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Mentor 2:
Ime i prezime

OBRAZLOZENJE TEME:

Prijelazni period sastoji se od nekoliko tjiedana pasivne ili aktivne pauze koji moze rezultirati
znacajnim smanjenjem kondicijske pripremljenosti (KP) igraéa. Da bi se sprijedilo znacajno
opadanje kondicijskih sposobnosti tijekom prijelaznog perioda igraéima se preporucuje samostalna
provedba razliéitih kondicijskih programa smanjenog ukupnog volumena. Programi visoko-
intenzivnog intervalnog treninga i treninga brzinske izdrZljivosti pokazali su se ucinkovitima za
odrzavanje, pa Cak i znaCajno unapredenje KP nogometa$a. Ipak, ti su programi fizicki i
organizacijski zahtjevni buduéi da izazivaju maksimalni napor, dugo traju, zahtijevaju prethodnu
dijagnostiku i kontinuirano praéenje treninga. Program treninga ponavljanih sprintova (TPS)
omogucuje napredak veéeg broja kondicijskih sposobnosti vaznih za uspjeh u nogometu te nema
prethodno navedene nedostatke. Potrebno je stoga istraziti da li TPS moZe omoguéiti zadrzavanje
postojece razine KP tijekom prijelaznog perioda unutar sezone.

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

The transition period (TP) consists of few weeks of passive or active breaks which can result in a
significant reduction in the fitness level (FL) of the player. To prevent a significant decline in FL
during the TP, players are advised to implement different fitness programs with reduced overall
volume independently. High-intensity interval and speed endurance training programs have proven

Sazetak na engleskom jeziku effective for maintaining and even significantly improving fitness level football players. However,
(maksimalno 1000 znakova s these programs are physically and organisationally demanding as they cause maximum effort, last
praznim mjestima): a long time, require prior diagnostics and continuous monitoring of training. The Repeated Sprint

Training Program (RST) allows for the advancement of a number of fitness skills important for
football success and does not have the disadvantages listed above. Therefore, it is necessary to
investigate whether RST can allow the existing FL level to be maintained during the TP during the
season.

Uvod i pregled dosadasnijih istrazivanja (maksimalno 7000 znakova s praznim mjestima)

Nogometna sezona sastoji se od pripremnog, natjecateljskog i prijelaznog perioda (Mujika, Halson, Burke, Balagué & Farrow, 2018),
Prijelazni period (PP) sastoji se od nekoliko tjedana tijekom kojih se igradi uglavnom odmaraju ili treniraju smanjenim volumenom, pa on
moze rezultirati znaCajnim smanjenjem kondicijske pripremljenosti te utjecati na provedbu pripremnog perioda (Mujika & Padilla, 2000).
Istrazivanja provedena na nogometasima pokazuju da PP u trajanju od 3 do 8 tjedana rezultira malim povecanjem tjelesne mase (1,9%)
i potkoZnog masnog tkiva (1,6%), umjerenim smanjenjem izvedbe sprinta na 10 do 50 m (2,9-7%), agilnosti (1,6%) i izvedbe skoka (4%)
te velikim opadanjem maksimalnog primitka kisika (VOzmax) (4,4%) i vrlo velikim opadanjem specifiéne aerobne izdrZljivosti (SAl) (10,7-
27,8%) (Silva i sur. 2016). U PP koji traje 2 do 3 tjedna, zabilieZzena su ipak neSto manja opadanja kondicijskih sposobnosti (KS), ali i
pozitivni u€inci razli¢itih kondicijskih programa koji su sprijecili pojavu detreniranosti (Joo, 2018; Thomassen, Christensen, Gunnarsson,
Nybo & Bangsbo, 2010; Joo, 2016; Rodriguez-Fernandez i sur., 2018; Christensen i sur., 2011). Dva tjedna pasivnog odmora tijekom PP
rezultirala su zna¢ajnim opadanjem (Thomasen i sur., 2010; Christensen i sur., 2011; Joo, 2018) ili zadrzavanjem (Rodriguez-Fernandez
i sur., 2018) SAIl mjerene Yo-Yo intermittent recovery (YoYo IR) testom 1 i 2, zna€ajnim opadanjem sposobnosti ponavljanja sprintova
(SPS) (Thomassen i sur., 2010; Christensen i sur., 2011; Joo, 2018; Rodriguez-Fernandez i sur., 2018) i kinetike primitka kisika
(Christensen i sur., 2011), znacajnim povecanjem frekvencije srca tijgkom kontinuiranog submaksimalnog napora (Christensen i sur.,
2011) te zadrzavanjem postoje¢e razine sprinta na 5, 10 i 30 metara i agilnosti (Joo, 2018). Nadalje, dva tjedna pasivnog PP nisu
zna€ajno utjecala na tjelesnu teZinu, midicnu masu i postotak potkoZnog masnog tkiva (Joo, 2018), ali je zabiljezeno zna¢ajno smanjenje
moZe dovesti do znagajnog poboljSanja sprinta na 5 i 10 metara, trenda poboljSanja sprinta na 20 metara, zadrzavanja postojece razine
sprinta na 30 metara, agilnosti, koordinacije i specificne aerobne sposobnosti, ali i znacajnog opadanja SPS (Joo, 2016). Zakljuéno,
dosadasnja istrazivanja sugeriraju da tijekom pasivnog PP unutar sezone najprije dolazi do opadanja SPS, a nes$to kasnije i do
znacajnog opadanja specificne aerobne sposobnosti, dok izvedba sprinta na dionicama od 5 do 30 metara, agilnost i koordinacija ostaju
na postojecoj razini ili ak mogu i zna€ajno porasti tijekom prvog tjedna prijelaznog perioda. Kratkotrajni PP o€igledno najvide utjece na
smanjenje anaerobnih glikolitickih kapaciteta, koji se nalaze u pozadini realizacije ponavljanih sprintova (Girard, Mendez-Villanueva &
Bishop, 2011), neSto manje na SAl (Bangsbo, laia & Krustrup, 2008), dok na zivéano-miSiéne karakteristike nema utjecaj ili ima ¢ak i
pozitivni utjecaj. Da bi se neutraliziralo znacajno opadanje KS tijekom prijelaznog perioda preporu¢eno je provodenje najmanje dva
kondicijska treninga tjedno od kojih bi jedan bio visoko-intenzivni intervalni trening (VIIT) s ciliem utjecaja na aerobnu izdrZljivosti, dok bi
drugi bio orijentiran na misi¢nu jakost i snagu (Silva i sur., 2014). Naime, provedba nisko-intenzivnih (Koundourakis i sur., 2014) i
umjereno-intenzivnih aerobnih treninga tréanja (Nakamura, Suzuki, Yasumatsu & Akimoto, 2012), pliometrijskih treninga (Nakamura i
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sur., 2012), ali i kombinacije umjereno-intenzivnih aerobnih treninga i treninga s optereéenjem (Sotiropoulos, Travlos, Gissis, Souglis &
Grezios, 2009) 2 do 3 puta tjedno tijekom prijelaznog perioda u trajanju od 3 do 6 tiedana uglavnom nisu uspjeli zadrzati pogetnu razinu
kondicijske pripremljenosti. S druge strane, nesto intenzivniji programi treninga koji su ukljucivali niski volumen VIIT (Slettalgkken &
Rennestad, 2014) te VIIT i sprinterski trening (Requena i sur., 2017) ipak su omoguéili djelomi¢no zadrzavanje poCetne razine
kondicijske pripremljenosti. Buduéi da PP(zimski) unutar sezone traje kraée, opadanje kondicijske pripremljenosti je nesto manje, pa su
se zbog toga i trenazne intervencije, koje su bile i znatno intenzivnijeg karaktera, pokazale nesto uspje$nijima (Thomasen i sur., 2010;
Christensen i sur., 2011; Buchheit, Morgan, Wallace, Bode & Poulos, 2015; Joo, 2018). Vrlo intenzivna trenazna intervencija, koja se
sastojala od ukupno deset VIIT i treninga brzinske izdrZljivosti realizirana tijekom 2-tiednog PP, omoguéila je zadrzavanje postojece
razine SAl i kinetike primitka kisika te izazvala znacajno poboljSanje SPS kod vrhunskih nogometaSa (Thomasen i sur., 2010;
Christensen i sur., 2011). Provedba VIIT tri puta tjedno tijekom 2 tiedna PP omoguéila je zadrzavanje postojece razine SAl i SPS (Joo,
2018). Ipak, provedba VIIT i treninga brzinske izdrZljivosti je organizacijski i fizicki zahtjevna buduci da trening dugo traje, programiranje
treninga moguce je samo nakon odgovarajucih dijagnostickih postupaka, a sama provedba treninga zahtjeva kontinuirano pracenje
optereéenja. Trening ponavljanih sprintova (TPS) sastoji se od izvodenja vise od 2 sprinta, trajanja < 10 sekundi, odvojenih vrlo kratkim
(< 60 sekundi) pasivnim ili aktivnim odmorom (Buchheit & Laursen, 2013). Na realizaciju protokola ponavljanih sprintova utje€u i aerobni
i anaerobni kapaciteti te zivéano-misiéne karakteristike sportasa (Girard i sur., 2011), pa se ovaj tip kondicijskog programa pokazao
ucinkovitim za unapredenje konkurentnih KS vaznih za uspjeh u timskim sportovima (Taylor, Macpherson, Spears & Weston, 2015).
Naime, nekoliko tjedana TPS omogucéuje znaCajan napredak u snazi, brzini, SPS te SAI (Taylor i sur., 2015; Bishop, Girard & Mendez-
Villanueva, 2011). S obzirom da TPS traje vrlo kratko i izaziva neSto nizi subjektivni osjecaj optere¢enja (Buchheit, Bishop, Haydar,
Nakamura & Ahmaidi, 2010) u odnosu na VIIT i trening brzinske izdrzljivosti, da za programiranje treninga nije potrebna prethodna
dijagnostika te da realizaciju treninga nije potrebno kontinuirano pratiti (Buchheit i Laursen, 2013), moZe se pretpostaviti da bi ovaj tip
treninga mogao biti puno prikladniji za PP unutar sezone u kojem je glavni cilj zadrZavanje postojece razine kondicijske pripremljenosti.
Cinjenica da tiiekom PP unutar sezone upravo SPS najprije (unutar prvog tjedna) znacajno opada (Joo, 2016) te da je za njezin povratak
na poCetnu razinu potreban najduzi period (3 tjedna) intenzivnog treninga u narednom pripremnom periodu (Joo, 2018) takoder
opravdava pretpostavku da bi TPS mogao predstavljati optimalan kondicijski podrazaj tijekom PP. U¢inci TPS tijekom PP unutar sezone
do sada nisu istrazeni, stoga je cilj ovog istrazivanja utvrditi utjiecaj TPS na kondicijsku pripremljenosti vrhunskih nogometasa tijgkom PP
unutar sezone.

Cilj i hipoteze istrazivanja (maksimalno 700 znakova s praznim mjestima)

Glavni ciljevi istrazivanja jesu utvrditi dolazi li tijekom prijelaznog perioda (PP) u trajanju od dva tjedna do opadanja kondicijske
pripremljenosti te da li trening ponavljanih sprintova (TPS), proveden samostalno tijekom prijelaznog perioda unutar sezone, moze
omoguciti zadrzavanje postojece razine kondicijske pripremljenosti vrhunskih nogometasa.

H1: Tijekom PP doci ¢e do znagajnog opadanja kondicijske pripremljenosti nogometasa
H2: TPS omoguciti ¢e zadrZavanje postojece razine kondicijske pripremljenosti tijekom prijelaznog perioda
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Materijal, metodologija i plan istrazivanja (maksimalno 6500 znakova s praznim mjestima)

Uzorak ispitanik

U istraZivanju ¢e sudjelovati 30 vrhunskih nogometasa starijin od 18 godina. Ispitanici Ce za potrebe istraZivanja biti podijeljeni u dvije
grupe: eksperimentalna koja ¢e provoditi program treninga ponavljanih sprintova (TPS) i kontrolna grupa koja ¢e biti zamoljena da ne
provodi nikakve trenazne aktivnosti u prijelaznom periodu. Svi ispitanici ¢e biti detaljno upoznati s protokolom i cilievima istrazivanja te ¢e
sudjelovati dobrovoljno uz potpisan pristanak na sudjelovanje u istrazivanju. Istrazivanje ée biti provedeno u skladu sa zahtjevima
Eti¢kog povjerenstva Kineziolo3kog fakulteta Sveudilista u Zagrebu.

Mjerni instrumenti i varijable

Mjerni instrumenti za procjenu morfolokih karakteristika bit e tjelesna visina, tjelesna masa te 7 koznih nabora za izraCunavanje %
potkoZnog masnog tkiva (nabor na prsima, pazuhu, tricepsu, ledima (subskapularni), trouhu (abdominalni), suprailiokristalni,
natkoljenici).

Mjerni instrumenti za procjenu kondicijske pripremljenosti : koristit Ce se skup od ukupno pet testova, od Cega Ce se Cetiri testa
koristiti za procjenu motorickih sposobnosti te jedan test za procjenu funkcionalnih sposobnosti odnosno izdrZljivosti.

Mjerni instrumenti i varijable za procjenu motorickih sposobnosti:

Sposobnost ponavljanja sprintova (6 x 25 m, start svakih 25 sekundi). Pomoéu ¢elija mjeriti ¢e se svi sprintovi i kasnije odrediti i
izracunati: najbolji sprint, prosjek ponavljanih sprintova i % opadanja sprintova (%Sdec). Odmah po zavrSetku testa ispitaniku ¢e biti
zabiljezena vrijednost subjektivne procjene opterecenja (SPO) definirane Borgovom skalom u rasponu od 1 do 10.

Brzina (sprint): mjeriti ¢e se pomocu ¢elija i to na 10, 25, 30 i 40 m. Prije poCetka testa ispitanik ¢e zauzeti poziciju visokog starta iza
startne linije te ¢e sa realizacijom sprinta krenuti bez zvuénog signala, odnosno pocetak mjerenja vremena sprinta bit ¢e iniciran
prolaskom noge kroz prvu foto éeliju. Test ée bit izveden tri puta sa pasivnom pauzom od dvije minute izmedu ponavljanja.

Eksplozivna snaga tipa skoka: skok s pripremom (ruke na kukovima). Izvode se tri skoka, a najbolji se koristi za analizu. Skok s
pripremom ukljucivat ¢e spustanje u pripremnu poziciju polu¢uénja i brzi prelazak u fazu odraza pri éemu su ruke tijekom cijelog skoka
na kukovima.

Agilnost ; koristit ¢e se test 20 metara. Test 20 metara izvodi se na dionici od 10 metara n kojoj je oznacena sredisnja i dvije krajnje linije
udaljene 5 metara od sredisnje linije na obje strane. Na znak mjerioca ispitanik se okre¢e prema jednoj od bocnih linija i kree u sprint.
Nakon §to nogom i rukom dotakne liniju, okrece se za 180° i kre¢e u sprint prema sljedec¢oj boénoj liniji koju savladava na isti nacin kao i
prethodnu. Test se zavrSava nakon prolaska ispitanika kroz sredi$nju liniju. Rezultat testa je vrijeme potrebno za savladavanje dionice
od 20 metara koja ukljuCuje dva okreta za 180°. Test se izvodi tri puta, vrijeme izvedbe mjeri se ¢elijama.

Mjerni instrument i varijable za procjenu funkcionalnih sposobnosti:

Za procjenu funkcionalnih sposobnosti provodit ¢e se test izdrzlivosti 30-15 IFT (Intermittent Fitness Test) a funkcionalne varijable koje
¢e biti izmjerene 30-15 IFT testom bit ¢e maksimalna postignuta brzina tréanja (vier) (km/h), maksimalna frekvencija srca (FSmax)(o/min)
Test se izvodi na nacin da ispitanici startaju sa 8km/h nakon ¢ega trée 30 sekundi protkol koji je odreden zvuénim signalom nakon éega
sliedi pauza 15 sekundi. Nakon svake zavrSene razine brzina se povecava za 0.5km/h. Krajnja brzina koju ispitanik postigne je njegova
konaéna brzina na testu (virr).

Opis postupka mjerenja:

Cjelokupni eksperimentalni program trajat ¢e dva tjedna, a inicijalno i finalno mjerenje bit ¢e provedeni u zadnjem tjednu natjecateljske
sezone odnosno prvom tjednu pripremnog perioda. Prilikom testiranja motori¢kih sposobnosti koristi ¢e se standardno zagrijavanje koje
se sastoji od 5 minuta umjerenog tr€anja u krug izvodenja osnovnih vjeZbi atletske Skole tréanja kao i dinamiékog istezanja u frontalnom
obliku rada (u jednom smjeru se izvodi zadatak, natrag tréanje). Svaki ¢e se zadatak izvoditi na jednoj dionici od 20 metara. Svaki
zadatak izvodit ¢e se kroz deset ponavljanja. Tri progresivna ubrzanja na 25 m sa 1 minutom pasivne pauze.

Protokol treninga :

Eksperimentalni program treninga provodit ¢e se tijekom zimske pauze odnosno konkretnije u prosincu kad po€inje prijelazni period
(PP). Slu&ajnim odabirom ispitanici se svrstavaju u eksperimentalnu ili kontrolnu grupu. Svaka ée grupa imati 15 igrata. Eksperimentalni
program treninga ukljucivat ¢e 6 treninga u PP koji ¢e se provoditi 3x tjedno svaki drugi dan. Eksperimentalna grupa provodit ¢e program
treninga ponavljanih sprintova (TPS) u tiednom rasponu od 2 do 3 seije sa 6 do 8 povratnih sprintova po seriji. Pauza izmedu
ponavljanja je 25 sekundi a izmedu serija provodit ¢e se pauza od 2 minute. Glavni dio treninga, ovisi o tjednoj progresiji trajat ¢e 10 do
15 minuta. Ukupno opterecéenje treninga se progresivno povecava, a zadnji trening se smanjuje na razinu prvog treninga zbog odmora
prije finalnog testiranja. Nakon svakog treninga igraci ¢e slati subjektivnu procjenu opterecenja (SPO) koja ¢e se pratiti tijekom cijelog
prijelaznog perioda . Svaki trening ¢e zapoceti standardnim protokolom zagrijavanja te ¢e trajati 18 minuta a dvije minute nakon
zagrijavanja zapo€inje glavni trening. Kontrolna grupa Ce biti zamoljena da tijekom pauze ne provode nikakve trenazne aktivnosti.
Analize podataka :

Za obradu podataka koristit ¢e se program za statisticku obradu podataka STATISTICA for Windows version 10.0 (StatSoft, Inc., Tulsa,
OK). Za sve mjerene parametre izracunat ¢e se aritmeti¢ka sredina i standardna devijacija, dok ¢e normalnost distribucija biti testirana
Kolmogorov Smirnovljevim testom. Za analizu razlika izmedu grupa nakon programa treninga koristit ¢e se univarijatna analiza varijance
za ponovliena mjerenja (ANOVA). U slucaju statisti¢ki znacajnih razlika izmedu grupa nakon programa treninga koristit ¢e se Tukey post
hoc analiza za utvrdivanije razlike izmedu konkretnih grupa. StatistiCka znagajnost razlika bit ¢e testirana na razini od 0,05.
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Ocekivani znanstveni doprinos predlozenog istrazivanja (maksimaino 500 znakova s praznim mjestima)

Ocekivani znanstveni doprinos ovog istrazivanja predstavlja proSirenje znanstvenih spoznaja o utjecaju 2-tiednog pasivnog odmora
tijekom prijelaznog perioda unutar sezone na kondicijsku pripremljenost vrhunskih nogometada. Takoder, rezultati istraZivanja ponuditi
¢e originalne znanstvene spoznaje o utjecaju treninga ponavljanih sprintova na kondicijsku pripremljenost vrhunskih nogometasa tijekom
prijelaznog perioda unutar sezone.
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Procjena ukupnih troskova predlozenog istrazivanja (u kunama)

50 000 kuna

IZJAVA

Odgovorno izjavljujem da nisam prijavila/o doktorsku disertaciju s istovjetnom temom ni na jednom drugom Sveugilistu.

U Zagrebu, Potpis

Ime i prezime

Napomena (po potrebi):

* Navesti mentora 2 ako se radi o interdisciplinarnom istrazivanju ili ako postoji neki drugi razlog za viSestruko mentorstvo
b Navesti minimalno jedan rad iz podru¢ja teme doktorskog rada (disertacije)

Molimo datoteku nazvati: DR.SC.-01 — Prezime Ime pristupnika.doc

Molimo Vas da ispunjeni Obrazac DR.SC.-O1poSaljete u elektroni€¢kom obliku i u tiskanom obliku — potpisano - u referadu
Sastavnice. Sastavnica prosljeduje ispunjeni Obrazac DR.SC.-01 zajedno s obrascima DR.SC.-02 i DR.SC.-03 u elektroni¢kom
obliku (e-posta: jandric@unizg.hr) i u tiskanom obliku — potpisano i s prateéom dokumentacijom - u pisarnicu SveuciliSta u
Zagrebu (Trg marsala Tita 14).
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