Pregledni ¢lanek / Review Fizioterapija 2020, letnik 28, stevilka 2
Vpliv programa FIFA 11+ na telesno zmogljivost mladih Sportnikov

Effect of FIFA 11+ program on physical performance of young athletes

Lana Jovié¢!, Renata Vauhnik!

IZVLECEK

Uvod: Sport se je iz rekreativne dejavnosti razvil v vse zahtevnej$o dejavnost s poudarkom na tekmovalnosti, kar
vodi do vecjega Stevila poskodb. Program FIFA 11+ je bil razvit, da bi se zmanjsala tveganja za poskodbe, ki z
vadbo za ravnotezje, stabilnost trupa in krepitev spodnjih udov, pliometrije in treninga teka vpliva na dejavnike
tveganja in potencialno na telesno zmogljivost $portnika. Namen je bil sistemati¢no pregledati raziskave, v katerih
raziskujejo ucinke FIFA 11+ na telesno zmogljivost mladih Sportnikov. Metode: Pregledali smo spletne podatkovne
zbirke PEDro, Pubmed, Cochrane library in Web of science, vkljuéili smo ¢lanke, objavljene do januarja 2020.
Rezultati: V pregled smo vkljucili Sest raziskav, v katerih so preverjali u¢inke FIFA 11+ na telesno zmogljivost
mladih nogometasev. FIFA11+ pozitivno vpliva na ravnotezje, propriocepcijo, misi¢no jakost in mo¢ spodnjih udov,
hitrost teka ter vertikalni skok. Zakljuéki: FIFA 11+ se poleg ze dokazane ucinkovitosti za zmanjSanje incidence
poskodb kaze kot ucinkovit program za izboljSanje telesne zmogljivosti pri adolescentnih $portnikih.

Kljuéne besede: FIFA 11+, telesna zmogljivost, mladi, Sportniki, adolescenca.

ABSTRACT

Background: Sport has evolved from a recreational activity into an increasingly demanding activity with a focus on
competition, leading to more injuries. The FIFA 11+ program was developed to reduce the risk of injuries and
decrease injury risk factors and potentially increase the athlete's physical performance through balance training, core
stability, lower limb strengthening, plyometry and running exercises. The purpose of the study was to systematically
review research measuring the effects of FIFA 11+ on physical performance of young athletes. Methods: A search
was conducted via the online databases PEDro, Pubmed, Cochrane library and Web of science, including articles
published by January 2020. Results: We included 6 studies that examined the effects of FIFA 11+ on the physical
performance of young football (soccer) players. FIFA 11+ has a positive effect on balance, proprioception, muscular
power and strength, running speed and vertical jump. Conclusions: In addition to its already proven effectiveness in
reducing the incidence of injuries, FIFA 11+ is proving to be an effective program for improving physical
performance in adolescent athletes.
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UvoD

Vklju€evanje otrok in mladih v $port je v zadnjih
letih naraslo. Najve¢ mladine, vkljucene v Sport, je
v Kanadi, kjer se s Sportom ukvarja kar 94 % vseh
otrok in mladih (1). Kot mlade Sportnike
definiramo vse Sportnike v obdobju adolescence,
kar je med priblizno 10. in 19. letom starosti.
Pogosto so v Sportu med mlade vkljuceni tudi
mlajsi profesionalni Sportniki v kategoriji do 23 let
(2). Sport se je iz rekreativne dejavnosti razvil v
zahtevno, ¢asovno obsezno dejavnost, z vse vecjim
poudarkom na tekmovalnosti. Z razvojem v to
smer so se povecale intenzivnost in koli¢ina
Sportne vadbe ter prehitra specializacija v en $port,
s katerim je povezana visoka incidenca poskodb
(3). Tveganje za nastanek poSkodb je povezano z
vrsto Sporta, spolom, telesno pripravljenostjo,
predhodnimi poskodbami, koli¢ino in intenziteto
Sportne vadbe ter kakovostjo Sportno specificne
tehnike, ki spremljajo prehitro specializacijo (3—6).
Pri adolescentih, starih od 12 do 17 let, so s
Sportom povezane poskodbe glavni vzrok za obisk
urgence, najpogosteje gre za poskodbe spodnjega
uda (1, 4). Za zmanjSanje tveganja za poskodbe pri
mladih so potrebne boljSa aerobna in anaerobna
zmogljivost, zivéno-misi¢ni nadzor, misSi¢na jakost
in mo¢, ravnoteZzje in spretnost (7).

Program FIFA 11+ so razvili v medicinskem
raziskovalnem centru F-MARC mednarodne
nogometne federacije (fr. Fédération International
de Football Association — FIFA), da bi zmanjsali

Stevilo poskodb med mladimi amaterskimi
nogometasi. FIFA 11+ vkljuuje vadbo za
stabilnost trupa, zivéno-miSi¢no kontrolo in

ravnotezje, vaje iz pliometrije, vaje za spretnost ter
tek (8). Program traja 20 minut, sestavljen pa je iz
treh delov. Prvi del v trajanju 8 minut temelji na
ogrevanju, ki je sestavljeno iz pocCasnega teka in
aktivnih razteznih vaj ter nadzorovanega stika med
igralci — trki in odskoki. Drugi del, ki traja 10
minut, sestavlja Sest vaj za krepitev trupa in
spodnjih udov ter vaje za ravnotezje in pliometrijo,
vsaka med njimi ima tri ravni tezavnosti. Tretji del
programa traja 2 minuti, sestavljajo ga tekalne vaje
visoke hitrosti ter vaja ustavljanja in spreminjanja
smeri. Program je prosto dostopen za trenerje,
poudarja pomen pravilnega izvajanja vseh vaj, ki
so v priro¢niku tudi demonstrirane, je enostaven za
izvedbo in ne zahteva pripomockov ali dodatnih
stroSkov. FIFA svetuje, da se program izvaja pred

vsakim treningom, najmanj dvakrat na teden, prvi
in tretji sklop pa tudi pred vsako tekmo. Bizzini in
sodelavci (9) so v raziskavi leta 2013 ugotavljali
akutni fizioloski u€inek programa in rezultati so
pokazali, da program poviSa temperaturo jedra
telesa, porabo kisika in vrednost laktata v krvi ter
izboljSa rezultate izvedbenih testov, na podlagi
¢esar so zakljucili, da je primeren za ogrevanje, saj
sprozi pozitivne akutne fizioloske odzive, ki
omogocajo optimalno in varno treniranje (9).
Raziskava Soligarda in sodelavcev iz leta 2008
(10), v kateri so pri 1055 mladih nogometasicah
spremljali Stevilo poskodb v sezoni, so v skupini,
ki je izvajala FIFA 11+, opazili 45 % manj
poskodb kolena in 26-33 % manj drugih poskodb.
Podoben trend zmanjSanja Stevila poSkodb so tako
pri deklicah kot pri deckih ugotovili tudi drugi
avtorji (11-13). UspeSen program za preventivo
pred poskodbami bi moral imeti tudi dolgorocen
vpliv na telesno zmogljivost §portnikov. Ceprav je
glavni namen FIFA 11+ preprecevanje poskodb, je
poznavanje ucinkov, ki jih ima na sposobnosti in
pripravljenost S$portnika, pomembna informacija
tako za trenerje kot Sportnike, ki bi bili zaradi
oprijemljivega  podatka o napredku  bolj
pripravljeni program tudi izvajati (14, 15).

Namen pregleda literature je bil sistemati¢no
pregledati raziskave, v katerih raziskujejo ucinke
programa FIFA 11+ na telesno zmogljivost mladih
Sportnikov.

METODE

Iskanje literature je potekalo s pregledom spletnih
podatkovnih zbirk PEDro, Pubmed, Cochrane
library in Web of science do vklju¢no 15. januarja
2020. Uporabili smo klju¢ne besede 'fifa 11+' in
telesna zmogljivost. V spletni zbirki Pubmed smo
uporabili naslednji iskalni niz: »FIFA 11+
[title/abstract]) AND (performance
[title/abstract])«, v preostalih iskalnih zbirkah smo
niz prilagodili posameznim iskalnikom. Pregled
obsega raziskave, v katerih so avtorji proucevali
uc¢inke programa FIFA 11+ na telesno zmogljivost
Sportnikov obeh spolov v vseh Sportih v casu
adolescence. Omejili smo se na randomizirane
kontrolirane poskuse, vse raziskave so bile v
angleSkem jeziku. Raziskave, v katerih so
preucevali ucinkovitost programa na zmanjSanje
poskodb, smo izkljuéili, izkljuCene so bile tudi
raziskave, v Kkaterih so izvajali druge razliCice
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programa FIFA za preventivo pred poSkodbami —

The 11, FIFA 11+ za otroke in FIFA za zdravije.

REZULTATI

Na podlagi iskalnega niza je bilo najdenih 79
zadetkov, po odstranjenih duplikatih jih je bilo 35.

Preglednica 1: Metodoloske znacilnosti in rezultati vkljucenih raziskav

Pregledali

smo jih po naslovih, grobo

Smo

pregledali 14 raziskav in po izkljucitvi raziskav, ki
niso ustrezale merilom, smo jih v pregled literature

vkljucili Sest.

Avtor N, starost, Populacija, FIFA 11+ Meritve Rezultati
spol (Harmo-
knee)
Daneshjoo | (n=12): Mladi elitni 8 tednov, Propriocepcija — Manjsa napaka na dominantni nogi
2012 19,2 leta nogometasi trikrat na Biodex, SEBT, za 2,8 % pri 45°in 1,7 % pri 60°, v |,
(18) IH (n= teden test stoje na 1 v IH: 3 % pri kotu 45° in 2,1 % pri
12): 17,7 nogi odprte oc€i in 60°. IzboljSanje stoja na 1 nogi —
leta zaprte o€i odprte oci: I: 10,9 %, IH: 6,1 %.
K(n=12): IzboljSanje SEBT: I: 6,7 %; IH: 5,6
19,7 leta %. V kontrolni skupini ni statisti¢no
pomembnih razlik.
Daneshjoo 1 (n=12): Mladi elitni 8 tednov, Konvencionalno, Konvencionalno razmerje: | — 8 %,
2013 19,2 leta nogometasi trikrat na funkcionalno izboljSanje pri 60 °/s na
(19) IH (n= teden razmerje in nedominantni nogi. Funkcionalno
12): 17,7 razmerje med razmerje: | — zmanjSanje za 40 % na
leta visoko in nizko dominantni in za 30 % na
K(n=12): kotno hitrostjo nedominantni nogi.
19,7 leta stegenskih misic Razmerje v kotnih hitrostih: | — 8 %,
izboljSanje na nedominantni nogi za
Q.
Steffen IT:n=68, Milade 6 Stevilo pogkodb, IzboljSanje SEBT v IT in IF. V IF
2013 IF:n=78, nogometaSice mesecev, test stoje na 1 izboljSanje enonoznega troskoka,
(16) K:n =280 trikrat na nogi, SEBT, staticnega ravnotezja in anteriorni
13-18 let teden enonozni troskok,  smeri SEBT. Stevilo skokov/min
¢asovno merjeni boljSe v K. I: 72% manjSe tveganje
test skokov Cez za poskodbo.
oviro
Robles- I:n=10, Mladi 4 tedne, OG, Y-test, sprint Ni statistitno pomembnih razlik med
Palazon Kin=11 amaterski trikrat na 10/20 m, viSina lin K.
2016 16,4 leta nogometasi teden skoka
(17)
Ayala I:n=10, Miadi 4 tedne, OG, Y-test, IzboljSanje enonoznega troskoka za
2017 IH: n=10 amaterski trikrat na enonozni skok, 3,7 %, Y-test za 0,3 % — anteriorna
(20) K:n=21 nogometasi teden enonozni troskok, smer in 2,1 % postero-medialna; I:
16,8 leta sprint 10/20 m, izboljSanje 10 m sprinta za 5,2 %,
viSina skoka, vertikalnega skoka za 8,5 % v
Illinosov test intervencijski skupini. Ni razlik v OG,
spretnosti enonoznem skoku in v spretnosti.
IH: Ni razlik.
Akbari ln=12, Miadi elitni 8 tednov, Maksimalni I: 12 % izboljSanje vertikalnega
2018 K:in=12 nogometasi trikrat na vertikalni skok skoka (p = 0,002), 1 mesec po
(21) 16,8 leta teden koncu programa med skupinama ni

statisti€no pomembnih razlik.

N/n — Stevilo preiskovancev, I — intervencijska skupina. IH — intervencijska skupina, v kateri so izvajali program
Harmoknee, IT — intervencijska skupina, v kateri so izvajali program pod nadzorom trenerja, IF — intervencijska
skupina, v kateri so izvajali program pod nadzorom fizioterapevta, K — kontrolna skupina;, SEBT — test dosega z
nogo v osmih smereh (angl. star excursion balance test — SEBT), OG — obseg gibljivosti.
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V vseh vkljuéenih raziskavah so porocali o vplivu
programa FIFA 11+ na telesno zmogljivost
oziroma elemente telesne zmogljivosti pri
nogometasih, ena od raziskav je bila narejena na
dekletih (16), pet na fantih. Vse razen ene
raziskave so imele precej majhne vzorce, razpon je
bil od 21 do 226 preiskovancev (16, 17). V
eksperimentalne skupine, ki so proucevale ucinek
programa FIFA 11+, je bilo vklju¢enih 190
preiskovancev. V treh raziskavah so FIFA 11+
primerjali §¢ z drugim programom preventivne
vadbe — Harmoknee, v te eksperimentalne skupine
je bilo vkljucenih 22 preiskovancev, dve sta bili
narejeni na istem vzorcu (18-20). V kontrolnih
skupinah je bilo skupno vklju¢enih 136
preiskovancev. Intervencijske skupine so program
FIFA 11+ izvajale namesto uveljavljenega
Sportnega ogrevanja, in ne kot dodatno vadbeno
enoto, kontrolne skupine so izvajale ustaljeno
ogrevanje, brez dodane vadbe za preventive pred
poskodbami. Trajanje vadbe se je med raziskavami
razlikovalo, najkraj$i program je trajal Stiri tedne
(17, 20), najdaljsi Sest mesecev (16), pogostost
treningov je bila pri vseh najmanj trikrat na teden,
program FIFA 11+ pa je nadomestil ustaljeno
ogrevanje ekip v intervencijskih skupinah ter ni bil
izvajan kot dodatek k trenutni vadbi. V vseh razen
eni raziskavi so opazili pozitivne ucinke FIFA 11+
programa na telesno zmogljivost Sportnikov (17).
Pri preiskovancih, ki so izvajali FIFA program
11+, se je v primerjavi s kontrolno skupino ali
skupino, ki je izvajala drugac¢no obliko vadbe za
preventivo pred poskodbami, izboljsalo stati¢no in
dinami¢no ravnotezje, ki je bilo merjeno s testom
stoje na eni nogi pri odprtih ali zaprtih oceh, s
testom dosega z nogo v osmih smereh (angl. Star
excursion balance test — SEBT) in Y-testom
ravnotezja (16, 18, 20). Izboljsali so se
propriocepcija in razmerja med mocjo ter navori
sprednjih in zadnjih stegenskih miSic, merjeni z
napravo Biodex. Izboljsalo se je razmerje v
koncentri¢ni jakosti miSic quadriceps femoris in
biceps femoris — konvencionalno razmerje,
zmanjsalo se je funkcionalno razmerje jakosti
misicnih parov — razmerje med najvecjim
ekscentricnim navorom zadnjih stegenskih miSic in
najvecjim  koncentriénim navorom  sprednjih
stegenskih misic, izboljsalo se je tudi razmerje med
navori pri kotni hitrosti 300 °/s in hitrosti 60 °/s
(19). Statistiéno pomembne razlike so bile tudi v
hitrosti sprinta na 10 metrov in v vertikalnem

skoku (20, 21). V raziskavi, v kateri so merili tudi
Stevilo poSkodb in tveganje za nastanek poskodbe,
so v intervencijski skupini ugotovili 72-odstotno
zmanj$anje tveganja za poskodbo po izvajanju
programa (16). Do izboljSanja pa ni prislo v
spretnosti, merjeni z Illinoisovim testom spretnosti,
v sprintu na 20 metrov, v sklepni gibljivosti in
¢asovno merjenem skoku cez oviro (16, 17, 20).
Rezultati so prikazani v preglednici 1.

RAZPRAVA

FIFA 11+ je uveljavljen program za preventivo
pred poskodbami, uporabljati se je namre¢ zacel
leta 2006 (8). Program wvpliva na zmanjSanje
incidence poskodb v nogometu pri mladih
Sportnikih, znizanje incidence posSkodbe ACL za
46 do 50 % pri univerzitetnih nogometasih (13, 22,
23), kot ucinkovit pa se je izkazal tudi v raziskavi
Longa in sodelavcev (2012) na populaciji odraslih
elitnih kosarkarjev (7). Veliko manj raziskano je
podro¢je ucinkov programa FIFA 11+ na dolocene
gibalne sposobnosti, telesno zmogljivost ali
intrinzicne dejavnike tveganja za poskodbo. Ti
podatki so bistveni za prepoznavanje temeljnih
mehanizmov za zmanjsanje incidence poskodb ter
morebitnih odkritih prednosti oziroma
pomanjkljivosti v programu.

Vkljucene raziskave so narejene na podobnih
vzorcih, ki vkljuujejo  nogometase in
nogometasice med 13. in 20. letom. Narejene so na
populaciji  Sportnikov, ki je najbolj podvrzena
poskodbam, saj se 80 % poskodb v nogometu
pripreti igralcem, mlajSim od 24 let (24). V
vkljucenih raziskavah so uporabili precej podobna
merilna orodja, zanimivo pa je, da v nobeni od
raziskav niso merili miSi¢ne vzdrZljivosti, ki je
poleg misSi¢ne jakosti, ravnotezja in stabilnosti
trupa glavni dejavnik za preprecevanje poskodb.
Vecina poskodb v trenaznem in tekmovalnem
procesu se namre¢ zgodi v drugi polovici treninga
oziroma ob koncu tekem, kar pripisujejo
utrujenosti, ki bi jo lahko preprecili z boljso
telesno pripravo (25). Pri tem se je morda
pomembno vprasati tudi, zakaj se preventivni
programi izvajajo kot ogrevanje in ne na koncu
treninga, ko je Sportnik utrujen. Al Attar in
sodelavci (26) so preverjali, ali je uéinek programa
veCji, Ce ga izvajajo poleg ogrevanja Se po
treningu, ko so igralci utrujeni, in ugotovili
statisti¢cno pomembno nizjo incidenco poSkodb kot
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v skupini, ki je izvajala program samo kot
ogrevanje. VpraSanje je, kakSen bi bil wvpliv
programa, ¢e bi se izvajal le ob koncu treninga.

V treh raziskavah, ki so bile vkljuene v pregled,
so program FIFA 11+ primerjali z manj poznanim
in uveljavljenim programom, Harmoknee, Kianija
in sodelavcev (27). Harmoknee temelji na ucenju
pravilnih gibalnih vzorcev, vkljucuje vaje za
krepitev miSic spodnjega uda in vaje za stabilnost
trupa (27). V dveh od treh raziskav, v katerih so v
drugi intervencijski skupini izvajali vadbo
Harmoknee, ni bilo pomembnih rezultatov (19,
20). Tako kot FIFA program 11+ se je tudi
program Harmoknee v vseh treh raziskavah izvajal
kot nadomestilo obstojeCega ogrevanja, in ne kot
dodatna vadbena enota. V raziskavi, ki so jo
opravili Daneshjoo in sodelavci (18), pa so v
skupini ~ Harmoknee  ugotovili statisticno
pomembno zmanjSanje napake pri meritvi obcutka
za polozaj sklepa na dominantni nogi pri kotu 45°
za 2,1 % in pri kotu 60° za 3 %, vendar zgolj v
primerjavi pred intervencijo in po njej, Vv
primerjavi s skupino, ki je izvajala FIFA 11+, so
bili rezultati za 0,2 % in 0,4 % boljsi kot v skupini,
ki je izvajala program FIFA 11+, vendar je razlika
zanemarljiva. V vseh razen v eni raziskavi (17) so
ugotovili pozitivne ucinke programa FIFA 11+ na
elemente  telesne  zmogljivosti  Sportnikov.
Izboljsanje v statinem in dinami¢nem ravnotezju
so ugotovili v treh raziskavah (16, 18, 20), in sicer
v dveh raziskavah v rezultatu SEBT, v eni pa v
testu Y, Ceprav program vkljucuje samo eno vajo
za ravnotezje. IzboljSanje pripisujejo izboljSanju
koncentracije oziroma zavedanja za
proprioceptivne drazljaje, kar s treningom postane
avtonomno, in fiziologiji ogrevanja, ki povzroci
primerno elasti¢nost tkiv, povisa temperaturo
telesa in poveCa oksigenacijo, kar poveca
obcutljivost mehanoreceptorjev (18, 29). Ayala in
sodelavci (20) so ugotovili vi§jo hitrost sprinta in
izboljSanje vertikalnega skoka, kar so ugotovili
tudi Akbari in sodelavci (21). Krepitev spodnjih
udov s pocepi in nordijskim spustom ter
pliometricna vadba dokazano lahko povecata
visino vertikalnega skoka in hitrost sprinta (29). Z
omenjenim treningom pride do izboljSanja
ekscentricno-koncentricne  kontrakcije, ki je
bistvena za izboljSanje vertikalnega skoka in
hitrosti sprinta (30). V dveh raziskavah so izvajali
meritve simetrije enonoznega troskoka, ki je dober

pokazatelj za tveganje za poSkodbe kolena (16,
20). Rezultati so pokazali, da se simetrija izboljSa
po izvajanju programa FIFA 11+, do Cesar pride
zaradi okrepljenih sprednjih in zadnjih stegenskih
misic, katerih jakost in moc sta bistveni za
simetrijo. V pregledanih raziskavah so samo v eni
merili razmerje mo¢i med sprednjimi in zadnjimi
stegenskimi miSicami (18). Program FIFA 11+ je v
omenjeni raziskavi izboljsal razmerje med fleksorji
in ekstenzorji na nedominantni nogi pri 60 °/s, kar
sovpada z zgoraj omenjenim izboljSanjem simetrije
troskoka. Kljub temu pa je prislo do zmanjSanja
funkcionalnega razmerja, pri Cemer se racuna
razmerje  najvecjega  navora  ekscentricne
kontrakcije zadnjih stegenskih miSic in navora
koncentricne kontrakcije sprednjih miSic, kar
pomeni, da se je povecala jakost miSice quadriceps
femoris. Slednje kaZze na to, da bi program FIFA
11+ za izboljSanje simetrije, predvsem v Sportu,
kot je nogomet, kjer je miSica quadriceps femoris
ze zaradi Sportne specifike moc¢nejSa, potreboval
veC vaj za zadnje stegenske miSice. Rezultat je
namre¢ pokazal, da imajo v raziskavo vkljuceni
nogometaSi slabse funkcionalno razmerje med
stegenskimi miSicami kot neSportniki, kar samo
potrjuje dejstvo, da je tveganje za poskodbe
spodnjega uda pri nogometu veliko vecje kot pri
zdravi, netrenirani populaciji (31). Pri¢akovano v
nobeni od dveh raziskav, ki so merile sklepno
gibljivost, ni bilo razlik med skupinami v meritvah
pred intervencijo in po njej (17, 19). FIFA 11+ ne
vkljucuje specificnih vaj, ki bi izboljsale sklepno
gibljivost, ne vkljuuje pasivnega raztezanja,
temveC samo aktivne, dinamicne raztezne vaje, z
namenom priprave miSice in ligamentov na Sportno
dejavnost (8).

V nasprotju z vkljucenimi raziskavami raziskave
na drugacnih vzorcih niso imele enakih rezultatov.
Impellizzeri in sodelavci (32) niso ugotovili
dinami¢nega ravnoteZja, sprinta, spretnosti in
viSine skoka pri 23-letnih nogometasih. To lahko
pojasnimo s starostno razliko. Mlajsi igralci se
namre¢ Se razvijajo in program, ki temelji na
pravilnih gibalnih vzorcih in osnovnih vajah za
krepitev miSic, lahko pripomore k izboljSanju
telesne zmogljivosti, program FIFA 11+ pa morda
na starejSe, razvite in tehni¢no izpopolnjene
Sportnike z usvojenimi gibalnimi vzorci nima tako
velikega vpliva. Nawed in sodelavci (14), ki so
raziskovali uéinke na populaciji nogometasev v

44

Fizioterapija 2020, letnik 28, Stevilka 2



Jovi¢ in Vauhnik: Vpliv programa FIFA 11+ na telesno zmogljivost mladih $portnikov

Studentskih ligah, s povpre¢no starostjo 20 let, so
ugotovili napredek v hitrosti teka in viSini skoka,
vendar ne v spretnosti. Lopes in sodelavci (33, 34)
na populaciji odraslih amaterskih dvoranskih
nogometasev s povprecno starostjo 26 let prav tako
niso opazili razlik v spretnosti, hitrosti teka, viSini
skoka, gibljivosti, ravnotezju ali propriocepciji po
desettedenskem programu. Podobno neucinkovit se
je FIFA 11+ izkazal tudi pri otrocih, trije avtorji so
raziskovali  ucinek  programa na telesno
zmogljivost pri otrocih in niso zaznali razlik med
eksperimentalnimi in kontrolnimi skupinami v
spretnosti, napakah pri doskoku in vertikalnem
skoku, saj je prislo do enakega napredka pri obojih.
Opazili so razlike v zmoznosti zadrzevanja
polozaja telesa v polozaju stranskega mostu in
skoku v daljino, vendar razlike niso bile statisticno
pomembne (35-37). Otrok se torej v Sportu razvija
in gibalno napreduje ne glede na vrsto ogrevalnega
programa, iz Cesar lahko zakljuCimo, da je FIFA
11+ primeren za mlade amaterske Sportnike
oziroma mlade Sportnike v elitnih selekcijah od
konca zgodnje adolescence, pri nekje 13. letu, pa
do konca telesnega razvoja, torej za starostno
skupino, za katero je bil prvotno narejen. Glede na
prirocnik FIFA 11+ naj bi bil program primeren za
starejSe od 14 let (8). Prirocnik pa ne navaja
zgornje meje, ko program postane preenostaven in
neucinkovit.

Metodoloski pristopi vkljucenih raziskav so si bili
precej podobni. Vkljucevali so podobno stare
preiskovance, program pa so prav v vseh izvajali
trikrat na teden. Zanimivo je, da so vsi razen enega
programa (16), krajsi od priporoCenega trajanja 12.
tednov (8, 32). Najkrajsi raziskavi sta trajali zgolj
Stiri tedne, narejeni sta bili na zelo podobnih
vzorcih, obe na ekipah najvi§je ravni Spanske
mladinske nogometne lige, vendar je ena imela
zelo pozitivne uéinke programa (20), druga pa ne
(21). Vprasanje je, ali bi vsi programi, ne le
najkrajsi, imeli drugacne izide, ¢e bi upoStevali
priporo€ilo o minimalnem trajanju preventivne
vadbe za dosego ucinkov. Dodamo lahko, da na
ucinkovitost programa verjetno vpliva tudi nacin
vodenja programa, vkljucitev igralcev v proces in
usposobljenost osebe, ki program vodi, kar se je
tudi pokazalo v raziskavi Steffenove in sodelavcev
(16). Ena od intervencijskih skupin je prejela
gradivo o pomembnosti programa in jo je vodil
usposobljen trener. Druga intervencijska skupina je

bila vklju¢ena v predavanja o preventivi pred
poskodbami, program pa je vodil fizioterapevt.
Izkazalo se je, da je do napredka prislo pri obeh,
vendar je bil ta statisti¢no vi$ji v skupini, ki je bila
vklju€ena v lastni proces preventive, se zavedala
pomena vadbe za svoje zdravje in jo je vodil
fizioterapevt. To sicer potrdi izjavo FIFE, da za
izvajanje programa niso potrebna dodatna
usposabljanja in specializirani trenerji, saj so
njihovi materiali dovolj, a so vendar rezultati
boljsi, ¢e vadbo vodi izkuSena oseba, ki pozna
pravilne vzorce gibanja.

FIFA 11+ se je izkazal za ucinkovitega pri
izboljSanju telesnih zmogljivosti adolescentnih
nogometaSev, ki so Se v procesu razvoja gibalnih
vzorcev in Sportnih prvin. Kljub temu v programu

zasledimo pomanjkljivosti, ki bi jih bilo
pomembno omeniti. Program bi potreboval
nadaljnjo nadgradnjo za Sportnike, katerih

zZmoznosti presezejo osnovne vaje v programu,
tako da bi bil program primeren tudi za odrasle
oziroma mlade Sportnike na vrhunski ravni. Kot
ugotavljajo avtorji Daneshjoo in sodelavci (18), bi
bilo treba dodati ve¢ vaj za krepitev zadnjih
stegenskih miSic, katerih Sibkost je v primerjavi s
sprednjimi stegenskimi miSicami velik dejavnik
tveganja za poskodbe. Odprto pa ostaja Se
vprasanje, ali bi bil program ucinkovitejsi, Ce bi se
izvajal namesto ogrevanja, ob koncu treninga, ali
Ce bi se izvajal deljeno — tekalni del kot ogrevanje,
krepitev in ravnotezje ter pliometrija ob koncu, ko
je Sportnik najbolj dovzeten za poskodbo. Ali bi bil
v tem primeru manj u¢inkovit zaradi utrujenosti in
morda slabSe, manj intenzivne izvedbe vaj. Na
vpraSanje so sicer delno odgovorili ze avtor Al
Attar in sodelavci (26), ki so program izvajali pred
treningom in po njem ter ugotovili manjSe Stevilo
poskodb v skupini, ki je program izvajala dvakrat,
vendar bi bile na podro¢ju potrebne nadaljnje
raziskave, predvsem o ucinku, ki bi ga program
imel zgolj po treningu.

Pomanjkljivost naSega pregleda literature je, da
morda niso vkljucene vse raziskave, ki ustrezajo
nasim vkljucitvenim merilom, saj smo se omejili le
na dolo¢ene podatkovne zbirke ter zgolj na
angleski jezik; kakovost vkljuc¢enih raziskav pa ni
bila ocenjena. Pomanjkljivosti imajo tudi
raziskave, predvsem so to majhni vzorci in
prekratek program intervencije ter slabo opisana
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koli¢ina Sportne vadbe. V posameznih raziskavah
navajajo, da so kontrolne in intervencijske skupine
glede koli¢ine vadbe ter ravni igre primerljive, iz
Cesar sklepamo, da za posamezno raziskavo med
skupinama ni bilo razlik v koli¢ini vadbe.
Sklepamo pa, da so razlike v koli¢ini vadbe med
skupinami razlicnih raziskav, saj se je program
tako pri amaterskih mladih Sportnikih kot pri
elitnih Sportnikih izvajal zgolj trikrat na teden,
Ceprav gre za ekipe na razlicnih ravneh igre, kar
pogosto pomeni razlike v koli¢ini vadbe. Zaradi
pomanjkanja podatkov o koli¢ini Sportne vadbe
ekip v posameznih raziskavah je raziskave med
seboj tezje primerjati. Prihodnje raziskave bi se
morale osredotociti predvsem na raziskovanje na
vecjih vzorcih Sportnikov, pri ¢emer bi intervencija
trajala vsaj 12 tednov, da bi bili vidni realni
rezultati zivéno-miSi¢nega treninga.

ZAKLJUCEK

Program FIFA 11+ se je izkazal za ucinkovitega
pri  izboljSanju  telesne  zmogljivosti  pri
adolescentnih $portnikih, in sicer pri izboljSanju
statiCnega in dinami¢nega ravnotezja,
propriocepcije, miSi¢ne jakosti in moc¢i spodnjih
udov, hitrosti teka ter vertikalnega skoka. Dejstvo
je, da lahko Ze z 20-minutnim programom, za
katerega ne potrebujemo dodatne opreme,
dosezemo rezultate v izboljSanju telesne priprave
in zmogljivosti mladih Sportnikov. Ta informacija
je Se posebno pomembna za klube, trenerje in tudi
Sportnike, saj je motiviranost za izvajanje
treningov preventive vecja, ¢e je program ugoden
in enostaven ter pripomore k dejanskim, merljivim,
fizicnim rezultatom v zmogljivosti Sportnika in ne
deluje samo kot preventiva pred morebitno
poskodbo. Bistveno za izboljSanje telesne
zmogljivosti s programom FIFA 11+ je, da se
program izvaja vsaj dva- do trikrat na teden in da
traja najmanj 12 tednov, za maksimalne rezultate
pa je priporo¢ljivo, da so igralci vkljuceni v proces
in da vadbo vodi izkuSen Sportni trener ali
fizioterapevt.
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