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Sazetak

Fudbal zahteva visok nivo tehni¢ko-taktickog angazovanja, ali i kondicionih
sposobnosti. U skladu sa tim, kako bi fudbaler mogao optimalno izvrSavati razli¢ite aktivnosti
tokom cele utakmice, potreban je, izmedu ostalog, visok nivo specificne izdrzljivosti.
Izdrzljivost predstavlja sposobnost pojedinca da odrzi visoku radnu sposobnost u duzem
vremenskom periodu. Jedna je od kljucnih faktora za uspesnost u fudbalu. Kako bi se
omogucio optimalan i metodicki ispravan nacin razvoja izdrzljivosti, esto se primenjuju igre
na malom prostoru, kao specifican metod razvoja koji ima svoje zakonitosti i principe. Cilj
ovog rada je prikazati igre na malom prostoru kao sredstvo razvoja anaerobnih sposobnosti

fudbalera.

Klju¢ne reci: fudbal, igre na malom prostoru, kondiciona priprema, izdrzljivost,

anaerobne sposobnosti

Abstract

Soccer requires a high level of technical-tactical engagement, as well as fitness
abilities. Accordingly, for the football player to be able to execute various optimal activities
during the whole year, a high level of specific sustainability is necessary. Sustainability is a
capability of an individual to maintain a high working capability for a longer period of time.
It is one of the key factors for football performance. In order to enable an optimal and
methodically accurate way of the sustainability development, small-sided games are often
applied, as a specific development method with its rules and principles. The aim of this paper
is to illustrate small-sided games as a medium of the football player anaerobic capabilities

development.

Key words: football, small-sided games, fitness preparation, sustainability, anaerobic

capabilities
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1. Uvod

Fudbal je jedan od najpopularnijih sportova danasnjice, i kao takav upraznjava se skoro
u svakoj zemlji na planeti bez izuzetka. Ima bogatu i veoma zanimljivu istoriju, a njegova
igra ovakva kakva je danas, vodi poreklo jos od 1863. godine kada je osnovana Engleska
fudbalska asocijacija (eng. Football Association of England). Veoma brzo, fudbal se prosirio
I na ostale zemlje Evrope i sveta. Nakon nekog vremena, osnovana je glavna organizacija
fudbala ujedno i svetsko “telo” fudbala, FIFA (eng. Federation Internationale Football

Association), koja je formirana 1904. godine.

Fudbalom se danas bave svi, i zene i deca i odrasli, i mladi, pre svega zbog svoje
specifi¢notii dinamic¢nosti igre, koja je jako aktivna, zanimljiva, i pre svega dostupna svima.
Mnostvo utakmica, fudbalskih turnira, dogadaja iz sfere fudbala, spaja mnoge nacije sveta, i

smatra se da je fudbal, kako mnogi kazu, “najbitnija sporedna stvar u Zivotu”.

Fudbal spada u polistrukturne sportove, acikli¢ne i sa puno dinamike, kao i sa velikim
nivoom kompleksnosti. KarakteriSe ga mnostvo slozenih kretanja, gde pored acikli¢nih ima i

dosta cikli¢nog kretanja visokog intenziteta i obima.

Kada se govori o karakteristikama igre moze se primetiti da je vremenom fudbal
sfere fudbala podelilo fudbal 21. veka na kreativni i na direktni. 1z toga se razvija mnogo
tehniCko-taktickih karakteristika svakog kluba, kao i svakog igraca ponaosob. Kako je
napredovao razvoj fudbala, tako su i napredovale karakteristike samih igraca, tako da
mozemo rec¢i da jedan fudbaler mora posedovati mnoStvo karakteristika, 1 to tehnickih,

taktickih, mentalnih, psihickih, integralnih, kao i stabilnost i konstantnost.

Paralelno sa razvojem fudbala, razvijale su se i trenazne procedure koje imaju za Cilj
postizanje §to boljeg rezultata i stavljanje sportiste u optimalan fizi¢ki nivo pripremljenosti za
napore koji slede. Kada govorimo o fizickoj pripremi fudbalera, moramo ista¢i da je ona
veoma vazna i da je izrazito naglaSena u elitnim takmic¢enjima. Kao takvu, treba je posmatrati
kao veoma bitan aspekt fudbala, usko povezan, a ne kao zaseban cilj. Moderne teorije u
fudbalu danas forsiraju taj integralni svukupni kondicioni aspekt pripreme fudbalera. Takode,
veoma bitna Cinjenica je da uopste nije kondiciona priprema samo zastupljenost odredenih

metoda 1 sredstava treninga, 1 njihova korelacija, nego i odredeni zastitni elementi pripreme.

Rezultati u savremenom fudbalu mogu pokazati da postoje odredene stagnacije, kao i

aktivan proces napretka i poboljsanje komponenti igraca ka postizanju najviseg cilja.



Vrhunski fudbaleri pokazuju svoje najbolje fizicke performanse. Mozemo izdvojiti samo
neke od veoma bitnih fundamentalnih fafktora koji dovode do postizanja vrhunskih rezultata,
a to su pre svega unapredenje fudbalske tehnike, primenjene biomehanike, psiholoska i

nutritivna podrska, poboljSanje opreme i materijalnih sredstava, kao i sredstva oporavka.

Broj utakmica je danas jako veliki, Sto je 1 dovelo do smanjenog vremena potrebnog za
dobru pripremu sportista, kao i za kvalitetan oporavak izmedju takmicenja. Upravo taj
povecan nivo takmiCenja je doveo do poboljsanja svih aspekata sportiste do svojih
maksimalnih moguénosti. Trajanje utakmice, i specifi¢nosti igre zahtevaju od igraca visok
nivo aerobnih i anaerobnih kapaciteta, koji se mogu konstantno razvijati odgovarajuc¢im

treninzima.

Savremenost fudbala odreduje, pored igre, i mnostvo savremenih trenaznih tehnologija.
Tehnologija brzo napreduje, naucnici izbacuju mnogo radova na temu fudbala, samim tim

treneri se moraju Sto brze adaptirati na nova saznanja i na nove nacine pripreme sportista.

Kondicionu pripremu svaki trener za sebe razli¢ito definiSe. Danas je prihvaceno
shvatanje da kondiciona priprema u fudbalu moze obuhvatati sveukupno uspostavljanje,
razvoj i odrzavanje odredenih motorickih sposobnosti u skladu sa zahtevima fudbalske igre,
moguénostima fudbalera kao i materijalnim uslovima i postavljenim ciljevima. 1z toga sledi,
da je cilj svakog trenera da za §to kraCe vreme postigne §to bolje rezultate u pripremi

sportiste.

Kod nas postoji veliki problem pristupu trenaznog procesa fudbalera, zato Sto se
mnostvo trenera bazira na starim tradicionalnim metodama pripreme, koji se drzi principa da
sa velikim brojem jakih i udarnih treninga, moze posti¢i maksimalne performanse sportiste.
Takav pristup ne moze pomo¢i igratima da budu niti brZi niti bolji niti snazniji od svojih
protivnika. Samim tim, ne mogu odgovoriti ni taktickim zamislima trenera. Zato se mora
uspostaviti optimalan trenaZni proces, doziran prema mogucénostima igraca, ciljevima,

sredstvima i metodama treninga koji su adekvatni za svakog igra¢a ponaosob.

Iz tog razloga, u ovom radu, bi¢e predstavljene odredene metode treninga koje imaju za
cilj razvoj anaerobnih sposobnoti fudbalera, ali ne po sistemu tradicionalnih pripremnih

sredstava, nego pomoc¢u odredenih specificnih igara na malom prostoru, koje imaju za cilj



poboljsanje odredenih veoma bitnih parametara sportiste, kao i onu prvu i glavhu sveukupnu

integralnu sferu pojedinca. *?

! Ostoji¢, S.M., Fiziologija fudbala, Beograd 2017
2 Raci¢, D., Kondiciona priprema u fudbalu, Beograd 2017



2. Definicija osnovnih pojmova

Za lakSe razumevanje strukture, predmeta i problema rada potrebno je navesti i
definisati osnovne pojmove koji se koriste u radu i to:

Trening - sportski trening je proces stimulusa i adaptacije sportiste uz pomo¢ kretnih
aktivnosti, struktuiranih razli¢itim metodama rada, ili oblik ciljane pripreme za postizanje
takmicarskih rezultata/uspeha. Pojam treninga obuhvata kondicionu (ili fizi¢ku), tehnicku,
takti¢ku, psihicku i integralnu

Aerobni trening — metode rada za razvoj i odrzavanje aerobne snage i kapaciteta
sportista

Anaerobni trening — metode rada za razvoj i odrzavanje anaerobnno laktatne i
alaktatne snage i kapaciteta sportista

Anaerobno alaktatna snaga — pod anaerobnom alaktathom snagom se podrazumeva
maksimalna brzina razlaganja CP-a

Anaerobno laktatni kapacitet - pod anaerobno laktatnim kapacitetom se podrazumeva
maksimalna akumulacija mle¢ne kiseline u krvi ili maksimalni kiseonicki dug

Anaerobno alaktatni kapacitet - pod anaerobno alaktatnim kapacitetom se
podrazumeva maksimalna koli¢ina CP u miSi¢ima ili veli¢ina alaktatnog kiseonickog duga

Aerobni prag — pod aerobnim pragom se podrazumeva trenutak kada se energija jo$
dobija aerobnim putem a kada zopo€inju i1 anaerobni procesi stvaranja energije pri emu
koncentracija laktata u krvi dostigne vrednost od 2 mmol/Il

Anaerobni prag — pod anaerobnim pragom se podrazumeva trenutak kada dominantno
zopoc€inje anaerobni proces stvaranja energije sagorevanjem ugljenih hidrata to jest kada
zapoc¢inje nagla produkcija CO;, , hiperventilacija i koncentracija laktata u krvi od 4 mmol/I

ATP — adenozin tri fosfat

CP — kreatin fosfat

Glukoza — grozdani $ecer, vrlo vazan ugljeni hidrat u energetskom metabolizmu

Glikogen — depo glukoze u jetri i miSi¢ima

Glikoliza — pretvaranje glukoze iz piruvata

VO;max — maksimalna potros$nja kiseonika izrazena u 1/min

Treniranost — pod treniranoséu se podrazumeva specifiCna sposobnost Zzivog
organizma da se menja i usavr$ava pod odredenim faktorima spoljnog sveta, u ovom slucaju

fizickog veZbanja



Spoljasnje opterecenje - odreduje se intezitetom i obimom opterecenja gde bitnu
komponentu predstavlja i ucestalost (gustoca) opterecenja tj. treninga
Unutrasnje optereéenje-predstavlja prilagodavanje organizma koje se ogleda u
stepenu 1 karakteru fizioloSkih i biohemijskih promena u organizmu kao i u odredenom
stepenu psihickih zahteva
Volumen treninga ili Obim je primarna komponenta treninga i predstavlja njegov
kvantitativni pokazatelj. Integralni delovi obima treninga su:
-vreme trajanja treninga
-udaljenost koja se prede ili tezina koja se podigne u jedinici vremena, i
-broj ponavljanja vezbe
Intenzitet - predstavlja kvalitativnu komponentu rada koju sportista izvodi u datom
vremenu i ukazuje na snagu nervnih impulsa koje sportista koristi u svom treningu a koji su
izazvani trenaznim nadrazajima tj. stimulansima
Snaga (ili efekat rada) jednaka proizvodu sile i brzine
Sila predstavlja sposobnost coveka da savlada spoljasnji otpor ili da mu se suprotstavi
pomocu misi¢nog naprezanja
Brzina predstavlja sposobnost ¢oveka da izvr$i pokrete za najkra¢e vreme u datim
uslovima
Izdrzljivost - pod izdrZljivoséu se podrazumeva sposobnost da se neka aktivnost vrsi
duze vremena bez smanjenja njene efikasnosti. Jednostavno receno, to je sposobnost
suprotstavljanja zamoru. U odnosu na aktivnost energetskih mehanizama izdrzljivost se deli
na aerobnu, anaerbno laktatnu i anaerobno alaktatnu izdrzljivost.
Laktati- Soli mle¢ne kiseline
RPE- procenat stope zapaZzenog zamora
SSG- Igre na skra¢enom prostoru

HR max- Maksimalna sréana frekvenca >*°8

® Ostoji¢, S.M., Fiziologija fudbala, Beograd 2017

* Raci¢, D., Kodiciona priprema u fudbalu, Beograd 2017
> Nikolié, Z., Fiziologija fizicke aktivnosti, Beograd 2003
® Ili¢, N., Fiziologija fizicke aktivnosti, Beograd 2015



3. Analiza fudbalske igre

Kada se govori o analizi fudbalske igre najpre se misli na aktivnosti fudbalera tokom
utakmice, zastupljenosti odredenih motorickih kretanja, kao i onih motori¢kih sposobnosti
koje su najodgovornije za adektavno izvodenje odredenih elemetana fudbalske igre. Samom
njihovom analizom mozemo izdvojiti one koje su najbitnije, a to bi bile pre svega brzina,
eksplozivnost, snaga, koordinacija, izdrzljivost, preciznost i ravnoteza. Postepenim i
ravnomernim sagledavanjem ovih sposobnosti, moguce je napraviti plan i program treninga

za poboljsanje svake od njih.

3.1. Analiza fudbalske igre na osnovu motorickih sposobnosti i njihova
primena

Veliki broj sposobnosti, znanja i vestina svakog od fudbalera mogu biti veliki preduslov
za odredivanje uspeSnosti. Svaka od njih se moZe izmeriti, analizirati, i postepenim
adektatnim sredstvima treninga, moze se redukovati, trenirati 1 usavrSavati ka postizanju Sto
boljeg rezultata. Sama struktura se moze hijerarhijski podeliti na viSe nivoa
(esencijalne/bazi¢ne motoricke sposobnosti, specificne sposobnosti i znanja, takmicarska
efikasnost i takmidarski rezultat). Sto se ti¢e same pripreme fudbalskog nivoa, veoma je bitan
prvi nivo, jer sve lezi na dobroj bazi. Ali takode, ne mozemo zapostaviti i specifi¢ne
sposobnosti 1 znanja, jer je specifina priprema jedna od kljuénih za postizanje S$to boljih

rezultata u sportu.

Kada govorimo o pripremi fudbalera, poseban akcenat se treba staviti na najbitnijih 5

motorickih sposobnosti, na razvoju snage, brzine, izdrZljivosti, koordinacije 1 fleksibilnosti.

Na slici 1. bi¢e prikazan odnos zastupljenosti motorickih sposobnost u fudbalu. ’

" Markovi¢, G., Bradi¢, A., Nogomet, Integralni kondicijski trening, Zagreb 2008
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Motoricke sposobnosti u fudbalu

m |zdrZljivost = Snaga = Koordinacija Fleksibilnost = Brzina

Slika 1. Analiza motorickih sposobnosti fudbalske igre (Sporis i sar., 2009)

3.2. Analiza fudbalske igre na osnovu strukture

Jedne od najosnovnijih kretanja u fudbalu su tréanja, skokovi, kretanja sa i bez lopte,
promene pravca, uklizavanja, dodavanja, Sutevi, driblinzi, kontakti u duelima itd. Prose¢no
po utakmici fudbaleri naprave oko 60 dodavanja, 40-70 sprinteva, 30-50 skokova, 40-60
ubrzanja iz mesta, isto toliko iz kretanja, 40-70 kratkih sprinteva, 20-30 driblinga, uz brzo
vodenje do 10 sekundi, 1000-1400 promena smera tokom utakmice, 600-800 okreta, 14-42
puta se oduzme lopta protivniku. Vreme otiskivanja stopala o podlogu u tréanjima se krece
od 0.075s do 0.100s a kod skokova 0.170. Ostala kretanja traju izmedu 0.075s i 0.170s. Na
osnovu ovih bojeva, mogla bi se napraviti podela na igrace koji prelaze viSe km na utakmici,

L . 8
manje, viSe skokova itd.

® Markovi¢, G., Bradi¢, A., Nogomet, Integralni kondicijski trening, Zagreb 2008
11



Tabela 1. Informacija predenih kilometara u toku jedne utakmice na odredenim pozicijama
(Verheijen 1997)

Hodanja Kaskanja Tréanja Sprint Suma
Unutrasnj1 odbrambeni 4 2km 2, 7km 0,5km 0,2km  &,4km
Spoljasnji odbrambeni 2,8km 4.2km 1.3km 03km  9.8km
Detanzivni vezni 2,4km 9,4km 0,6km 0,1km 14,3km
Ofanzivni vezni 2,2km 6,8km 2,6km 0,4km 12,8km
Spoljasnji vezni 2,2km Skm 0,6km 0,4km 10,6km
Napadac 4,4km 2,1km 1,3km  0,9km  9,8km

3.3. Analiza fudbalske igre na osnovu funkcije koje telo vrsi u toku jedne
utakmice

Kada govorimo o funkcionalnoj analizi, mozemo zasigurno misiti 0 analizi na osnovu

izvora energije koje telo koristi pri odredenom radu (anaerobni i aerobni izvori energije), kao

I fizioloskim aspektima fudbalske igre.

Tabela 2. Informacije energetkog sistema zaduzenog za aktivnost sportiste (Marc Lewis &

Travis Pollen, 2014°%)

Energetski sistem Tip aktivnosti Broj produkcije ATP-a
ATP-CrP Veoma visok intenzitet,
kratko trajanj (6-10s), bez
prisustva Kiseonika, 1
ukljucen sve vreme tokom
trajanja aktivnosti
Anaerobna Visokg intenzitet, trajanje
glikoliza od 20 s do 2-3 min, bez 2
prisustva kiseonika
Ok5|d§t|v_r]a Slab do umeren intenzitet, Iz uglj. hidr. 36-39
fosforilacija prusustvo Kiseonika, .
o . Iz masti preko 100
trajanje preko 3 min

® https://robertsontrainingsystems.com/blog/putting-the-c-in-sc-an-energy-systems-based-approach/

12



3.4. Razvijenost odredenih sistema koriSéenja energije na osnovu pozicije

Sto se tice aerobnih kapaciteta, najrazvijenije imaju najpre igraci sredine terena
(manevarski igraci), zbog specifi¢nosti pozicije koju igraju, oni najvise pretr¢e tokom

utakmice, samim tim imaju i najviSe razvijene aerobne sposobnosti.

Kada je re¢ o anaerobnim laktatnim kapacitetima, najrazvijeniji sistem imaju igraci
bekovskih pozicija i napadaci, zbog specifi¢nosti pozicije, imaju kratke i brze pokrete, malog
do umerenog obima ali velikog intenziteta, Sto dovodi do veceg koriS¢enja energije

anaerobnog sistema i kompenzaciju mlecne kiseline (laktati).

| na kraju, kada govorimo o anaerobno laktatnim kapacitetima, najrazvijeniji sistem
imaju igraci koji za svoj rad koriste kreatin fosfat kao izvor energije, samim tim rad je veoma
mali do minimalnog, sa velikim do najveceg intenziteta, a pre svega to su golmani, nakon

njih bekovi i napadaci, i na kraju najslabije razvijeni sistem imaju igraci srednjeg reda.

3.5. Analiza fudbalske utakmice sa aspekta funkcionalnih sposobnosti

U stanju mirovanja, jedan prosecan fudbaler teZine oko 75 kg, potrosi energiju oko 1,2
kcal svakoga minuta. Dok miruje oko jedne petine njegove energije odlazi na muskulaturu.
Kada krene aktivnost na treningu ili utakmici, dolazi do naglog povecanja potro$nje energije
zbog angazovanja velike misi¢no skeletne strukture. U fazi intenzivnog treninga ili utakmice,
potroS$nja energije se povecava za 15 do 25 puta u odnosu na vrednosti u mirovanju, $to

dovodi do povecanja potrosnje kalorija na 18-30 kcal u minute.

Vrhunski fudbaleri prose¢no pretrée oko 10.2 km tokom jedne utakmice, 1 za to je
potrebno potrositi oko od 800- 2000 kcal. Glavni deo potro$nje se odnosi na obezbedivanje
goriva za aktivhu muskulaturu. Naravno, postoji ogromna razlika izmedju potroSnje energije
igraca visih i nizih rangova takmicenja, i1z toga se moze zakljuCiti da je uspeSniji onaj

fudbaler koji tokom jedne utakmice potro§i manje energije sa §to ve¢im zahtevima u igri. 1011

19 Ostoji¢, S.M., Fiziologija fudbala, Beograd 2017
! Raci¢, P., Kondiciona priprema u fudbalu, Beograd 2017
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3.6. Analiza fudbalske igre u odnosu na anatomski status

Samu prirodu fudbalske igre odlikuje ogroman broj kraktotrajnih akcija visokog
intenziteta, koji su ispresecani sa niskim do umerenih aktivnosti ili ¢ak ponekad sa potpunom
obustavom kretanja. Naizmeni¢no se deSava niz akcija sa i bez lopte, gotovo nepredvidivo, i
samim tim moZemo re¢i da je fudbal sport u kome odmor i1 aktivnost neprestano variraju od

potpunog do gotovo minimalnog.

Na osnovu ovih ¢injenica, mozemo zakljuciti da je miSi¢no-zglobni sistem fudbalera
jako opterecen, i samim tim postoji velika Sansa za povredom. Neke od ¢es¢ih povreda su u
predelu kolena, sko¢nog zgloba i u kicmenom stubu, zbog brzih i naglih promena pravaca,
kao i zbog Cestih padova i sudaranja u skoku. Veéina tih povreda se deSava zbog
pretreniranosti sportiste (retko kad zbog neutreniranosti). Zato je potrebno da svaki trener
dobro poznaje prirodu fudbalske igre, moguénosti svakog igrata ponaosob, i mogucnosti

svog tima u celini.

Dobro doziranje treninga, pravilno programiranje, kao i kvalitetan oporavak, samo su

jedni od faktora koji uticu na sportsko postignuce.

Most Common Football Injuries

3 Wrist Joint Sprain Brain Concussion

ePainAssist.com

Jnkle Joint Injury

vvvvv

12 https://wheecorea.com/total-football-way/soccer-injuries-prevention-care/
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4. Teorijski okvir rada

4.1.1zvori enerqgije

Metabolicku specificnost svakog treninga ili pojedinatne vezbe mozemo objasniti
transferom energije unutar bioloskog sistema. Zahvaljuju¢i poznavanju nacina proizvodenja
energije 1 kako se ta energija moze transportovati do radon aktivnih misSi¢a, mozemo

adekvatno kreirati efikasne i produktivne trenazne programe (Haff, Triplett, 2016).

U zavisnosti od toga na koji nacin organizam proizvodi energiju za produzenu fizicku
aktivnost, razlikuju se aerobni i anaerobni energetski sistemi. Termini se odnose na
eventualnu neophodnost prisustva kiseonika u procesima razgradnje energetskih supstrata.
Osnovnu energetsku jedinicu za funkcionisanje celije i psihofizi¢ku aktivnost obezbeduje
ATP (adenozin-trifosfat). Samim tim, uloga ovih sistema je neprekidna resinteza ATP-a kako

bi se omogucéile produzene ili kratkotrajne aktivnosti razli¢itog intenziteta (Racié, 2017).

Koli¢ina ATP-a koja se nalazi u svakom trenutku u misicu je relativno mala (3-5 mmol
ATP/kg miSi¢ne mase), pa je neophodna konstantna resinteza ukoliko naprezanje traje duze
od nekoliko sekundi. ATP se moze proizvesti pomoéu miSi¢nih vlakana, koje sadrze
metaboli¢ki aparat, koris¢enjem razliitih izvora energije. Postoje dva nacina, jedan je
anaerobnim (fosfokreatinskim i glikolitickim) i oksidacijom hranljivih materija do ugljen-
dioksida (Ostoji¢, 2017).

4.2. Specifi¢nost energetskih zahteva fudbalera

Tokom jedne utakmice, svaki igra¢ napravi od 1000-1400 kratkih promena kretanja u
koje traju od 4-6 sekundi. Odnos visokog i niskog intenziteta su u odnosu 5:2 u pogledu
predene distance. Ali ipak, u pogledu vremena, odnos je 1:8, sa povremenim interminentnim
profilom kretanja u vremenu od 2.2-18s. U proseku, svaki igra¢ ima stati¢ku pauzu od oko 3
sekunde na svaka 2 minuta. Naj¢eS¢a kretanja u fudbalu su skokovi, sprintevi (kraéi, duzi),
okreti, uklizavanja, dodavanja, pokrivanja, pomeranja, promene pravca itd. Ali ipak, u
savremenom fudbalu, samo 1.2-2.4% ukupne aktivnosti fudbalera tokom utakmice su

pokriveni posedom lopte (Clemente, SSG, 2013).

Kada govorimo o duzini trajanja fudbalske utakmice, mozemo zasigurno reci da je
aktivnost zasnovana na aerobnom metabolizmu. Prosecan intenziteta rada maksimalne sr¢ane

frekvence, otkriva profil aktivnosti fudbalera blizu anaerobnog praga (80-90% Hrmax;75%
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VO2max). Prose¢na koncentracija laktata u krvi je od 3-6 mmol tokom meca, sa pojedinim
varijacijama gde dolazi ¢ak do 12 mmol. Te najvise vrednosti se najcesce pojavljuju u
situacijama kada postoji dosta igre 1 na 1. Najcesce se deSava da rad visokog intenziteta ne
traje dugo da se ne moze konstantno odrzavati, zbog same specifi¢nosti fudbalske igre

(Clemente, SSG, 2013).

Jedna studija pokazuje da je sréana vrekvenca fudbalera u proseku oko 65% Hrmax, $to
govori da je protok kiseonika do radno aktivnih misica jako veliki. 1z tog razloga, oksidativni
kapacitet miSi¢a koji su u kontrakciji moze biti glavni faktor za upravljanje kinetikom

kiseonika (Bangsbo, 2014).

Fudbaleri mogu izvesti od 150-200 kratkih intenzivnih akcija tokom utakmice, $to
ukazuje na to da je stopa prometa anaerobne energije visokoga tokom odredenih perioda igre
(Bangsbo, 2014). U tim akcijama, najzastupljeniji je sistem ATP-CP, koji ima veoma vaZan
doprinos u fudbalskoj igri, i najveca je potro$nja kreatin fosfata. Iz tog razloga, najcesca je
nemogucnost kretanja fudbalera visokog intenziteta na kraju utakmice zbog iscrpljenja

energetksih rezervi tokom same utakmice (Krustrup i sar., 2006).

4.3. Metode razvoja anaerobnih sposobnosti

S obzirom na to da anaerobni trening karakteriSu visok intenzitet i isprekidan rad,
neophodno je da se ATP regeneriSe brze nego $to to moze da u€ini aerobni energetski sistem.
Samim tim, anaerobni sistem mora da nadoktani energetsku razliku koja je nastala. Svi
procesi se realizuju bez prisustva kiseonika i1 ukljuCuju anaerobni alaktatni sistem
(fosfagenski) i anaerobni laktatni sistem (glikoliticki). Dugoro¢ne adaptacije zavise od
karakteristika trenaznog procesa. Odredena poboljsanja u misi¢noj sili, snazi, hipertrofiji,
izdrzljivosti, motornoj kontroli i koordinaciji predstavljalju adaptacije koje mogu da nastanu
kao posledica razli¢itih modaliteta anaerobnog treninga. Anaerobni energetski sistem ima
ulogu u visokointenzivnim kretnim aktivnostima u anaerobnom rezimu rada, medutim, moze
predstavljati i bitan faktor u procesu oporavka energetskih depoa tokom rada niskog

intenziteta, kao u toku mirovanja (Haff, Triplett, 2016).
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4.4. Trenazne zone

Sam fudbalski trening se moze posmatrati kao prostor u kome se ostvaruju efekti

primenom trenaznih sredstava, metoda i opterecenja. Sa ciljem da se optimizuju trenazna

opterecenja, potrebno je definisati procese koji se deSavaju u organizmu. U toku prethodnih

nekoliko decenija, veoma su rasprostranjena istrazivanja koja pokazuju da se raspon

intenziteta odlikuje sa nekoliko trenaznih zona (zone opterecenja) koje na razliCite nacine

uti¢u na fizioloske procese u organizmu. U fudbalu se iskristalisalo 5 zona opterecenja, na

osnovu zahteva trenaznog procesa, tipa, trajanja i intenziteta takmicarske aktivnosti. Zone

intenziteta se karakteri$u specificnim obimom i intenzitetom aktivnosti, kao i efektima koji se

postizu radom u svakoj od zona (Ostoji¢, 2017).

Regenerativna zona — Nju odlikuje predominacija sporih misi¢nih vlakana;
Frekvencija srca oko 130 otkucaja u minuti, tj oko 55-75% Hrmax; Koncentracija
laktata ne prelazi 2 mmol/L; Intenzitet rada pri kome se dostize ova koncentracija
laktata poznat je i kao aerobni prag; Najées¢e se koristi u procesu oporavka nakon
intenzivnih takmicarskih ili trenaznih aktivnosti; Ukupno trajanje oko 60 min sa
intervalnim aktivnostima do 20 min;

Ekstenzivna zona — Odlikuje se nes$to veéim angazovanjem brzih-oksidativnih
vlakana (Tip lla); Porast koncentracije laktata na oko 3 mmol/L; Sr¢ana frekvenca oko
140-150 otkucaja u minuti tj oko 70-80% Hrmax; Porast rezervi mioglobina u
misi¢ima, porast glikogena, udarni volumen; Najcesce u pripremi za dalji intenzivni
rad; Trajanje od 10-15 min, ukupan obim oko 50 min, pauza do 3 min izmedu
ponavljanja;

Zona anaerobnog praga(specifi¢na izdrzljivost)- Podjednako ucesce lipolitickih i
ugljeno-hidratnih energetskih sistema; Aktivnost 1lb misi¢nih vlakana; Porast na oko 4
mmol/L laktata; Povecanje aktivnosti kardio-respiratornog sistema; Frekvencija srca
oko 160 otkucaja u minuti tj oko 80-90% Hrmax; Gornja granica je poznata kao
anaerobni prag; U ovoj zoni su naj¢e$¢e primenljivane igre na skracenom prostoru
koje uz interval srednjeg trajanja i interminentni rad predstavljaju osnovne metode za
trening; Period trajanja oko 40-ak min, period aktivnosti od 4-12 min sa aktivnom ili
poluaktivnom pauzom;

Intenzivna aerobna zona (maksimalna potros$nja kiseonika)- Neposredno iznad
aerobnog praga; Veci broj glikolitickih vlakana; Koncentracija laktata oko 8 mmol/L;

Sréana frekvenca oko 180 otkucaja u minute tj oko 90-100% Hrmax; Plu¢na
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ventilacija, aerobni Celijski metabolizam i udarni volumen dostizu maksimalne
vrednosti; Odlikuju tréanja visokog intenziteta, igre na skracenom prostoru sa
odredenim zahtevima itd; Obim oko 25 min, period rada od 20s do 4 min; Pauza do 3
puta duza od rada;

Zona brzinske izdrZljivosti- Maksimalni intenzitet; Ukljuc¢ivanje maksimalnog broja
miSi¢nih jedinica; Koncentracija laktata do 12 mmol/L i preko; Sr¢ana frekvenca oko
195 otkucaja u minuti; Rad maksimalnim intenzitetom pri velikoj kiselosti miSica;
Obim treninga oko 15 min (ne preko), periodi rada od 30s do 2 min, period odmora do
3 puta duzi; Sprovodenje treninga tréanja visokog intenziteta ili igrama na skra¢enom

prostoru (1 na 1, 2 na 2); =

4.5. Neke od metoda treninga u fudbalu

U slede¢im primerima bi¢e navedeno nekoliko metoda treninga za razvoj odredenih

sposobnosti u fudbalu sa aspekta iskoriS¢avanja odredenih izvora energije i dostupnosti

kiseonika u radu.

Hoff Helgerud metod- Razvoj aerobnih sposobnosti fudbalera; Trening se sastoji od
trcanja 4 puta po 4 minuta, sa pauzama od 3 minuta izmedu ponavljanja; Brzina
tr¢anja dozirana, sr¢ana frekvenca oko 90-95% HRmax; Pauze su aktivne tréanjem od
60-70% Hrmax; Ukupan obim 30 min, tj jedna serija (Helgerud i sar., 2011).
Bilatt metod- Razvoj acrobnih sposobnosti fudbalera; Trening se sastoji od tr¢anja u
intervalima od 30s na intenzitetu VO2max sa aktivnim pauzama istog trajanja u
kojima je brzina tr¢anja jednaka polovini brzine u odnosu na period rada visokog
intenziteta; Intervali se nadovezuju jedan na dugi sve dok sportista viSe nije u stanju
da odrzi brzinu tr¢anja; U proseku, oko 16-20 ovakvih interval izvede jedan fudbaler;
Trening traje od 16-20 min (Bilat i sar., 1996).
Trening za razvoj anaerobnih sposobnosti — Moze se podeili na trening za razvoj
brzine (alaktatni) i za razvoj brzinske izdrzljivosti (laktatne tolerancije)
o Trening za razvoj brzine- Kratki periodi rada maksimalnog intenziteta ( do 8
s); Oporavak optimalan (da se razdrazljivost nervnog sistema bitno ne smanji,
a vegetativne funkcije da se vrate na pocetnu vrednost); Otprilike bi trebalo da
bude odnos 1:6 rad i odmor; Mogu biti klasi¢na tréanja na deonice do 20,30

m; Novija istrazivanja pokazuju da je jako korisno davati vezbe igre 1 na 1 na

13 Ostoji¢, S.M., Fiziologija fudbala, Beograd 2017
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20-25m , trener ubacuje loptu u igru, ko prvi stigne igra napad, brz zavrSetak
napada;

o Trening za razvoj brzinske izdrZljivosti- Laktati 2-10 mmol/L; Sposobnost
ponavljaju¢eg sprinta drugim rec¢ima (RSA); Mali obim rada; Vise
ponavljanja; Kra¢i odmor; Tréanje 95-100% max; Pauza 20s aktivno; Pauza
izmedu serija 4 min; Pauza aktivna (Primer treninga za RSA).

e Trening za razvoj maksimalne snage- Hipertrofija i nervna adaptacija
e Intervalni kruZni trening za prevenciju povreda fudbalera 14
e Igre na malom prostoru- Vezbe za razvoj specifi¢ne izdrzljivosti; Igre od 2-8 igraca;

Modalitet rada u zavisnosti od cilja treninga; Vezbe razliitog obima i intenziteta;

Razvoj skoro svih karakteristika fudbalera (Clemente i sar., 2014).

 Ostoji¢, S.M., Fiziologija fudbala, Beograd 2017
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5. Predmet, cilj i zadaci rada

Predmet rada

Na osnovu pregledane literature i problema koji su obuhvaceni literaturom kao predmet rada
postavljena je primena igara na malom prostoru u cilju razvoja anaerobnih sposobnosti

fudbalera mladeg uzrasta.
Cilj rada

Cilj rada je da se prikazu razli¢ite igre na malom prostoru u odnosu na zahteve i

karakteristike koje mogu da budu odrednica u poboljSanju anaerobnih sposobnosti.
Zadaci rada

Za ostvarenje cilja rada neophodno je ispuniti odgovarajuée zadatke kojima se preciznije

odreduju metrijske i strukturalne karakteristike igara na malom prostoru:

e opisati igre na malom prostoru u odnosu u odnosu na:
-broj igraca
-dimenzije terena
-uticaj trenera
-zahteve u igri
e analizirati efekte primene igara na malom prostoru u cilju razvoja anaerobnih

sposobnosti
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6. lgre na malom prostoru

Mnostvo vezbi za specifiénu izdrzljivost se bazira na “igrama na malom prostoru” koje
karakteriSe veliki spektar tehniko-taktiCkih aspekata, kao i1 izmenjena pravila sa manjim
brojem igraca nego u realnoj igri. Mogu se modulirati razli¢itim promenama dimenzija
terena, trajanja igre, brojem igraca i slicnim specificnim zahvetima, koji imaju za cilj
poboljsanje mnogih karakteristika fudbalera. Uglavnom, igre na malom prostoru obuhvataju
igre 2-8 igraca, sa moguc¢im korelacijama sa jednakim ili nejednakim ekipama. Cilj bi bio
cuvanje lopte u svom posedu, postizanje pogotka, ili odbrana svog gola. Izbor vrste 1 formata
ovih igara, kao i pravila igre, zavise od ciljeva i faze treninga, funkcionalnih stanja igraca,
organizacionih mogucnosti itd. Igre na malom prostoru mogu predstavljati veoma efikasan
metod za razvoj mnosStva sposobnosti fudbalera. Imaju¢i u vidu veliki trenazni potencijal,
istovremeno se moze razvijati tehnicki, takticki, fizic¢ki, psiholoski 1 socioafektivni aspekt
sportiste. Prednost koris¢enja tehnicko-taktickih vezbi je moguénost da najpribliznije prikaze
kretne Sablone i psihofizicke zahteve takmicarske igre, istovremeno zahtevajuci od igraca
takticko rasudivanje i donoSenje odluka (ind. i timskih), usvajanje taktickih principa,
odrzavanje koncentracije u uslovima konstantne aktivnosti, i moguénost ispoljavanja
tehnicko-taktickih aspekata u vremenskom pritisku i pri razli¢itim nivoima psiho-fizickog
zamora. “Najpozeljnije” bioloske adaptacije nastaju kada je trenazni stimulus specifian, i
da bude opterecen 1 stresiran iznad uobicajenih nivoa u kojima je do tada bio izloZen.
Adekvatno osmisljene igre na malom prostoru mogu da prouzrokuju vecu i1 intenzivniju
dinamiku sréane frekvence nego same takmicarske utakmice ili vezbe opSteg karaktera. U
zavisnosti od cilja treninga, trener moze adekvatno korigovati organizaciju ovih vezbi tako da
budu zahtevnije od takmicarskog meca, ili istog i nizeg radnog opterecenja, radi odrzavanja
fizickih sposobnosti ili u funkciji usvajanja odredenih tehnicko-taktickih zahteva igre.
Takode, moze imati fuknciju oporavka nakon intenzivnih treninga, veliki uticaj u taktickoj
pripremljenosti, kao i u zagrevanju (“Seva”). Parametri optereéenja (intenzitet, obim, trajanje
1 karakter pauze) formati vezbe mogu biti prilagodeni odredenim situacijama igre, kao 1 pri
obezbedivanju odredenih fiziooSkih parametara. Sve parametre moZe korigovati trener, u

zavisnosti od visestrukih ciljeva treninga. *>*°

> Raci¢, P., Kondiciona priprema u fudbalu, Beograd 2017
16 Clemente, F.M., Small-sided and Conditioned Games in Soccer Training, Portugal 2016
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Slika 3. Model za analizu variabli igara na malom prostoru (Halouani i sar, 2014)

6.1. Uticaj dimenzija terena na intenzitet

Ukupna povrsina terena, kako u apsolutnom tako 1 u relativnom smislu, moze znatno
menjati intenzitet igara na malom prostoru. Dimenzije povrSine terena koji zauzima jedan
igra¢ se dobijaju tako $to se ukupna povrsina terena podeli sa brojem igraca. Postoje mnoga
istrazivanja na ovu temu, i vecina od njih uzimaju uzorke rezultata nekoliko varijabli. Neke
od njih su sréana frekvenca (HR max), koli¢ina laktata u krvi, VO2max, kao 1 stopu
zapazenog napora (RPE). Na osnovu ovih pokazatelja, moguce je znatno lakSe istraZiti uticaj

igara na malom prostoru na organizam fudbalera (Hill-Hass i sar., 2011).

Smanjenje relativne povrSine po igracu u nacelu povecava broj i frekvenciju tehnicko-
motorickih akcija. Veca ucestalost Suteva, duela 1 fiziCkog kontakta moZe se ocekivati u

prostoru za igru manjih dimenzija i sa manjom povrsinom po igracu. Polja za igru koja imaju
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srednje 1 velike dimenzije, znatno uti¢u na razvoj aerobnih sposobnosti igraca, dok manja
polja uti¢u na intenzivan razvoj anaerobnih sposobnosti, zbog specifi¢nih kratkih dodavanja,
brzih akcija, veceg ukljucivanja neuromuskularne mreze. Manji prostor za igru smanjuje
mogucénost zadrzavanja lopte u svom posedu, samim tim je potrebna veca aktivnost nervnog

sistema, brza reakcija, kao i ukljuc¢ivanje kognitivne (mentalne) brzine (Raci¢, 2017).

Postoje istrazivanja koja pokazuju da povecanje dimenzije terena nema preveliki uticaj
na tehnicki apsekt fudbalera. Jednom od njih je istrazivanje iz 2004. godine, koje je sproveo
Adam L. Owen, koje dokazuje da povecanje veliine terena nema preterani uticaj na tehni¢ku
analizu igre. 1z prostog razloga sto se povecanjem terena smanjuje koli¢ina odigravanja i
primanja lopte, $to je kljucni aspekt tehni¢ke analize svakog fudbalera. Samim tim,
povecanjem terena Ce se pre svega razvijati aerobne sposobnosti, dok ¢e koncentracija laktata

ostati nesto niza (Owen i sar., 2004).

Tabela 3. Primer nekoliko istrazivanja efekata treninga primenom igara na malom prostoru

(Halounai i sar., 2014)

Sample
Field Study size Age, y Game design Duration Pitch, m %HRmax La, mmol-L ! RPE
Football Platt et al. (49) 2 10-12 3vs. 3 1 X 15 min 27 X 18 88.0
5vs. 5 1 X 15 min 37 X 27 82.0
Little and Willams 28 228 £ 45 2vs. 2 4 X 2 min/2-min 27 X 18 889 * 1.2 9.6 1.0 16.3 = 0.9
(45) rest
3vs. 3 4 X 210s/90-s 32 X 23 91.0 £ 1.2 85 *+ 0.8 16.7 £ 1.1
rest
4vs. 4 4 X 4 min/2-min 37 X 27 90.1 £ 15 9.5 + 1.1 1563 = 0.7
rest
S5vs. 5 4 X 6 min/90-s 41 X 27 89.3 + 25 79 1.7 1483 = 1.5
rest
6vs. 6 3 X 8 min/90-s 46 X 27 87.5 + 2.0 5619 136 = 1.0
rest
8vs. 8 4 X 8 min/90-s 73 X 41 879 £ 1.9 58 + 2.1 141 18
rest
Jones and Drust (35) 8 71 4vs. 4 1 X 10 min 30 X 25 83.0
8vs. 8 1 X 10 min 60 X 40 79.0
Rampinini et al. (50) 20 245 * 41 3 vs. 3 (CE) 3 X 4 min/3-min 30 X 18 90.9 + 2.0 65 *+ 15 85 + 04
rest
4 vs. 4 (CE) 36 X 24 89.7 £ 1.8 6.0 = 1.6 81 *05
5 vs. 5 (CE) 42 X 30 88.8 + 2.3 58 * 1.6 75 * 0.6
6 vs. 6 (CE) 48 X 36 86.9 + 2.4 48 * 15 7.2 =08
Dellal et al. (14) 10 26 £ 29 1vs. 1 4 X 90 s/90-s 10 X 10 776 + 86
rest
2vs. 2 6 X 150 s/150-s 20 X 20 80.1 + 8.7
rest
4 vs. 4 with GK 2 X 4 min/3-min 30 X 26 77.1 = 10.7
rest
8 vs. 8 with GK 2 X 10 min/5-min 60 X 45 80.3 + 125
rest
8vs. 8 4 X 4 min/3-min 60 X 45 717+ 63
rest
10 vs. 10 with 3 X 20 min/5-min 90 X 45 76.7 £ 7.9
GK rest
Hill-Hass et al. (27) 16 16-18 2vs. 2 1 X 24 min 28 X 21 89.0 + 4.0 6.7 + 26 131 15
2,574 = 16 1,176 + 8 (D, m) 44 + 24 (SP, m)
(TD, m)
4vs. 4 40 X 30 85.0 + 4.0 47 * 1.6 122+ 1.8
2,650 + 18 1,128 + 10 (D, m) 65 *+ 36 (SP, m)
(TD, m)
6vs. 6 49 X 37 83.0 + 4.0 41+ 20 105 * 1.5
2,590 + 33 1,142 + 16 (D, m) 71 *+ 36 (SP, m)
(TD, m)

U tabeli 3. prikazana su istrazivanja koja dokazuju da je pove¢anjem dimenzija terena

proporcionalno smanjena sr¢ana frekvenca, kao 1 koli¢ina laktata u krvi. Iz toga sledi, da ¢e
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se smanjenjem dimenzija terena povecati srcana frekvenca, ali ne u svakoj situaciji. Veliki
uticaj na mnoge parametre imaju i broj igraca i samo trajanje igre, o cemu ¢e reci biti malo

kasnije u radu.

6.2. Uticaj broja igrac¢a na intenzitet

Broj igraca ukljucenih u samu igru je jos jedna od varijabli koja uti¢e na intenzitet same
igre. Igre na malom prostoru sa manjim brojem igraca (npr. 2 na 2, 3 na 3, 4 na 4) izazivaju
vece vrednosti srcane frekvence, koncentracije laktata u krvi i RPE nego igre sa veéim

brojem igraca (Ferraz i sar., 2017).

Na osnovu prikaza nekoliko studija u Tabeli 3. moze da se uoci da veéina istrazivanja
govori o tome da manji broj igraca rezultira ve¢com sréanom frekvencom, ve¢om koli¢inom
laktata u krvi, i ve¢im RPE, nego u igrama sa viSe igraca. Delal je sa saradnicima 2012. vrsio
istrazivanje nad 20 amaterskih fudbalera o uticaju promene broja igraca na sréanu frekvencu
u 3 razli¢ita uslova igre (2 na 2, 3 na 3, 4 na 4), i dosao do zakljucka da su igre sa manje
igraca doSle do vecih rezultata sréane frekvence (od oko 81%). Takode, proveravao je uticaj
igre sa jednim ili 2 dodira sa uticajem slobodne igre na intenzitet, i dosao do zakljucka da je
igra sa manje paseva dobila na poveéanju sréane frekvence u odnosu na slobodnu igru zbog

samog ogranic¢enja na jedan ili 2 dodira (Dellal i sar., 2012).

Owen je 2004. objavio istrazivanje u kome je pokazao uticaj veliCine terena i broja
igraca na sré¢anu frekvencu. U istrazivanju je ucestvovalo 20 fudbalera nizeg ranga americke
lige, a igre su bile od 1 na 1 do 5 na 5. Zakljucio je da je igra 3 na 3 imala slicne HR kao i
igra 11 na 11 (takmicarski mec), dok su igre 1 na 1 i 2 na 2 pokazale rezultate HR znatno
vece nego igre 11 na 11, dok su igre 4 na 4 i 5 na 5 pokazale rezultate znatno manje nego igra
11 na 11. Dodavanjem po jednog igraca u igru, pri odrzavanju konstantne dimenzije terena,
smanjivala se sr¢ana frekvenca. A poveCanjem terena za 10 m, srcana frekvenca se
smanjivala (Owen i sar., 2004). Na slikama 4 i 5 moze se videti uticaj broja igraca i veli¢ine

terena na tehnicke kao 1 na fiziolo$ke karakteristike fudbalera.
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Dellal i Hill-Has su 2011. godine uradili zanimljivo istrazivanje izmedu profesionalnih
1 amaterskih fudbalera Francuske. Naime, oni su istrazivali efekat igara na malom prostoru (2
na 2, 3 na 314 na4), sa 3 razli¢ita zadatka. Zadaci su se odnosili na broj kontakata sa loptom.
Jedna grupa ispitanika je imala 1 kontakt sa loptom, druga 2 a tre¢a je imala slobodnu igru.
Imali su pomo¢ od 4 igraca sa strane, koji su imali po jedan dodir i bili su zaduzeni za
kolektivnu igru sa igracima koji su u polju za igru. Istrazivanje je pokazalo da je svaka igra
imala i tehnicki i fizioloSki uticaj na igrace. Naime, amaterski igraci su imali vecu sréanu
frekvencu, vecu koli¢inu laktata, kao i ve¢u RPE u ondosu na igrace viSeg ranga. Takode,
imali su viSe izgubljenih lopti, manji sveukupni obim, kao i manji broj ta¢nih paseva.
Posebno u igrama 2 na 2, koje imaju visok intenzitet igre, amaterski igraci su imali vece
koli¢ine laktata i srcane frekvence za oko 10%, $to nam govori da je specifi¢nost igara na

malom prostoru znatno bitna u samoj fudbalskoj igri (Delal i Hil-Has, 2011).

Tabela 4. Uticaj broja kontakata sa loptom na intenzitet (Delal i Has 2011)

2 vs. 2 Professional (n = 20)

1 Touch ball 2 Touch balls Free play Mean = SD
Total distance (m) 1,305.6 = 62.0 1,211.8 = 721 1,157.7 = 83.0 1,225.0 = 72.4
Total distance covered in sprint (m) 2323 * 195 195.2 + 20.0 1776 = 21.9 201.7 = 204
% Of the total distance in sprint 178 + 1.6 16.1 = 1.8 154 + 2.2 165+ 1.9
Total distance covered in HIR (m) 330.1 = 29.5 271.3 + 389 2455 + 37.9 282.3 + 35.4
% Of the total distance in HIR 247 * 2.0 219 + 3.2 213+ 3.7 226 * 3.0
Number of duels 121219 286 * 4.2 26.1 = 34 239 * 3.2
Duel per min of play 21 * 0.2 36+ 05 33*04 3.0 *04
% Of successful passes 425 + 4.7 60.6 + 4.3 66.4 * 4.1 56.5 * 4.4
Total number of balls lost 236 + 45 141 * 26 140 = 24 172 + 3.2
Balls lost per min of play 29 + 06 1.8 + 03 1.7 *03 22 +04
Total number of possessions 50.6 + 5.0 414 + 38 409 * 44 443 * 4.4
Squat jump 421 *+ 44 419 * 41 409 * 3.2 416 + 39
Countermovement jump 528 + 5.2 524 + 45 513 * 34 522 + 44
Blood lactate (mmol-L ') 39 +04 35+ 03 35 *02 36 03
RPE (CR10) 83 * 0.7 78 * 0.6 7.7 =06 79 * 06
%HRmax 903 *+ 2.6 90.1 = 2.2 90.0 = 2.3 90.2 + 24
%HRreserve 872+ 35 86.9 *+ 3.0 86.8 * 3.0 87.0 = 3.2

2 vs. 2 Amateur (n = 20)

1 Touch ball 2 Touch balls Free play Mean = SD
Total distance (m) 1,201.8 + 101.8f (—1.2) 1,130.8 + 121.2} (—0.8) 1,086.7 = 106.45 (—0.7) 1,139.8 = 109.8; (—0.9)
Total distance 1889 + 2758 (-1.8) 174.7 + 22,63 (—0.9) 160.2 = 19.7; (—-0.8) 1746 = 23.3| (—1.2)
covered
in sprint (m)
% Of the total 1568 + 2435 (—1.2) 16.5 * 2.0f (—-0.6) 148 * 1.95 (-0.3) 154 * 21} (—-0.5)
distance in sprint
Total distance 309.6 + 41,55 (—0.6) 2420 + 3285 (—-0.8) 225.7 + 346 (—0.5) 259.1 = 36.3| (—0.6)
covered in HIR (m)
% Of the total 259 + 4.2 (0.4) 215 + 3.1 (-0.1) 208 * 2.6 (—0.1) 228 *+ 3.3(0.1)
distance in HIR
Number of duels 156.2 + 2.4§ (-0.9) 25.0 + 25§ (—1.0) 25.0 = 2.8/ (-0.3) 21.7 * 2.6|| (-0.7)
Duel per min of play 1.9 + 0.3|| (—0.8) 3.1 + 03| (-1.2) 3.1 = 0.3| (-0.5) 2.7 + 0.3|| (—0.8)
% Of successful 39.2 + 34| (-0.8) 58.3 + 4.3|| (—-0.5) 62.0 = 3.4| (-1.2) 53.1 = 3.7|| (-0.8)
passes
Total number of 30.7 + 249 (1.9) 21.1 + 3.59 (2.2) 16.0 = 2.19 (0.8) 226 + 2.79 (1.8)
balls lost
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VezZbe sa veéim brojem igraca na manjoj povrSini terena, maksimalnog intenziteta i
kra¢eg trajanja odnose se na vezbe u rezimu brzine/snage. Tu postoji duza pauza izmedu
anaerobno laktatnih naprezanja po igracu, kao rezultat vec¢eg broja igraca na malom prostoru.
Ovakve igre se takode mogu koristiti tokom zagrevanja ( npr 5 na 5 u prostoru od 20x15m ),
zatim kao sredstvo aktivacije CNS-a, kao i kod unapredenja takticke kompaktnosti dan pred
utakmicu. Svakako i ostali modaliteti u vidu kratkotrajnih naprezanja i duzih pauza mogu

spadati u vezbe po principu tradicionalnog treninga brzine (Kuklu i sar., 2011).

Mali odnosi igraca kao Sto su 1 na 1 ili 2 na dva, u najvecoj meri mogu biti aktivno
sredstvo napredovanja u smislu anaerobnih procesa organizma fudbalera, zna¢i da mogu biti
iskoriS¢eni za razvoj brzine, snage, agilnosti. Sa druge strane, ovakav vid veZbanja u ve¢em
obimu sa manjim pauzama, potstaknu¢e razvoj maksimalne aerobne funkcije organizma i

adaptacije na metaboli¢ku acidozu (Delall i sar., 2008).

Modalitet igre 4 na 4 se najceS¢e naziva “standardom” igara na malom prostoru, ili
najmanjom formom takmicarskog meca. Ovaj format omogucava veliku ucestalost realnih
situacija u kojima igraci otkrivaju i usvajaju gotovo sve principe ofanzivne, defanzivne i
tranzicione igre. Igra 4 na 4 moze omoguditi adekvatan stimulus za razvoj specifi¢ne
fudbalske izdrzljivosti. Duze trajanje igre u kontinuitetu, intenzitet na nivou ili blago ispod

intenziteta utakmice (Aguiar i sar., 2012).

U zavisnosti od na¢ina na koji se organizuju razliCiti parametri vezbanja, kao §to su
oblik igre, karakter interminentnosti, tj “gustina” intenzivnih akcija, trajanje napora, fizicki 1
psihoemocionalni intenzitet vezbanja, karakter pauze itd., zavisi¢e 1 angaZzovanost energetskih

potencijala u toku aktivnosti.!’®

7 Ostoji¢, S.M., Fiziologija fudbala, Beograd 2017

8 Druck i Medien, Small-sided games and integrated physical preparation, Altstatten 2013
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Tabela 5. Igre na malom prostoru kao sredstvo razvoja fizickih sposobnosti, Raci¢ 2017

Dimenzije Energetski sistem /

Format terena [EenielieNs Specifiéna sposobnost
. Snaga/Brzina
1na1 10=10m 10s 1:6-1:10| Anaerobna alaktatna moé (VF)
1na1 ) . ) Anaerobni laktatni kapacitet | lzdrzljivost/Snaga
(mali golovi) [IRRNEEE 1-Smin | 2:1,1:1 Aerobna mo¢ (RF)
2 na 2 20 % 20 m 30 1.5 Anaerobni lalaktatni Snaga/Brzina
kapacitet (Fv)
2‘na 2 . 25 % 20 m 1.5 min \“I 12 1_*Anaerobm laktatni k?pacmet lzdriljivost/Snaga
(mali golovi) Aerobna moé (RF)
3na3 30 x 25 m 1 min 1:3 Anaerobni lalaktatnl Snaga/lzdriljivost
kapacitet (FR)
) . Aerobna moé lzdrzljivost/Snaga
40 x30m 2-3 min 2:1 Anaerobni laktatni kapacitet (RF, Bf)
. _ Aerobna mo¢ lzdrZljivost
40 x 32 m 4 min £:1 Anaerobni laktatni kapacitet (Rf, RF)
. _ Aerobni kapacitet lzdrzljivost
S5nab 50=x35m 5 min 2:1 Aerobna moé (Rf)

. . Aerobni kapacitet lzdrzljivost
6naé 50 x30m 6-8 min 2:1 Aerobna moé (Rf)
7na’? do 3/4 povriine 5154 min 1:1,2:1, Aerobni kapacitet/moc ili lzdriljivost* Rf

do 11 na 11 terena 3:1 An. alaktatna moé/kap. Brzina** Vf

6.3. Istovremen uticaj broja igraca i povrsine terena

Postoji nekoliko istrazivanja koja su istovremeno ispitivala uticaj promene dimenzija
terena za igru i broja igrac¢a u igrama na malom prostoru. Uz to, postojalo je nekoliko razlika
u dizajnu i preduslovima igre na malom prostoru u tim studijama koje su manipulisale brojem
igraca i povrSinom terena. U tabeli 6. i 7. prikazane su razlike u godinama starosti,
dimenzijama terena, brojevima igraca u igri itd., koje mogu uticati na sam intenzitet igre.
Generalno, u istrazivanju je prikazano kako povecanje veli¢ine terena i broja igraca uti¢e na
smanjivanje sr¢ane frekvence kod igraca, kao 1 na smanjivanje koli¢ine laktata u krvi. To nam
govori da u igri sa ve¢im dimenzijama terena intenzitet opada, i prelazi se na razvoj aerobnih
sposobnosti, dok je kod igara manjeg broja igraca i manjih dimenzija terena, intenzitet znatno

veci, i samim tim i koncentracija laktata veéa (Hill-Has, 2011, Rampini, 2007).
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Tabela 6. Uticaj broja igraca i dimenzija terena na intenzitet (Hill-Has 2011)

Study Sample Game Training Pitch Areaper %HRq [BLa™] (mmoliLl) RPE (6-20 AU)"
size; design prescription dimensions  player® [meanz SD|° [mean+SD] [mean+SD]
age (y) (m) (m2)

Platt 2;10=12 3ws 3 1= 15 min continuous 27x18 a1 as.0" - -

et al 1+l 5ws5 115 min continuous 37 %27 100 g2.04 - -

Little and 28; NR 2vs 2 4 % 2 min'2 min rest 27=x18 122 88.9+1.2 96+£1.0 16.3+£0.9

Williams!'€l 3vs3 4 x3.5min/90 s rest 32x23 123 MN.ox+1.2 85108 15.7+1.1

4ws 4 4 x4 min'2 min rest 3727 125 90.1£1.5 95+£11 15.3x0.7
S5wvs5 4«6 min/30 s rest AN =27 111 803125 7917 14.3+£1.5
Gvs B 3xBmin/30s rest 46 %27 104 875120 56£1.9 13.6x£1.0
8vs 8 4« Bmin/30 s rest Ta3=41 187 87.9+1.9 58+21 141+1.8

Jonesand 8,7 4ys 4 1= 10 min continuous 30x25 o4 83.0 - -

Drustt*'] Bvs 8 1x 10 min continuous  B0x40 150 78.0 - -

Rampinini 20; MR 3vs3(CE) 3x4min/3min rest =18 80 90.9+20 65+15 B.5+0.4 (CR10)

et al 13 4 vs 4 (CE) 3Ex24 108 80.7+1.8 6.0%1.6 8.1+0.5 (CR10)

5ws 5 (CE) 42%30 126 888+23 58+16 7.5+0.6 (CR10)
Gvs 6 (CE) 48 %36 144 BE.9+24 48+1.5 7.2+£0.8 (CR10)

Total pitch area divided by total number of players.

a
b Data for Platt et al.™* and Jones and Drusf*" are presented as mean values.
¢ RPE s 6-20 AU unless otherwise stated.

d Age predicted heart rate values.

AU = arbitrary units; [BLa~]=blood lactate concentration; CE=coach encouragement; CR10 = category ratio 10 scale; %HR,,, =percentage
of maximum heart rate; NR = not reported; RPE = rating of perceived exertion; - no data.

Tabela 7. Fizioloski zahtevi tokom igara na malom prostoru razlicitih dimenzija

terena i broja igraca (Rampini i sar., 2007)

Heart rate Blood lactate concentration RPE
(% of maximum) (mmcI-I'L] (CRI10)
Games Dimensions With CV  Without CV  With CV  Withour CV With CV  Withour CV
Three-g-side  Small 805+29 31 876417 19 60418 208 44411 238 B1+06 75 66404 6.6
Medium 90.5+23 25 BE6429 32 63415 236 46410 218 B4404 41 T7.0406 BT
Large 909420 22 891418 19 65415 221 50415 279 B5404 44 72407 9.7
Four-a-side  Small 88.7+20 2.2 B65+4+34 38 53419 356 42416 370 76405 6.0 63405 B4
Medium 89.4+1.8 2.0 B6e.7T4+3.0 34 55418 315 453414 305 79405 63 66406 BB
Large 80.7+1.8 2.0 872428 31 60416 266 47+1.2 248 B.14+05 60 6HB4+05 T2
Five-a-side Small 878436 4.0 860440 46 52414 257 30409 229 72400 124 59407 116
Medium 88.8+31 35 861437 42 50417 326 41+14 338 76406 73 62408 126
Large 888423 25 Be.9432 36 58416 267 46+17 365 75406 79 62406 9.6
Six-a-side Small 864420 22 838450 58 45415 320 34410 288 68406 00 48409 172
Medium 87.0+24 26 851433 37 50416 317 39414 348 73407 BT 60+14 234
Large 86.9+24 2.7 85.0436 42 48415 308 36+15 302 72408 113 50405 83
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6.4. Uticaj izmene pravila na intenzitet

Kada je re¢ o izmeni pravila u igrama na malom prostoru, najéesée se govori o
izmenama koje imaju za cilj stvaranje preduslova za usavrSavanje u oblasti jedne ili najcesce
visSe dimenzija sportske pripremljenosti. Razli¢iti uslovi u igri ¢e na drugacije nacine
poboljsati taj najbitniji fizioloSki aspekt svakog pojednica ili grupe igraca, ali i tehnicko-
takticki aspekt koji je veoma bitan u ovim igrama. Igre se mogu korigovati tako da podsticu
razvoj, ali i da smanje intenzitet u vezbanju. Ali, svakako se vezbe moraju struktuirati tako da
budu priblizne igri, specifi¢ne, i da zadovolje kriterijume tehnicko-taktickog karaktera, kao 1
nivo fizioloskog opterecenja. Postoji viSe nacina da se reguliSe intenzitet u igrama na malom
prostoru. Korigovanjem odredenih parametara igre moze se posti¢i veéi nivo fizioloSkog
optereenja u igri, samim tim je i intenzitet igre veéi (Koklu i sar., 2011, 2016). Neki od

uslova u igrama na malom prostoru su:

1. Broj dodira- Ograni¢enje dodira na jedan ili dva, povecanje intenziteta sa
smanjenjem broja kontakata sa loptom

2. Dodavanje “dZokera”- Igra¢ koji igra sa ekipom koja je u posedu, povecanje
intenziteta sa igratem vise

3. Pomoc¢ni igradi- Igrac¢i koji se nalaze na ivicama polja za igru, sluze kao
“martinela”, samim tim igra ima dinamiku (redi izlazak lopte iz igre)

4. Prisustvo viSe ekipa- Turnirski tip, $to je viSe ekipa u igri, povecava se intenzitet
igre

5. Vezbe poseda- Prenos lopte iz jednog u drugo polje, povecanje intenziteta sa
zadatkom prenosa lopte u drugo polje, ograni¢avajuéi faktor moze biti vreme ili
broj paseva u jednom polju

6. Prisustvo golmana- Najces¢e se koristi u takti¢koj postavci odbrane igraca
(najcesce u igri 8 na 8), niZi intenzitet igre sa prisustvom

7. “Covek na foveka”- Strikina markacija, svaki igra¢ ¢uva svog igra¢a, samim tim
se povecava intenzitet igre (u nizem rangu takmicenja moze se smanjiti intenzitet
igre zbog neodgovornosti odredenih igraca koji ne zele da beze od svog Cuvanog
igraca)

8. Odsustvo prekida igre- Igra bez auta, kornera itd
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Postoji mnogo istrazivanja koja se ticu uticaja pravila igre na sam intenzitet. Jedno od
glavnih pravila koje se nalazi u mnogim istrazivanjima je ograni¢enje dodira lopte. Ovaj
zahtev ima za cilj povecanje brzine igre i same cirkulacije lopte u igri, i §to je jako bitno,
isklju¢ivanje individualizma u fudbalu. U ve¢ini studija sprovedenih u fudbalu, dolazi se do
zakljucka da ¢e se smanjivanjem broja dodira povecavati koli¢ina laktata u krvi, uporedo sa

povecanjem sréane frekvence (Clemente i sar., 2014).

U praksi, fudbalski treneri prili¢no ¢esto menjaju pravila u igrama na malom prostoru
sa ciljem da postignu Sto ve¢i intenzitet vezbanja ili da poboljSaju tehnicko-takticke aspekte
fudbalera. Na slici 14 prikazano je nekoliko istrazivanja koja su ispitivala promenu uslova
igara na malom prostoru pri povecanju ili smanjenju intenziteta igre. Iz istrazivanja se moze
videti da su igraci imali najvece koncentracije laktata u krvi pri igrama sa markacijom (igra
covek na Coveka) 1 u igrama 2 na 2 sa “dZokerom”. Takode, sr¢ana frekvenca je bila najveca
pri igrama sa “dzokerom”, a nasuprot tome, igre sa golmanom ili sa viSe igraca, imale su

znatno manje koli¢ine laktata i manji nivo sré¢ane frekvence (Hill-Has i sar., 2010,2011).

Tabela 8. Uticaj promene uslova igre na intenzitet (Hill-Has i sar., 2011)

Study Sample Game Training prescription  Pitch Rules GHR [BLa"] (mmol/L) RPE (6-20 AL) TD (m)
size design dimensions (m) [mean+SD]*  [mean+SD] [mean+SD] [mean +SD]
Aroso 14 2vs2 3x1.5minf90s rest 30x20 Player-to-player marking - T 8.1+2.7 - -
et al.[3 3vs3 3x4min/30 s rest Maximum of 3 consecutive - 49+2.0 - -
touches
Sassi 9 Bvs8 4:x4min/2.5min rest 50x30 Free touch 82.0 3.3+1.2 - -
et all47 +GK
Bvs8 Free touch with pressure t 910 - - -
+GK
Sampaio a8 2vs2 2x1.5minf90s rest 30x20 Player-to-player marking s - T 17.1+0.5
et al.l¥l Maximum of 2 consecutive  « - 1+ 16.8+0.5 -
touches
3vs3 2:x3min/90 s rest Play_er-to—player marking - - 1 165105
Maximum of 2 consecutive  + - + 16.540.5 -
touches
Little and 23 5vs5 5% 2 min/2 min rest 55x32 Pressure half switch 89.9 - - -
Williams!#°! Bvs6 S5x2min/2min rest  59x27 Pressure half switch 90.5 - - -
Mallo and 10 3vs3 1x5min/10minrest 33x20 Possession 91.0 « - - 747 +24
Navarrol*# Possession with 2 outside  91.0 « - - 74929
neutral players
Mormal rules +GK 88.0 L - - 638134
Hill-Haas 24 3vsdand 24 min continuous 37x28 Condition a°+b° 83.3+38 28+£1.0 158+1.6 2439166
et a8 23 3vs3+1 Condition a+b+c® 84.8x3.8 2.4+08 156123 2405201
23 floater Condition a+b+¢+d* 80.3x4.8 231141 148x1.2 2450223
26 Condition a+b+c+d+e'  83.7+4.0 28+141 15.1+£1.6 2677192
21 S5v6and 24 min continuous 47 %35 Condition a®+b°® 814 22+1.0 153 14 2471355
22 Sv5+1 Condition a+b+¢? 8315 3.2+1.2 149+1.4 2583+147
20 floater Condition a+b+c+d* 83+5 23+141 146+0.9 2614178

21 Condlion a +h+c+d+e' 803 2409 14.9+1.1 2639+189
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Jos jedan tipic¢an uslov koji je ispitivan u istrazivanjima je i uticaj golmana u igrama na
malom prostoru. Istrazivanja pokazuju da golman ima veliki uticaj pri igrama velikog
intenziteta, pri promeni pozicija odbrambenih igraca kao i u samoj postavci odbrane. Naime,
intenzitet igre se smanjuje sa prisustvom golmana, kao i sréana frekvenca i koncentracija
laktata, zbog same takticke prisutnosti i akcenta na postavku odbrane i spre¢avanju postizanja

gola od strane protivni¢ke ekipe. (Mallo i Navaro, 2008)

6.5. Uticaj trenera na intenzitet

Nivo angazovanosti 1 napor koji igraci ulazu u toku igara na malom prostoru u velikoj
meri zavise od individualne motivacije. Podsticaj trenera, dodatna motivacija i dodatno
zalaganje trenera moze znacajno unaprediti izvodenje vezbi kod fudbalera. Rampinini je
2007. vrsio istrazivanje u kome je trazio uticaj trenera, dimenzija terena i broja igraca na
intenzitet. DoSao je do zakljucka da aktivno$cu trenera i njegovom motivacijom, igra¢i su
imali znatno veci intenzitet u vezbanju, i njihov angazman je bio znatno bolji (Rampinini i

sar., 2007).

Tabela 9. Fizioloski odgovor igara na malom prostoru u odnosu na velicinu terena, broj

igraca i motivaciju trenera (Rampinini i sar., 2007)

Blood lactate

Heart rate concentration RPE
Main factors Levels (% of maximum) (mmol-17Y (CRI10)
Exercise type (3) Three-a-side 89.44+23 554+1.6 7.640.9
(4) Four-a-side 88.0+2.6 5.0+1.7 72409
(5) Five-a-side 87.443.5 48+1.6 0.8+1.0
(6) Six-a-side 85.7+3.4 42415 03+1.2
Post-hoc test 3=4=5=6%* I=4=5=6%* 34 =5=6%*

Field dimensions (S) Small 87.0+3.6 4.641.6 6.7+1.2
(M) Medium 87.8433 49416 7.14+1.1
(L) Large 88.043.1 5141.7 7.241.1
Post-hoc test S=M<L** S=M<L** S<M=L**
Encouragement (W) With 88.7+2.8 5541.7 7.740.8
(WO) Without 86.54+3.5 42414 6.34+0.9
Post-hoc test W=>WO* W=>Wo* W=W0o*




6.6. TrenaZni reZim igara na malom prostoru

Kada je re¢ o igrama na malom prostoru i o njihovom trenaznom rezimu, vazno je
napomenuti da se igre najceSe sprovode po principima interminentnog ili
intenzivnog/ekstenzivnog intervalnog treninga. Period rada moze biti manjih, srednjih ili
duzih intervala. Igre svakako mogu biti organizovane i u ve¢em formatu rada, samim tim

moze se sprovesti kontinuirani rezim treninga (Racic, 2017).

Vrednosti sréane frekvence mogu varirati. Najces¢e se deSava da su njene vrednosti
znatno vece na kraju radne serije pri smanjivanju tehnickih akcija. Trajanje serije, intenzitet
aktivnosti, trajanje pauze, kao i odnos rada i oporavka, uticace na fizioloska optere¢enja same
igre. Kao na primer, igra 2 na 2 u prostoru 15x10m u trajanju od 60s moZze izazvati
odgovarajudi trenazni stimulus za razvoj anaerobnih sposobnosti, tj specifine snage/brzine

(Rampinini i sar., 2007).

Trajanje i karakter oporavka su veoma vazan parameter koji odreduje prirodu
fizioloskih adaptacija. Pasivan i duzi oporavak (npr 1:7,8,) nakon relativno kratkih
intenzivnih naprezanja, moze se koristiti kada je potreban veci kvalitet brzih akcija, 1 razvoj

specifi¢ne snage/brzine (Owen i sar., 2014).

Razli¢iti parametri optere¢enja mogu biti klju¢ manipulisanja trenaznog opterecenja i
varijabilnosti trenaznog stimulusa. Tako na primer, za razvoj aerobne moci, moze se koristiti
rad u nekoliko serija interminentnog vezbanja u trajanju od 6-10 min sa varijabilnim
trajanjem rada od 20-60s, sa nepotpunim pauzama kako bi se spreio preterani pad sréane

frekvence i igra& proveo §to vise vremena u radu visokog intenziteta (iznad 90% HRmax). *°

Postoji moguénost kombinacije igara na malom prostoru sa vezbama opste izdrzljivosti,
Sto bi za cilj imalo kombinaciju viSe sposobnosti fudbaera. Na primer, moze se dati na
jednom delu terena igra 3 na 3 ili 4 na 4, a na drugom delu bi bila 50m povratna tréanja ili
60m varijabilno. Samim tim bi igra¢i bili izlozeni velikom opterecenju tokom igre, i bili bi
konstantno u zamoru. Time bi se obezbedila tehnicko-takticka koncentracija u trenucima
konstantnog zamora. Ovaj tip treninga moze imati veliki uticaj kod razvoja aerobnih

kapaciteta (Delall i sar., 2012).

9 Raci¢, P., Kondiciona priprema u fudbalu, Beograd 2017
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7. Razvoj anaerobnih sposobnosti primenom igara na malom
prostoru

Mnogi naucnici su iz svojih istrazivanja zakljucili da se razvoj anaerobnih sposobnosti

najéesce sprovodi igrama sa manjim brojem igrac¢a (1 na 1, 2 na 2, rede 3 na 3 i 4 na 4),
manjim do srednjih dimenzija terena, manjim vremenom trajanja, i veéim angaZovanjem
trenera u igri. (Reinholtz i sar., 2015) S obzirom na navedene varijabilnosti, u kreiranju
osnovnih metodskih postavki, treba pristupiti sa velikom dozom opreza kako ne bi doslo do
potpunog odsustva uticaja zadate vezbe. Sama organizacija igre treba biti prilagodena
individualnim karakteristikama igraca kojima trener raspolaze. Nakon toga, potrebno je da
trener prilagodi igru fizickim, tehni¢kim i taktickim ciljevima koje Zeli postic¢i u toku igre. Sa
ovim osnovnim informacijama koje poseduje, moze se uputiti u dalje programiranje i

planiranje treninga.

U samom planiranju, najbolje je pokusati rasporediti igrace u $to ravnopravnije ekipe
(da ne budu u ekipi napadac 1 odbrambeni nego po pozicijama, radi postizanja Sto vecih
performanski igre). Takode, akcenat se stavlja na organizovanju terena (dimenzije), kao i
veli¢ini golova, broja golova, broja igraca itd. Promenom tih parametara ¢e se najlakse postici
zeljeni cilj.

Kako fiziologija kaze, anaerobne sposobnosti se razvijaju treningom kraéeg trajanja,
veCeg optereCenja, veceg intenziteta 1 veceg odmora. Kada je re¢ o samom razvoju
sposobnosti, moZzemo podeliti rad na alaktatni i laktatni. Samim tim, moZemo razvijati
alaktatne i laktatne sposobnosti fudbalera. Alaktatne sposobnosti razvijamo radom kraceg

trajanja (do 20 sek) 1 velikog do najveceg intenziteta. Laktatne sposobnosti razvijamo radom

malo duzeg trajanja (od 20 sek do 3-4 min) (Nikoli¢, 2003).

Sam glikoliticki sistem je Cesto prisutan u fudbalskim utakmicama. Vrednosti od
priblizni 12 mmol/L. potvrdene su kod elitnih fudbalera, sugeriSu¢i da je sistem za
proizvodnju laktata visoko stimulisan. Iz tog razloga, sposobnost viSestrukog izvodenja
zadataka visokog intenziteta mora se razviti uz pomo¢ anaerobnog treninga (Clemente i sar.,

2014, Reilly, 2007).

Igre manjih formata i veceg prostora preporucuju se kako bi se pospeSile akutne
fizioloske reakcije. Odnos rada i odmora 1:1 i 1:1,5 se preporucuju za veoma intenzivne
treninge. Uslovi igara kao S§to su ograni¢enje dodira, igra bez golova, Covek na coveka,

podrska trenera i ‘“dzokeri”, preporuCuju se u treningu. StaviSe, nizak nivo taktickog

34



razmisljanja je pozZeljan da bi se $to viSe napora uloZilo. Tehni¢ke performanse moraju biti

relevantnije od takti¢kog ponasanja (Clemente, SSG, 2013).

Tabela 10. Preporuka za programiranje treninga igara na skracenom prostoru (Clemente

2013)
Broj napada Trajanje Odmor Obim
4-8 30s do 3 min 1:1-1:15 5-15 min
Format Dimenzije polja Uslovi igre
1na 1do3na | 20x15do 25 x Bez golmana
3 30 Ogranicenje dodira 1 dZoker

b

Markacija “Covek na coveka’
Uticaj trenera u igri

Sréana Koli¢ina laktata Procenat Distanca
frekvenca HR BL-1 zapazenog
zamora RPE
85-95% HRmax >8 mmol/L 15-18 (na skali ~130mu
do 20) minuti
/1. Igralnal

Igra 1 na 1 se takode moze nazvati u fudbalskoj praksi i “dvoboj”. Ovaj ekstremni tip
igre na malom prostoru dovodi do vrlo visokog nivoa napora i iz tog razloga se mora tretirati
kao specifi¢na vezba za anaerobni trening (Clemente i sar. 2014, Little 2009). Istrazivanje u
ovom specifiénom formatu nije toliko velikog obima u poredenju sa ve¢im formatima. Ipak,
vecina studija je propisalo 1 do 3 minuta vezbanja, sa odnosom rada i odmora 1:1 (Clemente i
sar., 2014). Za ovu vrstu zadatka preporucuju se 2-4 napada u ukupnom interval od 16

minuta (Pogledati tabelu 11.).

Nekoliko studija koje su analizirale ovaj format (Tabela 11.) otkrile su laktate u krvi
koji dostizu do 9,4 mmol/L (veca od praga laktata) i intenzitet od 86%HRmax (Koklu i sar.,
2011, Owen i sar., 2004, Williams i Owen, 2007). Nijedna studija nije analizirala profil
vremena kretanja igraca u ovom format. Jedinstvena tehnicka analiza, koja je sprovedena u
formatu 1 na 1, otkrila je veéu tendenciju ka izvodenju driblinga, okreta i dodavanja lopte u

poredenju sa ve¢im formatima (4 na 4, 5 na 5 itd.) (Owen i sar., 2004).
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Tabela 11. Istrazivanja koja pokazuju fizioloski odgovor na format igre I na 1 (Clemente

2013)

Study Participants | SF Regimen HR BLa™!
Owen et al. 13 (U17) 10 x5 1 x 3/12 min rest 176 bpm —
(2004)
Owen et al. 13 (U17) 15 x 10 1 x 3/12 min rest 181 bpm -
(2004)
Owen et al. 13 (U17) 20 < 15 1 x 3/12 min rest 182 bpm —
(2004)
Williams and 9 (U17) 20 x 15 - 183 bpm -
Owen (2007)
Dellal et al. 10 (elite) 10 x 10 4 x 1 min, 77.6 —
(2008) 30 s/1 min, 30 s rest HRres
Koklii et al. 16 (U16) 6 x 18 6 x 1 min/2 min 168.6 bpm |94
(2011) rest 86.1 %

HRmax

7.2.lgra2na?

Sliéno igri 1 na 1, igra ovog formata je jako zahtevna. U tabeli 12. su prikazana
istrazivanja koja su analizirala igru 2 na 2. Iz istrazivanja se vidi da je koncentracija laktata u
krvi izmedu 3,4-8,1 mmol/L, sugeriSu¢i na povecanu koncentraciju laktata i samog
anaerobnog praga (Aroso i sar., 2004, Kuklu i sar., 2011). Vrednosti intenziteta variraju
izmedu 80,1-93,3%HRmax, potvrdujuéi potvrdujuci na taj na¢in da glikoliticki sistem ima
veliku ulogu tokom ovih igara. (Dellal i sar., 2011, Little i Williams, 2007) Trajanje zadatka
moze varirati izmedu 1 min i 30 sek i 3 min, u 2-4 napada sa odnosom rada i odmora od 1:1

za ukupni vremenski interval od 16 min (Clemente i sar., 2014, Little, 2009).

Analiza vremena kretanja sprovedena u formatu igre 2 na 2, otkrila je da igra¢i za
vec¢inu vremena predu 100-144m u minuti u rezimu Setnje ili tr¢anja (Hill-Has i sar., 2009,
Dellal i sar., 2011). Samo tokom 3,5% vremena mogu se posmatrati sprintevi i ekstremno
brza trcanja. Tokom formata igre 2 na 2, moguée je uociti tacnost izmedu 62-66,4%
dodavanja i tendencija izvodenja 12-13 ponavljanja akcije u minuti, $to sugeriSe zanimljivu
priliku za razvijanje osnovnih fudbalskih veStina, a samim tim i kvalitetan i1 specifi¢an

anaerobni razvoj fudbalera.
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Tabela 12. Istrazivanja igara formata 2 na 2 (Clemente 2013)

Study Participants SF Regimen HR BLa™ RPE
Aroso et al. (2004) 14 (U16) 30 % 20 3 x 1 min, 30 s/1 min, 30 s rest | 84.0 % HRmax 8.1 16.2 [0-20 scale]
Owen et al. (2004) 13 (U17) 15 =< 10 1 % 3/12 min rest 172 bpm - -
Owen et al. (2004) 13 (U17) 20 x 15 1 = 3/12 min rest 179 bpm - -
Owen et al. (2004) 13 (U1T) 25 %20 1 % 3/12 min rest 180 bpm - -
Sampaio et al. (2007)* 8 (U15) 30 % 20 2 x 1 min, 30 /1 min, 30 s rest | 83.7 % HRmax - 15.5 [0-20 scale]
Williams and Owen (2007) |9 (UL7) 20 % 15 - 179 bpm - -
Williams and Owen (2007) |9 (UL7) 25 x 20 - 180 bpm - -
Little and Williams (2007) | 28 (elite) 30 % 20 4 x 2 min/2 min rest 88.8 % HRmax - 16.2 [0-20 scale]
Dellal et al. (2008) 10 (elite) 20 x 20 6 x 2 min, 30 /2 min, 30 s rest | 80.1 % HRmax - -
Hill-Haas et al. (2009) 16 (U17) 28 x 21 24 min 89 % HRmax 6.7 13.1 [0-20 scale]
Koklii et al. (2011) 16 (Ul6) 12 x 24 6 ¥ 2 min/2 min rest 172.3 bpm 8.0 -
88 % HRmax
Dellal et al. (20114, b)b 20 (elite) 20 x 15 4 x 2 min/3 min rest 182 bpm 34 7.6 [0-10 scale]
90 % HRmax
Dellal et al. (2011a, b) 20 (elite) 20 x 15 4 = 2 min/3 min rest 90.0 % HRmax 3.5 (elite) 7.7 [0-10 scale]
20 (amateurs) (elite) 4.1 (elite)
91.6 % HRmax (amateurs) | 8.0 [0-10 scale]
(amateur) (amateurs)
Brandes et al. (2012) 17 (U15) 28 x 21 3 % 4 min 93.3 % HRmax - -
Aguiar et al. (2013) 10 (U18) 150 m* per player |3 * 6 min/l min rest 87.46 % HRmax - -
Clemente et al. (2014b)* 10 (amateurs) | 19 x 19 3 x 5 min/3 min rest 75.98 % HRres - -

7.3.Nedostaci igara na malom prostoru

Uz sve svoje prednosti koje nude igre na malom prostoru, svaki trener mora poznavati i
njihove nedostatke. Ove igre nikako ne mogu zameniti visoko-intenzivne aktivnosti bez lopte
i sprinteve koji se deSavaju tokom cele utakmice. (Gabbett i Mulevey, 2008) Visoko-
intenzivne aktivnosti 1 sprinteve mnogi igrac¢i nisu u mogénosti da izvedu zbog veliine
terena, gde mala povrSina terena onemogucava postizanje maksimalne brzine kretanja.
Postizanje maksimalne brzine kretanja je mogucée na veéim dimenzijama terena. Na veéem
prostoru, igra¢i imaju manje kontakta sa loptom $to omogucuje postizanje vec¢ih brzina

kretanja 1 viSe vremena provedenog u aktivnostima maksimalnog intenziteta.

Drugi nedostatak ovih igara se odnosi na veliku individualnu razliku u vrednostima
sréanih frekvenci tokom igre. (Dellal i sar., 2008) Studijama je utvrdeno kako je srcani
odgovor igraca na igre na malom prostoru manje konstantan u odnosu na klasi¢an intervalni

trening.

Zbog ove varijabilne strukture, koja je uzrokovana manipulacijom lopte i tehnicko-
taktickih zahteva, gotovo je nemoguce konstantno i striktno kontrolisati stvarno energetsko
optereCenje svakog igraca. Energetsko optereCenje zavisi od iskustva igraca, raznih

pozicionih uloga, protivnickih igraca i1 njihovog kretanja, kao i od motivacije samih igraca
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(Stolen i sar., 2005). Za uspesno kontrolisanje efekata igara preporucuje se pracenje sréane
frekvence. Jako je vazno poznavati razlike izmedu pojedinih tipova igara. Igre mogu biti jako
koristan sadrzaj u fudbalskom treningu, ali takode imaju i dosta nedostataka, zato ih je

potrebno dobro poznavati i pravilno rasporediti tokom jednog makrociklusa.
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8. Zakljucéak

Igre na malom prostoru predstavljaju efikasno trenazno sredstvo i podrucje koje je
potrebno dodatno istraziti kako bi se omogucila njihova bolja i kvalitetnija primena u razvoju
kondicionih sposobnosti fudbalera. Cesta je pojava da sastav takmiGenja ne dozvoljava
optimalno vreme za sveukupni razvoj svih karakteristika koje su potrebne za uspeSnost u
fudbalu. Tu su igre na malom prostoru pronasle svoju primenu, upravo zbog ujedinjenja
Sirokog spektra varijabli treninga. U dobro isplaniranim i sprovedenim igrama mozZe se uticati

1 na kondicione i na tehnicko-takticke sposobnosti.

U zavisnosti od mnogobrojnih parametara koje je potrebno uzeti u obzir, igre mogu
posluziti za razvoj aerobnih i anaerobnih sposobnosti fudbalera. Takode, ovim igrama iz rada,
najceS¢e se mogu razvijati brzinsko-eksplozivna svojstva, kao 1 tehnicko-takticke

karakteristike koje imaju za cilj pobolj$anje mnostva parametara.

Na samo doziranje optere¢enja moze se delimi¢no upravljati promenom dimenzija
terena, broja igraca, uslova igre kao i uticajem trenera tokom same igre. Dokazano je da igre
na malom prostoru sa manjim brojem igraca, ve¢im dimenzijama terena, bez prisustva
golmana, sa ogranicenjem dodira i trenerskom sugestijom povecavaju fizioloSku reakciju
organizma. Suprotno od toga, veci broj igra¢a, manje dimenzije terena, prisutnost gomlana,
neograni¢en broj dodira i bez sugestije trenera, rezultiraju smanjenjem generalnog

unutrasnjeg opterecenja.

Prate¢i ove Cinjenice 1 informacije, treneri u saranji sa svojim kondicionim trenerima,
pravilno i postepeno programiraju sam trening u kome su zastupljene igre na malom prostoru,

koji ima za cilj poboljSanje mnostva karakteristika fudbalera.
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