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PREDGOVOR

Nogomet se danas, na profesionalnoj razini, igra u vise od dvije stotine
zemalja svijeta, a zanimljivo je napomenuti da prema FIFA-i postoji vedi
broj amatera nego profesionalaca. Takoder, FIFA (Fédération Internationale
de Football Association) je 2001. godine objavila informaciju da nogomet
redovno igra preko 250 milijuna ljudi bilo za neki profesionalni ili
amaterski klub. Svake Cetiri godine organizira se svjetsko prvenstvo,
sportski spektakl koji prati 2-3 milijarde gledatelja diljem svijeta, za
koji se izbore 32 najbolje prezentacije. Nogomet kao najgledaniji
sport definitivno zasluzuje titulu najvaznije ,sporedne stvari” na
svijetu. U danasnjem modernom svijetu dobra gledanost automatski
povlacdi velike sponzorske ugovore i televizijska prava. Dok je za mnoge
nogomet velika ljubav i stil Zivota, za neke samo omiljeni sport, drugima
predstavlja biznis i naravno novac.Jedno je zajednicko za sve izravne
sudionike nogometnog svijeta, a to je konkurencija. Generalno gledajuci
mozda i najvecu konkurenciju za uspjeh u nekom sportu imaju upravo
nogometasi.

Suvremeni sport, a medu prvima nogomet, zahtijeva temeljito i sukcesivno
pracenje te provjeravanje cjelokupnog antropoloskog statusa sportasa.
S obzirom da je igranje nogometa dostupno velikom broju djece, logi¢no
se postavlja pitanje pravovremene i ispravne selekcije kako bi kroz
Skole nogometa te nogometne akademije napredovali bolji i
kvalitetniji, talentiraniji mladi sportasi, buduci profesionalci. Medutim
postoje brojni remetedi faktori procjene stvarne kvalitete mladih
nogometasa. Prije svega, kroz razlicite faze rasta isazrijevanja
djeca iste kronoloSke dobi mogu se znacajno razlikovati u bioloskoj
zrelosti. Takoder, nedovoljno struéni ili educirani trenerski kadrovi, losija
infrastruktura, naglasak na trenutnim naspram dugotrajnih rezultata te
pritisci uprave klubova, roditelja i sponzora ¢esto dovode do pogresaka
u selekciji nogometasa $to u konacnici moZe uzrokovati gubitak
nogometnih talenata.

Kroz ovu ¢e knjigu biti prikazani neki osnovni pojmovi vezani za rast,
sazrijevanje i razvoj. Takoder je poseban osvrt stavljen na nogometni
razvoj mladih igraca kroz razlicite faze odrastanja s primjerima mogudih
treninga po pojedinim fazama.

Zakljucni dio knjige se odnosi na selekciju u nogometu unutar koje su
prikazani utjecaji bioloSke i kronoloske dobina taj odabir.



RAST, SAZRUUEVANIE | RAZVO)

Bioloski rast i razvoj djece prati se i istrazuje vec
skoro 2 stoljeca, a uporiste tih istraZivanja proizaslo
je iz medicinske znanosti te antropologije. Takoder,
istrazivanja tjelesne aktivnosti djece, utjecaj vjezbanja
na sposobnosti i osobine djece imaju dugu povijest,
a predmet su proucavanja kineziologije i sportske
znanosti.

Za svakog je trenera neophodno poznavati osnovne
parametre te strukturu i proces rasta, razvoja i
sazrijevanja djece i adolescenata kako bi na pravilan
nacin mogao voditi trenazni proces. Metodika treninga,
broj ponavljanja i serija, ukupni volumen optereéenja
na treningu uvelike se razlikuje od faze do faze.
Isti trening na razliitim uzrastima moZe proizvesti
skroz razlicite efekte, dok razli¢iti trening na
razli¢itim uzrastima moZe prouzrokovati skoro
identi¢ne promjene. Radi se o jako osjetljivoj stvari,
jer osim pozitivnih efekata treninga, postoje i brojni
negativni efekti, a prekomjerni volumen optereéenja
kroz dulji vremenski period moze dovesti i do ozljeda
igrata. Ujedno, vrloje teSko posti¢i optimalan
intenzitet i ekstenzitet treninga ako unutar iste
grupe igraca imamo npr. tri bioloski razli¢ita uzrasta
igraca. lIgraci su uslijed rasta i razvoja razliCiti u
individualnim karakteristikama te u kognitivno-
konativnim faktorima Sto dodatno komplicira
plan treninga. Kvalitetno planiranje i programiranje
treninga, periodizacija te dovodenje momcadi u
homeostatski status pri takvim uvjetima postaje skoro
nemoguda misija.

Tri osnovna pojma vezemo uz dojencad, djecu i
adolescente:

1. RAST
2. SAZRIJEVANIJE
3. RAZVO.J.



RAST

Rast je dominantna bioloSka aktivnost prvih 20 godina
Zivota, ukljucujuci i devet prenatalnih mjeseci. Rast
podrazumijeva porast u dimenzijama cijelog ili
pak nekih dijelova tijela. Rastom djeca postaju visa
i masivnija. BiljeZi se porast misi¢cnog i masnog tkiva
kao i svih organa.

Do promjena u veli€ini dolazi zbog tri razli¢ita procesa
unutar stanica:

povecanje broja stanica ili hiperplazija

povecanje veliine stanice ili hipertrofija

poveéanje medustanic¢nih tvari ili srastanje.

Povedéanje broja stanica dio je stani¢éne mitoze t;j.
repliciranje DNA. Poveéanje veli¢ine stanice najvise je
vidljivo tijekom faze ubrzanog rasta i adolescencije uslijed
djelovanja treninga s optereéenjima. Medustani¢ne
tvari su organske i anorganske te funkcioniraju na nacin
davezuju/skupljaju stanice ukompleksne mreze (npr.
adipozno tkivo). Sva se tri procesa desavaju tijekom
rasta, medutim dominacija odredenog procesa varira s
obzirom na dob. Npr. broj misi¢nih stanica dosegne
se nedugo nakon rodenja dok je broj mozdanih
stanica uspostavljen ve¢ do pola trudnoée (Malina i
sur., 2004).

Na Slici 1. vidljiv je prikaz rasta misi¢nog tkiva kroz
faze razvoja

== Hipertrofija

== Hiperplazija

Broj stanica i veli¢ina stanica

L J
4
4

Slika 1. Hiperplazija i hipertrofija stanica u ljudskom organizmu.

Od zaceca se u ljudskom organizmu deSavaju promjene
u broju i veli¢ini stanica. Broj stanica znacajno raste
do trenutka rodenja kada naglo prestaje rasti i ostaje
gotovo identican kroz cijeli Zivot. Kod hipertrofije
(porast volumena stanica) imamo nagli rast do rodenja
nakon ¢ega imamo kontinuirani tj. nesto uravnotezeniji
rast kroz rano djetinjstvo i djetinjstvo.

Do novog velikog rasta stanica dolazi u fazi brzog
rasta i razvoja, u pubertetu, gdje dolazi do znacajnog
porasta volumena stanica.

Inches per year

Cenlimeties per year

Age

Slika 2. Prirast djevojcica i djecaka u visinu tijekom godina
razvoja. Preuzeto s: https://www.brianmac.co.uk/children.htm



SAZRIJEVANIJE

Sazrijevanje je mnogo teze definirati nego rast. Smatra
se kako dijete tijekom sazrijevanja postaje zrela osoba u
punom znacenju te rijeci. Znadi sazrijevanje je i proces,
ali i stanje samog organizma. Sazrijevanje se dogada u
svim tkivima, organima, organskim sustavima tepogada
enzime, kemijsku kompoziciju isamu funkciju organa.
Seksualna zrelost podrazumijeva potpuno funkcionalnu
reproduktivnu sposobnost, a skeletna zrelost oznacava
potpuno okoSten skelet. Sazrijevanje Ziv€anog i
endokrinog sustava su glavni faktor useksualnom,
skeletnom i somatskom sazrijevanju tijekom kasnog
djetinjstva i adolescencije.

Dva su pojma koja je potrebno istaknuti kada govorimo
o sazrijevanju. Vrijeme ulaska u fazu ubrzanog rasta i
razvoja je ono od pojave pubicne dlakavosti. Tempo
sazrijevanja odnosi se nabrzinu samog sazrijevanja
(Malina i sur., 2004).

Postoje znacajne varijacije u vremenu ulaska i tempu
sazrijevanja izmedu individua iste kronoloske dobi
pa mozemo govoriti o osobama iste kronoloske, ali
razlicite bioloSke dobi. Takve varijacije su prisutne
tijekom svih faza razvoja te je zbog toga potrebno
stru€no i pravovremeno prepoznavanje ovih pojava
kako bi se na kvalitetan nacin mogla izvrsiti selekcija
igraca.



RAZVOJ

Rast i sazrijevanje ¢esto se poistovjeéuje s razvojem.
Medutim, razvoj je mnogo Siri pojam i dijeli se na dva
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moralno, motoricki i funkcionalno. Skup svih navedenih

dimenzija,te djelovanje razlicitih endogenih i egzogenih Slika 3. Prirast u visinu tijekom odrastanja (Balyi, Way, Higgs,

¢imbenika ¢ini cjelokupan razvoj osobe. 2013).
RAST SAZRUJEVANIJE RAZVO)
SKELETNO KOGNITIVNI
VELICINE SEKSUALNO EMOCIONALNI
PROPORCIJE SOMATSKO SOCIJALNI
KOMPOZICIJE SUSTAVA DENTALNO MORALNI
NEUROMISIENO MOTORICKI

SAMOPOIMANJE
SAMOPOSTOVANJE
PERCIPIRANA KOMPETENCIJA

Tablica 1. Interakcija rasta, sazrijevanja i razvoja (prema Malina i sur., 2004).



FAZE NOGOMETNOG RAZVOIJA

Nogomet se svrstava u skupinu kompleksnih
polistrukturalnih acikli¢ckih aktivnosti u kojem se
natjeCu dvije ekipe od po 11 igraca. Zbog relativno
dugog trajanja utakmice (90 minuta) i igranja na velikom
terenu, nogomet zasigurno spada medu najzahtjevnije
sportove na svijetu. Isto tako, sloZzenosti nogometne
igre pridonosi i podatak kako se manipulacija lopte
izvrSava nogom $to je dosta zahtjevnije u odnosu na
sportove gdje se manipulacija lopte vrsi rukom. Stopalo
Covjeka namijenjeno je izvrSavanju ,grubih” zadataka
poput hodanja, tr¢anja i skakanja te nije u mogucénosti
izvrSavati zadatke ,fine motorike” kao Sto je to slucaj
sa Sakom.

Medutim, svjedoci smo kako nogometasi u odnosu na
druge sportase, a pogotovo u odnosu na prosjecnu
populaciju posjeduju nemjerljivo bolju kontrolu
objekta (lopte) nogom. Dva su glavna razloga tome:

e dugogodisnji specificni rad s loptom te stvaranje
osjecaja za loptu stopalom

e nogometna predodredenost ili ,talent” za
nogomet i manipuliranje lopte nogom. Loptu se
udara, dodaje, amortizira, vodi, gura, odbija, svim
dijelovima tijela, naravno osim rukom.

Na nogometnom se terenu suprotstavljaju dvije
momcadi koje na razli¢ite takticke nacine pokusavaju
posti¢éi barem jedan zgoditak viSe od protivnika.
Na toj velikoj povrsSini nogometasi su moderni
atletic¢ari koji pod vodstvom svojih trenera i budnim
okom satelita i racunala (GPS, sréana frekvencija) vode
pravu ,Sahovsku” bitku gdje svaki igra¢ predstavlja
figuru s to¢no odredenim ulogama i zadacima. Kako
bi dosli do faze da gledatelji i navijaci uZivaju u takvom
okrsaju na profesionalnoj razini, nogometasi prolaze
najmanje 10-15 godina iscrpljujucih treninga kroz vise
razvojnih faza.

Svaki trenutak nogometasa od upisa u Skolu nogometa
do prve seniorske utakmice mogao bi biti
zasebna faza, ali postoje odredeni vremenski
intervali (zbroj manjih faza) koji su grupirani u vece
skupove, a nazivamo ih glavne faze razvoja. Upravo
¢e se kroz svaku pojedinu fazu pokusati prikazati na
koji nacin bise trebao vrsiti odabir talenata tj. selekcija
te kako i na koji nacin pristupati treningu u svakoj
pojedinoj fazi.
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Vaino je naglasiti kako nogometasi od svog upisa u Skolu nogometa prolaze
sve faze ucenja za svaki pojedini element zasebno:

Adaptacija ili privikavanje
Usvajanje

UsavrSavanje
Stabilizacija
Automatizacija i kreacija.

Naravno da se u razli¢itim fazama ucenja primjecuje razlika u usvojenosti
pojedinih elemenata nogometna igre o ¢emu ¢emo govoriti u daljnem tekstu.
Planiranje, programiranje i organizacija treninga ovisi o mogucnostima svakog
pojedinog kluba, ali postoje odredene smjernice koje su zajednicke za sve
klubove u odredenim vremenskim periodima. Sasvim je sigurno kako bi i mali
i veliki nogometni klubovi, u radu s najmladima, trebali zapoceti s osnovnim
tehnickim elementima, a ne s kompleksnim tehnic¢ko-taktickim zadacima koje
djecacii djevojcice te dobi ne mogu razumijeti i usvojiti. U kontekstu selekcije
igrata ne moze se izbje¢i pojam dijagnostike treniranosti. ViSestruka je
korist dijagnostike kao takve. Prije svega treneri adekvatnim testiranjima kroz
sve razvojne faze dolaze do vrijednih povratnih informacija kojima utvrduju
trenutno stanje treniranosti i to im sluZi kao povratna informacija pri budué¢em
planiranju i programiranju treninga. Takoder, sama dijagnostika moZze biti
indikativna i u svrhu detekcije talenata. Svako pojedino testiranje mora biti
prilagodeno dobi ispitanika s to¢no jasnim ciljem testiranja. Testiranje radi
testiranja i rezultati radi rezultata mogu imati kontraefekt.

VazZan je metodican pristup testiranju, pravilno provodenje testiranja i
kvalitetna interpretacija rezultata. Kroz daljnji ¢emo tekst proci kroz neke
referentne vrijednosti nogometasa po pojedinim fazama, te nacine na koje se
dobiveni rezultati mogu interpretirati. Za svaku su razvojnu fazu nogometasa
grafi¢kim prikazima predstavljena moguca rjeSenjaza razvoj tehnicko-taktickih
elemenata igre. Pritom je vazno naglasiti kako svaki trener mora prilagoditi i
pojedinacne treninge i cijele trenazne cikluse uvjetima rada u kojima klub radi
te prije svega momcadi koju trenira. Svaka razvojna faza ima neke specifi¢nosti
u stilu pristupa trenaznom programu i nisu strogo odvojene nego se brojni
elementi preklapaju kroz razli¢ite faze razvoja. Svaki trener mora voditi
racuna o nogometno specificnom razvoju igraca, ali i o bioloSkom razvoju
unutar kojeg postoje ogromne razlike izmedu igraca iste kronoloSke dobi.
Dijagnostika bioloSke zrelosti mora postati neizostavan dio ukupne
procjene igraceve vrijednosti. Samo kroz odmjeren i sveobuhvatan pristup
treningu i selekciji igra¢a moZemo poboljsati rad u nogometnim akademijama
i sprijeciti ,veée” pogreske prilikom odabira i selekcije nogometnih talenata.

FAZE UCENJA
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FAZA 1.

(5-8 GODINA ZIVOTA)

RAZVOJ BAZICNE MOTORIKE
ADAPTACIJA | USVAJANJE OSNOVNE TEHNIKE

Ne tako davno, kinezioloska je struka bila misljenja kako bi djeca prvo
trebala prolaziti univerzalni dio sportske obuke. Smatralo se kako je upis
u specificne sportske grane dovoljan u dobi od 9-10 godina. S danasnjeg
je gledista to prekasno.

Obujam specificnog rada s loptom kojeg djeca izgube od pete godine do
devete godine Zivota je prevelik da bi se nadoknadio kroz daljnji nogometni
razvoj. Situacija se promijenila jer se sada djeca upisuju u Skole nogometa
vec s pet ili Sest godina. To ne znaci da su preskocili univerzalni dio razvoja
nego je dio odgovornosti za taj razvoj prebacen na nogometne trenere.

Tijekom ove prve faze znacajan je kognitivan razvoj djece koja krecu u
Skolu, ali i socijalan razvoj wuslijed Skolskih druzenja kao i na
nogometnim treninzima. Sam rast i sazrijevanje su relativno uravnotezeni
kod vecine djece. Prethodno navedeno sugerira kako je u ovom vremenskom
periodu jako bitno raditi na viSestranom razvoju djece. Iznimno je bitno
da dijete dobije Sarolike podrazaje kako bi se razvijao $to veci broj
sposobnosti i osobina. Tréanje kao osnova nogometnih kretanja zahtjeva
paznju i usavrSavanje te je u ovoj fazi uputno provoditi Skolu tréanja i
ostale atletske elemente ovog tipa poput niskog i visokog skipa, grabeceg
koraka, zabacivanja i izbacivanja potkoljenica, dokora¢nog i prekoracnog
kretanja itd. Nadalje, koordinacija je pogotovo kod djece jedna od vaznijih
sposobnosti glede sveukupne motori¢ke ucinkovitosti. Ona je prisutna u
realizaciji prakti¢ki svake motoric¢ke strukture, od najjednostavnijih pa
do najslozenijih oblika gibanja. Utjecaj i vaznost ove sposobnosti raste
sa slozenos¢éu motorickih aktivnosti, a najoditije dolazi do izrazaja
u situacijama brzog rjeSavanja problema na motorickoj razini. Stoga je od
najranijih dana jako bitno razvijati koordinaciju (, motoricku inteligenciju®)
kao jedan od temelja za razvoj svih ostalih sposobnosti. Takoder je s
djecom potrebno raditi vjezbe za razvoj svih ostalih sposobnosti kao
$to su brzina, fleksibilnost, jakost i preciznost. Uputno je s djecom ove dobi
raditi i osnovne gimnasticke elemente te judo padove. Opéenito, u prvoj
fazi razvoja trener mora raditi na cjelokupnom razvoju antropoloskog
statusa ukljucujuéi Sto veéi brojsposobnostii osobina.
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PLANIRANIJE, PROGRAMIRANIJE | ORGANIZACIJA TRENINGA U 1. FAZI

Planiprogram za ovu dob prije svega mora sadrzavati Sto veciraspon razli¢itih
vjezbi usmjerenih k razvoju svih segmenata antropoloskog statusa. Ne treba
bjezati od zadataka i vjezbi iz drugih sportova. Dapace, pod utjecajem raznih
podrazaja dijete ¢e se adaptirati i usvajati velik broj motorickih struktura
koje mu u konacnici mogu poboljsati izvedbu i u matiénom sportu.

Koncentracija djece je jako kratka pa se prilikom planiranja i programiranja
te organizacije treninga treba i o tome voditi ra¢una. Vecinu zadataka koje
djeca izvrSavaju trebalo bi maskirati kroz igre i Stafete, treba biti kreativan
u odabiru vjezbi i maksimalno motivirati djecu na rad. Takoder, idealno bi
bilo da svako dijete ima svoju loptu i da se sto manje ¢eka na red za izvedbu.
Velike kolone, gdje prvi radi, a ostali cekaju opcenito nisu svrsishodne, a
u ovoj fazi su najstroze zabranjene ako se govori o kvalitetnoj trenaznoj
jedinici ili ciklusu.

U okviru nogometne tehnike, trebalo bi se raditi na osnovnim elementima:

e Zongliranja i manipulacija loptom

(sredinom hrpta stopala, natkoljenicom, glavom)

Udarci

(unutarnjom stranom stopala, sredinom hrpta stopala)

Primanja / amortizacija

(unutarnjom stranom stopala, sredinom hrpta stopala)

Vodenja

(unutarnjom i vanjskom stranom stopala te sredinom hrpta stopala).

Svaki trener bi u ovoj fazi za cilj morao imati sveukupnu dobrobit djeteta. U
odredenom smislu tijekom prve faze nogometnog razvoja gotovo 50%
trenaznog optereéenja je univerzalnog karaktera (atletska Skola, tr¢anja,
skipovi, frekvencija pokreta, gimnasticki elementi, padovi, kotrljanja,
skokovi, poskoci, okreti, igre, Stafete). U prvoj fazi selekcije biraju se igradi
koji zadovoljavaju neke osnovne postavke nogometne igre vezano
za manipulaciju loptom, osnovnu tehniku vodenja te primanja i udaranja
lopte. Obzirom na slojevitost same igre te konstantne izmjene napada
i obrane trazi se odredeni stupanj percepcije, anticipacije i prepoznavanje
same nogometne igre. Djeca koja mogu koordinirati prethodno navedene
segmente, a posjeduju osnovne tehnicke sposobnosti vrlo brzo se istaknu.
To su najéesce djeca koja i u ovoj najranijoj dobi ,bjeze” od guzve na terenu,
traze prazan prostor kroz kretanja bez, ali i s loptom. Treneri najéesée
subjektivno procjenjuju igrace, te se odabir vrsi bez mnogo testiranja.
Selektiraju se djeca koja razumiju igru.
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PRIMJERI BAZICNIH, SPECIFICNIH | NOGOMETNIH TRENINGA U SVRHU
RAZVOJA KOORDINACIE | BAZICNE MOTORIKE (5-8 GODINA)

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Slika 4. Skipovi (atletska Skola tréanja).

CILJ TRENINGA: Razvoj pravilne tehnike tr¢anja i postavljanja stopala u kontaktu s podlogom
(brzina pokreta, frekvencija pokreta).

Primjenom jednostavnih zadataka atletske Skole
trcanja (skip, grabedi korak, izbacivanje i zabacivanje
potkoljenica) igrai postupno usvajaju pravilnu
tehniku tréanja. Takoder, svremenom se povecava
brzina izvodenja zadataka pa se time radi i na razvoju
brzinskih sposobnosti i frekvenciji pokreta Sto je
neizostavan dio kvalitetnog trenaznog programa.
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Slika 5. Zongliranje.

CILJ TRENINGA: Razvoj kinestetickog osjeéaja i manipuliranje loptom.

Zongliranje loptom spada u dio elementarne tehnike
i svakako bi ga trebalo provoditi od najranijih dana.
Naglasak kao i na svaki element uovoj fazi je pravilno
izvodenje i ispravljanje greSaka. Za sva Zongliranja
(sredinom hrpta stopala, glavom i natkoljenicom) bi
trebalo pro¢i metodsku obuku elementa. Vrlo je vazno
rasc¢laniti konac€ni element na vise manjih jer za vecinu
je djece pretesko odmah usvojiti ovako kompleksan
motoricki zadatak.Svejedno, djeca doZivljavaju
zongliranja kao igru pa su tome jako predana.

Ovakav tip treninga moZze biti viSestruko koristan, ali

i kao dio uvodno-pripremnog dijela treninga kada
djeca savladaju Zongliranja na viSoj razini. Razliciti
su zadaci: udarac po lopti sredinom hrpta stopala te
pustiti loptu da padne na podlogu (udarac boljom
nogom do visine glave, udarac boljom nogom jedanput
do visine glave pa jedanput iznad visine glave, udarac
boljom pa slabijom nogom do visine glave, kombinirati
dva udarca boljom nogom pa jedan slabijom i sli¢no.
Vjezbe prvo izvoditi u mjestu, a zatim u kretanju
prema naprijed).
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Slika 6. SAQ trening.

CIL) TRENINGA: Razvoj brzinsko eksplozivnih sposobnosti djece, agilnosti i koordinacije.

Nakon usvajanja osnovnih kretnih struktura tréanja
i skipova treba poceti s ubacivanjem SAQ treninga
(speed, agility, quickness — brzina, agilnost, hitrina) u
trenazni program. Upotrebom jednostavnih rekvizita
(koordinacijske ljestve, Cunjevi, preponice) te kroz
razne zahtjeve (skipovi, korak-dokorak, unutra-van,
naprijed-natrag, skokovi, provlacenja, sprintovi)
potrebno je igraCima pruziti takva opterecenja
koja testiraju njihov Ziv€ano-misi¢ni sustav. Oni se
privikavaju, usvajaju i usavrSavaju razne kretnje od
kojih se neke pojavljuju izravno na utakmici, a neke
sluZze kao obogadivanje ,,motori¢kog programa®“.
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Slika 7. Tr¢anje unatraske sa specificnim zadacima.

CILJ TRENINGA: Razvoj koordinacije (reorganizacija stereotipa kretanja, frekvencija pokreta).

Kroz specificne zadatke prilikom tréanja unatraske
(skipovi, korak-dokorak, bo¢na kretanja) igraci razvijaju
koordinaciju kroz nespecificne kretnje. Ovakav tip
treninga pogodan je u svrhu viSestranog razvoja
cjelokupnog neuromisi¢nog statusa nogometasa.
Ovakvi i sli¢ni zadaci primjereni su pogotovo kod
mladih uzrasta gdje je od velikog znacaja razvoj
nespecifi¢nih kretnji te ,obogacivanje” motori¢kog
prostora.
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Slika 8. Vodenje lopte u svim smjerovima.

CILJ TRENINGA: Razvoj osjecaja za prostor, usvajanje raznih vodenja lopte.

Nakon temeljne metodske obuke vodenja djeci se
moze dati zadatak nekakvog specific(nog vodenja
lopte u zadanom koridoru. U isti koridor poZeljno je
staviti viSe djece gdje sviimaju zadatak vodenje lopte
(pojedini element primjerice vodenje unutarnjom
stranom stopala), ali pritom paziti da se ne sudaraju.
lako jednostavna, igrica moZe imati viSestruku korist
(ponajviSe u prostornoj orijentaciji i fokus prema
ostatku terena umjesto prema lopti).
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using soccer | utor.com lactics Manager

Slika 9. Slalom s loptom i bez lopte.

CILJ TRENINGA: Razvoj agilnosti, koordinacije, usvajanje raznih vodenja lopte.

Podijeliti igrace u dvije skupine. Jedna skupina radi
tréanje izmedu Cunjeva (slalom) naprijed i natrag dok
druga skupina radi vodenje lopte izmedu ¢unjeva.
Nakon nekoliko ponavljanja promijeniti stranu.
Takoder, davati razne zadatke vodenja (unutarnjom
stranom stopala, vanjskom stranom stopala, rolanja).
Ovakim tipom treninga radi se na razvoju bazi¢nih,
alii specifiénih sposobnosti u manipulaciji s loptom.
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Slika 10. Igra ,,uhvati ¢unj”.

CILJ TRENINGA: Kognitivni razvoj i percepcija prostora.

Igraci trée uokolo po odredenom koridoru dok trener
postavi ¢unjeve u raznim smjerovima. Na trenerov
znak svaki igra¢ mora S$to prije uhvatiti svoj cunj.
Pobjednik je momcad koja se prije raspodjeli po
c¢unjevima. Ovakve i sli¢ne igrice su pocetne igrice
(kognitivni zadaci) za djecu. Djeca moraju razmisljati
gdje tr¢ati (da se ne sudaraju sa suigratem) i percipirati
prostor (slobodan cunj ili zonu). Ovakve igrice su
pocetni stupanj momcadskog djelovanja i suradnje
izmedu igraca.
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Slika 11. Igra ,,donesi ¢unj”.

CILJ TRENINGA: Kognitivni razvoj, percepcija prostor i momcadsko djelovanje.

Igraci trée uokolo po sredisnjem koridoru dok trener
postavi ¢unjeve u raznim smjerovima i na raznim
mjestima u vec¢em koridoru. Na trenerov znak moraju
Sto prije pokupiti sve €unjeve svoje boje i vratiti ih
u pocetni koridor. Pobjednik je momcad ¢iji igraci
pokupe sve ¢unjeve svoje boje i vrate ih u koridor. U
ovakvim situacijama povecava se utjecaj momcadskog
djelovanja i kognitivnog razmisljanja na pobjednika
uigri.
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Slika 12. Tréanje u svim smjerovima sa specificnim zadacima.

CILJ TRENINGA: Razvoj koordinacije (prostorna koordinacija, reorganizacija stereotipa kretanja, frekvencija.

Prilikom izvrSavanja ovakvog poligona nogometas
izvodi razli¢ite tipove kretanja i tréanja u svim
smjerovima. U prvom dijelu poligona igra¢ ima zadatak
skakati unutar krugova jednonoznim skokovima
(razvoj propriocepcije i pravovremene neuromisi¢ne
aktivacije) nakon cega radi okret i sprint prema
prepreci/igracu. Unatraske trci izbjegavajuéi kontakt
s preprekama/igracima te u zadnjoj fazi poligona trci
oko ¢unjeva mijenjajuci smjer i brzinu kretanja.
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Slika 13. Specificna koordinacija 4 strane svijeta — s loptom.

CILJ TRENINGA: Razvoj specificne ,,nogometne” koordinacije
(reorganizacija stereotipa kretanja, koordinacija nogu i cijelog tijela).

Igra€ ima zadatak tréati od jednog do drugog igraca
(4 strane svijeta) te odigravati povratnu loptu i
konstantno mijenjati smjer i brzinu kretanja. Prilikom
izvodenja ovakvog tipa zadataka na nespecificne
kretnje igracu se dodaje tehnicki zahtjev odigravanja
lopte suigraéu C¢ime se razvijaju specificne
,hogometne” vjestine.
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Slika 14. Predaja lopte i trcanje.

CILJ TRENINGA: Razvoj specificne ,,nogometne” koordinacije
(reorganizacija stereotipa gibanja, usvajanje osnovnih zadataka igre).

Igrac koji preda loptu suigra¢u mora tréati do njegove
pozicije. Igra¢ koji prima loptu ima zadatak tocno
odredenom tehnikom primiti loptu te je u $to kracem
vremenu povesti i dodati slijedecem suigracu.
Takoder, mora tréati do pozicije koju je zauizimao taj
suigrac. Kroz ovakve i sli¢ne situacije djeca razvijaju
osjeéaj za zahtjeve same igre. Primi, predaj, kreni
jedni su od temeljnih postavki igre na kojima treba
raditi od najranije dobi.
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Slika 15. Mijenjanje strane.

CILJ TRENINGA: Razvoj specificne ,,nogometne” koordinacije
(reorganizacija stereotipa gibanja, usvajanje osnovnih zadataka igre).

Igra€ koji preda loptu suigracu mora tréati prema
njemu te izvrsiti primanje povratne lopte nakon koje
radi okret te ide na drugu stranu ponoviti suradnju s
drugim igrac¢em. Kroz ovakve i sli¢ne situacije djeca
razvijaju osjecaj za zahtjeve same igre. Opterecenje
jedne strane igralista te okretanje na drugu spada
medu osnovne zahtjeve igre (osvajanje prostora te
pronalaska slobodne zone za napad). lako se ova
vjezba radi u puno vecoj brzini i s dugom loptom
prilikom okretanja strane u starijoj dobi, ne smije se
preskociti bazi¢ni, pocetni stadij u prvoj fazi kako bi
djeca Sto bolje razvila ,smisao za igru“.

i
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Slika 16. Specificna ,nogometna“ koordinacija, SAQ s loptom.

CILJ TRENINGA: Razvoj bazi¢ne i specificne ,,nogometne” koordinacije
(prostorno-vremenska koordinacija, koordinacija nogu i cijelog tijela).

Igrac odigrava povratnu loptu sa suigratem (tehnicki
zadatak) nakon ¢ega radi motoricki zadatak na
koordinacijskim ljestvama (bocni skip, pravocrtni
skip, skip unatraske, cik-cak, unutra-van) te zavrsava
jednu sekvencu s novim odigravanjem. Odmah po
zavrSetku jedne sekvence ide druga s drugim zadatkom
na ljestvama.
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Slika 17. Specificna ,,nogometna“ koordinacija s loptom.

CILJ TRENINGA: Razvoj specifitne ,,nogometne” koordinacije (prostorno-vremenska koordinacija, koordinacija

nogu i cijelog tijela, brzina u€enja novih zadataka, brzina reakcije).

Trener daje instrukciju (redoslijed boja) koje igra¢ mora
pratiti i odigravati dodavanja po to¢nom redoslijedu
koji je trener zadao. Nakon nekog vremena trener
mijenja redoslijed boja prema kojima igra¢ mora
reagirati te odigravati u drugim smjerovima i po
drugom redoslijedu.
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Slika 18. Stafeta bez lopte.

CILJ TRENINGA: Razvoj koordinacije (prostorna koordinacija, reorganizacija stereotipa kretanja, frekvencija
pokreta, koordinacija nogu i cijelog tijela), razvoj brzine i kompetitivnosti.

Prilikom izvrSavanja ovakvog poligona nogometas
izvodi razlicite tipove kretanja i tréanja u svim
smjerovima. U prvom dijelu poligona igra¢ ima
zadatak skakati preko preponica nakon kojih ide u
sprint prema koordinacijskim ljestvama. Trener prije
poligona (Stafete) tono zadaje koja se vjezba izvodi
na ljestvama. Nakon toga je zadatak nogometasa sto
brze prodi oko ¢unja i natrag do suigraca.
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Slika 19. Stafeta s loptom.

CILJ TRENINGA: Razvoj koordinacije, brzine i kompetitivnosti uz kontrolu lopte.

Igra¢ ima zadatak Sto je moguée brZe voditi loptu
do kruga i tamo je ostaviti dok napravi okret oko
cunja i vrati se po nju. Nakon toga opet uzima
loptu i Sto je moguée brZe vodi natrag do suigraca.
Lopta ne smije iza¢i iz kruga prilikom ostavljanja i
tr¢anja oko c¢unja jer donosi diskvalifikaciju. Ovakve
i slicne Stafete su jako pogodne kod djece jer
razvijaju zajednistvo i kompetitivnost. Socijalna i
natjecateljska komponenta zadatka su na vrhuncu, a
zadaci su korisni i za usavrSavanja nekih elemenata
poput vodenja u punoj brzini i oteZanim uvjetima.
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Slika 20. Borba za poziciju zavrsnice nakon ubacivanja lopte od strane trenera.

CILJ TRENINGA: Razvoj koordinacije, brzine i kompetitivnosti s kontrolom lopte.

Igrac¢ ima zadatak Sto je moguce brze dodi do lopte
nakon Sto je trener baci u zrak. U isto vrijeme krece
i drugi igrac koji takoder Zeli do¢i do lopte Sto prije.
Onaj igrac¢ koji prvi dode do lopte mora Sto prije
obraditi loptu (koliko je to moguce) i pokusati zabiti
zgoditak. Igrac koji kasnije dode treba pokusati stici
prvoga ireagiratiobrambeno sprjecavajuci postizanje
zgoditka.

lako je ova vjezba pomalo kompleksna za ovu dob
povoljno djeluje na razinu motivacije, kompetitivnost
i brzinu reakcije. Moderni nogomet trazi sve brze
reakcije i sve je manje vremena za razmisljanje. Kroz
ovakve i slicne vjezbe igraci od najranijih dana mogu
poceti s adaptacijom na nogomet kakav je danas.
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Slika 21. Dupli pas i zavrsnica.

CILJ TRENINGA: Adaptacija duplog pasa kao segmenta u igri.
Usvajanje i usavrSavanje osnovnih tehnika dodavanja i udaraca.

Igra¢ ima zadatak dodati loptu suigracu koji pazi
da nije u zaledu. Suigra¢ mu vraca loptu iz druge,
dijagonalno, fiktivnom obrambenom igracu iza leda.
Prvi igrac¢ dolazi do lopte i pokusava zabiti zgoditak.
Vazno je naglasiti da se radi o poc¢etnoj fazi (adaptaciji)
ucenja elementa te se moZze dozvoliti odigravanje
duplog pasa iz druge. Ako trener procijeni da je
zadatak relativno dobro savladan moZe se krenuti
s dodavanjima iz prve. U kasnijim fazama obuke
ovog elementa (koji je uistinu jedan od osnovnih)
povecéava se udaljenost i brzina, a smanjuje se broj
dodira s loptom.
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FAZA 2.
(9 - 12 GODINA ZIVOTA)

RAZVOJ NAPREDNIJE MOTORIKE

USAVRSAVANJE | STABILIZACIJA OSNOVNIH TEHNIKA

RAD NA USVAJANJU NAPREDNIJE NOGOMETNE TEHNIKE
POCETAK RADA NA OSNOVNIM TAKTICKIM ELEMENTIMA

Tijekom ove faze djeca se nalaze u prili¢éno stabilnoj
fazirasta i razvoja. U treningu bi se trebao postupno
smanjivati viSestrani pristup treniranja i povecéavati
udio specificnog nogometnog treninga. Kroz prvu
su fazu djeca uglavnom usvojila osnovne elemente
nogometne tehnike s loptom i bez lopte. U drugoj
fazi radi se na usavrSavanju i stabilizaciji usvojenih
elemenata. Ovdje se prije svega misli na osnovne
elemente nogometne igre (Zongliranja, udarci
unutarnjim dijelom stopala te sredinom hrpta stopala
kao i primanja i vodenja unutarnjim i srediSnjim
dijelom stopala). Kroz ovu fazu prethodno navedene
elemente igraci moraju izvoditi u oteZzanim uvjetima.
Pri tome se izmjenjuju opseg i tezina samih zadataka
(povedéana brzina izvodenja vjezbi, promjene smjera
tijekom izvodenija, s viSe igraca, s posebnim zadacima).
Nastavno na prethodno, krecu i prvi napredniji
motoricki zadaci i tehnika te osnove najjednostavnijih
taktickih zadataka.

Od nogometne se tehnike polako i periodi¢no ubacuje
obuka:

Centarsut

Driblinzi i fintiranja (finta tijelom u jednu stranu —
prolaz u drugu, bicikl, finta lazni udarac)

Vodenja donjom stranom stopala (rolanje)

Udarac vanjskom stranom stopala, udarac vrhom
stopala (,,Spic”)

Primanja donjim dijelom stopala (,donom*“), primanja
prsima, natkoljenicom.

U taktickom dijelu obuke trebalo bi krenuti s osnovnim
elementima individualne i grupne taktike. Igraci su u
ovoj fazi premladi za kompleksna takti¢ka odlucivanja
i postavljanja na terenu pa ih kroz razne igre i zadatke
treba uvoditi u sferu takti¢kog odlucivanja. Na
jednostavan nacin i bez puno govora (princip: puno
ponavljanja—malo govora) igraci stjecu percepciju
i uvide zahtjevnost same igre. U taktickom dijelu
pripreme igraca radi se na slijedeé¢im elementima u
osnovnoj formi:
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TAKTIKA NOGOMETNE IGRE
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Slika 22. Shematski prikaz taktike nogometne igre (Jerkovic, 1991).
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KOMBINIRANA
OBRANA
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INDIVIDUALNA SREDSTVA NAPADA:

e Otkrivanje i postavljanje (zauzimanje poloZaja
u odnosu na igraca s loptom: u dubini, na Sirini,
dijagonalno, od lopte, u susret lopti)

e Individualne akcije (fintiranja, udarci na gol,
vodenja lopte).

GRUPNA SREDSTVA SURADNJE U NAPADU:

e Dodana lopta, povratna lopta

e Dupli pas

e Trostruki (,triple”) pas

e Manevar krizanja

e Igra na drugog igraca, igra na treceg igraca

e Primanjelopte (umjestu, ukretanju, s prijenosima,
s fintiranjima)

e Dodavanje lopte (pravac i brzina dodavanjaito: u
igraca, u prostor, preko protivnika).

INDIVIDUALNA SREDSTVA OBRANE:

e Pokrivanje igraca (striktno, udaljeno (zonski), u
odnosu na poziciju lopte, u odnosu na poziciju
igraca)

e Oduzimanje lopte (duel igra (rame-rame), Citanje
igre (presijecanje), klizedi start)

e Korekcija (pokrivanje kriticnih zona i prostora iza
suigraca).

GRUPNA SREDSTVA SURADNJE U OBRANI:
* Preuzimanje (prostora i igraca).

Od devete do otprilike dvanaeste godine Zivota igrace
bi prije svega trebalo odabirati temeljem dva osnovna
kriterija.

Prvi kriterij dakako ostaje kao u prvoj fazi ,,smisao za
igru”. Jako je bitno, esencijalno ¢ak prepoznati igrace
koji donose dobre odluke na terenu. U ovoj fazi gdje
je limitiran broj informacija koji se daju igracu (takticki
zadaci) velika je stvar prepoznati igraca koji razmislja
i djeluje na viSoj razini od suigraca. To se ponajvise
oCituje u primopredaji lopte, postavljanju na terenu te
mirnoci u zavrsnici kada govorimo o napadu. U obrani
se talent oCituje u postavljanju na terenu, presijecanju
lopte, Citanju igre i prepokrivanju prostora.

Drugi kriterij odabira svakako bi trebale biti klju¢ne
motoricke sposobnosti za uspjeh u nogometu. lako je
nogomet po svojoj strukturi izuzetno kompleksan i velik
je broj sastavnica u uspjehu definitivno bi prednost
trebale imati brzinsko-eksplozivne sposobnosti igraca.
Moderan nogomet je iznimno brz i dinamican te je
logi¢no kako Zelimo selektirati upravo takve igrace.
Takoder, upravo su te sposobnosti (brzina, eksplozina
snaga, agilnost) visoko genetski urodene ¢ime je njihov
znacaj u selekciji amplificiran.

34



POJEDINE REFERENTNE VRIJEDNOSTI MLADIH NOGOMETASA I1Z DALMACIJE

U ovom bi uzrastu trebalo poceti s nekim osnovnim
testiranjima koji su dopuna trenerovim zabiljeskama s
treninga. Na ovaj se nacin eventualno mogu prepoznati
neke sposobnosti koje je ponekad tesko uhvatiti
»8olim“ okom. Takoder, godisnjim ili polugodiSnjim
testiranjima prati se razvoj antropoloskog statusa
mladih igraca. Igraci su u fazi rasta i razvoja tako da
sav napredak nije iskljucivo uzrokovan nogometnim
treningom.

Medutim, postoje razliCite dinamike rasta sposobnosti
kod razli¢itih igraca i testiranjima se kvalitetnije mogu
predvidati faze razvoja djece. U ovoj fazi rezultate
testiranje niposto ne bi trebalo uzimati kao jedino
mjerilo za selekciju, ali itekako treneru mogu biti
od pomoci u detektiranju ,talenata” Takoder je
pozeljno u ovoj fazi mjeriti dijelove morfoloskog te
motori¢kog statusa. Paznju prije svega treba usmijeriti
na genetski visoko uvjetovane sposobnosti kao $to
su brzina, agilnost, eksplozivna snaga te neizostavno,
manipulacija loptom (specificna koordinacija).

Izmjerene vrijednosti trebalo bi provudi kroz statisticku
obradu i vidjeti koje su srednje vrijednosti te gdje
koji igra¢ stoji u odnosu na ostatak momcadi. Ako
pojedini igra¢ odskace u svim mjerenim varijablama
u pozitivnom ili negativnom smislu u odnosu na
ostatak momcadi to moze biti indikativno kako se
radi o motoric¢ki naprednijem djetetu (talentu za
nogomet) ili pak o djetetu koji trenutno nije na tako
visokoj razini izvedbe.

Medutim, treba biti jako oprezan prilikom donosenja
zaklju¢aka o stvarnim vrijednostima tih rezultata
jer postoje znacajne varijacije kod djece u datumu
rodenja i stupnju bioloSkog razvoja, ali o tome
vise u narednom tekstu. U svakom slucaju, djecu
na testiranja treba privikavati polako, a rezultate
prije svega koristiti kao povratnu informaciju stanja
treniranosti igraca, a manje kao selekcijsko orude. U
narednim tablicama prikazani su rezultati mjerenja
mladih nogometasa iz Dalmacije.

POCETNICI

VARIJABLE
DOB 10,1
TRENAZNA DOB 3,8

LEGENDA: AS — ARITMETICKA SREDINA, MIN — NAJMANJI REZULTAT, MAKS — NAJVECI REZULTAT, SD — STANDARDNA DEVIJACUA

Tablica 2. Dob i trenazna dob mladih nogometasa (N=32).



POCETNICI

VARIJABLE

ATV (CM)
ATM (KG)

IT™ 18,1 1,8 14,8 22,1
ADK (CM) 8,6 0,4 7,8 9,5
ADL (CM) 5,3 0,4 4,7 6,0
AON (CM) 22,2 1,7 18,4 25,5
AOP (CM) 29,8 2,1 25,9 35,7

AKNN (MM) 10,5 3,5 6,1 19,7
AKNL (MM) 6,1 2,0 3,8 12,9
AKNT (MM) 5,6 3,1 3,1 20,1
AKNP (MM) 9,2 4,1 4,9 20,9
%PMT 15,4 5,2 9,9 30,6 ’

LEGENDA: AS — ARITMETICKA SREDINA, MIN — NAJMANJI REZULTAT, MAKS — NAJVECI REZULTAT, SD — STANDARDNA DEVIJACIJA, ATV — TJELESNA
VISINA, ATM — TIELESNA MASA, ITM — INDEKS TJELESNE MASE, ADK — DIJAMETAR KOLJENA, ADL — DIJAMETAR LAKTA, AON — OPSEG FLEKTIRANE
NADLAKTICE, AOP — OPSEG POTKOLJENICE, AKNN — KOZNI NABOR NADLAKTICE, AKNL — KOZNI NABOR LEDA, AKNT — KOZNI NABOR TRBUHA,
AKNP — KOZNI NABOR POTKOLJENICE, %PMT — POSTOTAK POTKOZNO MASNO TKIVO

Tablica 3. Morfoloske vrijednosti mladih nogometasa (N=32).
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POCETNICI

VARIJABLE

LEGENDA: AS — ARITMETICKA SREDINA, MIN — NAJMANJI REZULTAT, MAKS — NAJVECI REZULTAT, SD — STANDARDNA DEVIJACIJA, T5SM — PROLAZ
NA 5M, T20M, SPRINT 20M, T15LM — LETECIH 15M, SLAL — SLALOM TEST, ZI-ZA — ZIG ZAG TEST, MSD — SKOK U DALJ IZ MJESTA, MBM — BACANJE
MEDICINKE OD 2 KG

Tablica 4. Deskriptivni podaci motorickog statusa mladih nogometasa (N=32).

POCETNICI

VARIJABLE

LEGENDA: AS — ARITMETICKA SREDINA, MIN — NAJMANJI REZULTAT, MAKS — NAJVECI REZULTAT, SD — STANDARDNA DEVIJACIJA, T20M L, SPRINT
20M S LOPTOM, SLAL L — SLALOM TEST S LOPTOM, ZI-ZA L — ZIG ZAG TEST S LOPTOM

Tablica 5. Specificne sposobnosti s loptom mladih nogometasa (N=32).
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POCETNICI

VARIJABLE
T20M INV 0,45 0,128 0,19 0,78
’ SLAL INV 3,77 0,558 2,81 4,98
..................... ZI-ZAINVZ'SG 0'475 1’803'53

LEGENDA: AS — ARITMETICKA SREDINA, MIN — NAJMANJI REZULTAT, MAKS — NAJVECI REZULTAT, SD — STANDARDNA DEVIJACIJA, T20M INV —
INDEKS NOGOMETNE VJESTINE NA TESTU 20M, SLAL INV — INDEKS NOGOMETNE VJESTINE PRI SLALOM TESTU, ZI-ZA INV — INDEKS NOGOMETNE
VJESTINE PRI ZIG-ZAG TESTU.

Tablica 6. Deskriptivni pokazatelji specificnih motorickih sposobnosti s loptom (N=32).
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INDEKS NOGOMETNE VJESTINE predstavlja razliku u
rezultatima istog testa napravljenog s loptom i bez
lopte. Ta razlika je prilicno objektivan pokazatelj
nogometasevih ,tehnickih sposobnosti manipuliranja
loptom. Naime, ako se izmjeri samo brzina izvodenja
nekog testa na taj rezultat uvelike utjece brzina samog
izvodenja. Medutim, kada igra€ izvodi test s loptom
i bez pri najvecoj mogudoj brzini koju moze postici,
razlika u testovima ostaje kao indeks nogometne
vjestine. | dalje je bitno da se test izvodi $to brze
jer nogomet trazi brze i agilne pojedince koji mogu
odgovoriti suvremenim zahtjevima igre.

Medutim, ovakvi podaci su iznimno vazni pri kontroli

treniranosti pogotovo specificne ,,nogometne”
treniranosti. Treneri kroz odredeni vremenski period
mogu vrlo jednostavno pratiti ,nogometno specifi¢ni”
razvoj svakog pojedinog igraca kako individualno tako
i uodnosu na grupu.

A\
LN

: N/
2 \ \ A\

O T T T T T T
. 6mj. 7

T T
Imj. 2mj. 3mj. mj. 8mj. 9

e

mj. 10mj. 11mj. 12 mj.

Slika 23. Graficki prikaz raspodjela rodenih unutar kalendarske godine po mjesecima (N=32).
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Slika 24. Graficki prikaz raspodjela rodenih unutar kalendarske godine po tromjesecjima (N=32).
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M Sijecanj- Lipanj

M Srpanj- Prosinac

Slika 25. Graficki prikaz raspodjela rodenih unutar kalendarske godine podijeljeno na prvi i drugi dio godine (N=32).

Iz prethodnih se slika moze primijetiti efekt relativne
dobi (ERD) koji se pojavljuje u nogometu. Radi se o
grupiranju rezultata (rodendana igraca) vise prema
pocetku godine. Ne postoji relevantan ni opravdan
razlog zasto do toga dolazi. Ne postoji razlog zasto
bi npr. igra¢ roden u velja¢i bio bolji od onog u
studenom. Kako se igraci za natjecanja grupiraju
prema godiStu rodenja oni koji su rodeni pocetkom
godine su u principu skoro jednu cijelu godinu stariji
od onih rodenih pred kraj kalendarske godine. lako
godina razlike u seniorskom uzrastu ne bi trebala
¢initi veliku razliku u razvojnoj fazi, kod djece
godina prednosti daje brojne kognitivho-konativne
komparativne prednosti onima koji su rodeni ranije.
Zbog rasta, razvoja i sazrijevanja ta djeca su uglavnhom
i dominantna u fizickom smislu (antropometrijski
gledano, ali i u motoric¢ko-funkcionalnom smislu).
Ovo je definitivno razlog ,gubitka” talenata jer se
selektiraju kronoloski relativno starija djeca.

Bas zbog te ulestale selekcije mladih igraca obzirom
na kronolosku, ali i bioloSku dob, treba naglasiti kako
je takav selekcijski kriterij neispravan. Postoje igraci
koji su u tehnicko-taktickom pogledu puno napredniji
u odnosu na vrinjake, medutim, s obzirom da su
izrazeno slabije konstitucije ne mogu dodi do izrazaja.
Bas takve igrace treneri trebaju ¢ekati i dati im punu
podrsku, pa ¢ak i prednost, u samoj selekciji. Treneri
uglavnom zbog Zeljenih rezultata u prvi plan stavljaju
igrace koji su konstitucijski napredniji. Takvi igraci im
trenutno donose prednost na terenu, medutim u
velikom broju slu¢ajeva bas takvi igraci u toj dobi vec
dosegnu svoj maksimalni potencijal.

40



PRIMJERI SPECIFICNIH NOGOMETNIH TRENINGA (9-12 GODINA)

Slika 26. Dupli pas u grupama.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje i usavrSavanje tehnickog elementa ,dupli
pas” u kretanju, ovisno o stupnju usvojenosti moze se
povecavati razmak izmedu grupa i brzina izvodenja
¢ime se dobije znacajnija energetska komponenta
treninga.

OPIS ZADATKA:

Igrac odigrava loptu suigracu s druge strane koji mu
odigrava povratnu loptu. U tom trenutku izvode dupli
pas te igrac koji je zapoceo akciju ide na kraj suprotne
kolone, a igra¢ koji je odigrao povratnu loptu sad
zapocinje novu akciju. Akcija se kontinuirano ponavlja
s jedne na drugu stranu.
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Slika 27. Dupli pas sa zavrsnicom.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje i usavrsavanje tehnickog elementa , dupli
pas“sa zavrSnicom (udarcem na gol). Ovisno o stupnju
usvojenosti moZe se povecavati razmak izmedu igraca
i brzina izvodenja te povratna trka ¢ime se dobije
energetska komponenta treninga.

OPIS ZADATKA:

Igrac odigrava loptu suigraCu prije ¢unja koji predstavlja
obrambenog igraca te nastavlja tréati naprijed. Suigrac
mu odigrava dupli pas (loptu u prostor) iza Cunja nakon
Cega prvi igra€ jednostavno, u Sto kracem vremenu
izvodi primanje lopte i udarac na gol.
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ed using soccer

Slika 28. Trostruki pas izmedu cunjeva.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje i usavrSavanje tehnickog elementa
ytrostruki pas”. Ovisno o stupnju usvojenosti mogu
se mijenjati razmaci izmedu igraca i Cunjeva te brzina
izvodenja ¢ime se regulira i energetska komponenta
treninga.

R EELED

OPIS ZADATKA:

Dva igraca izvode seriju kontinuiranih dijagonalnih
dodavanja izmedu cunjeva. Potreban je veci
stupanj usvojenosti tehnic¢kih elemenata dodavanja
unutarnjom stranom stopala te duplog pasa kako bi
se kvalitetno izvodila ova vjeZba. Naglasak mora biti
na kontinuiranosti i pravilnosti izvedbe vodeci racuna
o doziranju udaraca.
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Slika 29. Osvajanje prostora po sirini.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje tehnicko-taktickog elementa osvajanja
prostora po Sirini. Igra¢ se mora navikavati osvajati sto
vedi dio terena u Sirinu. U ovom je kontekstu bitno da
igra€ opetovanim ponavljanima vjezbe shvati princip:
1. Sirina

2. dubina.

VjeZba je jako bitna za razvoj osjecaja Sirine terena i
razvoj same igre.

CIL) ZADATKA:

Prvi igra¢ dodaje suigracu paralelnu loptu te se
okreée i ide jako Siroku, skoro do ruba terena za igru.
Drugi igra€ se kreée prema lopti i proigrava suigraca

po dijagonali na bo¢nu poziciju.
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Slika 30. Osvajanje prostora u dubinu.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje tehnicko-taktickog elementa osvajanja
prostora po dubini. Najéesce se dodavanja u dubinu
odigravaju u prostor preko obrambenih igraca iako
postoje i druge situacije. U svakom slucaju igrace
treba navikavati na lazna kretanja od protivni¢kog
gola kako bi prisililiobrambene igrace na napustanje
svojih pozicija te otvorili prostor za dodavanja u
dubinu. U nekim situacijama moZe se dodati istom
napadacu koji nakon laznog kretanja napada u prostor
iza obrambenih ili pak igracu koji dolazi iz drugog
plana. Ovisno o gustoéi same obrane dodavanje
moze biti usmjereno preko obrambenih igracaili po
traviizmedu obrambenih igraca ako postoji dovoljno
prostora.

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje okomito jedan na drugoga. Nominalno
,hapadac” odigrava povratnu loptu nakon laznog
kretanja te napada prostor prema protivnickom golu
gdje mu prvi igrac salje loptu. U naprednijim fazama
usvojenosti mozZe se ubaciti i zavrSnica s udarcem
na gol.
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Slika 31. Osvajanje prostora pa dijagonali.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje tehnicko-taktickog elementa osvajanja
prostora po dijagonali. Ovaj tehnicko-takticki element
ima elemente okomitog i vodoravnog osvajanja
prostora. Tako je i sam cilj kombinacija osvajanja
prostora po dubini i Sirini. Za razliku od klasi¢nog
osvajanja po Sirini gdje igrac ide jako Siroko, kod ove
je konkretne vjezbe cilj sa sto manje trke $to brze
doci do protivnickog gola pa se tako formira i zadatak.

OPIS ZADATKA:

Igrali stoje dijagonalno u odnosu jedan na drugoga
kao i ¢unjevi koji su imitacija obrambenog igraca. Na
dodanu loptu prvog igraca u kretanju dolazi drugi
igrac te mu je vraca iza obrambenog igraca. Prviigrac
u dijagonalnom sprintu osvaja prazan prostor i prima
upucenu mu loptu. Kako raste usvojenost elementa
moze se ubaciti i zavrSnica s udarcem na gol.
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Slika 32. Takticka korekcija igraca u obrani.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje tehnicko-taktickog elementa korekcije
u obrani. U ovoj razvojnoj fazi treba zapoceti i s
osnovnim elementima igre u obrani. Zadaci za igrace
moraju biti prili¢cno jednostavni s to¢no odredenim
ciljem.

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje dijagonalno u odnosu jedan na drugoga
i izvode dupli pas iza prvog obrambenog igraca.
Nakon odigrane lopte prema boc¢noj poziciji centralni
branic radi korekciju te napada odigranu loptu prema
aut liniji. Prvi igra¢ koji je ,ispao” iz igre duplim
pasom najkraéim putem sprinta prema centralnoj
obrambenoj poziciji.
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Slika 33. Manevar kriZanja.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje tehnick-taktickog elementa kris-kros kroz
dinamicku primopredaju lopte i krizanje igraca.

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje u ,trokutu” gdje je centralniigrac s loptom
malo iza linije druga dva igraca. Prvi igra¢ dodaje
loptu lijevo ili desno te tréiigracu iza leda. Drugi igrac
prima loptu prema sredini i u tom trenutku on je
zadnji centralni igrac te Salje loptu treéem igracu i
ide njemu iza leda. Zadatak se kontinuirano ponavlja
do kraja terena. Ovisno o stupnju usvojenosti moze
se skratiti Sirina i dubina izvodenja kao i broj dodira
¢ime kontroliramo energetsku komponentu treninga.
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Slika 34. Manevar s kriZanjem napadaca i zavrsnicom.

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje tehnicko-taktickog elementa kris
kros kroz dinamicku primopredaju lopte i krizanje
igraca. Na naprednijem se stupnju u vjezbu ubacuje
izbacivanje igraca na krilo te krizanje napadaca i
zavrsnica na gol.

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje u ,,trokutu” gdje je centralniigrac s loptom
malo iza linije druga dva igraca. Prviigra¢ dodaje loptu
lijevoili desno te tréiigracu iza leda. Drugiigrac prima
loptu prema sredini i u tom trenutku on je zadnji
centralniigrac te Salje loptu trecem igracu dijagonalno
na krilnu poziciju. Nakon izbacivanja suigraca igrac
iz drugog plana napada prvu stativu, a onaj koji je
odigrao izbacivanje na krilo prolazi iza suigraca prema
drugoj stativi.
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Slika 35. Igra na ,,prvoga“ vodenje.

CIL) ZADATKA:

Usavrsavanje tehnickih elemenata vodenja.

Doziranjem brzine vodenja kontroliramo
trenazno opterecenje.

OPIS ZADATKA:

Pet igraca stoje u ,kvadratu“ kraj Cunjeva. Kraj prvog
cunja je lopta i dva igraca. Na znak trenera to¢no
dogovorenom tehnikom igrac vodi loptu do suigraca
na drugom c¢unju gdje mu ostavlja loptu. Drugiigrac
vodi prema trecem i tako dalje. VjeZba moze biti
odlicna kombinacija tehnickih i fizickih zahtjeva
(vodenje sredinom hrpta stopala, unutarnjim ili
vanjskim dijelom stopala, rolanjem, sporo, brzo ili
sprint).
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Slika 36. Igra na ,, drugoga” dodavanje.

CILJ ZADATKA:

UsavrSavanje tehnickih elementa dodavanja.
Doziranjem brzine dodavanja ili tréanja izmedu
cunjeva kontroliramo trenazno optereéenje.

com lactics Manager

OPIS ZADATKA:

Pet igraca stoje u ,kvadratu” pokraj cunjeva. Na
prvom ¢unju je lopta i dva igraca. Na znak trenera
igra¢ dodaje loptu do suigraca na drugom ¢unju te
trci na njegovo mjesto. Drugiigrac izvodi amortizaciju
lopte i dodaje loptu tre¢em igracu i tako dalje.
Takoder, ovisno o brzini tréanja i razmaku izmedu
cunjeva vjezba moze biti dominanto tehnicki i/ili
fizicki zahtjevna.
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Slika 37. Igra na ,,drugoga“ (dupli pas).

CILJ ZADATKA:

Usvajanje i usavrsavanje tehnic¢ko-taktickih elemenata
suradnje dva igraca (dupli pas). Doziranjem brzine
dodavanija ili tréanja izmedu ¢unjeva kontroliramo
trenazno opterecenje.

OPIS ZADATKA:

Pet igraca stoje u ,kvadratu” pokraj ¢unjeva. Na
prvom cunju je lopta i dva igraca. To¢no na znak
trenera igra¢ dodaje loptu na daljnju nogu (vanjsku
nogu u odnosu na ¢unj) suigra¢a na drugom c¢unju
te tréi prema njemu. Drugi igrac radi kratko kretanje
prema lopti i odigrava povratnu loptu. Nakon toga
tréi oko cunja te opet prima loptu od prvog igraca
(dupli pas oko ¢unja). Amortizira loptu te radnju
ponavlja s tre¢im suigra¢em. Nakon nekoliko krugova
obavezno mijenjati stranu izvodenja kako bi igraci
izvodili zadatke s obje noge.
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Slika 38. Igra na ,trecega”.

CIL) ZADATKA:

Usvajanje i usavrsavanje tehnicko taktickih elemenata
suradnje tri igraca (igra na treéega). Kroz ovakve
vjezbe razvija se osjecaj za igru i budnost viSe igraca
na terenu. U ovoj je dobi iznimno bitno da igraci
polako pocinju shvacati kompleksnost igre te da se
ne igra samo s loptom nego su nuzna i kretanja bez
lopte te odigravanje lopte na treceg suigraca.

OPIS ZADATKA:

Pet igraca stoje u ,kvadratu“ pokraj ¢unjeva. Na
prvom ¢unju je lopta i dva igrac¢a. Na znak trenera
igra¢ dodaje loptu na daljnju nogu suigraca na drugom
cunju te trci prema njemu. Drugi igrac¢ radi kratko
kretanje prema lopti i odigrava povratnu loptu. Nakon
toga trci oko Cunja te nastavlja trku prema trecem
igracu. Prvi igra€ dodaje snaznu i brzu loptu prema
tre¢em igracu koji izvodi primanje lopte te ponavlja
radnju i igra povratnu loptu na drugog igrac koji je
Salje na Cetvrtog. Radnja sa ponavlja nekoliko krugova
nakon ¢ega se obavezno mijenja smjer izvodenja. U
raznim varijacijama ove vjezbe moZe se igrati iz prve
ili druge, lopta moze i¢i po podu, ali i po zraku ¢ime
se mogu povecati zahtjevi samog izvodenja.
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Slika 39. Obuka,, centarsut”

CIL) ZADATKA:

Usvajanje tehnickog elementa ubacivanja nogom
»,centarSuta®. Rastom i razvojem igraci postupno
dolaze u fazu gdje imaju sposobnosti ve¢om snagom
udariti loptu kako bi ona prevalila veci put. Jako je
bitno krenuti s metodikom obuke ovog elementa koji
je jedan od osnovnih i ¢esto se pojavljuje u igri. U
prvim fazama obuke, oCekivano, mora biti naglasak
na pravilnost izvedbe.

Metodika obuke obuhvada:

e ucenje postavljanja tijela u odnosu na loptu-nagib tijela,
poloZaj stopala stajne noge, poloZaj ruke)

e ucenje zaleta pod kutom od 45°

e povezati prve dvije faze-zalet+polozaj tijela+udarac lopte
(zadatak se izvodi u mjestu)

e identi¢no kao prethodni, ali se zadatak izvodi u kretanju

e gadanje suigraca koji se ne mice

e gadanje suigraca u kretanju-paziti na tajming odigravanja
lopte

e centarSut sa strane + zavr$nica (centarsut iz mjesta)

e centarSut sa strane + zavr$nica (centarsut iz kretanja).

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje u parovima udaljeni 20-ak metara jedan
od drugoga. Izmedu njih se nalazi prepreka preko koje
moraju prebaciti tj. ,,centrirati“ loptu do suigraca.
Ovisno o kolicini usvojenosti elementa moze se
povecavati razmak i/ili mijenjati zadatak. MozZe se
traziti primanje u kretanju, ubacivanje iz treceg
dodira, iz drugog dodira, itd.
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Slika 40. Poligon sa zadacima.

CIL) ZADATKA:

Razvoj motori¢ko-funkcionalnih sposobosti. Izmedu
ostalog ovakvi i slicni poligoni su potrebni za razvoj
brzine, koordinacije, snage, agilnosti te opcenito sto
veceg broja sposobnosti bitnih u ovoj fazi razvoja
nogometasa.

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje u koloni jedan iza drugoga. Prvi iz kolone
krece na izvodenje poligona. Do prvog okreta ima
dvije koordinacijske ljestve gdje radi vjezbe za razvoj
koordinacije i frekvencije pokreta zadanih od strane
trenera. Nakon okreta izvodi sunoine skokove
preko mini prepona te nastavlja do drugog okreta
nakon kojeg ima zadatak punom brzinom (sprintom)
tréati do drugog Cunja plave boje, natrag do prvog
te nastaviti do sljedeéeg okreta. U zadnjem dijelu
poligona izmedu plavih ¢unjeva igraca prolaziti u ,,cik-
cak” varijanti te se vraca na zacelje kolone. Svaki iduci
igrac krece otprilike kada prethodniigrac prode prvi
okret.
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Slika 41. ,Y“ postavka sa zadacima 1.

CILJ ZADATKA:

Razvoj tehnicko-takti¢kih sposobnosti. Kroz ,Y*
postavku raditi na usavrSavanju suradnje dva igraca,
igri na trecega, itd.

OPIS ZADATKA:

Igradi stoje u ,Y“ postavci (svaki igra¢ na svom ¢unju,
a na pocetnom c¢unju dva igraca). S pocetnog ¢unja
krece igrac s loptom. Sredisnji igrac radi malo lazno
kretanje (oslobadanje od protivnika) te prima loptu
u kretanju. Prvi igra¢ ide na sredinu. Sredis$nji igrac
nastavlja prema bo¢nom igracu te odigrava dupli pas
i ide na njegovo mjesto. Svako iduée kretanje ide se u
drugu stranu kako bi se radilo na obje strane i s obje
noge.
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Slika 42. ,Y* postavka sa zadacima 2.

CIL) ZADATKA:

Razvoj tehnicko-takti¢kih sposobnosti. Kroz ,Y*
postavku raditi na usavrSavanju suradnje dva igraca,
igri na trecega, itd.

com lactics Manager

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje u ,Y“ postavci (svaki igra¢ na svom €unju,
a na poc¢etnom cunju dva igraca). S pocetnog €unja
krece igrac s loptom. Sredisnji igrac radi malo lazno
kretanje (oslobadanje od protivnika) te ostavlja
povratnu loptu prvom igracu. Prviigrac igra na treceg
igraca na stranu gdje mu je ostavljena lopta te ide na
sredinu. Sredisnji igrac koji je ostavio povratnu loptu
sada nastavlja do rubnog igraca s kojim odigrava dupli
pas te ostaje na njegovom mjestu. Treci igrac vodi
loptu na pocetak. Svako iduc¢e kretanje ide se u drugu
stranu kako bi se radilo na obje strane i s obje noge.
Ovisno o razini usvojenosti moZze se ograniciti na
jedan dodir s loptom, povedavati brzina izvodenja il
koli¢ina i broj laznih kretanja ¢ime se moZe kontrolirati
razina opterecenja.
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Slika 43. Ubacivanje ,,centrasut” sa zavrsnicom.

CIL) ZADATKA:

Razvoj tehnicko-takti¢kih sposobnosti. UsavrSavanja
,centarSuta” sa zavrSnicom te pravovremenost
izvedbe. Kroz osnovni zadatak polako pribliziti smisao
centarsuta te raditi na osnovama zavrsSnice nakon
istog.

OPIS ZADATKA:

Igrac sa strane s ,poludistance” stoji s loptom te upucuje
ubacivanje u Sesnaesterac. Na rubu Sesnaesterca stoje
igraCi u koloni te idu na zavrSnicu nakon izvrSenog
ubacivanja. Igra¢ nakon odradene zavrsnice ide na
zacelje kolone. Nakon nekog vremena mijenjaju se
strane s koje se ubacivanje izvodi te sami izvodadi.
Naglasak u ovoj fazi obuke mora biti na tome da svi
igraci prolaze i ubacivanje i zavrsSnicu. Za trenera je
iznimno bitno da mora raditi na pravilnosti izvedbe
i pravovremenosti. Ovisno o stupnju usvojenosti
moZe se ubaciti krizanje napadaca kada dvojica idu
u zavrsnicu. Takoder, izvoda¢ mozZe ubacivati nakon
vodenja lopte, ali novi stupanj se mozZe poceti vjezbati
tek kada se prethodni usvoji u najveéoj mjeri.
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Slika 44. Poligon s loptom.

CIL) ZADATKA:

Razvoj specifi¢nih motoricko-funkcionalnih sposobnosti
s vodenjem lopte. U ovoj je fazi razvoja potrebno
koristiti razliite sadrZaje te su specifi¢ni poligoni idealni
za razvoj brzine, agilnosti i koordinacije i to s loptom.

OPIS ZADATKA:

Igrali stoje u koloni jedan iza drugoga. Prvi iz kolone
kre¢e na izvodenje poligona. Do prvog okreta ima
koordinacijske ljestve gdje radi vjezbu, a prethodno
udari loptu uz ljestve. Nakon okreta izvodi sunozne
skokove preko mini prepona (loptu opet udara prije
same vjezbe sa strane) te nastavlja do drugog okreta
nakon kojeg ima zadatak punom brzinom (sprintom) i
vodenjem lopte tréati do sljedeceg okreta. U zadnjem
dijelu poligona izmedu plavih ¢unjeva vodi loptu u
»Cik-cak” varijanti te se vraéa na zacelje kolone. Svaki
idudi igrac krece otprilike kada prethodni igra¢ prode
prvi okret.
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FAZA 3.
(13 - 16 GODINA ZIVOTA)

RAZVOJ MOTORICKO-FUNKCIONALNOG STATUSA

STABILIZACIJA | AUTOMATIZACIJA OSNOVNIH TEHNIKA
RAD NA USVAJANJU NAPREDNIJE NOGOMETNE TEHNIKE

RAD NA NAPREDNIJIM TAKTICKIM ELEMENTIMA
SURADNJA VISE IGRACA U OBRANI | NAPADU

Treca razvojna fazi nogometasa se odvija otprilike
izmedu 13. i 16. godine Zivota, a u tijelu igraca se
pod utjecajem puberteta dogadaju najvece promjene.
Za vrijeme ove faze dolazi do prijelaza iz jednog
relativno ,,komfornijeg i lakSeg” sustava treniranja,
kojeg su prethodno iskusili, na trening s puno vecim
obujmom rada. Na sve vjezbe najcesée se veiu i sve
zahtjevniji takti¢ki zadaci. Dodajmo tome velike razlike
u vremenu ulaska u pubertet kao i razli¢it tempo
samog sazrijevanja. MozZe se pretpostaviti kako se
radi o najosjetljivijoj fazi u nogometasevu razvoju.
Svaki trener i klub imaju vrlo teZak zadatak procjene
stvarne kvalitete igraca i selekcije.

Prema Radi (2016) je ova faza selekcije klju¢na i
odvija se izmedu 14-15 godine Zivota i dogada se
otprilike za vrijeme prelaska iz pionirskog u kadetski
uzrast. Upravo taj period predstavlja prelazak u fazu
ozbiljnijeg te informacijsko-energetski zahtjevnijeg
trenainog procesa. U ovoj etapi biraju se igraci
koji posjeduju izniman tehnicko-takti¢ki potencijal
i oni koji udovoljavaju motori¢ko-funkcionalnim
zahtjevima igre. Navedene sposobnosti se moraju
ucestalo provjeravati kao povratna informacija stanja
treniranosti i kao pomoc pri selekciji igra¢a u klub
ili prvu postavu. Problem u odabiru talenata, koji je
krucijalan za ovaj period, nastaje zbog ulaska djece
u pubertet. Upravo je ulazak u pubertet razdoblje
kod kojeg djeca znadajno napreduju u skoro svim
segmentima antropoloskog statusa te su sposobnija
izdrzati sve veée napore na samom treningu.

Medutim, razlicit je period ulaska u pubertet kao i
tempo samog sazrijevanja. Da problem bude vedi,
u kategorije se spajaju po dva godista. Prevedeno,
za starije pionire nastupa npr. djecak koji je roden u
sijeénju jedne godine i drugi koji je godiste mladi, a
roden u prosincu te je kronoloska razlika izmedu njih
skoro dvije godine.

Takoder, ako je prvi bioloski akcelerant, a drugi u
nesto kasnijem sazrijevanju bioloska razlika izmedu
igraca u istoj kategoriji moze biti i ¢ak 4,5 godina.

Bitno je napomenuti kako u ovoj fazi znacajan
problem predstavlja i orijentacija na rezultat. Klubovi,
treneri, djeca i roditelji Zele biti prvaci pod svaku
cijenu. U takvoj situaciji igraci, koji su u fazi brzeg
sazrijevanja, kronoloski te bioloski zreliji, snazniji i visi,
selektiraju se kao talenti jer nominalno dominiraju
igrom. Takva dominacija je trenutna jer ée i ostali
igraCi sazrijevanjem dostiéi svoju maksimalnu visinu
i snagu. Otprilike u ovom periodu kreée i znacajnija
specijalizacija igraca po pozicijama te je ogroman
teret na mjeriteljima i trenerima prepoznati kvalitetne
igraCe i usmjeravati ih na odredene igracke linije ili
pozicije.

Stoga je zadatak svima koji se nalaze u nogometu
bilo kao treneri ili voditelji Skola nogometa, prihvatiti
slojevitost procesa detektiranja talenata i niposSto ne
Zuriti s istim. Takoder, od neizmjerne je vaznosti za
sve trenere spoznati utjecaj kronoloske i bioloske
dobi na sposobnosti igraca kako bi bolje interpretirali
same rezultate testiranja tako i igracevu uspjesnost
na samom igralisStu. U ovoj fazi naglasak bi trebao
biti longitudinalno praéenje s ciljem razvoja svih
nogometasevih sposobnosti kako bi u konaénici dobili
igraca koji je spreman odgovoriti svim zahtjevima
modernog nogometa. Sukladno tome naglasak
se mora staviti na dugorocéan proces razvoja, a ne
na trenutacan rezultat ¢ime bi se omogucio bolji
seniorski uspjeh i razvoj igracevih potencijala kroz
nogometne Skole i akademije.
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REFERENTNE VRIJEDNOSTI, EFEKT KRONOLOSKE DOBI | BIOLOSKA DOB
(13-16 GODINA) MJERENO NA NOGOMETASIMA U DALMACII

U daljnjem se tekstu nalaze neke referentne
vrijednosti i pokazatelji razlika izmedu igraca razli¢itih
igrackih linija i uspjeSnosti. Podaci su dio istrazivanja
doktorskih disertacija Rada (2016) i Erceg (2011).

REZULTATI ZA PROMATRANI UKUPAN UZORAK ISPITANIKA (N=177)

AS SD MIN MAX
ATV (CM) 168,44 + 10,02 145,05 189,6
ASV (CM) 86,44 * 5,57 74,83 98,05
ATM (KG) 55,23 + 10,51 30,80 77,60
I™ 19,27 + 1,98 14,59 25,7

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, MIN — NAJMANJI REZULTAT, MAKS — NAJVECI REZULTAT, ATV — TJELESNA
VISINA. ASV — SJEDECA VISINA, ATM — TJIELESNA MASA, ITM — INDEKS TJELESNE MASE.

Tablica 7. Deskriptivni pokazatelji antropometrijskih karakteristika za cjelokupan uzorak ispitanika N=177 (Rada, 2016).

Moze se primijetiti velika razlika izmedu minimalne
i maksimalne visine i mase za promatrani uzorak
ispitanika. NajniZi i najlaksi igraci nalaze se u rasponu
145-155 cm visine i 30-40 kg mase. U odnosu na
najviSe (180+ cm) i najmasivnije (70+ kg) igrace
najmanji su po 30-ak cm i 30-ak kg niZi i laksi. Cak su
i uodnosu na prosjek (168 cm, 55 kg) znatno slabijih
morfoloskih dimenzija. Pri ovakvim situacijama koje
su svakodnevna pojava u ovoj razvojnoj fazi (13-16
godina) postoji realna moguénost pogresnog odabira
igraca i ,,odustajanje” nekih nogometnih talenata koji
su jednostavno premaleniili daleko od faze ubrzanog
rasta.
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SLALOM (S) 7,49 Do

ZIG-ZAG (S) 6,52 Do
93639 (S) 7,82 + 0,42 6,84 9,06
YOYO (M) 1149,2 + 445,04 200 2400

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA, MIN - MINIMALNI REZULTAT, MAKS - MAKSIMALNI REZULTAT, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, MSD — SKOK
U DALJ IZ MJESTA, MSV — SARGENT TEST SKOK U VIS, MBM — BACANJE MEDICINKE, TSM — SPRINT 5M, T10M — SPRINT 10M, T20M - SPRINT 20M,
T30M — SPRINT 30M, SLALOM — SLALOM TEST, ZIG-ZAG — ZIG-ZAG TEST, 93639 — TEST 93639M, YOYO (M) — YOYO PROMIJENIJIVI TEST S ODMORIMA
NIVO 1.

Tablica 8. Deskriptivni pokazatelji motoricko-funkcionalnih sposobnosti za cjelokupan uzorak ispitanika N=177 (Rada, 2016).

AS SD MIN MAX

20M L (S) 3,49 + 0,20 3,05 4,20

’ SLALOM L (S) 10,68 + 0,84 8,72 13,75

’ ZIG-ZAG L (S) 8,48 + 0,52 5,86 9,98

93639 L (S) 9,82 + 0,62 8,05 11,22

. MBUD (KM/H) 91,35 + 9,53 61,00 114,00
........... MBUN(KM/H)mMiloSl390010500

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA, MIN - MINIMALNI REZULTAT, MAKS - MAKSIMALNI REZULTAT, SD - STANDARDNA DEVIJACIA, 20ML —
SPRINT 20M S LOPTOM, SLALOM L — SLALOM TEST S LOPTOM, ZIG-ZAG L — ZIG-ZAG TEST S LOPTOM,93639 L — TEST 93639M S LOPTOM, MBUD —
BRZINA UDARCA SREDINOM HRPTA STOPALA DOMINANTNOM NOGOM, MBUN — BRZINA UDARCA SREDINOM HRPTA STOPALA NEDOMINANTNOM
NOGOM.

Tablica 9. Deskriptivni pokazatelji specificnih testova s loptom za cjelokupan uzorak ispitanika N=177 (Rada, 2016).
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LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA, MIN - MINIMALNI REZULTAT, MAKS - MAKSIMALNI REZULTAT, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, T20M INV
— RAZLIKA U REZULTATU SPRINT 20M S LOPTOM | BEZ LOPTE, SLALOM INV — RAZLIKA REZULTATA U SLALOM TESTU S LOPTOM I BEZ, ZIG-ZAG INV
— RAZLIKA REZULTATA U ZIG-ZAG TESTU S LOPTOM | BEZ, 93639 INV - RAZLIKA REZULTATA U 93639 TESTU S LOPTOM | BEZ, SUM INV — ZBROJ
SVIH INDEKSA NOGOMETNE VJESTINE

Tablica 10. Deskriptivni pokazatelji za varijablu indeks nogometne vjestine (INV) za cjelokupan uzorak ispitanika N=177
(Rada, 2016).
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EFEKT RELATIVNE DOBI
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Slika 45. Graficki prikaz distribucije rodenih po mjesecima u kalendarskoj godini za cjelokupan uzorak N=177 (Rada, 2016).

Moze se primijetiti negativna asimetrija po mjesecima
rodenja igraca. Vecina rodendana igrac¢a grupirana je
na pocetku kalendarske godine. Ovo je jasan pokazatelj
»pogresne” selekcije. Igraci koji su rodeni na pocetku
kalendarske godine su stariji od onih rodenih na kraju
skoro cijelu godinu. Kroz svaki selekcijski ciklus ranije
rodeni igraci su u prednosti jer su jednostavno stariji
tj. zreliji. Ta razlika se akumulira kroz cijelu nogometnu
akademiju.

KATEGORIJA RAZLIKA U DOBI (%) 1IZMEDU IGRACA S POCETKA | KRAJA KALENDARSKE GODINE

Tablica 11. Razlike u dobi izmedu igraca rodenih na pocetku i kraju kalendarske godine.
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Slika 46. Graficki prikaz distribucije rodenih u prvoj i drugoj polovici godine za cjelokupan uzorak N=177 (Rada, 2016).
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Slika 47. Graficki prikaz distribucije rodenih po kvartalima (tromjesecjima) godine za cjelokupan uzorak N=177 (Rada, 2016).
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RODENI PO MJESECIMA

14

12

A
o O\

Brojispitanika
=]
"
'--_\
/S
|

4
2 —
0
1 2 3 4 5 7 g |10 11 | 12
= Manje uspjesni| 10 | 5 |12 | 13 | 7 6 5 6 5 7 9 8
Uspjesniji 11 | 12 | 12 g 6 10 6 4 4 3 7 1

MoZe se primijetiti kako kod obje grupe postoji trend Gledano u postotcima, u prva tri mjeseca ima
smanjivanja broja rodenih od pocetka prema kraju  viSe uspjesnih dok je u zadnjih pet mjeseci godine
godine. Takoder, trend je izraZeniji kod uspjesnijih  situacija obrnuta.

mladih nogometasa gdje je samo jedan ispitanik

roden u prosincu.

IZNADPROSJECNO KVALITETNI ISPODPROSJECNO KVALITETNI
RAZLIKA
POLUGODINA FREKVENCUA POSTOTAK FREKVENCUA POSTOTAK
POSTOTAK

: 1 59 70,24 +13,25 53 56,99
POLUGODINA ......................................................................................................................................................

: 2 25 29,76 -13,25 40 43,01

1 35 41,67 +12,64 27 29,03

2 24 28,57 +0,61 26 27,96
KVARTAL ........................ ........................ ........................ ........................ ........................ ........................
: 3 : 14 : 16,67 : -1,61 : 17 : 18,28 :

4 11 13,10 -11,63 23 24,73

LEGENDA: FREKVENCIJA — BROJ ISPITANIKA RODENIH U POJEDINOM MJESECU, POLA GODINE — 1 (RODENI OD SIJECNJA DO LIPNJA), 2 (RODENI
OD SRPNJA DO PROSINCA), KVARTAL— 1 (RODENI U PRVA TRI MJESECA), 2 (RODENI U DRUGA TRI MJESECA), 3 (RODENI U TRECA TRI MJESECA), 4
(RODENI U ZADNJA TRI MJESECA) RAZLIKA POSTOTAK — RAZLIKA U POSTOTKU RODENIH IZMEDU USPJESNIIH | MANJE USPJESNIH PO POJEDINOM
DIJELU GODINE.

Tablica 12. Frekvencija rodenih po dijelovima kalendarske godine (podijeljeno na uspjesnije i manje uspjesne nogometase)
(Rada, 2016).
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Slika 49. Graficki prikaz raspodjele rodenih u prvoj i drugoj polovici godine uspjesnijih i manje uspjesnih nogometasa (Rada, 2016).
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Slika 50. Graficki prikaz raspodjele rodenih po kvartalima uspjesnijih nogometasa (Rada, 2016).
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Slika 51. Graficki prikaz raspodjele rodenih po kvartalima manje uspjesnih nogometasa (Rada, 2016).

Tablica 12., te Slike 49., 50., i 51. prikazuju frekvencije
rodenih po dijelovima kalendarske godine dodatno
grupirane na sub-uzorke po uspjeSnosti. MozZe se
uociti veéi broj/postotak rodenih u prvoj polovici
godine za oba sub-uzorka. Kod uspjesnijih nogometasa
neravnomjerna raspodjela rodendana u prvoj polovici
godine naspram druge polovice godine je izrazenija
u odnosu na manje uspjesne.
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IGRACKA LINIJA

KVARTAL OBRAMBENI VEZNI NAPADAC

1.-3. MJESEC : 32 (45,7%) : 22 (33,3%) : 8 (19,5%)

Tablica 13. Frekvencija rodenih po kvartalima kalendarske godine grupirani po igrackim linijiama (Rada, 2016).
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Slika 52. Graficki prikaz raspodjele rodenih po tromjesecjima igraca razlicitih igrackih liniju (nuua, 2016).

Iz Tablice 13. te Slike 52. moze se vidjeti kako je efekt
relativne dobi najizrazeniji kod obrambenih igraéa. U
veznoj liniji se razlika ponajvise isti¢e izmedu prvog i
Cetvrtog kvartala dok je napadacka linija jedina gdje
ima vise ispitanika u zadnjem kvartalu u odnosu na
prvi.
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Slika 53. Graficki prikaz raspodjele rodenih po tromjesecjima obrambenih igraca razliCite uspjesnosti (Rada, 2016).
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Slika 54. Graficki prikaz raspodjele rodenih po tromjesecjima veznih igraca razlicite uspjesnosti (Rada, 2016).
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Slika 55. Graficki prikaz raspodjele rodenih po tromjesecjima napadaca razli¢ite uspjesnosti (Rada, 2016).

Na Slikama 53., 54. j 55. prikazana je distribucija
rodenih po kvartalima, igraca razliCitih linija dodatno
grupiranih prema uspjesSnosti. Kod uspjesnijih
obrambenih ¢ak 27 od 29 ispitanika je rodeno u
prva dva kvartala dok se i kod uspjesnijih veznih vidi
efekt relativne dobi. U prvom tromjesecju ima najvise
rodenih, a broj rodenih po kvartalima se smanjuje
do zadnjeg. Ovakav efekt za mjereni uzorak ispitanika
nije uocen kod napadacke linije.

Mladi sportasi pa tako i nogometasi se uglavhom
grupiraju po godistima (kronoloski od sije¢nja do
prosinca pojedine godine). Dvorak i suradnici (2007)
navode kako takvo grupiranje moze biti pogresno te
bi se trebalo razmisliti o alternativnim rjeSenjima
grupiranja igrac¢a. Unutar jedne dobne kategorije
moze biti i 12 mjeseci razlike. U nogometu se problem
multiplicira zato Sto su uzrasti grupirani po dvije
kalendarske godine. Tako imamo mlade pionire (ispod
13 godina starosti), starije pionire (ispod 15 godina
starosti), te kadete i juniore (ispod 17 i 19 godina
starosti). Efekt relativne dobi (ERD) oznacava znacajne
razlike u proporcijama nogometasa rodenih u prvoj i
drugoj polovici godine, razlike u proporcijama rodenih
po tromjesecjima ili pak razlike u proporcijama
rodenih po mjesecima jedne kalendarske godine Sto
je potvrdeno brojnim studijama (Barnsley, Thompson,
Legault, 1992; Glamser, Vincent, 2004; Gil i sur., 2007;
Mujika i sur., 2009; Williams, 2010; Auguste, Lames,
2011; Lloyd i sur., 2011; Deprez i sur., 2012; Deprez i
sur., 2013; Steingréver i sur., 2016).

Medu najbitnijim razlozima zasigurno je orijentacija
klubova na trenutni rezultat Sto pogoduje starijoj
djeci. Primjera radi, u ranoj dobi od 6 godina, jedno
dijete ¢e primjerice kronoloski imati 6 godina i 1 dan,
a drugo dijete ¢e imati 6 godina i 364 dana, ali se
nalaze unutar iste kalendarske godine. Razlika izmedu
njih je skoro cijela godina, to¢nije 11,9 mjeseci.
Spomenuta razlika, uzimajuéi u obzir seniorskog
igraca, nije prevelika ali u ovom slu¢aju ona iznosi
15% od ukupne dobi. Sa 7 godina ta razlika iznosi
12,5%, pa sljedeéu 11,1%, itd. da bi u vrijeme 2. faze
selekcije u nogometu, a koja je otprilike kod U-15
uzrasta, ta razlika iznosila 6,6%.

Prevedeno, svaku uzastopnu selekciju, stariji pojedinac
roden pocetkom kalendarske godine ima kronolosku
(a vjerojatno samim time i razvojnu) prednost nad
pojedincem rodenim pred kraj kalendarske godine. Na
koncu, relativno starija djeca imaju veéu razvijenost
nekih osobina i sposobnosti odgovornih za uspjeh te
bivaju odabrani u bolje momd¢adi, dok relativno mlada
djeca zbog trenutno slabijih sposobnosti igraju manje
ili ¢ak odustaju od sporta (Gil i sur., 2007; Mujika i
sur., 2009; Helsen, Starkes, Van Winckel, 2000; Augste,
Lames, 2011). Efekt relativne dobi pojavljuje se u
gotovo svim sportovima, a poseban znacaj ima u fazi
ubrzanog razvoja, pubertetu (Musch, Grodin, 2001;
Helsen, Winckel, Williams, 2005; Vincent, Glamser,
2006; Carling i sur., 2009; Delorme, Boiché, Raspaud,
2010). lako detaljno dokumentiran, ovaj efekt se ne
smanjuje nego Cak i raste (Cobley, Schorer i Baker,
2008; Nolan i Howell, 2010; Helsen i sur., 2012).
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FUNKCIONALNE KARAKTERISTIKE (13-16 GODINA)

PIONIRI (N = 22)

MORFOLOSKE VARIJABLE

Vis (CM) : 176,40 : 163,00 : 18400 : 560 : -083 i 011 : 0,18

TEZ (KG) 63,52 41,00 : 74,00 7,41 o-1,62 3,45 : 0,18

. RvO, (MLMIN/KG)  : 5876 5200 . 6500 352 © 093 i 059 i 017
......... HRVP (1/MIN) 15800 G 151,00 17800 795  © 185 266 029
............. RR, (1/MIN)  © 4374 3200 1 59,00 G 755 009 i 055 020
............. VEVP(L/MIN) . 8807 6690 G 11430 1931 036 © 16 . 017
............. Vo (L/MIN) 302 271 G 373 041 009 108 020
......... RVO, (ML/MIN/KG) 4304 @ 3600 © 5200 577 1 105 © 049 | 032

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA; SD - STANDARDNA DEVIJACUA; MIN - MINIMALNI REZULTATI MJERENJA; MAX - MAKSIMALNI REZULTATI;
SKEW - SKEWNESS; KURT - KURTOSIS; MAXD - KOLMOGOROV-SMIRNOVLIEV TEST, VIS — VISINA TIJELA, TEZ — TEZINA TUJELA, BMI — BODY
MASS INDEX, L — LAKTATI U MIROVANJU, L = — MAKSIMALNA KONCENTRACIJA LAKTATA, HR — MAKSIMALNA FREKVENCIA SRCA, RRMAX
— BROJ UDISAJA U MINUTI, VE  — MAKSIMALNA VENTILACUA, VO, = — APSOLUTNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, RQ, .. — RESPIRACISKI
KVOCIENT, RVO, = — RELATIVNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR  — FREKVENCIJA SRCA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RR , — BROJ UDISAJA PRI
ANAEROBNOM PRAGU, VE  — VENTILACUA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO,  — APSOLUTNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO,
— RELATIVNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU

Tablica 14. Osnovni deskriptivni parametri primijenjenih varijabli za nogometase pionire (Erceg, 2011).
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KADETI (N = 22)

MORFOLOSKE VARIJABLE

Vis (M) : 178,04 : 170,00 : 187,00 : 498 : 0,30 : -1,02 : 0,12
TEZ (KG) © 69,00 : 6000 . 8,0 : 65 : 0,07 : -1,29 : 0,12
BMI (KG/M?) © 21,72 ¢ 18,93 2345 : 124 : -049 i -0,51 : 0,11

FUNKCIONALNE VARIJABLE

L. (MMOL/L) 25 150 : 35 . 052 : -010 : 008 : 0,13

VE__ (L/MIN)

MAX

vo, . (L/MIN)

e, RQ (L/MIN) .

HRVP (1/MIN)

e RR,, (1/MIN) ..

VEVP (L/MIN)

VO;V (L/MIN)

GRANICNA VRIJEDNOST MAXD ZA N=22 IZNOSI 0,35.

LEGENDA: (AS - ARITMETICKA SREDINA; SD - STANDARDNA DEVIJACIJA; MIN - MINIMALNI REZULTATI MJERENJA; MAX - MAKSIMALNI REZULTATI;
SKEW - SKEWNESS; KURT - KURTOSIS; MAXD - KOLMOGOROV-SMIRNOVLIEV TEST, VIS — VISINA TIJELA, TEZ — TEZINA TIELA, BMI — BODY
MASS INDEX, L — LAKTATI U MIROVANJU, L — MAKSIMALNA KONCENTRACIJA LAKTATA, HR  — MAKSIMALNA FREKVENCUA SRCA, RR
— BROJ UDISAJA U MINUTI, VE  — MAKSIMALNA VENTILACIJA, VO, — APSOLUTNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, RQ, . — RESPIRACISKI
KVOCIENT, RVO, = — RELATIVNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR , — FREKVENCIJA SRCA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RR , — BROJ UDISAJA PRI
ANAEROBNOM PRAGU, VE  — VENTILACUA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO,  — APSOLUTNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO,

— RELATIVNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU

Tablica 15. Osnovni deskriptivni parametri primijenjenih varijabli za nogometase kadete (Erceg, 2011).
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RAZLIKE 1ZMEDPU IGRACA PREMA KRITERIJU USPJESNOSTI

UKUPAN UZORAK
N=177

VARIJABLE

MANJE USPJESNI
N=93

USPJESNUJI N=84

DOB (GODINE) 14,09+0,87
APHV (GODINE) 13,77+0,6
INDIKATOR BIOLOSKE DOBI
14,09+1,11
(GODINE)
TRENAZNA DOB (GODINE) 6,61%1,86

14,24+0,85 13,96+0,87
13,62+0,65 13,9%0,62
14,39+1,09 13,82+1,05
7,18+1,86 6,1+2,03

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, APHV — GODINA NAJVECEG PRIRASTA U VISINU.

Tablica 16. Deskriptivni pokazatelji kronoloske dobi, godine najveceq prirasta u visinu, indikatora bioloske dobi i trenazne dobi

mladih nogometasa (N=177) (Rada, 2016).

APHV (age at peak height velocity) predstavlja godinu
najvecéeg prirasta u visinu. Ona indirektno pokazuje
vrijeme ulaska u pubertet (oni igraci koji imaju raniji
APHYV ranije ulaze u pubertet). U tablici je vidljivo
kako su igraci procijenjeni od strane trenera kao
»uspjesniji“ igraci oni koji ranije ulaze u pubertet te
su stariji (indikator bioloSke dobi). Medutim u procesu
detekcije talenata upravo tu lezi zamka. Nikada se po
sposobnostima ne bi trebali usporedivati kategorije
mladi pioniri i stariji kadeti zbog velike razlike u
godinama (4 godine).

NaZalost, Cest je slucaj da treneri nisu svjesni da se
njihovi igraci unutar momcadi individualno bioloski
razlikuju i po 3-4 godine $to je znacajan problem.
Moze li se i kako rijesiti ovaj problem je kompleksno
pitanje, medutim svakako bi trebalo mjeriti bioloSku
zrelost i uzeti je u obzir kako ne bi doslo do pogresnog
odbacivanja talenata.
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USPJESNIJI N=84

MANJE USPJESNI N=93

VARIJABLE RASPON RASPON
ATV (CM) 171,249,89 145,05 — 189,6 165,95+9,51 145,3 — 189,5 -3,60°
ASV (CM) 88,07+5,35 75,15 — 98,05 84,9745,37 74,83 — 96,13 -3,84°
ATM (KG) 57,97+10,47 35-77,6 52,75+9,97 30,8 —70,9 -3,39°
IT™ 19,6+1,87 16,09 — 24,02 18,98+2,05 14,59 — 25,7 -2,09°

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT, ATV — TJELESNA VISINA, ASV —
SJIEDECA VISINA, ATM — TJELESNA MASA, ITM — INDEKS TJELESNE MASE, T — T-TEST, P<0,05, P<0,01.

Tablica 17. Deskriptivna statistika antropometrijskih karakteristika uspjesnijih i manje uspjesnih mladih nogometasa te analiza

razlika (Rada, 2016).

a

Pregledom tablice vidljivo je kako su ,uspjesniji”
nogometasi procijenjeni od strane trenera znacajno
viSi i masivniji od ,manje uspjeSnih”“ nogometasa.
Takoder imaju i veéi indeks tjelesne mase. Ovakvi
rezultati upucuju i na odredeni nacin naglasavaju
probleme selekcije igraca u ovoj dobi. Jednostavhom
metodom opservacije trenera na terenu visi i
masivniji igraci (naj¢esce bioloski akceleranti) djeluju
dominantni u odnosu na manje i lakSe suigrace.

Medutim u profesionalnom nogometu i seniorskom
uzrastu, visina i masa ne igraju presudnu ulogu u
kvaliteti nogometasa. Dapace, medu najboljim
igraCima svijeta postoje i postojali su brojni igraci
razli¢itih morfoloskih karakteristika. Od Messija do
Ibrahimovica, od Rooneyja do Di Marie, od Cristiana
Ronalda do Dybale. Da ne govorimo o proslosti,
Maradona, Pele, Koller, Crouch, Cannavaro, Garincha,
Ronaldo, Roberto Carlos, Platini, itd. Sukladno
modernoj igri, modelnim vrijednostima i nogometnim
specificnostima u opéenitom smislu treneri razvijaju
igrace kako bi mogli dosedéi svoj vrhunac u seniorskom
nogometu.

Kroz razliCite se razvojne faze radi s mladim igra¢ima na
usvajanjima i usavrSavanjima Sirokog spektra tehnicko
— takti¢kih sposobnosti, a sve u svrhu maksimiziranja
njihovih potencijala. Stvarno je nelogi¢no raditi
selekciju prema visini i masi igraca kada se to nikako
ne radi u seniorskom nogometu. Vrlo je jednostavan
zakljucak: ako se vrhunski seniorski nogometasi prije
svega razlikuju npr. u ,talentu” ili brzini, agilnosti
onda ih se treba kroz razvojne faze selektirati upravo
kroz takve segmente. Poseban oprez je potreban u
prepoznavanju talenata u fazi 13-16 godina gdje za
veéinu nogometasa ne vrijede jednaki uvjeti jer suu
nejednakim fazama bioloskog razvoja Sto definitivho
moze prouzrokovati ,Sum* u rezultatima tj. pokazati
neke razlike izmedu igraca kojih vjerojatno nece biti
za godinu ili dvije.
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USPJESNIJI N=84 MANJE USPJESNI N=93

VARIJABLE + RASPON + RASPON
MSD (M) : 2,08+0,18 i 1,68—-2,57 1,95%0,17 i 1,58-2,41 -5,18°
MSV (CM) 42,1816,39 28,0 — 57,0 39,34%5,98 26,0 — 55,0 -3,05°

MBM (M) 8,77+1,51 5,85—12,2 7,37%1,42 4,25-11,1 -6,36"
T5M (S) 1,08+0,07 0,94 —1,27 1,09+0,07 0,94—1,3 1,33
T10M (S) 1,87+0,09 1,71-2,14 1,89+0,09 1,66 — 2,14 1,12
3,3740,2 2,85 — 3,97 2,89"
T30M (S) 4,64%0,25 4,17 5,3 4,74%0,25 4,06 — 5,35 2,72°
SLALOM (S) 7,3740,31 6,44 — 8,32 7,59%0,46 6,64 — 9,24 3,76°
21G-ZAG (S) 6,45%0,35 5,37—17,0 6,58+0,39 5,64—7,9 2,33%
93639 (S) 7,70%0,41 6,84 — 8,68 7,92%0,4 6,98 — 9,06 3,54°
YOYO (M) 1321,9+418,8 520 — 2400 993,1+410,8 200 — 2280 -5,27°

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIA, RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT, MSD — SKOK U DALJ 1Z MIESTA,
MSV — SARGENT TEST SKOK U VIS, MBM — BACANJE MEDICINKE, TSM — SPRINT 5M, T1OM — SPRINT 10M, T20M — SPRINT 20M, T30M — SPRINT
30M, SLALOM — SLALOM TEST, ZIG-ZAG — ZIG-ZAG TEST, 93639 — TEST 93639M, YOYO (M) — YOYO PROMIENJIVI TEST S ODMORIMA NIVO 1,
P<0,05, P<0,01

Tablica 18. Deskriptivna statistika motoricko-funkcionalnih sposobnosti uspjesnijih i manje uspjesnih mladih nogometasa te analiza
razlika (Rada, 2016).

Analizom rezultata prosje¢nih vrijednosti te vrijednosti
t-testa za nezavisne uzorke moZze se zakljuciti kako se
uspjesniji i manje uspjesni mladi nogometasi razlikuju
u gotovo svim varijablama za procjenu motoricko-
funkcionalnog statusa. Iznimka su rezultati testa
tré¢anja spinta na 5m i 10m. Kod ostalih sedam testova
vide se razlike na razini znacajnosti p<0,01 te dva testa
na razini p<0,05. Najvede razlike gledajuci vrijednost
t-testa i veli¢ine efekta izmedu ovih sub-uzoraka
dobivene su kod testova za procjenu eksplozivne
snage (MsD, mBM) te funkcionalnih sposobnosti
(YoYo).
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USPJESNIJI N=84 MANJE USPJESNI N=93

VARIJABLE ez RASPON 3 RASPON

20M L (S) ©  3,42%0,18 . 3,05—3,91 :  3,55%0,21 :  3,12—-4,2 4,19"

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT, 20ML — TRCANJE 20M S LOPTOM,
SLALOM L — SLALOM TEST S LOPTOM, ZIG-ZAG L — ZIG-ZAG TEST S LOPTOM, 93639 L — TEST 93639M S LOPTOM, MBUD — BRZINA UDARCA
SREDINOM HRPTA STOPALA DOMINANTNOM NOGOM, MBUN — BRZINA UDARCA SREDINOM HRPTA STOPALA NEDOMINANTNOM NOGOM, T —
T-TEST, P<0,05, P<0,01

Tablica 19. Deskriptivna statistika specificnih testova s loptom uspjesnijih i manje uspjesnih mladih nogometasa te analiza razlika.

U Tablici 19. su prikazani rezultati testova s loptom
uspjesnijih i manje uspjesnih mladih nogometasa.
Moze se uociti kako postoje statisticki znacajne
razlike na nivou p<0,01 za sve primijenjene varijable.
Uspjesniji igrac¢i su u kraéem vremenu odradili
sve testove s loptom te su snaznije Sutirali loptu
dominantnom i nedominantnom nogom.
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USPJESNIJI N=84 MANJE USPJESNI N=93

VARIJABLE ez RASPON

RASPON

T20M INV : 0,14+0,1 : 0,01-052 0,1810,12

0,01—0,57

1,68 —7,03

3,33+0,73

2,01+0,35

93639 INV 1,96+0,49 1,03 -3,18 2,08+0,48

| SUM INV | 7,00%1,15 3,27 -9,97 7,60+1,17

1,28 —2,87

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT, T20M INV — RAZLIKA U REZULTATU
TRCANJA 20M S LOPTOM | BEZ, SLAL INV — RAZLIKA REZULTATA U SLALOM TESTU S LOPTOM | BEZ, ZIG-ZAG INV — RAZLIKA REZULTATA U ZIG-
ZAG TESTU S LOPTOM 1 BEZ, 93639 INV - RAZLIKA REZULTATA U 93639 TESTU S LOPTOM | BEZ, SUM INV — ZBROJ SVIH INDEKSA NOGOMETNE

VJESTINE, T — T-TEST, P<0,05, P<0,01.

Tablica 20. Deskriptivna statistika indeksa nogometne vjestine (INV) uspjesnijih i manje uspjesnih mladih nogometasa te analiza

razlika.

Pregledom Tablice 20. je vidljivo kako uspjesniji
nogometasi postizu bolje rezultate indeksa nogometne
vjestine (INV) u odnosu na manje uspjesSne. Kod
varijabli SLAL INV te SUM INV razlike su na razini
signifikantnosti p<0.01 dok su kod testova T20m INV i
93639 L razlike na razini p<0,05. Jedina iznimka je test
Zig-Zag INV gdje ne postoje statisticki znacajne razlike.
Ako pogledamo raspon rezultata kod navedenog testa
uocljivo je kako je veci kod uspjesnijih nogometasa
te je vjerojatno nekoliko loSijih rezultata malo
poremetilo signifikantnost razlika t-testa.
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PIONIRI 1 (N = 11)

MORFOLOSKE VARIJABLE AS(SD)

PIONIRI 2 (N = 11)

AS (SD)

VIS (CM) 176,85 (5,96)

BMI (KG/M?) 20,56 (1,22)

FUNKCIONALNE VARIJABLE

175,95 (5,50)

20,14 (2,02)

(MMOL/L) 1,84 (0,24)
................ T
T — seenen
::::::::::::::::M;.;@:/::n:«:-:@:)::::::::::::::::::::::::::::::::::::::e;::s:a@s::s;s:x::::

(L/MIN) 140,20 (21,62)
.................... N
....................
T S— o
e — ez
............. S e—
S — e
T T

RVOZVP(ML/MIN/KG) 45,82 (5,51)

2,08 (0,40)

55,86 (9,4)

144,37 (23,33)

42,75 (5,74)

87,86 (20,11)

3,23 (0,30)

40,00 (4,55)*

LEGENDA: ANALIZA VARIJANCE-FACTORIAL ANOVA S FISCHER LSD POST-HOC TESTOM:
*p<0,05; **P<0,01; ***P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU NOGOMETASA
RAZLICITE KVALITETE (AS — ARITMETICKA SREDINA, SD — STANDARDNA DEVIJACIJA)

VIS — VISINA TIELA, TEZ — TEZINA TIJELA, BMI — BODY MASS INDEX, LMIR — LAKTATI U MIROVANJU, Lyax
BROJ UDISAJA U MINUTI, VE —
— RESPIRACISKI KVOCHENT, RVO
— BROJ UDISAJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VE
— RELATIVNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU

LAKTATA, HR = — MAKSIMALNA FREKVENCIJA SRCA, RR = —
MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, RQ,
PRI ANAEROBNOM PRAGU, RR
PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO,

MAX

— MAKSIMALNA KONCENTRACIJA
MAKSIMALNA VENTILACIJA, VO, — APSOLUTNI
— FREKVENCIJA SRCA
— APSOLUTNI

— RELATIVNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR
— VENTILACIJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO,

Tablica 21. Analiza razlika primijenjenih varijabli izmedu nogometasa razlicite kvalitete unutar kategorije pionira (Erceg, 2011).

Uvidom u Tablicu 21. je vidljivo kako nogometasi
pionirskog uzrasta prve momcadi imaju vece
vrijednosti visine, teZine, te indeksa tjelesne mase
od nogometasa druge momcadi, ali te razlike nisu
statisticki znacajne. Dobiveni rezultati slazu se
s nalazima prethodnih istrazivanja nogometasa
pionirskog uzrasta (Gravina i sur., 2008).

Dalje je vidljivo kako nogometasi pionirskog uzrasta
prve momcadi (60,27 ml/min/kg) imaju statisticki
znacajno vedi primitak kisika od druge momcadi
(57,10 ml/min/kg).

Takoder, nogometasi iz prve momdcadi postizu
statisticki znacajno vece rezultate primitka kisika
na anaerobnom pragu (45,82 ml/min/kg) od druge
momcadi (40,00 ml/min/kg).

Dobivene vrijednosti primitka kisika su slicne kao
i u dosadasnjim nalazima, medutim u prijasnjim
radovima istrazivaci nisu pronasli znacajne razlike
izmedu nogometasa prve i druge momcadi (Gravina
i sur., 2008). U ostalim funkcionalnim varijablama
nogometasi pioniri prve i druge momcadi postizu
slicne rezultate, te medu njima nema znacajnih
razlika.
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KADETI 1 (N = 11) KADETI 2 (N = 11)

MORFOLOSKE VARIJABLE AS(SD) AS (SD)
VIS (M) : 176,91 (4,41) : 179,30 (5,50)
TEZ (KG) 67,68 (6,30) 70,45 (6,80)
BMI (KG/M?) : 21,60 (1,45) : 21,86 (1,04)

FUNKCIONALNE VARIJABLE

., (MMmoOL/L) : 2,43 (0,46) : 2,67 (0,58)
................ X MMOL/L)1115(322)1307(248)
................ (1/MIN)18882(752)187801232)
ﬁfffff:f:M;;Iéi/f@-ﬂifIfffifffff::Ifff:fé{é:siii%:ééiff:fff:f:fif'ffff::Iffiifo::%ééé@%é%iffffffffﬁfi

o (L/MIN) : 139,64 (17,73) 144,25 (16,13)

.................... ( L/MIN)416(043)404(032)
.................... (1/MIN)106(008)109(005)
N Rvozw (ML/MIN/KG) ................................. R (2 44) .................................................. S (3 .5.(.).).*; .........................
............. HR(1/MIN)16445(995)16080(1217)
............. k'r-e’ (1/MIN)4474(924)4326(553)
.................. (L/MIN)8828(1958) 8116(1163)
N SO Yo S

RVO, (ML/MIN/KG) : 45,82 (5,51) : 45,60 (6,20)

LEGENDA: ANALIZA VARIJANCE-FACTORIAL ANOVA S FISCHER LSD POST-HOC TESTOM:

*p<0,05; **p<0,01; ***P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU NOGOMETASA

RAZLICITE KVALITETE (AS — ARITMETICKA SREDINA, SD — STANDARDNA DEVIJACIJA)

VIS — VISINA TIELA, TEZ — TEZINA TIJELA, BMI — BODY MASS INDEX, L — LAKTATI U MIROVANJU, L — MAKSIMALNA KONCENTRACIA LAKTATA,
HR _ —MAKSIMALNA FREKVENCIJA SRCA, RR _ —BROJ UDISAJA U MINUTI, VE _—MAKSIMALNA VENTILACIJA, VO, —APSOLUTNI MAKSIMALNI

MA; MAX MAX 2MAX

PRIMITAK KISIKA, RQ,,, — RESPIRACISKI KVOCUENT
RVO, ..~ RELATIVNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR ,— FREKVENCIJA SRCA PRIANAEROBNOM PRAGU, RR ,—BROJ UDISAJA PRIANAEROBNOM

2|

PRAGU, VE , — VENTILACIJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO, = — APSOLUTNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO,  — RELATIVNI
PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU.

Tablica 22. Analiza razlika primjenjenih varijabli izmedu nogometasa razlicite kvalitete unutar kategorije kadeta (Erceg, 2011).

Pregledom Tablice 22. vidljivo je kako nogometasi
kadetskog uzrasta prve momcadi imaju manje
vrijednosti visine, tezine te indeksa tjelesne mase
od nogometasa druge momcadi, ali te razlike nisu
statisticki znacajne.

Nadalje, nogometasi prve momcadi (61,80 ml/min/kg)
imaju statisticki znacajno vedi primitak kisika od druge
momcadi (59,00 ml/min/kg). Takoder, nogometasi iz
prve momcadi postizu vece rezultate primitka kisika
na anaerobnom pragu od druge momcadi, ali te
razlike nisu statisticki znacajne.
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RAZLIKE 1ZMEDPU IGRACA PREMA KRITERIJU IGRACKIH LINIJA

OBRAMBENI N=70 VEZNI N=66 NAPADACI N=41

VARIJABLE + RASPON + RASPON + RASPON

DOB (GODINA) ©  14,21t0,85 :  12,7-15,7 : 14,08+0,80 :  12,7-156 . 13,92+1,01 :  12,4-15,6

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT, APHV —
GODINA NAJVECEG PRIRASTA U VISINU, TR.DOB — TRENAZNA DOB

Tablica 23. Deskriptivni pokazatelji kronoloske dobi, godine najveceg prirasta u visinu, indikatora bioloske dobi i trenazne dobi
mladih nogometasa razlicitih igrackih linija (Rada, 2016).

Osnovni statisticki pokazatelji kronoloske dobi, godine
najveceg prirasta u visinu, indikatora bioloske dobi i
trenazne dobi mladih nogometasa razlicitih igrackih
linija prikazani su u prethodnoj tablici. Podaci idu u
prilog tezi o iznimno kompleksom razvojnom periodu
te rasprSenosti rezultata unutar iste natjecateljske
kategorije. Primjetno je kako obrambeni igraci imaju
najbrZi ulaz u fazu ubrzanog rasta i razvoja (APHV)
dok vezni igraci u prosjeku najkasnije sazrijevaju.

Sukladno tome, indikator bioloSke dobi najvedi je kod
obrambenih igraca, nakon ¢ega slijede napadaci te
na kraju vezni igraci. S rasponom rezultata unutar
navedene varijable istiCe se podatak kako unutar iste
dobne kategorije postoje bioloske razlike od ¢ak 4,5
godine (11,87 — 16,47 godina).
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USPJESNIJI OBRAMBENI N=29

MANJE USPJESNI OBRAMBENI N=41

RASPON

VARIJABLE + RASPON
DOB (GODINA) : 14,41+0,89 : 12,7-15,6
APHV (GODINA) 13,37+0,43 12,5-14,1

TR.DOB (GODINA) 7,1741,61 : 4-10

USPJESNUJI VEZNI IGRACI N=37

14,0740,81 : 12,7-15,7
13,84+0,55 12,8-14,9
14,0+1,03 12,17-16,07
6,29%2,14 1-10

MANJE USPJESNI VEZNI IGRACI N=29

DOB (GODINA) : 14,14+0,84 : 12,7-15,6

14,010,75 : 12,8-15,4

TR.DOB (GODINA) 7,11%1,43 : 3-9

USPJESNIJI NAPADACI N=18

6,28+1,83 : 1-10

MANIJE USPJESNI NAPADACI N=23

DOB (GODINA) : 14,19+0,83 : 12,6-15,6

13,71+1,09 12,4-15,5
13,8310,63 12,5-14,9
13,65%1,15 11,87-15,67
5,52%2,06 1-9

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAINIZI | NAJVISI REZULTAT, APHV —
GODINA NAJVECEG PRIRASTA U VISINU, T- T-TEST VRIJEDNOST, TR.DOB — TRENAZNA DOB, P<0,05, P<0,01.

Tablica 24. Deskriptivni pokazatelji kronoloske dobi, godine najveceg prirasta u visinu, indikatora bioloske dobi i trenaZne dobi

obrambenih igraca razliCite uspjesnosti te analiza razlika (Rada, 2016).
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U Tablici 24. je vidljivo kako su sub-uzorci igrackih
linija (obrambena linija, vezna linija, napad) dodatno
grupirani i po uspjesSnosti (uspjesniji / manje
uspjesni). Kod obrambene linije varijable indikator
bioloSke dobi i APHV statisticki znacajno (p<0,05)
razlikuju uspjesnije od manje uspjesnih igraca. lako
kod ostale dvije varijable nema statisticki znacajne
razlike, uspjesniji obrambeni igraci su kronoloski stariji
i duZze vremena u trenaznom procesu u odnosu na
manje uspjeSne obramene igrace. U veznoj su liniji
samo kod varijable Tr.dob prisutne statistic¢ki znacajne
razlike izmedu uspjesnijih i manje uspjesnih igraca.

OBRAMBENI N=70

VARIJABLE RASPON

Takoder, uspjesniji vezni su bioloski i kronoloski
stariji te ranije ulaze u fazu najveceg prirasta u visinu.
Ofenzivna, napadacka linija razlikuje uspjesnije od
manje uspjesnih prema varijablama indikator bioloske
dobi te Tr.dob, ali i ovdje se ponavljaju pokazatelji
vece kronoloske dobi i ranijeg ulaska u ubrzani razvoj
kod uspjesnijih igraca. Znakovito je kako u rasponu
rezultata trenazne dobi kod uspjesnijih ne postoje
igraci koji su samo jednu godinu u trenaznom procesu
dok kod neuspjesnijih ima takvih slucajeva. Bez obzira
na eventualan talent ili predispozicije, oito je kako
se u ovaj sport treba relativno rano ukljucivati kako bi
se u konacnici moglo i konkurirati za najbolje igrace.

NAPADACI N=41

VEZNI N=66

RASPON RASPON

ATV (CM) 171,5349,64 147,3-189,6 165,9749,43 145,1-184,4 167,13%10,41 145,3-184,8

ASV (CM) 87,7615,42 75,97-96,8 85,21+5,37 75,15-95,03 86,17+5,75 74,83-98,05

ATM (KG) 57,85+10,56 34,40-77,6 52,2349,3 35,0-67,4 55,60+11,22 30,80-74
I™ 19,49+2,01 14,96-24,02 18,79+1,7 15,36-22,34 19,69+2,24 14,59-25,7

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA. SD - STANDARDNA DEVIJACIJA. RASPON — NAINIZI | NAJVISI REZULTAT. ATV — TJELESNA VISINA. ASV —

SJEDECA VISINA. ATM — TJELESNA MASA. ITM — INDEKS TJELESNE MASE

Tablica 25. Deskriptivni pokazatelji tjelesne visine, sjedece visine, mase i indeksa tjelesne mase mladih nogometasa razlicitih

igrackih linija (Rada, 2016).

Antropometrijske karakteristike razlicitih igrackih
linija vidljive su u Tablici 25. NajvisSi i najmasivniji
igraci bili su obrambeni dok su najnizi i najlaksi vezni
igraCi. Postoji veliki raspon rezultata za sve igracke
linije, te postoje razlike od ¢ak 40 cm te 40 kg unutar
promatrane skupine ispitanika.
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USPJESNIJI OBRAMBENI N=29 MANJE USPJESNI OBRAMBENI N=41

VARIJABLE + RASPON + RASPON
ATV (CM) 175,7748,27 157,9-189,6 168,53%9,49 147,3-189,5 -3,31°
ASV (CM) 90,45+4,62 81,45-96,8 85,85+5,18 75,97-95,5 -3,82°
| ATM (KG) 62,44+9,79 45,7-77,6 54,59+9,96 34,4-70,9 -3,27°
I™ 20,09+1,91 16,33-24,02 19,06%1,99 14,96-23,56 -2,19°

USPJESNUJI VEZNI IGRACI N=37 MANJE USPJESNI VEZNI IGRACI N=29

ATV (CM) 167,74%9,76 145,1-184,4 163,7248,63 150,50-181,2 -1,75
ASV (CM) 86,08+5,17 75,15-93,15 84,10%5,52 75,20-95,03 -1,49
ATM (KG) | 53,74+9,35 35,00-67,4 50,30+9,04 37,20-65,9 -1,51

IT™ 18,93+1,62 16,09-22,34 18,62+1,82 15,36-21,91 -0,75

USPJESNIJI NAPADACI N=18 MANIJE USPJESNI NAPADACI N=23

ATV (CM) 170,94%10,06 151-184,8 164,1449,88 145,3-181,33 -2,17°
ASV (CM) 88,33%5,45 78,70-98,05 84,48+5,52 74,83-96,13 -2,23°
ATM (KG) 59,47+10,82 41,8-74,0 52,58+10,8 30,80-68,9 -2,02°

I™ 20,17+1,94 16,71-23,87 19,31+2,42 14,59-25,7 -1,23°

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA. AS - ARITMETICKA SREDINA. SD - STANDARDNA DEVIJACUJA. RASPON — NAINIZI | NAJVISI REZULTAT. ATV —
TJELESNA VISINA. ASV — SJEDECA VISINA. ATM — TJIELESNA MASA. ITM — INDEKS TJELESNE MASE. T- T-TEST VRIJEDNOST. ES — COHENS D EFFECT
s1ZE (VELICINA EFEKTA) P<0,05, P<0,01.

Tablica 26. Deskriptivni pokazatelji tjelesne visine, sjedece visine, mase, indeksa tjelesne mase mladih nogometasa razlicitih igrackih
linija i razli¢ite uspjesnosti, te analiza razlika (Rada, 2016).

Iz Tablice 26. se mogu vidjeti statisticki pokazatelji vecu sjedecu visinu te indeks tjelesne mase. Kod
tjelesne visine, sjedece visine, tjelesne mase, indeksa obrambene i napadacke linije te razlike su statisticki
tjelesne mase mladih nogometasa razlicitih igrackih  znacajne. Kod vezne linije uocljive su numericke, ali
linija i razliCite uspjeSnosti. Unutar svih igrackih ne i statisticki znacajne razlike.

linija uspjesniji nogometasi su visi, masivniji, imaju
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OBRAMBENI N=70 VEZNI N=66 NAPADACI N=41

VARIJABLE + RASPON + RASPON + RASPON

MSD (M) © 2,03t0,19 :  1,64-2,57 . 2,01t0,18 :  1,68-2,41 .  1,98t0,18 :  1,58-2,48

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT, MSD — SKOK
U DALJ 1Z MJESTA, MSV — SARGENT TEST SKOK U VIS, MBM — BACANJE MEDICINKE, TSM — SPRINT 5M, T10M — SPRINT 10M, T20M — SPRINT
20M, T30M — SPRINT 30M, SLALOM — SLALOM TEST, ZIG-ZAG — ZIG-ZAG TEST, 93639 — TEST 93639M, YOYO (M) — YOYO PROMIJENJIVI TEST S
ODMORIMA NIVO 1.

Tablica 27. Deskriptivni pokazatelji varijabli za procjenu motoricko-funkcionalnih sposobnosti mladih nogometasa razlicitih igrackih
linija (Rada, 2016).

Unutar Tablice 27. su prikazani rezultati testova za
procjenu motori¢cko — funkcionalnih sposobnosti
nogometasa razliitih linija. Obrambeni nogometasi
su imali numericki najbolje rezultate u varijablama za
procjenu eksplozivne snage (MSD, MBM) dok su vezni
igraCi najvise pretréali u YoYo promjenjivom testu s
odmorima. Prosjecne vrijednosti varijabli za procjenu
brzine gotovo su identi¢ne unutar razli¢itih linija, a
kod varijabli za procjenu agilnosti obrambeni igraci
imaju losije rezultate od napadaca i veznih igraca.
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USPJESNIJI OBRAMBENI N=29 MANJE USPJESNI OBRAMBENI N=41

VARIJABLE ez RASPON 3 RASPON

MSD (M) 2,11+0,21 1,68-2,57 1,97+0,16 1,64-2,35 -3,08°

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAINIZI | NAJVISI REZULTAT, MSD —
SKOK U DALJ IZ MJESTA, MSV — SARGENT TEST SKOK U VIS, MBM — BACANJE MEDICINKE, T5SM — SPRINT 5M, T1OM — SPRINT 10M, T20M —
SPRINT 20M, T30M — SPRINT 30M, SLALOM — SLALOM TEST, ZIG-ZAG — ZIG-ZAG TEST, 93639 — TEST 93639M, YOYO (M) — YOYO PROMJENJIVI
TEST S ODMORIMA NIVO 1, T- T-TEST VRIJEDNOST,  P<0,05, P<0,01.

Tablica 28. Deskriptivni pokazatelji varijabli za procjenu motorickih sposobnosti obrambenih igraca razliCite uspjesnosti, te analiza

razlika (Rada, 2016).

Analizirane su razlike izmedu uspjesnijih i manje
uspjesSnih obrambenih igra¢a T — testom za nezaviosne
uzorke te su rezultati prikazani u prethodnoj tablici.
Stupnjem znaéajnosti p<0,01 varijable MSD i MBM te
varijabla Zig-Zag (p<0,05) statisti¢ki znacajno razlikuju
uspjesnije od manje uspjeSnih obrambenih igraca.
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USPJESNUJI VEZNI IGRACI N=37 MANJE USPJESNI VEZNI IGRACI N=29

VARIJABLE + RASPON + RASPON
MSD (M) : 2,08+0,18 : 1,70-2,41 : 1,9310,16 : 1,68-2,38 : -3,52°
MSV (CM) 41,22+6,38 28,00-51 39,52+4,74 30,00-52 -1,20

MBM (M) 8,34+1,44 5,85-11,1 7,11%1,4 4,70-10,7 -3,51°
T5M (S) 1,08+0,07 0,94-1,24 1,1040,05 0,99-1,2 1,16
T10M (S) 1,87+0,09 1,71-2,08 1,89+0,09 1,73-2,06 0,87
T20M (S) 3,2940,18 3,00-3,67 3,3940,14 3,08-3,65 2,49°
T30M (S) 4,64%0,25 4,26-5,17 4,76%0,22 4,26-5,2 1,89
SLALOM (S) 7,3310,32 6,58-8,32 7,56%0,35 6,64-8,32 2,84°

ZIG-ZAG (S) 6,47%0,36 5,60-7 6,47%0,38 5,64-7,28 0,01
93639 (S) 7,70%0,45 6,84-8,63 7,93%0,28 7,18-8,38 2,487
YOYO(M) 1398,9+450,6 720-2400 969,74300,2 200-1480 -4,42°

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAINIZI | NAJVISI REZULTAT, MSD —
SKOK U DALJ IZ MJESTA, MSV — SARGENT TEST SKOK U VIS, MBM — BACANJE MEDICINKE, TSM — SPRINT 5M, T10M — SPRINT 10M, T20M —
SPRINT 20M, T30M — SPRINT 30M, SLALOM — SLALOM TEST, ZIG-ZAG — ZIG-ZAG TEST, 93639 — TEST 93639M, YOYO (M) — YOYO PROMIJENIJIVI
TEST S ODMORIMA NIVO 1, T- T-TEST VRIJEDNOST, P<0,05, P<0,01.

Tablica 29. Deskriptivni pokazatelji varijabli za procjenu motoricko - funkcionalnih sposobnosti veznih igraca razlicite uspjesnosti, te
analiza razlika (Rada, 2016).

U Tablici 29. se izdvojilo nekoliko varijabli kod kojih
su pronadene statisticki znacajne razlike u motoricko
-funkcionalnim sposobnostima veznih igraca. Uz
standardnu pogresku p<0,01 u testovima za procjenu
eksplozivne snage (MSD i MBM) i aerobne izdrZljivosti
(YoYo), te testovima za procjenu brzine (T20m) i
agilnosti (Slalom i 93639), uz standardnu pogesku
p<0,05, uspjesniji vezni su postigli bolje rezultate u
odnosu na manje uspjesne igrace.
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USPJESNIJI NAPADACI N=18 MANJE USPJESNI NAPADACI N=23

VARIJABLE ez RASPON 3 RASPON

MSD (M) 2,0610,16 1,78-2,48 1,9310,18 1,58-2,41 -2,43%

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACUA, RASPON — NAINIZI | NAJVISI REZULTAT, MSD —
SKOK U DALJ IZ MJESTA, MSV — SARGENT TEST SKOK U VIS, MBM — BACANJE MEDICINKE, T5SM — SPRINT 5M, T10M — SPRINT 10M, T20M —
SPRINT 20M, T30M — SPRINT 30M, SLALOM — SLALOM TEST, ZIG-ZAG — ZIG-ZAG TEST, 93639 — TEST 93639M, YOYO (M) — YOYO PROMIJENIJIVI
TEST S ODMORIMA NIVO 1, T- T-TEST VRIJEDNOST,  P<0,05, P<0,01.

Tablica 30. Deskriptivni pokazatelji varijabli za procjenu motoricko - funkcionalnih sposobnosti napadaca razli¢ite uspjesnosti, te

analiza razlika (Rada, 2016).

Tablica 30. prikazuje kako su uspjesni napadaci
snazniji, brzi, agilniji te aerobno izdrzljiviji od manje
uspjesnih. T—testom za nezavisne uzorke pronadene
su statisti¢ki znacéajne razlike izmedu sub-uzoraka u
varijablama MBM, YoYo (p<0,01), te MSD, MSV, 93639
(p<0,05).
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VARIJABLE

20M L (S)

OBRAMBENI N=70

3,5040,21

RASPON

3,18-4,2

VEZNI N=66

3,4740,19

RASPON

3,05-3,8

NAPADACI N=41

3,4910,2

RASPON

MBUD (KM/H)

92,60%9,53

74,00-114

90,3918,76

90,76110,7

61,00-114

MBUN (KM/H)

79,3619,83

42,00-103

79,3849,5

78,39%13,1

39,00-105

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA. AS - ARITMETICKA SREDINA. SD - STANDARDNA DEVIJACIJA. RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT. 20ML —
20M S LOPTOM. SLALOM L — SLALOM TEST S LOPTOM. ZIG-ZAG L — ZIG ZAG TEST S LOPTOM. 93639 L — 93639 TEST S LOPTOM. MBUD — BRZINA
UDARCA DOMINANTNOM NOGOM. MBUN — BRZINA UDARCA NEDOMINANTNOM NOGOM.

Tablica 31. Deskriptivni pokazatelji specificnih testova s loptom mladih nogometasa razlic¢itih igrackih linija (Rada, 2016).

Prethodna tablica prikazuje rezultate specifiénih
testova s loptom mladih nogometasa razli¢itih igrackih
linija. Unutar iste je vidljivo kako vezni igraci imaju
najbolje rezultatske vrijednosti testova s vodenjem
lopte, dok su napadacdi bolji od obrambenih. Rezultati
brzine udaraca nedominantnom nogom gotovo se
preklapaju unutar svih linija dok su obrambeni igraci
imali neSto brie udarce dominantnom nogom od

veznih igraéa i napadaca.
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USPJESNIJI OBRAMBENI N=29 MANJE USPJESNI OBRAMBENI N=41

VARIJABLE RASPON RASPON

20M L (S) 3,4610,2 3,18-3,91 3,52%0,22 3,28-4,2 1,17
SLALOM L (S) 10,62+0,59 9,27-11,69 11,04+0,79 9,54-12,87 2,417
ZIG-ZAG L (S) 8,37+0,65 5,86-9,43 8,66+0,49 7,60-9,98 2,13%

93639 L (S) 9,69+0,59 8,46-10,68 10,01+0,58 8,56-11,22 2,25°
MBUD (KM/H) 96,52+10,88 74,00-114 89,8317,4 74,00-106 -3,06" |
MBUN (KM/H) 83,38+10,54 58,00-103 76,51+8,3 42,00-90 -3,05°

USPJESNUJI VEZNI IGRACI N=37 MANJE USPJESNI VEZNI IGRACI N=29

20M L (S) 3,41%0,19 3,05-3,77 3,55+0,15 3,15-3,81 3,36"
SLALOM L (S) 10,3+0,77 8,95-12,2 10,6910,7 9,18-13,05 2,13%
21G-ZAG L (S) 8,3840,41 7,67-9,22 8,43%0,47 7,57-9,69 0,45

93639 L (S) 9,54+0,67 8,05-11,13 9,95+0,47 9,24-10,98 2,87°
MBUD (KM/H) 92,7+9,62 76,00-108 87,45+6,56 74,00-106 -2,52°
MBUN (KM/H) 81,9749,33 60,00-98 76,0748,81 53,00-93 -2,61°

USPJESNIJI NAPADACI N=18 MANJE USPJESNI NAPADACI N=23

20M L (S) 3,3940,12 3,17-3,59 3,58+0,25 3,12-4 3,01°
SLALOM L (S) 10,3%0,69 8,72-11,5 11,03+1,14 9,05-13,75 2,40°
2IG-ZAG L (S) 8,2610,44 7,17-9,15 8,67%0,52 7,80-9,86 2,72°

93639 L (S) 9,72+0,33 9,12-10,38 10,05+0,79 8,09-11,13 1,68
MBUD (KM/H) 95,33+10,68 76,00-114 87,1749,39 61,00-103 | -2,60°
MBUN (KM/H) 85,11+9,78 68,00-105 73,13+13,13 39,00-98 -3,23°



LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACUA, RASPON — NAINIZI | NAJVISI REZULTAT, 20ML —
20M S LOPTOM, SLALOM L — SLALOM TEST S LOPTOM, ZIG-ZAG L — ZIG ZAG TEST S LOPTOM, 93639 L — 93639 TEST S LOPTOM, MBUD — BRZINA
UDARCA DOMINANTNOM NOGOM, MBUN — BRZINA UDARCA NEDOMINANTNOM NOGOM, T- T-TEST VRIJEDNOST, P<0,05, P<0,01.

Tablica 32. Deskriptivni pokazatelji varijabli za procjenu specifi¢nih sposobnosti s loptom igraca razlicitih linija i razlicite uspjesnosti,

te analiza razlika (Rada, 2016).

Unutar Tablice 32. su prikazani osnovni statisticki
pokazatelji varijabli za procjenu specifi¢nih sposobnosti
s loptom igraca razli¢itih linija i razli¢ite uspjesnosti
te analiza razlika izracunata T-testom za nezavisne
uzorke. UspjesSniji obrambeni igraci su postigli
statisticki znacajno bolje rezultate u pet od Sest
mjerenih varijabli u odnosu na manje uspjesne dok
kod pravocrtnog vodenja lopte 20m L nisu pronadene
znacajne razlike.

OBRAMBENI N=70

VARIJABLE RASPON

T20M INV 0,1840,12 0,01-0,57
SLAL INV 3,3040,6 1,84-5,01
21G-ZAG INV 2,01%0,32 1,20-3,05
93639 INV 2,09+0,49 0,91-3,31
SUM INV 7,55%0,99 4,38-9,97

Kao i kod obrambenih igraca, kod veznih igraca
razliite uspjeSnosti postoje znacajne razlike u pet
od Sest varijabli za procjenu specifi¢cnih motorickih
sposobnosti s loptom. Jedina iznimka je varijaba
Zig-Zag L. Kod napadacke linije osim u testu 93639
L takoder postoje znacajne razlike u svim ostalim
testovima izmedu uspjesnijih i manje uspjesnih igraca.

NAPADACI N=41

VEZNI N=66

RASPON RASPON

0,14%0,09 0,01-0,37 0,16%0,12 0,01-0,51
3,04+0,62 1,89-4,99 3,260,388 1,68-7,03
1,93+0,4 0,99-2,86 1,96+0,39 1,32-2,87
1,97+0,45 1,19-3,03 2,00%0,54 0,74-3,04
7,03%1,22 3,27-10,2 7,38%1,39 5,18-11,64

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACIJA, RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT, T20M INV
— RAZLIKA U REZULTATU TRCANJA SPRINTA 20M S LOPTOM | BEZ, SLAL INV — RAZLIKA REZULTATA U SLALOM TESTU S LOPTOM | BEZ, ZIG-ZAG
INV — RAZLIKA REZULTATA U ZIG-ZAG TESTU S LOPTOM | BEZ, 93639 INV - RAZLIKA REZULTATA U 93639 TESTU S LOPTOM | BEZ, SUM INV —

ZBROJ SVIH INDEKSA NOGOMETNE VJESTINE.

Tablica 33. Deskriptivni pokazatelji indeksa nogometne vjestine (INV) mladih nogometasa razlicitih igrackih linija (Rada, 2016).

Tablica 33. prikazuje rezultate indeksa nogometne
vjestine (INV) mladih nogometasa razlicitih igrackih
linija. Unutar svih mjerenih varijabli vezni igraci su
postigli najbolje rezultate dok su napadaci bili bolji
od obrambenih igraca.
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USPJESNIJI OBRAMBENI N=29 MANJE USPJESNI OBRAMBENI N=41

VARIJABLE + RASPON + RASPON
T20M INV 0,1740,12 0,01-0,52 0,19%0,12 0,01-0,57 0,40
SLAL INV 3,16%0,59 1,84-4,34 3,41%0,59 2,00-5,01 1,78
21G-ZAG INV 2,00%0,35 1,20-3,05 2,01+0,31 1,36-2,83 0,72
93639 INV 2,01+0,52 1,04-3,18 2,1540,47 0,91-3,31 1,12
SUM INV 7,28+1,11 4,88-9,97 7,75+0,85 5,76-9,29 2,00°

USPJESNUJI VEZNI IGRACI N=37 MANJE USPJESNI VEZNI IGRACI N=29

T20M INV 0,12%0,09 0,01-0,37 0,16%0,1 0,01-0,35 1,85
SLAL INV 2,9740,61 1,89-4,15 3,13%0,62 1,95-4,99 1,02
2IG-ZAG INV 1,91+0,41 0,99-2,86 1,96+0,38 1,28-2,74 0,49
93639 INV 1,92+0,48 1,27-3,03 2,02+0,41 1,19-2,85 1,34
SUM INV 6,84%1,24 3,27-9,39 7,27+1,17 4,53-10,2 1,44

USPJESNIJI NAPADACI N=18 MANJE USPJESNI NAPADACI N=23

T20M INV 0,12%0,08 0,01-0,26 0,20%0,14 0,01-0,5 1,98
SLAL INV 3,00%0,58 1,88-4,02 3,46%1,02 1,68-7,03 1,71
ZIG-ZAG INV 1,81#0,33 1,35-2,55 2,0740,4 1,32-2,87 2,29°
93639 INV 1,95+0,49 1,03-2,78 2,04+0,59 0,74-7,04 0,49
SUM INV 6,88+0,98 5,20-8,5 7,77%1,56 5,18-11,64 2,117

LEGENDA: N - BROJ ISPITANIKA, AS - ARITMETICKA SREDINA, SD - STANDARDNA DEVIJACUJA, RASPON — NAJNIZI | NAJVISI REZULTAT, T20M INV —
RAZLIKA U REZULTATU TRCANJA SPRINTA 20M S LOPTOM | BEZ, SLAL INV — RAZLIKA REZULTATA U SLALOM TESTU S LOPTOM | BEZ, ZIG-ZAG INV
— RAZLIKA REZULTATA U ZIG-ZAG TESTU S LOPTOM | BEZ, 93639 INV - RAZLIKA REZULTATA U 93639 TESTU S LOPTOM | BEZ, SUM INV — ZBROJ
SVIH INDEKSA NOGOMETNE VJESTINE, T- T-TEST VRIJEDNOST, ES — COHENS D EFFECT SIZE (VELICINA EFEKTA), P<0,05, P<0,01.

Tablica 34. Deskriptivni pokazatelji indeksa nogometne vjestine (INV) mladih nogometasa razlicitih igrackih linija i razlicite
uspjesnosti, te analiza razlika (Rada, 2016).
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U Tablici 34. su prikazani rezultati za indeks nogometne
vjestine (INV) mladih nogometasa razli¢itih igrackih
linija i razli¢ite uspjeSnosti, te analiza razlika izraCunata
T — testom. Uspjesniji obrambeni igra¢i u odnosu
na manje uspjesne imali su bolje rezultate u svim
varijablama dok je ta razlika znacajna u varijabli SUM
INV. Prosjecne vrijednosti rezultata izmedu sub-
uzoraka veznih igraca razlikuju se u korist uspjesnijih,
ali te razlike nisu statisticki znacajne. Kod napadaca,
uspjesniji igraci su uz standardnu pogresku p<0,05
bolji od manje uspjesnih u varijablama Zig-Zag INV
te SUM INV.

PIONIRI (N=22) VEZNI (N = 8) OBRAMBENI (N = 8) NAPADACI (N = 6)
MORFOLOSKE VARIJABLE AS(SD) AS (SD) AS (SD)
VIS (CM) : 171,88 (5,48)** : 180,62 (2,26) : 177,00 (3,76)
TEZ (KG) 58,88 (9,37)* 67,50 (3,78) 64,88 (2,78)
BMI (KG/M?) : 19,84 (2,38 : 19,36 (0,88) : 20,72 (0,93)

FUNKCIONALNE VARUJABLE

S Ly (MMOL/L) 20(020)% G L0008t 220(049)
o Ly (MMOL/Y) 5 gga(2g0) 1003(234) G 1133382
............ R (/MIN) G 1e2a3(s24)* 0 as72s(eas)t  C o 19875(39s)
L RR /)G 5076 (1024) 5358(364) 59,73(821)
......... VE,/MIN) o 12923(2825) i 14978(880)  153,03(1580)
............ VO (L/MIN) o a21(039) i a31(013) G 4100016)
............ RQ (/MIN) G 105(00s) o 103(005) G 107(012)
L RVO, (MUMIN/KG) G 6113(42) G 5900(181) G 56,25 (4,92
............. HR,(1/MIN) G 16000(11,30) G 15800(501) G 15400 (346)
......... RR, (1/MIN) & 4196(11,94) G 59,00(185) o 4475(263)
o VE, (MIN) G 81,66 (17,43* - 01,76 17,76t G 7350(514)
o vo M) 333(030) - 3320000 287020
L RVO(MUMIN/KG) G so38(1Lsy)* G 4563441 39,50 (5,7

LEGENDA: ANALIZA VARIJANCE-FACTORIAL ANOVA S TUKEY-KRAMER UNEQUAL N HSD POST-HOC TESTOM:
*p<0,05; **P<0,01; ***P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU VEZNIH | OBRAMBENIH IGRACA

+P<0,05; T1P<0,01; T11P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU OBRAMBENIH IGRACA | NAPADACA

p<0,05; 2P<0,01; >P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU VEZNIH IGRACA | NAPADACA

VIS — VISINA TIELA, TEZ — TEZINA TIJELA, BMI — BODY MASS INDEX, L _— LAKTATI U MIROVANJU, L — MAKSIMALNA KONCENTRACIJA LAKTATA, HR | —
MAKSIMALNA FREKVENCUA SRCA, RR _ — BROJ UDISAJA U MINUTI, VE__— MAKSIMALNA VENTILACUA, VO, _ — APSOLUTNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA,
RQ,,, — RESPIRACUSKI KVOCUENT, RVO, — RELATIVNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR  — FREKVENCIJA SRCA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RR , — BROJ
UDISAJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VE  — VENTILACUA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO, _— APSOLUTNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO, —

RELATIVNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU.

P

Tablica 35. Analiza razlika primjenjenih varijabli izmedu nogometasa razlicitih linija unutar kategorije pionira (Erceg, 2011).
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Promatrajudi Tablicu 35. uocava se kako pioniri-vezni
igraCi imaju statisti¢ki znacajno vece rezultate laktata u
mirovanju u odnosu na obrambene igrac¢e. Obrambeni
igraci imaju statisticki znacajno manje vrijednosti
laktata u mirovanju u odnosu na napadace. Vezni
igraCi i napadaci imaju sli¢ne vrijednosti laktata u
mirovanju. Maksimalne vrijednosti laktata se znacajno
ne razlikuju izmedu igraca razli¢itih pozicija iste
kategorije. lako postoje znacdajne razlike izmedu igraca
po pozicijama, te razlike fizioloski nisu znacajne jer se
kreéu oko referentne vrijednosti za stanje mirovanja.

Nadalje, napadaci imaju statisticki znacajno najveée
vrijednosti maksimalne sréane frekvencije pri VO,MAX
(199 otk/min). Vezni igraci postiZzu znacajno vece
vrijednosti (192 otk/min) sréane frekvencije pri
VO,MAX nego obrambeni igraci (187 otk/min).
Sr¢ana frekvencija na anaerobnom pragu se statisticki
znacajno ne razlikuje izmedu igraca razli¢itih pozicija.
Dobiveni rezultati su u suprotnosti s nalazima
prethodnih istrazivanja (Wong i sur., 2009), gdje
autori nisu pronasli znacajne razlike maksimalne
sréane frekvencije kod nogometasa razlicitih pozicija
iz Hong Konga.

KADETI (N = 22) VEZNI (N = 8)

MORFOLOSKE VARIJABLE AS(SD)

Pregledom tablice takoder je vidljivo kako izmedu
igraca razlic¢itih pozicija nema statisti¢ki znacajnih
razlika u vrijednostima apsolutnog primitka kiska.
Vidljivo je kako napadaci imaju najnize vrijednosti
RVO,MAX. Vezni igraCi imaju statisticki znaCajno vece
vrijednosti RVO,MAX, od napadaca. Obrambeni igraCi
imaju nesto vece vrijednosti RVO,MAX od napadaca, ali
te razlike nisu statisti¢ki znacajne. Takoder, vezni igraci
postiZzu najvece vrijednosti RVO2 na ventilacijskom
anaerobnom pragu. Te vrijednosti su statisticki
znacajno vece u odnosu na obrambene igrace i
napadace. Obrambeni igraci i napadaci se statisticki
znacajno ne razlikuju u postignutim rezultatima
relativnog VO_MAX na anaerobnom pragu. Dobiveni
rezultati su u suprotnosti s dosadasnjim istraZivanjima
(Wong i sur., 2009), gdje autori nisu pronasli znacajne
razlike izmedu nogometasa pionira razli¢itih pozicija,
premda su i u navedenom istraZivanju vezni igraci
postigli najvise vrijednosti maksimalnog primitka
kisika.

NAPADACI (N = 6)

OBRAMBENI (N = 8)

AS (SD) )

VIS (CM) 175,63 (3,17)

TEZ (KG) 66,44 (5,92)*

180,62 (2,26) 177,00 (3,76)

67,50 (3,78) 64,88 (2,78)

BMI (KG/M?) 21,52 (1,58)

FUNKCIONALNE VARIJABLE

19,36 (0,88) 20,72 (0,93)

(MMOL/L) 2,56 (0,56)
................ . MMO/)B)
.................... i I
.................. i
................... i S
................ S
.................... i SR o -
o O oo
............. oSS SO
............. I LD
................. B i SO
T N T
......... RVO,,(MLMIN/KG) | ......08%48053800

2,29 (0,44) 2,92 (0,39)

11,99 (3,08) 11,48 (3,03)

80,90 (13,26) 82,64 (9,77)
3,12 (0,37) 2,80 (0,47)
42,00 (5,18) 41,40 (7,50)
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LEGENDA: ANALIZA VARIJANCE-FACTORIAL ANOVA S TUKEY-KRAMER UNEQUAL N HSD POST-HOC TESTOM:
*p<0,05; **P<0,01; ***P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU VEZNIH | OBRAMBENIH IGRACA
tp<0,05; TTP<0,01; TT1P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU OBRAMBENIH IGRACA | NAPADACA
p<0,05; 2P<0,01; 3P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU VEZNIH IGRACA | NAPADACA

(AS — ARITMETICKA SREDINA, SD — STANDARDNA DEVIJACIJA)
VIS — VISINA TIJELA, TEZ — TEZINA TIJELA, BMI — BODY MASS INDEX, L
LAKTATA, HR = — MAKSIMALNA FREKVENCIJA SRCA, RR

MAX

— LAKTATI U MIROVANJU, L
— BROJ UDISAJA U MINUTI, VE  _— MAKSIMALNA VENTILACIA, VO

MIR

wax — MAKSIMALNA KONCENTRACHA
— APSOLUTNI

2MAX

MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, RQ,  — RESPIRACISKI KVOCHENT, RVO,  — RELATIVNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR  — FREKVENCIJA
SRCA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RR , — BROJ UDISAJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VE — VENTILACIJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO, —

APSOLUTNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO,

P

P

— RELATIVNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU.

Tablica 36. Analiza razlika primjenjenih varijabli izmedu nogometasa razlicitih pozicija unutar kategorije kadeta (Erceg, 2011).

Pregledom Tablice 36. uocava se kako su kadeti-vezni
igraci niZi u odnosu na napadace i obrambene igrace.
Nadalje, napadadi su nizi od obrambenih igraca, ali
razlike u visiniizmedu igrackih pozicija unutar kadetske
skupine igraca nisu statisticki znacajne. Vezni igraci
su sli¢ne teZine kao i napadaci, ali i laksi u odnosu
na obrambene igrace. Napadaci su prosjec¢no laksi
od obrambenih igraca, ali te razlike nisu statisticki
znacajne. Vezni igraci su statisti¢ki znacajno laksi od
obrambenih igraca. U vrijednostima indeksa tjelesne
mase nema znacajnih razlika izmedu igrackih pozicija.
Promatrajuéi tablicu uocava se kako vezni igraci
imaju najveée vrijednosti relativnog maksimalnog
primitka kisika. Te vrijednosti kod veznih igraca
su statisticki znacajno veée nego kod obrambenih
igracCa kadetskog uzrasta. Takoder, vezni igraci imaju
statisticki znacajno vece vrijednosti RVO,MAX nego
napadacdiiste uzrasne kategorije. Dobivene vrijednosti
RVO,MAX veznih igraca (63,88 ml/min/kg) slicne su
nalazima prethodnih istrazivanja (62,30 ml/min/kg)
(Tahara i sur., 2006).

Promatrani obrambeni igraci (57,38 ml/min/kg) i
napadaci (57,20ml/min/kg) imaju sli¢ne vrijednosti
RVO,MAX. Zabiljezene vrijednosti RVO,MAX obrambenih
igraca i napadaca ipak su nesto nize u odnosu na
japanske igrace kadetskog uzrasta iste pozicije
(obrambeni igraci 61,6 ml/min/kg; napadaci 59,1
ml/min/kg) (Tahara i sur., 2006). Takoder su Reilly,
Bangsbo i Franks (2000) pronasli veée vrijednosti
primitka kisika kod kadeta veznih igraca u odnosu
na ostale pozicije.

Nadalje, vrijednosti minutne ventilacije pri VO,MAX,
promatranih nogometasa (vezni 145,80 L/min;
obrambeni 139,83 L/min; napadaci 138,70 L/min)
slicne su vrijednostima japanskih nogometasa iste
kategorije (vezni 140,00 L/min; obrambeni 136,30
L/min; napadaci 142,70 L/min).
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BIOLOSKA DOB KRONOLOSKA DOB CUELI MODEL

B* P B* P R R? F

USPJESNOST : 7,02%*
ATV (CM) 462,86**
ASV (Cm) : : : : : : 5738,77*%%
ANTROPOMETR”A .................. : .................. : .................. : .................. : .................. : .................. : .................. : .................. :
ATM (KG) : : : : 1 425,36%*

ATV (CM)

MSD (M)

MSV (CM)

MBM (M)

MOTORICKO - T10M (S)

FUNKCIONALNE T20M (S)

SPOSOBNOSTI T30M (S)

SLALOM (S) :

ZIG-ZAG (S) :

93639 (S)

MOTORIKA 'S [l

LOPTOM ZIG-ZAG L (S) :

93639 L (S)

T20 INV

ILTTCR  StALINY 008 R e R BB

NOGOMETNE [RAEZ ALV

VIJESTINE 93639 INV

SUM INV

MBUD (KM/H)

BRZINA UDARCA Ceeeteretaetitatatmatetentateterantttmetesattrtetassrane R L TR PPRLEPRP PP B L TEE TR PO PP
MBUN (KM/H) : . .

LEGENDA: ATV — TJELESNA VISINA, ASV — SJEDECA VISINA, ATM — TIELESNA MASA MSV — SARGENT TEST SKOK U VIS, MBM — BACANJE
MEDICINKE, TSM — SPRINT 5M, T10M — SPRINT 10M, T20M — SPRINT 20M, T30M — SPRINT 30M, SLALOM — SLALOM TEST, ZIG-ZAG — ZIG-ZAG
TEST, 93639 — TEST 93639M, SLALOM L — SLALOM TEST S LOPTOM, ZIG-ZAG L — ZIG-ZAG TEST S LOPTOM, 93639 L — TEST 93639M S LOPTOM,
T20M INV — RAZLIKA U REZULTATU TRCANJA 20M S LOPTOM | BEZ, SLAL INV — RAZLIKA REZULTATA U SLALOM TESTU S LOPTOM | BEZ, ZIG-ZAG
INV — RAZLIKA REZULTATA U ZIG-ZAG TESTU S LOPTOM | BEZ, 93639 INV - RAZLIKA REZULTATA U 93639 TESTU S LOPTOM | BEZ, SUM INV —
ZBROJ SVIH INDEKSA NOGOMETNE VJESTINEMBUD — BRZINA UDARCA SREDINOM HRPTA STOPALA DOMINANTNOM NOGOM, MBUN - BRZINA
UDARCA SREDINOM HRPTA STOPALA NEDOMINANTNOM NOGOM, R - KOEFICIJENT MULTIPLE KORELACIE, R2 — KOEFICIJENT DETERMINACIJE,
B* - BETA PONDER *P<0,05. **p<0,01.

Tablica 37. Multipla regresijska analiza utjecaja bioloske i kronoloske dobi na uspjesnost i razlicite dimenzije antropoloskog statusa
(Rada, 2016).
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Tablica 37. na odredeni nacin sumira svu problematiku
vezanu za problem selekcije kroz razvojnu fazu 13-
16 godina zbog utjecaja kronoloske i bioloske dobi.

Moze se primijetiti kako postoji znadajan utjecaj
bioloske i kronoloSke dobi na gotovo sve varijable
antropoloskog statusa. Kronoloski i bioloski zreliji
mladi nogometasi postigli su bolje rezultate u
testovima sprinta, eksplozivne snage, i agilnosti
Sto se slaZe s brojnim dosadasnjim istrazivanjima
(Malina i sur., 2004, Figuerido i sur., 2009; Le Gall
i sur., 2010; De Matos i sur., 2013; Chuman i sur.,
2009; Coelho, Silva i sur., 2010, De Matos i sur.,
2013). Mendez-Villanueva i suradnici (2010) su
utvrdili kako su zreliji nogometasi postizali veée
brzine prilikom tréanja sto se slaZe i s istraZivanjem
Bucheita i Mendez-Villanueva (2014). Autori takoder
navode kako sazrijevanje tj. tjelesne dimenzije utjecu
i na rezultate trkackih sposobnosti, moguénost
ponovljenog sprinta i broj ponavljanja visoko
intenzivnih akcija tijekom nogometne utakmice.

Stroyer, Hansen i Klausen (2004) navode kako su stariji
ispitanici imali ve¢e aerobne kapacitete i maksimalan
primitak kisika VO,MAX.

Sukladno ovakvim rezultatima, vazno je istaknuti kako
treneri i svi akteri u razvojnim fazama nogometasovog
sazrijevanja moraju biti jako oprezni pri ocjenjivanju
igracevog ,potencijala i talenta”. Odokativnhe metode
pa Cak i dijagnosticke metode i testiranja nedovoljne su
za procjenu stvarnog potencijala. Jedino se mjerenjem
bioloske zrelosti igraca i njegovog tempa sazrijevanja
moZe vidjeti u kojoj se razvojnoj fazi nalazi. Pogresno
je usporedivati igrace unutar skupine samo zato sto
su isto godiste. Kroz brojne graficke prikaze i tablice
detaljno je objasnjen i prikazan efekt relativne dobi
(ERD) te utjecaj bioloske dobi na odabir i selekciju
igraca. Potrebno je kontinuirano pracenje igraca
kroz sve razvojne faze. Konacnu ocjenu kvalitete i
potencijala nogometasa trebalo bi donijeti sumirajuci
trenerovu procjenu, viSegodisnja testiranja, lijecnicki
karton te obavezno ukljuciti stupanj bioloske i
kronoloske zrelosti igraca individualno, te u odnosu
na ostatak momcadi.
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PLANIRANIJE, PROGRAMIRANIJE | ORGANIZACIJA TRENINGA U 3. FAZI

(13-16 GODINA)

Kao Sto je prethodno navedeno, igraCi se u ovoj fazi razlikuju u stupnju rasta
i razvoja kao i u manifestaciji razli¢itih motoricko-funkcionalnih sposobnosti.
Treneri moraju voditi raéuna o individualnim razlikama igra¢a unutar
momcadi prilikom planiranja, programiranja i provodenja samih treninga.
Treninzi su u ovoj dobi ,ja¢i” nego u prethodnim fazama i usmjereni su na
razvoj cjelokupnog statusa nogometasa. Radi se intenzivno na stabilizaciji
i automatizaciji osnovnih nogometnih elemenata (svi oblici primanja,
dodavanja i vodenja lopte u kretanju i u otezanim uvjetima, uvode se
obrambeni igraci tj. protivnici kod izvodenja vjezbi i zadataka). Kompleksnije
elemente poput centarSuteva i driblinga potrebno je stabilizirati i podidi
na vecu razinu.

Najznacajnija promjena u odnosu na prethodne faze nogometnog razvoja
nesumnjivo je takticka komponenta igre. Igraci se moraju sve bolje snalaziti
na velikom terenu. Intenzivno se radi na usavrSavanju i stabilizaciji tehnicko-
taktickih zadataka u parovima, trojkama i linijama.

Takoder, potrebno je uvoditi Sto kompleksnije zadatke na razini cijele
momcadi kako bi igraci usvajali temeljne postavke kretanja po terenu u
razli¢itim situacijama. U planu i programu dobar dio treninga mora sadrzavati
usvajanje igre u tranziciji. Ilgra¢i moraju znati donositi odluke u napadu (s
vecéim brojem igraca u odnosu na obranu) kao i u obrani (s manjim brojem
igrac¢a u odnosu na napad). Na narednim se stranicama mogu vidjeti slikoviti
prikazi primjera treninga za razvoj nogometasa od 13-16 godina.
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PRIMJERI SPECIFICNIH NOGOMETNIH TRENINGA ZA RAZVOJNU FAZU

13 - 16 GODINA

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Slika 56. Korekcija i zatvaranje prostora u obrani— 2 protiv 3.

CILJ ZADATKA:

Usvajanjeiusavrsavanje tehnicko takti¢kih elemenata
suradnje dva igraca u obrani. Odgadanje protivniku
brzo i jednostavno dolaZenje u situaciju postizanja
zgoditka. Kroz ovakve se vjezbe razvija osjeéaj za
obrambenu igru te pravilno pokrivanje i postavljanje
u situaciji manjeg broja igra¢a u odnosu na napad.

OPIS ZADATKA:

Napadacki ,trojac” stoji u formaciji trokuta, a obrambeni
dvojac stoji okomito jedan na drugoga. Srednji igrac
vodi loptu te odigrava jednom suigracu na boku.

Obrambeni igra¢ blize golu izlazi na stranu odigrane
lopte te nastoji sprijeciti jednostavan prolazak
napadacu put gola i odgadati napad kako bi ostali
obrambeni igradi stigli natrag. Prednji obrambeniigrac
ne kreée za loptom nego u sprintu pokriva dijagonalno
drugu stranu. Ova vjezba moZze se izvoditi u raznim
varijacijama, ali naglasak mora biti na pokrivanje
i prepokrivanje prostora. Poseban naglesak je na
suradnji dva igraca gdje ,prednji igrac” odustaje
od tréanja za loptom te pokriva prostor ¢im je prije
moguce. Grupni zadatak dvojice obrambenih igraca je
odgadanje protivni¢ckog napada (,,kupnja vremena“)
te prisiljavanje napadaca na pogresku.
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Slika 57. ,3 boje”.

CIL) ZADATKA:

R ETET ]

Razvijanje aerobno-anaerobnih sposobnosti kroz jednostavnu tehnicko-takticku igru. UsavrSavanje presing
igre i zatvaranje linija dodavanja u obrambenim akcijama.

OPIS ZADATKA:

Trener podijeli igrace u tri boje (optimalno za ovu
igru 3-5 igrac¢a na kvadratnom prostoru duZine i
Sirine 30-40 metara). Dvije boje u jednom trenutku
predstavljaju ,napad” te drze loptu bez cilja dok je
jedna boja ,obrana” koja pokusava oduzeti loptu
napadu. Zadatak za obrambenu boju je prije svega
presing igra na loptu, ali u uvjetima organiziranog
presinga i zatvaranja Sto vise mogucih linija dodavanja.
Zadatak napada je Sto jednostavnije prenositi igru s
jedne na drugu stranu te se otvarati u ,,medulinijama“
protivnicke obrane.

Vjeiba je izarazito zahtjevna za obrambenu boju te
trener mora voditi racuna o podjednakom trenaznom
opterecenju za sve igrace kako bi se ostvarila ciljna
usmjerenost treninga. Suprotno dosadasnjim
iskustvima uputno bi bilo definirati to¢ne cikluse
(trajanje) igre u obrani i napadu, suprotno od
dosadasnje prakse (izlazi$ kada osvojis loptu), te
na taj nacin sprijeliti potencijalno ,nejednak nivo
optereéenja”“. Ova vjezba se najcesSce izvodi s dva
dodira, ali moze i s jednim dodirom ¢ime dodatno
mozZemo kontrolirati opterecenje na treningu.
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Slika 58. Igra u tri koridora (zatvaranje linija dodavanja)

CILJ ZADATKA:

Usvajanje i usavrSavanje tehnicko-taktickih zadataka u obrani i napadu. UsavrSavanje pozicijske obrane
i zatvaranje linija dodavanja u obrambenim akcijama. Takoder, ciljna usmjerenost u napadu je razvijanje
osjecaja brze primopredaje, primanje lopte u kretanju i pronalazak suigra¢a dodavanjem po podu izmedu

obrambenih linija.

OPIS ZADATKA:

Teren dimenzija 20x30 metara podijeliti na 3 koridora
dimenzija 20x10 metara. Unutar svakog koridora
postaviti po 3 igraca. Vanjska dva koridora namijenjena
su napadacima koji moraju kroz jednostavnu, ali
brzu suradnju pronacdi liniju dodavanja do suprotnog
koridora. Sredisnji koridor zauzimaju igraci obrane
kojima je cilj sprijeciti dodavanje po podu izmedu
napadackih koridora. Obrana mora zauzimati oblik
vrha strijele ili piramide.

Tocnije, na dijelu koridora gdje se nalazi lopta mora
biti najistureniji obrambeniigra¢, a ostali obrambeni
igraci ,suzavaju” prostor kako bi napadaci teze
izvrSili dodavanje izmedu igraca. U odredenom se
smislu obrana ponasa kao ,harmonika ili lepeza“
prilagodavajuci se strani napada gdje je lopta. Koridori
se neprestano izmijenjuju nakon izgubljene lopte.
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Slika 59. Zavrsnica 3 protiv 2 nakon manevra kriZanja.

CILJ ZADATKA:

Usvajanje i usavrsavanje tehnicko taktickih elemenata suradnje tri igraca u fazi napada. Kris kros tj. manevar
krizanja se koristi kao sredstvo zavrSnice napada i dovodenje obrane u nepovoljan polozaj i kvalitetniju te
raznovrsniju zavrsnicu. Kroz ovakve vjezbe razvija se osjecaj za pravovremeno kriZzanje u napadu i odigravanje
lopte, te se takoder u odredenom stupnju razvija kreacija u samoj zavrsnici napada.

OPIS ZADATKA:

Napadacki ,trojac” stoji u formaciji trokuta, a obrambeni
dvojac stoji paralelno jedan do drugoga. Srednji igrac
vodi loptu te odigrava jednom suigracu na boku.
Nakon odigrane lopte tréi iza leda tog suigraca gdje
u brzom tréanju osvaja prostor po Sirini i dijagonali.
Igrac koji je primio loptu s njom osvaja prostor prema
blizem obrambenom te je proslijeduje suigracu na
boc¢nu poziciju. Nakon predane lopte radi krizanje s
drugim napadacem, tocnije, u Sirokom luku zatvara
drugu stativu.
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Slika 60. Igra u dva koridora.

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje tehnicko-taktickih elemenata suradnje igraca u napadu i obrani. Unutar jednog koridora igra se
4:4. Igraci u posjedu lopte imaiju cilj na $to jednostavniji nacin prijeci u drugi koridor te dodati loptu suigracu.
Igraci obrane zZele sprijeciti dodavanje lopte iz jednog u drugi koridor protivnicke momcadi te oduzeti loptu i

sami vrsiti prebacivanje igre u koridorima.

OPIS ZADATKA:

U prvom se koridoru provodi igra posjeda lopte
4:4. U drugom koridoru nalaze se dva igraca svake
momcadi. Momcad u posjedu treba sto jednostavnije
i brze dodati loptu do suigrac¢a u drugom koridoru.
Nakon dodane lopte najbliZza dva igraca napada i
obrane utrcavaju u novi koridor. Nakon prelaska u
novi koridor opet se igra 4:4. Protivnicka momcad
nastoji presresti dodavanje i osvojiti loptu kako bi
oni diktirali igru izmedu koridora.

Igra je simulacija zahtjeva na utakmici (npr. prelazak
lopte iz obrambene u veznu liniju u fazi napada, a
pokrivanje linija, dodavanja i presing igra obrambene
momcadi).
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Slika 61. Takticko postavljanje u obrani (4 protiv 6).

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje tehnicko-takti¢kih elemenata suradnje igraca u napadu i obrani u uvjetima nejednakog broja
igrac¢a. Navikavanje na situacije nejednakog broja igraca i kontrolirano zatvaranje najopasnijih zona u obrani.

OPIS ZADATKA:

Napadacka momcéad sa Sest igraca u formaciji 4:2 ili
5:1 nastoji brzom primopredajom s jedne na drugu
stranu otvoriti prostor za napadaca i zavrsetak akcije
s viSkom igraca. Obrambena momcad kao ,,lepeza ili
harmonika” prati napadacku akciju s jedne na drugu
stranu. Od iznimne je vaznosti za obranu zatvoriti sva
dodavanja prema napadacdima u centralnom dijelu
terena.

Obrana se mora postavljati zonski, bez klasi¢nog
napada na loptu i Sto je moguée viSe usporavati
napad i prisiljavati ih na rjeSenja s najnepovoljnijih
mogudih pozicija. Napad mora biti kontroliran, ali
i brz, kako bi se u zavrSnicu doslo prije povratka
»ostalih“ obrambenih igraca.
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Slika 62. Igra u koridoru (4+2 protiv 4).

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje tehnicko-takti¢kih elemenata suradnje igraca u napadu i obrani u uvjetima nejednakog broja
igraca. Uvjezbavanje posjeda lopte s kontinuiranim mijenjanjem strana.

OPIS ZADATKA:

U koridoru se igra 4:4. Sa dvije strane koridora nalaze  Zadatak obrambene momcadi je oduzeti loptu, ali

se ,joker“ igra&i koji igraju za moméad u posjedu lopte.  kroz kontrolirani presing na strani lopte i s obaveznim

Napadatka mom¢éad nastoji konstantnim otkrivanjem  zatvaranjem linija dodavanja prema ,joker” igracima.

drzati posjed te prelaziti posjedom s jedne strane Ovisno o broju igraca, velicini koridora te broju

koridora na drugu koriste¢i pomoéne ,joker” igrate. dodira s loptom moze se efikasno kontrolirati razina
opterecenja.
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Slika 63. Takticko postavljanje u obrani s manjim brojem igraca (6 protiv 10).

CILJ ZADATKA:

Usavrsavanje tehnicko-taktickih elemenata suradnje igra¢a u napadu i obrani u uvjetima nejednakog broja
igraca. Navikavanje na situacije nejednakog broja igraca i kontrolirano zatvaranje najopasnijih zona u obrani.

OPIS ZADATKA:

Napadacka momdcad igra s 10 igraca u formaciji 4:3:3
ili 2:3:5 te nastoji brzom primopredajom s jedne na
drugu stranu otvoriti prostor za napadaca i zavrSetak
akcije s viSkom igraca. Obrambena momc¢ad igra s
4 obrambena igrac¢a u zadnjoj liniji te s 2 igrac¢a u
prednjoj liniji, prati napadacku akciju s jedne na drugu
stranu pomjerujuci se adekvatno brzini napada. Od
iznimne je vaznosti za obranu zatvoriti sva dodavanja
prema napadacima u centralnom dijelu napada.

Obrana se mora postavljati zonski, bez klasi¢nog
napada na loptu i Sto je moguée viSe usporavati
napad i prisiljavati ih na rjeSenja s najnepovoljnijih
mogucih pozicija. Napad mora biti kontroliran, ali brz,
kako bi se u zavrSnicu doslo prije povratka , ostalih”
obrambenih igraca.
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Slika 64. Zavrsnica nakon kriZanja napadaca.

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje i stabilizacija tehnickih elemenata centarSuta i udaraca u zavrsnici te takticko uigravanje napadaca

(pravovremeno kriZzanje u napadu).

OPIS ZADATKA:

S jedne strane igralista su lopte i ,bocni“ igraci koji su
zaduzZeni za upudivanje centarsSuta u kazneni prostor.
Na 20-ak metara od gola se nalaze napadaci u dvije
kolone koji u laganom trku idu naprijed te na zamah
suigraca koji vrsi centarsut rade krizanje i zavrsnicu t;j.
udarac na gol. Sama vjeZzba ima vise varijacija ovisno o
kojoj fazi usvojenosti se radi i koji se efekt Zeli postici.

Energetsku komponentu se lako moze kontrolirati
ovisno o broju napadackih ,dvojaca“, povratnom
sprintu nakon zavrsnice, stavljanjem mini poligona
(primjerice SAQ vjezbi) prije ulaska u zavrsnicu ili pak
s razli¢itom udaljenosti do zone zavrsnice. Tehnicko-
takticku komponentu vjezbe mozemo korigirati
brojem dodira, vodenjem lopte bocnog igraca,
uvodenjem obrambenih igraca itd.

107



Slika 65. ,,Igra bez cilja” — posjed lopte.

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje i stabilizacija tehnicko-taktickih elemenata igre u obrani i napadu, zadrZzavanja posjeda i

stabilizacija igre (popularno nazvano igra bez cilja).

OPIS ZADATKA:

Unutar oznacenog koridora npr. 30x30 metara dvije
momcadi od po 6 igraca igraju bez cilja. Tocnije,
nema postizanja zgoditaka jer nema golava, ali su
duzni postivati sve trenerove zahtjeve igre u obrani
i napadu. Cilj igre je u skracenom prostoru zadrzavati
loptu Sto je dulje moguce s pravilnim kretnjama
igraca u napadu, odolijevati protivnickom duelu
te stabilizirati posjed. Cilj obrambene momcdadi je
oduzeti loptu napadackoj momcadi Sto prije kako bi
presli u fazu posjeda.

Ovakva igra je vrlo efikasna na viSe razina i jednostavno
se mogu implementirati svi trenerovi zahtjevi u
pogledu igre u obrani i napadu. Smanjivanjem broja
dodira dobije se ubrzanje igre i veéa energetska
potroSnja dok se recimo slobodnom igrom (bez
ogranic¢avanja dodira ili posebnih zahtjeva) dobija na
kreativnosti i masStovitosti u igri. Takoder, igra u obrani
moze sadrzavati elemente presing igre (najcesce), ali
i zone ili pak zatvaranja linija dodavanja.
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Slika 66. Specificna izdrZljivost (SAQ trening) sa zavrsnicom.

CIL) ZADATKA:

R ETET ]

UsavrSavanje i stabilizacija igre u zavrsSnici napada u situaciji naruSene koncentracije i umora.

OPIS ZADATKA:

Igraci su podijeljeni u dvije kolone sa svake strane
kaznenog prostora i na trenerov znak izvode odredene
SAQ zadatke te sprintom idu oko ¢unja kraj polovice
igraliSta. Igrac koji prije dode do lopte mora je voditi
i pokusati postiéi zgoditak. Igra¢ koji kasnije dolazi do
lopte ,, hvata“ napadaca te mu pokusava oduzeti loptu
i postici zgoditak. Ukoliko ga sustigne, dva igraca igraju
1 na 1 dok trener ne prekine ili jedan ne postigne
zgoditak.

Kako je nogomet igra obiljeZzena brojnim promjenama
pravca i sprintevima ovakav tip vjezbe istovremeno
je dobar za razvoj bazi¢nih i specifiénih motoricko
— funkcionalnih sposobnosti, ali i za razvoj ,,mirne”
zavrsnice u situaciji umora organizma. Takoder, vjezba
je vrlo dobra za razvoj kompetitivnosti i duelu u igri
1nal.
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Slika 67. Igra s posebnim zadacima (zavrsnice preko bocnih pozicija).

CIL) ZADATKA:

Usvajanje i usavrsavanje tehnicko-taktickih elemenata igre sa zavrSnicom napada preko bocnih pozicija.

OPIS ZADATKA:

Na skacenom su terenu igraci podijeljeni u dvije
momcadi od po 7 igraca. Potrebno je posebno oznaciti
teren od ruba kaznenog udarca do uzduzne linije
cijelom duzinom skracenog terena s jedne i druge
strane. U sredisSnjem dijelu igraci dodaju loptu te
nastoje na Sto jednostavniji nacin i sa Sto manje dodira
uposliti jednog od suigraca na bo¢nim pozicijama te
brzo tréati u zavrsnicu.

Bocni igraci rade brzu obradu tj. primanje lopte i u
Sto kracem vremenu nastoje centarSutom uposliti
suigra€e u napadu. Igra je brza i dinamicna te se u
kratkim vremenskim intervalima izmijenjuju napad i
obrana s ucestalim centarSutevima s bocnih pozicija.
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Slika 68. Specifi¢ni kondicijski trening.

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje i stabilizacija osnovnih tehnickih elemenata u otezanim uvjetima rada. Istovremeni rad na
povecanju aerobno-anaerobnih i tehnickih sposobnosti igraca.

OPIS ZADATKA:

Igraci su podijeljeni u dvije skupine. Na jednom dijelu
terena nalaze se koridori dimenzija 10x10metara
unutar kojih se nalazi po dva igraca. Na znak trenera
igraju 1 na 1 posjed lopte uz kontakt i duel igru. Na
drugom dijelu nalaze se specifi¢ni koridori koje igraci
na trenerov znak savladavaju Sto je brze mogude.
Ovakav tip treninga je izuzetno zahtjevan te je nakon
svake promjene i svake serije potrebno ostaviti
dovoljno vremena za odmor.
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Slika 69. Udarac unutarnjom stranom i sredinom hrpta stopala.

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija osnovnih tehnickih elemenata udaraca i to udarca sredinom hrpta stopala te
udarca unutarnjom stranom stopala.

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje na 30-ak metara od gola s loptom. Jedan
od suigraca stoji otprilike na 16 m te je zaduzZen za
ostavljanje povratne lopte ili duplog pasa suigracu
s loptom. Igrac s loptom krece na trenerov znak i
nakon nekoliko dodira s loptom te vodenja kreée u
suradnju sa suigrac¢em. Na ostavljenu povratnu loptu
ili dupli pas izvodi udarac sredinom hrpta stopala
ili unutarnjom stranom stopala te pokusava postiéi
zgoditak. Kako se radi o stabilizaciji i automatizaciji
poznatih elemenata od igraca se trazi velika brzina i

preciznost udaraca.
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Slika 70. Aerobno-anaerobni trening.

CIL) ZADATKA:

Razvoj aerobno-anaerobnih sposobnosti.

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje u grupi (po mogucénosti homogenizirani
prema sposobnostima) te imaju zadatak trcati
dijagonalu terena u laganom tempu (regeneracijska
i aerobna faza) nakon cega slijedi tr€anje po Sirini
terena u submaksimalnoj brzini (anaerobna i razvojna
faza). Zadatak se izvodi u Cetiri serije po osam minuta
s tri minute pauze izmedu serija.
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Slika 71. Specificni aerobno-anaerobni trening.

CIL) ZADATKA:

Razvoj aerobno-anaerobnih sposobnosti u specifiénim uvjetima.

OPIS ZADATKA:

Igraci stoje s loptom iza ¢unjeva. Na znak trenera
maksimalno brzo vode loptu izmedu ¢unjeva naprijed
i natrag. Zadatak je maksimalnog napora i traje
Cetiri minute (anaerobna specifi¢na i razvojna faza).
Odmah po zavrietku zadatka igraci u laganom tempu
(regeneracijska i aerobna faza) tr¢e oko terena Cetiri
minute. Prvi i drugi zadatak ¢ine jednu seriju (osam
minuta), a treba se odraditi Cetiri serije u kontinuitetu.
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Slika 72. Izlazak iz presinga opcija , 1

CIL) ZADATKA:

Usvajanje i usavrSavanja tehnicko-taktickih elemenata iz igre (u ovom slucaju izlazak iz presinga protivnicke
momcadi). U dobi 13-16 godina treba zapoceti s kompleksnijim tehnicko-taktickim zadacima, a izlasci iz
presinga predstavljaju bitan segment igre za fazu napada (posjed lopte), ali i za fazu obrane (usavrSavanje
presinga). Ovakve igrice takoder imaju potrebnu povezanost elemenata sportskog treninga tehnika-taktika-
kondicija.

OPIS ZADATKA:

Izlazak iz presinga izvodi se u omjeru 7 igraca u napadu
naspram 5 igraca u obrani. U ovom konkretnom
zadatku vezni igrac koji izvodi akciju broj 1. (odvladenje
obrambenog veznog igraca) predstavlja okidac za
sljedec¢e korake poput kretanja prednjeg veznog
igra€a u ispraznjen prostor te suradnju preko drugog
stopera do druge strane terena na kojoj je manje
protivnickih igraca. MoZe se igrati i kao igra (napad
mora prijeci liniju centra dodavanjima po podu, a
obrana po osvojenoj lopti pokusava postiéi zgoditak).
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Slika 73. Izlazak iz presinga opcija , 2"

CIL) ZADATKA:

ics Manager

Usvajanje i usavrSavanja tehnic¢ko-taktickih elemenata iz igre (u ovom slucaju izlazak iz presinga protivnicke
momcadi). U ovoj dobi (13-16 godina) treba zapoceti s kompleksnijim tehnicko-taktickim zadacima, a izlasci
iz presinga predstavljaju bitan segment igre za fazu napada (posjed lopte), ali i za fazu obrane (usavrsavanje
presinga). Ovakve igrice takoder imaju potrebnu povezenost elemenata sportskog treninga tehnika-taktika-

kondicija.
OPIS ZADATKA:

Izlazak iz presinga izvodi se u omjeru 7 igraca u napadu
naspram 5 igra¢a u obrani. U ovom konkretnom
zadatku vezni igraci izvode kretanje broj 1. (nude se
stoperu trazeéi medulinije za mogucéa dodavanja).
Ukoliko su sve linije dodavanja zatvorene stoper mora
Sto brze okrenuti stranu i koristiti golmana kao onoga
koji je slobodan i prenosi loptu do druge strane.

Kod ovakvih sitacija bocni igrac¢ se povlaci po loptu
(otvara liniju dodavanja od golmana) te je ujedno i
okidac za cijelu momcad koja se prilagodava stanju
na terenu te se izvode kretanja broj 4. (prilazenje
suigracu na suradnju i stabilizaciju posjeda).
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Slika 74. Izlazak iz presinga opcija ,,3“

CIL) ZADATKA:

Usvajanje i usavrsavanja tehnic¢ko-taktickih elemenata iz igre (u ovom slucaju izlazak iz presinga protivnicke
momcadi). Igrace treba poceti pripremati na sve varijante i sustave igre. lzlazak iz presinga s trojicom igraca u
zadnjoj liniji predstavlja jedan od elemenata koji bi igraci trebali usvojiti.

OPIS ZADATKA:

Izlazak iz presinga izvodi se u omjeru 7 igraca u napadu
naspram 5 igra¢a u obrani. U ovom konkretnom
zadatku vezni igrac koji izvodi akciju broj 1. (odvlacenje
obrambenog veznog igraca) predstavlja okidac za
sljedece korake poput kretanja drugog veznog igraca
u ispraznjen prostor te suradnju preko drugog stopera
do druge strane terena na kojoj je manje protivnickih
igraca. Moze se igrati i kao igra (napad mora prijeci
liniju centra dodavanjima po podu, a obrana po
osvojenoj lopti pokus$ava posti¢i zgoditak).
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FAZA 4.

(17 - 19 GODINA ZIVOTA)

AUTOMATIZACIJA OSNOVNIH | NAPREDNIH TEHNICKO — TAKTICKIH ELEMENATA IGRE
RAD NA RAZVOJU KOMPLEKSNOG TAKTICKOG DJELOVANJA | RAZMISLIANJA
RAZVOJ SVIH SPOSOBNOSTI NA SITUACIJSKOM I NATJECATELISKOM NIVOU

U posljednjoj, ¢etvrtoj razvojnoj fazi nogometasa
koja traje otprilike izmedu 17. i 19. godine Zivota
dolazi do potpunog formiranja morfoloskog statusa,
pogotovo kod konacne tjelesne visine igraca.
Tijelo nogometasa poprima izgled i funkciju tijela
profesionalnog nogometasa i upravo se tijekom ove,
posljednje faze razvoja, radi s najve¢im mogucim
volumenom opterecenja.

Unutar posljednje faze igraci bi trebali biti u potpunoj
automatizaciji Sto se ti¢e svih osnovnih tehnickih
elemenata igre te najmanje u fazi stabilizacije
naprednijih tehnickih elemenata igre. Takoder, svi
osnovni takticki elementi (suradnja dva, tri igra¢a u
napadu i obrani, izlasci iz presinga, posjed lopte i
stabilizacija igre) moraju biti usvojeni do kraja, te
usavrSeni, kako bi se moglo raditi na kompleksnim
taktickim zadacima po pozicijama, linijama i cijeloj
momcadi. U svrhu postizanja maksimalnih kondicijskih
sposobnosti dobar dio trenaznog volumena otpada
i na razvoj svih komponenti snage i izdrZljivosti. U
ovoj se razvojnoj fazi nogometasu znacajno povecéava
misSi¢éna masa, a trenazni zahtjevi rastu skoro do
vrijednosti kojom treniraju profesionalni/seniorski
nogometasi. Prilikom planiranja i programiranja
rada u ovoj razvojnoj fazi naglasak mora biti na
taktickom djelovanju pojedinca i momc¢adi sa svrhom
natjecateljske uspjesSnosti. Veéina tehnicko -taktickih
zahtjeva trebala bi se raditi u situacijskim i otezanim
uvjetima. Pritom se misli na igru u uvjetima manjeg
ili nejednakog broja igraca, igru s manjim brojem
dodira, igru u skra¢enom prostoru, duel igri, itd.
Svi tehnicki zahtjevi, takoder u Sto ve¢em obujmu,
moraju biti na situacijskom, ali i improvizacijsko-
kreativnom nivou. Razlog tomu je nepredvidljivost
same igre i posljednja faza razvoja gdje bi igrac vec
trebao usavrsiti sve potrebne tehnicke elemente za
natjecateljsku efikasnost.

Generalno govoredi za svaku pojedinu fazu razvoja
postoji odredeni imperativ prilikom izvedbe:

1. pravilnost izvedbe (adaptacija, usvajanje)

2. brzina izvedbe (usvajanje, usavrSavanje)

3.izvedba s posebnim zadacima (usavrSavanje,
stabilizacija)

4. sveukupna efikasnost izvedbe (automatizacija)

5. karijera (improvizacija, kreacija).

Prethodno je naveden opdéeniti primjer zahtjeva
prilikom izvedbe odredenih tehnicko-taktickih zadataka
i/ili kretanja. Naravno da treba voditi ra¢una o kojem
se elementu govori jer nije isto za svaki element. Na
primjer, tehnika kretanja bez lopte (tréanja, skipovi,
poskociisl.) puno ranije dodu do faze automatizacije
od nekih drugih jer ih se ucestalo i nesvjesno ponavlja.
Ako igra¢ automatizira ,pogresno” ili biomehanicki
neispravno tréanje teSko ¢e ili cak i nemogude to
ispraviti s 15 godina. Takvi elementi se stoga usvajaju
i usavrSavaju odmah po upisu u nogometnu Skolu.
Medutim kada govorimo o posljednjoj fazi razvoja 17-
19 godina igraci moraju imati stabilizirana sva potrebna
gibanja i sve osnovne tehnicko-takti¢ke zahtjeve. Treneri
se u ovaj fazi moraju posvetiti iskljucivo izvedbi. lzvedba
mora biti efikasna, natjecateljska, brza, pod uvjetima
umora, s manjkom igraca u napadu ili obrani. Ako je
igra¢ dosao do ove faze bez potrebnih vjestina izvedbe
osnovnih elemenata njegov razvoj je najvjerojatnije
gotov ili jako usporen jer ne moze pratiti suigrace i
igru. Stoga je od iznimne vaznosti kroz sve prethodne
faze stvoriti sve preduvjete i napraviti sve potrebne
korake kako bi igraci u posljednjoj fazi razvoja mogli
ostvariti svoje potencijale.
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REFERENTNE VRIJEDNOSTI NOGOMETASA JUNIORA 1. HNL

RASPON

...................... o3639-0K i 206 . 68 i 874 . 745 i 035
...................... 93639-NN o 218
.................. aXsM-900 1800 163 i 514 i 677 i 597 i 03
........................ StAlOM 0320 i 624 i 944 i 776 075
.................... AGINOSTOOT ~  © 306 i 62 i 92 i 778 . 064
........................... SM i osa o118 G168 G 143 i 012
.......................... oM 073 i 1 io255 i 214 G015
.......................... 2o0m i o8 i 304 i 367 i 33 i 013
.......................... oM oss
....................... cmi(em) b 2293 i 3047 5340 1 4326 G 408
...................... Maxj(cm) i 2730 1369 6420 G 5224 i 506
................... PRETKION(CM) & 3270 i 453

PRETKLON RAZNOZNO (CM) 58,73

FLEKSIBILNOST STRAZNJA LOZA — DESNA

33,33 73,33 106,67 89,21 6,34
(STUPNJEVI)
FLEKSIBILNOST STRAZNJA LOZA — LIJEVA
36,67 70,00 106,67 88,02 6,75
(STUPNJEVI)
FLEKSIBILNOST PREDNJA LOZA — DESNA
55,00 26,67 81,67 47,42 12,15
(STUPNJEVI)
FLEKSIBILNOST PREDNJA LOZA -
46,67 25,00 71,67 44,78 12,19
LUJEVA(STUPNJEVI)
FLEKSIBILNOST ADUKTORI, ABDUKTORI D
43,33 61,67 105,00 78,71 8,44
(STUPNJEVI)
FLEKSIBILNOST ADUKTORI, ABDUKTORI L
45,00 60,00 105,00 75,93 7,88
(STUPNJEVI)
BEEP (M) 1480,00 1500,00 2980,00 2160,26 311,75

LEGENDA: RASPON (RASPON IZMEDU NAJBOLJEG | NAJLOSUEG REZULTATA), MIN-MINIMALAN REZULTAT, MAKS-MAKSIMALAN REZULTAT, AS-
ARITMETICKA SREDINA, SD-STANDARDNA DEVIJACIJA, 93639 OK-TEST 93639M S OKRETIMA, 93639 NN-TEST 93639M NAPRIJED NATRAG, 4X5M -
900 1800- TEST 4X5M, SLALOM-SLALOM TEST, AGILNOST 90T-TEST AGILNOSTI, 5M-SPRINT 5M, 10M-SPRINT 10M, 20M-SPRINT 20M, 30M-SPRINT
30M, CMJ — COUNTER MOVEMENT JUMP, MAXJ-MAXIMUM JUMP, PRETKLON-PRETKLON FLEKSIBILNOST SUNOZNO, BEEP- BEEP TEST.

Tablica 38. Deskriptivni parametri (referentne vrijednosti za juniore) motorickih testova (sumirano iz Sporis, 2007).
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RASPON

....................... sialomL G aga G 8o i 138 i 1098 G 117

.................... AGINOSTOOL G 343 G 809

......................... soML o Lae o4 G s74 i 479 1 030

....................... BUDESNA 1 3440 i 8500 G 11940 10272 G 669

....................... BULUEVA 03670 7657 1 11327 1 9518 1 815

................. PRECIZNOSTDESNA @ 334 & 133  © 467 302 084
PRECIZNOST LIJEVA : 3,33 1,33

LEGENDA: RASPON (RASPON IZMEDU NAJBOLJEG | NAJLOSIJEG REZULTATA), MIN-MINIMALAN REZULTAT, MAKS-MAKSIMALAN REZULTAT, AS-
ARITMETICKA SREDINA, SD-STANDARDNA DEVIJACIJA SLALOM L-SLALOM TEST S LOPTOM, AGILNOST 90 L—AGILNOST TEST S LOPTOM, 30 M L-30
METARA S LOPTOM, BU DESNA—BRZINA UDRACA DESNOM NOGOM, BU LIJEVA-BRZINA UDARCA LIJEVOM NOGOM

Tablica 39. Deskriptivni parametri (referentne vrijednosti za juniore) specificnih testova (Sporis,2007).

JUNIORI (N = 22)

MORFOLOSKE VARIJABLE

VIS (CM) : 181,88 : 17500 : 19200 : 472 . 056 i -0,05 : 0,10

TEZ (KG) 7505 © 6300 : 89,00 6,07 : 0,26 : 0,89 : 0,17

RGN

... Rvo, . (ML/MIN/KG) ~ : 6230 G 5200 ~: 71,00 : 506 i 010 i -029 014
............. MR, (MIN) 16225 © 147,00 173,00 696 083 1 007 i 015
S RR, (1/MIN)

VE_, (L/MIN)

VO;Y (L/MIN)

GRANICNA VRIJEDNOST MAXD ZA N=22 IZNOSI 0,35

LEGENDA: AS - ARITMETICKA SREDINA; SD - STANDARDNA DEVIJACIJA; MIN - MINIMALNI REZULTATI MJERENJA; MAX - MAKSIMALNI REZULTATI;
SKEW - SKEWNESS; KURT - KURTOSIS; MADX - KOLMOGOROV-SMIRNOVLIEV TEST, VIS — VISINA TIJELA, TEZ — TEZINA TIJELA, BMI — BODY
MASS INDEX, L — LAKTATI U MIROVANJU, L = — MAKSIMALNA KONCENTRACIJA LAKTATA, HR = — MAKSIMALNA FREKVENCIJA SRCA, RR = —
BROJ UDISAJA U MINUTI, VEMAX — MAKSIMALNA VENTILACIJA, VO2MAX — APSOLUTNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, RQMAX —RESPIRACIJSKI

KVOCHENT, RVO,  — RELATIVNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR — FREKVENCIJA SRCA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RR  — BROJ UDISAJA PRI
ANAEROBNOM PRAGU, VE — VENTILACIJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO, S — APSOLUTNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO, —
RELATIVNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU).

Tablica 40. Osnovni deskriptivni parametri primijenjenih varijabli za nogometase juniore (Erceg, 2011).
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Tablica 40. prikazuje osnovne statisticke parametre
primijenjenih varijabli za juniorsku kategoriju
nogometasa: aritmeticka sredina (AS), standardna
devijacija (SD), minimum (Min) i maksimum rezultata
(Max), mjere oblika (Skew) i zakrivljenosti (Kurt)
distribucije, te KS (Kolmogorov-Smirnovljev) test
normaliteta distribucije. Pregledom Tablice 3. vidljivo
je kako niti jedna vrijednost KS-testa ne prelazi
grani¢nu vrijednost Kolmogorov-Smirnovljevog
postupka za promatrani uzorak ispitanika, pa moZzemo
zakljuciti kako sve varijable imaju distribuciju za koju
se moZze tvrditi da znacajno ne odstupa od normalne.

JUNIORI (N = 22) VEZNI (N = 8) OBRAMBENI (N = 8) NAPADACI (N = 6)
MORFOLOSKE VARIJABLE AS(SD) AS (SD) AS (SD)
VIS (CM) : 180,25 (3,46) : 183,83 (4,62) : 182,13 (6,13)
TEZ (KG) 74,00 (4,10) 77,25 (5,47) 74,25 (8,86)
BMI (KG/M?) : 22,78 (1,15) : 22,91 (2,20) : 22,31 (1,27)

FUNKCIONALNE VARUJABLE

. (MMOL/L) : 3,20 (0,82) : 3,10 (0,70) : 3,05 (0,94)
................ " MMOL/L)1098(252)1250(289)1218(202)
.................... (1/MIN)17813(422)*18833(677)18593(591)1
.................. (1/MIN)5529(883)5620(379)6028(566)
................... (L/MIN)15434(2191)15367(992)13820(2843)
................ z MAX(L/MIN)486(O31)445(033)445(090)
.................... (1/MIN)097(007)102(008)098(006)
L Rvozm (|vu. e o S e RERACR
............. HR(1/MIN)16425(453)16550(689)1'15633(686)1
............. RR(1/MIN)4471(807)4093(615)5030(942)
.................. (L/MIN)10949(1485)9635(1531)9988(1907)
T T T o R T

RVO__(ML/MIN/KG) : 54,75 (2,05)** : 45,50 (4,23) : 50,33 (5,13)

LEGENDA: ANALIZA VARIJANCE-FACTORIAL ANOVA S TUKEY-KRAMER UNEQUAL N HSD POST-HOC TESTOM:
*p<0,05; **P<0,01; ***p<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU VEZNIH | OBRAMBENIH IGRACA

tP<0,05; t1P<0,01; t11P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU OBRAMBENIH IGRACA | NAPADACA

p<0,05; 2P<0,01; 3P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU VEZNIH IGRACA | NAPADACA

(AS — ARITMETICKA SREDINA, SD — STANDARDNA DEVIJACHA, VIS — VISINA TIJELA, TEZ — TEZINA TIJELA, BMI — BODY MASS INDEX, L, _— LAKTATI
U MIROVANJU, L — MAKSIMALNA KONCENTRACIJA LAKTATA, HR _— MAKSIMALNA FREKVENCUA SRCA, RR _ — BROJ UDISAJA U MINUTI,
VE, ..~ MAKSIMALNA VENTILACUA, VO, — APSOLUTNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, RQ,,, — RESPIRACIISKI KVOCIJENT, RVO, = — RELATIVNI
MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR  — FREKVENCIJA SRCA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RR , — BROJ UDISAJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VE, , —
VENTILACIJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO, . — APSOLUTNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO,  — RELATIVNI PRIMITAK KISIKA

PRI ANAEROBNOM PRAGU).

Tablica 41. Analiza razlika primijenjenih varijabli izmedu nogometasa razlicitih pozicija unutar kategorije juniora (Erceg, 2011).
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Rezultati istraZivanja potvrdili su zahtjeve koje namece
nogometna igra. Obrambeni igraci konstitucijski su
dominantniji u odnosu na vezne igrace i napadace.
Obrambeni igraci u pravilu manje igraju s loptom, a
viSe sluze za destrukciju igre protivnicke momdcadi
i to kroz zracne duele, duele na podlozi, klize¢e
startove i sl. Vezni igraci i napadaci su konstitucijski
ipak nesto slabiji, medutim taj svoj ,, nedostatak”
nadomjestaju izrazito vjeStom kontrolom lopte te
brzim i eksplozivnim kretnjama poput fintiranja i
driblinga. Isto tako slabija konstitucija veznih igraca
omogucuje im konstantno kretanje u utakmici i
dostignute prijedene udaljenosti izmedu 10 i 13
kilometara.

U Tablici 41. se uocava kako su vezni igraci niZi i laksi u
odnosu na obrambene igrace i napadace. Obrambeni
igraci su najvisi i najtezi. U vrijednostima indeksa
tjelesne mase, takoder nema znacajnih razlika izmedu
igraca razli¢itih pozicija. Razlike morfoloskih varijabli
izmedu nogometasa juniora razli¢itih igrackih pozicija
nisu statisticki znacajne. Rezultati ovog istrazivanja
slazu se s prethodnim nalazima (Metaxas i sur., 2005)
koji je takoder utvrdio kako su vezni igraci najnizi i
najlaksi unutar mom¢adi.

Prosjec¢na visina (180,25 cm) i teZina (74 kg) veznih
igraca je veca u odnosu na grcke igrace (176 cm, 69,5
kg). Promatrani napadaci su visi (182,13 cm) i tezi
(74,25 kg) od grckih napadaca (177 cm, 69,5 kg).
Obrambeni igraci iz ovog istrazivanja su i visi (183,83
cm) i tezi (77,25 kg) u odnosu na gréke obrambene
igrace iste kategorije (178 cm, 71 kg). MoZe se
zakljuciti kako postoji sli¢na struktura morfoloskih
karakteristika promatranog uzorka nogometasa
pionirskog uzrasta s dosadasnjim nalazima (Metaxas i
sur., 2005). Medutim, vazno je naglasiti kako je raspon
rezultata puno manji kod grckih nogometasa (176-
178 cm, 69,5-71 kg), u odnosu na promatrani uzorak
(180,25-183,83 cm, 74-77,25 kg).

Vrijednosti laktata u mirovanju kod igraca razlicitih
pozicija su iznad referentnih granica, sto upuéuje na
aktivnost prije testiranja, a mozda i o laganom stupnju
pretreniranosti.

Razlike u vrijednostima sréane frekvencije pri VO,MAX
izmedu veznih i obrambenih igraca su statisticki
znacajne, kao i izmedu veznih igraca i napadaca.
Izmedu obrambenih igraca i napadaca nema znacajnih
razlika izmedu vrijednosti sréane frekvencije.
Promatrani napadaci juniorskog uzrasta postizu
nize vrijednosti sréane frekvencije na ventilacijskom
anaerobnom pragu u odnosu na vezne i obrambene
igraCe. Navedene razlike su statisticki znacajne. U
vecdini ostalih funkcionalnih parametara promatrani
nogometasi juniorskog uzrasta postizu vrlo sli¢ne
vrijednosti, te nema statisticki znacajnih razlika
izmedu razli¢itih igrackih pozicija.

Primjetno je takoder kako vezni igraci juniori postizu
najvece vrijednosti RVO,MAX (65,63 ml/min/kg).
Dobivene vrijednosti RVO,MAX slaZu se s prethodnim
nalazima (Pereira, 2003; 65,6 ml/min/kg), dok su u
ostalim studijama vrijednosti relativnog VO,max
veznih igraca ipak dosta nize (Campiez i sur., 2005; 58,2
ml/min/kg). Kod napadaca su zabiljeZzene vrijednosti
RVO,MAX od 62 ml/min/kg, $to je vise u odnosu na
navedena istraZivanja (Pereira, 2003; 60,8 ml/min/
kg; Campiez i sur., 2005; 55,0 ml/min/kg). Obrambeni
igraci iz ovog istraZivanja postiZu vrijednosti RVO,MAX
od 58,17 ml/min/kg. Slicne vrijednosti se nalaze u
istraZivanju Campieza i suradnika (2005), dok u
studiji Pereira (2003) juniori obrambeni igraci postizu
vece vrijednosti VO,MAX (64,5 ml/min/kg). Razlike
izmedu promatranih veznih i obrambenih igraca
su statisticki znac¢ajne. Nadalje, vezni igraci imaju i
najvece vrijednosti VO,MAX na anaerobnom pragu.
Te vrijednosti su statisti¢ki znacajno veée u odnosu
na obrambene igrace.

Centralni obrambeni igra¢i moraju posjedovati
moguénost brze reakcije, eksplozivnosti i sposobnost
sprinta. Uloga napadaca takoder zahtjeva dosta
skakanja i ponavljanja sprinta (10 m i 30 m) dok je
veznim igracima potrebna veca aerobna izdrZljivost.
Malina i suradnici (2004) su kod nogometasa
pionirskog uzrasta utvrdili kako je tjelesna masa
najznacajniji prediktor 30-metarskog sprinta, visina
je najznacajniji prediktor okomitog skoka, stoga ne
¢udi ovakav odabir igraca.
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Takoder, kada uzmemo u obzir anaerobne zahtjeve
utakmice, nuino je dobro razviti aerobni sustav
koji je klju¢an za brzi oporavak izmedu ponovljenih
djelovanja visokog intenziteta anaerobnih aktivnosti
(Stolen i sur., 2005). Dobivene razlike u vrijednostima
laktata u mirovanju govore jednim dijelom o nacinu
treninga, a drugim dijelom o anaerobnoj aktivnosti
prije uzorkovanja. Energetski, a time i trenazni zahtjevi
rastu prema anaerobnom segmentu kroz starije
uzrasne kategorije. Maksimalne vrijednosti laktata
govore o pitanju motiviranosti. Naime, trenazni
proces trebao bi biti razli¢it za svaku trenaznu poziciju
i kategoriju te znacajan porast laktata kroz kategorije
prema juniorima ukazuje na poveéanje intenziteta
treninga s uzrastom.

Iznenaduju dobivene vrijednosti HRmax. lako je
po pozicijama prema starijoj uzrasnoj kategoriji
vidljiv pad frekvencije, sto je fizioloski opravdano,
znacajne razlike izmedu igrackih uloga nisu ocekivane.
Dobivene vrijednosti HRMAX su ispod ocekivanih
rezultata. Moze se redi kako test nisu odradili punim
angazmanom $to pokazuju i razine Lmax koje su nize
u usporedbi sa starijom kategorijom. Potrebno je
uzeti u obzir kako razli¢ite kategorije donose i razlicit
pristup treningu. U nekim stvarima nije mogude
ocekivati jednaku motiviranost pionira i juniora.
Sr¢ana frekvencija na ventilacijskom anaerobnom
pragu govori kako ipak u treningu mladih kategorija
nema velikih razli¢itosti ve¢ su programi sli¢ni te se
puls od 160 otk/min smatra normalnim, Sto odgovora
dobivenim rezultatima pionira i kadeta gdje je prag
oko tih vrijednosti.

Maksimalni primitak kisika trebao bi biti jedan od
determinirajuéih faktora koji odreduje razlike medu
pozicijama uvaZzavajuci pozicijske specificnosti.
Ekstenzitet treninga bi trebao uvjetovati porast razlika
u VO,MAX 3to je i pokazano ovim istraZivanjem. Razlike
u pionira su znatno manije tako da primitak nije najbolji
pokazatelj razlika kod pionira, dok se moZze tvrditi kako
je kod juniora najbolji determinator. Kroz sve tri dobne
kategorije oCito je kako su vezni igraci najtreniraniji Sto
se slaze s dosadasnjim istraZivanjima. Primitak kisika
u napadaca kroz mlade uzrasne kategorije pokazuje
nesto niZe vrijednosti. Razlog tome je misi¢na masa
koja im treba za specificnu brzinu, eksplozivnost, a
to nisu mogli ispoljiti s 14 godina.

Navedenu tezu potvrduje somatotip igraca koji je
uvijek isti, sto je vidljivo iz porasta indeksa tjelesne
mase, iako porast u visinu nije velik.

Dakle, izbor igraca za pojedinu poziciju temeljen samo
na fizioloSkim osobitostima ne moZe biti prikladan za
mlade dobne skupine. Ocito je kako razlicite pozicije
u nogometu podlijezu razli¢itim zahtjevima. Takvi
podaci ukazuju na heterogenost fizickih karakteristika
koje bi mogle biti vazine za uspjeh na pojedinim
pozicijama u nogometu (Strudwick i sur., 2002).

Udaljenost koju prijedu igraci u igri, kao i njihove
nespecificne i specifitne aktivnosti variraju zavisno
od viSe ¢imbenika, medu kojima su: pozicija igraca u
igri, kvalitativna razina natjecanja i umor. Po ukupno
prevaljenoj udaljenosti branici zaostaju za igraima
ostalih igrackih pozicija. Ta razlika je prema Di Salvu i
suradnicima (2007) najocitija u udaljenosti prijedenoj
umjerenim i visokim intenzitetom tr¢anja (brzina veca
od 14 km/h). Obzirom na to kako je brzina od oko
14 km/h intenzitet tréanja pri kojem nogometasi
dostizu anaerobni prag (tocka na kojoj su nakupljanje
laktata u krvi i njihova eliminacija u ravnotezi),
brani¢i imaju manje anaerobne zahtjeve od igraca
na ostalim pozicijama u igri. Sve navedeno odrazava
se i na ukupnu aerobnu izdriljivost nogometasa Sto
je potvrdeno ovim istraZivanjem. Vidljiv je porast
RVO,MAX prema starijoj uzrasnoj kategoriji, osim kod
obrambenih igra¢a. MoZe se kazati kako RVO,MAX nije
pravi pokazatelj razlika kroz mlade uzrasne kategorije,
osobito kod pionira, gdje vecu ulogu pri odabiru ocito
imaju morfoloSke karakteristike.

No, zasigurno se moze tvrditi kako kod juniora dolazi
do selekcije po linijama. RVO,MAX je kod veznih
igraca znacajno vedi, te je vidljiv i najveci porast kroz
kategorije. Primjetna je i manja HRMAX kod veznih
igraca, Sto se moZe objasniti pojavom “sportskog
srca”. Pozicija je determinirana ¢istom fiziologijom.
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Dokazano je kako najvisi nivo aerobnog vjezbanja
omogucava igracima veliku aktivaciju aerobnih
potencijala tijekom utakmice, $to je znacajnom
povezano sa maksimalnim primitkom kisika, ukupnom
prijedenom udaljenosti, brojem ponovljenih sprinteva
za vrijeme utakmice (Bangsbo i sur., 1991; Helgerud
i sur., 2001; Wisloff i sur., 1998), kao i vremenom
provedenim u visokointezivnim aktivnostima s loptom
(Helgerud i sur., 2001), a sve navedeno utjece na
konacni poredak momcadi u natjecanju (Wisloff i sur.,
1998). Bolji nogometni nastup vezan za kondicijski
segment povezan je sa velikom sposobnos$c¢u odgode
umora kroz poboljsanu oksidaciju lipida kao i ustedu
glikogena, te nizu produkciju laktata (Henriksson i
Hickner, 1996).

Za utvrdivanje profila aerobnog kapaciteta nogometnih
igraca vazino je uzeti u obzir mnostvo razlicitih
nezavisnih ¢imbenika koji uklju¢uju kronolosku
dob, biolosku zrelost, godine treniranja, morfoloske
i antropoloske karakteristike kao i igracku poziciju.
Profili igraca bi trebali biti kategorizirani prema razini
izvedbe, jer visa razina nogometne izvedbe zahtjeva
visu fizicku i fizioloSku potros$nju (Rienzi i sur., 2000).

Prema tome, kako bi se natjecali na najvisem nivou,
nogometasdi moraju imati primitak kisika iznad
60 ml/kg/min (Reilly i sur., 2000), premda to nije
ogranicavajuci faktor za uspjeSnu nogometnu izvedbu.
Prema razli¢itim vrijednostima maksimalnog primitka
kisika vrsi se otkrivanje potencijalnih talenata,
selektiraju se igraci, izraduju se programi kondicijske
pripreme, predvidaju se i prate fizicki potencijali
igraca za vrijeme utakmice.
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JUNIORI 1 (N = 11)

JUNIORI 2 (N = 11)

MORFOLOSKE VARIJABLE AS(SD) AS (SD)

VIS (CM) 181,70 (4,72) 182,08 (4,97)

22,70 (1,07) 22,65 (1,89)

................. L (MMOLIL) i O8O 3OO0
e e MO L) ) LA LAY e 1,9503,29)
................. MR (/MINY i ABRBE 21D IBBTONSS)
rvreeerneneens Ry (IMIN) 3261157 e 3586 6,00)

VE_,, (L/MIN)

VO, _(L/MIN) 4,83 (0,58) 4,40 (0,48)

OO but avax s

RQ_. (1/MIN) 0,98 (0,05) 1,00 (0,09)

: HR,, (1/MIN) : 163,20 (5,73) : 161,30 (8,22) :
} RR,, (1/MIN) : 45,21 (9,42) : 45,30 (6,01) :
: VE,, (L/MIN) : 109,52 (18,04) : 95,81 (12,13)* :

Vo, _ (L/MIN) 3,89 (0,58) 3,65 (0,54)

LEGENDA: ANALIZA VARIJANCE-FACTORIAL ANOVA S FISCHER LSD POST-HOC TESTOM:

*p<0,05; **P<0,01; ***P<0,001 — ZNACAINOST RAZLIKA IZMEDU NOGOMETASA RAZLICITE KVALITETE

(AS — ARITMETICKA SREDINA, SD — STANDARDNA DEVIJACIJA, VIS — VISINA TIJELA, TEZ — TEZINA TIJELA, BMI — BODY MASS INDEX, L _— LAKTATI U
MIROVANJU, L — MAKSIMALNA KONCENTRACUA LAKTATA, HR — MAKSIMALNA FREKVENCIJA SRCA, RR | — BROJ UDISAJA U MINUTI, VEMAX
— MAKSIMALNA VENTILACUA, VO, = — APSOLUTNI MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, RQ — RESPIRACISKI KVOCUENT, RVO, = — RELATIVNI
MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA, HR ,— FREKVENCIJA SRCA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RR ,— BROJ UDISAJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VE , —
VENTILACIJA PRI ANAEROBNOM PRAGU, VO, = — APSOLUTNI PRIMITAK KISIKA PRI ANAEROBNOM PRAGU, RVO,  — RELATIVNI PRIMITAK KISIKA

PRI ANAEROBNOM PRAGU).

Tablica 42. Analiza razlika primjenjenih varijabli izmedu nogometasa razlicite kvalitete unutar kategorije juniora (Erceg, 2011).

Iz Tablice 42. je vidljivo kako nogometasi juniorskog
uzrasta prve i druge momcadi imaju vrlo slicne
vrijednosti visine, teZine te indeksa tjelesne mase.
Razlike izmedu promatranih skupina nogometasa
nisu statisticki znacajne. Nogometasi prve momcadi
postizu znacajno vece vrijednosti minutne ventilacije
kao i ventilacije na anaerobnom pragu od nogometasa
druge momcadi. Vrijednosti RVO,MAX nogometasa
prve momcadi znacajno su vecée od vrijednosti
RVO,MAX druge momcadi. Nogometasi juniorskog
uzrasta prve i druge momcadi postizu sli¢ne vrijednosti
u svim spirometrijskim parametrima.

Nogometasi pioniri prve momcadi postizu znacajno
viSe vrijednosti RVO,mMAX (60,27 ml/min/kg) od
nogometasa druge momcadi (57,10 ml/min/kg).
Dobivene vrijednosti primitka kisika istraZivanih
nogometasa pionirskog uzrasta vidljivo su vece od
americkih nogometasa (54,6 ml/min/kg; 53,6 ml/min/
kg). Uocljivo je kako medu ameri¢kim nogometasima
razlika u primitku kisika obzirom na broj odigranih
utakmica nije znacdajna. Nadalje, pioniri prve momc¢adi
iz ovog istrazivanja imaju znacajno vece vrijednosti
RV,,VP nego pioniri druge momcadi. U drugim
funkcionalnim parametrima nisu zabiljeZzene znacajne
razlike medu momcadima. Sli¢ni rezultati su dobiveni
kod nogometasa kadetskog uzrasta.
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Nogometasi prve momcadi postizu znacajno vede
vrijednosti primitka kisika (61,80 ml/min/kg) od
nogometasa druge momdcadi (59,00 ml/min/kg). U
drugim funkcionalnim varijablama nisu zabiljezene
znacajne razlike. Juniori prve momcadi postizu
znacajno vece vrijednosti primitka kisika (64,90 ml/
min/kg) od nogometasa druge momcadi (59,70 ml/
min/kg). Razlike su znacajne i u RVO_VP gdje prva
momcad postize 52,00 ml/min/kg, a druga 49,30 ml/
min/kg. Statisticki znacajne razlike izmedu juniora
prve i druge momcadi postoje i u VEmax. Prva
momcad postiZe vrijednost od 159,54 L/min, dok
druga postize 139,05 L/min. U ostalim parametrima
nema znacajnih razlika.

Pregledom rezultata nogometasa prve i druge
momcadi pocev od pionira ka juniorima uocava se
napredak, odnosno porast maksimalnog primitka
kisika, kao i primitka kisika na anaerobnom pragu.
Ocito je kako fizioloske razlike kroz kategorije postaju
znacajnije, Sto se najbolje vidi kod juniora. Te razlike
nisu toliko ocCite u niZim kategorijama (akceleranti).
Kako je u juniora gotovo zavrsen fizioloski i morfoloski
razvoj, razlike su vise vidljive i u minutnoj ventilaciji,
primitku kisika na pragu. Razlika u primitku kisika kod
juniora izmedu nogometasa razlicite kvalitete iznosi
5 ml, dok je u pionira i kadeta oko 3 ml, znaci razlika
raste kroz kategoriju. Vazno je napomenuti kako kod
mladih uzrasnih kategorija postoji velika heterogenost
rezultata. Navedene varijable nisu normirane pa
obzirom na veliki raspon rezultata ne moZemo ni
ocCekivati statisticku znacajnost medu igracima
razliCite kvalitete. Moze se reéi kako je maksimalni
primitak kisika klju¢an faktor u razlikovanju igraca
razlicite kvalitete. Bolji primitak kisika, ili lo$ primitak
kisika, ne determinira boljeg ili loSijeg nogometasa.
Primitak kisika ne smije biti kriterij odabira vec kriterij
razvoja. To znaci kako igrace ne treba birati prema
primitku kisika, nego ih treba razvijati prema primitku.

Nivo razvijenosti tehnic¢ko-takti¢kih znanja i vjestina
ne ovisi znatno o pocetku i tempu sazrijevanja
djece, Sto se ne moZze reci za razvijenost kondicijskih
sposobnosti. Dinamika razvoja vecine kondicijskih
sposobnosti prati dinamiku tjelesnog rasta, Sto znaci
da ovisi 0 sazrijevanju. Djeca koja ranije sazrijevaju,
odnosno, ranije udu u pubertet imaju u tom trenutku
znatno vecu Sansu biti odabrani u mom¢ad. Unutar
pojedine kategorije razlika u dobi igraca moZze iznositi
cijelu godinu. U periodu ubrzanog rasta i razvoja,

ta razlika u dobi moze proizvesti znacajne razlike u
fizickim kapacitetima djece i mladih igraca i na taj
nacin favorizirati selekciju djece rodene na pocetku
selektivne godine. U startu nema razlike jer je primarni
i Cesto jedini kriterij odabira morfologija. Ipak unutar
toga odredene funkcionalne osobitosti dolaze do
izrazaja, a najveci determinator je primitak kisika.
Prema starijoj uzrasnoj kategoriji te se funkcionalne
razlike povedavaju.

Kako je nogomet planetarno popularan sport u koji se
redovito ukljucuje velik broj djece, otkrivanje talenata
ne predstavlja znacajan problem. Prepoznavanje
talenata predstavlja identifikaciju igraca u procesu
sportske pripreme koji imaju potencijal za
igranje vrhunskog nogometa. Odabir ili selekcija
podrazumijeva kontinuirano procjenjivanje igraceva
potencijala i stvarne kvalitete u svim razvojnim
razdobljima, a u svrhu odabira najprikladnijeg
pojedinca ili skupine igraca koji mogu izvrsiti
zadatke i uloge u igri. UspjeSnost nogometasa u igri
ovisi 0 nizu njegovih sposobnosti, osobina, znanja
i vjesStina. Tu spadaju: tehnicko-takti¢cka znanja i
vjestine, kondicijske sposobnosti, tjelesna grada,
intelektualne (kognitivne) sposobnosti, psiholoske
osobine te zdravstveni i socijalni status. Stoga bi
se prepoznavanju i selekciji talenata u nogometu
trebalo pristupiti na multidisciplinaran nacin. To
znaci pravilan odabir mjernih instrumenata/testova
za procjenu navedenih karakteristika te utvrdivanje
koje karakteristike najbolje razlikuju uspjeSne od
manje uspjesnih nogometasa.
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PRIMJERI SPECIFICNIH NOGOMETNIH TRENINGA ZA RAZVOJNU FAZU

17+ GODINA

Slika 75. Dinamicka primopredaja lopte u suradnji vise igraca.

CILJ ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija osnovnih tehnickih
elemenata kroz specifi¢ne zadatke i suradnju izmedu
vise igraca.

OPIS ZADATKA:

Igraci su podijeljeni u dvije skupine s identi¢nim
tehnicko-taktickim zadatkom. Koridor se sastoji od
Sest stanica (€unjeva) i to Cetiri Cunja tvore kvadrat
dimenzija 25x25 metara. U sredini se nalaze joS dva
c¢unja na kojima se nalaze igraci zaduzZeni za prvu
povratnu loptu nakon koje kreée akcija (suradnja)
u jednom smjeru. Nakon povratne lopte sredisnji
igrac€ ide prema igracu u kutu te s njim radi dupli
pas nakon lopte upuéene od igraca koji je krenuo u
akciju. Igrac koji je bio u kutu nastavlja akciju te s jos
jednim duplim pasom vraca loptu u pocetnu poziciju
te akcija krece u drugu stranu.
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Created using So

Slika 76. Dvije varijante kretanja lopte u sustavu 1-4-2-3-1.

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija osnovnih tehnicko-
taktickih elemenata kroz specificne zadatke i suradnju
izmedu viSe igraca.

Tactics Manager

OPIS ZADATKA:

Igraci su postavljeni na teren u formaciji 1-4-2-3-1
gdje ¢e se lopta kretati kroz linije na dva razli¢ita
nacina. S lijeve strane krece suradnja izmedu lijevog
boc¢nogigracai lijevog krilnog igraca, a prednji vezni
(,poluspica”) daje loptu bo¢nom igracu u prostor za
ubacaj. S desne strane imamo dvostruku suradnju
u obliku centralni obrambeni-bo¢ni obrambeni te
centralni obrambeni-krilni napada¢. Dodavanje u
prostor izvodi srednji vezni igra€, a na loptu u prostor
dotréava bocni igrac koji izvodi ubacivanje. Kasnije
se mijenja zadatak odnosno lijeva i desna strana
mijenjaju zadatak. Ukoliko ima viSe igraa i dovoljan
broj trenera moze se raditi paralelno na obje strane
igralista.
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Created using Soc

Slika 77. Dvije varijante kretanja lopte u sustavu 1-4-2-3-1.

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija osnovnih tehnicko-
taktickih elemenata kroz specificne zadatke i suradnju
vise igraca.

Tactics Manager

OPIS ZADATKA:

Igraci su postavljeni na teren u formaciji 1-4-2-3-1 gdje
e se lopta kretati kroz linije na dva razli¢ita nacina.
S lijeve strane kreée suradnja izmedu lijevog stopera
te lijevog veznog igraca. Lijevo krilo ulazi u sredinu
te spusta loptu u prazan prostor za bo¢nog igraca
koji radi osvajanje prostora s loptom te centrasut.
S desne strane suradnje ide preko bo¢nog igraca i
krilnog igraca. Nakon njihove suradnje u igri prilaze
vezni igrac i napadac koji na kraju spusta loptu u
prazan prostor za bo¢nog igraca i centarsut.
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Slika 78. Izlazak iz presinga preko bocne pozicije.

CIL) ZADATKA: OPIS ZADATKA:

Usvajanje i usavrSavanje presing igre i zatvaranje U produZetku linije Sesnaesterca napraviti koridior

linija dodavanja za igrace obrane te izlazak iz presinga  dimenzija otprilike 30x30 metara unutar kojeg se

preko bocnih linija za igrace napada. postave dvije momcadi od po Cetiri igrac¢a. Osim ta
Cetiri napad ima i dva igraca na bo¢nim pozicijama.
Cilj igre za obranu je postaviti igrace tako da pokusaju
zatvoriti liniju dodavanja prema boc¢nim igra¢ima
istovremeno napadajudiigraca s loptom. Napadacka
momcad nakon primljene lopte od golmana treba
dodavanjima po podu pokusati izadi iz presinga
protivnika do bocne pozicije.
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using Soccer | utor.com lactics Manager

Slika 79. Igra s taktickim zadacima (igra prema bocnim pozicijama).

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje i stabilizacija presing igre i zatvaranje
linija dodavanja za igrace obrane te izlazak iz presinga
preko bocnih linija za igrace napada.

OPIS ZADATKA:

Na terenu su dvije momcadi od po 11 igraca. Od
jednog do drugog Sesnaesterca oznaciti dva velika
»bocna“ koridora. Cilj momcadi u posjedu je postidi
zgoditak Sto donosi pet bodova, ali svaka suradnja iz
srediSnjeg dijela prema bo¢nom dijelu nosi dodatan
jedan bod. Momc¢ad u obrani ima zadatak pokusati
zatvoriti liniju dodavanja prema bo¢nim pozicijama
istovremeno napadajuciigraca s loptom.
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Created using Soct B Tactics Manager

Slika 80. Varijanta napada s tri igraca u zadnjoj liniji.

CIL) ZADATKA: OPIS ZADATKA:

UsavrSavanje i stabilizacija presing igre i zatvaranje Na terenu su dvije momcadi od po 11 igraca.

linija dodavanja za igrace obrane te izlazak iz presinga Napadacka momcad uigrava suradnju s tri igraca u

preko bocnih linija za igra¢e napada. zadnjoj liniji te visoko postavljenim boc¢nim igra¢ima.
Obrambena momcad je u presingu na strani lopte, a
u zonskoj obrani dalje od lopte. Mom¢ad u posjedu
mora dodavanjima po podu razvladiti i navladiti
obrambenu momcdcad prije uposljavanja bo¢nog igraca
u prostor dugom loptom.
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Slika 81. Usavrsavanje i stabilizacija igre prilikom prekida.

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija igre u situacijama prekida.

OPIS ZADATKA:

S jedne strane terena izvode se izravni slobodni udarci
sa ,zivim zidom“, Na drugoj strani terena izvode se
slobodni udarci s bo¢nih pozicija gdje su osim izvodaca
napad i obrana u omjeru 2:2. Napadaci izvode krizanje
te nastoje reagirati na ubacaj postizanjem zgoditka, a
stoperski dvojac skokom ili odbijanjem lopte nastoji
sprijeciti postizanje zgoditka. Nakon nekog vremena
mijenjaju se igracii s jedne i druge strane. Cilj zadatka
je automatizacija centarSuteva, kriZzanja i udaraca u
napadu te pravovremena i to¢na reakcija obrambenih
igraca i golmana u obrani.
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Slika 82. Pritisak na zadnju liniju obrane i zacetak protivnickog napada.

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje i stabilizacija igre u obrani.

OPIS ZADATKA:

Na jednoj polovici terena nalaze se dvije momc¢adi od
po 10 igrac¢a (momcad u posjedu ima i golmana). Cilj
momcadi u posjedu lopte je izi¢i s njom preko centra
nakon suradnje viSe igraca. Cilj igra¢a u obrani je
vrsiti pritisak na protivnicku liniju (presing) na stranu
lopte. Takoder obrambena momcad mora pravilnim
kretanjem igraca i pomicanjem napraviti situaciju
“viska” igra€a na strani gdje je lopta. U idealnoj
situaciji trebali bi dobiti dva korektora i to vezne i
obrambene linije Cime bi povecali Sansu presijecanja
i oduzimanja lopte. Jako bitno je daigraci u presingu
protivnike ,tjeraju” u nepovoljniju situaciju gdje imaju
manje prostora i suigraca.
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Slika 83. Presing igra na Cetiri gola.

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje i stabilizacija presing igre u obrani (1
na 1). Takoder, parcijalni cilj zadatka je poveéanje
kreativnosti u napadu i bolji osje¢aj prostora te igre.

R ETET ]

OPIS ZADATKA:

Na polovici igraliSta staviti Cetiri gola i dvije momdcadi
od po osam igraca. Svaka momcad ima dva gola
(sjever-jug ili istok-zapad). Svaki igra¢ ima dodijeljenog
protovnickog igraca te igraju presing jedan na drugoga
i ne smiju pomagati suigra¢ima u obrani. Cilj igre
je povecati kreativnost i napadati u vise smjerova
(konstantno okretati strane i biti nepredvidiv) dok
obrana pokuSava oduzeti loptu u duelu 1 na 1.
Takoder igra se istovremeno s dvije lopte Sto dodatno
povecava intenzitet opterecenja i dinamiku same igre.
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Slika 84. Moguca varijanta probijanja obrambenog , bunkera 1-5-4-1

CIL) ZADATKA:

UsavrSavanje i stabilizacija posjeda lopte u igri protiv
bunkera, navla¢enje obrane vise prema jednoj strani
te pokusaj postizanja zgoditka na suprotnoj strani
nakon dijagonalne lopte. Takoder, obrana usavrsava
i stabilizira takticke zadatke postavljanja u ,,bunkeru”
protiv dominantnog protivnika.

OPIS ZADATKA:

Na polovici igralista igraju dvije momc¢adi od po 10
igraca, a obrambena momcad ima i golmana. Momdad
koja je u posjedu lopte nastoji brzim dodavanjima
po podu i okretenjem strane razvuci protivnicku
obranu. Kada se otvori situacija gdje se navuce veci
dio obrambene momc¢adi na jednu stranu izvrSava se
dijagonalno ubacivanje na suprotnu stranu gdje se s
velikim brojem igraca ide u zavr3nicu.
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Slika 85. Kombinacija zadataka u napadu i obrani (1 na 1, 3 na 3, 9 na 9).

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija igre 1 na 1 (presing)
u skracenom koridoru. Na znak trenera brza
transformacija u igru 3 na 3 sa zonskim pokrivanjem.
Na drugi znak trenera igra 9 na 9 na cijelom koridoru
te s dva ili Cetiri gola. Doziranje opterecenja se
kontrolira veli¢inom koridora, trajanjem samih serija
i vremenom oporavka.

OPIS ZADATKA:

Otprilike na polovici igraliSta napravi se devet manjih
koridora unutar kojeg su igraci 1 na 1 (ukupno 18
igraca). Na znak trenera igraci igraju 1 na 1 svatko u
svom koridoru. Zadatak traje 60 sekundi. Nakon prve
minute spajaju se po 3 koridora te se igra 3 na 3 bez
cilja, a srednji koridor ima gol. Nakon dvije minute
spajaju se svi koridori te se igra 9 na 9 u trajanju od tri
minute. Ukupno trajanje jedne serije je Sest minuta i
zadatak je visoko intenzivan ponajvise zbog prva dva
dijela zadatka. Pauza izmedu serija je 2-3 minute. U
svakoj idudoj seriji mijenjati parove za 1 na 1 kao i
ona tri koridora koja su u sredini. Odraditi Sest serija
po Sest minuta.
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Slika 86. Specificni kruzni trening.

CIL) ZADATKA:

Aktivacija cjelokupnog lokomotornog sustava kroz
specifi¢ni kruzni trening s minimalno 50% ,,nogometnih“
stanica. Generalno, kroz stanice intenzivnije misi¢ne
aktivacije radi se stresni (razvojni) dio, dok se kroz
stanice s loptom prolaze neki osnovni tehnicki
elementi u oteZzanim uvjetima zbog recentnog stresa
(umora).

OPIS ZADATKA:

Na cijelom terenu nalazi se osam radnih stanica i
na svakoj se nalazi po minimalno tri igraca. Stanice
su: 1 — sprint 30 metara, 2 — Zongliranje lopte, 3 —
sunozni boc¢ni preskoci, 4 — dupli pas u kretanju, 5
— kombinacija:ubrzanje-koordinacija-ubrzanje,6 —
dodavanje glavom, 7 — mini poligon: brzina-agilnost-
koordinacija, 8 —dodavanje nogom po podu. Trajanje
svake stanice je dvije minute, odmor izmedu stanica
30 sekundi. Radi se Cetiri serije s pauzama izmedu
serija u trajanju od tri minute. Na stanice bez lopte
igrac ide kada prethodni zavrsi te je uz triigraca omjer
rada i odmora otprilike 1:2. Doziranje optorecenja se
moze lako kontrolirati trajanjem rada na stanici te
trajanjem odmora izmedu stanica i serija.
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Slika 87. Zatvaranje sredine prilikom presing igre.

CIL) ZADATKA:

UsavrsSavanje i stabilizacija tehnic¢ko-takticke igre
presinga/izlazak iz presinga s posebnim zadatkom.
Obrana postavlja igrace prilikom presinga na takav
nacin da pokusavaju zatvoriti moguéa dodavanja
prema samoj sredini terena dok mom¢ad u posjedu
pokusava izaci igrom iz presinga s posebnim ciljem,
a to je izlazak preko oznacenog sredisnjeg koridora.

OPIS ZADATKA:

Na polovici igralista igra se presing igra i to momcad
koja izlazi (u posjedu) ima sedam igraca, a obrambena
momcad broji pet igraca. Lopta kreée od golmana
i cilj obrambene momcadi je presingom natjerati
protivnika na pogresku pritom zatvarajuc¢i moguce
linije dodavanja prema oznacenom koridoru (sredini).
U slu¢aju osvojene lopte pokusSavaju postiéi zgoditak.
Napadacka momcad u posjedu nastoji igrom po podu
izi¢i iz presinga obrambene momcadi, ali kroz sredsnji
(oznaceni) prostor pa sve do sredine igralista. Ovisno
o stupnju usvojenosti povecava se broj obrambenih
igraca dok ne bude 7 na 7 igraca, a na samom bi kraju
vjezbu trebalo izvoditi 10 na 10 igraca .
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Slika 88. Igre u koridorima.

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija igre u skracenom prostoru. UsavrSavanje
presing igre u obrani te stabilizacija igre u posjedu u
razli¢itim situacijama i nepredvidenim smjerovima
odvijanja igre.

OPIS ZADATKA:

Na polovici igralista se podijeli teren na dva koridora
unutar kojega se igra 7 na 7 igraca. Na trenerov znak
spajaju se dvije momdcadi razli¢itih boja te se igra
14 na 14, ali se smije napadati dva gola (od svake
boje protivnika). Na novi znak trenera igra se opet
7 na 7 u manjem koridoru. Trener naizmjeni¢no u
nepravilnim razmacima (ali ne prekratkim) mijenja
suparnike i mogucée smjerove napad —obrana. Ovisno
o dijelu sezone i konac¢nom cilju treninga te ukupnom
opterecenju trening se moZe odraditi kao visoko ili
srednje intenzivan. Potencijalno se moze proSiriti ili
skratiti teren te povecati ili smanjiti broj dodira ¢ime
se kontrolira ukupno opterecenje.
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Slika 89. Brzo okretanje strane i zavrsnica 1.

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija tehnicko-taktickih
elemenata igre u napadu i obrani.

OPIS ZADATKA:

Na polovici igralista igra se 10 na 10 igraca. Cilj
momcadi u obrani je pomaganje suigrac¢ima na strani
lopte (zatvaranje linija dodavanja i prepokrivanje
prostora) dok napadacka momcad u posjedu mora u
pravom trenutku izvesti brzo i jednostavno okretanje
strane u dva dodavanja nakon ¢ega se ide u zavrSnicu
napada. Trajanje serije iznosi 10 minuta nakon ¢ega
se mijenjaju napad i obrana. Ovisno o dijelu sezone
i potrebi za taktickim korekcijama ovakav trening
moZze biti primarno informativnog karaktera (korekciji
gresaka) ili simulacija igre s minimalnim brojem
zaustavljanja. MozZe se igrati 4-6 serija s pauzama
od dvije minute.
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Slika 90. Okretanje strane i zavrsnica 2.

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija tehnicko-taktickih
elemenata igre u napadu i obrani.

OPIS ZADATKA:

Na polovici igralista igra se 10 na 10 igraca. Cilj
momcadi u obrani je pomaganje suigrac¢ima na strani
lopte (zatvaranje linija dodavanja i prepokrivanje
prostora) dok napadacka momcad u posjedu mora u
pravom trenutku izvesti brzo i jednostavno okretanje
strane u dva dodavanja nakon ¢ega se ide u zavrSnicu
napada. Izvodi se duga lopta od strane desnog stopera
prema lijevom bo¢nom igracu. Takoder, jako je bitno
da lijevi krilni napadac svojim kretanjem malo odvuce
obrambenog boc¢nog igraca. Moze se igrati 4-6 serija
po deset minuta (mijenjaju se napad i obrana) s
pauzama od dvije minute.
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Slika 91. Verzija izvodenja auta 1.

CIL) ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija tehnic¢ko-taktickih
elemenata igre u napadu i obrani (izvodenje auta).

OPIS ZADATKA:

Izvodi se aut u protivnickoj trecini igraliSta. Zadatak
se izvodi 4 na 4 igraca. Napadac je okidac akcije te
trazi loptu dijagonalno prema korneru. Ukoliko ga
obrambeni ne prati dobiti ¢e loptu i primiti je. Ukoliko
ga prati, Sto je za ocekivati, vezni igrac radi laznu
kretnju prilaska po loptu te se brzo okrece i izvodi
sprint put Sesnaesterca i igrac koji izvodi aut pokusava
pogoditi u prazan prostor gdje ée dodi vezni igrac.
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Slika 92. Verzija izvodenja auta 2.

CILJ ZADATKA:

Stabilizacija i automatizacija tehnicko-taktickih
elemenata igre u napadu i obrani (izvodenje auta).

OPIS ZADATKA:

Izvodi se aut u protivnickoj trecini igralista. Zadatak
izvodi Cetiri igraca napada na pet igra¢a obrane
(dupliran napadac). Napadac je okidac akcije te
trazi loptu dijagonalno prema vrhu Sesnaesterca.
Ukoliko ga obrambeni ne prati dobiti ¢e loptu i
primiti je. Ukoliko ga prati nastavlja kretanje prema
obrambenom igrac€u koji pokriva veznog i radi blok
kako bi suigracu dao trenutak prednosti. Vezni igrac
utrcava u prazan prostor prema korneru gdje prima
loptu.
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