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1. Uvod

Fudbal pripada grupi kolektivnih sportova, kojeg tipi¢no karakteriSu kratki intermitentni
periodi aktivnosti visokog inteziteta, isprekidanim dugackim pauzama umerenog do niskog
inteziteta. U proseku, profesionlani fudbaler elitnog ranga takmicenja, tokom utakmice u proseku
pretr¢i izmedu 9 1 14km, u zavisnosti od pozicije koju igra, a od toga je izmedu 1 i 3km u
distancama visokog inteziteta (Bradley i saradnici 2009, Bangsbo 1992, Mohr i saradnici 2003).
Bradley i saradnici (2009) su da se u proseku, periodi sprinta se javljaju na svakih 90-120
sekundi, svaki od njih traje 2-4 sekunde, dok je najée$¢e predjena distanca manja od 30m u
pojedina¢nim aktivnostima.

Takode, profesionalni fudbaleri elitnog ranga takmicenja izvedu 150-250 Kkratkih
eksplozvinih kretnji tokom fudbalske utakmice | naprave 1200-1400 promene pravca kretanja,
menjajuci aktivnost na svakih 6 sekundi. Najve¢i broj ovih kretnji su maksimalnog napora na
kratkim distancama. Dodatno, prosecna srcana frekvenca je na oko 85% od maksimalne sr¢ane
frenkvence, dok je prosecna koncentracija laktata u krvi izmedu 2-10 mmol.L (Bangsbo i
saradnici 2006, Morgans i saradnici 2014).Trenutna nau¢na saznanja iz analize takmicarskih
zahteva fudbala, ukazuju na to da je neophodan visok nivo pripremljenosti dominantih
motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti kako bi fudbaleri bili u stanju da trpe fizioloSko-mehanicka
optere¢enja tokom takmicarskih aktivnosti. Suchomel i saradnici (2016), na osnovu velikog broja
studija, utvrdili su da je ve¢i nivo snage kod sportista povezan sa; brzim prirastom sile u jedinici
vremena, vi§im nivoom bazi¢nim motori¢ko-funkcionalnim sposobnostima (eksplozivnoj snazi u
vertikalnim kretnjama (skokovi), i horizontalnim kretnjama (maksimalne brzine tréanja) |,
promenom pravca kretanja), kao i sport specifi¢nim postignu¢em.

Takode, trenutna literatura sugeriSe da veéi nivo miSi¢ne snage predstavlja osnovu
mnogih fizi¢kih atributa i performansi, tj. da direktnim razvojem snage , indirektno razvijamo i
druge sposobnosti, naglasavaju¢i da snaga pozitivno uti¢e na poboljSanje sveukupnog ucinka

sporiste.



2. Teorijski okvir rada

Trenazni proces u fudbalu je veoma kompleksan i multifaktorijalan. Sportsko postignuce
zavisi od niza motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti, vestina, psiholoSke spremnosti, taktikcke I
tehnicke pripremljenosti. U savremenom trenaznom procesu razvijanje svih dominantih I
relevantnih sposobnosti za dostizanje maksimalnih rezultata nije mogucée, veé se proces
periodizacije organizuje u tkzv. Blokovima. Znacaj snage kao bazicne i fundamentlane
motori¢ke sposobnosti, sa ciljem povecanja sportskog postignu¢a (Silva i saradnici 2015) i
smanjenje rizika od nastanka povreda (Lauersen i saradnici 2013,2018) je ¢vrsto naucno
utemeljen i prepoznat od strane prakticara iz oblasti kondicionog treninga.

Faude i saradinci (2012) su utvrdili da je pravolinijski sprint najles¢a lokomotorna kretnja
iz koje fudbaleri postizu golove, tj. najveéi broj pogodaka se postigne u aktivnostima tipa Sprinta,
naglasavajuéi da je razvijanje eksplozivnio-brzinskih parametara od izuzetnog znacaja za razvoj
ove sposobnosti, koja je kljuéna u poveéanju sportskog postignuc¢a. Kokli i saradnici (2015),
utvrdili su umerenu do visoku korelaciju izmedu testova eksplozivne snage vertikalne projekcije
sile (CMJ,SJ) i testova horizontalne projekcije sile (brzine tréanja na 10 T 30m, agilnosti), na
uzorku elitnih mladih fudbalera. Trenutna nau¢na saznanja ukazuju na to da je snaga vaZan
fizicki atribut, koji ima znacajnu pozitivnu povezanost sa brzinsko-eksplozivnim sposobnostima
koji su vazni za sportsko postignuce, i da je takode utvrdena i medusobna povezanost izmedu

dominantnih I relevantnih sposobnosti eksplozivne snage, brzine tréanja i agilnosti.

3. Prethodna istrazivanja

Giganti sportskih nauka (Wisloff i saradnici 2003.) su medu prvima utvrdivali povezanost
maksimalnog nivoa snage sa brzinom tr¢anja i vertikalnim skokom, pronasavsi snaznu korelaciju
izmedu maksimalnog nivoa snage donjih ekstremiteta i brzinsko eksplozivnih sposobnosti kod
profesionalnih fudbalera elitnog ranga takmicenja.

Ranije, Cometti i saradnici (2000) su utvrdili da fudbaleri koji se takmice u viS§em rangu
takmicenja imaju veci nivo snage i eksplozivne snage, tj. da je to razlika izmedu uspesnih 1

manje uspesnih sportista.



Comfort i saradnici (2015) su utvrdili visoku korelaciju izmedu apsolutne i relativne
snage donjih ekstemiteta sa brzinom tr¢anja na 5m, eksplozivnom snagom vertikalnih skokova,
odnosno brzine tr¢anja na 20m. Autori su zakljucili da je razvoj maksimalne snage nogu od
velikog znacaja za unapredenje maksimalne brzine tréanja, eksplozivne snage kod mladih elitnih
fudbalera, naglaSavajuc¢i da sportisti sa ve¢im nivoom snage imaju bolje rezultate na testovima
brzinsko-eksplozivnih sposobnosti.

Gissis i saradnici (2015) su utvrdivali razlike izmedu snage, eksplozivne snage i
maksimalne brzine tr¢anja, kod razli¢itog nivoa treniranosti elitnih mladih fudbalera, dosavsi do
zakljucka da nivo snage, eksplozivne snage i brzine tréanja predstavlja determinantu uspesnosti
takmicenja u mladim kategorijama, tj. da sportisti sa superiornijim nivoom snaznih i brzinsko
eksplozvinih sposobnosti imaju bolje rezultate i da se takmice u kvalitetnijoj kategoriji.

Kabacinski i saradnici (2022) na uzorku profesionalnih fudbalera iz Poljske, utvrdili su
malu do umerenu korelaciju izmedu snage prednje i zadnje loze buta sa brzinom tracnja,

vertkilanim skokovima i agilnosti.

4.Problem, predmet i cilj rada

4.1  Problem rada
Problem rada predstavlja povezanost motori¢kih sposobnosti profesionalnih fudbalera

elitnog ranga takmicenja.

4.2. Predmet rada
Nivo snage prednje i zadnje loZe buta, eksplozivne snage vertikalnog skola (CMJ) i
njenih naprednih parametara (peak force, peak power, deceleration) kod profesionalnih fudbalera

elitnog ranga takmicenja.

4.3. Cilj rada
Cilj rada ogleda¢e se u problem rada, odnosno da li sportisti sa ve¢im nivoom snage

prednje i zadnje loze buta imaju veci nivo eksplozivne snage .



5. Istrazivacka hipoteza

U odnosu na problem, predmet i cilj rada definisana je hipoteza:
X0 — ne postoje statisticki znacajna povezanost izmedu nivoa snage prednje i zadnje loze buta i

eksplozivne snage donjih ekstremiteta i njenih naprednih parametara

6. Metod rada

Baterija testova za procenu fizi¢kih sposobnosti sprovedena je tokom zimske pauze a u
takmicarskoj 2023/2024 Super lige Srbije u fudbalu. Testiranje je izvrSeno u labaratoriji
Trenazne ekspertize. Sveukupna procedura testiranja, odnosno prikupljanja podataka izvrSena je
pod supervizijom redovnog profesora i dva studenta doktorskih studija Fakulteta sporta i fizickog
vaspitanja Univerziteta u Novom Sadu, clanova labaratorije TrenaZna ekspertiza, sa
viSegodi$njim iskustvom u testiranju, dijagnostici, pracenju optereéenja kod profesionalnih
sportista u kolektivnim sportovima, sa ciljem da se unapredi kvalitet istrazivanja. Koriste¢i
savremenu opremu za testiranje (Training System (Kineo) (V7, GLOBUS, lItaly) izokinetcki
uredaj za procenu maksimalne snage nogu, platforme sile za procenu eksplozivne snage donjih

ekstremiteta (K-Deltas, Kinvent Inc, Montpellier, France).

6.1. Uzorak ispitanika

Trideset jedan profesionalni fudbaler, ¢lanovi prvog tima fudbalskog kluba FK
Vojvodina Novi Sad, ucestvovalo je u istrazivanju. Osnovni antropometrijski podaci prikazani su
u tabeli br.1. Kriterijumi za ucestvovanje u istrazivanju bili su (I) bez povrede u proteklih 4
meseca, (I1) bez prehlade u poslednjih 7 dana od datuma testiranja. Svi sportisti su dali

dobrovoljnu saglanost da ucestvuju u istraZivanju, kao i saglanost da se rezultati testiranja mogu



koristiti u nau¢ne svrhe, dodatno ucesnici su obaveSteni o rizicima i benefitima testiranja

tj.istrazivanja.

Prosecna vrednost SD +-
Uzrast 25.1 god 5.19
Telesna masa 79.1 kg 7.22
Telesna visina 184.4 cm 5.70
Procenat masnog tkiva 10.2 % 1.67

Tabela 1. Prosecne vrednosti osnovnih antropoloskih karakteristika

6.2. Uzorak testova i mera

6.2.1. Test za procenu maksimalne snage prednje i zadnje loZe;

Izokinetcki dinamometar — Procena snage prednje i zadnje loZze buta izvrSena je testom
snage na izoinetiCkom uredaju (Training System (Kineo) (V7, GLOBUS, Italy).Ureda; je
kalibrisan prema preporukama proizvodaca. Za procenu snage misic¢a prednje loze buta ispitanik
zapocinje test u sede¢em polozaju, sa fleksijom kuka i kolena od 90 stepeni (sl.1), drzeéi se sa
strane za rucke koje su sastavni deo uredaja. Na komandu testera, sporista zapocinje test,
opruzajuci koleno sve dok ne dostigne punu ekstenziju kolena (sl.2), nakon koje sporo vraca
koleno u pocetni poloZaj. Za procenu snage misi¢a zadnje loze buta , ispitanik zapocinje test u
stojeCem polozaju, drzeci se za rucke koje su sastavni deo uredaja, omogucavajuci stabilan
polozaj ispitaniku, zglob kuka i1 kolena su u neutralnom polozaju (sl.3). Na komandu testera,
sportista zapocCinje test, snazno koncentricnom kontrakcijom savijajuci potkolenicu sve do 90
stepeni fleksije kolena (sl.4), nakon cega sledi sporo vracanje u pocetan polozaj. Dobijene
vrednosti izrazene su u kilogramima (kg), nakon cega je primenjena formula za dobijanje
maksimalnog obrtnog momenta sile je; duZina poluge X maksimalna vrednost sile X 9,81 m/s, a
krajnje vrednosti su izrazene u Nm (Njutnmetar). Ispitanici su za prednju i zadnju loZu buta

testirani na dve razli¢ite ugaone brzine (60/180), sa pasivnim pauzama od 60 sekundi izmedu



desne 1 leve noge, odnosno 120 sekundi izmedu dve razli¢ite ugaone brzine. Svi ispitanici su
prvu uradili test prednje loze (ekstenzije kolena), nakon koje je usledio test zadnje loze buta

(fleksije kolena).

Slika 1 Slika 2 Slika 3 Slika 4

6.2.2. Test za procenu eksplozivne snage donjih ekstremiteta;

Countermovement Jump — CMJ Ispitanici zapocinju test u stoje¢em polozaju drze¢i ruke
na kukovima sve vreme tokom trajanja testa. Nakon komande od strane testera, ispitanici
zapocinju test, odlazeéi u polucucanj eskcentricnom kontrakcijom, nakon cega ispitanik
vertikalno ubrzava, tj skace uvis, brzom koncentri¢nom kontrakcijom. Ispitanici su imali po 3
pokusSaja, sa pauzama od 45 sekundi izmedu svakog ponavljanja. Najbolje detektovani skok
izrazen u cm, kao i1 napredni parametri skoka (peak force (KG), peak power (W) , deceleration

(KG) ) koris¢eni su za dalju analizu podataka.

6.3. Protokol testiranja

Procedura testiranja sprovedena je u labaratoriji Trenazne ekspertize u Novom Sadu u
ranim jutarnjim Casovima. Prvi deo testiranja sproveden je u teretani i taj deo su sacinjavali
sledeci testovi : CMJ, Izokinetcki test test prednje i zadnje loze buta. Ispitanici su familirizovani
sa protokolom testiranja. Testiranju je prethodilo standardizovano zagrevanje koje je trajalo 10-
12 minuta i koje se sastojalo iz; vezbi aktivacije miSi¢nih grupa koji Ce biti testirani, vezbi
dinamickog istezanja i vezbi veStine doskoka. Tokom svih testova, sportisti su snazno

ohrabrivani od strane testera.



7. StatistiCke analize

Korelacije izmedu navedenih varijabli izracunate su koris¢enjem Pearson-ovim
koeficijentom korelacija u IBM SPSS Statistics softveru (verzija 29.0.1.0). Prethodno su
provereni preduslovi za primenu Pearsonove korelacije, uklju¢uju¢i normalnost raspodele
podataka i linearnost odnosa izmedu varijabli. Korelacioni koeficijent r interpretiran je u skladu
sa Cohen-ovim smernicama (1988) gde r=0.10-0.29 predstavlja slabu korelaciju, r=0.30-0.49

srednju, a r=0.50-1.0 visoku. Nivo znac¢ajnosti postavljen je na p=0.05.

8. Rezultati

Rezultati su predstavljeni kao srednja vrednost + standardna devijacija (Tabela 2.), dok su

korelacije izrazene Pearsonovim koeficijentom (r) i nivoom znacajnosti (Tabela 3). Pearsonova
korelaciona analiza je kori§¢ena za ispitivanje korelacija izmedu mera snage prednje/kvadriceps
(Quadriceps right/left, 60/180)) i zadnje loze (Hamstring right/left, 60/180) sa rezultatima testa
eksplozivne snage CMJ jump height (visina skoka) i njegovih naprednih parametara (CMJ jump
height, CMJ peak force, CMJ peak power, CMJ deceleration). Rezultati su pokazali statisticki
znacajne korelacije izmedu Quadriceps strength left leg 60,180, Quadriceps strength right leg
60,180, Hamstring strength left leg 60, Hamstring strength right leg 60, i CMJ jump height, dok
za Hamstring strength left leg 180 1 Hamstring right leg 180, nije utvrdena statisticki znacajna
povezanost sa visinom skoka (CMJ jump height).

Snaga kvadricepsa leve noge merene na 60 stepeni pokazala je umerenu do jaku
pozitivnu korelaciju sa CMJ jump height (r=0.514, p=<0.05), CMJ peak force (r=0.713,
p=<0.001), CMJ peak power (r=0.834, p=0.001), i CMJ deceleration (r=0.600, p=0.001). Snaga
kvadricepsa merena na 180 stepeni takode je utvrdena umerena do jaka korelacija sa visinom
skoka (r=0.522, p=<0.05), CMJ peak force (r=0.613, p=<0.001), CMJ peak power (r=0.726,
p=<0.001) i CMJ deceleration (r=0.507, p=0.05). Snaga kvadricepsa desne noge merene na 60
stepeni pokazalo je sli¢ne rezultate i pozitivnu korelaciju sa visinom skoka (r=0.534, p=<0.05),
CMJ peak force (r=0.715, p=<0.001), CMJ peak power (r=0.792, p=0.001) i CMJ deceleration

(r=0.600, p=0.001), kao i snaga kvadricepsa merene na 180 stepeni desne noge, koja je isto



pokazalo umerenu do pozitivnu korelaciju sa visinom skoka (r=0.575, p=0.001), CMJ peak force
(r=0.588, p=0.001), CMJ peak power (r=0.717, p=0.001) i CMJ deceleration (r=0.490, p=0.05).

Snaga zadnje loze leve i1 desne noge pokazala je nesto manju povezanost sa CMJ

performansama. Postojala je umerena do jaka korelacija izmedu snage zadnje loze leve noge
merene pod 60 stepeni sa visinom skoka (r=0.372, p=<0.05), CMJ peak force (r=0.539, p=0.05),
CMJ peak power (r=0.546, p=<0.05), i CMJ deceleration (r=0.556, p=<0.001), kao i zadnje loze
desne noge merenje pod 60 stepeni sa visinom skoka (r=0.364, p=<0.05), CMJ peak force
(r=0.526, p=<0.05), CMJ peak power (r=0.540, p=0.05), i CMJ deceleration (r=0.587,

p=<0.001). Snaga zadnje loZe pod 180 stepeni nije pokazala znacajnu korelaciju sa visinom

skoka ni za levu ni za desnu nogu (p>0.05), dok je sa ostalim CMJ parametrima zadnja loza leve

noge pod 180 stepeni imala umerenu do jaku korelaciju sa CMJ peak force (r=0.412, p=<0.05),
CMJ peak power (r=0.397, p=<0.05), i CMJ deceleration (r=0.491, p=<0.05), a zadnja loza

desne noge pod 180 stepeni sli¢ne rezultate sa visinom skoka (r=, p=), CMJ peak force (r=0.485,
p=<0.05), CMJ peak power (r=0.438, p=<0.05), i CMJ deceleration (r=0.559, p=<0.001).

CMJ jump height CMJ peak force CMJ peak CMJ
(cm) (kg) power (W) deceleration
(kg)

Quadriceps strength r=0.514 , <0.05 r=0.713, <0.001 r=0.834, <0.001  r=0.600,
60 left leg <0.001
Quadriceps strength  r=0.534 , <0.05 r=0.715, <0.001 r=0.792, <0.001  r=0.600,
60 right leg <0.001
Quadriceps strength r=0.522 , <0.05 r=0.613, <0.001 r=0.726, <0.001  r=0.507, <0.05
180 left leg
Quadriceps strength  r=0.575, <0.001 r=0.588, <0.001 r=0.717,<0.001  r=0.490, <0.05
180 right leg
Hamstring strength r=0.372, <0.05 r=0.539, <0.05 r=0.546, <0.05 r=0.556,
60 left leg <0.001
Hamstring strength r=0.364, <0.05 r=0.526, <0.05 r=0.540, <0.05 r=0.587,
60 right leg <0.001
Hamstring strength r=0.230, >0.05 r=0.412, <0.05 r=0.397, <0.05 r=0.491, <0.05
180 left leg
Hamstring strength r=0.233, >0.05 r=0.485, <0.05 r=0.438, <0.05 r=0.559,
180 right leg <0.001

Tabela 3. Povezanost izmedu mi$i¢a prednje (Quadriceps strength, leg, right 60/180) i zadnje
loze buta (Hamstring strength left, right 60/180) i eksplozivne snage nogu (CMJ height) i njenih
naprednih parametara (CMJ peak force, CMJ peak power, CMJ deceleration).



Prose¢ne vrednosti SD +-

Quadriceps strength left leg 60 253.7 Nm 52.96
Quadriceps strength right leg 60 250.9 Nm 47.38
Quadriceps strength left leg 180 197.6 Nm 35.78
Quadriceps strength right leg 180 200.1 Nm 34.40
Hamstring strength left leg 60 146.1 Nm 26.68
Hamstring strength right leg 60 147.4 Nm 29.74
Hamstring strenght left leg 180 126.7 Nm 32.93
Hamstring strenght right leg 180 134.1 Nm 39.39
CMJ jump height (cm) 39.6 cm 4.60
CMJ peak force (kg) 204.1 kg 28.94
CMJ peak power (W) 4371.1W 622.4
CMJ deceleration (kg) 807.1 kg 302.2

Tabela 2. Prosecne vrednosti snage prednje 1 zadnje loze buta, eksplozivne snage 1 njenih

naprednih parametara

9. Diskusija

Ovo istrazivanje je imalo za cilj da utvrdi da li postoji povezanost izmedu maksimalne
snage prednje i zadnje loZze buta, merene na izokinetickom uredaju, sa eksplozivnhom snagom
nogu u testu CMJ 1 njenih naprednih parametara. Rezultati dobijeni iz ovog istrazivanja utvrdili
da su da postoji statisticki znacajna povezanost izmedu maksimalne snage prednje i zadnje loze
buta sa eksplozivnom snagom nogu, njenih naprednih parametara, pokazuju¢i umerenu do jaku
korelaciju izmedu navedenih varijabli, koji su prikazani u tabeli br.3. Na osnovu dobijenih
rezultata moZemo zakljuciti da je snaga fundamentalni fizicki atribut koji ima veliki udeo u
ispoljavanju eksplozivne snage i njenih razli¢itih varijabli.

Wisloff i saradnici (2003) ispitivali su povezanost izmedu maksimalne snage nogu,

merene preko 1RM izvodenjem veZzbe zadnji ¢u€anj i maksimalne brzine tré¢anja na 30m,10m i



vertikalnog skoka , kod profesionalnih fudbalera clitnog ranga takmicenja. Autori su utvrdili
statistiCki znacajnu povezanost i jaku korelaciju izmedu maksimalne snage nogu 1 brzine tr¢anja
na 10m (r=0.94, p<0.001), brzine tré¢anja na 30m (r=0.71, p<0.01), odnosno visinom vertikalnog
skoka (r=0.78, p<0.02). Takode, dodatnom analizom su utvrdili da visina skoka u testu
eksplozivne snage vertikalnog skoka ima statisticki znacajnu povezanost i jaku korelaciju sa
brzinom tra¢nja na 10 i 30m, (0.72, p<0.001), odnosno (r=0.60, p<0.01). Razlike u veli¢ini
korelacije izmedu ispitanika kod Wisloff i saradnika (2003) i ovoj studiji (r=0.54, p<0.05,
r=0.36, p<0.05) moguce je obrazloziti time da je test maksimalne snage izmerene preko zadnjeg
cucnja funkcionalniji test koji spada u grupu testova zatvorenog kinetickog lanca, tj.specifi¢niji
je 1 ima ve¢i transfer na motoricke sposobnosti u odnosu na test ekstenzije kolena merenog na
izokinetickom uredaju.

Comfort i saradnici (2015) ispitivali su povezanost izmedu maksimalne snage merene
preko 1RM u testu zadnjeg ¢ucnja, sa maksimalnom brzinom na 5 i 20m, eksplozivnhom snagom
vertikalnog skoka merene testovima CMJ (countermovement jump) i SJ (squat jump). Na osnovu
dobijeh podataka autori su utvrdili da postoji statisitC¢ki znacajna povezanosti umerena do jaka
korelacije izmedu snage, brzine tréanja i eksplozivne snage. Povezanost izmedu snage i brzine
tréanja (r=-0.519 to -0.672.), takode izmedu snage i eksplozivne snage (r=0.619 to 0.762).
Dotano autori su dosli da saznanja da je najveca utvrdena korelacija izmedu nivoa apsolutne
snage nogu i razlli¢itih podfaktora eksplozivne snage, brzine tré¢anja. Rezultati iz ove studije su
sliéni rezultatima 1z istraZivanja koji su uradili Comfort 1 saradnici (2015), blage razlike u visini
korelacije izmedu dve studije moze se racionalno obrazloziti time da su Comfort i saradnici
(2015) maksimalan nivo snage nogu utvrdivali testom zadnjeg cucnja, koji predstavlja
funkcionalniji test za procenu snage 1 ima veci transfer na sport specificne aktivnosti u odnosu na
test ekstenzije kolena na izokinetiCkom uredaju. Dodatno, Comfort i saradnici (2015) su
istrazivanje sproveli tokom takmicarske sezone, za razliku od ovog istrazivanja koje se izvsilo
tokom zimske pauze, tj.nakon perioda de-treninga. Razlika u visini korelacije izmedu dobijenih
podataka od Comfort i saradnici (2015) i Wisloff i saradnici (2003) treba potraziti u uzorku
ispitanika, s obzirom na razliCiti nivo uzrasta ispitanika, medutim treba snazno naglasiti da bez
obriza na nivo treniranosti i uzrasta, trening snage, kao fundamentalni fizicki atribut predstavlja
kamen temeljac u razvoju preostalin dominantnih i relevatnih sposobnosti, kao i da ima uticaj na

pozitivan sveukupan uticaj na sportistu (Suchomel i saradnici, 2016).



Kabacinski i saradnici (2022) utvrdivali su korelaciju izmedu izokineticke snage prednje i
zadnje loze miSic¢a buta, sa maksimalnom brzinom trcanja, agilnosti 1 eksplozivhom snagom
nogu na profesionalnih fudbalera elitnog ranga takmicenja. Autori su utvrdili da postoji
statisticki znacajna povezanost izmedu CMJ peak power i snage prednje i zadnje loze buta
merene na 180 (r=0.474, p<0.030), $to je manje u odnosu na rezultate iz ove studije (r=0.711 to
0.717, p<0.001) za ekstenzore kolena , odnosno sli¢no ( r=0.397 to r=0.438, p<0.05) za fleksore
kolena. Autori su objasnili da rezultati koje su dobili ovim istrazivanjem posledica sprovedenja
testiranja tokom pauze u takmicarkoj godini, sli¢no kao §to je navedeno u ovoj studiji.

Dosadasnja istrazivanja, nedvosmileno ukazuju na to da postoji visoka povezanost
izmedu snage 1 eksplozivne snage, maksimalne brzine tranja, agilnosti, kao i to da su ove
sposobnosti determinantna uspesnosti u sportu, tj povecavaju sportsko postignuée. Nekoliko
istrazivanja je imalo za cilj da utvrdi pojedina¢no uces¢e misi¢nih grupa u izvodenju razli¢itih
testova za procenu eksplozivne snage nogu, Kipp i Kim (2023), Krizaj i saradnici (2018).

Kipp i Kim (2023) su utvrdivali razliCite biomehaniCke parametre u testu CMJ
eksplozivne snage donjih ekstremiteta. IstraZivanje je obuhvatilo Sirok spektar biomehanickih
parametara, a jedan od njih se odnosio 1 na vertikalnu silu reakcije podloge, 1 u¢es¢e misica koji
najvise utiCu na ovaj parametar. Autori su dosli do zakljucka da pored miSi¢a soleusa, miSic¢i
prednje loze buta imaju znacajni udeo u parametru vertikalnoj sili reakcije podloge, koje je vazna
determinanta visine skoka.

Krizaj 1 saradnici (2018) su utvrdivali od ¢ega najviSe zavisi visina vertikalnog skoka
merena testom CMJ, na uzorku fudbalera, i dosli od zakljucka da je snaga prednje loZe, merena u
koncentri¢nom rezimu rada na izokinetickom dinamomteru predstavlja najvazniji parametar koji

objasnjava uspesnost u testu CMJ.

10. Zakljucak

Iz analize i interpretacije dobijenih parametara, sledi nekoliko zaklju¢aka. U skladu sa ciljevima i

zadacima istrazivanja, uz proveru prethodno napisane hipoteze izvodi se slede¢i zakljucak:



- Odbacuje se Hipoteza X0 koja glasi ne postoje statisticki znacajna povezanost izmedu
nivoa snage prednje i zadnje loze buta i eksplozivne snage donjih ekstremiteta i njenih

naprednih parametara
Na osnovu rezultata iz ovog istrazivanja, mozemo zakljuciti da maksimalna snaga miSic¢a prednje

zadnje loZze buta ima statisticki znaajnu i umereno do visoku korelaciju sa eksplozivnom

snagom nogu kod profesionalnih fudbalera elitnog ranga takmicenja.

11. Znacaj rada za teoriju i praksu

Nova istrazivanja koja potvrduju prethodna nau¢na saznanja, ucvrséuju temeljna i bazicna
znanja iz oblasti sportskih nauka, istovremeno nude¢i inovativne i primenljive informacije
prakti¢arima sa ciljem pracenja savremenog dijagnostickog koncepta. Koristeci napredne
parametre eksplozivne snage, izlazeci van tradicionalnog koncepta testiranja, dobijanje novijih
informacija omogucava kvalitetnije programiranje, planiranje ali i pra¢enje nivoa treniranosti
sportista.

Znacaj rada za praksu ogleda se u tome da sa razvojem snage, podizemo nivo eksplozivne
snage, maksimalne brzine tréanja, agilnosti, istovremeno naglasavajuci saznanja da snazniji
sporisti imaju superiornije rezultate u testovima dominantnih motori¢ko-funkcionalnih
sposobnosti. Trening snage nudi Sirok spektar benefita koji omogucava razvijanje dve vazne
komponente u sportskim naukama, sa jedne strane trening snage zna¢ajno smanjuje incidencu
nastanka od povreda, a istovremeno uti¢e na poboljSanje sportskog postignuc¢a. Uzimajuéi u
obzir dosadasnja istrazivanja, kao i prakti¢na iskustva ocigledno je da trening snage treba
sprovoditi od najranijeg uzrasta, imajuci u vidu “win-win” mehanizam, tj dobrobiti treninga
snage za celokupan ucinak fudbalera.

Prakticari iz oblasti kondicionog treninga trebalo bi snazno da ohrabre primenu treninga
snage kod fudbalera razli¢itog uzrasta i nivoa treniranosti, istovremeno usvajaju¢i nova znanja i

informacije iz tehnologije trenaznog procesa sa ciljem optimizacije sportskog postignuca.
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