STRUCNI CLANAK

© 2010 Fakultet za sport i turizam, Novi Sad. TIMS Acta 4, 16-20

ODNOS IZMEDU NIVOA FUNKCIONALNIH
SPOSOBNOSTI | AKTIVNOSTI VRHUNSKIH
FUDBALERA TOKOM UTAKMICE
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Sazetak

Zbog kompleksnosti fudbalske igre, neophodno je da elitni fudbaleri poseduju visok nivo funkcionalnih karakteristika
kako bi mogli da odgovore na tehnicko-takticke zahteve i ostvarili vrhunske rezultate. Takode, kada se susretnu
timovi podjednakih tehnic¢ko-taktickih karakteristika, prevagu odnosi onaj sa bolje razvijenim funkcionalnim
sposobnostima koje mu omoguéavaju da igra na visem i dinamicnijem nivou. 1z tog razloga, u poslednjih 20 godina, a
narocito u poslednjih 5, sproveden je veliki broj istrazivanja kako bi se doSlo do saznanja koja bi umnogome olaksala
programiranje trenaznog procesa fudbalera i uslovila dalju progresiju ove igre. Rezultati tih istrazivanja ukazuju na
snaznu vezu izmedu aerobnih i anaerobnih karakteristika i nivoa aktivnosti fudbalera u toku utakmice. Fudbaleri sa
visokim vrednostima maksimalne potroSnje kiseonika predu veéu distancu u toku meca nego oni sa skromnim
aerobnim potencijalom. Takode, dobro razvijeni anaerobni kapaciteti omoguc¢avaju fudbalerima eksplozivnije pokrete,
koji u savremenom fudbalu ¢esto odlu¢e pobednika. Takode, odredene antropometrijske karakteristike su pozeljne
kako bi igrac¢i "odgovorili” na specificne zahteve igre. Informacije iznete u ovom radu mogu biti od velike koristi
trenerima prilikom planiranja i programiranja trenaznog procesa svojih ekipa i unapredenja onih karakteristika od
velike vaznosti za uspeh u fudbalu.

Kljuéne reci Vrhunski fudbaleri, FizioloSke varijable, Tehni¢ko-taktiCke sposobnosti
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Uvod

Velika dinamika i neizvesnost koju sa sobom nosi,
doveli su do toga da fudbal postane jedan od
najpopularnijin sportova na planeti (Stelen i sar., 2005).
Izuzimajuc¢i rekreativno bavljenje ovim sportom, kao i
u¢eSée mladih u njemu, vrhunski fudbaleri izloZzeni su
velikim naporima u toku meda. Naime, fudbal
karakteriSe veliki broj kratkih sprinteva, ubrzanja i
promena pravca, okreta, skokova i udaraca po lopti pri
prose¢nom intezitetu od 80 do 90% od maksimalne
sr¢ane frekvence (Wisloff i sar., 1998; Kirkendall i sar.,
2001; Bangsbo i Michalsik, 2002; Arnason i sar., 2004,
Taskin, 2008). Zbog kompleksnosti fudbalske igre,
neophodno je da elitni fudbaleri poseduju visok nivo
funkcionalnih karakteristika, kako bi mogli da odgovore
na tehniCko-takticke zahteve i ostvare vrhunske
rezultate (Rosch i sar., 2000). 1z tog razloga, u
poslednjih 20 godina, a narocito u poslednjih 5,
sproveden je veliki broj istrazivanja kako bi se doslo do

saznanja koja bi umnogome olakSala programiranje
trenaznog procesa fudbalera i uslovila dalju progresiju
ove igre. Ovime naucni pristup dobija na znacaju i veliki
broj trenera i fudbalera danas je otvoreniji i spremniji na
primenu novih metoda u treningu (Bangsbo i sar., 2006;
Sporis i sar., 2009). Razlog za to lezi i u &injenici da
kada se susretnu timovi podjednakih tehnicko-taktickih
karakteristika, prevagu odnosi onaj sa bolje razvijenim
funkcionalnim sposobnostima koje mu omoguéavaju da
igra na viSem i dinamicnijem nivou (Ostoji¢, 2006).
Iznete Cinjenice govore o znacaju i uticaju fiziCke
pripreme na aktivnosti fudbalera u toku mec¢a, a samim
tim i na krajnji rezultat. Zato ¢e u nastavku rada biti viSe
reCi o zahtevima savremene fudbalske igre, pozeljnim
karakteristkama vrhunskih fudbalera, kao i o
meduzavisnosti  funkcionalnih i  tehni¢ko-taktikih
sposobnosti u vrhunskom fudbalu.
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Zahtevi savremene fudbalske igre

Poceci analize aktivnostii fudbalera u toku utakmice
vezuju se za 60-te godine XX veka (Bangsbo i sar.,
2006) i od tada do danas sproveden je veliki broj
istrazivanja na ovu temu (Reilly & Thomas, 1979;
Mayhew & Wenger, 1985; Bangsbo, 1994; Mohr i sar.,
2003; Krusturp i sar., 2005). Rezultati tih istraZivanja
pokazuju da vrhunski fudbaleri u proseku predu izmedu
10 i 13 km u toku meca, uz naznaku da igraci sredine
terena predu najvec¢u distancu. Ipak, veliki deo je niskog
ili umerenog inteziteta, $to nije od velikog znacaja za
krajnji rezultat. Kako za nauénike, tako i za trenere, od
veceg znacaja su periodi u kojima fudbaleri izvr§avaju
odredene zadatke visokog inteziteta. Upravo ovaj
parametar, mogucnost da igra¢ radi duze i viSe u
visokom ritmu, jasno diferencira vrhunske i prosecne
fudbalere (Slika 1). Tako je, u istrazivanju Mohr-a i sar.
(2003), pokazano da igraci koji igraju u kvalitetnijim
ligama i Ciji klubovi ucCestvuju u elithom Evropskom
klupskom takmicenju, predu vecu distancu visokog
inteziteta (2.48 prema 1.90 km) i viSe sprintaju (650
prema 410 m) u odnosu na igrace koji igraju u slabije
rangiranim klubovima. Treba napomenuti da pomenuta
studija nije ubrajala kratka ubrzanja, oduzimanja lopte i
skokove kao intezivne aktivnosti. Pomenute aktivnosti
zavisile su od pozicije igraca u timu i njegovog nacina
igre, a njihov broj je varirao izmedu 3 i 36. U vecini
ranije pomenutih istrazivanja koris¢ena je video analiza
kako bi se utvrdile aktivhosti svakog fudbalera
ponaosob u toku meca. Sa razvojem tehnologije
pojavila se mogucnost analize pokreta svih igraca na
terenu u deliéu sekunde, a ovakve sisteme Kkoriste

da je najveca dostignuta brzina jednog fudbalera u toku
utakmice iznosila 32 km/h i da su sprintevi preko 30
metara zahtevali znac¢ajno viSe vremena za oporavak u

odnosu na kratkotrajna od 10 do 15 metara.

Prisutne su velike razlke u zahtevima
fudbalske igre u odnosu na poziciju koju igra¢ ima u
timu, $to je utvrdilo nekoliko studija (Ekblom, 1986;
Bangsbo i sar.,, 1991; Bangsbo, 1994). Kada je
istrazivanje sprovedeno na uzorku vrhunskih fudbalera,
Mohr i sar. (2003) utvrdili su da centralni odbrambeni
igra€i predu manju distancu u toku mec€a i da su imali
manje intenzivnih aktivnosti u odnosu na igrace koji su
igrali na ostalim pozicijama, Sto je verovatno uslovljeno
njihovim taktickim zadacima (Bangsbo, 1994). Spoljni
igraCi odbrane predu znacajnu udaljenost u visokom
ritmu, dok u toku meca izvr§e manje oduzimanja lopte i
udaraca glavom u odnosu na ostale igrace na terenu,
izuzevsi golmana. Napadacdi predu slicnu udaljenost
visokog inteziteta kao igraci sredine terena i spoljni
igraCi odbrane, ali sprintaju viSse nego igraci sredine
terena i odbrane. Igraci sredine terena naprave isti broj
oduzimanja i udaraca glavom kao i igrai odbrane i
napada. U toku utakmice predu istu distancu u visokom
ritmu kao napadadi i spoljni igraci odbrane, ali krace
sprintaju. U ranijim istrazivanjima je bilo utvrdeno da su
igraCi sredine terena ostvarivali najve¢u ukupnu
predenu distancu u toku meca (Reilly & Thomas, 1979;
Ekblom, 1986; Bangsbo i sar., 1991; Bangsbo, 1994).
Razlike izmedu ranijih i skorijih istraZivanja mogu da se
objasne povecanjem zahteva koje napadaci i spoljni
igraCi odbrane moraju da ispune kada je u pitanju
savremena fudbalska igra. Sa druge strane, Mohr i sar.

(2003) potvrdili  su rezultate ranijih istrazivanja
Sprintanje Stajanje
1% Brzo tréanje 15%
3%
Tréanje C—
8%
Hodanje
43%
Trckaranje
30%
il Hodanje u Trckaranje Trcanje u Brzo frcanje & Sprintanje Stajanje

Slika 1. Procentualni udeo aktivnosti fudbalera u toku mec¢a (prema Mohr i sar., 2003)

vodec¢e evropske ekipe u analizi protivnika i efekata
trenaznog procesa. Sa razlogom se pretpostavlja da ¢e
u buduénosti ovakvi sistemi omoguditi jo$ detaljniji
pregled aktivnosti fudbalera u toku utakmice. Primera
radi, koriste¢i savremenu tehnologiju Bangsbo i Mohr
(2005) posmatrali su odnos izmedu visokointezivnih
aktivnosti i oporavka u toku nekoliko meceva. Utvrdili su
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(Bangsbo, 1994) da igraCima svih pozicija opada
intezitet rada kako se utakmica blizi kraju. Individualne
razlike nisu primetne samo kod igraca razli¢itih pozicija
u timu, ve¢ unutar svake pozicije u timu ima znacajnih
razlika u aktivnostima uzrokovane taktikom i
funkcionalnim karakteristikama pojedinca (Mohr i sar.,
2003; Mohr i sar., 2005). Na primer, u toku meca, jedan
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igraC sredine terena prede ukupno 12.3 km, pri ¢emu
3.5 km u visokom ritmu, dok drugi igra¢ sredine ukupno
prede 10.8 km od ¢ega 2.0 km visokog inteziteta. Zbog
toga, individualne razlike u nacinu igre i nivou
funkcionalnih sposobnosti takode moraju biti uzete u
obzir prilikom planiranja i programiranja treninga.

Profil vrhunskih fudbalera

Prema nivou opterecenja fudbal se klasifikuje kao
visoko intenzivan intermitentni timski sport (Bangsbo,
1994). Preduslov za vrhunske rezultate u ovom sportu
podrazumeva  posedovanje  specificnih  vestina,
odredenih sposobnosti i znacajne fiziCke pripremljenosti
(Ostoji¢, 2006). Kako bi odgovorili na brojne tehnicko-
takticke zahteve koji se pred njih postavljaju igradi
moraju da imaju visoko razvijene funkcionalne
sposobnosti i pozeljnu telesnu strukturu (Aziz i sar.,
2000; Al-Hazzaa i sar., 2001; Reilly, 2005).

U toku fudbalske utakmice, vecéina iskoriS¢ene
energije potiCe iz aerobnog energetskog sistema
(Bangsbo, 1994), pa je iz tog razloga odredivanje
maksimalne aerobne modéi fudbalera, izrazene preko
maksimalne  potroSnje  kiseonika, veoma bitan
parametar. Ovaj podatak dobija na vaznosti ukoliko se
zna da je u visokoj korelaciji sa ukupnom predenom
distancom fudbalera u toku meca (Reilly & Thomas,
1976; Helgerud i sar., 2001). Apor (1988) je u svojoj
studiji doSao do zaklju¢ka da postoji direktna veza
izmedu prosecnih vrednosti maksimalne potrosnje
kiseonika tima i mesta koji je zauzeo po zavrSetku
prvenstva. Bangsbo i Michalsik (2002) pokazali su da
igraCi sredine terena imaju u proseku vecée vrednosti
VO2max nego spoljni igra¢i odbrane, koji pak imaju za
nijansu bolje vrednosti od napadaca, dok centralni igradi
odbrane imaju najmanje vrednosti maksimalne
potrodnje kiseonika, izuzevsi golmana. Tako se
vrednosti maksimalne potrosnje kiseonika kre¢u izmedu
50 i 75 ml/kg/min za igrace u polju dok su vrednosti kod
golmana nesto nize i kreéu se izmedu 50 i 55 ml/kg/min
(Rienzi i sar., 2000). Ove vrednosti su ve¢e nego kod
osoba koje nisu fizicki aktivne, ali su manje u poredenju
sa trka¢ima na duge staze (Tumilty, 1993). Primetno je i
da se aerobni kapacitet vrhunskih fudbalskih ekipa
povecao u poslednjih 20 godina (Casajus, 2001; Hoff &
Helgerud, 2004; Metaxas i sar., 2005) u poredenju sa
onim iz 80-tih godina XX veka (Ekblom, 1986; Faina i

sar., 1988).
Pored toga $to je aerobni sistem dominantan
izvor energije u toku utakmice, zbog velikog

procentualnog udela niskih i umerenih aktivnosti,
kljuéne aktivnosti u fudbalu su visoko intenzivne
(dribling, skok, udarac na gol), pa se zato od igraca
oCekuje da ima i visoke anaerobne kapacitete (Wragg i
sar., 2000; Ostoji¢, 2006; Stojanovi¢, 2008). Kada su u
pitanju brzinsko-snazne karakteristike, prema nekim
studijama najbrzi igra¢i su napadaci (Sporis i sar.,
2009), dok su golmani najsporiji (Rienzi i sar., 2000). Sa
druge strane, kao naj¢e$¢i parametar snage uzima se
visina vertikalnog skoka. Nekoliko studija je utvrdilo
prose€ne vrednosti koje su se kretale izmedu 38 i 45
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cm (Cometti i sar., 2001; Gil i sar., 2007). Pored ovih
istrazivanja, Wislgff i sar. (1998) su u svojoj studiji
izmerili vrednosti vertikalnog skoka izmedu 50 i 55 cm,
gde je pokazano da igraci odbrane i napada skacu vise
nego igraci sredine terena.

Pored pozeljnih funkcionalnih  parametra,
generalna je preporuka da fudbaleri imaju ili teze
mezomorfnom somatotipu (Ostoji¢, 2006; Gil i sar.,
2007). Tako su elitni igraci visoki izmedu 180 i 185 cm,
uz telesnu masu od 75 do 80 kg (Bangsbo, 1994;
Wislgff i sar., 1998; Reilly i sar., 2000, Sporis i sar.,
2009). Golmani prednjace $to se tiCe telesne visine, dok
najmanju telesnu visinu imaju igraci sredine terena
(Shephard, 1999; Bangsbo i Michalsik, 2002; Sporis i
sar., 2009). Fudbaleri imaju veci procenat miSicne mase
u odnosu na sedentarnu populaciju, a isti se kre¢e oko
62% od ukupne telesne mase (Rienzi i sar., 2000).
Procenat masti im je manji nego sedentarnim osobama,
ali ve¢i nego kod atletiCara dugoprugasa (Shephard,
1999). Procenat masnog tkiva kod vrhunskih fudbalera
krece se izmedu 7 i 19%, (Wittich, 2001; Ostoji¢, 2006).

Uticaj funkcionalnih karakteristika na aktivnosti
fudbalera u toku utakmice

Savremena fudbalska igra zahteva od igrata savr$eno
vladanje elementima tehnike i taktike. Tu se pre svega
misli na racionalno izvodenje pokreta sa loptom i bez
nje, kao i na individualno, grupno i ekipno delovanje
igrata u odbrani i napadu, a sve u cilju reSavanja
zadataka koji se postavljaju fudbalerima na utakmici
(Bangsbo i sar., 2006). Za uspesno izvodenje tehnicko-
taktickih radnji na mec€u, neophodno je da igradi,
izmedu ostalog, imaju maksimalno razvijene
funkcionalne sposobnosti i pozZeljne vrednosti telesne
strukture (Svensson & Drust, 2005). Zato je u poslednje
dve decenije uraden veliki broj studija sa ciliem
utvrdivanja pozeljnih, da ne kazemo idealnih
funkcionalnih i antropometrijskih karakteristika koje
garantuju uspeh u fudbalu (Ostoji¢, 2000, Ostoji¢,
2003). Aspekti, kao $to su iskustvo, telesna struktura,
izdrzljivost, ravnoteza izmedu aerobnih i anaerobnih
sposobnosti, zajedno sa ostalim faktorima, od velike su
vaznosti za selekciju i programiranje trenaznog procesa
vrhunskih fudbalera (Reilly, 1996). Cilj nekoliko skorijih
studija (Wislof i sar., 1998; Reilly i sar., 2000) bio je da
se utvrde strukturalne i funkcionalne karakteristike
vrhunskih fudbalera i da se porede sa amaterima, kako
bi se utvrdile razlike medu njima i doSlo do zakljuc¢ka
koje su to karakteristike od velikog znacaja za uspeh u
vrhunskom fudbalu. Medutim, istrazivanja koja su
sprovedena do danas daju nam podatke o
karakteristikama fudbalera zapadnih zemalja, dok sa
druge strane ima malo podataka o sposobnostima
fudbalera istoénog bloka, naro€ito srpskih fudbalera
(Ostoji¢, 2003). Jedno od retkih istrazivanja koje se
ticalo karakteristika srpskih fudbalera sprovedeno je od
strane Ostojica (2002). Pomenuti autor bavio se
razlikama izmedu profesionalnih fudbalera i amatera u
pogledu iskustva, funkcionalnih i antropometrijskih
karakteristika. Naime, pomenutim  istraZivanjem
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utvrdeno je da su profesionalni fudbaleri stariji i imaju
zna€ajno viSe fudbalskog iskustva u poredenju sa
amaterima. Kada su u pitanju vrednosti maksimalne
potro$nje kiseonika utvrdeno je da elitni srpski fudbaleri
poseduju sliéne karakteristike kao i ostali vrhunski
fudbaleri Sirom evrope (52.9 + 9.1 ml/kg/min), dok su
kod amatera te vrednosti znaCajno manje. Visina
vertikalnog skoka predstavla dobar pokazatelj
anaerobnog kapaciteta, a Ostoji¢ (2002) je utvrdio
znaCajne razlike izmedu profesionalnih i amaterskih
fudbalera, u korist prvopomenutih. Ovaj podatak je
znacajan, naroCito ako je poznata Cinjenica da bolje
misi¢ne funkcije smanjuju rizik od povreda i vrhunskim
fudbalerima omogucavaju bolje i uspesnije izvodenje
skokova, udaraca po lopti, oduzimanja, kao i sprinta
(Wislof i sar.,, 1998). Ove miSicne sposobnosti
umnogome su determinisane strukturom miSi¢énih
vlakana, dok je za vrhunske fudbalere karakteristicna
dominacija brzih misiénih vlakana. Tako je Ostoji¢
(2002) utvrdio da profesionalni fudbaleri imaju veci
procenat brzih misiénih viakana od amatera, $to je u
korelaciji sa ranijim istrazivanjima (Reilly, 1996). Kada
su u pitanju antropometrijske karakteristike, Ostoji¢
(2002) nije uocio u svom istraZzivanju znacajnije razlike
izmedu profesionalnih i amaterskih fudbalera. Ovi
parametri nisu od velike vaznosti za uspeh u fudbalu,
mada u pojedinim situacijama ove karakteristike mogu
da budu prednost, dok u drugim mogu biti nedostatak.
Naime, za golmane, centralne igrace odbrane i
napadaCe pozZeljnijja je veca telesna visina, zbog
specifiCnosti pozicije koje imaju u timu, dok je za igrace
sredine terena pozeljno da imaju najnizi procenat masti
u odnosu na druge igraCe, kako bi lakSe sproveli
kompleksne zadatke u igri (Sporis i sar., 2009).

Visok nivo funkcionalnih parametara i pozeljnije
vrednosti telesne strukture omogucavaju vrhunskim
fudbalerima bolje izvodenje brojnih tehniko-taktickih
zadataka u igri. Tako, za vreme meca vrhunski igraci u
proseku izvrde: od 10 do 20 sprinteva u trajanju od dve
do Cetiri sekunde, 15 duela, 10 udaraca glavom, od 30
do 50 odigravanja, intenzivnije trée u proseku na svakih
70 sekundi i naprave veliki broj promena pravca, $to
nije slu¢aj kod slabije pripremljenih ekipa (Helgerud i
sar., 2001). Uspesnije ekipe tokom mec€a u proseku
izvedu od 16 do 30 napada i od 7 do 10 Suteva u okvir
gola (Shephard, 1999). Sa druge strane, analiza
utakmica fudbalera omladinskog uzrasta pokazala je da
svaki igra pobedniCke ekipe u proseku izvr§i 29
dodavanja (uz 50% uspe$nosti), primi 34 pasa od
saigraca (uz 69% uspesnosti), napravi 5 driblinga, Sutne
dva puta na gol i napravi 20 duela. Fudbaleri porazene
ekipe bili su manje efikasni u svim gore navedenim
aspektima, a narocito kada je u pitanju broj udaraca na
gol i uspesnih driblinga (Luhtanen, 1994).

Umesto zakljucka
Jasno je da su neophodna dalja istrazivanja koja bi

dovela do novih informacija o uticaju fizioloSkih varijabli
na strukturu kretanja i obavljanja brojnih zadataka u igri.
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Ipak, rezultati dosadasnjih istrazivanja ukazuju na
snaznu vezu izmedu aerobnih i anaerobnih
karakteristika i nivoa aktivnosti fudbalera u toku
utakmice. Fudbaleri koji imaju visoke vrednosti
maksimalne potro3nje kiseonika predu vecéu distancu u
toku mea nego oni sa skromnim aerobnim
potencijalom. Takode, dobro razvijeni anaerobni
kapaciteti omogucéavaju fudbalerima eksplozivnije
pokrete, koji u savremenom fudbalu Cesto odluce
pobednika. Isto tako, odredene antropometrijske
karakteristike su pozeljne kako bi igra¢i odgovorili
specificnim zahtevima igre. Sa aspekta prakse,
informacije iznete u ovom radu mogu biti od velike
koristi trenerima prilikom planiranja i programiranja
trenaznog procesa svojih ekipa i unapredenja onih
karakteristika od velike vaznosti za uspeh u fudbalu.
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