSe igraca, pozicije gola na tere-
nu i primjena golmana u igri ili ne. Prisutnost gol-
mana mijenja psihicko i takticko ponasanje igraca
(Mallo & Navarro, 2008), jer je moguce da njegova
prisutnost dodatno motivira neke od igraca. Istrazi-
vanja su uglavnom pokazala vece napore igraca kad
se igralo bez prisutnosti golmana (Mallo & Navarro,
2008; Casamichana i sur., 2011). Dellal i suradnici
(2011) objasnjavaju da se sa smanjenjem broja do-
dira sa loptom, povecavaju vrijednosti frekvencije
srca 1 koncentracije laktata. U vec¢ini situacija, igra-
¢i dozivljavaju manja opterecenja kod igre bez do-
datnih ogranicenja.

Tablica 2. Prikaz istrazivanja o ucinku tehnicko-taktickih zadataka na fizioloske parametre.

Studija Ig?ar;f:a Dimenzije | Ekstenzitet FS (otk/min) Laktati Borg
3v3(1)| 33x20m 5 min 173 £ 9 otk/ min-1
Mallo & Navarro (2008) 3v3(2)| 33x20m 5 min 173 £ 9 otk/ min-1
3v3(@3)| 33x20m 5 min 173 + 9 otk/ min-1
2v2 28 x21m 24 min 87 £ 1 % FSmax kontinuirani rad
2v2 28 x21m 4 x 6 min 84 = 1 % FSmax intervalni rad
4v4 40 x 30m 24 min
Hill-Haas et al. (2009)
4v4 40 x 30m 4 x 6 min
6v6 49 x 37Tm 24 min
6v6 49 x 37m 4 x 6 min
90.4 + 2.7 (1 dodir) 35+05| 89+0.38
Dellal et al. (2011) 4v4 30x20 4 x 4 min 89.7 + 3.2 (2 dodira) 32+03 | 89+05
86.8 £ 2.9 (slobodna igra) 45+03 | 82+09

Legenda: 3 v 3 (1) - 3 v 3 sa zadatkom zadrzavanja lopte u posjedu $to duzi vremenski period; 3 v 3 (2) - 3 v 3 sa 2 bo€na igraca
koji moraju dodati loptu igracu koji im je predao; 3 v 3 (3) - 3 v 3 sa golmanom (3 v 3+2)
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PRIMJER PRAKTICNE PRIMJENJIVOSTI
IGARA NA SKRACENOM PROSTORU

S obzirom na navedene varijabilnosti, u krei-
ranju osnovnih metodskih postavki igara valja pri-
stupiti s velikom dozom opreza kako ne bi doslo do
potpunog odsustva utjecaja zadane vjezbe. Organi-
zacija igre bi trebala biti prilagodena individualnim
karakteristikama igraca kojima trener raspolaze.
Nakon toga odabiru se primarni ciljevi kondicijske,
tehnicke i/ili takticke komponente koji se zele po-
di¢i na viSu razinu. S ovim pocetnim informacija-
ma, koje bi morale biti §to jasnije, moze se uputiti
na modifikacije broja igraca, veliCine terena, teh-
nicko-taktickih zahtjeva i sudjelovanja trenera u vo-
kalnom obliku. Postoje standardizirane vrijednosti
za definiranje broja igraca i dimenzija terena (tabli-
ca 3), no ipak utjecaji na razliite ekipe mogu biti
potpuno drugaciji. Ukazuje se potreba na sustavno
pracenje i azuriranje informacija o u¢incima sva-
kog provedenog podrazaja. Takav pristup osigura-
va pretpostavke za tendiranje prema maksimizaciji
efekata ove vrste specifi¢nog treninga.
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Slika 1. Prikaz intenziteta opterecenja tijekom
provodenja pomocdnih igara 4 x 4 min (4 v 4 +
golmani).

U primjeru na slici 1 provedena je igra u trajanju
4 x 4 minute s minutom pauze izmedu ponavljanja.
Odnos igraca bio je 4 v 4 uz prisutnost golmana s
obje strane, na terenu dimenzija 40 x 20 m. Rije¢
je o vrlo intenzivnoj modifikaciji pomo¢ne igre, a
ispitanici su je dozivjeli kao izrazito napornu (Rein-
holz i Mari¢, 2014). Na grafu je vidljivo kako su se
sva Cetiri intervala ve¢inu vremena odvijala u zoni
maksimalnog primitka kisika (prvi dio je zagrija-
vanje). Naime, prethodno odreden anaerobni prag
bio je pri FS od 178 otk/min, a podrazaj se odvijao
iznad 180 otk/min. Moze se zakljuciti kako se ispi-
tanik iz primjera optimalno opteretio za zadovolja-
vanje energetskih efekata treninga.

Drugi primjer (slika 2) objasnjava opterecenje u
pomoc¢noj igri zadanim ekstenzitetom od 4 x 5 min
1 aktivnom pauzom od 3 minute. Odnos igraca bio
je 5:3 bez prisutnosti golmana, a na grafu je prika-
zano opterecenje nogometasa iz momcadi koja je
imala 3 igrac¢a. Ovaj je igraC bio jo§ viSe energet-
ski angaZiran s obzirom da mu je anaerobni prag
odreden pri FS od 185 otk/min. Takoder je vidljiv
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Slika 2. Prikaz intenziteta opterecenja tijekom
provodenja pomocnih igara 4 x 5 min (5 : 3, bez
golmana).

Tablica 3. Primjer odredivanja dimenzija terena za provedbu pomoc¢nih igara

Br. Igraca Dimenzije (m) Raspon dimenzija (m) Raspon dimenzija (m?)
Opc¢enita dimenzija Malo Srednje Veliko
1v1 10 x 10 5x10 10 x 15 15 x 20 100
2v2 20-28 x 20-21 10 x 15 15 x 20 20 x 25 400-800
3v3 25x18 12 x 20 15 x 25 18 x 30 240-2500
4v4 30-40 x 20-30 16 x 24 20 x 30 24 x 36 240-2208
5v5 32-62 x 23-44 20 x 28 25 x 35 30 x 42 240-2500
6v6 49 x 37 24 x 32 30 x40 36 x 48 240-2500
7v7 50 x 35-45 875-2200
8vs8 60 x 40-45 2400-2700
9v9 60 x 50 3000
10 vs 10 90 x 45 4000
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plato pri visokom opterecenju u sve Cetiri serije i
moze se zakljuc€iti da su se ovdje postigli anaerob-
ni efekti treninga.

ZAKLJUCAK

Igre na skra¢enom prostoru predstavljaju efika-
sno trenazno sredstvo i podrucje koje je potrebno jos
dodatno istraziti kako bi se omogucila njihova pot-
puna i tocna primjena u razvoju kondicijskih svoj-
stava nogometaga. Cesta je pojava da sustav natje-
canja ne dozvoljava optimalno vrijeme za segmen-
tiran razvoj svih potrebnih komponenti uspjesnog
nogometasa. Tu su igre na skraCenom prostoru pro-
nasle svoju svrhu i primjenu, upravo zbog ujedi-
njavanja Sirokog spektra varijabli u isto vrijeme. U
dobro isplaniranim i provedenim igrama moze se
utjecati na kondicijske i tehnicko-takticke sposob-
nosti igraca. Ovisno o mnogobrojim parametrima
koje je potrebno uzeti u obzir, igre mogu posluziti
zarazvoj aerobnih i anaerobnih sposobnosti, brzin-
sko-eksplozivnih svojstava, svrsishodnog reagira-
nja u situacijskim uvjetima, razvijanje slozenosti i
suradnje na terenu, rad na tehni¢kim elementima
i mnoge druge faktore. Na doziranje opterecenja
moze se djelomi¢no upravljati mijenjanjem dimen-
zija terena, brojem igraca u igri, bodrenjem trenera,
promjenom tehnicko-taktickih zadataka i naravno
osnovnim parametrima poput trajanja rada, trajanja
odmora, broja ponavljanja i broja serija.

Dokazano je da igre na skracenom prostoru s
manjim brojem igraca, ve¢im dimenzijama terena,
bez prisutnosti golmana, s ogranic¢enjima dodira i
trenerskom sugestijom povecavaju fiziolosku reak-
ciju organizma. Suprotno od toga, veéi broj igraca,
manje dimenzije terena, prisutnost golmana i ne-
postojanje ogranicenja dodira s loptom te trenerske
vokalne ukljucenosti, rezultiraju smanjenjem spor-
taSeva unutarnjeg opterecenja. Slijedeci ove Cinje-
nice, nogometni trener u suradnji s kondicijskim
trenerom ima za cilj prilagoditi specifi¢ne podra-
zaje za potrebe svoje momcadi kako bi se doslo do
ocekivanih efekata ovakve vrste treninga.
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