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Izvlecek

Namen naloge je bil pregledati obstojeco literaturo, predvsem strokovne in znanstvene ¢lanke,
na temo pomembnosti moc¢i in vadbe mo¢i v nogometu. Cilji naloge pa so bili ugotoviti
aktivnost miSic v nogometu, na kakSen naCin izboljSanje moci vpliva na uspeSnost
nogometne igre ali njenih posameznih elementov, kot so hitrost teka, sposobnost hitrega starta
in zaviranja in spremembe smeri, mo¢ strela ipd., katere metode in pojavne oblike vadbe moci
v katerem obdobju priprave nogometaSev se uporabljajo.

Nogomet je ena izmed najbolj priljubljenih iger z Zogo na svetu. Imenujejo jo tudi najbolj
postranska stvar na svetu.

Stevilo tekem v sezoni je veliko, veliko se jih odigra tudi v kratkem ¢asovnem razmiku. Zato
morajo biti igralci primerno fizi¢no pripravljeni, da lahko sledijo visokemu tempu.

Zato je bil namen te diplomske naloge preveriti, kako vadba moci pri nogometasih vpliva na
njihove fizi¢ne sposobnosti in katere metode in oblike je smiselno uporabiti.

Moc¢ je gibalna sposobnost, ki se kaze v razlicnih oblikah in vsaka ima svoj namen.
Pomembna je, prakti¢no, v vseh $portih. Ze dalj Gasa se namiguje na to, da tisti, ki so
mocnejsi, tekmujejo na visji stopnji, pa naj bodo to skupinski Sporti z zogo ali individualne
Sportne panoge.

Ugotovili smo, da vadba moci pozitivno vpliva na fizicne sposobnosti nogometaSev, ki so
pomembne v nogometni igri. Vadbo maksimalne moci je najbolj smiselno uporabiti kot vadbo
aktivacije miSic, saj pridobljeni podatki kazejo, da vadba aktivacije vpliva na sposobnosti, ki
so pomembne v nogometni igri (primer je sprint na kratki razdalji. Pri vadbi hitre moci
nogometaSev najveckrat pride v postev pliometri¢na vadba, ki je najbolj uporabljena metoda
za razvoj hitre moci pri nogometasih, z njo lahko vadijo tako mladi, kot tudi odrasli obeh
spolov. Vadi se lahko z bremeni ali lastno telesno teZo, vadbo pa je moZzno izvajati poleg
standardne nogometne vadbe in ne bo negativno vplivala na le-to. Malo podatkov pa smo
dobili na temo vzdrzljivosti v moc€i, saj so raziskave na temo vzdrzljivosti v nogometu
vecinoma v obliki tekaske aerobne vadbe. Vadbo moci bi bilo smiselno uporabiti tudi kot
sredstvo rehabilitacije, saj omogocCa posamezniku hitrejSo vrnitev v trenaZni proces.
Dokazano je bilo tudi, da vadba moc¢i v predtekmovalnem obdobju vpliva na moznost
poskodb v tekmovalnem delu, saj podatki kaZejo na zmanjSanje Stevila poskodb tistih, ki so
izvajali vadbo moci v pripravljalnem delu sezone, torej kot preventivo.

Negativnih posledic vadbe moc¢i skoraj nismo zasledili, bile so le v obliki poskodb med
samim vadbenim procesom. Torej lahko, glede na zbrane podatke, re¢emo, da je vadba moci
vsekakor smiselna za nogometaSe, pa naj bo ta v obliki vadbe za izboljSanje fizicnih
sposobnosti posameznika, rehabilitacije po poskodbi ali same preventive pred poskodbami.
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Abstract

The purpose of the study was to review the existing literature, particularly professional and
scientific articles on the topic of the importance of strength and exercise of strength in soccer.
The objectives of the task were to determine the activity of the muscles in football, how to
improve strength affects the performance of the soccer game or any of its individual elements,
such as running speed, the ability to quickly start and brake, the ability to change direction in
a short period of time, the power of instep soccer kick, etc., and which methods of strength
training and forms of power are used in a specific period of the season.

Soccer is one of the most popular games in the world. It is also called the most incidental
thing in the world. The game itself is evolving every year, and the coaches demand more and
more from the players. The number of matches in a season is big, and a lot of them are played
in a short period of time. Therefore, players must be physically prepared to follow the high
pace of the game.

Therefore, the purpose of this study was to examine how the exercise of strength in soccer
players will affect their physical abilities and what methods and forms could be used.

Strength is a motor ability manifested in different forms and each has its own purpose. In
practice it is important in all the sports. For a long time it is suggested that those, who are
stronger also compete at a higher level, whether they are a part of a collective sport or an
individual sport.

We have found out that strength training has positive effects on physical characteristics of
soccer players, which are important in soccer. Exercising maximum strength should be used
in forms of muscle activation, as our data collected show that training for activation has one
of the greater effects on physical characteristics important for soccer (such as, for example,
short distance sprints). Considering explosive strength training, the most common form of
exercise is plyometric training, which is one of the most commonly used forms of strength
training in soccer. It is suitable for youth or for adults of any sex. Exercising strength will not
affect standard soccer practice, whether resistance exercises or only our own bodyweight are
used. We gathered almost no data regarding endurance in strength, as most of the studies
regarding endurance in soccer are made in forms of aerobic endurance in the form of running.
Strength training can also be used as a part of rehabilitation as it speeds the individual's
recovery process. It is also proven, that strength training in the preseason affects the
possibility of injury, as those who trained for strength in the preseason were less likely to get
an injury during the season.

We gathered almost no evidence of negative effects of strength training. Negative effect were
only found in the form of light injuries during training sessions, but not during the game itself.
So it is safe to say that strength training should be implemented in soccer training, whether it



is in form of enchancing individual s physical characteristics, part of rehabilitation process or
just prevention from injuries.
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1. UVOD
1.1 ZNACILNOSTI NOGOMETNE IGRE

Nogomet je mostvena igra z zogo in eden najbolj priljubljenih Sportov na svetu z izjemo
Severne Amerike. Zato mu pravijo tudi »najbolj priljubljena postranska stvar na svetu«. Igra
poteka na nogometnem igriS¢u. To je s travo prekrita in z belimi ¢rtami oznacena Stirikotna
povrsina. Pri mednarodnih tekmah mora biti dolzina med 100 in 110 metri Sirina pa med 64 in
75 metri. Za tekme nizjih kategorij so dovoljena tudi manjsa igric¢a. Sredi obeh krajsih stranic
stoji Skatla viSine 8 ¢evljev (2,44 m) in Sirine 24 Cevljev (7,32 m), ki je z vseh strani z izjemo
ploskve, ki je obrnjena proti notranjosti igriS¢a, obdan z mrezo. Z belo barvo so oznacene Se
¢rta, ki po dolzini deli igrisce na dve enaki polovici, sredina igri$¢a in osrednja kroznica okoli
sredine igris¢a s polmerom 10 jardov (9,144 m). Pred vsakimi vrati sta ravno tako belo
obrobljena dva pravokotna prostora. Manjs$i oznacuje mesto, od koder se izvede vratarjev strel
ali »goalout«. DaljSa stranica je od golove ¢rte oddaljena 6 jardov (5,46 m), za toliko sta od
obeh vratnic oddaljeni krajsi stranici. Vecji pravokotnik se imenuje kazenski prostor, v
zargonu tudi Sestnajsterec. Njegove stranice so od golove Crte oziroma vratnic oddaljene 18
jardov (16,5 m). Znotraj kazenskega prostora je oznacena tudi tocka s katere se izvaja kazen -
penal ali enajstmetrovka. Del kroznice s srediS¢em v tej tocki in s polmerom 10 jardov (9,5
m), ki pade izven kazenskega prostora, je ravno tako oznacen s ¢rtami in oznacuje mesto, kjer
se med izvajanjem najstroZje kazni lahko nahaja samo tisti, Ki jo izvaja in tisti, ki jo prejema.
Vsa §tiri oglis¢a igralne povrSine so oznacena z polkrogi pravil, okoli njih je oznacena tudi
Cetrtina kroznice polmera 1 jard (91 cm), od koder se izvaja udarec iz kota. Premer
nogometne zoge je lahko najvec od okoli 30 do 40 cm.

Slika 1: Nogometno igri§¢e in mere (Nogometni-trener, 2015)



Nogomet je Sport, kjer je tezko opredeliti, katera sposobnost prevladuje. Spada med
kompleksne oz. polistrukturne Sportne panoge, kjer moramo razvijati vzdrzljivost, gibljivost,
mo¢, hitrost in koordinacijo (Pocrnji¢, 2001).

V tej diplomski nalogi se bomo opredelili predvsem na razvoj moc¢i nogometasa z vidika,
kako, kdaj, do katere mere in katere metode uporabiti. Dotaknili se bomo tudi uporabe metod
(oziroma oblik vadbe), ki v zadnjih ¢asih dobivajo vse vecji pomen pri treniranju fizicnih
sposobnosti pri, prakti¢no, vseh $portih.

1.2 ZAHTEVE SODOBNEGA NOGOMETA

Nogomet je ze ve¢ kot dvajset let najpopularnejsi Sport na svetu, ne glede na to, ali je kriterij
Stevilo gledalcev ali $tevilo aktivnih $portnikov (Kunz, M., 2007). Kunz poroca, da se je v
obdobju med letom 2000 in 2006 Stevilo oseb, udelezenih v nogometu, povecalo iz 247
milijonov na 270 milijonov (9% povecanje). V tem obdobju se je nogomet kontinuirano
razvijal, predvsem v smeri povecanja fizi€nih zahtev in obremenitev nogometasev med vadbo
in tekmovanji. Tako, na primer, danes igralci v primerjavi z obdobjem pred desetimi ali ve¢
leti premagujejo vecje razdalje z vi§jim tempom (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Prav tako Stevilo
tekem, ki jih igralci odigrajo v eni sezoni, neprestano raste, Stevilo vadb v tednu se povecuje,
skrajSuje pa se Cas za okrevanje med vadbo in tekmami, predvsem med profesionalnimi
ekipami. Da lahko uspes$no premagujejo omenjene fizine zahteve igranja nogometa in da bi
zmanjSali tveganje za nastanek poskodb, morajo nogometasi med igralsko kariero posvetiti
veliko pozornosti kvalitetni kondicijski vadbi (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Nogometna igra
postaja vse hitrej$a in hitrejsa in intenzivnost igre se vseskozi stopnjuje. Z drugimi besedami,
obremenitev igralcev konstantno naras¢a. Sodobni nogomet od igralcev zahteva ve¢ moci in
vzdrzljivosti (Verheijen, 1998).

1.3 MODEL SODOBNEGA NOGOMETASA

Model sodobnega nogometasa temelji na morfoloskih ter motori¢no-funkcionalnih lastnostih.
Nogomet ne zahteva izrazito specificne telesne zgradbe. Tako je lahko telesna viSina ter
telesna teza posameznih igralcev zelo razlicna. Povprecna visina nogometasev je okrog 181
cm, povprecna masa pa znaSa okrog 75 kg. Vratarji ter srednji branilci so v povprecju
nekoliko visji od ostalih igralcev, tako znasa povprecna visina vratarjev okrog 187 cm, masa
pa okrog 83 kg. Odstotek telesne mascobe je pri vrhunskih nogometa$ih izredno nizek (v
povprecju okrog 10%). Nogomet je Sport, kjer pridejo do izraza vse pojavne oblike miSi¢ne
mo¢i (maksimalna moc¢, eksplozivna in elasticna moc€ ter vzdrZljivost v moci), a vseeno teh
sposobnosti ni treba razvijati do genetskih omejitev (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Iztocnice za vrednotenje idealnosti vrhunskega nogometasa je opisal Elsner (2004), glavne
morfoloSke znacilnosti, motori¢ne in intelektualne sposobnosti takega nogometaSa je mogoce
strniti v naslednje:

e V okviru morfoloskih znacilnosti prevladuje kompaktnejSa morfoloska
konstitucija z zmerno ali nekoliko vecjo relativno teZo ob dopustni
ve€ji variaciji telesne visine.



e Prevladujeta eksplozivha moc¢ in hitrost v povezavi s sposobnostjo
upravljanja zoge ter specificna aerobno-anaerobna vzdrzljivost ob
izrazitem smislu za sodelovanje v igri.

Motori¢ni sposobnosti eksplozivna moc¢ in hitrost (predvsem startna hitrost) sodita v podrocje
energijskih potencialov, poleg tega pa sta odvisni tudi od strukturnih potencialov (tip miSi¢nih
vlaken, serialni elasti¢ni elementi miSice — tetive) in sta v veliki meri genetsko prirojeni (v
Pistotnik, 2012).

1.4 MOC

Misi¢na moc je sposobnost miSice, da razvija silo. MiSicna mo¢ posameznika je odvisna od
dveh dejavnikov:

e od fizioloskega preseka miSice

e od miSi¢ne aktivacije

Fizioloski presek miSice predstavlja namisljen presek miSice skozi vsako miSicno vlakno
pravokotno glede na njegov potek. Fizioloska hipertrofija miSice pomeni predvsem povecanje
Stevila aktinskih in miozinskih vlaken v posameznem miSicnem vlaknu vecjega sarko
plazemskega retikuluma in posledi¢no tudi ve¢ znotraj celi¢ne tekocine. Zaradi tega se vlakna
zadebelijo, kar se navzven kaze kot povecan presek celotne miSice. Vecja silovitost miSicnega
kréenja je mozna zato, ker se lahko aktivira vecje Stevilo pre¢nih mostiCev, saj je vec
aktinskih in miozinskih vlaken (USaj, 2003).

Pri miSi¢ni aktivaciji gre za hkratno aktivacijo motoricnih nevronov in motori¢nih enot
(miSi¢nih vlaken). Znano je, da se pri zavestnem misi¢nem kréenju ne vzdrazijo vsa misSi¢na
vlakna hkrati. Pri tem je najvecja stopnja vzdrazenja pri manj treniranih ljudeh nizja kot pri
bolj treniranih. Povecanje Stevila zavestno in hkratno vzdrazenih vlaken je mogoce ena prvih
posledic vadbe za pove€anje moci in hitrosti (USaj, 2003).

Pomembna pa je tudi delitev moci, glede na to, ali se miSica krajSa (koncentricno krcenje
misice), ali daljsa (ekscentricno kréenje misice).

Na najvecjo mo¢ vpliva razmerje sila-hitrost. To razmerje opisuje obratno sorazmerje med
silo, ki jo miSica lahko razvije in njeno hitrost kréenja pri dolocenem gibu (to pomeni, da bo
miSica pri majhni hitrosti razvila veliko silo in obratno bo pri ve¢;ji hitrosti razvila malo silo).

Moc¢ (v smislu odnosa sila-hitrost) naj bi bila najbolj pomembna za Sportno uspeSnost. Kar
nekaj raziskav je pokazalo povezanost med zmoZnostjo proizvodnje velike moci in atletske
sposobnosti (e.g. Sleivert et al., 2004). Vendar niso vse raziskave prikazale enakih rezultatov
(e.g. Harris et al., 2008). Zanimiv je podatek, da so nasli veliko povezanost med stopnjo
proizvodnje moci in stopnjo na kateri proucevani Sportniki tekmujejo (e.g. Baker et al., 2008).

Misi¢no moc¢ lahko delimo na ve¢ nacinov (USaj, 2003; Strojnik, 2012). Pri procesu treniranja
ja najbolje razumeti akcijsko strukturo moci. Po tej delitvi delimo mo¢ na maksimalno, katero
enkratnem gibu, hitro ali eksplozivno, ki jo predstavlja sposobnost miSice ali mi§i¢nih skupin
razviti ¢im vecjo silo v ¢im krajSem moznem casu, torej kolik§no najvecjo hitrost gibanja je
miSica sposobna razviti pri doloCeni obremenitvi in vzdrzljivost v mo¢€i, ki jo predstavlja
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obdobje, oz. ¢im veckrat premagati doloCeno breme v dolo¢enem casovnem obdobju.
(Strojnik, 1997).

Z vadbo moci vplivamo na naslednje fizioloske spremembe v telesu (Usaj, 2003):

= povecanje Stevila aktivnih motori¢nih enot pri zavestnem kréenju,

= izboljSanje znotrajmiSicne koordinacije predvsem pri najvecjih
obremenitvah in pri

= koncentri¢no-ekscentricnem kréenju,

* izboljSanje medmiSi¢ne koordinacije pri hitrih gibih,

= hipertrofija in hiperplazija misic.

Cilji vadbe za moc€ so povecati najvecjo mo¢, povecati hitro mo¢ in izboljSati vzdrzljivost v
mo¢i. Glede na cilj, ki ga zelimo doseci izberemo metodo treninga moci (Hercek, 2007):

metode maksimalnih miSi¢nih naprezanj,
metode ponovljenih submaksimalnih kontrakcij,
meSane metode,

metode za razvoj reaktivne sposobnosti,

metode za razvoj vzdrzljivosti v mo¢i.

1.4.1 MAKSIMALNA MOC

premagati enkrat (UsSaj, 2003). To pa lahko dosezemo z povecanjem precnega preseka miSic
(hipertrofija miSice) ali izboljSanjem medmiSi¢ne in znotraj miSi¢ne koordinacije (Zivéna
prilagoditev). Raziskave vadbe moc¢i so pokazale, da z vadbo maksimalne moci pozitivno
vplivamo na izboljSanje skoka in sprinta (Hoff in Helgerud, 2004; Christou idr., 2006). Prav
tako vpliva na aerobno vzdrzljivost, saj porocajo, da se pri vadbi hipertrofije poveca gostota
kapilar (Hoff in Helgerud, 2004; Christou idr., 2006).

Znano je, da obstaja veC razlicnih metod za razvoj maksimalne moci (Zatsiorsky, 1995).
Izoblikovale so se na podlagi adaptacijskih znacilnosti. Najbolj raziskani podrocji adaptacije
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V zaletni fazi vadbe moci se adaptacija pojavi pri zivéevju (Hercek, 2007). Najbolj ocitna
prilagoditev Zivcéevja je poveCanje aktivacije agonisticnih miSic. Dolgoro¢na adaptacija pa je
odvisna od tipa obremenitve, ki jo dolocata intenzivnost in koli¢ina (Her¢ek, 2007). Nekateri
avtorji navajajo, da po vadbi maksimalne mo¢i ni priporo¢ljivo izvajati razteznih vaj, ker se
zaradi izCrpanosti miSice porusi kinesteti¢ni obCutek za dolzino miSice, tako bi raztezanje

Cwtw

2007).

Torej lahko vadbo maksimalne moc¢i razdelimo na vadbo hipertrofije in vadbo ZzivEne
prilagoditve.



1.4.1.1 VADBA HIPERTROFIJE
Vadba hipertrofije pomeni povecanje miSicne mase. Za povecanje miSi¢ne mase se uporablja

metoda ponovljenih submaksimalnih kontrakcij. Znacilna za te metode sta manjSe breme in
vecje Stevilo ponovitev, kot lahko vidimo v spodnji tabeli (tabela 1).

Tabela 9: Metode vadbe maksimalne mo¢i — hipertrofije (Usaj, 2003)

Metode Standard 1 Standard 2 Bodybuilding Bodybuilding
1 2

Tip Ekscentricno

kontrakcije koncentriéno X X X X

Intenzivnost 80 70-80-85-90 60-70 85-95

(%)

St. ponovitev 8-10 12,10,7,3-5 15-20 5-10

St. serij 3-5 1,1,1,1 3-5 3-5

Odmor (min) 3-5 3-5 3-5 5+

Tempo tekoce tekoce tekoce tekoce

izvajanja

V tabeli 1 so prikazane metode vadbe hipertrofije z vsemi potrebnimi podatki o nacinu izvajanja
doloc¢ene metode.

1.4.1.2 VADBA ZIVCNE PRILAGODITVE

Cilj vadbe je povecanje maksimalne moci predvsem z izboljSanjem znotrajmiSi¢ne in
medmiSicne koordinacije (zivéna prilagoditev). Tudi tukaj je potrebno moc¢ razvijati do
optimalne meje (optimalno v tem smislu pomeni do meje, kjer se vzporedno s poveanjem
moci izboljSujejo tudi rezultati Sportno specifiénih testov), ter jo potem samo ohranjati
(Verheijen, 1998; Hoff in Helgerud, 2004).

znaCilnost je delovanje z maksimalnim naprezanjem proti maksimalnim bremenom, pri
ekscentricnih kontrakcijah pa proti supramaksimalnim bremenom. Izvedba giba je zaradi teze
bremena navzven videti poCasna, vendar gre za maksimalno intenzivna naprezanja. Vadba
vpliva predvsem na povecan nivo aktivacije, na znotraj in medmisicno koordinacijo (Hercek,
2007). V vadbi miSicne aktivacije uporabljamo bremena, s katerimi lahko izvedemo najve¢ 1—
6 ponovitev v seriji z bremenom (3-6 RM) (tabela 2). To so bremena, ki so v razponu od 90—
100% od 1 RM, oziroma 130-150% pri ekscentri¢nih obremenitvah. Tudi v tem primeru je
tempo izvajanja vadbe tekoC, pri Cemer je ekscentrina kontrakcija opravljena pocasneje od
koncentricne (koncentricen del izvajanja je vedno maksimalno eksploziven). Odmori med
serijami so dolgi do 5 minut (Strojnik, zapiski s predavanj modula mo¢i; Usaj, 2003)).

Tabela 10: Metode vadbe maksimalne moci - miSi¢ne aktivacije (Usaj, 2003)

Metode Maksimalna Submaksimalna Piramidna
Tip kontrakcije  Ekscentri¢no



Koncentri¢no X X X

Intenzivnost (%) 100 90-95-100 80-85-90-95-
100-90-80

St. ponovitev 1-2 4,3,1-2 7,5,3,2,1,3,7

St. serij 5 2,2,2 1

Odmor (min) 3 3 3

Tempo izvajanja eksplozivno eksplozivno eksplozivno

V tabeli 2 so prikazane metode vadbe miSi¢ne aktivacije z vsemi potrebnimi podatki o na¢inu
izvajanja dolocene metode.

1.4.2 HITRA MOC

Hitra moc¢ je definirana kot produkt sile (v Newtonih) in hitrosti (v metrih na sekundo). Iz tega
sledi, da lahko moc¢ izrazimo kot spremenljivko v Nm/s, ali kot je bolj tipicno izrazena v
Wattih.

KaZe se predvsem v zelo eksplozivnih gibih, kot so skoki, meti, sunki, sprinti, udarci. V
osnovi je hitra mo¢ kombinacija moci in hitrosti. Ta vrsta vadbe je z Zivéno miSi¢nega vidika
zelo zahtevna (Gatz, 2009).
Vadba hitre moci se razdeli na:

e balisti¢no vadbo,

e vadbo pliometrije.

vt w

koncentricno, medtem ko pod pojmom pliometri¢na vadba mislimo na sestavljeno gibanje,
kjer gre za ekscentri¢no-koncentri¢no misi¢no naprezanje(ek).

1.4.2.1 BALISTICNA VADBA

Balisticna vadba, s poudarkom na spodnjih okoncinah, je mnogokrat uporabljena pri
programih vadbe moci.

Glavna razlika med balisticno vadbo in konvencionalno vadbo z bremeni je ta, da pri
balisti¢ni vadbi opazamo samo eno poglavitno fazo — fazo pospesevanja, faza zaustavljanja pa
se zgodi med letom, medtem, ko je faza zaustavljanja pri konvencionalnih metodah pod
vplivom bremena (kateri sledi tudi staticna faza).



Strogo gledano, balisticna vadba predstavlja vadbo z bremeni Kjer ni faze zaustavljanja
bremena. V praksi to pomeni met

bremena. Primer balisticne vaje za .

spodnje okoncine je skok iz pol¢epa
primer za zgornje okoncine pa met
bremena s prsi. Nekateri
raziskovalci in trenerji uporabljajo
izraz Dbalisticna vadba v smislu
vadbe z lahkimi bremeni, ki se
izvaja maksimalno eksplozivno s
fazo zaustavljanja bremena, kar je
nepravilno.

Navedene znacilnosti najdemo pri
vajah  metanja, skakanja ter
eksplozivnih metih utezi. Vse vaje

Je potrebno izvaj_ati z makSimaln_O Slika 2: Primer balisticne vaje - med tezke Zoge nad glavo (Ultra
hitrostjo. Intenzivnost vadbe je Athletics Club, 2015)

odvisna od vrste vaje in je lahko v

razponu od nekaj kilogramov (meti tezke zoge) preko mase lastnega telesa (naskoki) do
vrednosti skoraj maksimalne obremenitve (vaje z utezmi). Prav tako je Stevilo ponovitev in
serij odvisno od vrste vaj in je v razponu od 3 do 10 ponovitev in 3 do 6 serij, pri ¢emer je
interval odmora dolg 3 minute (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

1.4.2.2 PLIOMETRICNA VADBA

Pliometri¢no vadbo predstavljajo eksplozivni, kompleksni gibi spodnjih ali zgornjih okoncin,
pri katerem glavno vlogo igra refleks na nateg (Markovi¢ in Mikuli¢, 2010). Pliometri¢na
vadba se v ve€ini primerov izvaja brez bremena ali z zelo majhnimi bremeni.

Pliometri¢ne vaje izkoriS¢ajo silo teze za shranjevanje energije v miSicah, ki se takoj uporabi
za nasprotna gibanja, tako da elasticnost miSic proizvede kineti¢no energijo (takojSen skok po
pristanku) (Baechle, 1994). Sila, ki se proizvede pri koncentriénem kréenju miSice,se znatno
poveca, kadar se pred tem zgodi hitra in kratka ekscentricna kontrakcija misice (Watson,
1995). Temu pravimo tudi refleks na nateg. TakSna vadba je nepogresljiva pri Sportih, ki
zahtevajo hitro moc.

Drug mehanizem, ki prispeva k povecani sili v koncentri€ni fazi, je togost na kratki razdalji.
(Strojnik, 2012), Gre za elasticno energijo, ki se v fazi ekscentricnega kréenja misice shrani
na nivoju posameznih precnih mosticih in se lahko izkoristi takoj pri prehodu v koncentricno
kréenje. Ker se na ta nacin lahko odzovejo samo precni mosti¢i, ki so sklenjeni, je potrebno
aktivacija miSice pred samim ekcentricno-koncentricnim naprezanjem, ki ga imenujemo
predaktivacija. Predaktivacija prispeva tudi k stopnji vzdraznosti miSi¢nega vretena, kar
pomeni, da je potrebna tudi za ucinkovit izkoristek refleksa na nateg.



Slika 3: Primer pliometri¢ne vaje - poskoki ¢ez ovire (Bccorefitness, 2015)

Pliometrija se je prvi¢ zacela pojavljati v atletiki, ko so zaceli raziskovati povezavo med
¢asovno dolzino stika s podlago pri troskokasih. Ugotovili so, da ve¢ja togost miSice (oziroma
boljSa sposobnost miSice, da shrani elasticno energijo) pripomore k boljSem skoku. Zaradi te
ugotovitve so nato zaceli vkljucevati vadbo pliometrije v program treningov.

Eden zacetnikov pliometricne vadbe je bil Verkhoshansky (1968), ki je ugotovil, da je za
ucinkovito vadbo potrebno zagotoviti kratek kontaktni ¢as, v katerem morajo biti Sportniki
sposobni izvesti u¢inkovito ekscentri¢no-koncentri¢éno kontrakcijo in je v ta namen zacel
uporabljati globinske skoke.

Veliko trenerjev je bilo mnenja, da je glavni vzrok za povecanje moc¢i pri vadbi pliometrije
pretezno zivéna prilagoditev, ali pa sprememba poc¢asnih misSi¢nih vlaken v hitra. Vendar so
raziskave prikazale drugacne rezultate. Ko se je z vadbo pliometrije povecala mo¢ misice, so
zaznali tudi povecanje misSicne mase (Chelly, 2014). To nakazuje, da je hipertrofija del
mehanizma, ki pove¢a mo¢ miSic pri vadbi pliometrije. Podobne rezultate so dobili Pottegier
idr. (1999), ki so ugotovili hipertrofijo misicnih vlaken tako tipa I kot tudi tipa II in sicer pri
dveh eksperimentalnih skupinah, kjer je ena izvajala vadbo za moc, druga pa poleg nje Se 20
minut aerobne vadbe. S tem so pokazali , da se vadba pliometrije lahko izvaja ob vzporedni
aerobni vadbi pri ¢emer le-ta ne bo vplivala na razvoj moci (Saunders, 2006, Ronnestad,
2008).

1.4.3 VZDRZLIJIVOST V MOCI

VzdrZljivost v moci je sposobnost premagovanja odpora dalj ¢asa. Dejavniki, ki doloc¢ajo
raven vzdrzljivostne moci, so funkcionalne sposobnosti, zaloga energijskih snovi v miSicah,
medmiSi¢na koordinacija in psihi¢na pripravljenost na premagovanje napora (v DeZzman in
Erculj, 2005).

Cilj vadbe vzdrzljivosti v mo¢i je:

e izboljSanje miSi¢ne sposobnosti za proizvodnjo sile tekom daljSega
casovnega obdobja



Metode za povecanje vzdrzljivosti v moci:

e Metode, ki uporabljajo relativno vecja bremena (40-60% najvecjega bremena):
do 20 ponovitev, 5 serij, 1- 2 minutni odmor med serijami.

e Metode, ki uporabljajo relativno manjsa bremena (25-40% najvecjega bremena):
do 40 ponovitev, podobno Stevilo serij.

> Obhodna vadba:

Je posebna organizacijska oblika za pove€anje vzdrzljivosti v mo¢i.
Znacilnost je vadba po postajah, kjer vade¢i na doloCeni postaji
opravlja to¢no doloceno vajo. Za vadbo potrebujemo dovolj
prostora, dovolj rekvizitov. Postaj je od 6 do 12 ali celo ve¢. Vadeci
lahko za¢ne vadbo na katerikoli postaji in kadarkoli. Z izbiro Stevila
ponovitev, Stevila postaj in Stevila obhodov spreminjamo koli¢ino
vadbe. Njeno intenzivnost lahko spreminjamo s frekvenco
ponovitev na doloCeni postaji, silovitostjo izvedbe vaje, s
spreminjanjem odmorov. Pri obhodni vadbi velja pravilo, da so
postaje izbrane tako, da so na dveh sosednjih postajah obremenjene
razli¢ne misi¢ne skupine.

Za povecanje vzdrzljivosti pri izometricnem kréenju se najveckrat uporablja posamezna
izometri¢na kréenja do pojava utrujenosti. Nato naredimo odmor in postopek ponovimo do
ponovne utrujenosti. Zaradi kopifenja utrujenosti bo vsaka ponovitev krajSa. Postopek
ponavljamo dokler se trajanje kré¢enja drasti¢no ne zmanjsa (USaj, 2003). Dick (1997) navaja,
da je izometricno vadbo potrebno dopolniti z dinami¢nim treningom.

1.5 NAMEN IN CILJI NALOGE

Namen naloge je bil pregledati obstojeco literaturo, predvsem strokovne in znanstvene ¢lanke,
na temo pomembnosti moci in vadbe moc¢i v nogometu.

Cilji naloge so bili ugotoviti:

aktivnost miSic v nogometu,

na kaksen nacin izboljSanje mo¢i vpliva na uspe$nost hogometne igre
ali njenih posameznih elementov, kot so hitrost teka, sposobnost
hitrega starta in zaviranja in spremembe smeri, mo¢ strela ipd.,

katere metode in pojavne oblike vadbe moci v katerem obdobju
priprave nogometasev se uporabljajo.

Vsak trener se mora zavedati, do katere mere je potrebno razvijati mo¢ njegove nogometne

ekipe (Pocrnjic, 2012).



2. MOC V NOGOMETU

V nogometu je pomembno kako visoko se bo nogometa$ odrinil, da bo dobil skok za zogo,
kako mocan bo v telesnih dvobojih, kako hiter bo pri sprintu z zZogo, itd. Za vsako obliko
moc¢i moramo poznati metode in vsebino za sestavo vadbene enote, pa na bo to maksimalna,
hitra ali repetitivna mo¢. Bremena so lahko lahka ali tezka, Stevilo ponovitev je lahko veliko
ali majhno, odmor med posameznimi serijami moramo prilagoditi glede na obliko moc¢i, ki jo
vadimo. Pomembno je tudi posamezniku zagotoviti ustrezen pocitek med vadbenimi enotami,
saj je vadba moci lahko zelo zahtevna za telo.

2.1 AKTIVNOST MISIC V NOGOMETU

Nogometasi v povpre¢ju naredijo 220 visoko intenzivnih tekov, njihov tempo gibanja se
spremeni vsakih 4 — 6 sekund, poleg tega pa naredijo $e veliko Stevilo skokov, udarcev z nogo
in udarcev zoge v skoku (Mohr, 2003).

Jasno je, da je nogomet igra, Kkjer se uporabljajo predvsem spodnje okoncine, torej bodo
vadbeni programi ve¢ ali manj posveceni miSicam nog in miSicam trupa, ki pravzaprav
omogocajo najoptimalnejSo izvedbo giba spodnjih okoncin. Markovi¢ in Bradi¢ sta dokazala,
da imajo nogometasi vec¢jo maksimalno mo¢ misic sprednje in zadnje strani stegna kot aktivni
moski iste starosti. Prav tako je dokazana pozitivna zveza med maksimalno mocjo miSic
sprednje strani stegna ter hitrostjo izvedbe strela (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Samo vadba moci sicer ni edina moznost za izboljSanje hitrosti izvedbe strela. Aagard idr.
(1993) navajajo, da je za izboljSanje udarca bolj pomembna dobra koordiniranost misic, ki
delujejo pri udarcu, kot sama moc izolirane misice.

Pri preverjanju te hipoteze so 20 nogometaSev razdelili v kontrolno (n=10) in eksperimentalno
(n=10) skupino. Pred zaCetkom so testirali hitrost udarca, mo¢ nog (uporabljali so nozno
preso), maksimalno proizvedeno mo¢ na kolesu (v Wattih) in sprint na 10 metrov.
Eksperimentalna skupina je nato vadila po programu vadbe moc¢i in nogometno specificnih
vaj 10 tednov, trikrat na teden. Testiranje so ponovili po opravljenem programu.

Prva dva tedna so izvajali vaje za moc (sklece, upogib, izteg kolena, gleznja in kolkov, primik
in odmik kolkov) z uporabo elastik, vrvi in olimpijskih palic, ali v parih. 1zvajali so 3 serije po
15-20 ponovitev. Naslednja dva tedna so izvajali 6 ponovitev treh setov nogometno
specificnih vaj. Vsak set je vseboval vaje, kot so: skiping €ez stozce, poskoki po eni nogi,
sonozni poskoki, skoki z nadaljevanjem v sprint in udarci zoge (ciljati so morali vratnico
gola). Od 5.-10. tedna so izvajali specificno nogometne vaje za mo¢ nog, ki so vsebovale:
zaporedne udarce Zoge z razmikom 5 sekund, udarce z elastiko vpeto na gleZenj udarne noge,
nogometno igro, Kjer so morali v rokah nositi utezi, noSenje partnerja na hrbtu. Torej vaje za
mo¢ so izvajali samo z uporabo elastik, noSenjem utezi, ali z no§enjem partnerja na hrbtu. Zal
avtorji ne navajajo kako velika so bila omenjene obremenitve.

Po ponovnem testiranju se kontrolni skupini testi niso izbolj$ali, medtem ko so pri
eksperimentalni skupini dobili pozitivne rezultate. Eksperimentalna skupina je izboljSala

maksimalno izometricno mo¢ nog, eksplozivnost (kjer so merili mo¢ kontrakcije v prvih
100ms kontrakcije — iz 1181 N na 1384 N in prvih 60 ms — iz 677 N na 875 N), sprint na 10
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metrov (iz povpre¢no 1,95s na 1,8s) in hitrost udarca zoge (kar je bila posledica hitrejSega
zamaha noge proti zogi in povecani hitrosti centralne mase telesa ob stiku z zogo).

Pomemben podatek te raziskave je v tem, da lahko na hitrost izvedbe strela vplivamo s
specifiénimi nogometnimi vajami moc¢i v kombinaciji s specificnimi vajami za koordinacijo
izvedbe strela in ne samo s standardno vadbo za mo¢ spodnjih okoncin.

Ne smemo pa zanemariti miSic trupa oz. tako imenovanih stabilizatorjev trupa. Mnogo Studij
je bilo narejenih, kjer so iskali povezanost miSic trupa (stabilizatorjev) s poskodbami spodnjih
okon¢in in spodnjega dela hrbta (V. Snider, G. Wilkerson, 2013). Ugotovili so, da poskodbe
spodnjih delov okoncin predstavljajo ve¢ kot 50% vseh poSkodb v skupinskih Sportih.
Ugotovljeno je bilo tudi, da se miSice trupa aktivirajo pred posameznim gibom okon¢in in s
tem pripomorejo k najoptimalnej$i Zivéno-miSi¢ni povezavi med miSicami trupa in spodnjimi
okon¢inami. V primeru, da miSice trupa niso dovolj vzdrzljive ali pa so hitro utrujene, je
moznost za slabo izvedbo giba vecja, to pa povec€a tudi moznost poskodbe. Poskodbe pa so
bile najveckrat v obliki zvina gleznja, bole¢ine v spodnjem delu hrbta, natrganje zadnje
stegenske miSice. Torej lahko z vadbo moc¢i miSic trupa, v prvi vrsti, poskrbimo, da kariera
nogometasa poteka ¢im bolj nemoteno z vidika poSkodb.

Nekatere raziskave so ugotavljale ali obstajajo razlike v moci igralcev glede na igralni
polozaj.

Predvidevajo, da nogometasi razvijejo doloCene motoricne sposobnosti glede na igralni
polozaj. Te se kazejo najveckrat v obliki razlike v moc¢i spodnjih okon¢in med nogometasi ali
v asimetri¢nosti med levo in desno stranjo telesa.

Ruas in Minozzo (2015) sta se odlo¢ila preveriti to teorijo in sta testirala 102 profesionalnih
nogometaSev pred zacetkom sezone. Testi so zajemali najvecjo koncentri¢no silo zadnjega in
sprednjega dela stegna, ter najvecjo ekscentri¢no silo zadnjega dela stegna.

Niso zasledili vecjih razlik med dominantno in nedominantno nogo, kar je presenetljivo. To
povezujejo s tem, da mora nedominantna noga podpirati veliko breme ob udarcu dominantne
noge, kar vodi v povecanje moci.

Doloceno je bilo, da razlike med dominantno in nedominantno nogo, vecje od 15%, vodijo v
povecano tveganje poskodb. V raziskavi niso zaznali asimetrije, ki bi bile dovolj velike za
povecanje moznosti poSkodb.

Edina omembe vredna razlika je bila pri moc¢i vratarjev, saj so bili njihovi testi moci boljsi od
vseh drugih igralnih polozajev. Najblizje so jim bili centralni branilci. Te razlike pripisujejo
razlicnemu vadbenemu programu vratarjev, ki zajema ve¢ skokov in razli¢nih oblik vaj za
razvoj moci nog kot pri ostalih. Poudarjajo, da bi morali vratarje testirati loceno od ostalih, saj
se njihov nacin vadbe preve¢ razlikuje od ostalih.

2.2 POMEN MOCI V NOGOMETU
Temeljni cilji vadbe moc¢i v nogometu so (Reilly in Williams, 2003):
e izboljSanje eksplozivne moci in hitrosti igralcev,

e izboljSanje sposobnosti miSice, da proizvaja silo dalj ¢asa,
e preventiva pred poSkodbami.
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2.2.1 MAKSIMALNA MOC

Da je vadba aktivacije v nogometu pomembna pri sprintin na kratke razdalje sta (med
drugimi) predstavila Helgerud in Hoff (2004), saj sta v raziskavi ugotovila, da se z vadbo
aktivacije v trajanju 8 tednov izboljsa rezultat sprinta na 10 in 40 metrov. Nogometa$i so
izvajali vadbo zivéne prilagoditve trikrat na teden, 8 tednov zapored (zal podatkov o Stevilu,
spolu in drugih lastnostih nogometasev v zapisu ne porocajo. Izvajali so 4 serije pol-pocepa
po 5 ponovitev z obremenitvijo 85% od 1RM (ni podatka o odmoru med serijami), S
poudarkom na mobilizaciji v koncentriénem delu dviga. Na zacetku in koncu 8-tedenskega
cikla programa vadbe moci so izvedli meritve v teku na 10 m in 40 m. V povprecju se jim je
Cas teka na 10 m in 40 m izboljsal za ~0,08s, kar pomeni priblizno 1m na 10 m razdalje, kar je
velik napredek. Pomemben podatek je tudi o napredku prirastka sile v istem Casu, saj se je
stopnja prirastka sile povecala za povprecno 52%.

Podobno raziskavo sta izvedla tudi na ekipi, ki je igrala v Ligi prvakov (zal ni podatka katera
ekipa je to bila). Izvajali so podoben program: 4 serije po 4 ponovitve z 90% od 1RM.
Vadbeni program je trajal 8 tednov, z dvema vadbenima enotama na teden, ki sta trajali v
povprecju 15 minut. Merjence so pred zacetkom cikla in po kon¢anem ciklu testirali v teku na
10 m in 40 m, poleg tega so testirali Se skok v viS§ino z mesta. Rezultati so bili podobni, kot v
prvi raziskavi. IzboljSanje je bilo vidno v sprintu na 10 in 40 m, prav tako je bil viden
napredek v skoku v vi§ino z mesta. Pomemben je podatek, da poleg izvajanja vadbe za zivEno
prilagoditev, niso izvajali nobene vadbe sprintov ali skokov, vendar so se rezultati le-teh kljub
temu izboljsali. Navedla sta tudi, da so testiranje po koncu cikla izvedli brez regeneracijskega
dela, ki se ga po navadi opravi po koncanem ciklu. Torej bi rezultati, ob zadostni regeneraciji,
lahko bili Se nekoliko boljsi. Tukaj sta Zelela izpostaviti kako pomembno je Sportnikom
zagotoviti zadostno regeneracijo med, oziroma po trenaZznem procesu.

2.2.2 HITRA MOC
Osnovni cilj vadbe hitre moc¢i v nogometu je (Markovi¢ in Bradi¢, 2008):
= izboljSanje eksplozivne moci in hitrosti nogometasev.

Najve¢ raziskav o hitri moc¢i je bilo narejenih z vadbo pliometrije, saj pliometrija najbolje
odraza zahteve nogometne igre, poleg tega pa so posamezne vadbene enote lahko razmeroma
kratke in tako ne ovirajo izvedbe standardne nogometne vadbe.

Pri nogometu je pliometrija ali ekscentricno-koncentriéna kontrakcija, znacilna za
pliometricno vadbo, prisotna pri skokih, hitrih sprintih, spremembah smeri, ter tudi
blokiranjih in pri telesnih dvobojih (Baechle, 1994). Vadba pliometrije izboljSa rezultate
sprinta na 20 metrov, prav tako podaljSa Cas preden nastopi utrujenost (Siegler idr, 2003).
Taksna vadba obiCajno zajema do 6 razlicnih vaj, pri katerih je intenzivnost vsakokrat
najvegja, ¢e hoéemo, da bo imela pliometrija u¢inek. Stevilo ponovitev se giblje med 5 in 10,
Stevilo serij pa med 3 in 5. Prav tako kot balisticne vaje, tudi pliometri¢ne vaje izvajamo
maksimalno hitro, zato mora biti tudi odmor temu primeren. Razmerje med aktivnostjo in
odmorom naj znasa 1:5 do 1:10. Odmor med serijami naj bo dolg do 3 minute (v Dezman in
Erculj, 2005). Vadbo pliometrije zaradi zahtevnosti izvajamo po dolo¢enem ¢asovnem
obdobju, ko so nogometasi Ze opravili primerno vadbo moci in vzdrZljivosti (Baechle, 1994).
Izvajamo jo 1-3-krat tedensko, odvisno od vadbenega obdobja. Prav tako je ne uporabljamo

12



kot samostojno vadbeno obliko, ampak najpogosteje v kombinaciji z vadbo hitrosti in
agilnosti (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Veliko raziskav v nogometu je pokazalo, da vadba moci v kombinaciji vadbe z utezmi in
pliometricne vadbe pozitivno vpliva na nekatere sposobnosti, ki S0 pomembne za nogometno
igro (Kotzamanidis idr., 2005; Maio Alves idr., 2010; Perez-Gomez idr., 2008). Konec
koncev je nogomet ekipni Sport, v katerem je treba vecino vadbenih enot posvetiti igralcevi
pripravljenosti na specificne zahteve nogometne tekme. To pa je glavni problem med glavnim
delom sezone, saj imajo igralci zelo malo Casa za izvajanje vadbe moci. Trenerji se morajo
zato posvetiti temu, da racionalizirajo Cas, v katerem bodo igralci izvajali program vadbe
moci in velikokrat je ta ¢asovni okvir zelo majhen.

Zato so se raziskovalci v naslednji Studiji odlocili, da testirajo efekte treh vadbenih programov
moci nizkega volumna. Osredotocili so se na to, kako programi vplivajo na mo¢, sposobnost
sprinta, agilnosti (T-test) in skoka v visino. Preucevano je bilo tudi, kako dodajanje
pliometricne vadbe programu vadbe z uteZmi vpliva na sposobnosti nogometasev, v
primerjavi s programoma vadbe, ki sta vkljucevala samo vadbo z uteZmi ali samo
pliometri¢no vadbo.

Brito in Vasconellos (2014) sta 57 nogometaSev razdelila v Stiri skupine. Prva skupina je
vadila samo z utezmi (RT), druga je vadila samo po pliometri¢ni metodi (PT), tretja je vadila
z uteZmi in pliometrijo hkrati (CT) in Cetrta je bila kontrolna skupina, ki ni vadila za moc.
Program je potekal 9 tednov, z dvema vadbenima enotama tedensko. Prve tri skupine so poleg
opisanih programov vadbe izvajale Se standardno nogometno vadbo, Cetrta pa je izvajala samo
nogometno vadbo. Ena vadbena enota je trajala 15-20 minut. Obseg vadbe je ostajal isti skozi
celoten program.

Pri prvi in tretji skupini so povecali intenzivnost vadbe z utezmi za 5% od 1RM na vsake 3
tedne. Vaje v eni vadbeni enoti pa so izvajali po treh postajah, kot je prikazano v spodnji
tabeli (tabela 3).

Tabela 11: Vsebina ene vadbene enote (Brito, 2014)

Primer vsebine ene vadbene enote za prve tri skupine

RT PT CT
Postaja 1 6 ponovitev na 85% od 1 set visokega skipinga z visoko RT +PT
IRM pocepa do 90 frekvenco na razdalji 5m;
stopinj 1 sprint na razdalji 5m
Postaja 2 6 ponovitev na 90% od 8 skokov v viSino, s poudarkom na RT +PT
IRM iztegnitve gleznja majhnem kontaktu s tlemi;
na trenazerju 3 udarci zoge z glavo v skoku
Postaja 3 6 ponovitev na 80% od 6 skokov iz sedeCega polozaja z RT +PT

1RM iztegnitve kolena
na trenazerju

rokami na bokih;

3 globinski skoki z vi§ine 60cm, v
nadaljevanje udarca Zoge z glavo, s
poudarkom na majhnem kontaktu s
tlemi

RT — vadba z utezmi, PT — vadba pliometrije, CT — kompleksna vadba

V tabeli 3 je prikazana vsebina ene vadbene enote za posamezno skupino. CT skupina je izvajala
vadbo z uteZmi v kombinaciji s pliometrijo.
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Vse tri skupine so izboljSale rezultate 1RM pocepa, izteg kolena in plantarne fleksije, v
primerjavi s kontrolno skupino (tabela 4). Prav tako so se izboljSali Casi sprinta na 20m. Na
zalost pa rezultati T-testa agilnosti niso prikazani, navajajo samo, da so rezultati ostali isti,
oziroma so se nekoliko izboljsali.

Tabela 12 Rezultati merjenja pred in po opravljenem vadbenem programu (Brito, 2014)

CG RT PT CT
1RM Pred Po Pred Po Pred Po Pred Po
Pocep 126 129 136 167 127 149 120 149

Plantarno  krcenje 110 114 105 146 108 141 112 156
gleznja (dom. noga)
Plantarno  krcenje 107 113 104 142 105 136 110 153

gleznja (nedom.

noga)

Izteg kolena (dom. 57 57 58 71 60 68 58 67
noga)

Izteg kolena 58 58 58 71 60 68 58 68

(nedom. noga)
CG - kontrolna skupina, RT — vadba z utezmi, PT — vadba pliometrije, CT —
kompleksna vadba

V tabeli 4 so prikazani rezultati merjenj pred in po programu. Najvecja povisanja
zasledimo pri skupini, ki je vadila z uteZmi in skupini, ki je vadila po kompleksni vadbi.

Bangsbo (1991) navaja, da se v nogometu povecanje moc¢i ne sme dose¢i na racun zmanjSanja
hitrosti, pospeSevanja in nogometno-specificnih lastnosti. Podatki iz raziskave, ki so jo
opravili Brito idr. (2014) potrjujejo, da se lahko program vadbe moci (v oblikah vadbe z
utezmi, pliometrije ali kombinacije obeh) izvaja tudi med glavnim delom sezone, ¢e je
zastavljen pravilno in ne bo negativno vplival na fizicne sposobnosti nogometasSev.

Ker pa je nogomet iz dneva v dan bolj priljubljen tudi med Zenskami, bi si bilo dobro tudi
pogledati uc¢inke vadbe moci pri Zenskah. Tako sta Ozbar in Ates (2014) izvedla raziskavo,
kako bi vadba moci vplivala na Zenske. Tako sta skupino 18 nogometaSic razdelila na
eksperimentalno (n=9) in kontrolno (n=9) skupino. Obe skupini sta vadili po standardnem
nogometnem programu, eksperimentalna pa je poleg tega izvajala Se pliometricno vadbo
enkrat tedensko po 60 minut, program je trajal 8 tednov. Vadba pliometrije je obsegala 4-5 vaj
po 4-5 setov posamezne vaje, 5-15 ponovitev v posameznem setu. V eni vadbeni enoti so
nogometasice naredile povprecno 90 poskokov, Stevilka pa je narasla tudi do 220 poskokov.
Imele so 1 minuto pavze med serijami iste vaje, ter 3-5 minut pavze med posameznimi
vajami. Pred za¢etkom 8-tedenskega programa so vseh 18 nogometasic testirali v naslednjih
nalogah: troskok, skok z nasprotnim gibanjem, skok v daljino z mesta ter sprint na 20 metrski
razdalji; prav tako so jih testirali po kon¢anem programu. Testi so pokazali, da je trenazna
skupina v posamezni nalogi v povpre¢ju napredovala za 12%, kontrolna skupina pa za samo
5%. Vadba pliometrije se, torej, z pozitivnimi rezultati lahko uporablja tudi pri
nogometasicah. Dodajata da je najbolj uporabna lahko v tekmovalnem obdobju, ker ni
Casovno zahtevna (Ozbar N., Ates S., 2014).
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Ker je odmor med serijami pliometri¢ne vadbe lahko zelo dolg (3-5 minut) bi bilo smiselno
vedeti kaj poceti v tem ¢asu. Smiselno bi bilo izvajati neko nizko-intenzivno aktivnost v
obliki nogometne tehnike in taktike, ali pa ohranjati splosno nizko-intenzivno aktivnost. Ker
na to temo nismo zasledili podrobnih podatkov, lahko o aktivnosti med dolgimi odmori samo
sklepamo, iz do sedaj pridobljenih podatkov drugih raziskav o vadbi mo¢i.

2.2.3 VZDRZLIJIVOST V MOCI

Vemo, da je vadba vzdrzljivosti v mo¢i prisotna pri vadbi za mo¢ v nogometu (Pocrnjié,
2012), najveckrat v obliki vaj za trup (trebusnjaki, hrbtnjaki). Nismo pa zasledili nobenih
podrobnih raziskav na to temo. Vecina raziskav na temo vzdrzljivosti v nogometu je narejenth
na temo aerobne vadbe v obliki teka.

Med igro velikokrat situacija od nogometaSa zahteva, da maksimalno napne del telesa ali
celotno telo. V tem primeru misice mirujejo, kljub temu pa so maksimalno napete. Kot primer
lahko navedemo situacijo, ko je nogometa$ prisiljen zagraditi Zogo, tako, da jo nasprotnik
brez prekrska tezko odvzame. V tem primeru ima nogometa$ zogo pred telesom, dokler ga
nasprotnik poskusa odriniti. Podobno se z miSicami zgodi pri blokiranju udarca. Za takSen
odpor je potrebna staticna moc¢. Stati¢na ali izometricna vadba temelji na izvedbi stati¢nih ali
izometri¢nih kontrakcij, katerih intenzivnost in trajanje sta odvisna od namena vadbe.
Najveckrat pri nogometasih krepimo miSice trupa ter miSice nog, pri katerih obremenitev
predstavlja masa lastnega telesa.

Dinami¢na mo¢ je sposobnost za ponavljajoce premagovanje odpora (dvoboji v zraku,
padanje vstajanje) (Verdenik, 2011).TakSna vadba, s primerno intenzivnostjo, obsegom in
trajanjem vadbe, je najpogostejSa za razvoj vzdrzljivosti v moc¢i (Dick, 1997). Dinami¢na

Twtw

vecji Stevilom ponovitev (Bompa,1990).

Ce vadimo z bremeni naj bo obremenitev med 30-60% od maksimalnega bremena ali tak3na,
da smo zmozni opraviti maksimalno 25-35 ponovitev. Stevilo ponovitev v seriji naj bo 10—
30, pri emer se vadba izvaja do odpovedi. Stevilo serij naj bo med 3-6, z intervalom odmora
1-2 minuti (Verdenik, 2011).

Vadba se izvaja relativno hitro. Pri dinamicni vadbi vzdrzljivosti v moci se uporabljajo vec
sklepne vaje z maso lastnega telesa, elastikami, tezkimi zogami ter s prostimi utezmi. Vadbo
vzdrzljivosti v moci izvajamo 1-2-krat tedensko, odvisno od trenaznega obdobja.
Priporocljivo je, da nekatere vaje izvajamo vsak dan (vaje za trup), pogosto na zacetku ali na
koncu vadbe (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

2.2.4 VADBA ZA MOC ZA POTREBE REHABILITACIJE IN PREVENTIVE PRED
POSKODBAMI

Vadba moci se velikokrat uporablja tudi pri rehabilitaciji Sportnika po poskodbi. Po dalj ¢asa
trajajo¢i poskodbi, ko je Sportnik miroval, se je mo¢ miSic zmanjSala, zmanjSal se je tudi
misicni tonus. Zato Zeli Sportnik po sanirani poskodbi ¢im prej vzpostaviti staro stanje misic.
Najhitreje lahko to naredi z uporabo razli¢nih oblik vadbe za moc, najveckrat v obliki vadbe
hipertrofije, kateri sledi vadba za mi$i¢no aktivacijo.
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V prvih osmih tednih mirovanja po poskodbi se telesna masa zmanjsa za povprecno 5kg, kjer
-5,8kg predstavlja izguba miSi¢ne mase, ter +0,8kg predstavlja pridobljeno mascobno tkivo.
Se posebej je pod vplivom atrofije imobilizirani ud, saj se mi$i¢na masa le-tega po osmih
tednih zmanjsa za ~13%, medtem, ko se masa neimobiliziranega uda zmanjsa le za ~7%
(Milsom, idr., 2014).

Ena izmed pogostih poskodb pri nogometu je natrganje/strganje zadnjih stegenskih misic (m.
semitendinosus, m. semimembranosus and m. biceps femoris). Najveckrat zaradi posledice v
razmerju mo¢i misic sprednjega in zadnjega dela stegna (Markovié¢ in Bradié, 2008).

Sprednji del (m. quadriceps femoris) je zaradi velikega Stevila ponovitev iztegovanja kolena
mnogokrat moc¢nejSi, kot zadnji del, kar privede do nesorazmerja v moc¢i prednjega in
zadnjega dela stegen. Strojnik (2012) navaja, da je najoptimalnejSe razmerje med prednjim in
zadnjim delom stegna 3:2.

Da se vadba moci lahko uporablja kot preventiva sta med drugimi dokazala Askling in
Karlsson (2005). Ugotavljala sta ali vadba mo¢i v predtekmovalnem delu vpliva na moznost
poskodbe v glavnem delu sezone (osredotocila sta se na poSkodbe zadnjega dela stegna, s
poudarkom na ekscentricni obremenitvi miSice). V raziskavi je sodelovalo 30 nogometaSev
Svedske prve lige. Razdelila sta jih v eksperimentalno (n=15) in kontrolno skupino (n=15),
kjer je prva vadila po dodatnem programu vadbe mo¢i 1-2-krat tedensko v ¢asovnem obdobju
10 tednov. Vadili so na posebnem trenazerju za upogib kolena, kjer je bil poudarek na
ekscentricnem delu giba (koncentri¢en del je trajal povprec¢no 2,2 sekundi, ekscentri¢en del pa
povpre¢no 1,5 sekunde). V eni vadbeni enoti so naredili 4 serije po 8 ponovitev, pri katerih je
bila prva serija Se del specifi¢nega ogrevanja. Odmor med serijami je bil dolg 1 minuto.

Pred zaCetkom programa so vadeCe testirali v leteCem sprintu na 30 metrski razdalji, ter
maksimalnem navoru (Nm) v ekscentri¢nem in koncentricnem delu. Ponovno so jih testirali
po opravljenem programu. Eksperimentalna skupina je povecala navor kolena pri
ekscentriénem delu za povprecno 19% (iz ~148Nm v ~176Nm) in pri koncentricnem delu za
povprecno 15% (iz ~131Nm v ~151Nm), prav tako so izboljsali rezultate letecCega sprinta na
30 metrov za povprecno 2,4%, medtem ko so rezultati pri kontrolni skupini ostali isti.

Pomemben podatek pa je Stevilo poskodb, ki so sledile v tekmovalnem obdobju. V kontrolni
skupini je bilo Stevilo poskodb zadnjih stegenskih miSic vecje (10/15), kot pri eksperimentalni
skupini (3/15). Od tega se je 6 poskodb zgodilo med tekmo in 7 poSkodb med vadbenim
procesom v tekmovalnem obdobju.

Rezultati torej kazejo, da z dodajanjem vadbe moci za zadnji del stegna v predtekmovalnem
delu sezone pozitivno vplivamo, ne samo na zmanjSanje Stevila poskodb v tekmovalnem delu,
temvec tudi na izboljSanje fizi¢nih sposobnosti igralcev.

Utrujenost med tekmo je eden od glavnih vzrokov za nastanek poskodb, saj onemogoc¢a misici
optimalno delovanje (Strojnik, 2012). Zaradi fizi¢ne utrujenosti miSica ne more proizvesti
maksimalne sile. To potrjuje raziskava, kjer so merili mo¢ zadnje stegenske miSice med
nogometno tekmo, v povezavi z utrujenostjo (in posledi¢no ve¢jo moznostjo poskodb). Merili
so navor kolena, po doloenem opravljenem delu na trenazerju, ki je predstavljal delo,
podobnemu pri nogometni tekmi. Merili so ekscentricno mo¢ miSice. V skupini merjencev je
bilo 10 moskih profesionalnih nogometasev, starih od 20 do 28 let. Ugotovili so, da se je mo¢
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(navor) zadnje stegenske miSice postopoma zmanjSevala skozi simulacijo tekme (iz 167-215
Nm na 133-165 Nm ob koncu pol¢asa in na 127-152 Nm ob koncu tekme). V raziskavi
poudarjajo, da se ob utrujenosti povecajo moznosti misi¢nih in sklepnih poskodb in da bi, kot
preventivo temu, nogometaSi morali izvajati ekscentrine vaje zadnje stegenske miSice.
Navajajo tudi, da bi se vsak nogometas moral ponovno dobro ogreti tudi pred drugim
pol¢asom (Fousekis, Tsepis, 2010).

Brumitt (2010) opisuje kako in s katerimi metodami je okrevanje Sportnikov, ki se ukvarjajo s
Sporti pri katerih je uporaba spodnjih okon¢in v ospredju, najhitrejSe in najuéinkovitejSe
(najvarneje). Opisuje, da poskodovancev program rehabilitacije najveckrat vkljucuje uporabo
funkcionalnih vaj moci in splosnih vaj moci v kasnejSih fazah rehabilitacije, Se posebej je
poudarek na vadbi moci v obdobjih, kjer rehabilitacija traja od enega meseca do enega leta
(Brumitt, 2010.).V tabeli (tabela 5) je prikazano doloceno obdobje v procesu rehabilitacije in
cilji pri tem obdobju, opisani so tudi najpogostejsi pripomocki in metode uporabe v
posameznih obdobjih rehabilitacije.

Tabela 13: Najbolj uporabljeni pripomocki in metode v dolo¢enih obdobjih rehabilitacije (Brumitt, 2010)

Faza rehabilitacije ~ Trajanje in cilji Uporabljene metode in pripomoc¢ki
rehabilitacije
I.  Akutna faza 1do4dni Vadba za poveCanje amplitude giba in
(vnetni odziv) misi¢ne fleksibilnosti (predvsem
pasivno, z elasticnimi trakovi, Zogami,
trenaZzerji)
Zmanjsati bolecino [zometri¢na vadba z uporom (elasticni

trakovi, blazinami, valjcki)
Zmanjsati oteklino
Povecati amplitudo giba

poskodovanega mesta
(okoncine)
Il. Subakutna faza 4 dnido 1 meseca Vadba za poveCanje amplitude giba in
(celjenje) misi¢ne  fleksibilnosti  (pasivno in
aktivno, raztezne vaje, ...)
Zmanjsati bole¢ino Vadba izometrije z uporom, vadba

miSi¢ne  vzdrZljivosti, vadba moci
(elasti¢ni trakovi, rocke, kettlebelli,
trenazerji, ...)
Povecati amplitudo giba Ravnotezje (BOSU, ravnotezne plosce)
poskodovanega mesta
(okoncine)
Povecanje moci
Izboljsati kardiovaskularni
sistem
III. Kroni¢na faza 1 mesecdo 1 leta Vadba z uporom, vadba moci (elastike,
(»ponovna rocke, kettlebelli, trenazerji, kabli)
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izgradnja«)

Povecanje moci Agilnost (tek Cez ovire, stozce, lestve,
o))

Povrniti funkcionalne Stabilizacija

sposobnosti

Specifi¢ne vaje Vadba moci (pliometrija, globinski
skoki, zogami, olimpijskimi palicami,
kettlebelli)

V tabeli 5 so prikazana obdobja rehabilitacije, vsebina in cilji, ter metode in uporabljeni pripomocki za

zdravljenje poskodbe v dolo¢enen obdobju. Vidimo lahko, da se uporaba metod stopnjuje, glede na
trajanje zdravljenja.

2.2.5 VADBA MOCI PRI MLADIH

Nemalokrat se zgodi, da nogometni trenerji mlajSih selekcij zanemarijo pomembnost vadbe
mod¢i in hitrosti. Ze pri mladih moramo delati na tem, da bo v kasnejsih obdobjih ¢im manj
poskodb, predvsem pa ustvariti dobro podlago za nadaljnji razvoj mladega nogometasa
(Pocrnji¢, 2014).

Da vadba moc¢i dobro vpliva na mlade nogometase je bilo narejenih Ze kar nekaj raziskav.
Med drugim so preucevali vpliv 12-tedenskega programa vadbe moci na fizicne sposobnosti
nogometasev selekcije U-14 (Wong, Chamari, 2010). Igralce so razvrstili v eksperimentalno
in kontrolno skupino. Obe skupini sta v pripravljalnem obdobju vadili po standardnem
nogometnem programu, eksperimentalna skupina pa je poleg tega dvakrat tedensko izvajala
Se program vadbe, ki je vkljueval specificne vaje za miSice trupa, zgornjih in spodnjih
okon¢in z uporabo bremen in brez.

Uporabljali so tezke Zzoge (1-3kg), tezke vrece (Powerbag, UK; 5, 10,15, 20 in 25kg) in mini
ovire (30cm). V adaptacijski fazi programa vadbe so vsi uporabljali bremena iste teze v
obsegu 10-15 ponovitev, nato pa je vsak posameznik delal s tezo, ki je bila prilagojena glede
na njegove trenutne sposobnosti. Tezo bremen so vsem povecevali vsake 2 tedna. Program so
razdelili na adaptacijsko fazo (1.-4. teden), kjer so nogometasi izvajali krozno vadbo (10 vaj,
2 kroga, 10-15 ponovitev) s 30 sekundnimi odmori med vajami. V prvi fazi mo¢i (4.-8. teden)
so izvajali vaje z bremeni (4 seti, 6 ponovitev), poleg tega so izvajali vaje z lastno telesno
tezo, ki so obsegale ve¢ ponovitev kot vaje z bremeni. V drugi fazi moci (9.-12. teden) so
zaceli izvajati pliometricne vaje (z namenom, da poveCajo sposobnost rekrutacije vec
motori¢nih enot miSice v najkrajSem moznem casu.

Tabela 14: Primer faz vadbenega obdobja z vajami, $tevilom serij, ponovitev in obremenitvijo (Wong, Chamari 2010)

1-4 teden (faza adaptacije; odmor: minimalen)

Vaja Ponovi Seti Obremenitev Vaja Ponovi Seti Obremenitev
tve (kg) tve (kg)
1 Veslanje v 10 3 10-15kg 1 Polpocep 10 3 10-15kg
predklonu spredaj
2 lzpadni 10 3 Telesna teza 2 Dviganje 15 3 Telesna teza
koraki trupa
3 Veslanje 10 3 7,5-10kg 3 Upogib 10 3 7,5-10kg
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komolca

4 Dvigi nog 10 3 Telesna teza 4 Dvigi  nog 10 3 2-3kg
ali 2 kg lateralno
5 sklece 10 3 Telesna teza 5 Dvig nog 10 3 5-7,5kg
spredaj
5-8 teden prva faza moc¢i; odmor: 1-2 minuti
Vaja Ponovi Seti  Obremenitve Vaja Ponovi Seti Obremenitve
tve (kg) tve (k)
1  Polpocep 6 3 20 — 25 kg 5 Mrtvi dvig 6 3 15-20 kg
zadaj stegnjeno
2 Veslanje v 6 3 20 kg 6 Dviganje 15 3 1-2kg
predklonu trupa
3 Veslanje 6 3 10 -15kg 7 Obtezeni 6 3 5-75Kkg
izpadni
koraki
4  Sklece 10 3 Telesna teza 8 Dvigi nog 10 3 3 kg
9-12 teden druga faza mo¢i; odmor: 2 minuti
Vaja Ponovi Seti Obremenitev Vaja Ponovi Seti Obremenitev
tve (kg) tve (k)
1 Nalog na 5 3 15-20 kg 5 Pliometricne 5 3 Telesna teza
mo¢ sklece
2 Visoki 5 3 15-20 kg 6 Sonozni 8 3 Telesna teza
poteg poskoki ez
oviro
3 Obtezen 5 3 15-20kg 7 Pliometri¢cni 10 3 2—3Kkg
pocep s dvigi tupa
skokom
4 Enonozni 8 3 Telesna teza
poskok cez
oviro

V tabeli 6 je prikazan celoten vadbeni program, razdeljen na 3 obdobja. Za vsako obdobje so zapisane vaje, ki so jih
izvajali.

Skupina je izboljSala viSino skoka (iz ~55,5cm na ~59cm), hitrost strela (iz ~77km/h na
~81km/h), hitrost teka na 10m in 30m (iz~ 2,05s na ~1,95s in iz ~4,85s na 4,74s), test
vzdrzljivosti v teku (iz ~2310m na ~2761m) in zmanjSala je porabo energije pri
submaksimalnem teku (iz ~43ml/min na kg na ~41ml/min na kg).

1z tega sklepajo, da vadba moci dvakrat tedensko pozitivno vpliva na fizi¢no pripravljenost
mladih nogometasev in se lahko vadi vzporedno s standardno nogometno vadbo (tehnika,
taktika, udarci ...), brez da bi vplivala na aecrobno kapaciteto nogometasev. Poudarjajo pa, da
naj bi se pri mladih izvajala v pripravljalnem obdobju (in sicer vsaj dvakrat tedensko), raje
kot v tekmovalnem obdobju, da se izognemo pretreniranosti in mladim zagotovimo zadostno
regeneracijo (Wong, Chamari, 2010). 1z podatkov lahko vidimo, da najvecja obremenitev ni
presegala 25kg, poudarek pa je bil na ve¢-sklepnih (kompleksnih) vajah.
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Tudi Marques in Pereira (2013) sta pokazala uspesnost pliometricne vadbe pri mladih
nogometasih. V raziskavi so 52 mladih nogometasev (starih od 12-15 let) razdelili na
eksperimentalno in kontrolno skupino, da bi predstavili u¢inke vadbe pliometrije in hitrosti na
motori¢ne sposobnosti in mo¢ udarca, v 6-tedenskem programu vadbe (Tabela). Po 15-
minutnem ogrevanju, so udeleZenci bili testirani v skoku z nasprotnim gibanjem, teku na 30m
in moc¢i udarca zoge. Eksperimentalna skupina je dvakrat na teden izvajala dodatno vadbo

o v, .

(vsega skupaj 12 vadbenih enot v dveh tednih), kot je prikazano v tabelah 3 in 4. Poleg tega
so izvajali $e standardno nogometno vadbo (tehnika, taktika, udarci ...) Stirikrat na teden.
Povprecna vadbena enota skokov in sprintov je trajala 20 minut. Skupina, ki je izvajala
dodatno vadbo je izboljsala rezultate teka in skoka ze po Sestih vadbenih enotah. Obe skupini
sta ze po Sestih tednih izboljsali hitrost udarca (+3,3% in +6,6%).

Zgoraj opisana Studija dobro prikazuje pozitivne ucinke vadbe pliometrije in hitrosti pri
mladih nogometasih. Vpliv se kaZze predvsem v eksplozivni moci nogometno-specificnih
gibanj in se kazejo kot povec€ana hitrost udarca (Marques, Pereira, 2013).

Tabela 15: Prvih 6 vadbenih enot vadbenega programa (Marques, Pereira, 2013)

Zaporedna stevilka vadbene enote

Vaja 1 2 3 4 5 6
Sonozni 3x20 3x20 3x20 3x25 3x25 3x25
poskoki

Sonozni 3x10 3x10 3x10 3x10 4x10 4x10
poskoki z

visokimi

koleni

Kratki, hitri  3x10 3x10 3x10 3x10 2x10 2x10
poskoki na

eni nogi

Maksimalni 2 x 8 2x8 2x8 2x8 3x8 3x8
skoki %

viSino na

eni nogi

Sprint z 5x20m 6 x20m 6 x20m 2 x20m 2X 4 x 20m
visokega

Starta

Sprint iz - - - - - 2X4X
lezecega

polozaja 10m

V tabeli 7 so prikazane vaje za prvih 6 vadbenih enot programa vadbe. Vidimo lahko, da se tezavnost z vsako
vadbeno enoto nekoliko dvigne.
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Tabela 16: Drugih 6 vadbenih enot vadbenega programa (Marques, Pereira, 2013)

Zaporedna Stevilka vadbene enote
Vaja 7 8
Sonozni 3x30 3x30
poskoki
Sonozni
poskoki po
stopnicah
navzgor
Sonozni
poskoki z
visokimi
koleni v
daljino
Kratki, hitri 3 x 10
poskoki po

eni nogi
Maksimalni 3 x 10
skoki %

vi§ino na

eni nogi
Sprint
lezeCega
polozaja
Sprint iz 5- - -
metrskega

gibanja

bo¢no

3x10 3x10

3x10

3x10

iz - -

4x20

4x10

3x10

3x5

6 x 30m

10

4x20

4x10

3x10

3x5

6 X 15m

11

5x20

4x10

3x10

3x5

2 X 4 X
30m

12

5x20

4x10

3x10

3x5

2X4X

15m

V tabeli 8 so prikazane vaje za drugih 6 vadbenih enot programa vadbe. Vidimo lahko, da se tezavnost z vsako
vadbeno enoto Se zmeraj dviguje, prav tako pa nekatere vaje nadomestijo druge, bolj zahtevne.

Iz pridobljenih podatkov lahko vidimo, da se v relativno kratkem €asu na izboljSanje fizi¢nih
sposobnosti mladih nogometasev lahko vpliva z vadbo brez bremen, v obliki pliometricne

vadbe.
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3. ZAKLJUCEK

Predmet diplomske naloge je bil podroben vpogled na vadbo mo¢i pri nogometasih. Nogomet
vsako leto zahteva kvalitetnejSo kondicijsko pripravo posameznikov. Poleg tega je priprava
celotne ekipe na zacetek sezone lahko zelo zapleten, ¢e nimamo dobro izdelanega nacrta
vadbe. Program mora pokrivati vse motori¢ne sposobnosti, saj so pri nogometni igri, ve¢ ali
manj, pomembne prav vse. Ta diplomska naloga bo dala posamezniku smernice za sestavo
programa vadbe moc¢i v nogometu. V slovenskem jeziku smo nasli zelo malo tematike na
temo moc¢i v nogometu, zato vem, da bo diplomska naloga nekomu prisla prav.

Na zacetku dela smo predstavili nogomet, kot igro samo. Zanimiv je opis zahtev sodobnega
nogometa in sodobnega modela nogometasa. Mo¢ smo raz¢lenili na komponente in opisali
nacine vadbe posamezne komponente.

Ugotovili smo, da je problem pri vadbi moc¢i predvsem ¢as. Trenerji imajo v pripravljalnem
obdobju relativno malo ¢asa za pokritje vseh delov nogometne vadbe (posamezne motoricne
sposobnosti, tehnika, taktika, igra, ...) in zato se velikokrat zgodi, da zanemarijo vadbo moci.
Iz pridobljenih podatkov pa smo razbrali, da je ravno mo¢ tista sposobnost, ki dela razliko
med nogometasi (locuje dobre nogometase od slabih oz. povprecnih). Poleg tega podatki
pricajo, da se temu z lahkoto izognemo z izbiro pravilnih oblik vadbe moci.

Predvsem je treba izpostaviti vadbo pliometrije, saj je dokazano, da pozitivno vpliva na
nogometne sposobnosti ze ob vadbi enkrat tedensko po 60 minut, oziroma dvakrat tedensko
po 20 minut. Pomemben je tudi podatek, da predhodna vadba pliometrije ne bo imela
negativnega vpliva na nogometni trening, Ki ji sledi (v obliki tehnike, taktike, igre).

Vadbo moc¢i je smiselno uporabiti tudi pri vadbi mladih nogometasev, saj ravno tako, kot pri
odraslih poroc¢ajo o pozitivnih ué¢inkih vadbe mo¢i pri mladih. Poudarjajo pa, da naj bi se pri
mladih izvajala v pripravljalnem obdobju (in sicer vsaj dvakrat tedensko), raje kot v
tekmovalnem obdobju, ker se pri mladih rad pojavi problem pretreniranosti.

Podobno, kot pri mladih, velja tudi pri vadbi Zensk. Vplivi vadbe se ne razlikujejo od moskih,
torej lahko recemo, da je vadba moci primerna za vse starostne skupine in oba spola.

Zelo pomemben del pa igra vadba moci pri rehabilitaciji in preventivi pred poSkodbami.
Vadba moci v ¢asu poSkodbe skrajSa ¢as okrevanja in omogoc¢i posamezniku vrnitev na
igrisce v formi, kot je bil pred poskodbo. Veliko poskodb gre na racun neskladja v razmerju
mo¢i miSic in s pravilno vadbo mo¢i lahko ta neskladja zmanjSamo in s tem zmanjSamo tudi
moznost poSkodbe.
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