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1.0 UVOD

Danasnji fudbal se znacajno razlikuje od fudbala koji se igrao tokom ranijih godina, kako u stilu
igre, tako 1 u fizickim zahtevima postavljenim pred igrace. U periodu 50-ih do 80-ih, fudbal je bio
sporiji 1 fizicki manje zahtevan, s ve¢im naglaskom na taktickoj vestini i tehnickoj sposobnosti.
Igraci su tada tr¢ali manje kilometara po utakmici, u proseku izmedu 8 i 11 kilometara, u poredenju
sa dana$njih 10 do ¢ak 13 kilometara. Takode, broj sprinteva i brzih promena pravca bio je manji,

Sto se odrazavalo na opsti tempo igre.

Fudbal je sport koji karakteriSe brojna i raznovrsna dinamicka kretanja, koji se odlikuju
velikim brojem cikli¢nih i acikli¢nih kretanja (Bjelica i sar., 2018). Fudbal je sport koji zahteva
visok nivo pripreme, kako fizicke pripreme, tako i tehnicko-takticke kako bi igra¢ bio u stanju da
odigra me¢ koji traje 90 minuta (Popovi¢ i sar., 2014) Tokom utakmice igra¢ ima izmedu 1200 -
1400 razli¢itih kretnji od toga su 700-800 kretanja sa promenom pravca (sprint, skakanje,
zaustavljanje, skokovi, ponovno kretanje itd.) (Reilly i William’s, 2005). Istrazivaci su dokazali da
brojne performanse kao $to su brzina, agilnost i eksplozivna snaga predvidi izbor igraca i uspeh u
igri (Sermaxhaj i Telai, 2014). Mnogi eksperimentalni programi bili su sprovedeni u omladinskoj
selekciji ukljucuji¢i trening snage 1 sprinta 1 pokazalo se da su dobro uticali na snagu, brzinu 1

brzine visokog intenziteta (Jovanovic i sar. 2011).

ProZimanje savremenog vrhunskog fudbala 1 sportske nauke ima za cilj trasiranje puta koji
vodi do pobednickog postolja. Na tom putu, na kojem se nalazi mnos§tvo prepreka i oStrih krivina,
prva etapa obuhvata upotrebu nau¢nog obrasca u pronalazenju sportiste koji ima predispozicije za
vrhunske rezultate i domete u fudbalu, dok druga faza obuhvata nau¢nu podrsku modelovanju i
prac¢enju izabranog pojedinca i tima kako bi se potencijal pretocio u merljiv rezultat na treningu i
takmicenju. Uloga fiziologije fudbala u ovim procesima nije ni klju¢na ni beznac¢ajna; ona treba da
bude podrska vrhunskom sportisti u detekciji kapaciteta za fizicku aktivnost, asistenciji u razvijanju
optimalnih metoda treninga, nau¢noj kontroli trenaznog procesa i savetodavnoj aktivnosti koja se
tice redukcije pretreniranosti. Fudbal je, u manjoj ili vecoj meri, postao deo zivota skoro svakog
c¢oveka na nasoj planeti. Uglavnom zbog toga, sportska fiziologija postala je u poslednjih tridesetak
godina vazna nau¢na grana. U mnogim zemljama postala je odvojena prakti¢na, teoretska i
istrazivacka disciplina. Vrhunski fudbaler moze biti izuzetan saradnik i1 zadivljuju¢a osoba, sa
kojom je zadovoljstvo raditi, medutim, paznja mora biti poklonjena i sportistima koji se takmice na

nizim nivoima, ukljucujuéi i posebne populacione grupe kakve su deca, adolescenti ili starije osobe.
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Ona mora da sluzi i1 rekreativnim sportistima koji uzivaju u neformalnim fudbalskim takmicenjima i

kojima je jedini cilj poboljSanje zdravstvenog stanja i osecaj Zivotnog zadovoljstva (Ostoji¢, 2015).

Fudbal je veoma zahtevna igra na koju utice mnogo parametara, poput fizickih, tehnicko-
taktiCkih, psiholoSkih 1 socioloSkih karakteristika fudbalera. Fizioloski zahtevi fudbala
podrazumevaju visoke aerobne i anaerobne kapacitete, miSi¢nu snagu, brzinu i jacinu (power).
Fudbaleri tokom utakmice prose¢no Setaju 18-17 min. (20-30% utakmice), lagano trée oko 13-23
min. (15-25% utakmice), 9-13 min. (10-15% utakmice) trée umerenom brzinom, 4-7 min (4-8%
utakmice) trée maksimalnom brzinom, pri ¢emu hodaju unazad oko 8-12 km (Evangelos i sar,

2016,prema Reilly i Doran, 2001).

Snaga ili miSi¢na snaga jeste sposobnost kojom se proizvodi vr$na maksimalna sila Fmm.
Setimo se da se u mehanici i fizici sila definiSe kao mera interakcije dva tela. Sila se ispoljava kada
se telo krece ili deformisSe (ili u oba slucaja). Sila je vektorska veli¢ina koju karakteriSu: (a)
intenzitet, (b) pravac i (c) napadna tacka. S obzirom na to da je sila mera trenutne interakcije a da je
ljudima za svaki pokret potrebno odredeno vreme, za trenere 1 sportiste bitan je ukupan kontinum

odnosa sila-vreme, a ne samo sila u odredenom trenutku.

U sportskim pokretima prisutne su razli¢ite vrste sile. U biomehanici one se dele na dve
grupe: unutraS$nje 1 spoljasnje. Delovanje sile jednog dela ljudskog tela na drugi deo naziva se
unutrasnja sila. [zmedu ostalih, unutrasnje sile ukljuc¢uju delovanje kosti na kost i tetive na kost. Sile
koje delu- ju izmedu tela sportiste i njegove okoline nazivaju se spoljasnje sile. Prema toj definiciji

snage, samo spoljasnje sile smatraju se merilom snage sportiste.
Dobro je poznato da aktivan misi¢ deluje na kost dok se (NSCA, 2015):
e skracuje (koncentri¢na ili miometrijska kontrakcija),
e produzava (ekscentri¢na ili pliometrijska kontrakcija) ili
e zadrZzava na istoj duZini (staticka ili izometrijska kontrakcija).

Bez obzira na razlike izmedu misSiéne sile (sile koju razvija misi¢) j miSi¢ne snage (najvece
sile koja deluje na objekat), ta jednostavna podela moze posluziti da se shvati varijabilnost misi¢ne
snage. S druge strane, snaga se moze definisati kao sposobnost savladavanja spoljasnjeg opterecenja
misi¢nim naprezanjem. Ako je miSi¢na kontrakcija koncentricna, sile optere¢enja deluju suprotno

od pokreta, dok se u ekscentri¢nim kontrakcijama pravac spoljasnje sile i pravac pokreta poklapaju.
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1.1 Test RM

Test maksimalnog jednog ponavljanja (1RM), pouzdana mera misi¢ne snage za sloZzene pokrete (t].
zadnji Cucanj 1 potisak na klupi) (Seo 1 sar., 2012), moze se koristiti za pracenje napretka snage i
izraCunavanje na osnovu procenta ucitavanje (Fleck i Kraemer, 2004). Medutim, postoje razliciti
problemi sa sprovodenjem 1RM testa. Konkretno, izvodenje 1RM testa moze biti dugotrajno,
nepotrebno zamorno (Helms i sar., 2018) i potencijalno nesigurno za sportiste pocetnike koji nisu
postigli tehni¢ku struénost u slozenim pokretima (Gepfert i sar., 2019). Stavie, gornja ograni¢enja
su posebno relevantna kada se pokusava proceniti 1IRM u velikim grupama sportista. Alternativno,
IRM se moze predvideti; medutim, korisnost predvidanja zavisi od njegove tacnosti. Ako je
predvidanje 1RM netac¢no, onda bi procentualni recept optere¢enja mogao da dovede do toga da
sportista ne uspe da zavrsi propisani broj ponavljanja. Jedan od nac¢ina da se odredi maksimalna
kilaZza koju ispitanik moze da podigne koristi se Eplejeva formula: 1RM = tezina * (1+(broj

ponavljanja/30)) (Macarilla i sar., 2022).

Tokom poslednje decenije, fokus je stavljen na koriS¢enje brzine kretanja, koje se pojavio
novi pristup (I paradigma) za pra¢enje RT, nazvan trening zasnovan na brzini Prema ovoj proceduri,
opterecenje treninga za svaku sesiju treba biti propisan u smislu brzine prvog (najbrzeg) ponavljanja
(. relativnog opterecenja) i procenat gubitka brzine (% VL) u setu (tj. zapremine) S tim u vezi,
nekoliko studije su analizirale efekat RT zasnovanog na brzini koristeci razli¢ito pocetno kretanje
brzine 1 %VLs u setu u razli¢itim vezbama. UopSteno govoreci, studije koriste puni ¢ucanj(SQ)
vezbe su pokazale da nizak % VL (5-15%) izaziva manje nagomilavanje umora i proizvodi sli¢ne ili
cak vece dobitke u snazi, brzini tréanja i skakanju sposobnost u poredenju sa velikom veli¢inom
%VL u setu (>20%VL), bez obzira na koriS¢eno relativno opterecenje. Pored toga, za isti %VL u
skupu, RT programi sa manjim relativnim optere¢enjima Imaju tendenciju da pokazu vece dobitke u
vertikalnom skoku i ubrzanju kapacitet. Uprkos znacaju koji ovaj novi postupak trenutno dobija u
propisivanju i kontroli RT-a, koliko nam je poznato, bilo je samo Jedna studija koja koristi ovaj
pristup kod fudbalera. U ovoj studiji efekat dve RT programi (6 nedelja, dva puta nedeljno) sa istim
relativnim optere¢enjem (50-70% 1RM), ali razlicitim %VL u setu (15% naspram 30%) je
uporedeno kod profesionalnih fudbalera. Rezultati otkrila veca poboljSanja u procenjenom 1RM 1
vertikalnom skoku za grupu koja obuceni sa VL od 15% u poredenju sa 30%, dok razlike izmedu
grupa nije bilo primeceno u sprintu i poveéanju kapaciteta izdrzljivosti. (Rojas-Jaramillo i sar.,

2024.).

Cilj ovog istrazivanja je da utvrdi efekte razli¢itih tipova treninga snage na populaciji

mladih fudbalera.
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1.2 Trening snage zasnovan na brzini pokreta

Trening zasnovan na brzini pokreta (VBT) je savremena metoda treninga sa otporom koja

omogucava ta¢no propisivanje intenziteta i obima.

VBT je metoda treninga koji koristi brzinu Sipke ili tela sportiste kako bi kvantifikovao
intenzitet treninga za razliku od tradicionalnog treninga snage koji svoj intenzitet treninga prikazuje
kroz procenat od 1RM. Prednost VBT treninga jeste $to je trener u mogucénosti da prati procenat

gubitka brzine iz ponavljanja u ponavljanje kao i kroz ¢itave serije.

Jo§ jedna prednost VBT u odnosu na tradicionalni trening snage je Sto treneri mogu sa
lako¢om da odrede intenzitet sa kojim ¢e sportista da trenira sve u cilju $to optimalnijeg razvoja i
manjeg zamora sportista. Takode, kao §to je ve¢ napomenuto VBT je metoda koja moze veoma
precizno da se koristi u pracenju trenutnog stresa i zamora centralnog nervnog sistema na dnevnom,

nedeljnom ili mese¢nom nivou.
1.3 Dosadasnja istraZivanja

Studija Gonzéalez-Badillo i sar. (2015) je imala za cilj da utvrdi efekte treninga snage zasnovanog na
brzini sa umerenom kilazom u kombinaciji sa skokovima i sprintevima na performanse mladih
fudbalera. Utvrdili su da je trening snage zasnovan na brzini sa umerenim kilaZama u trajanju od 6

meseci adekvatan pristup za poboljsanje fizickih performansi mladih fudbalera.

Dorrell 1 sar. (2020) su sproveli studiju na 16 treniranih muskaraca (22.8+4.5 godina) koja je
imala za cilj da utvrdi efekte treninga snage zasnovanog na brzini (VBT) u poredenju sa treningom
snage zasnovanim na procentima (PBT). Oba tipa treninga snage su dovela do povecanja snage
ispitanika, pri cemu su efekti VBT bili ve¢i u slede¢im testovima: zadnji ¢ucanj (VBT 9%, PBT
8%), potisak sa klupe (VBT 8%, PBT 4%) i mrtvo dizanja (VBT 6%). Znacajno poboljSanje u testu
skoka bez upotrebe ruku (countermovement jump) je postignuto samo kod VBT grupe (6%).
Zanimljiv podatak je da je VBT grupa postigla bolje rezultate bez obzira na manji ukupni volumen

treninga u poredenju sa PBT grupom.

Galliano i sar. (2022) su sproveli studiju u trajanju od 7 nedelja na 28 fizicki aktivna
muskarca (23.043.2 godina) sa ciljem poredenja efekata 2 tipa treninga snage zasnovanog na brzini
pokreta koji su koristili istu relativnu kilazu ali su se razlikovali u padu brzine tokom serije - 5%
(VLS5) nasuprot 20% (VL20). Ispitanici su nasumi¢no rasporedeni u dve grupe: VL5 (n=15) ili
VL20 (n=13). Koris¢ena je vezba ¢ucanj tokom koje je pracen pad brzine pokreta. Obe grupe su

znacajno poboljsale rezultate u svim testovima, pri ¢emu nisu ustanovljene razlike izmedu grupa.

6
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Autori studije su ustanovili da trening sa padom brzine za 5% (VL5) dovodi do sli¢nih poboljSanja
u snhazi, skoku i sprintu kao i kod treninga snage sa padom brzine za 20% (VL20), uprkos tome da

je VL5 grupa izvrsila samo 32.6% ponavljanja koje je VL20 grupa izvela.

Rojas-Jaramillo i sar. (2024) su sproveli istrazivanje na mladim fudbalerima koje je imalo za
cilj da uporedi efekte treninga snage zasnovanog na brzini pokreta (VBT) koriste¢i umereno
optere¢enje (45-60% 1RM), ali sa razli¢itim vrednostima u padu brzine pokreta (10% nasuprot
30%). Ispitanici su bili nasumi¢no rasporedeni u dve grupe, 10 ispitanika (16.3+0.2 godina) u grupi
koja je sprovodila trening snage sa padom brzine pokreta do 10% (VL10) i 10 ispitanika (16.6+0.3
godina) u grupi koja je sprovodila trening snage sa padom brzine pokreta do 30% (VL30). Ispitanici
su testirani pre i posle eksperimentalnog tretmana, a kori$¢eni su sledeci testovi: sprint na 20 m,
skok bez zamaha rukama (countermovement jump), udarac lopte i test progresivnog opterecenja u
dubokom cuénju. Eksperiment je sproveden u trajanju od 8 nedelja, a ispitanici izvodili samo vezbu
duboki ¢ucanj, dva puta nedeljno. Rezultati istrazivanja su pokazali da je VL10 grupa poboljsala
rezultate u svim testovima, osim u testu udarac lopte, dok je VL30 grupa pokazala pobolj$anje samo
u testu sprint na 20 m, test progresivnog opterecenja u dubokom cucénju sa 55 kg i 65 kg. Autori
studije su zakljuéili da je trening snage zasnovan na brzini pokreta sa padom brzine do 10%
dovoljno efikasan da dovede do zna¢ajnog povecanja misi¢ne snage 1 sport-specifi¢nih performansi
kod mladih fudbalera, u poredenju sa treningom snage sa padom brzine pokreta do 30%. Posebno je
zanimljiva €injenica da je VL10 grupa postigla ove rezultate uprkos tome §to su izveli manji broj

ponavljanja, odnosno samo 40% ukupnog broja ponavljanja koje je VL30 grupa izvela.

Istrazivanje koje su sproveli Pareja-Blanco i sar., 2020 na 64 fizicki aktivna muSkarca
(24.1+4.3 godina) imalo je za cilj da uvrdi efekte treninga snage zasnovanog na brzini pokreta sa
padom brzine od 0% (VLO), 10% (VL10), 20% (VL20) i 40% (VL40) na sprint, skok, misi¢nu
snagu 1 neuromuskularnu 1 miSi¢nu hipertrofiju. Ispitanici su sproveli program vezbanja u trajanju
od 8 nedelja, dva puta nedeljno, koriste¢i vezbu duboki ¢ucanj, sliénog opterecenja (70-85% 1RM),
u 3 serije sa oporavkom izmedu od 4 minuta. Rezultati istraZivanja su pokazali da ne postoje razlike
izmedu grupa u testovima sprinta, skoka i snage bez obzira na razlike u ukupnom obimu
optereCenja izmenu grupa. Takode, rezultati su pokazali da veci pad brzine (VL20 i VL40)
maksimizuje hipertrofiju, pri ¢emu veliki pad brzine (VL40) moZze negativnho da utiCe na
neruomuskularnu adaptaciju. Umereni pad brzine pokreta treba da bude koriS¢en radi uticaja na

snagu i za smanjenje negativnih neuromuskularnih adaptacija.
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Rossi 1 sar. (2024) sproveli su istrazivanje gde su imali za cilj da uporede efekte izmedu
treninga snage sa padom brzine i trening snage zasnovanom na percentilima u slede¢im
parametrima apsolutnoj snazi, eksplozivnoj snazi, brzini i agilnosti. Broj ispitanika bio je trideset
mladih zena koje su bile nasumi¢no rasporedene u 3 grupe koje su sprovodile program vezbanja 6
nedelja. Grupa sa padom brzine VBT grupa sastojala se od 10 ispitanika (22.70 = 0.82 godina ;
visina 62.85 + 5.51 kilograma), grupa zasnovana na percentilima PBT grupa brojala je 10 ispitanika
(22.69 = 0.69 godina ;visina 65.16 £8.59 kilograma), kontrolna grupa se sastojala od 10 ispitanika
(22.70 + 0.82 godina ; 68.21 = 8.92 kilograma). Dosli su do zakljuc¢ka da su VBT i PBT grupa imale
znacajan napredak u testovima apsolutne snage 1RM zadnji ¢ucanj i 1RM ben¢ pres. U testovima
eksplozivne snage VBT grupa napredovala je u oba parametra skokova CMJ i SJ dok je PBT grupa

napredovala samo u SJ testu.
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2.0 PROBLEM, PREDMET | CILJ RADA

Problem istrazivanja su efekti treninga na pojedine motoricke sposobnosti mladih
fudbalera.

Predmet istrazivanja predstavlja motoricki status fudbalera omladinskog uzrasta.

Cilj istrazivanja je da utvrdi razlike u efektima tri razli¢ita modela treninga snage na brzinu,

promenu pravca, eksplozivnu snagu i maksimalnu snagu dobro treniranih mladih fudbalera.
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3.0 HIPOTEZA

Na osnovu predmeta 1 problema istrazivanja kao i ciljeva istrazivanja postavljena je hipoteze

istrazivanja:

Ho - Ne postoji statisticki znaCajna razlika u efektima razliCitih treninga snage na

performanse izmedu grupa.
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4.0 METOD RADA

4.1 Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika je sa¢injen od 21 fudbalera uzrasta 15-16 godina (U16) iz fudbalskog
kluba Derbi iz Novog Sada. Uslov za u€estvovanje u istrazivanju je bio da ispitanici treniraju fudbal
najmanje 2 godine, kao 1 da imaju minimum 1 godinu trenaznog procesa koji se obavlja u teretani.

Takode, neophodno je da ispitanici nemaju povredu nijedne vrste u prethodnih 9 meseci.
4.2 Uzorak mernih instrumenata
Varijable koje su dobijene upotrebom tenziometrijske platforme su sledece:

1. c¢ucanj skok (squat jump);

2. skok bez zamaha ruku (countermovement jump);
Varijable koje su dobijene koris¢enjem fotocelija su sledece:

sprintna5 m;
sprint na 10 m;

sprint na 20 m;

o g k~ w

test promene pravca (5-0-5 test)
Varijable koje su dobijene upotrebom Vitruve Encoder-a su sledece:

7. jednoponavljaju¢i maksimum (1RM) ¢ucnja

8. jednoponavljaju¢i maksimum (1RM) potiska sa klupe

©

profile brzina - opterecenje za cucanj i potisak sa klupe na 30, 60, 90%
4.3 Opis eksperimentalnog postupka

Celokupni uzorak je nasumi¢no podeljen u 3 grupe: E1 grupu (n=6) koja je sprovodila
regularni (tradicionalni) trening snage; E2 grupu (n=9) koja je sprovodila trening snage zasnovan na
brzini pokreta sa padom maksimalne brzine za 15%; E3 grupa (n=6) koja je sprovodila trening

snage zasnovan na brzini pokreta sa padom brzine od maksimalno 30%.
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Eksperimentalni postupak je sproveden u takmicarskom periodu mladih fudbalera i trajao je
ukupno 4 nedelje, pri ¢emu se inicijalno testiranje sprovelo u nedelji pre samog eksperimenta, dok
je finalno testiranje sprovedeno u nedelji nakon 4. nedelje eksperimenta. Zagrevanje za testiranje je
bilo po RAMP protokolu. Treninzi su se sprovodili 2 puta nedeljno u fitnes centru sa kojim klub
ima saradnju, kao i na fudbalskom terenu fudbalskog kluba Derbi, a sprovodio ih je autor ovog rada

i njegov saradnik. U Tabeli 1 je prikazan eksperimentalni tretman.

Tabela 1. Prikaz programa vezbanja ispitanika kroz 4 nedelje

Program treninga

Vezbe 1 nedelja 2 nedelja 3 nedelja 4 nedelja

Ponavljanja %RM Ponavljanja %RM Ponavljanja %RM Ponavljanja %RM
Trening 1
Zadnji ¢uc. 8,8,8 70,70,70 8,6,5 70,75,80 6,5,3 75,80,85 8,6,5 70,75,80
Bend pres 8,8,8 70,70,70 8,6,5 70,75,80 6,5,3 75,80,85 8,6,5 70,75,80
BB skok iz ¢&. 2(3),2(3) BM 2(3), 2(3) BM 2(3), 2(3) BM 2(3), 2(3) BM
Striktni PIG 8,8,8 70,70,70 8,6,5 70,75,80 6,5,3 75,80,85 8,6,5 70,75,80
Mrtvo diz.
Sedeci vesla. 6,6,6 2RiR 6,6,6 2RiR 6,6,6 2RiR 6,6,6 2RiR
Iskoraci 10,10,10 BM 10,10,10 BM 10,10,10 BM 10,10,10 BM
Trening 2
Zadnji ¢uc. 8,8,8 70,70,70 8,6,5 70,75,82 6,5,3+ 75,83,88 8,6,5 70,75,82
Bend pres 8,8,8 70,70,70 8,6,5 70,75,82 6,5,3+ 75,83,88 8,6,5 70,75,82
BB skok iz &. 2(3), 2(3) BM 2(3), 2(3) BM 2(3), 2(3) BM 2 (3), 2(3) BM
Striktni PIG
Mrtvo diz. 8,8,8 70,70,70 8,6,5 70,75,80 6,53 75,80,85 8,6,5 70,75,80
Plio sklekovi 2(3),2(3) BM 2(3), 2(3) BM 2(3), 2(3) BM 2 (3), 2(3) BM
Hip trast 8,8,8 BM 8,88 BM 8,8,8 BM 8,8,8 BM

4.4 Metode obrade podataka

Obrada podataka je izvrSena putem programa za statistiku SPSS, verzija 26. Prikazani su
deskriptivni statistici za sve varijable. Za utvrdivanje efekata treninga snage, odnosno razlika
izmedu inicijalnog i finalnog testiranja za svaku grupu, koris¢en je t-test za zavisne uzorke. Za
poredenje efekata razli¢itih tipova treninga snage izmedu sve tri grupe, koris¢ena je ANOVA za

ponovljena merenja.
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5.0 REZULTATI

Rezultati t-testa za zavisne grupe izmedu inicijalnog i finalnog merenja, za grupu koja je sprovodila
tradicionalni trening snage su prikazani u Tabeli 2. Statisticki znacajne razlike izmedu inicijalnog i
finalnog testiranja su utvrdene kod sledec¢ih varijabli: brzina izvodenja potiska sa grudi 30% od
1RM (pre-test: 1.28+0.30, post-test: 1.05+0.32; p=0.048), 1RM potisak sa grudi (pre-test:
46.38+£12.35, post-test: 51.10+£13.17; p=0.015), 1RM cucanj (pre-test: 78.33+19.41, post-test:
93.64+17.39; p=0.015) i skok iz ¢ucnja (pre-test: 30.41+2.99, post-test: 32.57+£3.92; p=0.044).

Tabela 2. Deskriptivna statistika i rezultati t-testa za zavisne grupe za E1 grupu

I merenje Il merenje )
S 5 S 5 t df p diff A%
S30 1.23 0.22 1.15 0.23 1.903 5.00 0.115 0.0800 -6.50
S60 0.98 0.14 0.97 0.19 0.141 5.00 0.894 0.0117 -1.02
S90 0.63 0.16 0.61 0.13 0.658 5.00 0.540 0.03 -3.17
BP30 1.28 0.30 1.05 0.32 2.605 5.00 0.048* 0.2250 -17.97
BP60 0.73 0.07 0.83 0.10 -2.469 5.00 0.057 -0.1017 13.70
BP90 0.43 0.19 041 0.09 1.213 5.00 0.279 0.0650 -4.65
1RM-BP 46.83 12.35 51.10 13.17 -3.633 5.00 0.015* -4.2717 9.13
1RM-S 78.33 19.41 93.64 17.39 -3.617 5.00 0.015* -15.308 19.52
SJ 30.41 2.99 32.57 3.92 -2.685 5.00 0.044* -2.1600 7.11
CMJ 30.41 3.28 32.27 4.36 -1.528 5.00 0.187  -1.8617 6.12
5m 1.28 0.11 1.26 0.09 1.752 5.00 0.140 0.0183 -1.56
10m 2.10 0.12 2.07 0.10 1.547 5.00 0.182 0.0350 -1.43
20m 3.51 0.21 3.44 0.16 1.614 5.00 0.167 0.0733 -1.99
505L 2.46 0.09 2.37 0.05 1.895 5.00 0.117  0.0867  -3.66
505D 247 0.16 2.39 0.12 1.440 5.00 0.209 0.0750 -3.24

S30 - ¢ucanj sa 30% od 1RM; S60 - ¢ucanj sa 60% od 1RM; S90 - ¢uéanj sa 90% od 1RM; BP30 - potisak sa
klupice sa 30% od 1RM; BP60 - potisak sa klupice sa 60% od 1RM; BP90 - potisak sa klupice sa 90% od
1RM; 1RM-BP - jednoponavljaju¢i maksimum potiska sa klupe; 1RM - jednoponavljaju¢i maksimum
¢ucnja: SJ - ¢ucanj skok; CMJ - skok bez zamaha ruku; 5m - sprint na 5 m; 10m - sprint na 10 m; 20m -
sprint na 20 m; 505L - test promene pravca sa okretom oko leve noge; 505D - test promene pravca sa
okretom oko desne noge. AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija; A% - procentualna razlika

izmedu prvog i drugog merenja; * p<0.05
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Rezultati t-testa za zavisne grupe izmedu inicijalnog i finalnog merenja, za grupu koja je
sprovodila trening snage sa padom brzine od 15% su prikazani u Tabeli 3. Statisticki znacajne
razlike izmedu inicijalnog i finalnog testiranja su utvrdene kod sledecih varijabli: brzina izvodenja
potiska sa grudi 30% od 1RM (pre-test: 1.52+0.14, post-test: 1.27+0.18; p=0.004), potisak sa grudi
90% 1RM (pre-test: 0.37+0.05, post-test: 0.45+£0.11; p=0.038) 1RM potisak sa grudi (pre-test:
61.56+6.39, post-test: 68.04+£7.60; p=0.003) 1RM cucanj (pre-test: 101.78+16.54, post-test:
131.68+22.22; p=0.001) 5-0-5 sa okretom oko leve noge (pre-test: 2.29+0.10, post-test: 2.22+0.09;
p=0.034).

Tabela 3. Deskriptivna statistika i rezultati t-testa za zavisne grupe za E2 grupu

I merenje Il merenje .

NS ) S ) t df p diff A%
S30 1.26 0.12 1.33 0.17 -1.032 8.00 0.332  -0.06222  5.56
S60 1.01 0.12 0.90 0.09 2.227 8.00 0.057  0.11000 -1.98
S90 0.69 0.07 0.64 0.09 1.528 8.00 0.165  0.04889 -7.25
BP30 1.52 0.14 1.27 0.18 4.026 8.00 0.004  0.25111 -16.45
BP60 0.77 0.09 0.86 0.13 -2.229 8.00 0.056  -0.08667 11.69
BP90 0.37 0.05 0.45 0.11 -2.490 8.00 0.038  -0.08556 21.62
1RM-BP 61.56 6.39 68.04 7.60 -4.188 8.00 0.003  -6.48222 10.53
1RM-S 101.78 16.54 131.18 22.22 -11.909 8.00 <.001 -29.40333 28.89
SJ 33.47 3.81 32.97 2.18 0.333 8.00 0.748  0.49556 -1.49
CMJ 33.66 371 34.07 2.13 -0.289 8.00 0.780  -0.40444  1.37
5m 1.19 0.11 121 0.10 -1.336 8.00 0.218 -0.01667 -6.72
10m 1.94 0.15 1.95 0.12 -0.368 8.00 0.723  -0.00556 -4.19
20m 3.22 0.14 3.21 0.11 0.371 8.00 0.720  0.00667 -6.25
505L 2.29 0.10 2.22 0.09 2.546 8.00 0.034  0.07222 6.22
505D 2.30 0.12 2.25 0.12 1.843 8.00 0.103  0.04889 -2.17

S30 - ¢ucanj sa 30% od 1RM; S60 - ¢ucanj sa 60% od 1RM; S90 - ¢uéanj sa 90% od 1RM; BP30 - potisak sa
klupice sa 30% od 1RM; BP60 - potisak sa klupice sa 60% od 1RM; BP90 - potisak sa klupice sa 90% od
1RM; 1RM-BP - jednoponavljaju¢i maksimum potiska sa klupe; 1RM - jednoponavljaju¢i maksimum
¢ucnja: SJ - ¢ucanj skok; CMJ - skok bez zamaha ruku; 5m - sprint na 5 m; 10m - sprint na 10 m; 20m -
sprint na 20 m; 505L - test promene pravca sa okretom oko leve noge; 505D - test promene pravca sa
okretom oko desne noge. AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija; A% - procentualna razlika

izmedu prvog i drugog merenja; * p<0.05
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Rezultati t-testa za zavisne grupe izmedu inicijalnog i finalnog merenja, za grupu koja je
sprovodila trening snage sa padom brzine od 30% su prikazani u Tabeli 4. Statisticki znacajne
razlike izmedu inicijalnog i finalnog testiranja su utvrdene kod sledec¢ih varijabli: brzina izvodenja
¢ucnja 60% od 1RM-a (pre-test: 1.07+0.13, post-test: 0.91+0.09; p=0.024), brzina izvodenja potiska
sa klupice 30% od 1RM-a (pre-test: 1.49+0.26, post-test: 1.16+0.09; p=0.022), IRM ¢ucanj (pre-
test: 87.50+11.36, post-test: 121.17+16.22; p=0.001), skok iz cucnja (33.214+2.57, post-test:
35.22+1.78; p=0.029), skok bez zamaha ruku (pre-test: 34.86+2.25, post-test: 35.91+1.90; p=0.024)
I 5-0-5 okretom oko leve noge (pre-test: 2.34+0.09, post-test: 2.28+0.12; p=0.019).

Tabela 4. Deskriptivna statistika i rezultati t-testa za zavisne grupe za E3 grupu

I merenje Il merenje )

NS ) S ) t df p diff. A%
S30 1.30 0.17 1.27 0.16 0.418 5.00 0.693  0.0267 -2.31
S60 1.07 0.13 0.91 0.09 3.217 5.00 0.024  0.1567 -14.95
S90 0.73 0.08 0.71 0.05 0471 5.00 0.658  0.0183  -2.74
BP30 1.49 0.26 1.16 0.09 3.291 5.00 0.022 03250 -22.15
BP60 0.96 0.14 0.86 0.14 1.985 5.00 0.104 01017 -10.42
BP90 0.46 0.07 0.42 0.11 0.904 5.00 0.407 0.0350 -8.70
1RM-BP  50.83 7.08 52.48 3.36 -0.680 5.00 0.527  -1.6467  3.25
1RM-S 87.50 11.36 121.17 16.22 -9.635 5.00 <.001 -33.6667 38.48
SJ 33.21 2.57 35.22 1.78 -3.044 5.00 0.029 -2.0183  6.05
CcMJ 34.86 2.25 35.91 1.90 -3.216 5.00 0.024 -1.0500  3.01
5m 1.20 0.10 1.17 0.08 0.470 5.00 0.658  0.0300 -2.50
10m 2.00 0.15 1.96 011 0.730 5.00 0.498  0.0483  -2.00
20m 3.26 0.07 3.25 0.10 0.287 5.00 0.785  0.0133  -0.31
505L 2.34 0.09 2.28 0.12 3.397 5.00 0.019 0.0617  -2.56
505D 2.39 0.09 2.29 0.10 2.490 5.00 0.055 01000  -4.18

S30 - ¢ucanj sa 30% od 1RM; S60 - ¢ucanj sa 60% od 1RM; S90 - ¢uéanj sa 90% od 1RM; BP30 - potisak sa
klupice sa 30% od 1RM; BP60 - potisak sa klupice sa 60% od 1RM; BP90 - potisak sa klupice sa 90% od
1RM; 1RM-BP - jednoponavljaju¢i maksimum potiska sa klupe; 1RM - jednoponavljaju¢i maksimum
¢ucnja: SJ - ¢ucanj skok; CMJ - skok bez zamaha ruku; 5m - sprint na 5 m; 10m - sprint na 10 m; 20m -
sprint na 20 m; 505L - test promene pravca sa okretom oko leve noge; 505D - test promene pravca sa
okretom oko desne noge. AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija; A% - procentualna razlika

izmedu prvog i drugog merenja; * p<0.05
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Procentualna razlika izmedu inicijalnog i finalnog testiranja za sve varijable za sve tri grupe je takode

prikazana na Grafikonu 1.

Grafikon 1. Vrednosti testova za E1, E2 i E3 grupu

(=) =) (&) (=) [~} [~ I o = o~ ~ Q
g £ £ £ £ g § § s & § § ¢ 9
S & §& & & &£ 5 § § 8
& & & o @ @ I =

@ “ © Q Q Q $ &

WEl WE2 HE3

Rezultati ANOVA testa za ponovljena merenje su prikazani u Tabeli 5. Kada se analiziraju
razlike izmedu grupa, varijable kod kojih je ustanovljena statisti¢ki znaajna razlika su sledece:
1RM u potisku sa Klupice (F=7.83, p=0.004), IRM na ¢u¢nju (F=5.57, p=0.013), skok bez zamaha
ruku (F=3.70, p=0.045), sprint na 20 m (F=7.75, p=0.004), 5-0-5 okretom oko leve noge (F=6.85,
p=0.006). Daljom, post-hoc analizom koriste¢i LSD test, dobijene su detaljnije razlike izmedu
grupa. Za varijablu 1RM u potisku sa klupice, razlike su ustanovljene izmedu grupa E1 (A% 9.13) i
E2 (A% 10.53), p=0.006, kao i izmedu grupe E2 (A% 9.13) i E3 grupe (A% 3.25), p=0.021. Za
varijablu 1RM na ¢uénju, razlike su ustanovljene izmedu grupa E1 (A% 19.52) 1 E2 (A% 28.89),
p=0.010. Za varijablu skok bez zamaha ruku, razlike izmedu ¢lanova su ustanovljene izmedu grupa
El (A% 6.12) 1 E3 (A% 3.01), p=0.038. Za varijablu sprint na 20m, razlike su ustanovljene izmedu
grupa E1 (A% 1.99) i E2 (A% 6.25), p=0.003, kao i grupe E1 (A% 1.99) i E3 (A% 0.31), p=0.024.
Za varijablu 5-0-5 okretom oko leve noge, ustanovljene su razlike izmedu grupa E1 (A% 3.66) i E2
(A% 6.22), p=0.004.

StatistiCki znacajna interakcija za faktor VREME x GRUPA je ustanovljena kod sledec¢ih
varijabli: brzina izvodenja potiska sa klupice 60% od 1RM (F=6.14, p=0.009), brzina izvodenja

potiska sa klupice 90% od 1RM (F=4.0478, p=0.035) i za varijablu 1RM ¢ucanj (F=7.61, p=0.004).
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Kada se analizira faktor vremena unutar grupa (VREME), statisticki znacajne razlike su
utvrdene za sledece varijable: ¢ucanj 60% od 1RM-a (F=6.92, p=0.017), potisak sa klupice 30% od
1RM-a (F=32.637, p=0.001), IRM u potisku sa klupice (F=15.98, p=0.001), 1RM na cucnju
(F=185.32, p=0.001), 5-0-5 okretom oko leve noge (F=15.088, p=0.001), 5-0-5 okretom oko desne
noge (F=11.251, p=0.004).

Tabela 5. Rezultati ANOVA testa za ponovljena merenja izmedu razli¢itih grupa ispitanika.

Grupa Vreme VREME x GRUPA

F p F p F p
S30 0.976 0.396 0.183 0.674 1.590 0.231
S60 0.199 0.821 6.92 0.017* 1.32 0.292
S90 2.08 0.154 2.119 0.163 0.218 0.806
BP30 2.49 0.111 32.637 < .001* 0.372 0.694
BPGO 2.73 0.092 1.28 0.273 6.14 0.009*
BP9O 0.356 0.706 0.0391 0.845 4.0478 0.035%
1RM-BP 7.83 0.004* 15.98 <.001* 1.95 0.171
1RM-S 5.57 0.013* 185.32 <.001* 7.61 0.004*
SJ 1.82 0.191 2.86 0.108 1.61 0.227
CMJ 3.70 0.045* 2.359 0.142 0.365 0.699
5m 1.52 0.246 0.297 0.592 0.592 0.564
10m 2.57 0.104 1.501 0.236 0.662 0.528
20m 7.75 0.004* 2.36 0.142 1.07 0.365
505L 6.85 0.006* 15.088 0.001* 0.131 0.878
505D 3.47 0.053 11.251 0.004* 0.476 0.629

S30 - ¢ucanj sa 30% od 1RM; S60 - ¢ucanj sa 60% od 1RM; S90 - ¢ucanj sa 90% od 1RM; BP30 - potisak sa
klupice sa 30% od 1RM; BP60 - potisak sa klupice sa 60% od 1RM; BP90 - potisak sa klupice sa 90% od
1RM; 1RM-BP - jednoponavljaju¢i maksimum potiska sa klupe; 1RM - jednoponavljaju¢i maksimum
¢ucnja: SJ - ¢ucanj skok; CMJ - skok bez zamaha ruku; 5m - sprint na 5 m; 10m - sprint na 10 m; 20m -
sprint na 20 m; 505L - test promene pravca sa okretom oko leve noge; 505D - test promene pravca sa

okretom oko desne noge; * p<0.05
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6.0 DISKUSIJA

Varijable koje se odnose na profil sile i brzine za ¢ucanj, moze se ustanoviti da je statisticki
znacajna razlika za varijablu cucanj izmedu inicijalnog i finalnog merenja, zapazena jedino na 60%
od 1RM-a i to kod grupe E3 (A% 14.95). Ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu inicijalnog i
finalnog merenja za varijable ¢ucanj od 30% i 90% 1RM-a. Kada se analizira potisak sa klupe, u
varijabli potisak sa klupe 30% od 1-RM-a, sve grupe su ostvarile statisti¢ki zna¢ajan napredak (E1
A% -17.97; E2 A% -16,45; E3 A% -22.15), pri ¢emu je najveci napredak ostvarila grupa E3. U
varijabli potisak sa klupe 90% od 1RM-a, jedino je grupa E2 ostvarila statisticki znacajano
poboljsanje (A% 21.62). Pretpostavka je da je grupa E3 najvise napredovala u parametru, jer su u
prve dve nedelje imali optereéenje 70% od 1RM i veéi broj ponavljanja u odnosu na ostale grupe za

misi¢nu regiju.

Analizirajuéi varijable koje se odnose na snagu ispitanika, moze se konstatovati da je u
varijabli jednoponavljajuéi maksimum u potisku sa klupe ustanovljene su statisticki znacajne
razlike izmedu E1 i E2 grupe, kao i izmedu E2 i E3 grupe. Najvise je napredovala E2 grupa (A%
10.53), dok je E1 grupa ostvarila nesto slabije rezultate (A% 9.13). U ovoj varijabli najmanje je
napredovala grupa E3 (A% 3.25). Ovi rezultati odgovaraju rezultatima koje su dobili Rossi 1 sar.
(2024), gde je takode najvise napredovala grupa koja je sprovodila trening zasnovan na brzini
pokreta. Takode, Dorrell 1 sar. (2020) su dobili slicne rezultate, gde je grupa koja je sprovodila
trening snage zasnovan na brzini pokreta napredovala 8%, dok je grupa koja je sprovodila
tradicionalni trening snage napredovala 4%. Ovde je postojao dovoljno velik broj ponavljanja da se
stvori miSi¢na adaptacija kod grupe E2 nego $to je bilo u slucaju kod ¢ucnja, gde je postojao manji

broj ponavljanja u radnoj seriji, ovde su ispitanici odrzavali lakse brzinu Sipku.

U varijabli jednoponavljaju¢i maksimum u cucnju, sve tri grupe su ostvarile statisticki
znacajan napredak izmedu inicijalnog i finalnog testiranja. Rezultati ANOVA testa ukazuju da
postoje statisticki znacajne razlike izmedu E1 1 E2 grupe. Grupa E3 najviSe napredovala (A%
38.48), nakon nje sledi grupa E2 (A% 28.89), dok je najmanji napredak ostvarila grupa E1 (A%
19.52). Rossi i sar. (2024) su takode dosli do rezultata da je grupa koja je sprovodila trening sa
padom brzine napredovala vise u odnosu na grupu koja je sprovodila tradicionalni trening snage
(A% 27.87 nasuprot A% 8.98). Moze se ustanoviti da je grupa E3, koja je sprovodila trening sa
padom brzine od 30% viSe napredovala u odnosu na grupu koja sprovodila trening snage zasnovan
na brzini pokreta sa padom brzine od 15% (A% 38.48, nasuprot (A% 28.89). Ovi rezultati su u
skladu sa istrazivanjem koje su sproveli Galliano i sar. (2022) koji su ustanovili da je vec¢i napredak

u ¢ucénju ostvarila grupa sa padom brzine od 20% u odnosu na grupu sa padom brzine od 5%. Ovi
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rezultati se ipak razlikuju od rezultata koje su dobili Rojas-Jaramillo i sar. (2024) gde je veci
napredak ostvarila grupa koja je sprovodila trening sa padom brzine od 10% u odnosu na grupu koja
je sprovodila trening sa padom brzine od 30% (A% 22.2 nasuprot A% 18.4). MoZemo pretpostaviti
da su rezultati ovog istrazivanja ovakvi iz razloga hronoloske starosti ispitanika, gde ispitanici tek
treba da imaju veci prirast snage u odnosu na starije igrace. Pretpostavka je da je doslo do ovakvog
napretka u relativno kratkom vremenskom periodu kod ove varijable jer su ispitanici radili dva puta

sedmic¢no ovu vezbu u samom programu vezbanja pod drugacijim optere¢enjem.

Analiza eksplozivne snage, varijablama ¢ucanj-skok i skok bez zamaha roku, mozemo da
ustanovimo da su statisticki znac¢ajan napredak ostvarile E1 grupa (SJ A% 7.11), kao i E3 grupa (SJ
A% 6.05; CMJ A% 3.01). U varijabli CMJ statisticki zna¢ajne razlike su ustanovljene izmedu grupa
Eli E3. Rossi i sar. (2024) su ustanovili da je u varijabli skok bez zamaha ruku najvise napredovala
grupa koja je sprovodila trening sa padom brzine, $to se razlikuje od rezultata ovog istrazivanja gde
je grupa E1, koja je sprovodila tradicionalni trening snage najvise napredovala (A% 6.12). Galliano
I sar. (2022) su ustanovili da su obe grupe koje su sprovodile trening sa padom brzine (5% i 20%)
napredovale na finalnom testiranju u varijabli skok bez zamaha ruku, §to se razlikuje od rezultata
ovog istrazivanja. U ovom istraZivanju, jedino je E3 grupa ostvarila statisticki znacajne rezultate
izmedu inicijalnog i finalnog merenja (A% 3.01). Napredak u varijabli ¢ucanj-skok jedino je bio
zapazen kod grupe E3 (A% 3.01). Pretpostavka je jer su oni radili viSe snagu i imali su veliki

misiéni zamor, pretpostavka je da je doslo do adaptacije odredenih miSi¢nih grupa i pokreta.

Kada se analiziraju varijable koje su odnose na brzinu tréanja, mozemo da ustanovimo da ne
postoje statisticki znacajne razlike izmedu inicijalnog i1 finalnog merenja ni koje jedne grupe.
Medutim, rezultati ANOVA testa ukazuju da postoji statisticki znacajna razlika izmedu E1 1 E2
grupe, kao i izmedu E1 i1 E3 grupe. E2 grupa je ostvarila najbolje rezultate u sve tri varijable, sprint
na 5, 10 1 20 m. Rossi 1 sar. (2024) su dobili sli¢ne rezultate, u kojima nijedna grupa nije ostvarila
statisticki zna€ajno bolje rezultate na finalnom merenju. Medutim, Galiano 1 sar. (2022) su
ustanovili statisticki znacajne razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja za sprint na 20m i za
grupu koja je sprovodila trening sa padom brzine do 5% i za grupu sa padom brzine do 20%. Ovako
dobijeni rezultati mogu biti objasnjeni ¢injenicom da je E2 grupa imala manji obim rada i manji

neuromisi¢ni zamor koji je bitan u aktivnostima kratkog trajanja, poput sprinta.

Kod varijabli koje se odnose na agilnost, 505 test okretom oko leve, odnosno desne noge,

moze se ustanoviti da je najveci napredak kod okreta oko leve noge ostvarila grupa E2 (A% 6.22),
dok je kod okreta desnom nogom to bila grupa E3 (A% -4.18). Statisticki znacajne razlike su
ustanovljene izmedu E1 i E2 grupe za 505 test okretom oko leve noge. Iznenadujuée rezultate
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mozemo primetiti 1 kod grupe E1 koja nije imala statisticku znacajnu razliku, ali su napredovali u
ovoj varijabli. Pretpostavka da su ispitanici napredovali u varijabli 505 okretom oko leve noge vise
u odnosu na 505 okretom oko desne noge, iz tog razloga jer je veéini ispitanika desna noga
dominantna leva odrazna i ona koja vrsi deceleraciju. Grupa E2 je najvise napredovala zbog
neuromisi¢ne adaptacije, koje su sklone prilikom razvoja brzine, agilnosti i ubrzanja. Grupa E2 je

imala mali obim rada a veliki intezitet u radu.

Rezultati koji su prikazani u Tabeli 5 su pokazali da postoji statisticki znacajna razlika u
efektima treninga snage koji je trajao Cetiri nedelje izmedu grupa u narednim varijablama skok uvis
iz polu ¢ucnja (SJ), skok uvis bez zamaha ruku (CMJ), 5-0-5 testu promene pravca, 1 RM test

cucnja 1 ben¢ pres-a, brzina izvodenja pokreta na 30%,60%,90% od 1RM-a.

Za procenu snage ispitanika kori§¢eni su testovi 1RM na vezbama zadnji ¢ucanj i ben¢ pres.
Rezultati pokazuju da postoji statisticki znacajna razlika izmedu grupa kod oba testa. Kod sve tri
grupa iz naseg istraZzivanja grupa sa tradicionalnim treningom snage, grupa sa padom brzine 15%,
grupa sa padom brzine 30%. Veoma slicne rezultate moZemo na¢i u nau¢nom radu Dorela i
saradnika (Dorell et.al, 2020.) i Rossi i sar. (Rossi et.al, 2024.) U kom cilju je bio da se utvrdi
razlika izmedu treninga baziranog na tradicionalnom treningu snage i treningu baziranog na brzini
pokreta. Nakon intervencije bili su prisutni znacajni pozitivni efekti u snazi u svim veZzbama.
Poboljsanje u CMJ imala je grupa baziranog na brzini pokreta, $to je slican rezultat dobijen u ovom
istrazivanju kod grupe sa padom brzine od 30%. Rezultati ukazuju na to da ne postoji statisticki

znacajna razlika u efektima treninga izmedu grupa na brzinu tré¢anja 5,10,20 metara.

Kada se analiziraju varijable koje se odnose na brzinu tr€anja, jedina varijabla u kojoj su
ustanovljene razlike je sprint na 20m. Moze se ustanoviti da je grupa E2 najviSe napredovala.
Pretpostavka je da je ova grupa napredovala zbog manjeg neuromi$iénog zamora, koja je uslov za

razvoj brzine.

Kada se analiziraju varijable koje se odnose na izvodenje cucnja pri 30%, 60% 1 90% od
vrednosti 1RM, mozZe se uociti da su staticki znacajne promene uocene kod grupe E3 pri izvodenju

cuc¢nja 60% od 1RM-a. Rezultate iz testiranja (Galliano i sar. 2022).

U testu procene snage 1RM cu¢nja moZe se uociti da je najviSe napredovala grupa E3, pri
¢emu su uocene statisticki znacajne razlike kod svih grupa. U istraZivanju Rossi i sar. (2024), uoc¢en

je sli¢an rezultat gde je najviSe napredovala grupa sa trening pada brzine.
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Test procene snage 1RM benc¢ pres-a, moze se uociti da je najveci napredak imala grupa sa
padom brzine od 15%. Sli¢ne rezultate dobili su Rossi i sar. (2024) kao i Dorrell i sar. (2020) uoc¢en
je slican rezultat gde je bilo statisti¢ki znacajne razlike kod grupa sa padom brzine. Pretpostavka da
je u ovom istrazivanju najviSe napredovala ova grupa zbog manjeg broja ponavljanja i manjeg
neuromisi¢nog zamora. Trening sa padom brzine karakteriSe veca brzina izvodenja pokreta manji

obim, kao 1 manji stres nacinjen treningom (Liao i sar., 2021).

Skok iz polucucnja (SJ) u ovoj varijabli najviSe ja napredovala grupa E3, staticku znacajnu
razliku napravila je grupa i E1, dok napredak nije uocen kod grupe E2 u ovom istrazivanju. Sli¢ne
rezultate dobili su Rossi i sar. (2024) gde su napredovale grupe sa padom brzine i treningu
zasnovanom na percentilima u ovoj varijabli. U ovom istrazivanju grupa E2 nije napravila
statisticku znacajnu razliku kod ove varijable. Rezultati kod E2 grupe su i negativni, opao je
performans. Pretopostavka je da je zbog veceg broja ponavljanja i veéeg misSi¢nog rada u ovoj
misi¢noj regiji napredovale ove grupe, obe grupe koje su napredovale imale su veci obim rada u
odnosu na grupu E2. Skok bez zamaha ruku (CMJ) najbolji rezultat imala je grupa E3, napredovala

je grupa E1, dok statisti¢ki znacajnu razliku nije imala grupa E2.
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7.0 ZAKLJUCAK

Nakon analize podataka koji su dobijeni nakon eksperimentalnog tretmana koji je primenjen u
ovom istrazivanju, a na osnovu postavljenih hipoteza i ciljeva istrazivanja, mozemo da izvedemo

zakljucke.

Posle petnaest sprovedenih testova, potvrdena je razlika izmedu grupa koje su sprovodile
tradicionalni trening snage grupa E1, trening sa padom brzine 15% grupa E2, trening sa padom
brzine 30% grupa E3. Kada sve sumiramo grupa E3 je imala najbolji napredak u parametrima snage
I eksplozivne snage. Grupa E2 je napredovala u vecini parametara, nije doslo do statisti¢ki znacajne
razlike u varijablama brzine i agilnosti, ali je ova grupa najviSe napredovala. Grupa E1 ja imala
najmanji napredak ali u pojedinim varijablama postojala je statisti¢ki znacajna razlika, pretpostavka
i glavni uzrok zbog Cega je doslo do ovih rezultata jer grupa E1 nije radila sa encoderom koji je
merio brzinu S$ipke ispitanika, pa je glavna metoda i procena zamora kod ispitanika bila
posmatranjem i subjektivnim osecajem ispitanika. Ispitanici su imali ranije trenazne iskustvo sa
treningom snage, medutim vecina igraca nije imala ovoliki obim rada i ucestalost kao za vreme
sprovodenja programa vezbanja ovog istrazivanja. Ova grupa ispitanika je u senzibilnom periodu i
pretpostavka je da su zato imali najbolje rezultate i prirast snage nakon samo 4 nedelje rada,
konkretno grupa koja je imala veci broj ponavljanja. Istrazivanje se sprovodilo u toku sezone, tako
da je obracena paznja na odnos odmora i rada od fudbalskih utakmica i treninga, igraci su uvek
imali minimalno 48h sati oporavka izmedu 2 treninga u teretani. Pretpostavka je da je dobro

izdozirano i da igraci nisu ulazili u zamor pored klupskih obaveza i utakmica.

Dobijeni rezultati ¢e sluziti za komparaciju za buduca istrazivanja. Rezultati koji su dobijeni
u praksi mogu biti korisni trenerima, kondicionim trenerima u planiranju trenaznog procesa i
oc¢ekivanja odredenih fizioloskih efekata. Ovo istrazivanje moze dati jasne podatke i rezultate za
razli¢ite sportske performanse pocevsi od eksplozivne snage, apsolutne snage i1 parametre jafine
(power). VBT trening, baziran na brzini Sipke je i dalje relativno novi tip treninga snage i nije
sprovedeno previse istrazivanja na ovu temu, zbog cele kompleksnosti samog treninga cilj nam je
bio da utvrdimo kako razli¢ite metode ove vrste treninga uti¢u na razlicite sportske performanse. Na
osnovu vise nau¢nih radova koji su identi¢ni na osnovu pola 1 uzrasta, dolazimo do vece baze
podataka i olaksici u radu prilikom upotrebe VBT metode treninga. Nama se ova metoda pokazala
kao korisna u sezoni gde igra¢i mogu da povecaju sportske performanse, ali preporuka je da se

odradi obaranje optere¢enja nakon 4 nedelje sprovodenja programa.
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