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Uporabnost in ucinkovitost malih prirejenih

Izvleéek

Male prirejene igre v nogometu (znane tudi
pod izrazom »igralne oblike«) veljajo za pri-
ljubljeno metodo treniranja. Priblizek k no-
gometni tekmi, ki ga takSen nacin treniranja
predstavlja, je priviacen tako za igralce kot
trenerje. Slednji pogosto is¢ejo najkrajso pot
do uspesnostivigri, male prirejene igre pa jim
to omogocajo tako v pripravljalnem obdobju,
ko lahko zeleno intenzivnost lovijo skozi igro,
ali med tekmovalno sezono, z zeljo po osve-
Zevanju telesne priprave in iskanju takti¢nih
principov v igri. Pogosto gre za zmanjsan pro-
stor in manjse Stevilo igralcev ter preostale
omejitve ali pravila. Najpomembnejsa naloga
trenerja je, da se s pravilno organizacijo igre
kar se da pribliza vsem zastavljenim ciljem.
Prav tako mora prepoznati, kdaj takSen na-
¢in treninga ni primeren. V prispevku bodo
predstavljeni vplivi na kondicijsko, tehni¢no
in takticno pripravo nogometasev, kaksni so
ucinki posameznih omejitev in kaj male prire-
jene igre prinasajo v primerjavi s tekmami ali
ostalimi nacini treninga.

Kljucne besede: nogomet, male prirejene igre,
igralne oblike, kondicijska priprava, tehni¢no -
takti¢na priprava.

iger v nogometu

Applicability and effectiveness of small-sided games in football

Abstract

Small-sided games in football (known as ‘game forms') have become a popular training method. The fact that this training method resembles
a football match is attractive for players and coaches alike. The latter often search for the shortest path to high performance in the game, and
small-sided games enable them to achieve this during the preparation period, when the desired intensity can be achieved through play, or dur-
ing the competitive season when the intention is to restore physical fitness and determine tactical principles in the game. In small-sided games
the space is limited and the number of players lower, along with other limitations and rules. The most important task of the coach is to come
closer to the set objectives as much as possible with proper game organisation. They must also recognise when this type of training is not suit-
able. The contribution presents the influences on the conditioning, technical and tactical preparations of football players. Moreover, it identifies
the effects of individual limitations and the advantages of small-sided games compared to matches or other training methods.
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H Uvod

Male prirejene igre (v nadaljevanju MPI), v
tuji literaturi poznane kot Small Sided Ga-
mes (SSG), so modificirane igre na zmanjsa-
nem prostoru, pogosto s prirejenimi pravili
in manjsim $tevilom igralcev. Predstavljajo
zelo pogosto sredstvo vadbe oziroma
treniranja v Stevilnih mosStvenih Sportnih
igrah, Se posebej v mlajsih starostnih kate-
gorijah.

MPI imajo pomembno vlogo tudi v teori-
ji, praksi in metodiki treniranja nogometa.
Pod imenom »igralne oblike« (nemsko
»Spielformenc) jih je v slovenski nogometni
prostor vpeljal dr. Zdenko Verdenik konec
sedemdesetih let prejsnjega stoletja, po
tem ko se je z njimi seznanil na svojem tre-
nerskem Solanju v Kélnu. Tam se je prvi¢
spoznal z na¢inom nogometnega treninga,
ki je temeljil na prirejenih igrah, v katerih so
z omejitvami in nalogami dosegali Zelene
cilje v vadbi. Do takrat v slovenskem okolju
in na podro¢ju celotne bivse Jugoslavije
tak$nega nacina treninga niso poznali. V
Sloveniji so uporabljali zgolj pomozne igre,
bolj znane kot »pepcek« (igra 4/2, 5/2, 4/1
ipd. v prostoru) (Z. Verdenik, osebna komu-
nikacija, marec 2019).

Tul, Verdenik, Marsi¢ in Mulej (2016) pisejo,
da so se zacetki MPI v Evropi zaceli kazati
konec Sestdesetih in zacetek sedemdesetih
v Nemciji, kjer se je takden nacin treniranja
vzpostavil po zaslugi Horst Weina. Se bolj
jasne zacetke MPI pa selijo v ltalijo, Christi-
an Bourrel in Maurizio Seno pa naj bi s svo-
jim delom Allenare i dilettanti (@angl.. Amate-
ur footballers training) definirala teoreti¢ne
in metodoloske osnove. Taksen nacin tre-
ninga pa naj bi poimenovali »tematske
igre« (@ngl.: Thematic games). Sarmento idr.
(2018) navajajo, da je uporabnost MPI v no-
gometu skozi znanstvene oci z nadaljnjimi
smernicami raziskovanja v Lizboni leta 1985
predstavil Carlos Queiroz, ki je kasneje po-
stal svetovno znan nogometni trener.

MPI ponujajo moznost nenehnega mani-
puliranja z organizacijo igre in njenimi pra-
vili. Pred uporabo pa je smiselno poznatiin
upostevati zmoznosti vadecih, cilje v tre-
ningu in obdobje, v katerem se nahajamo
(Clemente, Couceiro, Martins in Mendes,
2012; Bujalance-Moreno, Latorre-Roman in
Garcia-Pinillos, 2018). Clemente idr. pisejo,
da je za prilagoditve, s katerimi se bo izbolj-
sal u¢inek v vaji ali u¢inek na posameznega
igralca, potrebno najprej poznati glavni cilj
treninga in kontekst, skozi katerega bomo
te cilje postavljali. Razumevanje ucinkov
spreminjanja zunanjih faktorjev tako za in-

tenzivnosti vadbe kot tehni¢no storilnost
bo izboljsala vklju¢evanje MPI v proces no-
gometnega treninga (Bujalance-Moreno
idr, 2018).

Poznamo najrazli¢nejSe nacine organizira-
nja MPIlin podajanja omejitev znotraj njih.
Najpogosteje se formirajo glede na Stevilo
igralcev, velikost igris¢a, ¢asovne omejitve
(dolgotrajni nacin izvajanja ali vec krajsih
serij z razlicno odmerjenimi odmori) in
glede na razli¢ne naloge med igro (Stevilo
dotikov, uporaba prostih igralcev, upora-
ba razli¢nih ciljev in golov v igri, dolo¢ena
taktika v igri) (Hill-Haas, Coutts, Rowsell in
Dawson, 2009; Michailidis, 2013; Sarmento
idr,, 2018). Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri in
Coutts (2011) kot mocan vpliv na intenziv-
nost MPl omenjajo tudi koli¢ino trenerjeve-
ga vzpodbujanja in vklju¢evanja .

Vecino navedenih raziskav je bilo izvedenih
na profesionalnih nogometasih ali elitnih
mladih nogometasih. Amaterji so v primer-
javi s profesionalnimi nogometasi med MPI
delali vec tehni¢nih napak, trening z MPI pa
je za njih predstavljal tudi znatno vedji na-
por (Dellal, Hill-Haas, Lago—Penas in Cha-
mari, 2011). Bennet idr. (2017) zaradi znatnih
razlik v uspesnosti izvajanja tehni¢nih ele-
mentov v prid elitnih v primerjavi z manj
elitnimi mladimi nogometasi navajajo MPI
tudi kot primerno sredstvo za identifikacijo
talentiranih nogometasev.

Pregled raziskav, ki smo jih zajeli v ¢lanku,
vkljuCuje samo raziskave z nogometasi mo-
skega spola. Zanimiv pa bi lahko bil za vse
nogometne trenerje, saj so MPI priljubljena
metoda na treningih kot tudi v ogreva-
njih pred tekmo. Predstavljeni bodo vplivi
taksne vadbe na kondicijsko in tehni¢no-
-takti¢no pripravo, kaj dolo¢ene omejitve
v MPI pomenijo za vadece in kaksne ucin-
ke z njimi sprozimo. S taksnim pregledom
moznosti se lahko trenerji lazje prilagodijo
zahtevam na treningu ali celo posamezni-
kom v ekipi.

M Vpliv malih prirejenih
iger na kondicijsko
pripravo

Male prirejene igre kot
intervencije v treningu

Owen, Wong, Paul in Dallal (2012) so izvedli
raziskavo s stiritedensko intervencijo MPI v
odmoru med sezono profesionalnih nogo-
metasev (igra 3/3 z vratarji, 7 treningov v
stirih tednih, vsaka igra je trajala 3 minute
z vmesnim premorom dolgim 3 minute,
kjer se je povecevala stevilo odigranih iger

na trening od 5 do 11) in dokazali moznost
izboljsanja telesnih sposobnosti nogome-
taSev. Pokazalo se je izboljSanje sposob-
nosti ponavljanja Sprintov, v tuji literaturi
repeated sprint ability, (maksimalni ¢as vseh
Sprintov, najhitrejsi ¢as na 10 m in manjsi
upad hitrosti z naras¢anjem ponovitev) ter
ekonomicnosti teka (pri hitrosti teka 9, 11in
14 km/h zmanjsanje poraba kisika in nizja
frekvenca srca). Medtem ko je intervenci-
ja MPI, prav tako stiritedenska kot trening
vzdrZljivosti med sezono (dvakrat na teden
v intervalu 4 x 4min (3/3 z vratarji)), poka-
zala zgolj zmerni napredek v vzdrzljivosti
(dvig anaerobnega praga) predvsem pri
igralcih, ki so bili pred intervencijo slabse
pripravljeni. Upad eksplozivnosti nog, test
regeneracije ter analiza krvi so nakazali
znake utrujenosti taksnega reZzima med
sezono (Faude, Steffen, Kellmann in Meyer,
2014). MPI kot intervencija znotraj treninga
je lahko ucinkovita v izboljsanju sposobno-
sti Sprintanja, izvajanja vaje za spremembo
smeri z 7z0go in brez ter mo¢ nog (Chaoua-
chiidr, 2014). Intervencija MPI med tekmo-
valno sezono ucinka na hitrost nogometa-
Sev ni dosegla (Jastrzebski idr.,, 2014).
Velikost igrisc¢a

Z vetanjem dolZine igrisc¢a in z vedjo po-
vrs$ino igris¢a na enega igralca pove¢amo
dosezene maksimalne hitrosti v igri (Djaoui,
Chamari, Owen in Dellal, 2017). Skupaj pre-
tecene razdalje, razdalje pretecene v visoki
hitrosti, totalna maksimalna hitrost, pospe-
Sevanje in ustavljanje so narascali skupaj z
velikostjo igris¢a (Gaudino, Alberti in laia,
2014). Prav tako sta bili vecji energijska po-
raba in proizvedena moc na vecjih igris¢ih
v primerjavi z manjsimi (Gaudino idr,, 2014).
Subjektivno zaznavanje napora, frekven-
ca srca in vrednost laktata v MPI s kon¢no
cono sta vedja na velikem igris¢u v primer-
javi s srednjim in malim igris¢em (Halouani,
Chtourou, Dellal, Chaouachi in Chamari,
2017). Olthof, Frencken in Lemmink (2017)
so primerjali MPI 4/4 z vratarji v vseh mlaj-
sih kategorijah od U13 navzgor na dveh
razli¢no velikih igris¢ih, malo je zagotavlja-
lo 120 kvadratnih metrov na posameznega
igralca, veliko pa 320, kar je odstotkovno
enako velikemu nogometu 11/11. Napram
malemu igris¢u so bili vsi pokazatelji tele-
snih zahtev (preteCene razdalje, pretecene
razdalje v visoko intenzivnem teku in Stevi-
lo Sprintov) vedji na ve¢jem igriscu.

Cas igre in dolzina odmorov

Telesne sposobnosti nogometasev med
igro s trajanjem se zmanjsujejo. Moreira idr.



(2016) so v MPI 5/5, igralo se je 2 x 8 minut,
Z merjenjem na vsake 4 minute ugotovili,
da so se ves as od prve do zadnje Cetrtine
zmanjsevale vrednosti v pretecenih raz-
daljah, porabi energije, frekvenci $printov
in Stevilu pospesevanj ter ustavljanj. Chri-
stopher, Beato in Hulton (2016) z manipu-
lacijo igralnega ¢asa niso dosegli nobenih
razlik v frekvenci srca med MPI 6/6 na dva
obicajna gola. So pa v razlicnih ¢asovnih
okvirih (8 min, 2 x 4 min in 4 x 2 min) vse-
eno ugotovili, da so igralci subjektivno kot
najtezjo dojemali 8 minutno igro. KokIg,
Alemdaroglu, Cihan, in Wong (2017) nava-
jajo, da ima dolzina izvajanja MPI vpliv na
odstotek dosezene maksimalne frekvence
srca, vrednost laktata in zaznavanje napora
(rated perceived exertion — RPE). Povecanje
¢asovnega intervala visa izmerjene vredno-
sti. Prav tako vpliva na vrednosti pretecenih
razdalj. Pri izvajanju razli¢nih formatov MPI
(igra 2/2, 3/3, 4/4) v razli¢no dolgih interva-
lih (12 min, 2 x 6 min, 3 x4 min in 2 x 6 min)
so ugotovili, da so najvedji odzivi maksi-
malne frekvence srca, laktata in zaznavanja
napora pri 12 minutnem intervalu, se pravi
pri igri brez odmora.

V primerjavi z vajami s kratkim odmorom,
kjer se je napor vzdrzeval (obdobje dela in
pocitka 1: 2), in vajami z dalj$im odmorom
(1:5), kjer je bil cilj razvoj, so se kot ucinko-
vitejSe za doseganije visjih obremenitev po-
kazale slednje (Castagna, Francini, Povoas
in D'OttavMPl, 2017). Ade, Harley in Bradley
(2014) v primerjavi dveh metod MPI, ena je
zajemala 8 x 30 sekund igre 1/1 z vmesnim
odmorom 120 sekund (razmerje delo -
pocitek 1:4), druga pa 8 x 60 sekund igre
2/2 z vmesnim odmorom 60 sekund (1 :
1), ugotavljajo, da so igralci pretekli vecje
razdalje z uporabo vzdrZzevalne metode.
Potrjujejo pa tezo Castagna idr. (2017), da
z razvojno metodo, torej z daljSimi odmori,
dosezemo visje vrednosti, saj so igralci po
tej metodi pretekli ve¢jo razdaljo v hitrem
teku. So pa po vzdrzevalni metodi igralci
pretekli ve¢ v maksimalnem pospesevanju
ter hitrem ustavljanju.

Stevilo igralcev

Spreminjanje Stevil¢nega formata vpliva na
fizioloske in telesne odzive nogometasev.
Praviloma z zmanjsevanjem udelezencev v
igri povecamo intenzivnost igre. Clemen-
te, Wong, Martins in Mendes (2015), ki so
ugotovili visjo hitrost teka in pospesevanja
vigri 1/1 + 1 kot pa v 2/2 + 1, to povezu-
jejo z vecjo udelezenostjo posameznika
med igro, ki je manj stevil¢na. Da Silva idr.
(2011) so v primerjavi MPI v razli¢nih for-

matih ugotovili, da je odstotek maksimal-
ne frekvence srca vedji v igri 3/3 glede na
igro 4/4 in 5/5. In navajajo format 3/3 kot
primeren za trenerje, ki Zelijo v igri povecati
fiziolosko storilnost. Prav tako Gonzélez-Ro-
denas, Calabuig in Aranda (2015) ugotavlja-
jo, da je v igri posesti igra 4/4 intenzivnejsa
od igre 6/6. KoklU idr. (2017) pisejo, da so
za razvijanje nogometadeve maksimalne
porabe kisika primerna formata 3/3 in 4/4
in da so formati 2/2, 3/3 in 4/4 primerni
tako za razvijanje aerobnih kot anaerobnih
zmogljivosti.

Na ucinke v igri lahko vplivamo tudi s pravi-
lom, ki zagotavlja Stevil¢no prednost ekipi
z 70go. Sanchez — Sanchez idr. (2017) so v
raziskavi vklju¢evanj notranjih in zunanjih
dodatnih igralcev, ki ustvarjajo Stevil¢no
prednost v fazi napada (v nadaljevanju
¢lanka: prosti igralc) v MPI 4/4 brez in z
vratarji ugotovili upad v intenzivnosti igre
s prostimi igralci (odstotek maksimalne
frekvence srca in zaznavanje napora) gle-
de na igro brez njih. Manj izraziti vpliv na
upad intenzivnost pri nogometasih ima
vklju€evanje zgolj notranjih prostih igral-
cev. Lacome, Simpson, Cholley in Buchheit
(2018) niso nasli razlik v izmerjeni frekvenci
srca med nogometasi v vlogi prostih igral-
cev in obicajnimi igralci, amoak razlike v
gibalnih obremenitvah (manj pretecenih
metrov, manj uporabe hitrega teka in manj
pospesevanj in ustavljanj). Kljub temu se je
ohranjala dinamika in znacilnosti igre, so pa
opazili vedje razlike v igri na gole v primer-
javi z igro posesti. Na podlagi te raziskave
tudi navajajo kot smiselno vkljucevanje
igralcev po poskodbi, ko je na mestu po-
stopnost obremenjevanja, v MPI na mestih
prostega igralca.

Igra z goli razli¢nih velikosti
in igra v prostoru

Z igro na gole pove¢amo doseZene ma-
ksimalne hitrosti v igri (Djaoui, idr., 2017;
Clemente, Wong, Martins, Mendes, 2015 in
Gaudino idr, 2014), prav tako pospesevanja
med igro (Clemente idr, 2015 in Gaudino
idr,, 2014). Nasprotno od tega igra posesti
povzrodi vec¢jo porabo energije (Gaudino
idr,, 2014). Gonzalez-Rodenas idr. (2015) so
zaznali razlike v igri 4/4 in 6/6. Igra posesti
4/4 je dosegla visjo maksimalno frekvenco
srca pri nogometasih kot v igri na gole, ne
pa tudi visjo kot pri igri na male gole, med-
tem ko v igri 6/6 razlik niso opazili.

Halouani idr. (2017) ugotavljajo, da sta fre-
kvenca srca in vrednost laktata vecja v MPI
s kon¢no cono v primerjavi z igro z mali-
mi goli. Visje vrednosti v odzivu frekvence

srca in pretecenih razdaljah v MPI s kon¢no
cono glede na MPI z dvema malima golo-
ma ali na MPI, kjer je cilj zgolj posest Zoge,
so v svoji raziskavi ugotovili tudi Clemente
idr. (2015). Prav tako kot dejstvo, da je kon¢-
na cona bila veckrat izkoris¢ena kot udarec
na gol, kar je tudi logi¢na razlaga njihovih
ugotovitev.

Ostala pravila in omejitve

Cihan (2015) je ugotovil, da dodatno pra-
vilo v fazi branjenja med MPI (pokrivanje
moZ na moza ali pravilo pokrivanja dveh
moZ na enega igralca z Zzogo) znatno pove-
¢a skupno pretecene razdalje ter razdalje,
pretecene v srednjeintenzivnem teku in
visokointenzivnem teku. Fizioloske zahte-
ve (zaznavanje napora, vrednost laktata
in frekvenca srca ter odstotek maksimalne
frekvence srca) so bile znatno vecje pri pra-
vilu dva na enega glede na moz na moza.
In prav tako znatno visje pri pravilu moz na
moza glede na prosto igro 3/3.

Pri pravilu pokrivanja moz na moza v fazi
branjenja med MPI (3/3) je prav tako ugo-
tovljen dvig frekvence srca nogometasev
v primerjavi s prosto igro v fazi branjenja.
Igra na gole ni imela dodatnega vpliva na
intenzivnost ne glede na pravilo v fazi bra-
njenja. Je pa igra na dva gola vplivala na
subjektivno zaznavanje napora pri pravilu
pokrivanja moz na moza, kjer je bilo nogo-
metasem teZje (Ngo, idr, 2012). Giménez
(2018) je pravilo enega in dveh dotikov v
MPI 4/4 z malimi goli primerjal s pravilom
neomejenih dotikov. S pravilom enega do-
tika se je podaljsal ¢as hoje in ¢as visoko in-
tenzivnega pospesevanja. Pri pravilu dveh
dotikov pa so bili nogometasi ve¢ ¢asa v
nizkem in srednjem intenzivnem teku.

Primerjava malih prirejenih iger
z atletskimi tipi treninga

Tekalne vaje brez zoge imajo veliko vediji
akutni vpliv na notranje in zunanje obre-
menitve nogometasa kot pa nogometne
vaje z z0go. Protokol MPI (v tej raziskavi 1/1
na velikem prostoru) ni bil primerljiv s te-
kalnimi vajami, razen v visoko intenzivnih
ustavljanjih, kar je logi¢na posledica, ¢e pri-
merjamo ustavljanja v teku ali ustavljanja z
Zeljo po hitri spremembi smeri v igri (Ca-
stagna idr, 2017). Tudi Ade idr. (2014) pisejo,
da MPI 1/1 in 2/2 zaostajajo po fizioloskem
ucinku za tekalnimi vajami in da so produk-
tivnejse le pri Stevilu pospesevanja in usta-
vljanja med vajo. MPI so se enake tekalnim
vajam v serijah 4 x 30 sekund pokazale kot
produktivne pri razvijanju hitrostne vzdr-
Zljivosti. Kadar zelimo povzrociti visoke lak-
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tatne vrednosti, pa so se tekalne vaje bolj
priporocljive (Castagna idr, 2017).

Fransson idr. (2018) so v nasprotju s prej-
Snjimi navajanji prisli do ugotovitev, da
nogometasi dosezejo vec pospesevanj in
ustavljanj v treningu hitrostne vzdrzljivosti
z vajami, ki jih izvajajo brez Zoge kot pa z
MPI. Ob tem pa tudi, da znatno vec prete-
¢ejo v visoko intenzivnem teku in v $printu,
kar ostale raziskave potrjujejo. Prav tako je
bila vrednost laktata znatno vecja. Vecje
vrednosti so nogometasi v MPI dosegali le
pri skupno preteceni razdalji med trenin-
gom. Najpomembnejsi razlog, da so v tej
raziskavi v vajah brez Zoge dosegli vije vre-
dnosti v ustavljanjih in pospesevanjih kot v
MPI, je ta, da je Slo za protokol tekalnih vaj,
ki so imeli v trideset sekundnem teku eno
spremembo smeri pod kotom 90 stopinj in
dve spremembi smeri pod kotom 180 sto-
pinj, kar je pomenilo, da so po 10-20 me-
trov Sprinta nogometasi morali ustavljati in
ponovno pospesevati v novi zeleni smeri.
V vecini ostalih raziskav so bili uporabljeni
daljsi premocrtni teki. Kar nakazuje, da je
tak$en nacin tekalnih treningov hitrostne
vzdrzljivosti zaradi sprememb smeri in nje-
nih posledic blize nogometni igri.
Hill-Haas, Coutts, Rowsell in Dawson (2009)
so primerjali protokola mesanega atletske-
ga tipa treniranja (aerobni trening, $printi,
hitrostna vzdrZljivost, visoko intenzivni teki)
in MPI (razli¢ni formati, ve¢ 5/5 in 7/7). Med
7-tedensko intervencijo sta podobno vpli-
vala na izboljsanje rezultatov v prekinjajo-
¢em Yo-Yo testu 1, ne pa tudi na Sprinter-
ske sposobnosti in sposobnost ponavljanja
$printov, bip test in na maksimalno porabo
kisika (VO2 max). So pa se nogometasi ob
MPI pocutili boljse, hkrati pa se jim treningi
niso zdeli tako naporni kot atletski. Frans-
son idr,, 2018 so prav tako ugotovili pozi-
tiven vpliv MPI na prekinjajoci Yo-Yo test
2, vendar pa so bili nogometasi, ki so de-
lovali pod protokolom treninga hitrostne
vzdrzljivosti, znatno uspesnejsi. Prav tako
so oboji znatno napredovali v merjenju
indeksa utrujenost. Obcutnejsega napred-
ka v testu agilnosti in testu ponavljajocih
se Sprintov pa ni bilo zaznanih za nobeno
skupino.

Chaouachiidr. (2014). Navajajo, da je bil na-
predek (v Sprintih, v agilnosti brez Zoge, v
spremembah smeri vaj z zogo in brez ter
v skakalnih sposobnostih) vecji v skupini,
ki je trenirala po protokolu posebej pri-
pravljenih tekalnih vaj, kot v skupini, ki je
trenirala po protokolu MPI. Ta je bil prica-
kovano boljsi le pri testu agilnosti z Zzogo.
MPI kot intervencija med treningom je bila

ucinkovita v izbolj$anju Sprintanja, izvajanja
vaje za spremembo smeri z Zogo in brez
ter mo¢ nog. Jastrzebski idr. (2014) so nasli
primerljivost med tekalnimi vajami in MPI.
Intenzivnost dela med mladimi nogome-
tasi je bila ve¢ja med MPI (3/3) kot pa med
tekalnimi vajami, rezultirano v povecanju
maksimalne porabe kisika po 8-tedenskem
rezimu (2x na teden med sezono interval 7
x 3 min igre 3/3 z 90 sek aktivnim premo-
rom; prosta igra brez vratarjev na 18 x 30
m). Obe skupini (tekalna in MPI) sta pokaza-
li znatne razlike v povecanju porabe kisika,
frekvence srca in anaerobnem pragu.

Primerjava malih prirejenih iger
s tekmami

Nogometasi v MPI ne dosegajo hitrosti v
teku kot na tekmah. Blize kot je bil format
(velikost igrisca, Stevilo igralcev, uporaba
vratarjev in golov) nogometni tekmi, manj-
3a je bila razlika v maksimalni hitrosti Sprin-
ta nogometaseyv, v primerjavi Stirinajstih
razlicnih formatov MPI s tekmo. Igralci na
straneh so dosegali vecje maksimalne hi-
trosti kot igralci v sredini (Djaoui idr,, 2017).
Dellal idr. (2012) so primerjali intenzivnost
MPI s pravilom enega ali dveh dotikov ter
prosto igro in tekem. Med MPI v primerjavi
s tekmo je bila vrednost laktata znatno niz-
ja. Zaznavanje napora je bilo podobno po
tekmi in po MPI z enim in dvema dotikoma
(razen pri napadalcih), znatno manjsi napor
je bil zaznan na vseh igralnih mestih (z izje-
mo srednjih branilcev) po prosti igri v MPI
glede na tekmo. Nogometasi so pokrili ve-
¢je razdalje v Sprintu in visoko intenzivnem
teku med igro 4/4 kot pa med tekmo. Se
posebej ocitna razlika je bila pri igri zome-
jenimi dotiki (igra enega ali dveh dotikov).
Znotraj teh sta od skupno pretecene razda-
lje izstopala tek v polnem $printu in visoko
intenzivni tek, oba sta bila za ve¢ kot 10
odstotkov bolj izkoris¢ena kot med tekmo.
Glede na minuto igre je bilo obcutno vec
pretecenih metrov med MPI v primerjavi s
celotno tekmo. Lacome, Simpson, Cholley,
Lambert in Buchheit (2018) so ugotovili v
primerjavi MPI razli¢nih formatov s tekma-
mi na profesionalnih nogometasih ekipe
s prve francoske lige, da lahko z razli¢nimi
formati izzovemo razlicne ucinke. Samo
MPI'10/10 (102 x 67 m) so v primerjavi s tek-
mami izvali primerljive tekalne rezultate,
natancneje skupno pretecene razdalje no-
gometasev in pretecene razdalje v hitrem
teku. Rezultati intenzivnosti teka, skupna
preteCena razdalja in pretecena razdalja
v hitrem teku so bili v igri 4/4, 6/6 in 8/8
manjsi kot na tekmah. Je pa igra 4-4 (1-4

min; 25 x 30 m) izzvala od nogometasev
visje vrednosti specialnih gibov, pospese-
vanja in ustavljanja.

M Vplivi malih prirejenih
iger na tehnic¢no-tak-
ticno pripravo

Pri razlagi rezultatov raziskav, ki so bile iz-
vedene med MPI in so osredotoCene na
razvoj tehni¢nih elementov, velja biti pre-
viden, saj z raziskanim ne pridobimo nujno
oprijemljivih dejstev, na katere bi se lahko
naslanjali pri uporabi MPI v namen razvo-
ja tehni¢nih elementov znotraj treninga.
Da Silva idr. (2011) so preverjali zanesljivost
MPI pri zagotavljanju primerne frekvence
ponavljajocih se tehni¢nih elementov med
izvedbo in ugotovili, da se je sprejemljiva
zanesljivost pokazala zgolj za najpogo-
stejSe tehni¢ne elemente v igri (igralec je
bil pogosto v stiku z Zogo (posest Zzoge) in
imel je veliko Stevilo podaj). Za razvoj teh-
ni¢nih elementov, kot so predlozki, udarci
na gol in udarci z glavo, pa MPI naj ne bi
bile uporabne. Prav tako velja, da je zane-
sliivost zagotavljanja izvajanja tehni¢nih
elementov manjsa od zagotavljanja inten-
zivnosti vadbe. Da Silva idr. $e pisejo, da bi-
oloska starost ni imela vpliva niti na inten-
zivnost med igro niti na tehni¢no izvedbo
med izvajanjem MPI. Moreira idr. (2017) pa
medtem trdijo, da je uspesnost izvajanja
tehni¢nih elementov mocno odvisna tudi
od hormonskega statusa in bioloske sta-
rosti. Trenerji lahko koristijo MPI tudi kot
test tehni¢nega znanja nogometasa, saj so
bili elitni mladi igralci v enakih okolis¢inah
boljsi od amaterskih (Bennett idr, 2018).
Kar pa hkrati pomeni, da je pri uporabi le
teh potrebno upostevati predznanje in ho-
mogenost skupine, kar v tej raziskavi tudi
potrjujejo. Elitni mladi nogometasi so v pri-
merjavi z manj elitnimi veckrat uspeli uspe-
$no zadrzati Zogo po podaji ali po odvze-
manju Zzoge in imeli so vec uspesnih podaj.
Prav tako so bili veckrat udelezeni v akciji.
Ne glede na format igre (3 x 5 min ali 5 x
3 min), ki je imel minimalen vpliv na uspe-
$nost izvedbe tehnic¢nih elementov. Se je
pa pokazalo, da so imeli elitni mladi nogo-
metasi v ¢asovnem obdobju 3 x 5 min vec
poskusov podaj in so bili veckrat udelezeni
v akciji (Bennett idr. 2018). So pa Moreira
idr. (2016) ugotovili v opazovanju MPI 5/5 v
¢asovnem obdobju 2 x 8 min, da za razliko
od telesnih sposobnosti, kjer je bil upad od
prve do zadnje Cetrtine (merjenje je pote-
kalo na vsake 4 minute), uporaba tehni¢nih
elementov ostaja ves ¢as na isti ravni.



Silva idr. (2014) trdijo, da so tehni¢no bolj
usposobljeni igralci tudi bolj obcutljivi na
spremembe velikosti igralne povrsine. Prav
tako so pokazali ve¢ gibanja in prilagodlji-
vosti med takti¢nim postavljanjem na vse
velikosti igris¢a, kot pa tisti manj usposo-
bljeni. Raziskovali so vpliv velikosti igris¢a
na takticno obnasanje igralcev in ugoto-
vili, da igralci na najve¢jem od treh igris¢
posezejo po najbolj stati¢ni, pozicijski igri.
Na igris¢ih manjsih dimenzij je bilo vec
nepredvidljivega gibanja izven prostora, ki
ga naj bi igralec zasedal s svojim igralnim
mestom. Predvidoma zaradi iskanja vec
prostora in ¢asa za upravljanjem z zogo.

Raziskava vpliva velikosti igris¢a na takticno
obnasanje igralcev narekuje trenerjem, da
upostevajo, da z manjsanjem igris¢a v MPI
igralce silijo v vec takti¢ne improvizacije in
jih posledi¢no umikajo od dolocenih igral-
nih mest, medtem ko naj s postavljanjem
prostornejsih igris¢ pricakujejo bolj struktu-
rirano igro z manj gibanja (Silva idr, 2014). S
povecanjem velikosti igris¢a na velikost, ki
zagotavlja enako prostornino na igralca kot
v klasi¢ni igri 11/11, so se povecale razda-
lje med igralci v fazi napada, kar je ekipam
omogocalo kvalitetnejse napadanje. V fazi
branjenja so se razdalje zmanjsale, ekipe pa
so bile bolj podvrzene pritisku na naspro-
tnika in Zogo, da bi imel ¢im manj prostora
za igro. Na malem igris¢u je bilo veliko vec
igre prehodov kot posledica vec izgublje-
nih Zog (Olthof idr, 2017).

Bach Guilherme, Serra-Olivares, Roca in Te-
oldo (2017) so raziskovali ucinke v igri 3/3
z dvema prostima igralcema na strani in
brez njih. Ugotovili so, da v igri brez pro-
stih igralcev v fazi napada prihaja do vec
udarcev na gol, ve¢ izsiljenih prekrskov,
avtov in kotov. Veckrat je bila izgubljena
posest 7oge, medtem ko se je v napadu s
prostima igralcema kazala tendenca vecje
posesti zoge.

S takti¢nega vidika so Bach Guilherme idr.
(2017) ugotovili, da v principih napadanja
prihaja do tega, da v igri brez dodatnih
igralcev napadalna ekipa igra bolj usmer-
jeno v globino z ve¢ direktnimi poskusi
osvajanja prostora. Pri igri z dodatnima
igralcema na straneh pa so bili ucinki v
napadu taksni, da so igralci brez Zoge vec
gibali in iskali dober prostor za sprejem
7oge in razpored znotraj ekipe, veliko je
bilo podaj nazaj ali v stran, da so v miru
ponovno organizirali napad. Zadnji igralci
so veckrat osvojili prostor (igrali so visje na
igrisCu) proti sredini in dajali vecjo podporo
soigralcem v napadu.

V fazi branjenja so igralci v igri brez doda-
tnih igralcev pogosteje agresivno napadali
nasprotnika z Zogo v napadalni polovici,
da ta ne bi uspel odigrati naprej, sicer so
se branili zgos¢eno. V igri z jokerji so igralci
v fazi branjenja zgostili prostor pred golom
in pazili, da nasprotniku ne omogocijo vi-
ska igralcev blizu svojega gola (v coni za
doseganje zadetka) ter skusali preprecevati
prostor za igro naprej (proti svojemu golu)
z zapiranjem prostora (Bach Guilherme idr,
2017). V igri brez prostih igralcev je bilo za
obe fazi igre znacilno, da prihaja do igre 1/1.
Brez dodatnih igralcev je prihajalo veckrat
do reakcije po izgubljeni in osvojeni zogi. V
obeh fazah igre je bilo vec izvedenih akcij
v igri z dodatnimi igralci (Bach Guilherme
idr,, 2017). Sanchez — Sanchez idr. (2017) so
prav tako dokazali vecje Stevilo preigravanj
7 7090, kadar sta ekipi Stevilcno poravnani.

Vilar idr. (2014) so v raziskovanju tehni¢no-
-takti¢nih elementov, kot so posest zoge,
stevilo udarcev na gol, stevilo podaj in raz-
dalje med branilci in napadalci na podlagi
Stevil¢ne superiornosti, igra v napadu 5/5,
5/4 in 5/3, prav tako potrdili znatno razli-
ko med igrama 5/3 ter 5/5. Igra z dvema
napadalcema vel povzroci spremembe v
obnasanju v fazi napada, izrazajo¢ se v vec
pripravljenih priloznostih za udarec na gol
in razsiri moznosti ekipe za uspesno poda-
janje. Kadar so si bili napadalci blize med
sabo, so pogosteje sprejemali Zogo, vendar
5o si pa posledi¢no tezje izborili prostor za
udarec. Olthof idr. (2017) so v enako Ste-
viléni igri 4/4 z vratarji dokazali, da lahko
vec udarcev na gol dosezemo s tem, da
zmanjsamo prostor igralcem. Posledice
na posest zoge, stevilo prekinitev so bile z
zmanjsanjem negativne. Da Silva idr. (2011)
so dokazali, da je bilo v igri 3/3 v primerjavi
zigro 4/4in 5/5 vec preigravanj, predlozkov
in udarcev na gol.

Razdalje najbliZjega branilca do napadalca
so bile znatno manjse v igri 5/5 kot pa v igri
zmanjkom igralca. Prav tako so bile znatno
manjse v igri 4/5 kot v igri 3/5. Vigri 3/5 so
bile razdalje najboljSe postavljenih branil-
cev do tocke, kjer bi lahko blokirali udarec
na gol ali prestregli podajo, znatno vecje
kot v preostalih igrah (Vilar idr, 2014).

Dellal idr. (2012) so MPI primerjali s tekma-
mi. Dober priblizek tekmam so ugotovili
samo ob pravilu proste igre. Pri pravilu
enega ali dveh dovoljenih dotikov so imeli
igralci prevec tehni¢nih tezav. Znatno vec
70g je bilo izgubljenih v okviru teh pravil
kot pa ob prostiigri v MPI ali na tekmi. Med
MPI je bilo zaznanih znatno vec dvobojev

telo ob telo in izgubljenih Zog ter znatno
manj vseh podaj in manjsi odstotek uspe-
$nosti podaj. V primerjavi po posameznih
igralnih mestih prav tako pisejo, da je bilo
stevilo dvobojev telo ob telo v vseh forma-
tih MPI vegje kot na tekmah za vsa igralna
mesta, razen za napadalca. Napadalci so
v tekmah zelo pogosto izpostavljeni prav
temu elementu. Je pa bil za napadalce
ugotovljen primerljiv odstotek uspesnih
podaj med MPI z dvema dotikoma in tek-
mo, stevilo izgubljenih Zog med MPI z enim
dotikom in tekmo ter posest zoge med MPI
z enim dotikom in tekmo.

M Zakljucek

Pred vklju¢evanjem MPI v nogometni tre-
ning je potrebno imeti jasno dolocen cilj,
kaj Zelimo s tem doseci. Kadar je v ospredju
kondicijska priprava, nam raziskave kazejo,
da je primernejsa izbira bolj specializira-
nega atletskega tipa treninga. Raziskave
kazejo, da igralci v tem primeru dosezejo
vi§jo stopnjo intenzivnosti v razli¢nih pa-
rametrih (povprecna frekvenca srca, ma-
ksimalna frekvenca srca, vrednost laktata),
prav tako so ucinkovitejsi v napredku (po-
raba kisika, testi vzdrzljivosti, agilnosti itd.).
MPI so se vseeno pokazale kot ucinkovite
v raziskavah razvoja vzdrZljivosti v nogo-
metu, ki so primerjale zacetno in kon¢no
stanje. V praksi bi lahko bila primerna kom-
binacija obeh metod, kadar Zelimo ohra-
njati visoko intenzivnost treninga ali pa v
Zelji priblizati se okolis¢inam s tekme. MPI
zagotavljajo veliko $tevilo ponovitev po-
spesevanj in zaustavljanj, ki so v kondicijski
pripravi pomembne. Vklju¢evanje Zoge in
tehni¢no-takti¢nih elementov bi v doloce-
nih okolis¢inah lahko bila prednost. Niti ni
zanemarljivo, da nogometasi treninge MPI
dojemajo kot ljubse in manj naporne.

Z igro na gole ali s kon¢nimi conami v MPI
povec¢amo hitrost gibanja. Igra s kon¢no
cono se kaze kot najintenzivnejsa med vse-
mi formati, ceprav z igro posesti v prostoru
lahko ohranjamo visoko frekvenco srca pri
nogometasih med izvajanjem vaje. Igra na
gole in kon¢ne cone je bolj silovita, dose-
gajo se vecje hitrosti in pospesevanja. Z
manjsanjem stevil¢nosti praviloma ve¢amo
intenzivnost v igri, kadar govorimo o enako
stevilcnih formatih. Prav tako intenzivnost
posameznih gibov ve¢amo z daljsimi od-
mori med MPI. Daljse, kot so izvedbe igre
brez odmora, manjse so pretecene razdalje
in vedji napor predstavljajo za igralce. In-
tenzivnejse po vseh parametrih so igre na
vedjih igris¢ih v primerjavi z malimi.
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Kadar je cilj razvijanje tehni¢nih elementov
je potrebno biti pozoren na organizacijo.
Uporaba MPI za razvoj tehni¢nih elemen-
tov pa ni nujno primerna. Z njimi doseze-
mo vecjo udelezenost posameznika v igri
in s tem ve¢jo Stevilo ponovitev. Kadar
razmisljamo o izvedbi, moramo uposteva-
ti kvaliteto nogometadev in homogenost
ekip ne glede na to ali imamo kondicijske
ali tehni¢no-takti¢ne cilje. Raziskave kazejo,
da bomo ve¢jo ucinkovitost v igri dosegali
s kvalitetnejSimi nogometasi. Takti¢ni cilji
med izvajanjem MPI so se kazali kot bolj
smiselni od tehni¢nih, saj z dolocenimi
zvodi lahko dosegamo nezavedne vzorce
obnasanja celotne ekipe.

Takti¢no pravilnejSo razporeditev ob upo-
Stevanju igralnih mest dosezemo z ve&jim
igris¢em, prav tako vecjo ucinkovitost v
igri v fazi napada. Z manjsanjem velikosti
igris¢a nogometase silimo v vec¢ nenava-
dnih odlocitev v gibanju brez in z Zogo,
posledi¢no je igra s takti¢nega vidika bolj
improvizirana in se oddaljuje od principov
velikega nogometa. Kar pa ni nujno slabo
za razvoj kreativne igre in igralcev. Ce v MPI
vklju¢ujemo proste igralce, omejujemo
direktno igro oz. igro po globini v fazi na-
pada, nogometasi pa so z viskom bolj po-
trpezljivi v pripravi napada, nedvomno pa
ve¢amo moznosti uspesnega napadanja. S
Stevil¢no enakovredno igro v manjsih for-
matih prav tako med igro vzpodbujamo re-
Sevanje situacij 1/1 z zogo. V fazi branjenja
se je pokazala povecana agresivnost proti
z0gi na vedjih igriscih, predvsem pa v ena-
ko stevil¢ni igri. Razdalje do napadalcev so
krajSe, pogosteje prihaja do igre 1/1. Ekipe
z mankom nogometadev pa se v principu
bolj organizirajo, pomaknejo se skupaj in
pred svoj gol.
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