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Mnogi autori (Bangsbo, 1994; Verheijen, 1997;
Tomas i sur., 2005) smatraju da je nogomet domi-
nantno aerobno-anaeroban sport. Detaljnijim pogle-
dom na nogometu igru uvidamo da postoje velika
aerobna opterecenja igraca. U zadnjih nekoliko go-
dina nogomet se sve brze igra $to pokazuju mno-
ge analize nogometnih utakmica (Tumilty, 1993;
Hoff i Helgerud, 2004). Moderna tehnologija pra-
¢enja utakmica omogucila je trenerima jasniji uvid
u aktivnosti igraca tijekom utakmice, pa da su tre-
neri u moguénosti detektirati prije neaktivne igrace
1 utvrditi koji igraci najvise grijesSe, $to je dovelo do
spoznaja da slabo kondicijski pripremljeni (aerobna
1 anaerobna izdrzljivost) igraci nisu potrebni u ekipi
bez obzira na njihovu kvalitetu ili tehnicku izvedbu.
Bez obzira $to su trenerima te ¢injenice poznate, ne
radi se mnogo na mijenjanju kondicijskih progra-
ma, kojima bi cilj bio poboljSanje primitka kisika.
Vecina klubova u fazi priprema primjenjuje kondi-
cijske programe koji nisu adekvatni, ne radi se do-
voljno na komponentama snage, prije svega se misli
na eksplozivnu snagu, usprkos Cinjenici da igraci,
prema razli¢itim podacima u literaturi, samo 1-11%
vremena u utakmici provode sprintaju¢i (Bangsbo
1 sur., 1991; Reilly i Thomas, 1976) §to iznosi 3 ili
5% ukupnog efektivnog vremena jedne utakmice
(Ali i Farrally, 1991; Bangsbo, 1992; O'Donoghue,
2001). Najveci dio vremena tijekom utakmice igra-
¢i hodaju i kaskaju $to je ujedno i dokaz za vaznost
sr¢ano-zilnog i pluénog sustava (vezni igra¢ hoda
2,6 km, tr¢i 1,8 km, i sprinta 1,1 km; ukupno pri-
jede 10,9 km; Verheijen, 1997). Moramo imati na
umu da nogometas sprinta svakih 90s, a svaki sprint
u prosjeku traje od 2 do 4 sekunde te napravi pre-
ko 1000-1400 promjena smjera tijekom utakmice
(Mohr, Krustrup i Bangsbo 2003; Bangsbo, Nor-
regaard 1 Thorso, 1991; Rienzi i sur., 2000; Reilly
i Thomas, 1976). Sposobnost koja se naj¢es¢e ma-
nifestira u takvim uvjetima je agilnost (gr¢. agilis
— okretan, brz, Zustar). Pozicija agilnosti u opéem
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motori¢kom prostoru do sada je razlicito razma-
trana. Gredelj i suradnici (1975) agilnost svrstava-
ju medu sposobnosti koje su podredene mehani-
zmu za strukturiranje gibanja. Metikos$ 1 suradnici
(2003) proucavali su latentnu strukturu agilnosti i
utvrdili su egzistenciju generalnog faktora agilno-
sti u prostoru viseg reda. [zolirane interpretabilne
faktore nazvali su: agilnost u izvodenju razli¢itih
promjena pravca kretanja na malom prostoru; agil-
nost uuvjetima jednostavnih frontalnih i lateralnih
kretanja; agilnost u rotacijskim gibanjima; agilnost
u frontalnim i lateralnim kretanjima s promjenama
smjera do 90°; agilnost u frontalnom kretanju s pro-
mjenama smjera veé¢im od 90°.

Bompa (1999) agilnost tretira kao kombinaciju
temeljnih sposobnosti brzine i koordinacije. Pear-
son (2001) agilnost stavlja u kontekst brzine i ek-
splozivnosti (speed, agility and quickness — SAQ).
SAQ trening postao je jedna od glavnih sastavnica
fizicke pripreme nogometasa.

U ovom radu bit ¢e prikazani primjeri treninga
brzine, agilnosti i eksplozivnosti SAQ za nogome-
taSe (po uzoru na modele treninga Pearson (2001))
razli¢itih uzrasnih kategorija U-15, U-17 i U-19.

REDOSLIJED 1IZVODENJA SAQ VJEZBI U
NOGOMETU (U-15):

A (Dinamic¢na fleksibilnost)

prednozenje s medukoracima

rotacija natkoljenice prema van s medukoraci-
ma

rotacija natkoljenice prema unutra

odnozenje s medukoracima

adukcija s medukoracima

zabacivanje potkoljenica

N =

AR

(Mehanika pokreta)

prelazak preko prepone sa dva dodira izmedu
niskih prepona

—_—

-
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2. prelazak preko prepone sa Cetiri dodira izmedu
niskih prepona

3. boc¢no prelazenje preko prepone sa dva dodira
izmedu niskih prepona - lijeva i desna strana

4. boc¢no prelazenje preko prepone sa Cetiri dodira
izmedu niskih prepona - lijeva i desna strana

@]

(Inervacija)

1. prolazak kroz podne ljestve niskim skipom sa
dva dodira u jednom polju

2. prolazak kroz podne ljestve niskim skipom sa
dva dodira, dva polja naprijed i jedno natrag

3. prolazak kroz podne ljestve niskim skipom sa
dva dodira, tri polja naprijed i jedno natrag

4. prolazak kroz podne ljestve sa sunoznim posko-
cima

5. prolazak kroz podne ljestve kombinacijom su-
noznih poskoka dva naprijed i jedan natrag

6. prolazak kroz podne ljestve kombinacijom su-
noznih poskoka tri naprijed i jedan natrag

D (Akumulacija potencijala)

Poligon

1. vodenje lopte unutarnjom stranom stopala s pro-
mjenama smjera

2. sunozni poskoci preko niskih prepona — odigra-
vanje lopte unutarnjom stranom stopala pored
prepona - lopta sa strane

3. dribling varka tijelom u lijevu stranu, prolaz u
desnu stranu i obrnuto

4. odigravanje lopte unutarnjom stranom stopala

5. visoki skip kroz podne ljestve sa dva dodira
unutar polja, kre¢uéi se bo¢no, prvo u lijevu pa
zatim u desnu stranu

6. trcanje izmedu niskih prepona
7. grabeci korak preko kapica

trajanje do 20 sekundi
4 do 5 serija
pauza 1-2 min (aktivna) vjezbe tehnike

E (Eksplozivnost)

1. Niski skip preko podnih ljestava s partnerom
koji daje otpor

2. Visoki skip preko podnih ljestava s partnerom
koji daje otpor

3. Trcanje preko podnih ljestava s partnerom koji
daje otpor

F (Iskazivanje potencijala)
Vjezbe tzv. ogledala s loptom

Naglasak na brzo vodenje lopte s promjenom
smjera i Zongliranje

G (Smirivanje - vjezbe dinamicne
fleksibilnosti)

Vjezbe dodavanja u paru s podnim ljestva-
ma, zahtjev: preciznost dodavanja

1. lijevom nogom
2. desnom nogom
3. natkoljenicom desnom
4. natkoljenicom lijevom

REDOSLIJED IZVODENJA VJEZBI SAQ U
NOGOMETU (U-17):

A (Dinamic¢na fleksibilnost)

1. prednozenje s medukoracima u paru

2. rotacija natkoljenice prema van s medukoraci-
ma u paru

3. rotacija natkoljenice prema unutra u paru
carioca lijeva i desna strana

5. izbacivanje potkoljenica

B (Mehanika pokreta)

1. bocno prelazenje preko prepone sa dva dodira
niskim skipom izmedu niskih prepona

2. bocno prelaZzenje preko prepone sa Cetiri dodira
niskim skipom izmedu niskih prepona

3. prelazak preko prepone boc¢no, jednom nogom
visoki skip, a druga noga prati u lijevu i desnu
stranu

4. prelazak preko prepone bo¢no jednom nogom
visoki skip, a tri dodira niski skip u lijevu i de-
snu stranu

5. prednoZenje bo¢no

C (Inervacija)

1. prolazak kroz podne ljestve niskim skipom bo-
¢no sa dva dodira u jednom polju

2. prolazak kroz podne ljestve niskim skipom bo-
¢no sa dva dodira, dva polja naprijed i jedno
natrag i odigravanje lopte unutarnjom stranom
stopala iz zraka

3. prolazak kroz podne ljestve niskim skipom bo-
¢no sa dva dodira, tri polja naprijed i jedno na-
trag; odigravanje lopte unutarnjom stranom sto-
pala iz zraka
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4. prolazak kroz podne ljestve jednonoznim po-
skocima lijevom i desnom nogom

5. prolazak kroz podne ljestve kombinacijom je-
dnonoznim poskoka dva naprijed i jedan natrag
lijevom i desnom nogom

6. prolazak kroz podne ljestve kombinacijom je-
dnonoznih poskoka tri naprijed i jedan natrag
lijevom i desnom nogom

D (Akumulacija potencijala)

Poligon

1. dokoraéno kretanje izmedu niskih prepona pre-
ma naprijed

Skolica kroz podne ljestve

niski skip izmedu Stapova (bo¢no naprijed)
visoki skip preko kapica

cik-cak tr¢anje izmedu kapica s pravilnim po-
stavljanjem stopala kod promjene smjera kreta-
nja

A

6. osmica izmedu ¢unjeva

7. sunozni poskoci kroz podne ljestve, prvi skok
naprijed u polje, drugi skok bo¢no u dva polja i
tre¢i natrag u polje

8. ubrzanje preko kapica

trajanje do 25 sekundi
5 do 6 serija
pauza 1-2 min (aktivna) vjezbe tehnike

E (Eksplozivnost)

1. Niski skip preko podnih ljestava s gumom koja
daje otpor

4. Visoki skip preko podnih ljestava s gumom koja
daje otpor

5. Trcanje preko podnih ljestava s gumom koja
daje otpor

F (Iskazivanje potencijala)

Vjezbe tzv. ogledala preko dvije niske prepo-
ne

2. Vjezbe tzv. ogledala preko tri niske prepone

3. Vjezbe tzv. sjene, prvi s loptom, drugi prati bez
lopte

G (Smirivanje vjezbama dinamicne
fleksibilnosti)

Vjezbe stati¢nog istezanja

REDOSLIJED 1IZVODENJA VJEZBI SAQ U
NOGOMETU (U-19):

A (Dinamicna fleksibilnost, vjezbe s loptom)
1. prednoZenje s medukoracima
2. rotacija natkoljenice prema van s medu koraci-

ma
3. rotacija natkoljenice prema unutra

4. carioca lijeva i desna strana

5. prekorak sa zasucima u lijevu i desnu stranu
6. izbacivanje potkoljenicama

B (Mehanika pokreta)

1. sunozZni preskok, udarac lopte unutarnjom stra-
nom stopala

2. sunozni preskok, udarac lopte natkoljenicom
3. sunoZni preskok, udarac lopte glavom

4. sunozni preskok boc¢no, udarac lopte unutar-
njom stranom stopala

5. sunozni preskok bo¢no, udarac lopte natkolje-
nicom

6. sunozni preskok bo¢no, udarac lopte glavom

@]

(Inervacija)
prolazak kroz podne ljestve niskim skipom

2. prolazak kroz podne ljestve niskim skipom
kombinacijom obje noge unutra, desna ispad
pa natrag, lijeva ispad pa natrag

—

3. prolazak kroz podne ljestve dijagonalno s na-
izmjeni¢nim visokim podizanjem lijeve i desne
noge

4. prolazak kroz podne ljestve jednonoznim po-
skocima lijevom i desnom nogom

5. prolazak kroz podne ljestve kombinacijom je-
dnonoznih poskoka dva naprijed i jedan natrag
naizmjenicno s udarcima lopte glavom

6. prolazak kroz podne ljestve kombinacijom je-
dnonoznim poskoka tri naprijed i jedan natrag
naizmjenicno s udarcima lopte glavom

D (Akumulacija potencijala)

1. Pradenje igraca medusobno s loptom izvode-
¢i tehnicke elemente u razlicitim smjerovima s
promjenama brzine kretanja

trajanje do 30 sekundi
6 serija
pauza 1 do 2 minute (aktivna) vjeZbe tehnike

-
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E (Eksplozivnost)

2. Niski skip preko podnih ljestava s padobranom
koji daje otpor

3. Visoki skip preko podnih ljestava s padobranom
koji daje otpor

4. Trcanje preko podnih ljestava s padobranom koji
daje otpor

F (Iskazivanje potencijala)
Podijeljeni u dvije kolone

1. Prolazak kroz ljestve sa zahtjevima, odigravanje
lopte, zahtjev izmedu kapica i povratna trka

G (Smirivanje vjezbama dinamicne
fleksibilnosti)

Vjezbe stati¢nog istezanja

ZAKLJUCAK

Ovakav pristup nogometnom treningu nuzno
proizlazi iz strukturalne analize tr¢anja unutar same
utakmice. S obzirom na moguénosti konstrukcije
sadrzaja, u¢inkovito se moze provoditi u svakom di-
jelu treninga. Integracija parametara kondicije, spe-
cificne biomehanike kretanja i tehnike baratanja lo-
ptom ovaj nacin treniranja ¢ini u isto vrijeme i racio-
nalnim i vrlo u¢inkovitim. Primjenjivost na ovaj na-
¢in osmisljenih protokola unutar treninga daje kva-
litetnu podlogu za tehnicko-takticki trening, trening
specifi¢ne izdrzljivosti i za samu igru.
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