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PRIMJENA PADOBRANA U BRZINSKOM

TRENINGU NOGOMETASA
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Parachute in speed training for soccer

Parachute training increases speed, quickness, and
acceleration to power an athlete past the competition.
The parachute provides both the resistance and the over-
speed training aimed at improving the two key elements
of speed: stride length and stride frequency. During train-

ing runs for resistance the parachute belt allows also for

Danasnja nogometna igra za-
htijeva od igraCa vecu razinu fizicke
pripremljenosti, za razliku od ranije
u kojoj je najvaznija bila tehnicka
pripremljenost igraca. Fizi¢ka pri-
premljenost klju¢ni je element za
uspjeh u nogometu (Wang, 1995).
Jedan od nacina pobolj$anja nekih
kondicijskih sposobnosti nogome-
ta8a jest trening s padobranom.
Trening s padobranom kod no-
gometasa ima nekoliko pozitivnih
efekata: poboljSava se startno ubr-
zanje i povecava se shaga noznih
misSi¢a, §to moze rezultirati pove-
¢anjem duzine i frekvencije koraka.
Trening s padobranom moguce je
provoditi samo za pravocrtna kre-

tanja prema naprijed, tako da njime
nije moguce utjecati na komponen-
tu agilnosti nogometasa. Tijekom
utakmice, nogometas u prosjeku
napravi od 1000 do 1400 promje-
na smjera. Promjena smjera kre-
tanja nastupa svakih 4-6 sekunda
(Mohr, Krustrup i Bangsbo, 2003;
Bangsbo, Norregaard i Thorso,
1991; Rienzi et al., 2000; Reilly i
Thomas, 1976). Nogometasi sprin-
taju u prosjeku svakih 90 sekunda,
a svaki sprint traje u prosjeku od
2 do 4 sekunde (Mohr, Krustrup i
Bangsbo, 2003; Rienzi et al., 2000;
Reilly i Thomas, 1976). Dionice do
20 metara predstavljaju prve dvije
faze sprinta (Baker i Nance, 1999;
Delecluse i sur., 1995): startna faza
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a mid-stride release providing the overspeed training
immediately. It also improves athlete’s the motivation;
soccer players love that “shot-out of a cannon” feeling
immediately after releasing the parachute. It is an ideal
training device for any sport.

(do 10 m) i akceleriraju¢a faza ili
faza ubrzanja (izmedu 10. m i 30.
m). Upravo te dvije faze sprinta
pretezno ovise o eksplozivnim ka-
rakteristikama sportada-nogome-
tasa (Vittori, 1995). Iz navedenog
mozemo zakljuciti kako treningom s
padobranom razvijamo sprinterske
sposobnosti nogometasa u pravo-
crtnim kretanjima, ali ne i svestranu
agilnost, tako da su autori mislje-
nja da je trening s padobranom
potrebno kombinirati s treningom
brzine, agilnosti i eksplozivnosti,
ili, engleski s treningom SAQ (spe-
ed, agility, quickness). Pearson
(2001) agilnost stavlja u kontekst
brzine i eksplozivnosti. Trening
s padobranom ne bi se trebao
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provoditi s mladim nogometasi-
ma. Poznato je da trening snage
kod mladih nogometasa u poce-
tnoj fazi bavljenja sportom nema
polazne osnove. (Drabik, 1996;
Faigenbaum, 1999; Faigenbaum i
Schram, 2004; Faigenbaum, 1993;
Faigenbaum, 1996; Faigenbaum i
Kraemer, 1996; Faigenbaum i sur.,
2001; Faigenbaum i sur., 2003,
Faigenbaum i Westcott, 2000;
Hansen, 1999; Verheijen, 1997).
Faktori kao Sto su snaga i izdrzlji-
vost porastu u periodu izmedu 11.
i 14. godine (Bompa, 2000; Bom-
pa, 2001; Capranica i sur., 2001,
Crisfield, 2001), ali nije trening
razlog za njihov razvoj, nego je taj
porast uvjetovan procesima rasta
i razvoja. Trening s padobranom
moze se poceti primjenjivati sa
sportasima koji su usli u juniorsku
dob, pri Eemu se mora voditi racu-
na da su izvedene sve potrebne
predradnje, tj. da igracCi posjeduju
zadovoljavajucu razinu snage do-
njih ekstremiteta i trupa, odnosno
trbusnih i lednih misica.

Padobran nogometasima pruza
dodatan otpor tek kada nogometa$
krene tr¢ati, tako da ne utjeCe na
startnu brzinu. Proporcionalno s
povecanjem brzine tr€anja, po-
vecCava se i otpor, 8to nije slucaj
u treningu brzine sa sanjkama
ili gumom. Otpor ovisi o veli€ini
padobrana. Prednost padobrana
je da ga u trenutku punog sprinta
moZzemo otpustit, tako da nogome-
tas moze osjetiti dodatno ubrzanje,
a realizacija tog dodatnog ubrzanja
pogodna je kada je cilj treninga bilo
probijanje brzinskih barijera.
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Slika 1. Trening s padobranom.

Tijekom treninga s padobranom
potrebno je voditi rauna o njego-
voj veli€ini koja mora biti u skladu
s morfologijom sportasa i njego-
vim stanjem treniranosti. Autori ne
preporucuju primjenu padobrana
veceg od 180 x 180 cm, jer se
padobran tada naj¢eSce vuce po
podu.

KorisStenje padobrana u gla-
vnom dijelu treninga predstavlja
oblik tr€anja s otporom ili tzv.
hendikep tréanje, a ima za cilj ra-
zvoj brzinske izdrzljivosti. Tr€e se
dionice izmedu 30 i 50 metara jer
su to najCeSce specificne udalje-
nosti koje igraci prevaljuju tijekom
nogometne utakmice, a sluze kao
metoda za razvoj navedenih spo-
sobnosti. Naglasak je na ispravnoj
tehnici tr€anja usprkos tomu da
podtlak zraka, koji se stvori, moze
narusiti ravnotezu u samoj izvedbi.
Potrebno je naglasiti kako se na po-
jasu oko igraCeva struka nalazi me-
hanizam za otpustanje padobrana,
Sto sluzi za ubrzanje. Dakle, kada
se dosegne maksimalna brzina tr-
€anja pri otporu padobrana, pritisak
na kopcu otpusta padobran ime
se stvara i moment dodatnog ubr-
zanja od nekih 5 do 8 metara. Za
razliku od tr€anja s padobranom,
gdje nije mogucée mijenjati smjer
kretanja, nakon otpustanja pado-
brana je i takva radnja izvediva.
Kada je izvedba usvojena, u sadr-
Zaj se ukljuCuje lopta uz moguénost
izvodenja udarca na gol nogom ili

Tablica 1. Primjena padobrana razlicitog opterecenja s obzirom na tezinu i razinu treniranosti

nogometasa (modificirano prema Pearson, 2001)

Tezina nogometasa Pocetnici Rekreativci Vrhunski sportasi
Ispod 77,3 kg min. min., sred. srednje, veliko
77,3 do 95,5 kg min., sred. sred., veliko veliko, maks.

Iznad 95,5 kg sred., veliko veliko, maks. maks. i min.
Opterecenja

Minimalno 6,8 kg opterecenje * 100 x 100 cm
Srednje 9,1 kg opterc¢enje * 120 x 120 cm
Veliko 13,6 kg optereéenje * 140 x 140 cm
Maksimalno 25 kg opterecenje * i vece 180 x 180 cm
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glavom, a za krilne igracCe je pozelj-
no uvjezbavati centarsut.

Zavisno od faze pripreme ili
natjecanja u kojima se nogometas
nalazi, ovaj oblik treninga se pro-
vodi uglavnom kao 5-6 ponavljanja
unutar 2-3 serije.

Trening s padobranom

Trajanje: 90’
Intenzitet: 90-100%
5’ rastr€avanje
15’ tréanje sa zadacima + dinamicka
fleksibilnost
10’ pripremne vjezbe za trening s
padobranom
- niski skip s otporom suigraca
- visoki skip s otporom suigraca
- ubrzanja 10, 20 i 30 metara
20’ 6 pon., 3 ser., odmor izmedu
ponavljanja — hodanje natrag,
odmor izmedu serija 4-5’
maks. sprint 30m s padobranom
40’ tehnicko-takticki trening
10’ opustanje i istezanje

Trening s padobranom u specifiénim
uvjetima

Trajanje: 95’
Intenzitet: 90-100%
5’ rastr€avanje s loptom
15’ suradnja 3 igraca kratkim, srednjim
i dugim dodavanjima + dinamicka
fleksibilnost
10’ pripremne vjezbe za trening s
padobranom

- niski skip s otporom suigra¢a

- visoki skip s otporom suigraca

- ubrzanja 10, 20 i 30 metara
25’ 6 pon., 3 ser., odmor izmedu
ponavljanja — hodanje natrag,
odmor izmedu serija 4-5’
krilna pozicija: 25m sprint, otpustanje
padobrana, promjena smjera kretanja 8m
i centar-Sut
30’ tehnicko-takticki trening
10’ opustanje i istezanje

Slika 2.

U modernom nogometu pado-
bran najcesce nalazi svoju primjenu
unutar razvojnih programa kondicij-
ske pripreme nogometasa. Trening
s padobranom, uz razvoj brzinskih
sposobnosti, izaziva i pozitivan
psiholoSki efekt kod nogometasa.
Padobran je moguce koristiti unutar
pretvarajucih treninga. Kao uvod
za trening s padobranom moze
se u sklopu treninga brzine raditi
gumama i saonicama s opterece-
njem ili bez opterecenja. Padobran
je kao trenazno pomagalo mogucée
primjenjivati i u ostalim sportovima
u kojima brzina kretanja igraca na
terenu Cini jedan od presudnih fa-
ktora uspjeha.
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