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VPLIV DOLGOTRAJNEGA PRENEHANJA VADBE

NA VZDRZLJIVOST PRI MLAJSIH NOGOMETASIH

THE EFFECT OF LONG-TERM DETRAINING ON
ENDURANCE IN YOUNGER FOOTBALL PLAYERS

IZVLECEK

Cilj studije je bil raziskati vpliv dolgotrajnega
prenchanja nogometne vadbe v poletnem casu
med eno in drugo vadbeno/tekmovalno sezono (8
tednov) pri mlajSih nogometasih starih 9-15 let na
aerobno vzdrzljivost, kot eno klju¢nih sposobnosti
v nogometni igri. Vzorec preiskovancev je bil
sestavljen iz 34 nogometasev nogometne
Sole/kluba, ki vadijo v procesu Solanja igranja
nogometa. Povpre¢na  kronoloSka  starost
nogometasev je bila 11,99 + 1,75 let. Ob koncu
nogometne sezone in zacetku nove so bile
izvedene meritve (1) telesnih znacilnosti in (2)
vzdrZljivosti z uporabo stopnjevanega tekaskega
preizkusa. Rezultati raziskave na celotnem vzorcu
pokaZejo razliko v preteCeni razdalji, ki pa ni
statisticno  znacilna (X=-58,82m; p=0,131).
»Zacetniki« so po premoru celo boljsi, pretecejo
ve¢ (X=+37,65m; p=0,855), nasprotno »napredni«
nogometasi preteCejo manj, zaznati je vpliv
premora (X=-155,29m) s potrjeno statistino
znatilnostjo (p=0,036). Studija nakaZe zanimivo
razliko med zacetniki in naprednimi nogometasi.
Vzorec obravnavan kot celota vpliva premora ni
potrdil, nasprotno je lo¢ena analiza pri naprednih
nogometasih, ki vadijo dalj ¢asa kot zacCetniki,
vpliv premora potrdila, prislo je do upada aerobne
vzdrzljivosti. Ve¢ji upad je zaznati pri starejSih in
tistith, ki trenirajo ve¢ let, kar nakazuje tudi
medsebojna povezanost spremenljivk.

Kljucne besede: aerobna vzdrzljivost, nacrtovanje
vadbe, mladinski nogomet, Jo-Jo preizkus

ABSTRACT

The aim of the study was to investigate the impact
of a long-term detraining of football/soccer
training during the summer between one
training/competition season and another (8 weeks)
in younger soccer players aged 9-15 years on
aerobic endurance, as one of the key ability in the
football/soccer game. The sample of subjects
consisted of 34 football players of a football
school/club. The average chronological age of the
football players was 11.99 & 1.75 years. At the end
of the football season and the beginning of the new
one, measurements of (1) physical characteristics
and (2) endurance were performed using a graded
running test. The results of the research on the
entire sample show a difference in the run
distance, but it is not statistically significant (X=-
58.82m; p=0.131). "Beginners" are even better
after a break, they run more (X=+37.65m;
p=0.855), on the contrary, "advanced" footballers
run less, the impact of the break is noticeable (X=-
15529m) with a confirmed statistical
characteristic (p =0.036). The study suggests an
interesting  difference between novice and
advanced soccer players. The sample considered
as a whole did not confirm the impact of the break,
on the contrary, a separate analysis of advanced
soccer players who practice longer than beginners
confirmed the impact of the break, there was a
decline in aerobic endurance. A greater decline
can be detected in the elderly and those who have
been training for several years, which is also
indicated by the correlation of the variables.

Key words: aerobic endurance, training
periodization, youth football, Jo-Jo test



UvOoD

Nogomet je po Stevilu udelezencev in gledalcev ena od najbolj priljubljenih Sportnih iger na
svetu. Po navedbah Svetovne nogometne zveze (FIFA) je v tekmovanje dejavno vkljuc¢enih 270
milijonov posameznikov (Lepschy et al., 2018). Finale svetovnega nogometnega prvenstva v
Katarju 2022 si je ogledalo 1,5 bilijona gledalcev po celem svetu. (FIFA, 2023). V Sloveniji je
bilo ob koncu leta 2021 registriranih skupno 60.336 igralcev od tega 28.133 mladih do 18. leta
(NZS, 2021). Sodobni model razvoja mladega nogometasa uposteva Sest kljucnih dejavnikov:
gibalno-funkcionalne sposobnosti, biolosko-telesne znadilnosti, tehni¢no-koordinacijske
sposobnosti in znanja, psiholoske lastnosti in sposobnosti, taktiéno-kognitivne sposobnosti in
znanja ter Custveno-druzbene lastnosti in sposobnosti (Zupan, 2016). Spremljava le teh bi

morala biti sestavni del vsakega vadbenega procesa (Mijalkovi¢ et al., 2023).

Profesionalni nogometasi ne eni tekmi pretecejo med 10 in 12 kilometrov, vratar 4 kilometre.
Ustrezno trajanju tekme (90 minut) je v telesu glavna aerobna presnova (Stelen et al., 2005).
Struktura opravljene razdalje je: 24% hoje (do 3,9 km/h), 36% pocasnega teka (4-6,9 km/h),
20% srednje hitrega teka (7-17,9 km/h), 11% hitrega teka (> 18 km/h) ali drugih intenzivnih
dejavnosti in 7% premikanja nazaj. Od tega je 2% celotne razdalje opravljene skupaj z Zogo
(Skof, 2019). Povpre¢na intenzivnost v igri znasa okoli 75% najve&jega privzema kisika
(VO2maks) in deleZz najveCjega srénega utripa (SUmaks) se giblje na meji najvecjega
stacionarnega stanja, kar v nogometu pomeni okoli 80-95% SUmaks. Povprecen sréni utrip
(SU) pri bolj kakovostnih mladih nogometasih se giblje pri 174-178 utripov na minuto
(Mijjalkovi¢ et al., 2023; Stelen et al., 2005). Razlika med vrhunskimi in povpre¢nimi
nogometasi je v koli¢ini visoko intenzivnega napora. Vrhunski nogometasi pretecejo na tekmi

28% (2,43-1,9 km) vec visoko intenzivnega teka in 58% (650-410 m) vec najhitrejSega teka kot
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povprecni nogometasi. Vzdrzljivost je torej eden od klju¢nih dejavnikov uspesnosti v

nogometni igri 0z. osnovni pogoj za igranje nogometa (Bangsbo et al., 2006).

Spremljanje, belezenje, obracunavanje in primerjava sprememb v telesni pripravljenosti pri
mladih v Casu rasti je velik izziv. Kronoloska in bioloska starost se pogosto razlikujeta. Dodatno
je v casu spolnega dozorevanja telesni razvoj Se posebej nepredvidljiv in kakrSnokoli
napovedovanje zelo tezavno (Stratton et al., 2004). V Studiji selekcioniranih mladih
nogometaSev starih do 14 let so primerjali razporeditev in zastopanost glede na datum rojstva
znotraj koledarskega leta. Statisti¢no znacilno vecje Stevilo jih je bilo rojenih v prvi polovici
leta, bili so tudi vecji (Carling et al., 2009). Medtem je znano, da imajo mladi nogometasi nizji
VO2maks kot odrasli nogometas$i. Znano je, da se rezultati vzdrZljivostnih nogometnih testov
izboljSujejo s telesnim razvojem/rastjo oz. s starostjo. A dolo€eni avtorji razliko pripisujejo
tehniki/ucinkovitosti teka, ki da je pri mladih slabsa (Lepschy et al., 2018; Stratton et al., 2004).
Stroyer je med drugim zaznal tudi razliko pri VO2maks med branilci in osrednjimi

igralci/napadalci starimi 14 let (Stroyer et al., 2004).

Telo neprestano tezi k ravnovesju, ¢e ni izpostavljeno vadbi/drazljaju, se prilagodi novim
okolis¢inam (Lasan, 2005). Redna vadba povzroci razli¢ne telesne prilagoditve, ki izboljSajo
telesno pripravljenost, nasprotno prekinitev ali izrazito zmanjSanje vadbe povzroci delen ali
popoln zasuk teh prilagoditev, kar ogrozi telesno pripravljenost (Mujika & Padilla, 2001). Med
drugim lahko v obdobju premora pri mladih pride do povecanja mascobne mase, ki vpliva na
vzdrzljivost in VO2maks oz. lahko pojasni celo do polovico variance izgube VO2maks
(Stratton et al., 2004). Med ustreznim premorom v procesu vadbe lahko pride do dviga telesne
pripravljenosti nad izhodi$¢ni nivo, kar je cilj vadbe ali obratno ob predolgem premoru do

upada e dosezene stopnje (Skof, 2019). Znano je, da nezadosten vadbeni draZljaj izrazito
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vpliva na sréno-zilni in dihalni sistem ter presnovne vzorce (Mujika & Padilla, 2001). Manj kot
4 tedne nezadostnega vadbenega drazljaja Mujika opredeli kot kratkotrajno prenehanje vadbe

in veC kot 4 tedne (mesec dni) kot dolgotrajno prenehanje vadbe (Mujika & Padilla, 2000).

Ci]j studije oz. analize je raziskati vpliv dolgotrajnega prenehanja nogometne vadbe v poletnem
¢asu med eno in drugo vadbeno/tekmovalno sezono (8 tednov) pri mlajSih nogometasih starih
9-15 let na aerobno vzdrzljivost, kot eno kljucnih sposobnosti v nogometni igri. Z vidika redne
strukturirane gibalne dejavnosti, procesa gibalnega ucenja in nogometne vadbe, ki se povezuje,
nadgrajuje in stopnjuje, ki skrbi za ustrezen bio-psiho-socialni razvoj mladega nogometasSa in
mu danes v zahodnem modernem svetu lahko da predstavlja edino obliko tako organizirane kot
neorganizirane redne gibalne dejavnosti, vzbuja dolzina premora med sezonama pomislek. Se
toliko bolj z mislijo na vrhunski Sportni rezultat. Podobna odsotnost strukturirane telesne
dejavnosti je v klubskem okolju, ne samo nogometnem, na sporedu vsako leto/poletje. Ali sta
dva meseca brez organizirane Sportne vadbe v karieri mladih Sportnikov prevec? Ali je temu
res tako, in Ce je, kje podrobneje in v kolik§ni meri se izrazi, smo preverili s konkretno
raziskavo, katere rezultati bi lahko bili v pomo¢ v procesu nacrtovanja vadbe v slovenskih

nogometnih/klubskih Solah.

METODE

Studija je bila izvedena v skladu z etiénimi normativi, ki jih je zaértala Helsingka listina. Studijo
je odobrila Komisija za eti¢na vpraSanja na podro¢ju Sporta Fakultete za Sport Univerze v
Ljubljani (1. 6. 2022, §t. 28:2022). Preiskovanci/nogometasi oz. njihovi star$i/skrbniki so bili o
poteku in vsebini raziskave obvesceni preko uradnega dopisa. Vsem, ki so zeleli dodatne

informacije je bil na voljo osebni pogovor z vodjem raziskave. Vsi sodelujoci oz. starsi so podali
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pisno soglasje za sodelovanje v raziskavi. Preiskovanci so dobili navodilo, da posebna priprava
v Casu poletnega premora v obliki dodatne telesne ali nogometne vadbe »za boljsi rezultat« ni

zazelena.

Preiskovanci

Vzorec preiskovancev je bil sestavljen iz nogometaSev nogometne Sole NK Dlan Logatec, ki
igrajo oz. vadijo v procesu Solanja igranja nogometa v ekipah do 11, do 13 in do 15 let.
Nogometasi oz. ekipe so v obdobju izvedbe Studije nastopali v uradnem tekmovanju pod
okriljem Nogometne zveze Slovenije oz. Medob¢inske nogometne zveze Ljubljana in sicer:
ekipa do 11 let v skupini C, ekipa do 13 let v 3. ligi in ekipa do 15 let v 1. ligi. Na zacetnem
seznamu preiskovancev (nogometasev) je bilo 47 oseb. 13 od teh ni opravilo prve, druge ali
obeh meritev zaradi razli¢nih razlogov in so bili iz obravnave izkljuceni. Zajetih v $tudijo je
tako 34 preiskovancev. Vsi preiskovanci zajeti v Studijo so moskega spola. Povpre¢na starost

nogometasev je bila 11,99 &+ 1,75 let.

VKkljuditveni Kriteriji
(1) Igranje nogometa v nogometni Soli NK Dlan Logatec v ekipah do 11, do 13 in do 15 let. (2)
Vkljuceni so letnik rojstva 2012, 2011, 2010, 2009, 2008, 2007. (3) Zdravi in neposkodovani

nogometasi.

Nacrt meritev

Vsak nogometa$ je v Casu trajanja raziskave sodeloval dvakrat. Prvi¢ ob koncu nogometne
sezone v juniju 2022 (15.-20. 6.) in drugi¢ na zacetku nove nogometne sezone v avgustu 2022
(8.-25. 8). V dvorani Grajski park Vitez v Logatcu so bile izvedene meritve (1) telesnih

znacilnosti in (2) vzdrZljivosti z uporabo tekaskega preizkusa. Vse meritve preiskovancev je
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izvedel isti preiskovalec v pogojih nadzorovanega notranjega okolja (temperatura, vlaznost
zraka, zracni pritisk). Telesne znacilnosti so bile izmerjene z uporabo merilnika telesne sestave
Omron BF511 in metra za telesno viSino Festa. Preizkus vzdrzljivosti se je izvajal v dvorani
velikosti 600m2 na asfaltnem koSarkarskem igriS¢u (mere igris¢a §:15 x d:30m) z uporabo Jo-

Jo intervalnega stopnjevanega tekaskega preizkusa — stopnja 1 (JO-JO).

Nadrt meritev telesnih znacilnosti

Telesne znacilnosti so bile izmerjene lo¢eno od tekaSkega preizkusa. Preiskovanci so bili
obleceni v Sportno opremo (kratke hlace, majica) in bosi. Telesna viSina je bila merjena z
uporabo metra Festa (Festa Inc., Prerov, Ceéka) z natan¢nostjo 0,1 cm. Telesna masa, delez
miSi¢ne in mascobne mase, stopnja osnovne presnove ter indeks telesne mase so bili izmerjeni
z uporabo merilnika telesne sestave Omron BF511 (Omron Healthcare, Inc., Kyoto, Japan) z
metodo bioelektri¢ne upornosti z natancnostjo merjenja telesne mase + 0,4 kg (do 40 kg) in £+
1 % (nad 40 kg do 150 kg) in deleza masc¢obne ter miSi¢ne mase 3,5%. Merilnik je za starost
preiskovancev dopuscal vnos starostnega razpona znotraj 6-80 let. Merilnik/naprava izpolnjuje
zahteve direktive ES 93/42/EGS o medicinskih pripomockih (Omron, 2022). O zanesljivosti in

veljavnosti merilnika so predhodno porocali (Dehghan & Merchant, 2008; Vasold et al., 2019).

Nadrt meritev vzdrZzljivosti

Preiskovanci so bili obleceni v Sportno opremo (kratke hlace, majica) in obuti v dvoranske
Sportne copate z nedrse¢im podplatom. Preizkus je potekal v ve¢ skupinah z najvec Sest
nogometasi v skupini. Pred zac¢etkom je bilo izvedeno enotno v naprej predpisano ogrevanje,
ki je trajalo 10 minut in je bilo sestavljeno iz uvodnega, splosnega in posebnega dela. Zaporedno
se je izvedlo tek po $irini, dinami¢ne raztezne telovadne vaje po Sirini in na mestu, dinamic¢ne

krepilne telovadne vaje na mestu in submaksimalne atletske vaje. Podroben nacrt ogrevanja je
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na voljo na zahtevo. Po izvedenem ogrevanju so bila nogometasem ponovno podana navodila
JO-JO preizkusa. Nogometasi pred samo izvedbo Studije z uporabljenim preizkusom (tekom)
Se niso imeli stika, zato je bilo v mesecu maju 2022 izvedeno seznanjanje. Seznanitev je
potekala na travnatem nogometnem igriScu z enako razli¢ico preizkusa (teka) kot v procesu
Studije. Vsak nogometas je odtekel enak preizkus kot v Studiji, rezultati se v postopku

seznanjanja niso belezili.

JO-JO je preizkus najvecje aerobne vzdrZljivosti, ki vkljucuje: (1) tek med oznakami
postavljenimi 20 metrov narazen, (2) naras¢ajoco hitrost, (3) izvedbo do iz€rpanosti. Preizkus
so v devetdesetih letih dvajsetega stoletja razvili danski nogometni fiziolog Jens Bangsbo in
njegovi sodelavci. Danes je eden najpogosteje izvajanih testov telesne pripravljenosti po vsem
svetu (Wood, 2018). Ta test je posebej primeren za nogometase. Zanesljivost pretecene razdalje
med testom je odli¢na (ICC: 0,85 [0,74—0,92]). Veljavnost testa pri 14-letnih otrocih je odlicna
za preteCeno razdaljo med testom, ki je v korelaciji z visokointenzivnimi teki (r=0,77) in
preteceno razdaljo med nogometno tekmo v 2 obdobjih po 30 minut (r=0,65)(Schmitz et al.,

2018).

Izpeljanih je ve¢ razliic JO-JO preizkusa, za potrebe Studije je bila uporabljena razlicica
stopnja 1 (Wood, 2018). JO-JO vkljucuje tek med dvema oznakama, oddaljenima 20 metrov, s
predvajanimi zvocnimi signali, ki narekujejo zahtevano hitrost teka. Po vsakih 40 metrov (tja
20m + nazaj 20m) teka imajo preiskovanci dejaven odmor (hoja) 10 sekund, v prostoru 5
metrov, ki je oznacen izven prostora 20 metrov, preden ponovno pretecejo 40 metrov. V rednih
intervalih se zahtevana hitrost teka povecuje. Preizkus se nadaljuje dokler preiskovanci ne
zmorejo ve€ slediti zahtevanemu tempu. Ob prvi zakasnitvi prihoda na oznako prejmejo

opomin, ob drugi zakasnitvi so izloCeni. Rezultat preteCene razdalje oz. doseZena stopnja se
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zabelezi pri zadnji dosezeni oznaki pred izkljucitvijo. Iz pretecene razdalje je v skladu z enacbo
(VO2 (mL/min/kg) =razdalja (m) % 0,0084 + 36,4)(Bangsbo et al., 2008) mozno izraunati tudi
najvecji privzem kisika, kar naredi test izjemno privlacen, priro¢en in cenovno dostopen za

SirSo uporabo v nogometnih klubih.

Metode obdelave podatkov

Zbrani podatki so bili obdelani z uporabo statisticnega programskega orodja SPSS razlicica
29.0 (IBM, New York, ZDA) znotraj operacijskega sistema Windows. Opisna statistika je
predstavljena z merami srednjih vrednosti, skladno s porazdelitvijo (aritmeticna sredina +
standarni odklon, mediana, interkvartilni razmik). Normalnost porazdelitve smo preverili s
Shapiro-Wilkovim testom. Pri spremenljivkah s potrjeno normalno porazdelitvijo smo za
ugotavljanje razlike med prvim in drugim merjenjem uporabili parametri¢ni test (t-test za
odvisne vzorce), nasprotno smo uporabili neparametri¢éni Wilcoxonov test. Stopnja znacilnosti

je bila nastavljena pri p < .05.

REZULTATI
Tabela 1. Prikazuje opisno statistiko vseh 34 preiskovancev. »Starost (let)« = starost
nogometaSev v Casu meritev, »Vadba (let)« = Stevilo let sodelovanja v vadbenem procesu,

»VZD jun (m)« in »VZD avg (m)« = preteCeno razdaljo v metrih junija in avgusta.

Starost (let) Vadba (let) VZD jun (m) VZD avg (m)

PreizkuSanci 34 34 34 34
Manjkajoci 0 0 0 0

Povprecje 11,99 4,41 941 882
Srednja vrednost 11,58 4,00 860 860
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Standardni odklon 1,75 2,20 528 462

NajniZja vrednost 9,50 1 320 240
Najvi§ja vrednost 15,04 10 2040 2040
Centili 25 10,76 3 460 440
50 11,58 4 860 860
75 13,76 6 1340 1140

Tabela 2. Prikazuje preizkusno statistiko in statisticno ne-znacilno razliko med prvim
merjenjem v juniju ob koncu nogometne sezone in drugim merjenje v avgustu ob zacetku
nogometne sezone vseh 34 nogometasev. Za izraun smo uporabili Wilcoxonov test

predznacenih rangov za odvisne vzorce (p=0,131).

Wilcoxonov preizkus

PreizkuSanci 34
Preizkusna statistika 183,50
Standardna napaka 53,37
Standardna preizkusna statistika -1,51
Preizkusna znacilnost ,131

Tabela 3. Prikazuje opisno statistiko loceno za »skupino 1« v kateri so zajeti preiskovanci, ki

so na tekaSkem preizkusu v juniju pretekli » DO 860 metrov«.
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Starost (let) Vadba (let) VZD jun (m) VZD avg (m)

PreizkuSanci 17 17 17 17
Manjkajo¢i 0 0 0 0
Povprecje 11,17 3,24 515 553
Srednja vrednost 11,04 3,00 480 440
Standardni odklon 1,43 1,56 183 271
NajniZja vrednost 9,50 1 320 240
NajviSja vrednost 14,56 6 840 1040
Centili 25 9,91 2 360 380
50 11,04 3 480 440
75 12,02 4 660 780

Tabela 4. Prikazuje opisno statistiko loceno za »skupino 2« v kateri so zajeti preiskovanci, ki

so na tekaSkem preizkusu v juniju pretekli »WAD 860 metrov«.

Starost (let) Vadba (let) VZD jun (m) VZD avg (m)

PreizkuSanci 17 17 17 17

Manjkajoci 0 0 0 0

Povprecje 12,81 5,59 1367 1212
Srednja vrednost 13,30 5,00 1320 1120
Standardni odklon 1,70 2,15 394 370
NajniZja vrednost 9,80 3 880 760
NajviSja vrednost 15,04 10 2040 2040
Centili 25 11,25 4 1000 860

50 13,29 5 1320 1120
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75 14,43 7,5 1800 1480

Tabela 5 prikazuje preizkusno statistiko in statisti¢no ne-znacilno oz. znacilno razliko med
prvim merjenjem v juniju ob koncu nogometne sezone in drugim merjenje v avgustu ob zacetku
nogometne sezone loceno za skupino 1, ki je junija pretekla DO 860 metrov in skupino 2, ki je
junija pretekla NAD 860 metrov. Za izra¢un smo uporabili Wilcoxonov test predznacenih

rangov za odvisne vzorce (skupina 1 p=0,855; skupina 2 p=0,036*).

Skupina 1 Skupina 2

PreizkuSanci 17 17

Preizkusna statistika 71,50 27,50
Standardna napaka 19,23 19,32
Standardna preizkusna statistika ,182 -2,10
Preizkusna znacilnost ,855 ,036*

Tabela 6. Prikazuje medsebojno povezanost spremenljivk (Pearsonov koeficient).

Starost (let) Vadba (let) VZD jun (m) VZD avg (m)

Starost 1 4727 577 ,375°
Vadba (let) 4727 1 ,603" ,537"
VZD jun (m) 577 ,603" 1 ,859™
VZD avg (m) 375" ,537 ,859™ 1

Opombe: ** - p <0,01; * - p <0,05; n=34.
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Grafikon 1. Prikazuje povprec¢no vrednost tekaskega preizkusa v juniju in avgustu loCeno za

skupino 1-DO 860m in skupino 2-NAD 860m.
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Grafikon 2. Prikazuje razliko/razpon pretecene razdalje preizkusancev v juniju in avgustu z

dodano srednjo vrednostjo (860m), ki je osnova za razdelitev v skupino 1-zaetniki (pod ¢rto)

in skupino 2-napredni (nad ¢rto).
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RAZPRAVA
Ci]j studije je bil raziskati vpliv dolgotrajnega prenehanja nogometne vadbe v poletnem casu
med eno in drugo vadbeno/tekmovalno sezono (6-8 tednov) pri mlajSih nogometasih starih 9-

15 let na aerobno vzdrzljivost kot eno klju¢nih sposobnosti v nogometni igri (Stelen et al.,

2005).

Proces vadbe v slovenskih nogometnih klubih/Solah je v primeru mlajsih ekip pogosto
organizirano kot letni vadbeni ciklus, ki sestoji iz kratkega pripravljalnega obdobja (ali celo
brez), prvega tekmovalnega obdobja od septembra do novembra, vmesnega
pripravljalnega/medtekmovalnega obdobja preko zime, drugega tekmovalnega obdobja od
marca do junija in prehodnim obdobjem mirovanja, ki je na sporedu v poletnem ¢asu v mesecih
junij, julij in avgust. Prehodno obdobje mirovanja, poletni premor pri mlajsih ekipah, v obliki
kot se pogosto pojavlja v nogometnih Solah, se prilagaja koledarju poletnih Solskih pocitnic.
Zelo pogosto se pri mlajsih ekipah slovenskih nogometnih klubov/Sol med-sezonski/med-letni

premor raztegne preko celotnega poletja.

Analiza rezultatov tekaskega preizkusa je pokazala, da razlika med preteceno razdaljo v juniju
in avgustu obstaja (X=-58,82m), nogometasi so v avgustu pretekli manj, so slabSe aerobno
vzdrzljivi kar navajajo tudi podobne Studije (Melchiorri et al., 2014; Zheng et al., 2022), a je
potrebno poudariti, da je razlika zelo majhna in ni statisti¢no znacilna (p=0,131)(Tabela 2), tako

da hipoteze »junijsko povprecje = avgustovsko povprecje, ne moremo zavrniti.

Dodatna bolj poglobljena analiza poletnega premora na aerobno vzdrzljivost pa razkrije dve

lo€eni zgodbi. Zgodbo »zacetne« in »napredne« skupine, ki sta obravnavani lo¢eno glede na

doseZen rezultat na meritvah ob koncu nogometne sezone v juniju. Izhajamo iz predpostavke,
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da so preiskovanci junija na stopnji boljSe telesne pripravljenosti, ki je posledica rednega
trenaznega procesa in obratno. V skupino 1 so uvrSceni preiskovanci, ki so na tekaskem
preizkusu v juniju dosegli rezultat DO 860 metrov in v skupino 2 tisti, ki so dosegli NAD 860
metrov. Meja za locitev med skupino 1 in 2 je srednje vrednost vseh rezultatov (M=860m).

Srednja vrednost skupini enakomerno razdeli na 17 preiskovancev (grafikon 2).

Redna vadba povzroci razlicne telesne prilagoditve, ki izboljSajo telesno pripravljenost. V
naSem primeru aerobno vzdrzljivost v juniju ob koncu nogometne sezone. Nasprotno prekinitev
vadbe povzroci delen ali popoln zasuk teh prilagoditev (Melchiorri et al., 2014; Zheng et al.,
2022). Med predolgim premorom pride do upada Ze dosezene stopnje in s tem do izrazitega
vpliva na sréni, Zilni, dihalni sistem in presnovne vzorce oz. acrobno mo¢ (Mujika & Padilla,
2001; Skof, 2019). Manj kot 4 tedne nezadostnega vadbenega drazljaja Mujika opredeli kot
kratkotrajno prenehanje vadbe in vec kot 4 tedne (mesec dni) kot dolgotrajno prenehanje vadbe

(Mujika & Padilla, 2000).

Izhajamo iz predpostavke, da so preiskovanci v skupini 1 »slabSe« trenirani in njihov rezultat
junijskega tekaSkega testa ni posledica rednega trenaZnega procesa, nacrtovanega
sistemati¢nega vpliva in prilagoditev organizma. Preprosteje povedano so se v skupino 1
uvrstili tisti nogometasi, ki so nogometni zacetniki. In obratno, da so nogometasi v skupini 2
»bolje« trenirani in da je njihov rezultat posledica rednega trenaznega procesa in vseh
prilagoditev. V skupini 2 so nogometaSi, ki vadijo Ze ve¢ let in jih lahko Stejemo med
»napredne« nogometase. LoCena opisna statistika za eno in drugo skupino predpostavko, ki v
osnovi izhaja iz doseZenih rezultatov junijskega teka, tudi statisti¢no potrdi oz. razkrije, da v
skupini 2 nogometasi v povprecju do dneva junijskih meritev sodelujejo v vadbenem procesu

ze 5,59 let in v skupini 1 v povprecju 3,24 let (tabela 3 in 4). Vec€ let vadbe izhaja delno tudi iz
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dejstva, da se je v skupino 2 uvrstilo ve¢ starejSih nogometasev, ki pricakovano trenirajo
nogomet ze dalj Casa, a poudariti je potrebno, da razlika v povprecni starosti ni takSna kot v
letih treniranja, kar pomeni, da so se v skupino 2 uvrstili tudi nogometasi, ki so mlajsi. Nekateri
avtorji razliko v teku pripisujejo tehniki/ucinkovitosti teka, ki da je pri mladih slabsa (Lepschy
et al., 2018; Stratton et al., 2004), a zdi se, da bi znalo na razliko, bolj kot starost, vplivati Stevilo

let vkljucenosti v reden vadbeni proces.

Skupina 1 ima nizje vrednosti in celo ve¢ boljsih rezultatov v avgustu kot juniju, kar se odrazi
pri razliki v povprecju (X=+37,65m), a brez potrjene statisticne znacilnosti (p=0,855)(tabela 5).
Iz grafikona 2 in v povezavi s skupino 1 (levi kvadrat) je vredno izpostaviti dva pojava, ki se
nakazujeta. Polovica prve skupine svojega rezultata ne spremeni oz. minimalno, druga polovica
prve skupine avgustovski rezultat mocno izboljSa, kar je zanimivo. Razlago obeh pojavov
znotraj skupine 1 lahko iS¢emo v ideji, da trenaZzni proces preko leta na njihovo aerobno
vzdrzljivost ni vplival. Brez ali z njim je njihov rezultat enak ali celo boljsi. Marsikdo bi
pomislil na neustrezen trenazni proces, a bolj verjetno je, da sta glavna vzroka pri vecini ne-
redno treniranje in prekratko obdobje vklju€enosti v trenazni proces. Dodatno lahko omenimo
tudi voljno-energijski moment delovanja na treningih, ki ga ne bi smeli odpisati kot
nepomembnega. V tem primeru gre za idejo vi§ja motivacija, ve¢ji vlozek, ve¢ji izplen. Pri
mlajSih nogometasih in predvsem zacetnikih v nogometni Soli, ki se v Sportu Se iScejo, je
energijski vlozek v izvedbo pogosto omejen, nestabilen, neucinkovit, razprSen in s tem
napredek omejen. Z drugimi besedami povedano so mlaj$i nogometaSi pogosto gledalci na
igri§¢u. Zanimajo jih tudi ¢rvi in letala, ne samo zoga, dodatno jih pogosto »boljSi« soigralci
manj vkljucujejo v igro »ker da so slabsi«. Pri tistih v prvi skupini, ki pa so svoj rezultat mo¢no
izboljsali bi vzrok lahko bili predvsem dejavniki povezani s po€itnicami, z ve¢ prostega €asa za

veC proste igre in gibanja.
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Skupina 2 (grafikon 1 in 2) ima obcutno vi§je vrednosti, tako junijskega kot avgustovskega
teka, kot skupina 1, a Ze na oko razvidno vecino slabsih rezultatov (bordo oznake) v avgustu
kot juniju. Nogometasi skupine 2 so v avgustu pretekli povprecno x=-155,29m metrov manj
kot v juniju in v tem primeru s potrjeno statisti¢no znacilnostjo (p=0,036)(tabela 5). Torej, pri
obravnavi vseh preiskovancev skupaj (skupina 1 in 2) vpliva poletnega premora ni bilo mozno
tudi statisti¢no potrditi, s tem bi lahko raziskavo koncali s trditvijo, da vpliva ni. Bolj podrobna
analiza pa pokaZze, da verjetnost vpliva obstaja, da poletni dolgotrajni premor vpliva na telesno
pripravljenost 0z. na aerobno vzdrzljivost, kar je skladno z ugotovitvami drugih raziskav, ki so
obravnavale »napredne« mlajSe nogometase (Amigo et al., 1998; Chatzinikolaou et al., 2011;
Dauty et al., 2021; Melchiorri et al., 2014) med katere bi lahko uvrstili naso »napredno« skupino
2. Povzamemo lahko, da so preiskovanci/nogometasi skupine 2 med poletnim dolgotrajnim
premorom izgubili dosezeno stopnjo aerobne vzdrzljivosti, ki so jo dosegli ob koncu nogometne
sezone v juniju in krivulja se je ob nezadostnem oz. odsotnosti vadbenega drazljaja zacela

pomikati navzdol (Lasan, 2005).

Na podlagi analize rezultatov lahko vidimo, da dolgotrajni poletni premor »naprednih«
nogometasev v nogometni Soli ni ustrezno nacrtovanje letnega vadbenega procesa. Za vse
vpletene, nogometaSe, starSe, trenerje in klube, v proces razvoja mlajSih nogometaSev z
dolgoro¢nim ciljem sodelovanja v selekcijskem-tekmovalnem modelu bi bilo smiselno, da
vadbeni proces nacrtujejo temu primerno in se izogibajo popolnim premorom gibalne

dejavnosti daljSih od 15 dni (Melchiorri et al., 2014).

Poleg razlik in vpliva na aerobno vzdrZljivost smo dodatno primerjali tudi medsebojno

povezanost spremenljivk. Iz rezultatov Studije vseh 34 preiskovanceyv, ki so uspesno opravili z
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obema tekaskima preizkusoma, je vidna povezanost spremenljivk »Starost«, »Vadba (let)«,
»VZD jun (m)« in »VZD avg (m)«, ki je med vsemi primerjavami spremenljivk tudi statisti¢no
znacilna (Tabela 6). Starejsi kot je bil preizkuSanec (nogometas) v obdobju tekaSkega preizkusa,
vi§ji rezultat (ve¢ metrov) je dosegel. V juniju je bila povezanost r=0,577 (p<0,001) in v avgustu
=0,375 (p=0,029), kar sovpada z drugimi raziskavami, ki navajajo, da se rezultati
vzdrzljivostnih nogometnih testov izboljSujejo s telesnim razvojem oz. s starostjo, medtem ko
doloceni avtorji razliko pripisujejo tudi tehniki/u€inkovitosti teka, ki da je pri mladih slabsa
(Lepschy et al., 2018; Stratton et al., 2004). Se malenkost visja povezanost ob izraziti statisti¢ni
znacilnosti se je pri tekaSkem preizkusu pokazala med Stevilom let vadbe preizkuSanca in
preteCeno razdaljo. V juniju je bila povezanost r=0,603 (p<0,001) in v avgustu r=0,537
(p=0,001). Vec let vklju€enosti v vadbeni proces pomeni vi§ji rezultat (ve¢ metrov), kar je
pri¢akovano in logi¢no ter v skladu z Ze poznanimi znanstvenimi spoznanji (Skof, 2019).
Stevilo let vadbe z vplivom na preteéeno razdaljo se je v nasem primeru lepo izrazilo pri logeni

analizi skupine 1 in 2.

Potrebno je izpostaviti dejstvo, da je bilo na za¢etnem seznamu vseh preiskovancev, ki bi morali
sodelovati v sklopu meritev 47 nogometasev. Zaradi razlicnih razlogov je oba tekaska preizkusa
Vv juniju in avgustu opravilo 34 nogometaSev. Nekateri niso sodelovali na nobenem merjenju,
nekateri so tekli samo enkrat. V statisticno obdelavo so bili zajeti samo tisti, ki so tekli dvakrat.
Dodatno je potrebno izpostaviti malenkost kr§eno normalno razporeditev in osamelce zaradi
Cesar smo namesto obicajnega T-testa za odvisne vzorce uporabili neparametri¢no alternativo
Wilcoxonov test predznacenih rangov. Nadalje velja opozoriti na locevanje vseh preizkuSancev
na dve skupini iz dobljenih rezultatov junijskega teka. TakSno lo¢evanje ima lahko vpliv na

statisti¢éno obdelavo.
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Konkretna Studija se je omejila na vpliv poletnega premora s testoma ob koncu in zacetku
obdobja. Zajet je bil ¢asovni interval med testoma. V prihodnjih Studijah bi bilo smiselno
obdobje razsiriti preko leta oz. ve€ let. Izvesti meritve tudi med letom. Dodatno zelo podrobno
beleziti prisotnost na vadbi in tekmah ter drugo gibalno dejavnost nogometasev. Za Se bolj
natancne odgovore bi bilo potrebno postaviti ustrezen nacrt spremljanja dejanske nogometne
vkljucenosti/dejavnosti posameznega nogometasa znotraj vsakega treninga in tekme loceno.
Namre¢, prisotnost na treningu ni zadosten kazalec gibalne/nogometne vkljucenosti
posameznika. Ekipna Sportna igra v kateri, Se posebej pri mlajSih nogometasih, prevladujejo
0z. so znotraj vsakega treninga/tekme bolj dejavni posamezniki, ki so v tistem trenutku
navidezno bolj$i/bolj agresivni. TakSni obcutno preglasijo ostale, ki posledicno manj igrajo,
tecejo, so manj v stiku z zogo itd. Omenjeno je eden klju¢nih izzivov nogometnega vadbenega
procesa in prezgodnje »napacne« selekcije na podlagi preseCnega stanja ter napacnega
vrednotenja le tega. Nadaljnje bolj podrobne raziskave, ki bi obravnavale nogometno
znanje/gibalni napredek mlajSih nogometaSev v lu¢i odnosa vzrok-posledica, absolutno-

relativno so potrebne.

ZA KONEC

Studija vpliva poletnega dolgotrajnega premora izpostavi zanimivo razliko med zacetniki in
naprednimi nogometasi nogometne Sole/kluba. Vzorec obravnavan kot celota vpliva premora
ni potrdil, nasprotno je locena analiza pri naprednih nogometasih, ki vadijo dalj casa kot
zacetniki, vpliv premora potrdila, prislo je do upada aerobne vzdrzljivosti. Ve¢ji upad je zaznati
pri starejSih in tistih, ki trenirajo ve¢ let, kar nakazuje tudi medsebojna povezanost

spremenljivk.
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ZAHVALA
Vodja raziskave se iskreno zahvaljuje vsem nogometasem in njihovim starSem za sodelovanje,

¢as in predanost Studiji.
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