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OBRAZLOZENJE TEME:

Trening pliometrije ima pozitivan ucinak na poboljSanje kondicijske pripremljenosti kod
nogometaSa te se d&esto primjenjuje u procesu kondicijske pripreme u natjecateljskom
periodu. Cilj ovog istrazivanja je utvrditi da li dodatni trening pliometrije realiziran tijekom
natjecateljske sezone, ima pozitivan uginak na pokazatelie kondicijske pripremljenosti bez
znaCajne promjene parametara ukupnog trenaznog optereCenja, te subjektivnog osjecaja
stresa kod nogometasa. Istrazivanje ¢e biti provedeno na mladim nogometasima ukljuéenim u
sustavan trenazni i natjecateljski proces. Prije i nakon 8 tiedana dodatnog pliometrijeskog treninga
ispitanici ¢e biti podvrgnuti procjeni morfoloskih karakteristika, aerobne izdrzljivosti, sprinta,
eksplozivne snage tipa skoka, agilnosti i sposobnosti ponavijanja sprintova. Tijekom
realizacije programa biti ¢e bilieZzeno ukupno trenazno optereCenje putem metode subjektivne
procjene opterecenja treninga (Foster, 1998), te pojedini aspekti psiholoskog i fizioloSkog stresa
putem wellness upitnika (Hooper i sur, 1995). Hipoteza istrazivanja je da ¢e dodatni TPS izazvati
statisticki znacajan pozitivan ucinak na kondicijsku pripremlienost bez znaCajnog poveéanja
ukupnog trenaznog optereéenja i subjektivnog osjecaja psiholoskog i fizioloSkog stresa.

Sazetak na hrvatskom jeziku
(maksimalno 1000 znakova s
praznim mjestima):

Plyometric has a benificial effect on performance in soccer players and is often used in the in
season strength and conditioning process. The aim of these study is to investigate whether the
additional plyometric training in the in season period has a positive effect on physical performance
without significant changes of training load and subjective perceived stress in soccer players.
Young amateur soccer players competing in the national league will be recruited for the study.

Sazetak na engleskom jeziku Before and after a 8 week additional plyometric training the participiants will undergo the
(maksimalno 1000 znakova s | assessment of morphological characteristics, aerobic endurance, sprinting and jumping power,
praznim mjestima): agility and repeated sprint ability. During the realization of the training program subject's training

load will be monitored using session rating of perceived exertion method (Foster, 1998), and
symptoms of training stress with wellness questionnaire (Hooper et al, 1995). The hypothesis of the
study is that the additional RST will cause statistically significant positive effects on performance
without significant increase in the training load and perceived stress.

UVOD | PREGLED DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Nogometna igra je danas postala puno brZa, te se od igraa zahtijeva izraZzena razvijenost brzinsko-eksplozivnih svojstava. Vodeni tom
¢injenicom znanstvena istraZivanja sve viSe opisuju utjecaje pojedinih trenaznih tehnologija na navedena svojstva. U sliede¢em poglaviju
opisano je nekoliko zanimljivih znanstvenih spoznaja koje su direkino povezane sa utjecajem pliometrijskog treninga na razvoj
sposobnosti, §to je i problem ovoga rada.

Sto se tite skeletnog sustava, istrazivanja su pokazala da pliometrijski trening ima pozitivne ucinke na gustocu kostiju (Markovi¢ i
Mikulié, 2010.) Ako govorimo o razvoju motorickih sposobnosti pod utjecajem pliometrijskih tretmana najceS¢e govorimo o midicno-
tetivnom sustavu. Tako su Wu i sur. (2010.) objabili poatke o znaajnom povecanju skakackih performansi i elastitne energije
pohranjenje u ahilovoj tetivi nakon programa trening od osam tjedana. Drugo istrazivanje je takoder zabiljezilo zna¢ajno povecéanje krutosti
ahilove tetive za ak 29% te povecanje u eksplozivnoj koncentriénoj misiénoj funkciji nakon programa pliometrijskog treninga od 6 tjedana
(Burgess i sur. 2007).

Relativno je veliki broj istrazivanja o u€incima pliometrijskog treninga na Ziv€ano-miSiéini sustav. IstraZivanja o utjecaju pliometrijskog
treninga na omjer pojedinih vrsta miSicnih vlakana daju razliCite rezultate. Malisoux i sur. (2006) su objavili znaajne promjene u
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proporciji miSicnih vlakana u korist brzih viakana tipa lia u misiéu vastus lateralis. Takoder, neka su istraZivanja pokazala da postoje
poboljSanja Zivéano-misi¢ne kontrole pri izvedbi riziCnih pokreta (doskoka, promjena smjera kretanja itd.) (Hewett i sur., 1996; Myer i
sur., 2005).

Posljedice ucinka pliometrijskog treninga na performanse potrebne za uspeh u sportskim aktivnostima su porast u sposobnostima: brzine
1-2% (Requena i Cronin, 2012; Markovi¢ i Mikuli¢, 2010.), agilnosti 2-5% (Asadi i sur., 2016), visine vertikalnog skoka za 5-10%
(Markovi¢ 2007.) te brzine lopte prilikom udarca nogom ili izbacaja rukom za oko 5% (Markovi¢ i Mikuli¢, 2009.).

Takoder, Fatourosa i sur. (2000.) napravlili su istrazivanje Ciji je cilj bio je utvrditi efekte tri razliCita protokola treninga — pliometrijskog
treninga, treninga snage s opterecenjem i njihove kombinacije — vertikalnu sko¢nost i maksimalnu snagu nogu. 41 muskarac podijeljen je
u jednu od 4 grupe: tri eksperimentalne i jednu kontrolnu. Eksperiment je trajao 12 tjedana, a ispitanici u eksperimentalnim skupinama
trenirali su tri puta tiedno. Podaci su analizirani dvofaktorskom analizom varijance za ponovljena mjerenja. Rezultati su pokazali kako su
sva tri eksperimentalna postupka proizvela statisti¢ki znacajna (p<0.05) poboljSanja u svim mjerenim varijablama. Medutim, grupa koja je
provela kombinirani trening postigla je statisticki (p<0.05) veci napredak u svim mjerenim varijablama od druge dvije eksperimentalne
grupe. Autori naglaSavaju kako ovo istrazivanje potvrduje efikasnost koristenja kombinacije pliometrijskog treninga i treninga snage za
poboljSanje eksplozivnih karakteristika muskaraca.

Meylan C., Malatesta D. (2009.)su utvrdili utjecaj kratkoroénog pliometrijskog treninga kao dijela standardnog nogometnog treninga na
brzinsko — eksplozivna svojstva nogometa$a u predpubertetu. Uzorak ispitanika sastojao se od 14 nogometsa (13,3 +/ - 0,6 godina ) koji
su metodom slu€ajnog odabira bili dio eksperimentalne grupe i 11 nogometada ( 13,1 +/ - 0,6 godina ) koji su po istom principu bili dio
kontrolne grupe . Svi nogometa$i su igrali u istoj ligi i trenirali dva puta tjedno po 90 minuta. Eksperimentalna skupina izvodila je
osmotjedni piometrijski program (skakanje, tréanje preko prepona, preskakanje...) dok je kontrolna skupina izvodila standardni nogometni
trening. Rezultati pliometrijskog treninga bili su povezani sa zna¢ajnim padom u testovima sprint na 10 metara ( -2,1% ) i agilnosti ( -9.6
% ), te znaCajno povecéanje visine skoka u testovima ekplozivne snage tipa skoCnosti. U kontrolnoj grupi nije bilo zabiljeZenih promjena
nakon razdoblja od osam tjedana. IstraZivanje je pokazalo da pliometrijski program vjezbanja u sklopu redovitog nogometnog treninga
poboljSava eksplozivnu snagu mladih igra¢a u odnosu na standardni nogometni trening.

Miller i sur. (2006.) Istrazili su utjece li pliometrijski trening na testove za procjenu agilnosti. 28 ispitanika podijeljeno je u eksperimentalnu
skupinu (n=14) koja je provodila pliometrijski trening i kontrolnu skupinu (n=14) koja nije provodila pliometrijski trening. Agilnost je
procijenjena uz pomo¢ T-testa i lllinois testa agilnosti. Analizom kovarijance (ANCOVA) utvrdena je promjena u rezultatima prije i poslije
provedenih 6 tjedana treninga. Eksperimentalna skupina imala je znacajno bolje rezultate u testovima za procjenu agilnosti (T-test i lllinois
test agilnosti) od kontrolne skupine. Rezultati ovog istraZivanja ukazuju kako se pliometrijskim treningom znacajno moze pobolj$ati rezultat
u testovima za procjenu agilnosti.

Sedano i sur. (2011.) Glavni cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi u€inke pliometrijskog programa na eksplozivnu snagu i na brzinu udarca
nogometne lopte kod mladih elitnih nogometaSa. Navedeni program je trajao 10 tjedana. Dvadeset i dva igrata sudjelovalo je u
istraZivanju : kontrolnu skupinu ¢inilo je 11 nogometada (18,2 + 0,9 godina ) a eksperimentalnu takoder 11 nogometasa (18,4 + 1,1
godina). Uz nogometni trening eksperimentalna grupa provodila je pliometrijski program tri dana u tjednu. Sadrzaji programa bili su
preskakanje prepona , horizontalni skokovi i bo¢ni preskoci prepona. Eksplozivna snaga tipa skoka, sprint na 10 metara i brzina Suta
nogometne lopte mjerene su u 5 navrata. Pomocu analize varijance ~ (ANOVA) zakljueno je da je eksperimentalna skupina pokazala
znacajno povecanje (p < 0,05 ) u eksplozivnoj snazi tipa skoka i sprintu na 10 metara nakon 3Sest tjedana treninga i brzinu Suta
nogometne lopte s dominantnom i nedominantnom nogom nakon osam do deset tjedana. S druge strane, nije bilo znagajnih promjena u
kontrolnoj grupi  tijekom istraZivanja. Rezultati pokazuju da 10- tjedni pliometrijski program moZe biti uéinkovit za poboljSanje eksplozivne
snage.

Thomas, French i Hayes (2009.) Cilj njihovog rada bio je usporediti dva razlicita tipa pliometrijskog treninga i utvrditi njihov utjecaj na
snagu i agilnost mladih nogometaSa. 12 mladih nogometasa (17+0.4 god) nasumiéno su podijeljeni u dvije grupe. Prva grupa provodila je
kroz 6 tjedana dubinske skokove (DS) i to dva puta tjedno, dok druga grupa skokove iz ¢unja sa pripremom (CM). Nakon provedenog
programa obje grupe su unaprijedile svoj vertikalni odraz (p<0.05), vrijeme u testu agilnosti 505 (p<0.05) dok u testovima brzine nije do$lo
do znacajnih razlika (p>0.05). Ovom studijom potvrdeni su pozitivni ucinci pliometrijskog treninga na snagu i agilnost mladih nogometasa.

Cilj i hipoteze istrazivanja

Cilj ovog istraZivanja je utvrditi da li dodatni trening usmjeren na razvoj pliometrijskih svojstava sportasa, realiziran tijekom natjecateljske
sezone, ima pozitivan ¢inak na pokazatelje kondicijske pripremljenosti bez zna€ajne promjene parametara ukupnog trenaznog
optereéenja, te subjektivnog osjecaja psiholo$ckog i fizioloSkog stresa kod nogometasa.

Hipoteza (H1) istrazivanja je da ¢e dodatni trening pliometrije izazvati statisticki znacajan pozitivan u¢inak na kondicijsku pripremljenost
nogometasa.

Hipoteza (H2) istrazivanja je da dodatni trening pliometrije nece izazvati statistiCki zna¢ajno povecanje ukupnog trenaznog pterecenja i
subjektivnog osjeéaja psiholoskog i fiziolodkog stresa u nogometada

Materijal, metodologija i plan istrazivanja
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Uzorak ispitanika: Istrazivanju ¢e pristupiti nogometasi nogometnog kluba Rude$ iz Hrvatske. Ispitanici ¢e radnomizacijom biti podijeljeni
u dvije grupe, i to, eksperimentalnu i kontrolnu. Eksperimentalnu skupinu ¢initi ¢e 15 ispitanika, kontrlonu skupinu takoder 15 ispitanika.
Eksperimentalna grupa ¢e uz regularni nogometni trening svaki tjedan, dva puta napraviti dodatni trening pliometrije, naravno kontrolna
skupina ¢e provoditi standardni trening. Kriteriji ukljucenja u studiju su da ispitanici eksperimentalne grupe prisustvuju minimaino 90%
intervencija, te da nemaju ozljede.

IstraZivanje ¢e trajati 8 tjiedana te ¢e se sumarno izvesti 16 dodatnih treninga pliometrije. Treninzi ¢e biti koncipirani na nacin da ¢e se
nakon provedenog uvodno- pripremnog dijela treninga provoditi pliometrijski tretman u trajanju od 45 minuta. Eksperimentalna skupina ¢e
izvoditi razliCite trenazne operatore koji su provedeni zadanim metodi¢kim slijedom i progresijom. Operatori u pliometrijskom treningu
mogu se podijeliti na sljede¢i nacin:

. Razvijanje reaktibilnosti i funkcionalnosti stopala (vijaca, podne ljesve, tehnika kretanja)

. Pliometrijske viezbe usmjerene na horizontalnu komponentu (razli¢iti skokovi sa zahtjevom na horizontalnu komponentu)

. Pliometrijske vjeZbe usmjerene na vertikalnu komponentu (razliCiti skokovi sa zahtjevom na horizontalnu komponentu)

. Unilateralne vjezbe skokova (jednonozne vjezbe skokova sa vertikalnom i horizontalnom komponentom)

. Dubinski skokovi

Dodatni treninzi ¢e trajati sat vremena postivajuci plana i programa rada te metodicki slijed i progresivnost razvoja brzinsko- eksplozivnih
sposobnosti.

Uzorak varijabli:

Morfologija : Procjena sastava tijela pomocu 7 koznih nabora (koZnih nabora: nabor nadlaktice (mm) nabor na ledima (mm) nabor na
prsima (mm) nabor trbuha (mm) nabor suprailiokristalno (mm)nabor natkoljenice (mm) nabor potkoljenice (mm) nabor bicepsa (mm) nabor
aksilarni (mm). Za procjenu sastava tijela koristiti ¢e se se jednadzba po Siriju.

lzdrzljivost: 15-30 Intermittent Fitness Test (Bucheit, 2008) za procjenu aerobnih kapaciteta. Provedbom testa izolirati ¢e

se varijable: VO2max, maksimalna brzina tr¢anja na kraju testa.

RSA: Sposobnost ponavljanja sprintova (6x 25m, sa startom svakih 25 sekundi). Provedbom testa izolirati ¢e se

varijable: najbolji sprint, prosjek ponavljanih sprintova, postotak opadanja sprintova (Buchheit i sur, 2010).

Agilnost: Test 20yd sa fotocelijama za procjenu agilnosti

Ekspozivna snaga tipa sprinta: Sprint na 25 m sa fotocelijama

Ekspozivna snaga tipa skoka: Testovi: Squat jump, Countermovement jump te stifness na Optojump platformi

-Subjektivna procjena optereéenja treninga (Foster, 1998 ) za procjenu ukupnog trenaznog optereéenja

-Wellness upitnik za procjenu fizioloskog i psiholoskog stresa (Hooper, 1995)

Metode obrade podataka: u statistickoj analizi ¢e se pored deskriptivne statistike i testiranja normalnosti distribucije, koristiti 2x2 ANOVA.
Razina statisticke zna&ajnosti biti Ce postavljena na p<0,05.

Ocekivani znanstveni doprinos predlozenog istrazivanja

Ocekivani znanstveni doprinos u ovom istraZivanju se ogleda u tome da se mogu dobiti nove povratne i znanstvene informacije vaznosti
upotrebe pliometrijskih sadrZaja prilikom razvoja brzinsko-eksplozivnog segmenta kondicijske pripreme nogometaa. Ovakvo istraZivanje
bi moglo ukazati na benefite koje donosi dodatni pliometrijeski trening kada su u pitanju kondicijski pokazatelji, bez da igraci percipiraju
dodatni stres tijekom i nakon intervencije.
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