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1.Uvod

Fudbal je najmasovnija i najpopularnija igra i svetu i u našoj zemlji, te još uvek kao 

magnet privlači dečake, pa mnogi još od prvih koraka pokušavaju da njime ovladaju. Jednima 

je fudbal profesija, drugima sredstvo za razvoj i održavanje fizičkih sposobnosti, zdravlja i 

vitalnosti, a za milione ljudi predstavlja sredstvo zabave i razonode. Kao takav, veoma se 

brzo razvija i usavršava oslanjajući se na naučna saznanja iz oblasti drugih nauka. Da bi se 

fudbal mogao još brže razvijati, on istovremeno zahteva, pored ostalog, povećanje 

psihomotornih sposobnosti fudbalera. Uporedo sa razvojem ovih kvaliteta, kod fudbalera se 

menjaju i uslovi treninga i usavršavaju njegovi metodi, sredstva, ureĎaji, oprema, a ujedno se 

povećava i broj kvalitetnih stručnih fudbalskih kadrova. Sve ovo ukazuje da se teži i radi na 

pronalasku novih mogućnosti za usavršavanje svih činilaca za postizanje većih rezultata u 

fudbalskoj igri, kako u svetu, tako i kod nas. Ako pogledamo istorijski razvoj fudbala, 

možemo zaključiti da se fudbalska igra stalno menjala i razvijala. Fudbal iz doba prvog 

Svetskog prvenstva i fudbal prikazan na poslednje odigranom Svetskom prvenstvu gotovo da 

se i ne mogu uporeĎivati. Današnji način igranja traži da se igra snažan, brz, agresivan i 

dinamičan fudbal. Svaki fudbaler mora biti sposoban da igra na svim mestima u timu. 

Ovakav način igranja fudbala javlja se na Svetskom prvenstvu 1974. godine u Nemačkoj. Po 

prvi put demonstriran je novi način igre koji je dobio naziv “Totalni” fudbal. Za ovakav način 

igre fudbaleri moraju biti snažni, brzi, izdržljivi okretni.  

Sigurno je da se obim trenažnog rada više ne može povećavati tim pre što je iskustvo 

iz prakse nedvosmisleno potvrdilo da slabiji sportski rezultati nisu uvek posledica 

nedovoljnog treninga, već i posledica lošeg treninga. Isto tako je sigurno da se selekcija 

sportista-fudbalera ne može dalje osloniti na “zakon pukog slučaja” jer je to očito 

neracionalno i sve manje pouzdano. Očito je da savremeni fudbal zahteva konstantan 

harmoničan razvoj svih komponenti fudbalskog stvaralaštva. To očigledno znači da moramo 

stvoriti takve fudbalere koji će racionalno sjediniti snagu, brzinu, izdržljivost i okretnost uz 

čitav niz drugih komponenti, zbog toga se, u savremenom fudbalu, pridaje veliki značaj 

razvoju fizičkih osobina još u pionirskom uzrastu. Poseban problem u razvoju fizičkih 

osobina u pionirskom uzrastu je nestručan rad. Posledice u ovom uzrastu mogu biti veoma 

opasne i dalekosežne jer se provlače kao nedostaci čitavom sportskom karijerom. Rad u 

ovom uzrastu mora biti daleko stručniji i zasnovan u većoj meri na naučnim osnovama. 
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2. Karakteristike kondicijske pripreme i razvoja anatomsko-fizioloških

osobina pionira fudbalera 

Da bi fudbaler bio u stanju da izvršava zadatke u igri, mora posedovati odreĎen nivo 

izdržljivosti (aerobne i anaerobne), snage (maksimalne, eksplozivne, brzinske) i brzine 

(brzine reakcije, startne brzine, maksimalne brzine). Potreban nivo sposobnosti moguće je 

jedino postići sistematskim sprovoĎenjem treninga kondicijske pripreme kondicijska 

priprema podrazumeva razvoj svih fizičkih sposobnosti koje su potrebne za postizanje 

vrhunskog sportskog rezultata u fudbalu. Savremeni fudbal traži od igrača ispoljavanje 

motoričkih i funkcionalnih sposobnosti na visokom stepenu, kao što je upravljanje brzinom 

trčanja, eksplozivnom snagom udarca po lopti, preciznošću kod udarca itd. Igrač mora 

posedovati i specifičnu izdržljivost u različitim motoričkim sposobnostima kako bi u visokom 

tempu izdržao celu utakmicu. Za fudbalera je značajna i maksimalna eksplozivna snaga, ali i 

izdržljivost u eksplozivnoj snazi. Dominantne motoričke sposobnosti u fudbalu su: 

- izdržljivost-aerobna i anaerobna,

- brzina-startna, promena pravca, frekvencija pokreta, reakcija,

- snaga-eksplozivna i repetitivna,

- koordinacija,

- preciznost.

Trener ne sme dete posmatrati kao umanjenu kopiju odraslog igrača. On mora da 

poznaje karakteristike uzrasta sa kojim radi, jer samo na temelju toga može primenjivati 

adekvatna sredstva, metode i trenažna opterećenja kondicijske pripreme. Pojedini morfološki, 

funkcionalni i psihički aspekti razvijanja sazrevaju posebnim tempom i svoju zrelost dostižu 

u različito vreme. Izuzetno buran period kako u rastu i razvoju, tako i u psihosociološkom 

statusu dece. Negativni su uticaji na razvoju koordinacije i fleksibilnosti. Zbog rasta srce brže 

raste od krvnih sudova i zbog toga se ne preporučuju treninzi visokog inteziteta. Kroz 

kondicijsku pripremu treba obraĎivati: 

- fleksibilnost,

- koordinaciju,

- brzinu,

- snagu (repetitivnu i eksplozivnu sa vlastitom težinom),

- aerobnu izdržljivost.

Uspešno rešavanje zadataka u obučavanju i treningu pionira-fudbalera umnogome 

zavisi od trenera koji je glavni nosilac vaspitno-pedagoškog i nastavno-trenažnog procesa i 

koji neposredno prateći rad i razvoj svojih učenika mora i sam da se usavršava i proširuje 

fond znanja i veštine, kako bi to mogao da najbolje i najumešnije prenese. (Malina, 1994) 

U procesu obuke i treninga, trener treba da vodi računa o individualnim, morfološkim, 

fiziološkim i psihološkim karakteristikama dečaka polaznika fudbalske škole. Pri pravilnoj 
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metodici rada pionira, treninzi sa svim raspoloživim uslovima i sredstvima, kadrovima i 

kapacitetima, pozitivno utiču razvijanje organizma i to pre svega na dva načina: 

- kao morfološke promene u vidu porasta antropometrijskih pokazatelja,

- kao funkcionalne promene u obliku povećanja radne sposobnosti.

Kod dece se zapaža porast telesne težine i visine. Intenzivno se razvija koštani sistem

koji je tesno povezan sa formiranjem mišićnog sistema. Istovremeno sa povećanjem mišićne 

mase dolazi do usavršavanja i funkcionalnih svojstava mišića. Mišići dečaka od 14-15 godina 

gotovo se po svojim funkcionalnim svojstvima ne razlikuju od mišića odraslog čoveka. 

Najveći porast snage mišića je u uzrastu od 13-15 godina. Dinamika razvoja brzine kod dece 

različitog uzrasta ima svoje osobenosti. Organizam dečaka se dobro prilagoĎava na 

opterećenja brzinskog karaktera, iz toga proizilazi da je uzrast od 8-15 godina najpovoljniji za 

razvoj brzine reakcije brzine pokreta i brzine kretanja. Najveći porast brzinsko-skočnih 

sposobnosti zapaža se u periodu od 13-16 godina. U tom periodu skočnost raste u proseku od 

4-5 cm. Najveće poboljšanje izdržljivosti uočljivo je u periodu od 13-14 godina. U ovom

dobu postoji funkcionalna sposobnost dece da se prilagode na mišićni rad. Tako je period

zagrevanja kod dečaka znatno kraći što je uslovljeno funkcionalnim sposobnostima

kardiovaskularnog, disajnog i ostalih sistema. (Wilmore, Costill, 2004)

Za održavanje visokog nivoa radne sposobnosti, pauze izmeĎu treninga moraju biti 

češće, ali ne i dugotrajne. Kratkotrajne pauze izmeĎu treninga su fiziološki opravdane pošto 

kod dece ovog uzrasta dolazi brzo do zamora, a period oporavka posle rada je kraći nego kod 

odraslih. Važan značaj sa stanovišta usklaĎivanja fizičkog opterećenja imaju podaci o 

osobenostima razvoja dečijeg organizma u periodu puberteta. Ovaj period se karakteriše 

individualnim odstupanjima, ne samo sa vremenom početka puberteta nego i u intenzitetu 

njegovog toka kod osoba koje spadaju u ovu uzrasnu grupu pionirske fudbalske škole. 

Kriterijum za fizičko opterećivanje organizma je biološka starost mladog fudbalera.  

(Wilmore, Costill, 2004) 
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Slika 1. – Potencijalni pokazatelji potencijala u fudbalu (www.fudbalskitrening.com) 

Ovaj uzrast se često može nazvati i period rane adolescencije, rast u visinu postepeno 

nadjačava rast tela u širinu. Prema nekim istraživanjima najintenzivniji godišnji priraštaj  

javlja se u 14. godini (9 cm), a tada se postiže i najveći porast težine (8 kg). Deca ovog 

uzrasta su obično slabije razvijena i usled brzog razvoja koštanog sistema s jedne i procesa 

okoštavanja (koji još nije završen) s druge strane, još uvek lako dolazi do deformiteta 

kičmenog stuba, karlice i grudnog koša.  

U sistemu krvotoka primećuju se takoĎe znatne promene. Javlja se disproporcija 

izmeĎu razvoja čitavog organizma i srčanog mišića, jer se zapremina srca povećava dva puta, 

a masa čitavog tela samo jednom. Zatim, srce se mnogo brže razvija od sistema krvnih 

sudova. Srce zbog toga mora povećane količine krvi ubacivati u uže krvne sudove pri čemu 

nailazi i na veći otpor, kao i na povećan krvni pritisak te se u ovom periodu zahteva oprezno 

vežbanje. Ovaj period karakteriše i povećanje vitalnog kapaciteta zahvaljujući povećanju 

grudnog koša.  

Promet materija je vrlo intenzivan, a kad se ima u vidu rast i fizičko vežbanje onda je 

to i razumljivo. Tu treba uočiti dve stvari:  

1. potrošnja energije koju izaziva fizičko vežbanje ne sme ići na štetu rasta,

2. saglasno tome, kalorijska vrednost hrane mora se povećati 15-20%.

U doba polnog sazrevanja javljaju se u organizmu deteta krupne promene. One 

ostavljaju značajne tragove i na motoriku , šta više, one se u velikoj meri manifestuju kroz 

specifičan način kretanja, što je veoma značajno za fudbal. Naime, istraživanja su pokazala 
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da dobro savladana kretanja u prethodnom periodu (7-11 godina) gube se u znatno manjoj 

meri u periodu rane adolescencije (pubertetu) od onih koja nisu dovoljno dobro savladana. 

Druga okolnost odnosi se na konstituciju dečaka. Pokazalo se da atletski graĎeni u periodu 

zrelog detinjstva imaju, relativno paralelan rast u širinu i visinu u doba puberteta i zbog toga 

je kod njih koordinacija narušena u znatno manjoj meri. 

U 14. godini nastaju velike promene i u psihi jedinke, dečaci se okreću sebi i počinju 

da teže nezavisnosti. Paralelno sa ovim, javlja se prkos, inat, tvrdoglavost uz istovremeno 

procenjivanje svojih kvaliteta. Do ovih godina (14) mladi fudbaleri su poslušni, radni, 

disciplinovani, maĎutim, sada oni žele i sami da odlučuju, pojavljuju se i prvi problemi i 

poteškoće. Neretko dolaze u kontakt sa duvanom i alkoholom, ali sa pojavom bunta, raste i 

motiv afirmacije, jer oni sada žele uspeh u fudbalu i počinju da maštaju. U ovom periodu, 

psihološko-pedagoška uloga trenera je od krucijalnog značaja. (Malina, 1994) 

I pored poznavanja anatomsko-fizioloških i psiholoških osobenost, svaki trener 

mlaĎih kategorija mora da zna kada treba kod dečaka posebno raditi na razvoju snage, kada 

brzine, a kada okretnosti i izdržljivosti. U brojnim eksperimentalnim istraživanjima izvršenim 

u Rusiji i Poljskoj, došlo se do saznanja da je period od 11-13 godine najoptimalniji za razvoj 

brzine, od 14-16 za razvoj snage, a za razvoj izdržljivosti tek od 16.godine. Okretnost se 

intenzivno razvija do 15.godine.  

Posle sedmogodišnjeg obučavanja i učenja u školi fudbala, a uz pretpostavku da je 

postignuta odgovarajuća fizička i tehnička priprema sa izraženom motivacijom za daljim 

bavljanjem sportom prelazi se na složenije zahteve i drugačiji rad. Nakon izvršene selekcije i 

izbora igrača, ocenjuju se osnovne sposobnosti fudbalera i njihova opšta nadarenost i smisao 

za bavljenje fudbalom kroz sledeće parametre: 

- kvalitet fudbalera i njihovi dosadašnji rezultati,

- aktivnost fudbalera u fudbalu i drugim aktivnostima,

- sposobnost fudbalera u podnošenju sve većeg opterećenja u toku treninga i utakmice.

Da bi kvalitet ekipe bio na nivou za kvalitetan rad, potrebno je vršiti dopunsku

selekciju i uključivanje novih, talentovanih igrača koji zadovoljavaju postavljene kriterijume 

i standarde selekcije. Trener mora imati na umu da u ovom uzrastu dolazi do pojave prve faze 

puberteta koju karakteriše emocionalna neujednačenost i labilno raspoloženje, dok se 

nekritična samouverenost gubi i dolazi do kolebljive samoprocene. Stoga je bitno da trener 

kod igrača koji imaju osećaj nesigurnosti zameni i kompenzuje sa osećajem poštovanja i da 

prikrije strogoću zbog opšte osetljivosti. Trener mora uvoditi novine i kompleksne tehničko-

taktičke vežbe u treninzima zbog telesnih promena i emocionalne nestabilnosti uslovljene 

ulaskom u pubertet. (Malina, 1994) 
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3. Obim treninga u pionirskom uzrastu

- Nedeljno pionirska selekcija treba da ima 3-4 treninga plus utakmica, a u sezoni ne

više od 220 treninga, dok fond utakmica treba da se kreće izmeĎu 35 i 45 utakmica,

bilo prvenstvenih, kontrolnih ili turnirskih,

- Trajanje jednog treninga je od 60-75 minuta,

- U treningu treba da dominiraju obuka i igra,

- Voditi računa o doziranju i intenzitetu treninga,

- Na TE-TA planu insistirati na velikom broju ponavljanja sa postepenim uvoĎenjem

kompleksih i zahtevnih vežbi

- Ponavljanje situacione saradnje kroz kombinacije sa 2, 3 igrača unutar sistema igre je

osnova koju postepeno upotpunjavati sa saradnjom 4, 5 igrača u kombinacijama po

bočnim ili centralnim pozicijama i završetkom kombinacije udarcem na gol.

- Nastavne igre raditi i sprovoditi u raznim brojčanim odnosima napadača i

odbrambenih igrača sa tendencijom povećanja broja igrača u fazi odbrane sve do

odnosa 5:5.

- Na planu fizičke pripreme uticati na razvoj svestrane pripreme, a rad na brzinskoj

izdržljivosti eksplozivnoj snazi može se sprovoditi sa minimalnim opterećenjem.

(Tomić, 1983)

Slika 2 - Zagrevanje fudbalera pionira 

Do 16. godine se uglavnom završava proces anatomsko-fiziološkog formiranja 

organizma dečaka a njihova velika motorička aktivnost potpomaže veći porast izdržljivosti. 

Za razvoj opšte izdržljivosti celishodno je neprimenjivati ravnomerno promenjljive metode 

treninga. Za taj metod je karakteristično ravnomerno smanjivanje opterećenja i pasivnog ili 

aktivnog odmora. Takav način treninga dozvoljava primenu vežbi intenzivnijeg karaktera 

koje oštrije utiču na organizam fudbalera. Takvo vežbanje potpomaže razvoju voljnih osobina 

(sposobnost da se trpi zamor), potpomaže usavršavanje tehnike u uslovima zamora. Prilikom 
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primene te metode organizam igrača radi u aerobno-anaerobnom režimu. Koristeći 

ravnomerno-promenljiv metod treninga za razvoj opšte izdržljivosti neophodno je voditi 

računa o sledećem: (Tomić, 1983) 

- intezitet izvoĎenja vežbe treba da je takav da pri kraju puls bude oko 160 -170

otkucaja po minuti,

- trajanje izvoĎenja vežbe je od 45 do 90 sekundi,

- intervali odmora su od 30 do 90 sekundi,

- odmor izmeĎu ponavljanja je od 30 do 90 sekundi, na kraju odmora puls se smanjuje

do 120 -130 otkucaja po minuti,

- broj ponavljanja se odreĎuje tako da se sve vežbe odvijaju u relativno stabilnom

režimu,

- karakter odmora je pasivan.

4. Trening snage kod fudbalera

Trening snage kod pionira donosi brojne koristi. Pozitivan uticaj na sportsko 

izvoĎenje, na povećanje nivoa snage, prevenciju povreda te opšte unapreĎenje zdravlja. 

TakoĎe imamo pozitivan uticaj na psihosocijalne karakteristike tj. unapreĎenje 

samopouzdanja, samopoštovanja i mentalno zdravlje. Sve to pokazuje da je trening snage za 

decu potreban, koristan i siguran. 

Ranije se smatralo da deca ne mogu da napreduju u treningu snage zbog nedovoljne 

količine androgenih hormona potrebnih za hipertrofiju, ali je kasnije utvrĎeno da se napredak 

u snazi kod dece može pripisati poboljšanju aktivacije središnjeg živčanog sastava, te 

poboljšanju meĎumišićne koordinacije. Ulogu testosterona ne smemo zanemariti, pa se tako 

dolazi do zaključka da je testosteron vrlo važan za razvoj snage kod dece. Razlika u razvoju 

snage u korist dečaka naspram devojčica pripisuje se ulozi upravo testosterona. Sve navedeno 

ukazuje na potrebu da se trening snage sprovodi kod dece sportista koja se aktivno bave 

sportom u klubovima, ali i kod školske dece, te bi bilo dobro takve treninge sprovoditi i u 

različitim kampovima. (Hoff, Helgerud, 2004)   

Ovde je tema kako sigurno i efikasno, te kojim metodama rada poboljšati različite 

vrste snage kod dece izbegavajući neželjene posledice i zamke u kojima se trener i sportisti 

mogu naći. 
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4.1. Izbor vežbi i metoda za razvoj kondicijske sposobnosti pionira u fudbalu 

Savremeni fudbal dostigao je visok stepen razvoja, što zahteva od igrača da budu 

snažni, brzi, izdržljivi, okretni. To podrazumeva da svaki igrač treba da ima razvijena 

motorička svojstva a to su: snaga, brzina, izdržljivost, pokretljivost, okretnost. Samo 

fudbalske utakmice nisu dovoljne za razvoj i održavanje fizičke sposobnosti. Pored razvijanja 

tehničko-taktičkih, psihičkih i ostalih kvaliteta, trenažnim procesom teži se ka razvoju 

fizičko-funkcionalnih kvaliteta. U trenažnom procesu koristi se veliki broj raznovrsnih 

metoda i sredstava fizičke pripreme, što konkretno zavisi o kojoj psihofizičkoj osobini se 

radi, jer svaka od njih ima svoje specifične metode i vežbe. (Bašić, 2007) 

Slika 3. – Vežbe snage za opružače kolena i mišiće lista (www.fudbalskitrening.com) 

Snaga je složena motorička sposobnost koja učestvuje u onim motornim zadacima u 

kojima treba da se izvrši neki rad ili savlada neki otpor. Prema Zaciorskom „snagu čoveka 

moguće je odrediti kao sposobnost da savlada spoljašnji otpor ili da mu se suprotstavi 

pomoću mišićnih naprezanja“. 
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Snaga se ispoljava u različitim vidovima, meĎu kojima se najčešće pominju: 

1. Eksplozivna snaga – sposobnost aktiviranja većeg broja mišićnih vlakana u

jedinici vremena. Nešto brže se ispoljava u maksimalnom obliku, ali brzo se i

gubi. Već oko 30-te godine počinje da opada.

2. Repetitivna snaga – sposobnost dugotrajnog rada na temelju kontrakcija i

relaksacija. Razvija se dosta brzo i dugo se održava na relativno visokom nivou.

Specifična snaga fudbalera izražava se u snazi potiska kod sprinta, kod promene 

pravca i ritma kretanja, snazi udarca lopte nogom i glavom. Za fudbalere je najvažnija 

eksplozivna snaga i nju treba najviše razvijati. To se može postići primenom malih i srednjih 

otpora koju se savladavaju veoma brzom mišićnom kontrakcijom. Ne treba zapostavljati u 

treningu fudbalera ni razvoj repetativne pa ni statičke snage. Za razvoj snage prema  

Zaciorskom postoje tri metode: 

1. Metod ponovljenih naprezanja

2. Metod maksimalnih naprezanj

3. Metod dinamičkih naprezanja

Kod ovih metoda, pri radu, mora se voditi računa o težini opterećenja, broju 

ponavljanja i učestalosti treninga. Da bi vežbe snage imale efekta, potrebno je da opterećenja 

preĎu prag nadražaja, odnosno da budu veća od 20-30% od maksimalne snage. Od težine 

opterećenja zavisi i broj ponavljanja vežbi, što je veća težina, manji je broj ponavljanja i 

obrnuto.  

Kod fudbalera, treninzi snage su najviše zastupljeni u pripremnom periodu, gde se 

rešava pitanje povećanja nivoa snage. Pošto snaga vremenom opada, potrebno je i u 

takmičarskom periodu primenjivati vežbe snage radi održavanja stečene snage. U trenažnom 

procesu, godišnjem ciklusu treninga, vežbe snage se primenjuju u prvoj fazi pripremnog 

perioda. U nedeljnom ciklusu treninga izvode se početkom nedelje posle dana odmora, a na 

času treninga, po mogućstvu, na početku rada dok je organizam još odmoran. Ako se na 

treningu rade i vežbe brzine, onda se vežbe snage pomeraju za sredinu ili za kraj glavnog dela 

treninga, mada je tada efikasnost nešto manja. 

Radi povećanja snage koriste se vežbe sa povećanim otporom. Zaviseći od prirode 

one se dele u dve grupe: 

1. Vežbe sa spoljašnjim otporom

a) težina predmeta,

b) otpor partnera,

c) otpor elastičnih predmeta,

d) otpor spoljašnje sredine (trčanje po pesku, snegu, vodi)

2. Vežbe sa otporom sopstvenog tela

Na treninzima vežbe snage se primenjuju u vidu kompleksa koji obično sadrže 10-12 

vežbi koje se ponavljaju 10-15 puta. Pri tome treba voditi računa o broju ponavljanja 
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kompleksa i intervalu odmora izmeĎu kompleksa vežbi. Komplekse vežbi treba komponovati 

tako da utiču na razvoj svih mišićnih grupa, sa akcentom na razvoj snage donjih ekstremiteta 

i trbušne muskulature. (Jukić, Bašić, 2007) 

4.2. Testiranje snage i opasnosti u treningu snage kod fudbalera pionira 

O testiranju 1RM (repetitio maximalis) kod dece postoje različita mišljenja koja su u 

dosta slučajeva suprotstavljena. Pojedini stručnjaci smatraju da nema potrebe za testiranjem 

maksimalnog ponavljanja, dok drugi smatraju da se ono može sprovesti i da nema niti jedne 

jedine studije koja je pokazala da je takva vrsta testiranja izazvala povrede. 1RM se može 

proceniti i na osnovu većeg broja ponavljanja, npr. ako vežbač podigne 30 kg 8 puta, tada mu 

je 1RM otprilike 37,5 kg. 

Trening snage, takoĎe, donosi i odreĎene rizike. Treba napraviti potrebne korake kako 

bi ti rizici bili svedeni na minimum. Ti koraci su: lekarski pregled pre početka programa, 

pregled opreme sa kojom je planiran rad, plan vežbi, nadgledanje izvoĎenja svih vežbi tokom 

treninga. Postoje odreĎeni delovi tela kod kojih treba biti izrazito oprezan prilikom 

sprovoĎenja treninga snage:  

- Ahilova tetiva,

- zglob kolena,

- zglob kuka,

- lumbalni deo kičmenog stuba,

- zglob ramena,

- zglob lakta.

Postoje i vežbe kod kojih su mogući bolovi i gde treba biti veoma oprezan: 

- Ručni zglob prilikom izvoĎenja potiska sa ravne klupe,

- zglob kuka prilikom izvoĎenja čučnjeva ili nožnog potiska,

- lumbalni deo kičmenog stuba prilikom izvoĎenja čučnja ili nožnog potiska,

- prevelika ekstenzija leĎa prilikom izvoĎenja vežbi za donji deo leĎa

Deca, za razliku od odraslih, drugačije reaguju na trening u ekstremnim uslovima,

poput velike vrućine, i to treba uzeti u obzir prilikom sprovoĎenja treninga. MeĎu decom su 

velike razlike u njihovoj graĎi, pa su tako visoka i mršava deca u nepovoljnijem položaju u 

treningu snage zbog dugih poluga i sila koje se javljaju prilikom treninga snage.  

Kod treninga snage dece veće su mogućnosti za povrede epifiznih zona rasta zbog 

toga što je jačina hrskavice manja od jačine kosti. Deca u pubertetu ne mogu da aktiviraju 

mišiće kao odrasli, pa su zato podložniji povredama. TakoĎe, ligamenti koji štite zglobove su 

snažniji od zona rasta kostiju, pa će zato ono što kod odraslih izaziva povredu ligamenata kod 

dece izazvati prelome u zonama rasta kostiju. Sledi i popis vežbi koje bi trebalo izbegavati: 
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- Pretklon trupa sa ispruženim nogama (zbog opterećenja donjeg dela leĎa),

- sklekovi (ako je trup slab, jer onda dolazi do povećanja lumbalne lordoze),

- duboki čučanj i hodanje u dubokom čučnju (opterećenje meniskusa, pritisak na vratne

pršljenove). (Janković, Trošt, 2006)

4.3. Primena treninga snage kod fudbalera pionira 

Prilikom sprovoĎenja treninga snage sa mladima, postoje odreĎena pravila i uputstva 

kojih se treba pridržavati da bi se postigli željeni ciljevi i izbegle neželjene posledice: 

- Proceniti snagu dece pre započinjanja programa treninga snage,

- koristiti sprave i rekvizite koji su prikladni za decu

- trening treba da sadrži pravilno zagrevanje na početku treninga i relaksaciju na kraju

treninga,

- tehnika izvoĎenja vežbi mora se prvo naučiti bez opterećenja ili samo sa malim

opterećenjem,

- program treninga mora da sadrži vežbe koje utiču na sve velike mišićne grupe i

moraju se izvoditi kroz kroz celi opseg pokreta,

- ako postoji bilo kakva povreda ili znak slabosti, treba to proveriti pre nego što se

počne ili nastavi sa treningom,

- deca bi trebalo da budu fiziološki i psihološki spremna za trening snage,

- deca bi trebalo da imaju realna očekivanja što se tiče napretka u snazi,

- sva deca bi trebalo da dobiju kvalitetne instrukcije što se tiče tehnike, uticaja vežbe i

asistencije prilikom vežbanja,

- decu treba naučiti ponašanju u teretani, dvorani i drugim prostorijama za vežbanje,

- svako dete na treningu treba da se oseća ugodno tako da se trening, ako je to potrebno,

može modifikovati prema detetovim potrebama,

- treba sprečiti bilo kakvo takmičenje meĎu decom što se tiče podignutih težina i sl.

- treba primenjivati koncepte periodizacije treninga snage,

- broj trenera u odnosu na broj vežbača treba biti dovoljan,

- sa decom treba govoriti jednostavnim jezikom tj. terminologijom koju oni razumeju.

Veliki napredak tokom treninga snage može se postići u tehnici izvoĎenja pojedinih

vežbi, uticaju vežbe, asistenciji prilikom izvoĎenja vežbe, ispravljanju grešaka i voĎenju 

evidencije treninga. U svrhu bolje realizacije treninga primenjuju se različite organizacione i 

motivacione strategije koje omgućavaju postizanje boljih uticaja treninga na decu. 

(Faigenbaum, Westcott, 2000) 

Neki smatraju da bi deca trebalo da izvode vežbe samo savladavajući otpor 

sopstvenog tela, a da pritom izbegavaju vežbe sa spoljašnjim opterećenjem. Problem tog 

stava je u tome što puno dece nije dovoljno snažno da izvede nijedno ponavljanje vežbe 

savladavajuči otpor sopstvenog tela, poput sklekova, zgibova, dok može da izvede 15 

ponavljanja potiska sa grudi bučicama od 4kg. Trening snage se može primeniti i na 

drugačije načine bez korišćenja trenažera, tegova ili drugih rekvizita koji su skupi, a često i 
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nedostupni sportistima i njihovim klubovima. Jedan od načina je sprovoĎenje različitih 

kružnih treninga sa vežbama sa sopstvenom težinom tela.  

Elastične trake se kao rekvizit mogu efikasno koristiti i u treningu snage mladih, ali 

isključivo sa starijima od 10 godina jer mlaĎi nemaju dovoljno razvijenu koordinaciju i 

dovoljno iskustva u izvoĎenju vežbe, pa mogu imati problema sa tehnikom izvoĎenja 

zahtevnijih i kompleksnijih vežbi.  

U ovakvim vidovima treninga snage, kod dece do 13 godina, prednost se daje 

bučicama u odnosu na dvoručne tegove, mada se bučice preporučuju i starijim sportistima jer 

ih je lakše držati i njima upravljati, što omogućava kontrolisano izvoĎenje vežbe i sa dosta 

samopouzdanja. Treba obratiti pažnju i na odreĎene položaje koje treba izbegavati prilikom 

rada sa tegovima: 

- Držanje tegova krivih leĎa,

- potisak iznad glave sa istovremenim naginjanjem nazad,

- držanje tega iznad glave što dovodi do hiperlordoze i velikog pritiska na pršljenove

L5-S1

TakoĎe, mora se razlikovati trening snage sa tegovima od sportova snage poput

powerlifting-a, weightlifting-a i bodybuilding-a, u kojima se podižu maksimalne težine. 

Postavljaju se pitanja o tome koliko treninga snage nedeljno raditi sa decom. U većem 

broju radova pokazano je da najbolje efekte u poboljšanju snage daje sprovoĎenje treninga 2-

3 puta nedeljno sa danom odmora izmeĎu treninga. Za uzrast od 13-15 godina preporučuju se 

vežbe sa slobodnim tegovima kao i upotreba trenažera. Broj vežbi je 6-10, jedna serija sa 10-

15 ponavljanja, a nakon 4-8 nedelja treninga mogu se izvoditi 2-3 serije sa 4-8 ponavljanja. U 

trening se ,takoĎe, mogu uvesti vežbe sa savladavanjem otpora sopstvenog tela poput zgibova 

i sklekova. (Bašić, 2007) 

4.4. Periodizacija treninga snage kod mladih 

Pre svega potrebno je spoznati sve karakteristike fudbalera od 13-15 godina, kao i 

ciljeve koji su vezani za taj period. Periodizaciju treninga za mlade sportiste treba gledati 

kroz socijalni i fiziološko-metodički pristup. Preporučljiva su 4 dela u razvoju snage mladih. 

Prvi deo traje 4 nedelje i u njemu je cilj upoznati mladog fudbalera sa vežbama i sigurnosnim 

uslovima. Ako ne postoje sprave koje su napravljene za mlade, onda se mogu koristiti bučice 

i vežbe savladavanja otpora sopstvenog tela. Obično se sprovodi jedna serija po vežbi sa 10-

15 ponavljanja. Trening se radi 2-3 puta nedeljno u trajanju od 20-30 minuta. Opterećenja su 

lagana. Drugi deo traje 4-8 nedelja i u njemu se opterećenje povećava, ali broj ponavljanja 

ostaje 10-15. Trajanje treninga se povećava i traje 25-35 minuta. U trećem delu se uvode 

nove vežbe sa slobodnim tegovima i trenažerima. Te vežbe se izvode u 3 serija sa 8-12 

ponavljanja, 3 puta nedeljno. Četvrti deo mogu da započnu samo igrači koji su usavršili 

tehniku izvoĎenja pojedinih vežbi i koji slede uputstva i sigurnosne uslove prilikom vežbanja. 

Vežbe se izvode u 3 serije sa 6-10 ponavljanja, a takoĎe se u trening uvode naprednije vežbe 

poput klasičnog dizanja tegova i specifičnih vežbi za fudbal.  
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Iz svega možemo zaključiti da deca mogu treningom sa različitim otporom povećati 

svoju snagu te na taj način poboljšati svoj nastup na utakmici. Trening snage je siguran za 

decu, a količina androgenih hormona nije uslov da bi ona napredovala u snazi. Treningom 

snage neće izgubiti fleksibilnost niti će se dogoditi povrede. Pozitivan uticaj će se pojaviti i 

kod psihosocijalnih karakteristika i zdravlja dece. Sve će to biti ostvareno jedino ako je 

trening sprovoĎen pod stručnim voĎstvom sa poznavanjem metodike treninga te 

poznavanjem pojedinih karakteristika uzrasnog doba. (Veselinović, 2013) 

5. Metode za razvoj brzine

Prema Zaciorskom definicija brzine glasi: „Pod brzinom, kao fizičkim svojstvom, 

podrazumevamo sposobnost čoveka da izvede pokrete za najkraće vreme u datim uslovima. 

Pri tome se pretpostavlja da izvršenje zadataka ne traje dugo i da ne dolazi do zamora. Brzina 

je uroĎena sposobnost i na nju se treningom može uticati u nekoj meri. Ako se zna da je 

najprihvatljiviji period za razvoj brzine od 11-13 godine, onda je jasno da ovom svojstvu 

treba posvetiti veliku pažnju u radu sa mladim fudbalerima. U fudbalu sve više preovladavaju 

brzinska svojstva fudbalera koja su izražena u specifičnim oblicima: osnovna brzina, startna 

brzina, brzina motorne reakcije, brzina promene pravca kretanja itd... 

Osnovna brzina je maksimalna brzina trčanja i zavisi od frekvencije i dužine 

koraka. Nalazi se u vezi sa brzinskom izdržljivosti i veoma je važna za fudbalere 

jer  fudbaleri često u toku igre trče deonice od 20m sa ili bez lopte. 

Startna brzina je prelaz iz relativnog mirovanja u maksimalnu brzinu trčanja, a 

to je ubrzanje koje se postiže u prvih 5 do 10m. Ovaj vid je vrlo značajan za 

fudbalere jer startna brzina dosta zavisi od brzine motorne reakcije.  

Slika 4. – Trening brzine 

Brzina motorne reakcije je vreme koje nastaje od trenutka nekog spoljašnjeg 

nadražaja pa do trenutka reakcije. U fudbalu spoljašnje signale u velikoj meri čine 
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vidni signali, a to su: pokret noge, lopte, tela saigrača, ruke, protivničkog igrača... 

Po brzini motorne reakcije fudbaleri su meĎu vodećim sportistima. Najtipičniji 

slučajevi reakcije na pokretni predmet sreću se u duelima, igrama s loptom. Igrač 

treba da uoči loptu, proceni pravac i brzinu njenog leta, izabere plan akcije, 

započne da ga ostvaruje. Brzina reagovanja na pokretni predmet, ako se iznenada 

pojavi, iznosi 0,25 do 1 sekundu. 

Brzina promene pravca kretanja je sposobnost prelaza iz jednog u drugi pravac 

kretanja. Priroda fudbalske igre je u stalnim i nepredviĎenim promenama pravca 

kretanja. Ova brzina je takoĎe neophodna fudbalerima. (Pearson, 2001) 

U metodici usmerenoj ka povećanoj brzini izdvajaju se dva pravca: 

1. Usavršavanje brzine u celini,

2. analitičko usavršavanje faktora od kojih zavisi maksimalna brzina kretanja

U radu za usavršavanje brzine obično se koriste različite metode, meĎu kojima su značajne: 

1. Metoda ponavljanja

2. Metoda promenljivog opterećenja

3. Metoda ponavljajućeg progresivnog opterećenja

Osnovna tendencija u svim ovim metodama je da se prevaziĎe sopstvena maksimalna 

brzina trčanja. Dužina staze (ili trajanje aktivnosti) bira se tako da se brzina kretanja ne 

smanji pri trajanju aktivnosti. Kretanje se vrši maksimalno brzo, a intervali odmora izmeĎu 

pokušaja treba da su toliko dugi da bi se osigurao relativno potpuni oporavak. To je moguće 

pošto procesi oporavka posle rada ne teku ravnomerno. U toku prve trećine perioda oporavka 

ostvari se 65% celokupnog oporavka, u drugoj trećini 30%, u trećoj još samo 5%, što 

omogućuje da se sledeći pokušaj izvrši bez smanjenja brzine kretanja. (Pearson, 2001) 

Kod izbora metode, mora se znati da dugotrajno vežbanje jedne motorne aktivnosti, 

konstantnom brzinom, može dovesti do stabilizacije brzine, odnosno stvaranja “brzinske 

barijere”. Vežbe za razvoj brzine primenjuju se po pravilu na početku glavnog dela treninga 

dok je organizam još uvek odmoran. U mikrociklusu rad na razvoju brzine izvodi se u prvom 

ili u drugom danu, nakon dana odmora, a u godišnjem ciklusu treninga radi se pri kraju druge 

faze pripremnog perioda. (Pearson, 2001) 

5.1. Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti kod mladih fudbalera 

Mnogi autori smatraju da je fudbal dominantno aerobno-anaeroban sport. Detaljnijim 

pogledom na fudbalsku igru uviĎamo da postoje velika aerobna opterećenja igrača. 

Poslednjih nekoliko godina fudbal se sve brže igra što pokazuju mnoge analize fudbalskih 

utakmica. Moderna tehnologija praćenja utakmica omogućila je trenerima jasniji uvid u 

aktivnosti igrača tokom utakmice, pa su treneri u mogućnosti da uoče neaktivne igrače i koji 

igrač najviše greši, što je dovelo do saznanja da slabo kondiciono pripremljeni (aerobna i 
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anaerobna izdržljivost) igrači nisu potrebni u ekipi bez obzira na njihov kvalitet i znanje. Bez 

obzira što su trenerima te činjenice poznate, ne radi se mnogo na menjanju kondicionih 

programa, kojima bi cilj bio povećanje protoka kiseonika. Većina klubova u fazi priprema 

primenjuje kondicijske programe koji nisu adekvatni, ne radi se dovoljno na komponentama 

snage, pre svega misli se na eksplozivnu snagu, uprkos činjenici da igrači, prema različitim 

podacima, samo 1-11% vremena na utakmici provedu u sprintu, što iznosi 3-5% ukupnog 

efektivnog vremena jedne utakmice. Najveći deo vremena tokom utakmice igrači hodaju i 

kaskaju. Moramo imati na umu da fudbaler sprinta svakih 90 sekundi, a svaki sprint u 

proseku traje 2-4 sekunde, te napravi preko 1000-1400 promena pravca tokom utakmice. 

Sposobnost koja se najčesće manifestuje u takvim uslovima je agilnost. Pozicija agilnosti u 

opštem motoričkom prostoru do sada je različito razmatrana. Istraživači su proučavali 

latentnu strukturu agilnosti i utvrdili su egzistenciju generalnog faktora agilnosti u prostoru 

višeg reda.  

Izolovane faktore nazvali su: agilnost u izvoĎenju različitih promena pravca kretanja 

na malom prostoru; agilnost u uslovima jednostavnih frontalnih i lateralnih kretanja; agilnost 

u frontalnim i lateralnim kretanjima sa promenama smera do 90 stepeni; agilnost u 

frontalnom kretanju sa promenama smera većim od 90 stepeni.  

Agilnost se tretira i kao kombinacija temeljnih sposobnosti brzine i koordinacije, 

meĎutim, neretko je stavljaju u kontekst brzine i eksplozivnosti (speed, agility and quickness- 

SAQ). SAQ trening je postao jedan od glavnih delova fizičke pripreme fudbalera. 

(Novoselac, Mihačić, Sporiš, Ujević, 2007) 

Primeri treninga brzine, agilnosti i eksplozivnosti SAQ za pionire: 

Redosled izvoĎenja  SAQ vežbi: 

A) 

1. Prednoženje sa meĎukoracima

2. Rotacija natkolenice prema spolja sa meĎukoracima

3. Rotacija natkolenice ka unutra

4. Odnoženje sa meĎukoracima

5. Adukcija sa meĎukoracima

6. Zabacivanje potkolenica

B) 

1. Prelazak preko prepone sa dva dodira izmeĎu niskih prepona

2. Prelazak preko prepone sa četiri dodira izmeĎu niskih prepona

3. Bočno prelaženje preko prepone sa dva dodira izmeĎu niskih prepona- leva i desna

strana

4. Bočno prelaženje preko prepone sa četiri dodira izmeĎu niskih prepona- leva i desna

strana
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C) 

1. Prolazak kroz podne merdevine niskim skipom sa dva dodira u jednom polju

2. Prolazak kroz podne merdevine niskim skipom sa dva dodira, dva polja napred i jedno

nazad

3. Prolazak kroz podne merdevine niskim skipom sa dva dodira, tri polja napred i jedno

nazad

4. Prolazak kroz podne merdevine sa sunožnim poskocima

5. Prolazak kroz podne merdevine kombinacijom sunožnih poskoka dva napred i jedan

nazad

6. Prolazak kroz podne merdevine kombinacijom sunožnih poskoka tri napred i jedan

nazad

Slika 5. – Trčanje u skipu između čunjeva 
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D) 

1. VoĎenje lopte unutrašnjom stranom stopala s promenama smera

2. Sunožni poskoci preko niskih prepona- odigravanje lopte unutrašnjom stranom

stopala pored prepona- lopta sa strane

3. Dribling varka telom u levu stranu, prolaz u desnu stranu i obrnuto

4. Odigravanje lopte unutrašnjom stranom stopala

5. Visoki skip kroz podne merdevine sa dva dodira unutar polja, krećući se bočno, prvo

u levu, a potom u desnu stranu

6. Trčanje izmeĎu niskih prepona

7. Zagrebajući korak preko kapica

Trajanje do 20 sekundi, 4 do 5 serija, pauza aktivna (1-2 min) vežbe tehnike 

E) 

1. Niski skip preko podnih merdevina sa partnerom koji pruža otpor

2. Visoki skip preko podnih merdevina sa partnerom koji pruža otpor

3. Trčanje preko podnih merdevina sa partnerom koji pruža otpor

F ) 

1. Vežbe tzv. ogledala sa loptom

2. Naglasak na brzo voĎenje lopte sa promenom smera i žongliranje

G) 

Vežbe dodavanja u paru sa podnim merdevinama, zahtev: preciznost dodavanja 

1. Levom nogom

2. Desnom nogom

3. Desnom natkolenicom

4. Levom natkolenicom

Ovakav pristup fudbalskom treningu nužno proizilazi iz strukturne analize trčanja 

unutar same utakmice. S obzirom na mogućnost konstrukcije sadržaja, sa uspehom se može 

sprovoditi u bilo kom delu treninga. Integracija parametara kondicije, specifične biomehanike 

kretanja i tehnike baratanja loptom ovaj način treniranja čini u isto vreme i racionalnim i vrlo 

uspešnim. Primenjivost na ovaj način osmišljenih protokola unutar treninga daje kvalitetnu 

podlogu za tehničko-taktički trening, trening specifične izdržljivosti i za samu igru. 

(Novoselac, Mihačić, Sporiš, Ujević, 2007) 
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6. Metode za razvoj izdržljivosti

Izdržljivost čoveka uslovljena je s jedne strane, nivoom funkcionalnih mogućnosti 

različitih sistema organizma, a sa druge strane nivoom stabilnosti prema nepovoljnim 

promenama unutrašnje sredine i velikoj frekvenciji nervnih impulsa. Pod izdržljivošću 

podrazumevamo da se neka aktivnost vrši duže vreme, a da se pri tome ne smanji njena 

efikasnost. Izdržljivost se može okarakterisati i kao sposobnost organizma da se što duže 

suprotstavi zamoru. Sa fudbalskog aspekta gledano, izdržljivost se može okarakterisati kao 

sposobnost održavanja visokog tempa tokom trajanja cele fudbalske utakmice. Zato je 

moguće izdržljivost posmatrati kao opštu i specifičnu izdržljivost. (Hoff, Helgerud, 2004) 

Izdržljivost se temelji na aerobnim mogućnostima i predstavlja osnovu za razvoj 

raznih vidova specifične izdržljivosti. Za vreme igre smanjuje se aktivnost, umerenog, 

submaksimalnog i maksimalnog intenziteta. To znači da je u fudbalu, za obavljanje tih 

aktivnosti, potrebno imati razvijen aerobni i anaerobni kapacitet. Pažnja se mora posvetiti 

razvoju funkcionalnih mogućnosti, u prvom redu respiratornog i kardiovaskularnog sistema. 

Opštu izdržljivost najčešće razvijamo sledećim metodama: 

- Metoda ravnomernog opterećenja

- Metoda promanljivog opterećenja

- Intervalna metoda

Za razvoj izdržljivosti, o kojoj god metodi da se radi, opterećenje se može

okarakterisati sa 5 komponenti: 

- Intenzitet vežbanja

- Vreme trajanja

- Trajanjem intervala odmora

- Karakter odmora

- Broj ponavljanja vežbi

Osnovno je da trenažni nadražaji budu na onom nivou na kome će se zaista izazvati

željene reakcije. Zbog toga uvek treba polaziti od aktuelne radne sposobnosti sportiste. Što je 

veličina opterećenja bliža odreĎenom optimumu to će i adaptacioni procesi biti efikasniji. 

Specifična izdržljivost fudbalera izražena je u ponavljanju radnji i deonica 

karakterističnih za fudbalsku igru tokom cele utakmice, s tim da se tempo i efikasnost 

izvoĎenja radnji ne smanjuje. Da bi se prešlo na rad specifične izdržljivosti, koja se 

karakteriše anaerobnim mogućnostima, potrebno je prvo stvoriti odreĎenu bazu aerobnih 

mogućnosti, odnosno razviti opštu izfržljivost. Intervalna metoda se smatra meĎu 

mnogobrojnim autorima za najefikasniju i najracionalniju za razvoj specifične izdržljivosti. 

Intervalna metoda u fudbalu je u stvari primena deonica od 20, 40, 60, 80 metara u raznim 

kombinacijama. Opterećenje organizma mora biti pod stalnom kontrolom preko pokazatelja 

frekvencije pulsa i subjektivnog stanja sportista. (Hoff, Helgerud, 2004) 
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5.2. Vežbe za razvoj izdržljivosti 

Vežbe za razvoj izdržljivosti su one vežbe koje su kombinovane od deonica različitih 

dužina. Dužina i broj deonica zavisi od cilja i zadatka treninga. 

a) Vežbe za razvoj opšte izdržljivosti

1. Primer kompleksa vežbi opšte izdržljivosti kombinovan od deonica dužina

100, 200, 400 i 800 metara.

- 800 metara usporeno trčanje, 8 minuta vežbi disanja i relaksacije

- 2x800 metara trčanja sa intenzitetom 60%, 8 minuta vežbi disanja i relaksacije posle

svakih 800 metara

- 3x400 metara trčanja sa intenzitetom od 70%, 5 minuta pauza posle svakih 400

metara sa vežbama disanja i relaksacije

- 2x200 metara trčanja sa intenzitetom od 70%, 3 minuta pauza posle svakih 200

metara sa vežbama disanja i relaksacije

- 2x100 metara trčanja sa ubrzanjem, 2 minuta pauza posle svakih 100 metara sa

vežbama disanja i relaksacije

- 600 metara usporenog trčanja

Ovaj kompleks iznosi 5000 metara trčanja

2. Primer kompleksa vežbi deonica 300, 200 i 100 metara

- 300 metara usporenog trčanja, 3 minuta pauze sa vežbama relaksacije

- 3x300 metara trčanja sa intenzitatom 70%, 3 minuta pauze posle svakih 300 metara sa

vežbama relaksacije

- 5x100 metara trčanja sa intenzitetom 80%, 2 minuta pauze posle svakih 100 metara sa

vežbama relaksacije

- 300 metara trčanja sa intenzitetom 70%, 3 minuta pauze sa vežbama relaksacije

- 2x200 metara sa intenzitetom 70%, 3 minuta pauze posle svakih 200 metara sa

vežbama relaksacije

- 300 metara usporenog trčanja

Ovaj kompleks sadrži ukupno 2800 metara trčanja.

Za razvoj izdržljivosti može se koristiti i metod igara, naprimer, može se igrati na

celom igralištu sa manjim brojem igrača ili sa normalnim brojem igrača, ali sa produženim 

vremenom igre. 
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b) Vežbe za razvoj specifične izdržljivosti- primenjuju se u svim periodima godišnjeg

ciklusa treninga osim u prelaznom periodu. Najintenzivniji rad je sredinom

pripremnog perioda.

1. Brzinska izdržljivost

- 80 metara trčanja submaksimalnim intenzitetom, u povratku usporeno trčanje

- 50 metara trčanja submaksimalnim intenzitetom, u povratku usporeno trčanje

- 30 metara trčanja submaksimalnim intenzitetom, u povratku usporeno trčanje

- 20 metara trčanja submaksimalnim intenzitetom, u povratku usporeno trčanje

Svaka serija iznosi 180 metara brzog trčanja. Posle svake serije sledi odmor od 4

minuta. Na jednom treningu može se izvesti 6-9 ponavljanja što ukupno iznosi 1100-1600 

metara. 

Primer intervalnog kružnog treninga: 

- Bacanje medicinke aut tehnikom

- Vežbe za mišiće leĎa

- Sklekovi

- Vežbe trbušne muskulature

- Sunožni preskoci preko lopte

- Skipovanja sa otporom

- Brzo voĎenje lopte izmeĎu čunjeva

- Preskakanje vijače

Primer kružnog treninga sa loptom: 

- Igra na ograničenom prostoru 3:3

- Udarac lopte glavom (loptu baca saigrač rukama)

- VoĎenje i kontrola lopte izmeĎu čunjeva

- Driblanje i graĎenje lopte 1:1 u prostoru 10 x 10 metara.

Primer igara za razvoj specifične izdržljivosti: 

- Igra 5:5 na polovini igrališta, bez golova. Pravila igre: čovek-čoveka ili presing igra.

Vreme igre je 5 minuta sa 4 ponavljanja. Pauze se koriste za vežbe disanja i

relaksacije.

- Igra na 3 gola. U igri učestvuju dve ekipe sa po 5 igrača, a igra se na polovini

igrališta. Svaka ekipa nastoji da da gol protivniku. Treći gol je neutralan, ali ekipa

koja brani gol ima zadatak da brani i njega. Igra traje 15-30 minuta.



22 

6. Metode i vežbe za razvoj okretnosti fudbalera pionira

Okretnost je, prema Zaciorskom, sposobnost da se nauče nova kretanja i drugo, 

sposobnost da se kretanje brzo preusmeri u odgovor na promenjene uslove. Iako nema neke 

tačne i precizne definicije za okretnost  možemo reći da je veoma složena motorička osobina 

i da se u fudbalu smatra fundamentalnom sposobnošću. Ogleda se u sposobnosti manipulacije 

loptom ili bez lopte u nepredviĎenim i složenim situacijama koje se često javljaju u toku igre. 

U toku treninga, vežbe okretnosti primenjuju se u uvodno-pripremnom delu ili na početku 

glavnog dela treninga, pre vežbi snage, brzine i izdržljivosti. Vežbe mogu biti veoma 

zamorne i zbog toga intervali odmora moraju biti dovoljno dugi da bi se obezbedio potpuni 

oporavak od prethodnog opterećenja. (Tkalčić, Gregov, 2007) 

Vežbe za razvoj okretnosti: 

1. Igrači usporeno trče, na znak trenera radi se kolut unapred,

2. igrači usporeno trče, na znak trenera izvode skok sa okretom 180 ili 360 stepeni, u

nastavku sprint 10m,

3. igrači u paru, jedan naspram drugog, jedan baca loptu, drugi u padu udara loptu

glavom amortizujući pad rukama,

4. igrač iz žongliranja baca loptu u vis, radi kolut unapred, brzo ustaje i pokušava da

izvrši prijem lopte nogom,

5. ista vežba kao i prethodna s tim što igrač sada radi kolut unazad,

6. dva igrača lagano kreću jedan ka drugom, sudaraju se grudima i rade kolut unazad,

7. skokovi, sunožni, jednom nogom i pod raznim uglovima,

8. štafeta sastavljena iz trčanja, preskakanja, zvezde, koluta...

9. vežbu izvode dve ekipe po pet igrača. Na znak trenera po jedan igrač kreće iz svake

grupe vodeći loptu do odreĎene linije, ostavlja loptu, vraća se nazad trčeći.
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7. Plan i program priprema pionira (primer za 4 nedelje rada)

Pripremni period- I faza- trajanje 2 nedelje 

Ciljevi: 

- Poboljšavanje svih kondicijskih i mentalnih sposobnosti

- Manje uključivanje situacionih elemenata fudbalske igre

- Opšta kondicijska priprema

- Veliki obim-mali intenzitet. Veliki broj ponavljanja u svim zadacima, duže trajanje i

veća učestalost svakog treninga.

Trenažni sadržaji: 

- Trčanje dugih deonica

- Fitness programi

Trening br. 1 

- Susret sa igračima   20 minuta 

- Zagrevanje  10 minuta 

- Istezanje   10 minuta 

- Trening utakmica 2x20 minuta   40 minuta 

- Istezanje  10 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 90 MINUTA

Trening br. 2 

- Zagrevanje 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- 12 minuta trčanja sa promenom intenziteta

(2 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje) 12 minuta 

- Istezanje 6 minuta 

- 12 minuta trčanja sa promenom intenziteta

(2 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje) 12 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

- Trening utakmica sa ograničenim brojem dodira 15 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 90 MINUTA 
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Trening br. 3 

- Zagrevanje 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Vežbe koordinacije i agilnosti 10 minuta 

- Tehničke vežbe u malim grupama (3 igrača) 15 minuta 

- 15 minuta trčanja sa promenom intenziteta

(2 minut sporo + 1minut brzo trčanje) 15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

- Vežbe snage 20 minuta 

- Istezanje     5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 90 MINUTA 

Trening br. 4 

- Zagrevanje 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Tehničke vežbe u malim grupama (3-4 igrača) 20 minuta 

- 15 minuta trčanja sa promenom intenziteta

(2 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje) 15 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- 15 minuta trčanja sa promenom intenziteta

(2 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje) 15 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 90 MINUTA 

Trening br. 5 

- Zagrevanje 10 minuta          

- Istezanje 10 minuta   

- Rad u dve grupe A i B

A) Igra 4:4 (5:5) na male golove 40 minuta 

B) 18 minuta trčanja sa promenom intenziteta

( 2 minuta sporo- 1 minut brzo trčanje)

- Istezanje 15 minuta 

- Vežbe snage 15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 95 MINUTA 



25 

Trening br. 6 

- Trening utakmica 90 minuta 

SLOBODAN DAN 

Trening br. 7 

- Zagrevanje 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Vežbe koordinacije i agilnosti 10 minuta 

- Rad u dve grupe A i B

A) Igra 4:4 (5:5) na golove sa golmanima   30 minuta 

B) Tehničke vežbe u malim grupama (3-4 igrača)

- Istezanje 5 minuta 

- 15 minuta trčanja sa promenom intenziteta

(2 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje)     15 minuta 

- Istezanje 5 minuta        

- 15 minuta trčanja sa promenom intenziteta

(2 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje) 15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 105 MINUTA 

Trening br. 8 

- Zagrevanje 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Rad u dve grupe A i B

A) Igra 2:2 na male golove   20 minuta 

B) Igra  4:4 na male golove

- Istezanje 5 minuta 

- Igra 8:8 na velike golove sa golmanima 20 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

- Vežbe šutiranja na gol u manjim grupama (2-3 igrača)  15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 90 MINUTA 
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Trening br. 9 

- Zagrevanje 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Vežbe koordinacije i agilnosti 10 minuta      

- 16 minuta trčanja sa promenom intenziteta ( 2 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje)

16 minuta

- Istezanje 5 minuta      

- Vežbe snage 20 minuta 

- 18 minuta trčanja sa promenom intenziteta ( 2 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje)

18 minuta

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 94 MINUTA

SLOBODAN DAN 

Trening br. 10 

- Zagrevanje 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta    

- Tehničke vežbe u malim grupama 15 minuta 

- Vežbe agilnosti 15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

- Taktička igra 20 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 80 MINUTA

Trening br. 11 

- PRIPREMNA UTAKMICA 90 minuta 

SLOBODAN DAN 

Pripremni period- II faza- trajanje 2 nedelje 

U ovom periodu se nadograĎuje sav dosadašnji rad u pripremnom periodu. Rezultati 

postignuti u pripremnim utakmicama delom odreĎuju vrednost i kvalitet dosadašnjeg rada. 

Osnovni zadatak u ovom periodu je podizanje nivoa sportske forme na optimalni nivo. 
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U optimalnoj sportskoj pripremi pojedini njeni delovi su zastupljeni na sledeći način: 

- 30% kondicijska priprema

- 30% tehnička priprema

- 30% taktika priprema

- 10% psihološka priprema

U toku nedeljnog mikrociklusa održava se 5 treninga i jedna utakmica. 

Trening br. 12 

- Zagrevanje (individualna tehnika sa loptom) 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Vežbe koordinacije i agilnosti 10 minuta

- Različite igre na skraćenom prostoru (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) na male

golove bez golmana (presing i zonsko markiranje) 30 minuta 

- Program kratkih sprinteva 15 minuta 

- Vežbe snage 10 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 90 MINUTA      

Trening br. 13 

- Zagrevanje (kroz “ševu” u odnosu 4:2, 5:2 sa odreĎenim brojem dodira)      10 minuta  

- Istezanje   10 minuta 

- Tehnika u grupama od 3-4 igrača (dodavanje, prijem lopte, udarac na gol)    15 minuta

- Taktički program u dve grupe

(poseban program za odbrambene igrače i poseban program za napadače)    30 minuta

- Taktička igra na dva gola sa golmanima (presing i zonska odbrana)        15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 85 MINUTA 
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Trening br. 14 

- Zagrevanje- modifikovana igra glavometa ili ragbi bez kontakta 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Tehničke vežbe u malim grupama od 3-4 igrača

(dodavanje, prijem lopte i udarac na gol) 20 minuta 

- Taktički program- završnica sa krilnih pozicija 15 minuta     

- Taktička igra 8:8 sa golmanima na dva gola 15 minuta 

- 15’ trčanja sa promenom intenziteta (1’ sporo + 1’ brzo trčanje)

15 min

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 90 MINUTA 

Trening br. 15 

- Zagrevanje 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Tehničke vežbe u malim grupama 15 minuta 

- Vežbe agilnosti 15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

- Taktička igra 20 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 80 MINUTA 

SLOBODAN DAN 

Trening br. 16 

- Vežbe za zagrevanje- „ševa“ 6:2, 7:2 na jedan dodir 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Vežbe koordinacije i agilnosti 10 minuta 

- Taktička igra 8:8 sa golmanima na dva gola na polovini terena  30 minuta 

- 15 minuta trčanja sa promenom intenziteta

(1 minuta sporo + 1 minut brzo trčanje)         15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 80 MINUTA 
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Trening br. 17 

- Tehničke vežbe u manjim grupama (2-3 igrača) 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- 12' trčanja- 30'' sporo + 30'' brzo trčanje 12 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

- Taktički program- završnica kroz sredinu terena 18 minuta 

- Taktička igra 8:8 sa golmanima na dva gola 10 minuta 

- 12' trčanja- 30'' sporo + 30'' brzo trčanje 12 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 82 MINUTA 

Trening br. 18 

- PRIPREMNA UTAKMICA

SLOBODAN DAN 

Trening br. 19 

- Zagrevanje- individualna tehnika sa loptom 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Vežbe koordinacije i agilnosti 15 minuta 

- Istezanje 5 minuta  

- Taktički program- šutiranje kroz grupne vežbe 15 minuta 

- Taktička igra 8:8 sa golmanima na dva gola 15 minuta 

- Snaga 15 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 90 MINUTA 
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Trening br. 20 

- Zagrevanje kroz „ševu“- 4:2, 5:2 na 1 ili 2 dodira 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta    

- Istrčavanje deonica od 20 do 100 metara- 2 serije 15 minuta  

- Istezanje 5 minuta 

- Snaga-skočnost 10 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

- Taktička igra 8:8 sa golmanima na dva gola 10 minuta 

- Prekidi 10 minuta 

- Istezanje  5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA-  80 MINUTA

Trening br. 21 

- PRIPREMNA UTAKMICA

SLOBODAN DAN 

Trening br. 22 

- Tehničke vežbe u parovima sa laganim kretanjem 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Vežbe koordinacije i agilnosti 15 minuta     

- Istezanje 5 minuta      

- Taktički program- završnica preko krilnih pozicija 15 minuta 

- Taktička igra 8:8 sa golmanima na dva gola 10 minuta 

- Snaga 10 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 80 MINUTA
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Trening br. 23 

- Vežbe za zagrevanje- „ševa“ 6:2, 7:2 na jedan dodir 10 minuta 

- Istezanje 10 minuta 

- Snaga – skočnost + istrčavanje 15 minuta    

- Taktička igra:

-uklapanje odbrane; 20 minuta 

-uklapanje napada

- Taktička igra 8:8 sa golmanima na dva gola na polovini terena  10 minuta 

- Istezanje 5 minuta 

UKUPNO TRAJANJE TRENINGA- 70 MINUTA 

Trening br. 24 

- KONTROLNA UTAKMICA

SLOBODAN DAN 
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8. Zaključci

Problemi u radu sa mlaĎim kategorijama, pogotovo na planu razvoja fizičkih osobina, 

konačno dobijaju onu pažnju koja im pripada i kakvu zaslužuju. Sa zadovoljstvom treba 

konstatovati da se na pitanju rešavanja tog problema angažuje čitav niz naučnih radnika iz 

raznih oblasti. Za to postoji više razloga. Sa pionirima vrlo često rade kao treneri stariji 

fudbaleri, bez stručnih kvalifikacija. Vreme, kada je za dobrog trenera bilo dovoljno da ima 

samo praktično iskustvo i zdravi smisao, odavno je završeno. Trener treba da ima široko 

znanje i obrazovanje. Osnova rada je bila da se sistematizuju i obrade metode i vežbe za 

povećanje nivoa fizičkih sposobnosti fudbalera uzrasta 13-15 godina.  

Fizička priprema je osnova treninga fudbalera. Vrhunski kvaliteti na tom planu su 

preduslov za uspešnu igru na utakmici. Fizička priprema mora biti kompleksan proces i njen 

osnovni zadatak će ići u pravcu razvijanja kompletne i zdrave ličnosti. Fudbaler pre svega 

treba da bude brz. Velika brzina kretanja po terenu je glavna osobina u tzv. fudbalskom 

atletizmu igrača. Pored toga, fudbaler treba da bude snažan, izdržljiv, okretan, mora dobro da 

skače. Atletizam se ne razvija samo vežbanjem sa tegovima. Trčanje i obična vežbanja sa 

loptom na treninzima, isto tako, atletski pripremaju igrača. Sve fizičke osobine su uzajamno 

povezane. Zato pri pojavi jedne od njih, u bilo kojoj meri, usavršavaju se i druge. Na 

osnovama visoke fizičke pripremljenosti fudbalera, treneru je lakše da rešava taktičke 

zadatke. Podizanje nivoa fizičke sposobnosti mora biti zasnovano na naučnoj osnovi. 

Prema tome, potrebno je da se ljudi koji rade u fudbalu podstiču na naučni rad, jer 

samo takav rad može doneti odgovarajuće rezultate. Iz ovoga proističe da fudbalska praksa 

očekuje ubrzano rešenje praktičnih vidova problematike koja se naravno ne može ustanoviti 

bez intenzivnog istraživanja. Sad je potrebno uskladiti razne aspekte sa našom 

problematikom i koncentrisati je na svesno i serijsko istraživanje i analizu, što nam može 

doneti nove stimulanse za veću fudbalsku aktivnost i dostignuća. 



33 

9. Prilog

Da se o fizičkoj pripremi mladih fudbalera mora povesti posebna stručna briga govori 

nam i prilog zaslužnog trenera nekadašnjeg SSSR-a Valentina Nikolajeva. Pokazalo se da 

samo empirija ili jednostrano, pa makar i naučno prilaženje ne mogu da zadovolje naročite 

zahteve razvitka fudbalskih dostignuća, koja se u poslednjih 10-ak godina značajno 

ubrzavaju. Valentin Nikolajev u svom izlaganju kaže: “Povećati fizičku pripremljenost znači 

razviti neophodne fudbalske osobine (brzinu, snagu, opštu i brzinsku izdržljivost, 

pokretljivost, okretnost itd.)” 

U fudbalu se brzina ceni više od svega. Na njenom razvoju se radi čitav predsezonski 

period. Dečaci su trčali kraće deonice (30, 50, a nekad i 100m) maksimalnom brzinom. 

Razvoju brzine doprinosilo je i veoma često igranje drugih sportova. 

Izdržljivost su igrači sticali atletskim trčanjima, kao i trčanjem na skijama. Brzinska 

izdržljivost razvijala se višekratnim ubrzanjima na kraćim deonicama. 

Snaga se razvijala u teretanama, upražnjavajući vežbanja sa tegovima i medicinkama. 

Okretnost i pokretljivost razvijala se u gimnastičkoj sali vežbama na vratilu, gredi, 

preskocima i na strunjačama. Za fudbalere su naročitno korisna razna prevrtanja.  

Vežbanje cele ekipe ne može da reši sve probleme fizičke pripreme mladih fudbalera. 

Zbog toga se timska vežbanja dopunjavaju individualnim radom. Svaki igrač dobija posebne 

zadatke za razvoj svojih slabih fizičkih osobina. U mnoštvu metoda i principa vežbanja sa 

igračima ne bi trebalo zaboraviti na tempo. Tempo fudbalske igre je veoma visok i iz godine 

u godinu raste. O ovome treba da se vodi računa i na treninzima. Potrebno je stalno raditi na 

intenzifikaciji trenažnog vežbanja kako se ne bi zaostajalo u zahtevima današnjice. Sva 

vežbanja u okviru fizičke pripreme su sprovoĎena u kretanju i velikom brzinom. Pored toga, 

nije bilo pauza izmeĎu pojedinih vežbanja , sa jednog se lagano prelazilo na drugo, vršeći pri 

tome prestrojavanje igrača u hodu. Sama trenažna vežbanja nisu menjana, ona su ostajala 

onakva kako su korišćena i ranijih godina kada su izvoĎena znatno manjom brzinom. Kada je 

u pitanju fizička priprema nije bilo problema prilikom izvršenja postavljenih zadataka . Ali 

zato zadate tehničke elemente da izvode brže, nije mogao da izvrši svaki igrač. To znači da je 

FIZIČKA PRIPREMA osnova treninga fudbalera. Vrhunski kvaliteti na tom planu su 

preduslov za uspešnu igru na utakmici.  





PREDTAKMIČARSKI UZRAST

1. Osnovni program

Teme:
- igra 6:6

Defanzivni aspekt: Igra
četiri beka zadnje linije
i dva centralna vezna
igrača u različitim
situacionim zahtevima
Ofanzivni aspekt: Igra
dva centralna vezna
igrača, servera i tri
špica u različitim
situacionim zahtevima
sa završnicom
Izvedene teme:
-3 :3 u lateralnim
zonama
-4:4 u centralnoj zoni
Ofanzivno-defanzivni
zahtevi obrađeni kroz
posebne treninge



-igra 8:8

Defanzivni aspect: igra
četiri beka zadnje linije,
dva centralna vezna igrača
i dva krilna napadača u
različitim situacionim
zahtevima.
Ofanzivni aspect: dva
spoljna beka zadnje linije,
dva centralna vezna
igrača, servera dva bočna
I jednog centralnog špica
u različitim situacionim
zahtevima sa završnicom.
Izvedene teme:
-2:2 u lateralnim zonama
-4:4 u centralnoj zoni
Ofanzivno-defanzivni
zahtevi obrađeni kroz
posebne treninge



- igra 9:9

Defanzivni i ofanzivni
aspekti sistema 4:3:3
(četiri igrača zadnje
linije, dva centralna
vezna igrača, servera i
dva bočna špica.
U odnosu 9:9 osnovna
ideja igre je, igra bez
centralnog špica, kako
bi ostali igrači,dolazili
neposredno u fazu
završnice.



- igra 10:10

Defanzivni i ofanzivni
aspekti sistema 4:3:3
(četiri igrača zadnje
linije, dva centralna
vezna igrača, servera,
dva bočna i jednog
centralnog špica.
Puna igra sa
topografijom terena, sa
osnovnom idejom -
igra u 2 do 3 zone po
vertikalnoj i
horizontalnoj podeli
terena (linije tima
blizu)
kako u defanzivi tako i
u ofanzivnim dejstvima.



Razlika odnosa, osnovnih tema bazičnog programa
plus (2:2, 3:3 i 4:4) sa izvedenim temama osnovnog
predtakmičarskog programa(2:2, 3:3 i 4:4) je u tome
što program plus za bazični uzrast tretira navedene
odnose kao posebnu celinu igre, a osnovni program
predtakmičarskog uzrasta, tretira izvedene odnose
(2:2, 3:3, 4:4) kao deo celine igre (6:6,8:8).

Na primer kod ofanzivnog aspekta igre 6:6, tretiraju
se tehničko-taktička dejstva u lateralnoj zoni 3:3
(kao izvedeni odnos),dok u završnici aktivno učestvuju
i ostali igrači iz drugih zona.

Uz programe za predtakmičarski uzrast, koncipiran
je i program, razvoj funkcionalnih sposobnosti,
kao integralni deo celine.



Morfološka merenja,
medicinska ispitivanja,
psihološka testiranja,
motorička testiranja,
testiranja funkcionalnih sposobnosti.



MOTORIČKA
SPOSOBNOST

TESTOVI

GIPKOST ŠPAGAT TEST

BRZINA 10M SPRINT
20M SPRINT IZ LETEĆEG STARTA
30M SPRINT

AGILNOST CIK – CAK
CIK – CAK SA LOPTOM

SNAGA(TENZO PLATFORMA) SKOK IZ POLUČUČNJA(RUKE NA BOKU)
SKOK SA POLUČUČNJEM(RUKE NA BOKU)
SKOK SA POLUČUČNJEM(ZAMAH RUKAMA)
SEDAM UZASTOPNIH SKOKOVA(RUKE NA BOKU)

IZDRŽLJIVOST SHUTTLE RUN INTERMITENTNI TEST (NIVO I)



Cilj: Razgibavanje- zagrevanje
Trajanje: 20’(2 x 8’)
Broj igrača: 24 ( 4 x 6 igrača )
Prostor: polovina terena (telen obeležen po
zonama)
Opis: Igrači postavljeni u formaciji kao na slici u
zagrevanju izvode različite vrste kolektivnog
kretanja po zahtevima trenera (sa i bez lopte). U
pauzama vežbe istezanja i labavljenja.

Trening
Datum:
Vreme održavanja:
Mesto održavanja treninga: Teren
Trajanje treninga: 90’
Tema treninga: Predtakmicarski uzrast osnovni program - Tema I (odnos 6:6)
Cilj treninga: Defanzivni aspekt teme I, obnavljanje ofanzivnog aspekta

odnosa 2:2 i 3:3 iz programa plus za bazicni izrast
Broj igrača: 22+3 golmana
Rekviziti: markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 25’
1. Zagrevanje u formaciji 20'
(4 igrača zadnje linije i 2 centralna vezna igrača - žuti)
(2 centralna vezna igrača, 2 bočna napadača, server i cen. napadač-plavi)

2.   Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’



Cilj: Grupno defanzivno kretanje igraca u odnosu na loptu i protivnika po dubini i sirini (formiranje bloka dve linije od po tri
igraca)
Trajanje: 15’
Broj igrača: 12+golman
Prostor: polovina terena
Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Plava ekipa
u posedu lopte nastoji da ugrozi gol, dok zuta ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i
nastoji da loptu prenese kroz cetiri prolaza na sredini tertena.
Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:
horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika
pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po tri igraca, bek iz zadnje linije ulazi kao treci u manevar)
tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.
iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po
dubini kroz kombinaciju.
promena tezista igre (lopta u posedu zute ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora

Osnovni deo 50’

3. Poziciona - dirigovana igra (6:6) - defanzivni aspekt (obuka) 15'

4.   Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’







Cilj: Primena situacija iz igre 2 kroz slobodnu igru
Trajanje: 30’
Broj igrača: 12+golman
Prostor: polovina terena
Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Plava ekipa u posedu lopte
nastoji da ugrozi gol, dok zuta ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i nastoji da loptu prenese kroz cetiri
prolaza na sredini tertena.
Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:
horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika
pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po tri igraca, bek iz zadnje linije ulazi kao treci u manevar)
tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.
iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz
kombinaciju.
promena tezista igre (lopta u posedu zute ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora

5. Slobodna igra (6:6) - defanzivni aspekt 30'





Cilj: Pas, prijem, dupli pas
Trajanje: 10’
Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )
Prostor: 25m
Opis:Vežba se izvodi na drugom delu terena sa preostalim igračima za vreme izvođenja
vežbe broj 2. Nakon čega se vrše rotacije. Igrači su postavljeni kao na slici. Igrač a
odigrava pas na igrača b i poluaktivno ga napada. Igrač b kroz dupli pas sa igračem c iz
igre izbacuje igrača a. Nakon toga igrač b odigrava na suprotnu stranu i poluaktivno
napada igrača kome je odigrao pas.Igrači vrše rotaciju na sledeći način: a-c, c-b, b-d...
Zahtevi trenera:
Oštar i tačan pas
Odnošenje lopte pri prijemu u suprotnu stranu od one u koju želi da ode
Promena ritma nakon odigranog pasa
Lažno kretanje i dobar ugao prilaska igrača koji odigrava dupli pas

3a. Rešavanje situacija 2:1 kroz dupli pas na spolja 10’



3b. Rešavanje situacija 2:1 sa duplim pasom na unutra 10’

Cilj: Pas, prijem
Trajanje: 10’
Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )
Prostor: 25m
Opis:Igrači su postavljeni kao na slici.
Igrač a odigrava pas na igrača b i
poluaktivno ga napada. Igrač b odigrava
igraču c i ide mu iza leđa. Igrač c unosi
loptu na unutra i opet odigrava igraču b,
kojikoji odigrava pas na igrača d i
pluaktivno ga napada.  Igrači vrše rotaciju
na sledeći način: a-c, c-b, b-e, e- d...
Zahtevi trenera:
Oštar i tačan pas
Odnošenje lopte pri prijemu u suprotnu
stranu od one u koju želi da ode
Promena ritma nakon odigranog pasa
Lažno kretanje i dobar ugao prilaska
igrača koji odigrava pas



Cilj: Pas, prijem, dupli pas
Trajanje: 10’
Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )
Prostor: 25m
Opis:Igrači su postavljeni kao na slici. Igrač a odigrava pas na igrača b i
poluaktivno ga napada. Igrač b kroz dupli pas na unutra sa igračem c iz igre
izbacuje igrača a. Nakon toga igrač b odigrava na suprotnu stranu i poluaktivno
napada igrača kome je odigrao pas.Igrači vrše rotaciju na sledeći način: a-c, c-b,
b-d...
Zahtevi trenera:
Oštar i tačan pas
Odnošenje lopte pri prijemu u suprotnu stranu od one u koju želi da ode
Promena ritma nakon odigranog pasa
Lažno kretanje i dobar ugao prilaska igrača koji odigrava dupli pas

3c. Rešavanje situacija 2:1 kroz aktivnu promenu mesta (odlazak iza leđa) 10’



Završni deo 15’
4. Vežbe snage: kosi trbuh,sklekovi, trbuh, leđa, istezanje (2 serije po 10 ponavljanja) 15'

Organizacija treninga



Cilj: Motoričko - tehničke vežbe u zagrevanju
Trajanje: 25'
Broj igrača: 24 (3 poligona po 8)
Prostor: kao na slici
Opis: Tri poligona sačinjena od pomoćnih rekvizita postavljenim kao na slici. Nakon prolaska poligona koordinacije
izvršavaju tehnički zadatak sa loptom i vraćaju se na početni položaj.
Zahtevi: pravilno izvođenje različitih zadataka koordinacije i tehnike.

Trening
Datum:
Vreme održavanja:
Mesto održavanja treninga: Teren
Trajanje treninga: 90’
Tema treninga: Tema I (6:6)
Cilj treninga: Ofanzivni aspekt igre teme I
Broj igrača: 25+3 golmana
Rekviziti: markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 25’
1.   Koordinacija u kolonama 20'

2.   Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’



Cilj: Izvođenje kombinacija dva-tri igrača u zadatim zonama sa aktivnim učešćem saigrača u izvođenju završnice.
Trajanje: 15’
Broj igrača: 12 i golman
Prostor: Polovina terena
Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko ofanzivno delovanje u lateralnim i centralnoj zoni. Kombinacije izvedenih odnosa(2:2, 3:3,
4:4) sa kolektivnom zavrsnicom. Plava ekipa u posedu lopte - obuka kolektivnih ofanzivnih dejstava. Žuta ekipa u posedu lopte - obuka dejstva
ostvaranja prostora kroz igru.(iznošenje lopte)
Zahtevi: Obuka grupnog ofanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:
poluaktivna igra u fazi defanzive obe ekipe
ofanzivna delovanja u lateralnim zonama sa centarsutom i zavrsnicom
ofanzivna delovanja u centralnoj zoni sa zavrsnicom
rotacije (promene mesta) kod grupnih ofanzivnih delovanja u fiksiranom napadu
promena tezista igre (plava ekipa lopta u posedu) zbog efikasnijeg osvajanja prostora i stvaranje povoljnije situacije za zavrsnicu, prenosnom
loptom brzo menja teziste igre kako defanzivni blok zute ekipe bio deformisan

Osnovni deo 55’
3. Poziciona - dirigovana igra (6 : 6) - ofanzivni aspekt (obuka) 15'

4.   Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’













Cilj: Primena situacija iz igre broj 2 kroz slobodnu igru
Trajanje: 25’
Broj igrača: 12 i golman
Prostor: Polovina terena
Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko ofanzivno delovanje u lateralnim i centralnoj zoni. Kombinacije izvedenih odnosa(2:2, 3:3,
4:4) sa kolektivnom zavrsnicom. Plava ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol. Kod promene poseda lopte plava ekipa se transformise u
defanzivni gard, nastojeci da spreci osvajanje prostora žute ekipe koja nastoji da osvoji prostor.
Zahtevi: Obuka grupnog ofanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:
ofanzivna delovanja u lateralnim zonama sa centarsutom i zavrsnicom
ofanzivna delovanja u centralnoj zoni sa zavrsnicom
rotacije (promene mesta) kod grupnih ofanzivnih delovanja u fiksiranom napadu
promena tezista igre (plava ekipa lopta u posedu) zbog efikasnijeg osvajanja prostora i stvaranje povoljnije situacije za zavrsnicu, prenosnom
loptom brzo menja teziste igre kako defanzivni blok zute ekipe bio deformisan

5. Slobodna igra (6 : 6) - ofanzivni aspekt 25'



Cilj: Tehnika predaje lopte (povratni, srednji
i dugi pas)
Trajanje: 10’
Broj igrača: 22 igrača
Prostor: 35-40m
Opis: Igrač odigrava dug pas na saigrača koji se
nalazi na suprotnoj strani igrališta. Igrač na koga
je upućena lopta iz prve odigrava pas na svog
servera koji mu odigrava povratni pas nakon
čega sledi dug pas.

3a. Tehnika primo - predaje duge lopte/pasa  ( povratni, srednji i dugi pas)

Cilj: Tehnika izvođenja udarca na
gol, centaršuta, taktička kretanja u
zoni završnice (prva i druga stativa)
Trajanje: 10’
Broj igrača: 25 (22 i 3 golmana )
Prostor: Trećina terena
Opis: Igrači su raspoređeni u dve
kolone. Igrač sa loptom odigrava
pas saigraču koji mu odigrava
povratnu loptu nakon čega ovaj
šutira na gol. U isto vreme igrači
iste boje u lateralnoj zoni odigravaju
pas za centaršut. U završnicu na
centaršut idu dva igrača koji su
izvodili kombinaciju šuta nakon
duplog ukrštanja kao na slici.

6. Završnica, šut-centaršut 10'



Završni deo 10’

7. Tehnika trčanja, vežbe labavljenja i istezanja 10’

Organizacija treninga



Cilj: Tehnika predaje lopte
(povratni, srednji i dugi pas)
Trajanje: 10’
Broj igrača: 22 igrača
Prostor: 25m
Opis:Dva centralna igrača prilaze i
odigravaju povratni pas, nakon
čega vrše okret oko stajne noge i
prilaze drugom saigraču. Vežba se
izvodi sa dve lopte istovremeno

Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga: Teren
Trajanje treninga: 70’
Tema treninga: Slobodna tema
Cilj treninga: Defanzivne akcije na duge,visoke i centrirane lopte
Broj igrač: 20+3
Rekviziti: Markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 25’

1. Tehnika predaje lopte  ( povratni, srednji i dugi pas) 10'



Cilj: Tehnika predaje lopte
(povratni, srednji i dugi pas)
Trajanje: 10’
Broj igrača: 22 igrača
Prostor: 35-40m
Opis: Igrač odigrava dug pas na
saigrača koji se nalazi na suprotnoj
strani igrališta. Igrač na koga je
upućena lopta iz prve odigrava pas
na svog servera koji mu odigrava
povratni pas nakon čega sledi dug
pas.

2. Tehnika primo - predaje duge lopte/pasa  ( povratni, srednji i dugi pas) 10'

3. Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’



Cilj: Prijem duge lopte i
rešavanje situacije 2:1 kroz
dupli pas igrača iz zadnje
linije
Trajanje: 10’
Broj igrača: 12
Prostor: Polovina terena
Opis:Igrači su postavljeni
kao na slici. Igrač zadnje
linije prima dugi pas od
saigrača sa centra. Igrač iz
sredine napada igrača sa
loptom, koji nastoji da je
iznese kroz dupli pas uz
pomoć saigrača koji mu je
uputio loptu. Nakon toga se
vrši rotacija.
Zahtevi trenera:
Brzo uspostavljanje
kontrole lopte nakon
prijema
Poštovanje principa pri
odigravanju duplog pasa

Osnovni deo 30’

4. Prijem duge lopte i rešavanje situacije (2:1) 10'



Cilj: Primopredaja dubinskih lopti
centralnih bekova na bočne
pozicije. Posle prijema spoljni bek
iznosi loptu sa veznim igračem
Trajanje: 10’
Broj igrača: 12
Prostor: Polovina terena
Opis:Igrači su postavljeni kao na
slici. Igrač iz sredine terena daje
dugi pas na centralnog beka, koji
nastoji da je prosledi spoljnjem
beku. Spoljni bek kroz dupli pas
sa veznim igračem iznosi loptu do
sredine terena i dugim pasom
upošljava igrača na sredini
terena.
Zahtevi trenera:
Lopta ne sme da padne u
šesnesterac
Centralni bek daje loptu iz prve
spoljnjem beku
Centralni bek prima-da ne padne
na zemlju
Korekcija saigrača zadnje linije
igraču na koga je upućen dug pas
Sinhronizovano kretanje igrača
zadnje linije u odnosu na beka
koji iznosi loptu

5. Primopredaja dubinskih lopti centralnih bekova 10'





Cilj: Odbijanje centrirane lopte
igrača zadnje linije sa bočnih
pozicija
Trajanje: 10’
Broj igrača: 12
Prostor: polovina terena
Opis:Igrači su postavljeni kao na
slici. Nakon proboja bočnih
napadača i ispadanja iz igre
spoljnjeg beka, centralni bek izlazi
u blok. Drugi centralni bek,
manevarski igrač i drugi spoljni
bek sinhronizovano štite
naznačene zone. Nakon odbijanja
centrirane lopte sinhronizovan
izlazak zadnje linije. Nakon toga
sledi proboj napadača po drugom
boku.

6. Odbijanje centrirane lopte igrača zadnje linije 10'





Cilj: Ofanzivna dejstva 8 igraca sa
centarsutom i zavrsnicom u
razlicitim zonama
Trajanje: 30’
Broj igrača: 13+golman
Prostor: polovina terena
Opis:Golman degazira loptu ka
centralnim veznim igracima, na
zahtev trenera pocinje fiksirani
napad u zahtevanoj zoni nakon
cega sledi zavrsnica sa sest igraca.
Zahtevi:
Kombinacije u lateralnim zonama
sa dolaskom na centarsut
veznog/beka
Kombinacije u centralnoj zoni
Dugacki pas - promena tezista igre
Centarsutevi sa poludistance
izmedu zadnje linije protivnika i
golmana - brzi napad

4, 5, 6a. Ofanzivna dejstva(centarsut-zavrsnica)



Završni deo 15’

7. Vežbe snage: kosi trbuh,sklekovi, trbuh, leđa, istezanje i labavlje (2 serije po 10 ponavljanja) 15'

Organizacija treninga



Cilj: Obuka elementarne tehnike niske-
poluvisoke lopte.
Trajanje: 15’
Broj igrača: 8
Prostor: kvadrata 10 x 10m
Opis: po 2 igrača u koloni na svakom
temenu kvadrata. Igrač sa čunja A
odigrava pas po zemlji na igrača na
temenu B. Igrač na temenu C odigrava
poluvisoki pas igraču na temenu D bez
kružne promene mesta. U drugoj
varijanti svi igrači vrše kružnu promenu
mesta kao na slici, tako da jednom vrši
primopredaju niske lopte, a drugi put
poluvisoke.
Zahtevi trenera: Različiti načini prijema
i predaje

Trening
Datum:
Vreme održavanja:
Mesto održavanja treninga: Teren
Trajanje treninga: 90’
Tema treninga: Osnovni program za predtakmičarski uzrast - Tema II (odnos 8:8)
Cilj treninga: Defanzivni aspekt odnosa 8:8
Broj igrača: 22+3
Rekviziti: Markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 30’

1. Primopredaja niske i poluvisoke lopte 20'



Cilj: Udvajanje protivničkog igrača sa loptom kada se nalazi na bočnim pozicijama uz aut liniju.
(manevarska defanzivna linija)
Trajanje: 10’
Broj igrača: 22 igrača
Prostor: 35-40m
Opis: Zuti igrač odigrava dug pas na saigrača koji se nalazi na suprotnoj strani igrališta uz aut liniju.
Crveni igrači vrše udvajanje igrača sa loptom sa ciljem oduzimanja lopte.

2. Zonska odbrana sa udvajanjem po bočnim pozicijama 5'

3. Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’



Cilj: Grupno defanzivno kretanje igraca u odnosu na loptu i protivnika po dubini i sirini (formiranje bloka dve linije od po cetiri igraca)
Trajanje: 15’
Broj igrača: 16+2 golmana
Prostor: 3/4 terena
Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Zuta ekipa u posedu lopte
nastoji da ugrozi gol, dok plava ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i ugrozi dva gola.
Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:
horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika
pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po cetiri igraca)
tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.
grupna defanzivna delovanja u odnosu na duge i centrirane lopte proitrivnika
iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz
kombinaciju.
promena tezista igre (lopta u posedu plave ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora i ugrozavanja dva gola

Osnovni deo 45’
4. Poziciona - dirigovana igra (8:8) - defanzivni aspekt (obuka)





Cilj: Grupno defanzivno kretanje igraca u odnosu na loptu i protivnika po dubini i sirini (formiranje bloka dve linije od po cetiri igraca)
Trajanje: 30’
Broj igrača: 16+2 golmana
Prostor: 3/4 terena
Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Zuta ekipa u posedu lopte nastoji
da ugrozi gol, dok plava ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i ugrozi dva gola.
Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:
horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika
pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po cetiri igraca)
tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.
grupna defanzivna delovanja u odnosu na duge i centrirane lopte proitrivnika
iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz
kombinaciju.
promena tezista igre (lopta u posedu plave ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora i ugrozavanja dva gola

5. Slobodna igra (8:8) - defanzivni aspekt



Završni deo 15’

6. Vežbe snage: kosi trbuh,sklekovi, trbuh, leđa, istezanje i labavljenja (2 serije po 10 ponavljanja) 15'

Organizacija treninga



Cilj: Vođenje lopte, dribling i
koordinacija sa loptom
Trajanje: 10’
Broj igrača: 25 ( 4 x 6+1
igrača )
Prostor: 15 x 15 m
Opis: U kvadratu igrači
kontrolišu loptu i izvode
dribling po određenim
komandama.
Zahtevi: kontrola lopte,
punom, unutrašnjim,
spoljnom, đonom, mešovito,
tik-tak,ples na lopti, ples
preko lopte,razni driblinzi.

Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga: Teren
Trajanje treninga: 90’
Tema treninga: Osnovni program za predtakmičarski uzrast - Tema II (odnos 8:8)
Cilj treninga: Ofanzivni aspekt teme II
Broj igrača: 24+3
Rekviziti: Markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 25’
1. Vođenje lopte, dribling i koordinacija sa loptom u skraćenom prostoru 10'



Cilj: Zbog ubrzanja igre
izvođenje prijema sa
okretom/fintom.
Trajanje: 10’
Broj igrača: 3
Prostor: distanca 15m
Opis:Igrači su postavljeni kao
na slici. Igrač se u prijemu
okreće licem u lice ka
protivniku, ili u okretu uz pomoć
finte ulazi u frontalni odnos 1:1
nakon čega vrši dribling na
različite načine.

2. Koordinacija u poligonu i završnica 10'

3. Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’



Cilj: Primena vežbi ofanzivnih
individualnih i grupnih
dejstava
Trajanje: 15’
Broj igrača: 16 + 2 golmana
Prostor: ¾ terena 4 zone
Opis: Igra 8:8. Jedna ekipa
štiti gol a napada dva gola,
zbog promena težišta igre
primenjujući prethodno
obrađene vežbe

Osnovni deo 65'

4. Poziciona - dirigovana igra (8 : 8) - ofanzivni aspekt (obuka)15'







Cilj: Primena vežbi ofanzivnih individualnih i grupnih  dejstava
Trajanje: 30’
Broj igrača: 16 + 2 golmana
Prostor: ¾ terena 4 zone
Opis: Igra 8:8. Jedna ekipa štiti gol a napada dva gola, zbog promena težišta igre
primenjujući prethodno obrađene vežbe

5. Slobodna igra (8 : 8) 30'





Cilj: Individualna te-ta obuka
napadača sa završnicom
Trajanje: 10’
Broj igrača: 8 - 10
Prostor: polovina terena
Opis:Igrači su postavljeni kao na slici.
Po izlasku iz poligona koordinacije
bočni napadači dobijaju loptu od
saigrača na centru, ulaze u poligon
koordinacije sa loptom. Nakon izlaska
odigravaju dupli pas na unutra sa
saigračem i idu u završnicu ili dupli
pas na spolja odakle vrše centaršut na
centralnog napadača
Zahtevi trenera:
Promena strana bočnih napadača
Završnica ili centaršut levom/desnom
nogom
Završnica centralnog napadača
glavom/volejem

6. Završnica nakon poligona koordinacije i duplog pasa 10'



Cilj: Individualna te-ta obuka napadača
sa završnicom
Trajanje: 10’
Broj igrača: 8 - 10
Prostor: polovina terena
Opis:Igrači su postavljeni kao na slici. Po
izlasku iz poligona koordinacije centralni
napadači dobijaju loptu od saigrača sa
boka, ulaze u poligon koordinacije sa
loptom. Nakon izlaska odigravaju dupli
pas po dubini sa saigračem i idu u
završnicu.

7. Završnica nakon poligona koordinacije i duplog pasa 10'



Završni deo 5’

8. Vežbe istezanja i labavljenja 5'

'
Organizacija treninga



Cilj: Okreti, kretanje igrača posle
povratnog pasa u prostor i predaja lopte
u prostor od strane saigrača
Trajanje: 10’
Broj igrača: 3
Prostor: polovina terena
Opis: Igraču koji je u posedu lopte
prilazi saigrač koji posle odigranog
povratnog pasa nastavlja kretanje bez
lopte gde dobija pas u prostor. Po
prijemu prilazi mu treći igrač sa istim
zahtevima
Zahtevi trenera:
Različiti te-ta zahtevi

Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga: Teren
Trajanje treninga: 90’
Tema treninga: Osnovni program za predtakmičarski uzrast - Tema III (odnos 9:9 i izvedeni odnos 3:3)
Cilj treninga: Igra u odnosu 9:9
Broj igrača: 18 i 2 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 30’

1. Predaja lopte u prostor u trojkama 10'



Cilj: Lopta u posedu sa aktivnom
promenom mesta i kretanja bez lopte
posle predaje, rotacije na mestu
pivota u sredini
Trajanje: 15’
Broj igrača: 9
Prostor: 30 x 15m
Opis: Igrači dve boje nastoje da
zadrže loptu u svom posedu u
definisanom prostoru. Tri igrača treće
boje nastoje da oduzmu loptu,
postujuci principe zonske odbrane i
nastave igru.
Zatevi: Razliciti te - ta zahtevi

2. Odnos (6:3) u tri boje 15'

3. Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’



Cilj: Kombinacije kroz pas ,
dupli pas.
Trajanje: 10’
Broj igrača: 18 (3 x 6)
Prostor: polovina terena
podeljena na tri zone
Opis:Igrači u posedu lopte
nastoje da kroz
kombinaciju osvoje prostor
i upute pas u naznačeni
prostor ispred golova gde
saigrač ulazi i iz jednog
dodira postiže gol.
Zahtevi trenera:
Jedan ili više dodira
Poštovanje principa zonske
odbrane u defanzivi

Osnovni deo 55’
4. Igra (3:3)  10'



Cilj: U formaciji sa devet igrača
ekipa u posedu lopte nastoji da
osvoji prostor sa čestom
promenom težišta igre, pas u
prostor igraču koji se kreće bez
lopte u prostor za realizaciju.
Trajanje: 15’(7’ jedna i 7’ druga
strana)
Broj igrača: 18
Prostor: polovina terena
Opis: Cirkulacija lopte u igri 9:9
sa čestom promenom težišta
igre. Završni pas upućuje se u
naznačene prostore ispred golova
gde utrčava saigrač koji postiže
gol iz jednog dodira.
Zahtevi trenera:
Jedan ili više dodira
Poštovanje principa zonske
odbrane u defanzivi

5.   Odnos (9:9) na polovini terena na šest golova 15'



Cilj: Igra 9:9 uz poštovanje svih ofanzivnih i defanzivnih principa uz česti ulazak manevarskih igrača u završnicu. Upravo iz tih
razloga izostavljena je pozicija centralnog špica u formaciji
Trajanje: 30’
Broj igrača: 18 i 2 golmana
Prostor: ¾ terena u tri zone
Opis: Igra 9:9
Zahtevi trenera:
Malo rastojanje između linija tima u defanzivi i ofanzivi
Rotacije igrača po bočnim pozicijama
Česti ulazak u završnicu veznih igrača

6. Igra (9:9) na tri četvrtine terena u tri zone 30'



Završni deo 5’
7. Vežbe istezanja i labavljenja 5’

Organizacija treninga



Cilj: Razgibavanje- zagrevanje
Trajanje: 10’(2 x 5’)
Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )
Prostor: 10 x 15m
Opis: Različite vežbe oblikovanja u pokretu i dinamičkog
istezanja

Trening
Datum:
Vreme održavanja:
Mesto održavanja treninga: Teren
Trajanje treninga: 65’
Tema treninga: Osnovni program za predtakmicarski uzrast / Tema IV (odnos 10:10)
Cilj treninga: Osnovna postavka sistema 4-3-3 u različitim fazama igre,priprema za utakmicu i prekidi
Broj igrača: 20+2 golmana
Rekviziti: markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 15’

1. Vežbe oblikovanja i koordinacije u formaciji 10'

2. Vežbe oblikovanja i istezanja 5'

Cilj: Razgibavanje- zagrevanje
Trajanje: 10’(2 x 5’)
Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )
Prostor: 10 x 15m
Opis: Različite vežbe oblikovanja u
pokretu i dinamičkog istezanja



Cilj: Igra 10:10 u osnovnom sistemu. Ofanzivni aspekt - cirkulacija lopte sa dolaskom u zone završnice, poluaktivan protivnik. Defanzivni
aspekt – sinhronizovano delovanje u okviru sistema po principima zonske odbrane. Prekidi – u manjem prostoru kao na slici defanzivni i
ofanzivni korneri i slobodni udarci iz lateralnih zona. Prekidi u većem prostoru defanzivni i ofanzivni slobodni udarci, aut itd.
Trajanje: 2 x 20’ (20’ manji prostor – 20’ veći prostor) 5' pauze
Broj igrača: 20 i 2 golmana
Prostor: manji prostor 35m u dve zone. Veći prostor 75m u četiri zone
Opis: Igra 11:11
Zahtevi trenera:
Sinhronizovana taktićka dejstva u različitim fazama igre u osnovnom sistemu (manji i veci prostor)
Ofanzivne kombinacije kod pomenutih prekida
Defanzivne postavke kod prekida u korist protivnika

Osnovni deo 40’
3. Igra (10:10) 40'



Cilj: Igra 10:10 u osnovnom sistemu. Ofanzivni aspekt - cirkulacija lopte sa dolaskom u zone završnice, poluaktivan protivnik. Defanzivni
aspekt – sinhronizovano delovanje u okviru sistema po principima zonske odbrane. Prekidi – u manjem prostoru kao na slici defanzivni i
ofanzivni korneri i slobodni udarci iz lateralnih zona. Prekidi u većem prostoru defanzivni i ofanzivni slobodni udarci, aut itd.
Trajanje: 2 x 20’ (20’ manji prostor – 20’ veći prostor) 5' pauze
Broj igrača: 20 i 2 golmana
Prostor: manji prostor 35m u dve zone. Veći prostor 75m u četiri zone
Opis: Igra 11:11
Zahtevi trenera:
Sinhronizovana taktićka dejstva u različitim fazama igre u osnovnom sistemu (manji i veci prostor)
Ofanzivne kombinacije kod pomenutih prekida
Defanzivne postavke kod prekida u korist protivnika



Završni deo 5’
4. Vežbe labavljenja i istezanja 5'

Organizacija treninga





Morfološka merenja,
medicinska ispitivanja,
psihološka testiranja,
motorička testiranja,
testiranja funkcionalnih sposobnosti.



MOTORIČKA
SPOSOBNOST

TESTOVI

GIPKOST ŠPAGAT TEST

BRZINA 10M SPRINT
20M SPRINT IZ LETEĆEG STARTA
30M SPRINT

AGILNOST CIK – CAK
CIK – CAK SA LOPTOM

SNAGA(TENZO PLATFORMA) SKOK IZ POLUČUČNJA(RUKE NA BOKU)
SKOK SA POLUČUČNJEM(RUKE NA BOKU)
SKOK SA POLUČUČNJEM(ZAMAH RUKAMA)
SEDAM UZASTOPNIH SKOKOVA(RUKE NA BOKU)

IZDRŽLJIVOST SHUTTLE RUN INTERMITENTNI TEST (NIVO I)



Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga:
Trajanje treninga: 75’
Tema treninga: Tema I (odnos 1:1)
Cilj treninga: Obuka def. of. aspekta igre teme I
Broj igrača: 22+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte, merdevine i pomoćni golovi

Uvodni deo 35’
1. Vođenje lopte, dribling i koordinacija sa loptom u skraćenom prostoru 15'

Cilj: Kontrola lopte, dribling i koordinacija sa loptom
Trajanje: 10’
Broj igrača: 28( 4 x 7 igrača)
Prostor: 15 x 15 m
Opis: U kvadrat igrači kontrolišu loptu i izvode dribling po
određenim zahtevima.
Zahtevi:a) kontrola lopte, punom, unutrašnjim, spoljnom,
đonom, mešovito, tik-tak,ples na lopti, ples preko lopte,razni
driblinzi, b) maksimalnom brzinom do lopte, bekovski stav,
bekovski ples, bekovsko prekonozno kretanje.
Zahtevi trenera:
-pravilno tehničko izvođenje kretanja bez lopte
-periferni pogled
-stalna kontrola lopte
-kontrola ostalih saigrača



Cilj: Razvoj brzine reakcije i kontrole lopte
Trajanje: 6' (2 x 3')
Broj igrača: 7
Prostor: 15 x 15m
Opis: U ograničenom prostoru igrači su
podeljeni u dve ekipe. I - Jedna ekipa ima
zadatak da kontrolišući loptu dodirne igrače
druge ekipe koji trče bez lopti. Pobednik je
igrač koji je najviše puta dodirnuo igrače
bez lopti. II – Kod izbijanja lopte igrači
kontrolišući svoju loptu pokušavaju da
izbace van ograničenog prostora lopte
drugih igrača. Pobednik je igrač koji
poslednji ostane u ograničenom prostoru sa
loptom.
Zahtevi: I – U zadatom vremenu dodirnuti
što više igrača druge ekipe
II – Zadržati loptu u svom posedu i izbiti što
više lopti saigrača.
Zahtevi trenera:
Periferni pogled
Kontrolisati loptu na što manjem rastojanju
od stopala
Postaviti telo uvek između lopte i protivnika

II varijanta – Zadržati loptu u svom posedu
i izbiti što više lopti saigrača van

ograničenog prostora.

2. Vežbe istezanja 2‘

3. Zabavna igra ’’Lovci’’



Cilj: Razvoj koordinacije,
usavršavanje driblinga i bekovskog
plesa
Trajanje: 10' (2 x 5')
Broj igrača: 7
Prostor: Merdevine + 10m
Opis: U merdevinama imitacija
driblinga, po izlasku igrač dobija
loptu, dribla polu aktivnog protivnika
i i postiže gol u jedan od dva mala
gola. U drugoj varijanti igrač imitira
bekovsko kretanje u nazad i nakon
izlaska iz merdevina dobija loptu,
odigrava povratnu i izlazi za njom u
bekovski stav. Nakon toga vrši
bekovski ples.
Zahtevi: Pravilno i brzo izvoženje
pokreta
Zahtevi trenera:
Mekani pokreti i poskoci
Spušteno težište
Oslonac na prednjem delu stopala
Pravilno izvođenje driblinga
(rastojanje, promena ritma, lopta
dalje od protivnika, promena ritma)

Varijanta I

Varijanta II

4. Razvoj koordinacije u merdevinama



Cilj: Pas, prijem, dribling, bekovski ples
Trajanje: 5’
Broj igrača: 8
Prostor: 25m
Opis: Četiri igrača se nalaze u kolonama koje su postavljene jedna naspram druge. Prvi igrač
u koloni daje pas igraču u drugoj koloni i napada ga. Igrač koji je primio loptu dribla igrača od
koga je dobio i daje loptu prvom igraču u suprotnoj koloni i napada ga.
Zahtevi: Razne vrste driblinga(krilni, bicikl, dupli bicikl…)
Zahtevi trenera:
Čvrsto i otvoreno stopalo pri pasu
Tajming driblinga
Finta telom
Promena ritma trčanja
Brz izlazak u blok

Osnovni deo 35’

5. 1:1 frontalni odnos, odbrambeni igrač polu aktivan



Cilj: Pas, prijem, oduzimanje lopte
Trajanje: 5’
Broj igrača: 12(2x6)
Prostor: 20m
Opis: Šest igrača se nalazi u koloni koje
je postavljena na gol aut liniji dok se
gruga kolona nalazi ispred centralne
linije terena. Prvi   igrač u koloni daje
pas igraču u drugoj koloni i napada ga.
Igrač koji je primio loptu dribla igrača od
koga je dobio i pokušava da postigne
pogodak na veliki gol.Ako odbrambeni
oduzme loptu ima mogućnost da prodje
kroz jedan od dva mala gola i osvoji
poen.
Zahtevi trenera:
: Ofanzivni aspekt
Brz prijem lopte
Tajming driblinga
Promena ritma
Loptu gurnuti dovoljno daleko

od protivnika
Defanzivan aspekt

Brz izlazak u blok
Pravilan bek. stav i bek.

kretanje
Spušteno težište
Oslonac na prednjem delu stopala

6. 1:1 frontalni odnos, odbrambeni igrač aktivan 10’



Cilj: Prijem, dribling, oduzimanje lopte
Trajanje: 5’
Broj igrača: 8 (2 x 4)
Prostor: 10 x 15m
Opis: Napadač prima loptu okrenut
bokom ka golu protivnika. Odbrambeni
igrač mu prilazi i ne dozvoljava mu da
se okrene, pokušava da mu oduzme
loptu. U slučaju da se napadač okrene
licem prema golu, dribla i pokušava da
uputi udaracn na gol.
Zahtevi trenera: Postići pogodak na
veliki gol ili proći kroz dva mala gola

7. 1:1 napadač leđima okrenut ka golu protivnika 10’



Cilj: Prijem, dribling, oduzimanje lopte
Trajanje: 5’
Broj igrača: 8 (2 x 4)
Prostor: 10 x 15m
Opis: Napadač prima loptu okrenut leđima ka golu protivnika. Odbrambeni igrač mu prilazi i
ne dozvoljava mu da se okrene, pokušava da mu oduzme loptu. U slučaju da se napadač
okrene licem prema golu, dribla i pokušava da postigne pogodak.
Zahtevi: Postići pogodak na veliki gol ili proći kroz dva mala gola

8. 1:1 napadač bokom okrenut ka golu protivnika 10’



Završni deo 5’

9. Vežbe istezanja i labavljenja 5’

Organizacija treninga



Cilj: Obuka elementarne tehnike
Trajanje: 15' promena na 1’
Broj igrača: 14 (2 x 7)
Prostor: Krug prečnika 25m
Opis: Igrače unutar kruga izvode tehničke elemente sa loptom
dok igrači na spoljnim obodima kruga rade vežbe koordinacije
bez lopte i sarađuju kroz pas sa igračima unutar kruga.
Zahtevi: I – igrači unutar kruga kreću se bez lopte nude se
spoljnim igračima, dobijaju loptu i vrše primopredaju na razne
načine(unutrašnja, spoljna, đon...) II – igrači unutar kruga vrše
kontrolu lopte i odigravaju povratni pas sa spoljnim igračima III
– igrači sa spoljnih pozicija rukom odigravaju pas na igrače
unutar kruga koji primaju i predaju loptu raznim delovima tela
IV – udarac glavom sa zemlje i iz vazduha
Zahtevi trenera:
Tačno odigravanje pasa
Kosa kretanja u krugu
Okret oko stajne noge

Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga:
Tema treninga: Tema I ( Odnos 1:1 u uslovima igre, uvod u temu II )
Cilj treninga: Obuka kroz vežbe iz teme I, u funkciji igre
Broj igrača: 22+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte, pomoćni golovi

Uvodni deo 25’
1.Tehnika u krugu



2. Tehnika u krugu u parovima

Cilj: Obuka elementarne tehnike sa polu
aktivnim protivnikom
Trajanje:15' promena na 1’
Broj igrača: 24 (3 x 8)
Prostor: krug prečnika 25m
Opis: igrači su u parovima(dve boje) unutar
kruga dok su spolja proizvoljno. Par dobija
razne tehničko taktičke zadatke koje izvršava
uz saradnju sa igračima sa oboda kruga
Zahtevi: I – razna lažna kretanja i i
odigravanje pasa na spoljnog na
načine(unutrašnja, spoljna, puna) II – isto
kao prva varijanta samo iz vazduha III –
jedan od parova prilazi prima loptu okreće se
licem ka protivniku, dribla ga i predaje na
slobodnog spoljnog igrača IV – odbrambeni
igrači istrčavaju ispred napadača i presecaju
loptu (po zemlji i iz vazduha)
Zahtevi trenera:
Demarkacija
Promena ritma

3. Vežbe oblikovanja i istezanja 5'



Cilj: Obuka duplog pasa
Trajanje:10'(2 x 5’)
Broj igrača: 24 (3 x 8)
Prostor: Distanca 25m
Opis: Igrači su postavljeni u dve kolone na udaljenosti od 25m. Igrač sa
loptom odigrava pas na igrača u suprotnoj koloni i otvara u desno, igrač iz
suprotne kolone odigrava desnom nogom pas u levu stranu dobija je i
prosleđuje igraču iz suprotne kolone i otvara u desno.
Zahtevi: Desna i leva strana
Zahtevi trenera:
Tačan pas
Dobar ugao za dupli pas
Oštra prva lopta, druga umirujuća
Promena ritma

Osnovni deo 40’

4. Dupli pas u kolonama



Cilj: Uvežbavanje driblinga, duplog pasa i
završnice
Trajanje:15' (2 x 7,5’)
Broj igrača: 24 (2 x 12)
Prostor: Četvrtina terena
Opis: Igrači su raspoređeni kao na slici.
Igrač sa loptom odigrava pas na saigrača
koji mu prilazi, prima loptu okreće se licem
ka protivniku, dribla ga i odigrava pas na
saigrača na polovini terena i prilazi mu.
Igrač koji je primio loptu vodi je ka sredini
terena i odigrava dupli pas na spolja i
završava akciju.
Zahtevi: Rešiti pomoću driblinga 1:1 i
pomoću duplog pasa odnos 2:1 i postići
pogodak
Zahtevi trenera:
Demarkacija
Brz okret sa loptom
Pravovremeni dribling
Pravljenje dobrog ugla za dupli pas

5. Rešavanje situacija 1:1 i 2:1



Cilj: Uvežbavanje rešavanja
situacija 1:1
Trajanje:10' promena na 1’
Broj igrača: 24 (2 x 12)
Prostor: Šesnesterac
Opis: U šesnestercu igrač dobija
loptu od svog golmana i pokušava
da postigne gol rešavajući situaciju
driblingom ili saradnjom sa
džokerima.
Zahtevi: Postići što više i primiti
što manje golova
Zahtevi trenera:
Demarkacija kroz lažna kretanja
Odbrambeni striktna markacija

6. Igra u odnosu 1:1 sa 4 pomoćna igrača u ograničenom prostoru



7. Vežbe labavljenja i istezanja 5’

Organizacija treninga

Završni deo 5’



Cilj: Stvaranje osećaja za igru i prostor
Trajanje: 15' (3 x 4,5')
Broj igrača: 7 (tri para + džoker)
Prostor: 10 x 10m
Opis: Dva para(dve boje) zajedno sa jednim džokerom drže loptu
u svom posedu, a dva igrača treće boje pokušavaju da je
oduzmu. Posle greške par koji je pogrešio ulazi u sredinu i
oduzima loptu.
Zahtevi: I – igrači slobodno džoker dva dodira
II – svi dva dodira
III – igrači dva džoker jedan dodir
Igrači u krugu izlaze kada dodirnu loptu ili kada se dodaju između
sebe po oduzimanju lopte
Zahtevi trenera:
Demarkacija
Pas na dalju nogu saigrača
Udarac iz potkolenice ne iz kuka
Odbrambeni daleko sačekati ih da priđu
Odbrambeni igrači blizu pas iz prve

Trening broj: 5.
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga: Teren
Trajanje treninga: 65’
Tema treninga: Tema II (odnos 2:2)
Cilj treninga: Obuka defanzivnog aspekta teme II
Broj igrača: 22+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 20’

1. Igra sredine 5:2



Cilj: Uvežbavanje zonskog pokrivanja prostora u situaciji 1:2
Trajanje: 10’
Broj igrača: 24(4 x 6)
Prostor: 10m x 10m
Opis: Jedan od dva igrača odbrane odigrava pas na napadača koji je vodi
levo desno u ograničenom prostoru, dok igrači odbrane izlaze naizmenično u
blok u svojoj zoni ili u podršku(korekciju) saigraču u susednoj zoni.
Zahtevi: Zonsko pokrivanje prostora dva igrača
Zahtevi trenera:
Brz izlazak u blok
Pravilan bekovski stav
Prekoračno kretanje i pogled na lopti
Korekcija pod dobrim uglom i rastojanjem

Osnovni deo 40’
3. 1:2 sa zonskom odbranom

2. Vežbe istezanja 5'



Cilj: Uvežbavanje zonskog pokrivanja
prostora u odnosu 2:2
Trajanje: 10’
Broj igrača: 24 (3 x 8 igrača)
Prostor: 10 x 10m
Opis: Jedan od odbrambenih igrača
odigrava pas na napadača i izlazi u blok.
Napadači se dodaju međusobno sa dva –
tri dodira dok igrači odbrane pokrivaju
prostor koristeći principe zonske
odbrane.
Zahtevi: pokrivanje prostora koristeći
zonske principe odbrane. Napadači polu
aktivno, a kasnije aktivno, II – varijanta
preuzimanje kod odlaska iza leđa
napadača.
Zahtevi trenera:
Svaki igrač je zadužen za vršenje
pritiska na igrača i loptu kada se nađu u
njegovoj zoni

4. Rešavanje situacija u odnosu 2:2

I Varijanta



II Varijanta

III Varijanta - pas
odlazak u dubinu između
dva odbrambena striktna
markacija.



Cilj: Uvežbavanje igre 2:2
Trajanje: 15'
Broj igrača: 4
Prostor: 20 x 25m
Opis: Napadači drže loptu usvom posedu dok odbrambeni se pomeraju po principima zonske odbrane.Na znak trenera
odbrambeni igrači se vraćaju bekovskim korakom do 16m, a napadači pokušavaju da postignu gol. Odbrambeni igrači
pri osvajanju  lopte pokušavaju da je iznesu  kroz jedan od dva mala gola.Uloge se menjaju.
Zahtevi: tri dodira, dva dodira
Zahtevi trenera:
Stalna demarkacija igrača bez lopte
Formiranje trougla i dijagonale u bloku
Dupli pass,dribling,udarac na gol
Brza tranzicija pri osvajanju i gubitku lopte

5. Igra 2 na 2 sa završnicom 15’



Završni deo 5’

6. Vežbe istezanja i labavljenja 5’

Organizacija treninga



Cilj: Uvežbavanje srednjeg pasa
Trajanje: 10' (4 x 2,5’)
Broj igrača: 6
Prostor: Trougao 20m
Opis: Igrači su raspoređeni po dvojica na svakom
temenu trougla, odigravaju pas i kreću se u zavisnosti
od zahteva trenera.
Zahtevi: I – prijem desna, predaja desna u desno ,trk
na začelje svoje kolone II – isto samo u levo III –
prijem desna, predaja leva u desno i trk u
levo(suprotno od lopte) IV – suprotno od prethodnog
Zahtevi trenera:
Otvoreno i zategnuto stopalo
Zamah potkolenice
Prilazak u susret lopti
Prijem lopte u stranu

Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga:
Trajanje treninga: 80’
Tema treninga: Tema II (odnos 2:2)
Cilj treninga: Obuka ofanzivnog aspekta teme II
Broj igrača: 22+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 30’

1. Pas u trouglu



Cilj: Uvežbavanje duplog pasa
Trajanje: 15' (3 x 5’)
Broj igrača: 8 (2 x 4)
Prostor: Krug prečnika 20m
Opis: Igrači su raspoređeni u dve boje po
obodu kruga. Igrač sa loptom odigrava pas
na najudaljenijeg igrača suprotne boje i
napada ga. Najbliži saigrači igrača kome je
lopta upućena prilaze mu pod dobrim uglom
za dupli pas i on sa jednim od njih odigrava
dupli pas i predaje loptu na najudaljenijeg
igrača suprotne boje.
Zahtevi: I – odigravanje pasa na
najudaljenijeg igrača
II – odigravanje na bilo kog igrača suprotne
boje
Zahtevi trenera:
Odigravanje duplog pasa desnom nogom u
levo i obrnuto
Brz povratak igrača koji su prišli na početnu
poziciju
Promena ritma posle odigranog duplog pasa

2. Predvežba za dupli pas u krugu



Cilj: Uvežbavanje duplog pasa na spolja
Trajanje: 10’
Broj igrača: 8
Prostor: 25m
Opis: Igrači  se nalaze po dvojica na svakom čunju. Prvi igrač A odigrava pas igraču B i
napada ga. Igrač B prima loptu u stranu ka svom saigraču D koji radi lažno kretanje i
namešta se za dupli. Posle odigravanja duplog pasa igrač B odigrava loptu na sledećeg
igrača iz kolone A i napada ga.
Zahtevi: odigravanje duplog pasa na spolja
Zahtevi trenera:
Prijem lopte u stranu
Dobar ugao za dupli pas
Oštra i umirujuća lopta
Promena ritma
Izlazak za predatom loptom

3. Vežbe istezanja 5'
Osnovni deo 45’

4. 2:1 kroz dupli pas na spolja



Cilj: Uvežbavanje duplog pasa na unutra
Trajanje: 10’
Broj igrača: 8
Prostor: 25m
Opis: igrači  se nalaze po dvojica na svakom čunju. Prvi igrač A odigrava pas igraču B i
napada ga. Igrač B prima loptu u stranu suprotno od svog saigrača D koji radi lažno
kretanje i namešta se za dupli pas. Posle odigravanja pasa igrač B ide za loptom ka igraču
D koji mu odigrava povratni pas. Igrač B preuzima loptu, odigrava loptu na sledećeg igrača
iz kolone A i napada ga..
Zahtevi: Odigravanje duplog pasa na unutra
Zahtevi trenera:
Prijem lopte u stranu
Dobar ugao za dupli pas
Imitacija lažnog šuta kod prvog pasa za dupli
Promena ritma
Povratna lopta dalje od odbrambenog
Izlazak za predatom loptom

5. 2:1 kroz dupli pas na unutra



Cilj: Uvežbavanje aktivne promene mesta (odlazak iza leđa)
Trajanje: 10’
Broj igrača: 8
Prostor: 25m
Opis: Igrači  se nalaze po dvojica na svakom čunju. Prvi igrač A odigrava pas igraču B i
napada ga. Igrač B odigrava igraču D i ide mu iza leđa. Igrač D prima loptu ka sredini i u
momentu prolaska igrača B pored njega predaje mu loptu. Igrač B predaje loptu igraču iz
kolone A i napada ga.
Zahtevi: Odigravanje duplog pasa na unutra
Zahtevi trenera:
Prijem lopte u stranu
Dobar ugao za dupli pas
Imitacija lažnog šuta kod prvog pasa za dupli
Promena ritma
Povratna lopta dalje od odbrambenog
Izlazak za predatom loptom

6. 2:1 kroz aktivnu promenu mesta(odlazak iza leđa)



Cilj: Uvežbavanje rešavanja situacija 2:1 na razne načine
Trajanje: 15’
Broj igrača: 11(8+3)+1 golman
Prostor: Polovina terena x 15m
Opis: U svakom polju se nalazi po jedan odbrambeni igrač i golman na golu. Ostali
igrači su u parovima i prolaskom kroz sva tri polja pokušavaju da reše uspešno
situacije 2:1 na razne načine i postignu pogodak.
Zahtevi trenera:
Proceniti situaciju i izabrati pravi način(dupli pas)

7. Rešavanje odnosa 2:1 u tri polja



Završni deo 5’

8. Vežbe istezanja i labavljenja 5’

Organizacija treninga



Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga:
Trajanje treninga: 75’
Tema treninga: Tema III (odnos 3:3)
Cilj treninga: Obuka defanzivnog aspekta igre teme III
Broj igrača: 22+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte, koplja i pomoćni golovi

Uvodni deo 25’

Cilj: Prijem i predaje u tri zone terena
Trajanje: 10'
Broj igrača: 15
Prostor: 10x30m
Opis: igrači su podeljeni trojke tako da svaki
igrač se nalazi u jednoj zoni terena.Igrači sa
loptom je vode driblaju dok igrači bez lopte izvode
vežbe koordinacije u kretanju.Nakon toga dobijaju
zadatke od trenera
iz zone A u zonu B pa u zonu C
iz zone A u B,povratni pas,iz A u C
Zahtevi trenera:
Stalna kretanje igrača bez lopte
Tačan pass
Sinhronizovano kretanje svih igrača
Traženje rešenja u slobodnim prostorima zone
Pogled prema lopti i terenu

1. Pas i predaja u tri zone  10’

2. Vežbe oblikovanja i istezanja 5'



Cilj: Uvežbavanje zonskog pokrivanja prostora u odnosu 3:3
Trajanje: 10’
Broj igrača: 12 (6x2)
Prostor: 20 x 10m
Opis: Tri igrača odigravaju pas jedan drugom,dok druga trojica deluju defanzivno po principima zonskog bloka, stvarajući a) Dijagonalu,
b) Trougao
Zahtevi: Brz izlazak na igrača sa loptom, dobar bekovski stav, brzi prelazak iz duela u korekciju
Zahtevi trenera:
Maksimalna brzina pri izlasku na igrača sa loptom
Tehnički kvalitetan bekovski stav u odnosu na loptu
Tehnički dobro izveden prekonožni korak
Ugao pod kojim se vrši korekcija
Pogled u odnosu na loptu i prostor ispred sebe

Osnovni deo 30
3. Defanzivna pomeranja u igri 3:3  10’



Cilj: Uvežbavanje igre 3:3
Trajanje: 20'
Broj igrača: 6
Prostor: 20 x 25m
Opis: Napadači drže loptu usvom posedu dok odbrambeni se pomeraju po principima zonske odbrane. Na znak trenera napadači
pokušavaju da postignu gol dok odbrambeni igrači pri osvajanju poseda lopte imaju pravo da prodju kroz jedan od tri mala gola.
Uloge se menjaju
Zahtevi: tri dodira, dva dodira
Zahtevi trenera:
Stalna demarkacija igrača bez lopte
Formiranje trougla i dijagonale u bloku
Dupli pas,dribling,udarac na gol
Brza transformacija pri osvajanju i gubitku lopte

4. Igra  u odnosu 3:3 sa završnicom 20'



Završni deo 5’

5. Vežbe istezanja i labavljenja 5’

Organizacija treninga



Cilj: Uvežbavanje  predaje i prijema lopte
Trajanje: 2x 6' (2x3’)
Broj igrača: 6
Prostor: Trougao  stranice 10m
Opis: Igrači su raspoređeni po dvojica na svakom temenu trougla, odigravaju pas i kreću se u zavisnosti od zahteva trenera.
Zahtevi: a – prijem desna, predaja leva ( kretanje za loptom) b – suprotno od prethodnog
Zahtevi trenera:
Otvoreno i zategnuto stopalo
Zamah potkolenice
Prilazak u susret lopti
Prijem lopte u stranu

Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga:
Vreme treninga: 80’
Tema treninga: Tema III (odnos 3:3) ofanzivni aspekt
Cilj treninga: Obuka ofanzivnog aspekta u igri 3:3
Broj igrača: 15
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte, štapovi, prepon

Uvodni deo 25'
1. Pas u trouglu  15'



Cilj: Pass i dupli pass u trouglu
Trajanje: 5'
Broj igrača: 4
Prostor: Trougao stranice 10m
Opis: Igrač A odigrava loptu do
centralnog igrača B koji mu daje loptu u
pravac kretanja i odlazi na njegovo
mesto.Igrač B predaje loptu igraču C i
trči u sredinu da bi mu se ponudio za
dupli pass.nakon toga odlazi na mesto
igrača C koji nastavlja vežbu po istim
kretnim aktivnostima sa igračem D.
Zahtevi: Pravilna promena mesta i
uglovi prilaženja
Zahtevi trenera:
Pravilan položaj tela
Sinhronizovano kretanje igrača
Zamah potkolenicom
Ritam
Podignut pogled

2. Pas u trouglu sa centralnim igračem  5'

3. Vežbe dinamičkog istezanja i oblikovanja  5'



Cilj: Tranzicija igre
Trajanje: 10' (3 x 3’)
Broj igrača: 7
Prostor: 20 x 8 m
Opis: Igrači u polju A vrše predaju jedan
drugom i kreću se unutar polja.Za to
vreme u polju B trojica igrača ima posed
lopte sa dva dodira dok odbrambeni igrač
pokušava da im oduzme loptu.Kada to
uspe igrač koji je pogrešio uzima marker
i trči u polje A da bi oduzeo loptu.Za to
vreme igrači u polju B vrše predaju
lopte.
Zahtevi trenera:
Igra dva dodira
Čuvanje poseda lopte
Brza tranzicija iz polja u polje
Širina prostora
Korišćenje obe noge

Osnovni deo 45'
4. Igra 3:0 i 3:1 u dva polja  10’



Cilj: Uvežbavanje igre 3:3
Trajanje: 20'
Broj igrača: 6
Prostor: 20 x 25m
Opis: Napadači drže loptu usvom posedu dok odbrambeni se pomeraju po principima zonske odbrane. Na znak trenera napadači
pokušavaju da postignu gol dok odbrambeni igrači pri osvajanju poseda lopte imaju pravo da prodju kroz jedan od tri mala gola.
Uloge se menjaju
Zahtevi: tri dodira, dva dodira
Zahtevi trenera:
Stalna demarkacija igrača bez lopte
Formiranje trougla i dijagonale u bloku
Dupli pas,dribling,udarac na gol
Brza transformacija pri osvajanju i gubitku lopte

5. Igra  u odnosu 3:3 sa završnicom 20'



Završni deo 5’

6. Vežbe istezanja i labavljenja 5’

Organizacija treninga



Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga:
Trajanje treninga: 65’
Tema treninga: Tema IV (odnos 4:4)
Cilj treninga: Obuka defanzivnog aspekta igre teme IV (zonska odbrana)
Broj igrača: 22+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 25’

Cilj: Kretanje igrača u formiranju zonskog bloka
Trajanje: 20’
Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )
Prostor: 20m
Opis:I Napadač vodi loptu ka prvom odbrambenom
igraču koji mu izlazi sprintom u blok i prati ga do polja
gde ga preuzima drugi odbrambeni igrač koji nastavlja
kretanje u bloku do trećeg koji ga prati do
četvrtog.Ostali igrači se kreću bez lopte po principima
zonske odbrane.Nakon izlaska napadača iz zone
odgovornosti,sledeći napadač započinje vežbu.
II Napadači naizmenično dolaze sa jedne i druge strane
III Jedan napadač sa loptom vodi loptu i na znak
trenera predaje loptu drugom napadaču  na suprotnoj
strani
IV Igrači sami donose odluku o momentu predaje lopte
Zahtevi trenera:
Svaki igrač zadužen za svoj prostor i vršenje pritiska na
loptu u njemu
Kretanje igrača bez lopte(korekcija,ugao)

1. Formiranje zonskog bloka 4 igrača (predvežba)



Cilj: Uvežbavanje kretanja u bloku
Trajanje: 10'
Broj igrača: 8
Prostor: 25 x 10m
Opis: Prvi igrač jedne linije ima loptu
igrač iz odbrambene linije izlazi u blok
A, nakon pasa na drugog igrača
napadačke linije drugi igrač izlazi u
blok B, a igrač A se vraća na početnu
poziciju igrača B. Sve se nastavlja
dalje pri kretanju lopte na sledećeg
igrača.
Zahtevi: Izlazak u blok na loptu i
korekcija prostora iza igrača koji je u
bloku na lopti.
Zahtevi trenera:
Brz izlazak u blok
Bekovski stav
Prekoračno kretanje sa pogledom na
loptu

2. Vežbe istezanja 5'
Osnovni deo 35’

3. Predvežba za kretanja u bloku



Cilj: Obuka formiranja bloka
od četiri igrača u zoni
Trajanje: 10’
Broj igrača: 8
Prostor: 10 x 25m
Opis: Igrači  jedne linije
lagano se dodaju sa loptom
stojeći u mestu dok igrači
odbrambene linije formiraju
zonski blok poštujući principe
zonske odbrane.
Zahtevi: Lopta na bočnoj
poziciji formiranje dijagonale,
lopta u centralnim pozicijama
formiranje trougla
Zahtevi trenera:
Brz izlazak u blok
Korekcije pod dobrim uglom i
rastojanjem

4. Formiranje bloka četiri igrača u zoni



Cilj: Uvežbavanje zonskog bloka
Trajanje: 15’ (3 x 5’)
Broj igrača: 12 (3 x 4)
Prostor: 25 x 20m
Opis: Napadači kroz pozicionu pas
igru sa obavezna tri dodira pokušavaju
da odigraju pas po zemlji kroz liniju
zonskog bloka. Odbrambeni igrači
pokušavaju da to spreče krećući se po
principima zonske odbrane u odnosu
na položaj lopte.
Zahtevi: Obavezna tri dodira, pas po
zemlji na suprotnu četvorku
Zahtevi trenera:
Svaki igrač zadužen za blok na loptu u
svojoj zoni
Korekcije pod dobrim uglom i
rastojanjem

5.    Uvezbavanje zonskog bloka



Završni deo 5’

6. Vežbe istezanja i labavljenja 5’

Organizacija treninga



Trening
Datum:
Vreme održavanja treninga:
Mesto održavanja treninga:
Trajanje treninga: 65’
Tema treninga: Tema IV (odnos 4:4)
Cilj treninga: Ofanzivni aspekt igre iz teme IV
Broj igrača: 22+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i pomoćni golovi

Uvodni deo 20’

Cilj: Pas, dupli pas
Trajanje: 10’(5’ jedna i 5’ druga strana)
Broj igrača: 24 ( 4 x 6 igrača )
Prostor: 20 x 20m
Opis:Igrači su postavljeni kao na slici.
Igrač daje pas i prilazi igraču koji mu
ostavlja loptu za odigravanje dugog pasa
na trećeg igrača....
Zahtevi trenera:
Oštar i tačan pas
Promena ritma nakon odigranog pasa
Lažno kretanje i dobar ugao prilaska
igrača koji odigrava dupli pas

1. Uvežbavanje elementarne tehnike u pokretu, pas igra na trećeg igrača 10’



2. Aktivna igra 6 : 2 u skraćenom prostoru 10’

Cilj: Čuvanje lopte u svom
posedu, igra kratkih pasova,
kreativnost
Trajanje: 10’
Broj igrača: 8
Prostor: 12 x 12 m Opis: Šest
igrača čuvaju loptu u svom
posedu sa najviše dva dodira.
Nakon određenog vremena
zadaju se određeni zahtevi:
jedan od pet igrača uvek mora
da je u sredini; obavezna
promena mesta nakon
odigranog pasa; jedan igrač
obavezno odigrava iz prve, a
sledeći obavezno iz drugog
dodira, što više lucidnih
poteza.....
Zahtevi: posle oduzete lopte
igrač iz sredine mora da odigra
loptu svom saigraču pa zatim
igraču boje koja nije pogrešila.

3. Vežbe oblikovanja i istezanja 5’



Cilj: Demarkacija, pas igra,
dupli pas, igra na trećeg čoveka,
markacija i korekcija
odbrambenih igrača
Trajanje: 10’
Broj igrača: 24 (16)(4:4 + 8
đokera)
Prostor: 25x25
Opis:U prostoru 25 x 25 m igra
4:4 sa ciljem zadržavanja lopte
u svom posedu. Nakon tri pasa
igra se na džokera. Džoker ulazi
u igru, a igrač koji mu je
odigrao loptu ide na njegovo
mesto

Osnovni deo 35’
4. Igra 4:4 ( plus 4:4 džokera) kroz metod igre, čuvanje lopte u svom posedu 10 '



Cilj: Rešavanje situacije 4:4 u svim uslovima sa završnicom
Trajanje: 10’
Broj igrača: 24( 16 igrača ), 4 ekipe po 4 igrača
Prostor: dupli šesnesterac, dva velika gola
Opis:Igra 4:4 u pomoć 4 svoja đokera
Za vreme ove igre preostalih 8 igrača rade šut na gol, prikazan u vežbama 6 i 7.
Nakon određenog vremena vrši se rotacija ekipa (,,škotska igra’’-završnica)

5. Igra 4:4 (sa 4+4 džokera) kroz metod igre – Škotska igra 20’



Završni deo 5’
1. Istezanje i labavljenje 5’

Organizacija treninga



PREDLOG PROGRAMA RADA FUDBALSKE SKOLE

Za uzrasne kategorije od pocetnika do seniorskog tima

BEOGRAD 2010



UMESTO PREDGOVORA

Opste je poznatao da u sadasnjirn uslovima, bez oslanjanja na koncepciju
duqorocnoq programa rada, koji mora da se sa svim selekcijama bazira na
savremenim trenaznirn metodama svetskog fudbala, sav trud ce biti gola utopija i
uzaludno trosen]e vremena i sredstava. Postovanie isplaniranog i prihvacenoq
programa i njegova potpuna realizacija, sustinsko je pitanje prosperiteta kluba.
Samo rad, odgovornost, profesionalnost i visoka fudbalska strucnost mogu klubu
da pripreme takve iqrace, koji ce zadovoljiti kriterije takrnicenja, i zadovoljiti u
celosti ambicije kluba. Pored afirmcije kluba u celini, posebna nam je zelja i
svakako glavni cilj da se iz nase skole afirrnise sto veci broj mladih fudbalera.
Sve napred receno proizilazi iz prakse i saznanja da nijedan sistem ne moze
uspesno da funkcionise, ako nema unapred utvrdena pravila i norme ponasanja.

OSNOVE OBRAZLOZENJA PROGRAMA I PLANA
STRUCNO - PEDAGOSKOG RADA U KLUBU

Uporedna analiza rada u evropskim klubovima u odnosu na rad u naso] sredini
vodi do zakljuöka 0 bitnom zaostajanju u nasern radu.
Pored niza objektivnih okolnosti, koje su poznate i koje su jedan od razloga
ovoga nezahvalnog stanja, najpresudnije je svakako nase strucno zaostajanje i
nesposobnost da se ukliuöirno i koristimo savremenom fudbalskom tehnologijom
i nauönorn prognostikom. Sarolikost struöno - pedaqoskop ispoljavanja u nasirn
sredinama i klubovima, struöna, a cesto i idejno struöna zbrka, kao generalna
karakteristika naseg fudbala, od kojih refleksija, razumljivo nije posteden ni nas
Klub, imperativno nalaze nase anqazovan]e na iznalazenju onoga modela
struönoq rada , koji ce nasern klubu obezbediti dalji rast i kvalitetni pomak napred
S obzirom na neospornu talentovanost nase populacije za fudbalsku igru, nije
tesko zakljuöiti da se u praksi treba koristiti iskustvima vodecih fudbalskih nacija,
ali ne bukvalnim prepisivanjem gotovih programa i planova, vec odabrati ono sto
se rnoze inkorporirati u nase navike i mentalitet nase populacije. Sve ono sto je
dobro, mada je bezbroj puta "tude" treba koristiti, i sve ono sto je lose, pa da je
na sve naöine "nase" treba odbaciti.
Biolosko - genetski, socio-ekomonski i baziöni potencijali, bez obzira na trenutno
materijalno zaostajanje klubova u celini, mogu nam uz primenu savremene
nauöne sportske tehnologije i sportske discipline, omoguCiti da brzo uhvatimo
korak sa najrazvijenijim zemljama sveta. Kada je reö 0 iznalazenju jedinstvenog
sistema za selektiranje iqraöa. Klub treba da iznade onaj obrazac selektiranja
igraca, koji ce sa uspehom pretrpeti surovu proveru prakse.
Poste je selekcija dugotrajan proces i kompleks organizaciono-metodskih mera,
sa prevashodnim zadatkom da pronade one pojedince od kojih se sa velikom
dozom verovatnoce mogu ocekivati vrhunski rezultati, utoliko pre se ne sme
improvizovati, povladivati stihiji, nebrizi i neradu (ne sme se zanemariti cinjenica
da je fudbal veliki biznis i na bazi transfera jednog vrhunskog fudbalera Klub
moze da egzistira veom dug period). Upravo iz tih razloga neophodno je da Klub
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pri selekciji svojih buducih iqraca, izvrednuje one kriterijume, koji ce uz primenu
metodike i savremene organizacije, koja fundira na naucn im osnovama, i koja je
na fudbalskom svetskom planu vrednovanja pretrpela potpunu proveru u praksi,
bazirati celokupi rad.
Iskustva i istrazivanja i nasih i svetskih eksperata pokazuju da je rnoquce izdvojiti
sledece kriterijume za utvrdivanje najznacajnijih predispozicija decaka za
bavljenje fudbalom.
1. Smisao za igru (kreativnost, sposobnost snalazenja u razlicitirn
situacijama, sposobnost brzog snalazenja u dva faktora: prostor - vreme).

2. Brzinskc--snazne sposobnosti (brzina, eksplozivna snaga, koordinacija).
3. Osecaj za loptu (prirodna mekoca pokreta pre kontakta za vreme i posle
kontakta sa loptom).

4. Morfoloska grada (telesne proporcije, duzina ruku, duzins nogu, obim
grudnog kosa i dr.).

5. Moralno-voljne osobine (borbenost, istrajnost, hrabrost, kontrolisana
agresivnost i sl.).

Za kompletiranje ocene vrednosti svakog novo selektiranog iqraöa, pored
ekspertizne metode koja se izvodi putem opservacije, vecep broja strucnjaka
raznih profila (preko 80% selekcije vrs: se metodom ekspertize) neophodno je
izvrsiti i testovnu i aparaturnu metodu, kako bi se slika 0 selektiranom decaku
upotpunila. Pri tome ne treba smetnuti sa uma da je osnovna selekcija (selekcija
u uzern smislu), samo poöetak selektivnog procesa, koji mora da se ponavlja u
odredenom ne predugom periodu, na svim uzrasnim nivoima (selekcija u sirern
smislu). Ni jedna selekcija ne sme se smatrati zavrsenom, dok se pored
navedenih postupaka ne preduzmu medicinsko-bioloska istrazivan]a u sklopu
kojih se utvrduju anatornsko-rnorfolosk. pokazatelji (telesna visina, obim grudnog
kosa, obim natkolenice i potkolenice, rad srca, vitalni kapacitet, arterijski pritisak,
EKG nalaz, brzina nervno-rnisicne reakcije , sluh, vid i dr.).
Posle selektiranja novih iqraöa, da bi se utvrdeni kriteriji i metodika selektiranja
najcelishodnije iskoristili, neophodno je izvrsiti rangiranje iqraöa po starosnoj
srukturi, pri öernu je neophodno selektirane igraee razvrstati u nekoliko uzrasnih
kategorija:

1. PRIPREMNA SELEKCIJA
2. POCETNA SELEKCIJA
3. SELEKCIJE U PROCESU OBUCAVANJA
4. SELEKCIJE U PROCESU OBUCAVANJA I TRENIRANJA
5. SELEKCIJE U PROCESU TRENIRANJA I PRELAZA U PRVI TIM

PRIPREMNA SELEKCIJA (FAZA ADAPTACIJE)

Poznato je da se starosna granica u odnosu na selektiranje buducih fudbalera
spustila na veoma mlade deöake, koji pripadaju periodu predskolskop i ranog
skolskoq uzrasta. Na pitanje koji je uzrasni perod najoptimalniji za selektivne
aktivnosti, praksa je pokazala da je decak od 7 godina i mentalno i fizicki
spreman da se ukliuöi u trenazni proces. I pored napred izreöencq u razvijenim
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fudbalskim sredinama, selekcija je spustena i na uzrast od 5-6 godina, gde je
Klub otvoren za sve decake tog uzrasta i sigurno je da takav pristup daje za
buducnost veoma pozitivne rezultate.
Smatramo da u sadasnjim uslovima u okviru Kluba postoji rnoqucnost za
formiranje jedne takve pripremne grupe.
Pristup u Klub decacima ovga uzrasta bio bi .otvoren" tokom cele sezone za sve
one koji izraze zelju da pristupe u redove Kluba.
Osnovni program rada sa ovom selekcijom sastoji se u:

1. socijalizaciji decaka (navikavanje na zajednistvo)
2. navikavanje na dolazak na trening,
3. upoznavanje sa osnovnim elementima bazicne tehnike (udarac, vodenje

prijem lopte)
4. slobodna igra na skracenorn prostoru
5. osposobljavanje rnotorickoq aparata u okvirima senzitivnih faza.

U radu sa ovom selekcijom rad se odvija 2 - 3 puta sedrniöno. 50 - 60 min.

POCETNA SELEKCIJA ( FAZA "GRUBE" OBUKE)

(U-7)i(U-8)

U ovu uzrasnu kategoriju ukliuöuju se selektirani deöaci i deöaci koji su prerasli
uzrast u pripremnoj grupi, a koji pokazuju zadovoliavajuce selektivne vrednosti.
Broj polaznika u ovoj selekciji ne treba da bude limitiran brojem polaznika, jer
öesto dolazi do promena, bilo da se grupa uvecava ili smanjuje, sto je izazvano
opstorn nestabilnoscu u ovom uzrasnom periodu.
Pristup klupskim selekcijama otvoren je tokom cele godine, za sve pridosle, sa
posebnom napomenom da selekcija ne sme biti ishitrena i svakom
novopridoslorn decaku mora se pruziti sansa najmanje tri meseca u cilju
adaptacije, kako bi se njegove sposobnosti mogle objektivnije sagledati.
Pocetnike predstavljaju deöaci uzrasta od 7 i 8 godina i pripadaju periodu ranog
skolskop uzrasta. U ovom periodu desavaju se ceste i burne promene.

pocinje se povecavati vitalni kapacitet i maksimalna potrcsnja kiseonika,
disanje je ubrzano i nedovoljno duboko, jer su misici za disanje
nedovoljno razvijeni,
razvoj inteligencije je u porastu
zapazanje je povrsno
paznja je kratkotrajna i promenljiva
fantazija i rnasta su visoko razvijene
koncentracija za uöenie je oqraniöena na kratak vremenski period, ali
pojavljuje se sposobnost imitacije
deca postaju smela i kreativna, interes se prenosi sa individualnih na
grupne igre. .

Pri radu deca se brzo zamaraju, ali je i oporavak kraci. Kod dece postoji .priridni"
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mehanizam za regulaciju odmora, pa decake koji se iskljuce iz rada ne treba
prinudno terati da se ukljucuju u aktivnost.
U ovom uzrasnom periodu najvaznije je pridobiti decu da igraju fudbal, da zavole
fudbal i da se opredela za bavljenje fudbalom.
Da bi dete pocelo da se uspesno bavi fudbalom mora da savlada osnovne
fudbalske vestine:

osnovna primanja lopte,
dodavanje lopte na jednostavne nacine,
oduzimanje lopte od protivnika,
vodenje lopte,
udarac na goi i
osnovna zonqliranja sa loptom.

Vec je receno da je sposobnost koncentracije i zadrZavanje pazn]e slabo, sto
treba imati u vidu i rad prilagoditi tim uslovima (dinarnican i raznovrstan rad bez
velikih obaveza).
Osnovna metoda rada sa ovom selekcijom treba da bude igra, 60% celokupnog
vremena treba posvetiti igri. .
Igra treba da bude slobodna, bez velikih obaveza i preteranih övrstih pravila.
Drugi izuzetno vazan segment rada u ovom periodu mora da bude baziran na
razvoju rnotorickih sposobnosti u okviru senzitivnih faza, vezano za ovaj uzrasni
period.
Rad sa ovom selekcijom treba primenjivati najmanje tri puta nedeljno u periodu
od 60 min.
Uloga tenera pored planiranja rada za mikro ciklus od 7 dana i konkretnog rada
sa decacirna na terenu, treba da se odvija u stalnom opserviranju decaka i
sticanju spoznaje 0 osobenostima svakog decaka.
Uopsteno reöeno rad sa ovom selekcijom decaka predstavlja prvu fazu poöetnoq
uöenja osnovnih (bazicnih) elemenata tehnike, koja je usmerena u pravcu
pokusaja prakticnoq izvodenja zadanog tehniclkoq elementa, sto se rnoze
okarakterisati kao "grubo" obucavanje odredenog elementa tehnike fudbalske
igre.
Dvopodisnji program rada sa orjentacijom na dinamiku usvajanja programskih
zadataka iznesen je u posebnom tabelarnom pregledu.

SELEKCIJE U RANOM PROCESU OBUCAVANJA

(U-9)i(U-10)

Ovaj uzrasni period smatra se izuzetno povoljnim za usvajanje elementarne
tehnike, svestrane fizicke pripreme sa prvenstvenim razvojem brzine reakcije i
koordinacije pokreta. U ovorn uzrasnom periodu deca imaju biolosku, psiholosku
i sociolosku potrebu za igrom i treba im pruziti sansu da u ovom periodu iskazuju
sve svoje kreatrivne rnoqucnosti i potencijale. Veoma je bitno da se u ovom
periodu u odredenom procentu vremena, u obuci koriste i druge elementarne
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igre, jer se kroz njih vaspitavaju individualna kretanja uodbrani i napadu (ragbi
rukomet, kcsarka), razvija se navika .rnarkacije" i .dernarkaciie". .
Siobodnu igru treba postepeno usmeravati u pravcu prema .pravoj" igri sa
postepenim usvajanjem osnova obavezne igre u napadu i odbrani (pracenje
najblizeo protivnika, pracen]e igre po dubini i sirini, obavezna saradnja sa
saiqraöirna i sl.). Neke od osobenosti ovog, ali i nekih starijih uzrasnih kategorija
lezi u cinjenici da je krug interesovanja veoma sirok, zelja da se dokaze ili bar
oproba u razlicitirn oblastima izuzetno je velika, kake ti interesi nisu stabilni veliki
broj i veoma talentovanih decaka izgubi se iz fudbala privremeno ili zauvek.
Na ovu öinjenicun mora se obratiti posebna pazn]a.
Rad se treba prilagoditi fizickirn i psihiökirn osobenostima ovog uzrasta,

ako je aktivnost u radu monotona dolazi do brzog zamaranja
karakter i sadrzaj vezbi treba cesce menjati, ali se pri tome ne sme
zaboraviti da same odredeni optimalni broj ponavljanja ostavlja pozitivan
trag
za ocuvanje radne sposobnosti kao i u cilju oöuvanja zainteresovanosti
u procesu obuke, pauze moraju biti öeste, ali ne preduge, opravdane su i
neophodne zbog brzog nastajanja zamora, ali i oporavak je brz.

Rad sa ovom kategorijom odvija se 3 puta nedeljno u obimo od 65-70 min.
Ovu uzrasnu kategoriju predstavljaju decaci uzrasta od 9 - 10 godina i pripadaju
periodu srednjeg detinstva, ranog skolskoq uzrasta i periodu predpuberteta sa
odredenim osobenostima koji karakteriss ovaj uzrast :

oöiqledne promene u razvoju kiörnenoq stuba, i dalje su prisutane,
proces okostavania dugih kostiju i dalje traje
dobro se razvija grudni kos i rameni pojas
povecava se vitalni kapacitet i potrosnja kiseonika,
disanje je jos uvek ubrzano i nedovoljno duboko, zbog nedovoljne
razvijenosti rnisica za disanje
percepcija je povrsna, netacna, oqraniöena i subjektivna,
paznja je jos uvek promenljiva i nedovoljno postojana,
razvija se stvaralacka rnasta, ali je fantazija veoma ziva,
koncentracija se povecava, a rnotoriöke sposobnosti su u porastu,
povecava se interes za grupne igre i druzenje,
povecana je potrosnja kiseonika, pa je potrebno decake nauciti pravilnom
disanju

U ovom periodu stiöu se radne, i zdravstveno - higijenske navike.
Program rada sa ovom kategorijom dat je u tabelarnom pregledu.

PROGRAM I METODIKA RADA MLADIH PIONIRA

(U-11)i(U-12)

Druga uzrasna kategorija u fazi obuöavanja vremenski se poklapa sa uzrastom
od 11-12 godina. Osnovna karakteristika ove uzrasne etape odnosi se na
.produbljivanje" i tehniöko doterivanje obuöavanih elemenata i obuöavanje novih
slozenijih elemenata fudbalske tehnike.
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Pri radu sa ovom kategorijom mladih igraca treba imati u vidu da se u ovom
uzrasnom periodu desavaju bitne promene u procesu rnislienja i pamcenja.
Razvija se sposobnost loqicnoq rasudivanja.
U ovom periodu koordinacija pokreta znatno se poboljsava, pokreti se izvode
ekonorniönije preciznije i brze, zbog ceqa se ovaj uzrasni period smatra
najoptimalnijim za obuku elemenata fudbalske tehnike.
Mladim iqraöirna u radu treba objasniti svrhu i cilj rada, kao uzrocno-posledicnu
vezu, pri izvodenju svakog elementa fudbalske tehnike, sto dovodi do povecanoq
interesa za obuku datog elementa i njegovog laksep i brZeg usvajanja
Za ovaj uzrasni period postoje odredene karakteristike koje opredeljuju naöin
rada sa ovom selekcijom:

ubrzan je rast kostiju, rnisica i povecanje ukupne mase,
povecava se vitalni kapacitet i maksimalna potrosnja kiseonika,
intelektualne sposobnosti su na visern nivou razvoja,
interesi i pazn]a su stabilniji, a koncentracija je povecana,
emocije su dugotrajnije,
interes zafudbal je povecan, a naroöito za takrnicenjern,
u okviru rnotorickih sposobnostifleksibilnost blago opada (zbog izduzenja
poluga), dok su ostale motoriöke sposobnosti, a posebno koordinacija
brzina i aerobna izdrZljivost u porastu,
svi biornotoriöki, psihosocijalni i drugi potencijali ornoqucuju maksimalan
sistematski pristup obucavanju fudbalske tehnike,
narocito je izrazen fenomen identifikacije dece, sa odraslim poznatim
licnostirna i fudbalerima
dobar trener postaje uzor deci.

Ovaj period veoma je pogodan za sistematsko obucavanje i usvajanje tehnike te
prelaz iz slobodne na usmerenu igru, Mo podrazumeva usvajanje elementarnih
taktiökih sposobnosti i znanja
Program tehnicke fizicke i taktiöke pripreme naznaöen je u tabeli programskih
sadrZaja.
Optimalam broj igraca u uvoj uzrasnoj kategoriji treba da bude 40 decaka
podeljeni u dve grupe, koji u toku sedmodnevnog ciklusa imaju 4 treninga i jednu
igru
Trajanje treninga 65-70 min.

PROGRAM I METODIKA RADA PIONIRA

(U-13)i(U-14)

Uzrasna kategorija od 13 - 14 godina je takrniöarska kategorija u konkurenciji
pionira i prakticno pretstavlja sintezu rada iz prethodnih perioda.
Ova kategorija podudara se vremenski sa periodom puberteta, vremenskim
periodom ciji je uticaj u bioloskorn i psiholoskorn pogledu tesko sa vecorn
siqurnoscu predvideti. Osnovna karakteristika u radu sa ovm uzrasnom
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kategorijom ogleda se u pristupu i metodici rada, gde dolazi do primene metoda
obuöavanja i treniranja.
lako su obuöavanje i treniranje prakticno dva -lica istog procesa svako ima svoje
osobenosti kojima su najdirektnije podvrgnute ova i sledeca uzrasna kategorija
Poznato je da je u procesu obucavanja jedan od bitnih preduslova da se vezba u
pocetnoj fazi ne izvodi maksimalnom brzinom i snagom, dok je u fazi treniranja
nedovoljna brzina, snaga i nedostatak poluaktivnog i aktivnog protivnika
lirnitirajuci faktor, koji bitno umanjuje trenazne efekte.
Decaci ove uzrasne kategorije pripadaju periodu rane mladosti i uglavnom su i
dalje ucenici osnovne skole.
Posebno je vazno naglasiti da su u ovom periodu rast i razvoj najintenzivniji:

u ovom periodu deöaci narastu za priblizno 20 cm i dobiju na tezini do 20
kg.
posledice ubrzanog rasta je produzenie poluga, sto se rnoze negativno
odraziti na koordinaciju i fleksibilnos,
srce brze raste od krvnih sudova, pa u pristupu u primeni visokih
intenziteta treba biti veoma oprezan, zbog moqucnosti negativnih
posledica,
u ovom periodu povecava se apstraktno misljenje,
prevazideno je misjjenje da je pubertet doba velike krize za rnotoricki
razvoj, najnovija istrazivanja ukazuju na cinjenicu da decaci, koji su ranije
savladali odredene motoriöke kretnje, pre puberteta, manje ili neznatno
narusavaju motoriöku strukturu u toku puberteta,
krize koje se javljaju u ovom periodu imaju uglavnom psihosocijalni
karakter,
intenzivan razvoj polnih zlezda dovodi do intenzivnog i afektivnog
ponasanja, povecana je emocionalnost i rnasta,
u ponasanj se mogu pojaviti, prkos, inat, tvrdoglavost, problemi u porodici
i skoli
u radu sa ovom kategorijom treba imati mnogo strpoljenja, tolerancije i
paznje.

Navedene karakteristike ornoqucavaju obuöavanje novih elemenata fudbalske
tehnike i dalje usavrsavanje ranije obucenih elemenata, u prelazu iz faze
obucavanja u fazu treniranja, dalju obradu elemenata taktike, kao i kreativnih
sposobnosti u univerzalnoj igri.
Igra se podize na visi organizacioni nivo i visi takrnicarski karakter.
U okviru fizicke pripreme u ovom uzrasnom periodu treba obradivati:

fleksibilnost,
koordinaciju,
sve oblike brzine,
snagu (eksplozivnu i repetativnu),
adekvatnu aerobnu izdriljivost i
u malom obimu anaerobnu izdrzljivost.

Zbog rnoqucnosti pojava razlicitih psihosocijslnih problema u ovom periodu treba
pojacati prevenciju u smislu pornoci u otkrivanju i resavanju problema.
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Optimalan broj polaznika skole U ovom perioduje 25 da 30 decaka podeljenih u
dve grupe (pre - posle podne). U toku nedeljnog mikrociklusa rad se odvija 4
puta, plus oficijelna ili prijateljska utakmica.
Duzina treninga iznosi izmedu 65 - 70 min.
Dvoqodisnji program rada fehnicke i fizicke pripreme mladih fudbalera prikazan
je tabelarno.

PROGRAM I METODIKA RADA KADETA

( U - 15 ) i ( U - 16 )

Kadeti su decaci uzrasta 15 i 16 godina i nalaze se u periodu tzv. srednje
mladosti, sto je jos uvek razdoblje puberteta i ulaza u adolesceciju, ujedno ova je
period prvih godina srednjeskolskoq obrazovanja.
Ovaj period karakterise se nizom specificnosti strogo vezano za ovaj uzrasni
period:

rast i razvoj teku usporeni]e, rast u visinu se usporava, a rast uusirinu se
povecava,
dolazi da ujednacenja telesnih proporcija, okostavanje se priblizava kraju,
funkcionalna svojstva rnisica postaju slicna svojstvima odraslog coveka,
uspostavlja se ravnoteza u razvoju pojedinih organa i organskih sistema,
disanje postaje dublje i ravnomernije,
sazreva nervni sistem i sistem rnisljenja, podizu se funkcionalne
sposobnosti, emocije postaju stabilnije,
rnoquca je pojava kriza vezanih za skolske, porodicne i "Ijubavne
probleme,
posebno je naqlasen interes za fudbal,
biornotoricki, socijalni i drigi potencijali ornoqucavaju sistemsko
obucavanje i treniranje, kojim se postize znacajna nadgradnja u
tehnickorn, motoriökorn i taktiökorn znanju,
ovde se zavrsava proces obuöavanja, a intenzivnije se ulazi u proces
treniranja tehnike tj. u trening tehnike i fizicke pripreme,
takticke sposobnosti i znanja razvijaju se intenzivnije, jos uvek dosta
univerzalno, ali sa prelazom na razvoj specifiönih sposobnosti vezano za
fazu napada i fazu odbrane, kao i uz pojedina mesta u timu.
u ovom periodu treba usvojiti odredeni model igre u najosnovnijim
elementima
u fizickoj pripremi rad je usmeren na razvoj rnotorickih i funkcionalnih
sposobnosti, posebno onih koje u okviru senzitivnih faza ranije dostizu
svoje granice (brzina , koodinacija),
i dalje se radi na razvoju aerob ne i anaerobne izdrzliivosti, a pocinje
obrada brzinske izdrZljivosti i brzinske snage,
ovaj iqraöki period veoma je interesantan za selektiranje, onih ko] su
iznad prosecno talentovani, sa tim u vezi treba ih usmeravati na
skolovanje u one srednje skole uz Cije skolske obaveze mogu trenirati po
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potrebi i dva puta dnevno u profesionalnom ritmu (sportske gimnazije),
kako bi mogli da se pripreme za vrhunska sportska dostiqnuca,
paralelno sa svim aktivnostima i najtalentovanijima treba ukazati na niz
problema i rizika koje taj proces prati (povrede, bolesti, nerazumevanje
sredine, nesrecni dogadaji i sl.).
optimalan broj polaznika je 25 decaka rad 5 puta i jedna utakmica
nedeljno, duzlna treninga ravna je duzini utakmice. Obavezan individualni
rad 1 - 2 puta nedeljno za najtalentovanije iqrace.

PROGRAM I METODIKA RADA SA JUNIORIMA

(U -17) i (U -18)

Juniori su mladici uzrasta od 17 do 18 godina u periodu tzv zrele mladosti-
adolescencije. To je period zavrsnoq dela srednjeg skolovanja.
U ovom razdoblju jos je rnoquca pojava zakasnelog puberteta.
Juniori su poslednja selekcija u mladim kategorijama i predstavlja zavrsni Gin
skolovanja mladih fudbalera pred prelazak u prvi tim.
l.oqiöno je da su poznatim selektivnim metodama, do ovog uzrasta stigli oni
mladi fudbaleri, koji su kroz prethodne periode izvrednovani kao najperspektivniji
i sa najvise sposobnosti da postanu clanovi prve ekipe.
U ovom periodu dolazi do znacajnih promena u odnosu na bioloske i treriazne
rnoqucnosti mladih igraca :

rast i razvoj teku mirno,
naqlaseno je funkcionalno sazrevanje i povecana je otpornost na umor,
emocije su stabilnije, a inters za fudbal je izuzetno visok,
paznia postaje stabilna, a oöiqledno je sazrevanje na intelektualnom
planu,
juniori postaju socijalno prilagodiviji i komunikativniji, privrieniji svojoj
grupi i klubu,
juniori su optereceni svojim buducirn statusom u klubu,
u ovom periodu ornoquceno je dalje usavrsavan]e tehnike, automatizacija
tehnike, usvajanje i usavrsavanje taktickih elemenata, kao i usvajanje
planiranog modela igre,
ovo je period stabilnog ispoljavanja rnotoriökih sposobnosti,
opterecenje pri kraju ovog perioda treba pribliziti opterecenjima seniora,
u ovom periodu dolazi do uravnotezenoq razvoja funkcionalnih
sposobnosti, sto ornoqucuje primenu vecih opterecenja u razvoju
aerobne i anaerobne izdriljivosti i brzinske snage,
u tehniökoj pripremi ovo je vreme za usavrsavanje tehniökih elemenata,
uöenje tehniökih finesa, povecanie preciznosti i automatizacije tehnike,
u taktiöko] pripremi obraduje se i dalje individualna taktika, saradnja dva i
tri igraca, grupna taktika po linijama i tima u celini.
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Posebni problemi u radu sa ovom uzrasnom kategorijom javljaju se na
psiholoskorn planu. Ovaj uzrasni period poklapa sa vremenom adolescencije,
pod cirne se podrazumeva proces psihosocijalnog sazrevanja.
U ovom periodu telesno sazrevanje nije uvek adekvatno praceno odqovarajucirn
psihiökorn i socijalnim sazrevanjem.
Naroöito naqlasen problem u ovom uzrastu javlja se pri uspostavljanju i
odrZavanju interpersonalnih odnosa i adaptacije na socijalnu sredinu.
Adolescent svoju potrebu za prihvatanjem i svoj dozivljaj neprihvacenosti svodi
na problem nerazumevanja trenera i svojih drugova iz ekipe pa öesto
razumevanje trazi na drugoj strani, najöesce na krivom mestu i na neadekvatan
nacin.
Ovi problemi najizrazitije se pokazuju pri prelasku iz juniora u prvi tim.
Kada je reö 0 prelasku adolescenta iz juniorskog u prvi tim, nova sredina mladom
iqraöu nedovoljno je poznata, mnogo manje homogena, nego juniorski sastav,
sto za posledicu ima cesta nerazumevanja, jer se zahtevi u prvom timu
postavljaju u iskljucivoj zavisnosti od takrnicarskoq, a ne psihiökoq profila mladog
fudbalera.
Kako je adolescencija prelomni period u kome su moguCi najrazliöitiji tokovi
usmerenja mladog öoveka, trener mora da ima siroke predstave i teoretski
spozna psiholosko-socljalni aspekt adolescencije i osobitosti svojih vaspitanika i
da im posveti ogroman stepen strpljenja i brige.
U mogim sluöajevirna gde su mladi fudbaleri etiketirani kao .enfan teribl", öesto
ide na adresu trenera, koji nisu bili dovoljno osposobljeni da iqracu na vreme
ukaze na devijacije, cime su na posredan naöin ornoqucif neprikladan razvoj i
neke öak veoma talentovane decake odstranili iz fudbala.
Broj igraca u ekipi cca 25, trening 5 puta nedeljno i jedna utakmica. Duzina
treninga ravna je duzini utakmice. Obavezan individualni rad 2 puta nedeljno.

OSNOVNI PROGRAMSKI ZADACI FUDBALSKE SKOLE

Osnovni programski zadaci fudbalske skole mogu se svesti na jedan cilj, da se
fomira mladi igac, koji ce svojim tehniökim, taktickim i fizickirn sposobnostima,
I Ijudskim kvalitetima rnoci da odgovori zahtevima igre u prvom timu.
Sire gledano u okviru programskih zadataka postoji vise ciljeva, koji se mogu
vezati za odredene uzrasne periode.
U pripremnoj grupi osnovni cilj je okupiti veci broj deöaka, koji ce stasati, kroz
aktivnosti u klubu, formirati zellu za bavljenjem fudbalom i kroz rad u starijim
kategorijama razvijati odanost i Ijubav prema Klubu.
U poöetnoj selekciji treba nastojati da decaci zavole fudbalsku igru i da se kroz
rad adaptiraju na pravila ponasanja u klubu, da se stvori navika na obaveznost
dolaska na trening, da se grupa socijalizira i da se kroz rad sa ovom kategorijom
otpoöne rad na osposobljavanju motornog aparata u okviru senzetivnih faze, te
da se stvori pojam 0 igri na smanjenom prostoru.
U ovoj uzrasnoj kategoriji eil] rada je da se deöaci obuce u bazicnoj tehnici do
nivoa "grube" obuöenosti i da se u ovom periodu stalno posmatraju i da se na
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osnovu stalnog pracenja izvrs: procena osnovnih karakteristika selektiranih
deöaka, te da se prostri baza fizickoq tretmana.
Posebno je vazno iskoristiti period senzitivnih faza za razvoj motoriökih
sposobnosti.
Kategorija mladih pionira predstavlja prvu takrnicarsku kategoriju i ujedno vreme
najpovoljnije za usvajanje elemenata tehnike fudbalske igre do nivoa
.produbljenoq" znanja.
Obuka novih slozenijih elemenata fudbalske igre, obuka svih naöina saradnje u
odnosu 2 :1 i prosirenie iskustva aktivnog uöesca u igri.
U fizickorn tretmanu raditi da se sve rnotoriöke sposobnosti podignu do nivoa
genetskog limita.
Uzrasna kategorija pionira predstavlja sintezu rada dve prethodne uzrasne
kategorije.
To je period puberteta 0 Cijim je karakteristikama bilo reöi u ranijem tekstu.
U tehnickorn pogledu cilj rada je:

sistematsko obucavanje kompletne tehnike u otezanim uslovima (sve u
kretanju uz poluaktivno i aktivno ometanje od protivnika),
delovanje u pravcu dinamizacije pokreta u odnosu 1:1 sa osecajern za
promenu ritma i pravca kretanja.

U taktiökorn pogledu akcenat se stavlja na sticanje univerzalnih sposobnosti
delovanja u individualnoj i kolektivnoj igri u fazi odbrane i napada.
Pored obaveznih zadataka u igri cilj je sticanje navika resavan]a specijalnih
zadataka
Poseban problem je resavan]e psiholoskih problema ovog uzrasta.
Cilj je da se komunikacija sa iqraöirna odvija na bazi uzajamnog dogovaranja i
razumevanja, kako trener ne bi svojim neopreznim i netaktickirn potezima doveo
do narusavanja kolektivnog i individualnog odnosa sa iqracirna.
Do 14 godina sa iqracirna se dogovara, aposie tog vremenskog perioda izdaju
se naredenja sa zadatkom da se postavljeni zadatak ostvari.
U funkcionalnom i fiziökorn tretmanu cilj rada je podizanje svih sposobnosti do
maksimalnih rnoqucnosti,
Praksa je pokazala da se izmenom metode obucavania ( 60% od ukupnog
vremena i metodom treninga 40% vremena) postizu svi programski ciljevi, ako se
plan rada odvija optimalno.
I pored pojave tezeg usvajanja tehnike i slabljenja ukupne motorike (uslovljene
uticajem faze diskordinacije), to je nomalna i ocekivana pojava i jedini pravi lek
za ovu pojavu je vreme i optimalan rad.
U cilju uspesnije realizacije programskih ciljeva potrebno je u toku sedmo
dnevnog rada organizovati jedan trening individualnog rada.
Uzrasna kategorija 15 - 16 god. (kadeti) odlikuju se odredenim karakteristikama
koje trener mora prepoznavati, da bi se programski ciljevi mogli uspesno
realizovati
Prva znacajna karakteristika ovog uzrasta je da skoro 100% iqraöa izade iz
pubertetskog stadijuma, sto se ogleda u povecano] stabilizaciji fizickih i psihickih
parametara. Upravo zbog te naglasenije stabilnosti na navedenim nivoima
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rncquce je sa povecanorn dozom sigurnosti predvideti buduci razvoj mladih
fudbalera.
Celokupne aktivnosti odvijaju se metodom trenaznih zahteva.
Brojne su promene koje se zapazaju u odnosu na prethodni uzrasni period u
odnosu na sve bitne parametre.
Bitno je da trener zna koji kompleks fizickih i tehniökih aktvnosti treba da
sprovodi u odredenom periodu.
Rad u ovom uzrasnom periodu treba usmerirti :

u tehnickom pgledu rad treba usmeriti u pravcu daljeg uövrscenja
elementarne tehnike u situacionim okolnostima sa zahtevima
maksimalnog takrnicarskoq pristupa u radu, sa naqlasenom tendencijom
da se u odnosu 1:1 ide uvek na pobedu (naqlaseno potenciranje
pobednickop mentalitata),
u taktiökorn pogledu igraCi se moraju obrazovati u smislu naqlasene
univerzalnosti, na svim delovima terena i u svim ulogama. Posebnu
paznju posvetiti zahtevima kretanja u igri sa loptom i bez lopte, markaciji
protivnika, demarkaciji, stvaranje navike laznop kretanja, individualno i u
okviru kolektivnih zadataka u igri,
posebnu paznju i dalje posvetiti uoöavanju brzine napretka svih igraea,
posebno onih koji pokazuju visok nivo sposobnosti i kroz individualni rad
unapredivati vrednosti i eliminisati eventualne nedostatke,
u radu treba koristiti tzv. situacione vezbe, kompieksne, raznovrsne i
zahtevne u svakom pogledu (brzina izvodenja, preciznost, pozrtvovanost,
zelja da se vezba izvede na najbolji naöin i dr.).

Uzrasna kategorija 17 do 18 god. poslednja je selekcija u mladim kategorijama
(juniori) i predstavlja zavrsni ein skolovan]a mladih fudbalera pred prelazak u prvi
tim. Samo se po sebi narnece da su poznatim selektivnim metodama do ovog
uzrasta stigli svi oni koji su kroz prethodne periode izvrednovani kao
najperspektivniji i sa najvise sposobnosti da postanu ölanovi prve ekipe.
U pogledu rnorfolosko-funkcionalnih osobenosti iqraöi u ovom uzrastu u
potpunosti su sposobni da se podvrqnu trenaznorn procesu na nivou opterecenje
odraslh sportista.
Prvenstveni programski ciljevi sastoje se u:

u produbljenom usavrsavanju tehnike fudbalske - igre sa pojaöanirn
intenzitetom uz stalno prisustvo aktivnog protivnika,
osnovna sredstva rada su situacione igre 5 : 5 (6 : 6), uigravanje saiqraca
po linijama i takrnicarsko uigravanje celog tima kao i u seniorskoj ekipi.

Kada je rec 0 dosadasnjern iskustvu u savremenoj sportskoj praksi pojedine
metode i postupci potvrdili su vrednost, sto navodi da se pojedine metode
posebno prihvatljive za rad sa ovom selekcijom:

Metod usloznlavan]a spoljasniih okolnosti:
suprostavljanje poluaktivnog i aktivnog protivnika,
koriscenje tezih poloza]a i pripremnih operacija,
izvodenje tehniökoq elementa maksimalnom brzinom i taönoscu
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izvodenje elemenata tehnike u oqraniöenorn prostoru.

Metoda vezbanja pri raztiöitim stanjima organizma :
izvodenje vezbe u stanju znaöajnoq zamora,
izvodenje vezbi u stanju znacajne emocionalne napregnutosti,
izvodenje vezbe uz povremeno iskljucenje vizuelne kontroie,
izvodenje vezbe u unapred odredenim, uglavnom takrniöarskirn uslovima.

Postavljeni sistem selekcije mladih fudbalera, bez obzira na uspesnost procesa
vezan je za vreme, za nekoloko godina koje moraju da proteknu, da bi se od
poöetne selekcije preko selekcija u procesu obuöavanja, treniranja i
usavrsavanja stiglo do zavrsne selekcije. Kad nasa metoda selektiranja, obuke i
treniranja zazivi na optimalan naöin, loqicno je da se u tom vremenu najveci broj
iqraca selektira iz nase skole. Bez obzira na uspesnost klupske fudbalske skole
uvek ce biti potrebno anqazovanje odredenih igraea van Kluba. Kod selektiranja
igraea van Kluba bitno je obratiti paznju da selektirani igrae pored iqrackih
vrednosti, mogu da prihvate sve ustaljene naCine ponasanja i rad u Klubu.
Evolucija fudbalske igre istakla je odavno najpresudnije faktore uspesnosti u
vrhunskom fudbalu, to je iiönost fudalera, koja u sebi nosi istodobno i jednako
kvalitetno bogatstvo fudbalskih i sportsko Ijudskih vrednosti.
U savremenom fudbalu postoji niz primera medu poznatim igraeima da su
bogatstvom sportsko-Ijudskih vrednosti uspevali da nadoknade tennoöko
takticke i fizicke nedostatke, ali ni vrhunske tehnicko-takticke i fizicke
sposobnosti ne mogu nadoknaditi sportsko Ijudske vrednosti. Stvaranjem takvih
liönosti, koje u sebi ujedinjuju zahteve fudbalskog majstortva i Ijudskih vrednosti,
najmlada populacija u Klubu ima prave uzore.
U tom kontekstu treba zauzeti övrst stav da clanovi Kluba u mladim selekcija
mesto ne mogu da nadu oni decaci koji redovno ne pohadaju skolu primerenu
svom uzrasnom periodu. Praksa je pokazala da najveci broj onih koji nisu
redovno pohadali nastavu, nisu ostvarili bolje rezultate u odnosu na one koji su
redovno pohadali skolu u situaciji kada su imali podjednake sportske
sposobnosti.

ORGAN/ZACIJA I SELEKCIJA STRUCNJAKA U KLUBU

Sobzirom na znacajnu ulogu struönoq kadra u Klubu buduci izbor struönjaka
mora biti: racionalan, perspektivan ,kreativan, i koristan,
Koliko je potrebna dobra selekcija igraea, isto toliko je potrebna dobra i pravilna
selekcija strucnjaka u Klubu.
Talentovanom iqracu u razvojnom putu potreban je talentovan trener i dobar rad.
Upravo iz tih razloga Klub ne bi u buducnosti smeo da trpi bilo kakvu
sentimentalnost i improvizaciju.
Klub ne sme da bude uhlebljenje bilo kome bez obzira na njegove zasluge u
proslosti,
U pravcu obucavanja fudbalskih trenera UEFA je uvela obavezno .Iicenciranje
trenera kao poseban vid edukacije za rad u fudbalskim klubovima i privatnim
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fudbalskim skolarna sa veoma strogim zahtevima koji se postavljaju pred buduce
strucnjake.
Posebno je vazno ukazati na osnivne karakteristike i sposobnosti koje se traze
od buducih trenera.

Liönost:
potpuna ukliuöenost u fudbal,
sposobnost primene ciljeva - individualno i u okviru tima,
pozitivan izgled,
posedovanje haruzme,
radoznala priroda,
dobra samokontrola i sposobnost izlazenja na kraj sa stresom.

Kvaliteti:
intiligentan,
sportista po opredeljenju,
dobar organizator,
dobar administrator,

Naöln upravljanja:

fiksiranje koherentnih( medusobno povezanih) ciljeva,
okruzen]e sa najboljim Ijudima iz svoje okoline,
zna kako da prenese svoje ideje,
u stanju je da vodi svoju grupu sa neophodnim autoritetom u svakoj
prilici,
kompetentno trenira,
donosi jasne odluke,
da po potrebi povremeno i kaznjava.

Socijalni kapaciteti:

sposobnost da komunicira i slusa,
sposobnost da stvori dobru atmosferu u timu,
sposobnostr da radi sa drugima,
sposobnost da ga drugi vole i postuiu,

Kognitivne osobine:
zna koji sistem i taktiku treba usvojiti,
poseduje znanja iz oblasti ; anatomije, psihologije, pedagogije,
i metodologije sa timom i igracima.

Ostale karakteristike:
dobra organizacija,
lucidnost, topla üönost,
postovanje tude liönosti,
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otvoren i poverljiv,
lojalan, iskren i dinamiöan,
poseduje osecaj za humor.

Sta trener treba izbegavati:

ne sme da pokaze nezainteresovanost za druge,
ne sme da ne pokaze zainteresovanost za psiholoske probleme Ijudi iz
svog okruzenja,
ne sme previse uzivati u svojoj poziciji,
ne sme se bojati promena niti strahovati od inovacija,
ne sme sumnjati u sebe nakon serije poraza, ili u konfliktnim situacijama
mora biti otvoren za sve konstruktivne predloge,
ne sme da bude preokupiran fudbalom.

Opsti zadaci trenera:

trening i priprema tima,
organizacija celokupnog trenaznoq rada,
monitoring i super vizija,
trening za utakmicu,
rad sa timom (dan za danom),
stvaranje dobre atmosfere,
planiranje pripreme za utakmicu, razgovarati sa igraeima individualno
pojed inaöno.

Kada je rec 0 trenaznorn procesu i ulozi trenera u toj aktivnosti treba imati na
umu da postoje tri vrste treninga koji se primenjuju u praksi:

slobodni trening ( gde se ne daju nikakve precizne instrukcije),
dirigovani trening (gde se izdaju naredenja),
kreativni trening ( gde se daju sugestije.

Odnos Kluba i strucnjaka treba regulisati na bazi ugovora na odredeno vreme,
sto doprinosi vecern anqazovanju i kreativnijem odnosu strucnjaka prema radnim
obavezama.

Skolom fudbala rukovodi sef ili voda

Kada je reö 0 toj liönosti 0 tome najbolje govori krilatica:
sef tera na rad - voda vodi,
sef govori ja - voda govori rni,
sef stvara strah - voda stvara poverenje,
sef zna kako - voda pokazuje kako,
sef izaziva nezadovoljstvo - voda udahnjuje elan,
sef okrivljuje - voda ispravlja qreske,
sef rad pretvara u napor - voda rad pretvara u zabavu.
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lako navedeni tekst daje prednost vodi, voda fudbalske skole moze se zvati
direktor ili rukovodilac, jer je od imena vaznije naöin na koji obavlja posao.
Rukovodilac fudbalske skole trebao bi ispunjavati sledece uslove:

da ima iqraöko i trenersko iskustvo,
da je edukovan u procesu permanentnog skolovan]a i da poseduje
validnu licencu UEF-a,
da kontinuirano prati razvojni trend aktuelnog mode la fudbala ,
da pravovremeno ukljucuje novine u skolu fudbala,
da pratiti u celini razvoj fudbalske struke i da se ukliucuje u znanja
potrebna za rad u fudbalu (medicina, psihologija, sociologija itd.),
da poseduje sposobnosti vodenja trenera i ostalih ölanova fudbalske
skole,
da poseduje organizatorske sposobnosti,
da ima osecaj za pedaposki rad,
da poseduje sposobnosti za objektivnu procenu kvalitetnih igraca,
da ima naqlasene karakteristike (strucnjak, voda, öovek),
da bude ambiciozan i istrajan u radu u odnosu na postavljene ciljeve i
zadatke,
da poseduje dobre komunikativne sposobnosti i
da ima sposobnost samokontrole

Rukovodilac skole fudbala u profesionalnim klubovima trebao bi ispunjavati
najveci deo ovih uslova.

TRENERI U FUDBALSKOJ SKOLI

Uslovno, treneri u fudbalskoj skoli mogli bi s~ svrstati u nekoliko kategorija.
Veoma jemali broj trenera koji bi mogli uspesno raditi sa svim uzrasnim
kategorijama mladih iqraca, pa i sa seniorima. Ugrubo, treneri u fudbalskoj skoli
mogli bi se podeliti u dve skupine, treneri takrniöari i treneri ucitelj

Treneri takrniöari

To su treneri kadeta i juniora u öijern je radu proces treniranja naqlaseniji od
procesa obucavanja.
Treba naglasiti cinjenicu da u pristupu u radu sa ovim kategorijama jedan trener
rnoze da u kontinuitetu vodi jednu selekciju 4 godine, ili se planski izvrsi smena
trenera u odredenim periodima. I jedan i drugi pristup imaju i dobrih i losih strana.
Kako je opsti trend sa mladim iqraöirna u duqorocnorn radu i mi cerno se
pridruziti duqoqodisnjern kontinuiranom pristupu. Takav rad rnoze dati pozitivan
rezultat, ako treneru zaduzenorn za rad sa ekipom u individualnom radu sa
iqracirna pornazu drugi treneri.
Steta je za fudbal u celini sto cesto veoma talentovani treneri za rad sa mladim
selekcijama prelaze na rad sa seniorskim ekipama, sto je prvenstveno uslovljeno
losirn ukupnim statusom trenera u mladim uzrasnim kategorijama.
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Posebna grupa trenera formira se od poznatih klupskih iqraca, cije su ambicije
vezane iskliuöivo za rad sa klupskim seniorima. Takvim trenerima preporuöio bih
najmanje troqodisnj ciklus rada sa kategorijom kadeta i juniora. To je minimalno
vreme, potrebno za brzo savladavanje procesa vodenja trenazncq procesa, od
organizacije rada, programiranja sadrzaja treninga do sticanja urneca doziranja
treninga. Posebno treba istaknutu da treneri koji krecu tim putem u buducern
radu imaju mnogo vise razumevanja za mlade igrace od trenera koji su preskocili
taj razvojni period.
Postoje treneri koji se stalno sele od juniora do seniora i obratno, takvi treneri
nisu bas pozelini u fudbalskoj skoli.

Treneri uöitelji

To su treneri poöetnika, mladih pionira i pionira, u cuern je radu proces
obucavanja naqlasenij] od procesa treniranja. U ovoj kategoriji preporuöuje se da
odredeni trener vodi svoju ekipu u ciklusu od 4-6 god. Po zavrsetku ciklusa
oboqacen iskustvom trener se vraca i pocinje drugi ciklus. Treneru u radu sa
ekipom pornazu ostali treneri uCitelji. Za rad sa pocetnicima, mladim i starijim
pionirma, za rad sa najosetljivijim uzrasnim kategorijama, gde se stvara
fundament buduceq igraca, moraju biti treneri maksimslno osposobljeni za rad.
U praksi je cesta pojava da neki treneri stalno rade sa istom uzrasnom
kategorijom i da u svom radu zaobilaze ostale kolege trenere. Takav izolovani
oblik rada nije preporucljiv u modernoj fudbalskoj skoli i u nasern Klub ne sme da
zazivi.

Treneri specijalisti

Dobro organizovane fudbalske .skote anqazuju tzv. trenere specijaliste za rad sa
golmanima, trenere za fiziöku pripremu, ili za individualni ili dopunski rad.
U manjim klubovima, takve specijaliste treba formirati od sopstvenog trenerskog

kadra u smislu, da taj trener vodi jednu od selekcija i da se kroz rad specijalizuje
za one segmente trenaznoq procesa koji su imanentni njegovim sposobnostima i
opredeljenjima.
Svi treneri fudbalske skole trebali bi ispunjavati sledece uslove:

da imaju igracko iskustvo,
moraju biti obrazovani za trenerski poziv,
moraju stalno biti u procesu obrazovanja,
moraju biti struöno usaqlaseni sa rukvodiocem fudbalske skole,
nioraju biti struöno usaqlaseni sa kolegama trenerima u fudbalskoj skoli,
moraju dobro poznavati karakteristike uzrasne kategorije koju treniraju
moraju dobro poznavati program i jedinstvenu metodologiju rada,
moraju posedovati sposobnost vodenja ekipe,
moraju posedovati sposobnost procene, sposobnosti i znanja iqraöa,
morju posedovati kreativnost potrebnu za trenerski posao,
moraju posedovati organizacijske sposobnosti,
moraju znati pedaqoski delovati na iqrace, znati vaspitavati iqraöe,
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dobro saradivati sa iqraöirna, roditeljima, skolorn, fudbalskim savezima,
biti uporni i odgovorni u radu.

Ne kaze se uzalud da je primerena liönost trenera najbolji ucitelj sportske vrline.
Uz solidan tiöni dohodak u stimulaciju trenera fudbalske skole morao bi uci i
odredeni postotak za trenera pri potpisivanju profesionalnog ugovora odredenog
igraca i od prodaje iqraöa u drugi klub.

ORGANIZACIJA STRUCNO-OBRAZOVNOG RADA SA TRENERIMA U

KLUBU

Fudbalska igra u svojoj evoluciji prolazila je i prolazi kroz mnoge procese. Oni
koji nisu svesni zakonitosti tih procesa ne mogu da erze korak sa zahtevima
savremene igre. Sustinske promene u svim sferama fudbalske igre, mogu
zapaziti same za to skolovani struöni kadrovi, oni kadrovi koji se ne zadovoljavaju
same uskostrucnirn znanjem vec i sirirn obrazovanjem. Treneri u nasoj fudbalskoj
skoli ne bi smeli biti pasivni i deliti sudbinu onih, kojise struöno ne anqazuju ne
skoluju, ne obrazuju, koji svoj struöni integritet stite pre svega nekadasnjirn
iqraökirn vrednostima. U fudbalskoj skoli nema nista pogubnije nego na vaznorn
struönorn mestu drzati .strucnjaka" koji nije osposobljen za svoj posao.
Trener koji se zadovoljava sa nauöenirn prestaje da bude koristan sredini u kojoj
radi.
I pored niza tehnickih pomagala, koja im stoje na raspolaganju, treneri moraju

da ucestvuju na simopzijumima, nauönirn i struönim sastancima i da se aktivno
anqazuju. Klubu treba da budu dostupni svi najnoviji trendovi u vezi sa razvojem
fudbalske igre, kake bi mogli da odaberu najoptimalniju strategiju za uspesno
delovanje u tehniökorn, kondicionom, pedaqoskorn psiholoskorn, socioloskorn,
hurnanistiökorn i rnetodoloskorn segmentu fudbalske igre.
Osnovni metod rada u Klubu mora biti timski rad u kome mesto moraju da nadu
svi profili strucnjaka koji su anqazovani u Klubu.
Rukovodece strukture kluba moraju da shvate da je ulaganje u znanje i nauku
investicija koja se visestruko vraca, normalno ako se radi 0 dobro selektiranim
kadrovima na svim nivoima.

ORGANIZACIJA PLANIRANJA I PROGRAMIRANJA RADA

Jedan od prioritetnih zadataka mora biti da se sve snage u Klubu usmere u
pravcu da se obezbedi solidan plasrnan i stalni status u sadasnjern rangu
takrnicenja.
Drugi, ali ne drugi po vaznosti zadatak Kluba u buducern vremenu mora da bude
maksimalna organizacja i stabilizacija fudbalske skole zasnovane na savremenoj
metodici i metodologiji i programu koji je verifikovan od upravnih struktura Kluba.
OcenjujuCi znacaj krajnjih ciljeva plana i programa razvoja Kluba postujuci faktor
vreme, kao uslov prirodnog, treba precizno fokusirati pojedine zadatke u
petoqodisniem planu:
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uspostavljanje normalnog funkcionisanja svih selekcija u svakom
pogledu,
uöesce u redovnom takrnicenju svih klupskih selekcija za zavidnim
takrnicarskirn uspehom,
prelazak 4 - 6 igraca iz nase fudblske skole u prvi tim i njihova
standardizacija u prvoj ekipi,
nastup 2 - 3 iqraca iz nasih selekcija u reprezentativnim selekcijama,
da se svake godine jedan igrac bude prodan uz pristojan inostrani
transfer.

Programski ciljevi mogu se realizovati u potpunosti same u situaciji, ako sve
strukture Kluba budu övrsto opredeljene za realizaciju ovog programa.
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ULOGA TRENERA U PRIPREMNQJ 1POCETNOJ SELEKCIJI

Veoma je vazno da je trener svastan svoje uloge, da razume decu i da se igra
sa decom kao dete.

Trener na ovom uzrasnom nivou mora biti liönost:

koja uvek ima pozitivan i prijateljski odnos za vreme treninga i pauze,
da bude dobar u stvaranju opustene i vedre atmosfere u kojoj se deci
obezbeduje mogu6nost da se istovremeno igraju i anqazuju u obuöavanju
detalja fudbalske igre ( sa loptorn i bezlopte),
da za decu predstavlja uzor u svakorn pogledu,
da razume da ja na ovom uzrasnom periodu dominantna igra, a ne
disciplina,

Trener treba da stalno bude u situacijl:

da vidi sve deta/je vezane za izvodenje odredenog tehniökoq
elementa fudbalske igre i igre u celini.
da ocenjuje razloge uspesno ili neuspesno izvedenog elementa ili igre u
celini,
da odluöuje sta je krajnji eil] izvodenja odredenog elementa (apsolutna
tehnicka ispravnost, brzina izvodenja zadanog elernenta, preciznost itd.),
da ocenjuje kako teöe napredak uspesnosf u procesu ucenja i
savladavanja postavljenih zahteva.

Vazno je da trener vodi brigu 0 kvalitetu i naöinu saveta koje daje u toku
treninga.

Primer dobrog saveta pri sutlran]u lopte nagoi bio bi:

stajna noga ti je daleko od lopte nagib tela je neadekvatan,
sledeci put stopalo opruzi, zategni rist, koleno fleksibilno,
gledaj loptu, udari je po sredini i isprati zamajnom nogom,
neposredno pred izvodenje udarca podigni gla'vu i pogledaj golmana,
poslednji pogled na loptu,
gadaj goi ne sutira] nasumice itd.

U sustini, postavljeno pitanje "zasto je lopta otisla preko gola" mnogo je
delotvornije, jer navodi igraca da razrnisfja 0 gresci, nego povici "dobro je"
"pokusaj ponovo", koji nece pornoci da se qreske isprave, ali ipak pohvali,
ohrabri, nagradi.

Nemoj stalno i samo kuditi i ukazivati na ono sto nije dobro, to destirnulise.

Deeake, hvali sa merom i kada sve nije kako treba to ohrabruje.
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Trener pre treninga mora da razrnisli osledecem:

kake davati instrukcije igracima,
gde se to treba odvijati,
ko demonstrira vezbu,
zapamti, objasnjenja moraju biti kratka i jasna,
dobro izvedena demonstracija ustedece mnoga objasnjenja,
ne govori prema pravcu duvanja vetra,
igraei ne smeju biti okrenuti prema suncu kada se vrs: pokazivanje,
(uvek je dobro imati vise vezbi na konceptu).

U toku treninga treba razmotriti:

kake cu najbolje dati instrukcije u datom momentu
liene upute iqraöu davati u toku vezbe (igre),
Izvesti iqraca u stranu i dati mu uputstva,
zaustaviti vezbu i pokazati sta si mislio da se uradi,
pitati igraea sta je hteo da uradi,
drZati se prethodnog dogovora,
biti i sam anqazovan u vezbi, ako se ukaze potreba.

Nakon treninga zajedno sa iqraöima napraviti rezime uölnjenoq i podvuci
najvaznije tacka,

Savrsena vezba ne postoji, ali kvalitet treninga posebno zavisi od tvog vodenja i
tvoje anqazovanostl

Dimenzija socijalnih odnosa:

Ono sto je najvaznf]e u sportu je drustveru zivot sa drugovima i prijateljima.
Kao sto je poznato deca vole da igraju fudbal zajedno sa drugovima.
Zajednicka igra sa drgovima ima veliki znaöaj i utucaj na psihu deöaka.
Neke od vrednosti koje najdirektnije utiöu na stvaranje zajednistva i bliskosti,
sastoji se u pravu, da svi uöestvuju na ravnopravnoj osnovi sa onim
sposobnostima koje poseduju u datom trenutku.
Takav odnos mora biti maksimalno ispostovan u okviru dve najmlade uzrasne
kategorije.

Trener mora da obrati paznju da trenira deöije sposobnosti:
da deca slusaju,
da pokazu paznju,
da iznalaie kompromise,
da shvataju da su zavisni od drugih,
da dele odgovornost zajedno sa drugima.
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U tom pogledu vazno je da se partneri stalno menjaju, ali se mora obratiti pazn]a
da ne budu stalno rastavljeni " najbolji drugovi", na taj naöin iscezavaju barijere
(i otpori) i stvara se novi identitet novo "Mi".

Komunikacija i saradnja

Fudbal je timska igra u kojoj igraci i treneri komuniciraju i saraduju u öitavom nizu
razliöitih situacija na terenu i van terena. '
Bez obzira sto volimo individualiste sa spektakularnim detaljima, ne postoji takav
igrac koji sam rnoze pobediti u jednoj utakmici, posebne u serijama igara.
I najveci individualisti zavise od medusobne saradnje i razumevanja sa ostalim
akterima u igri i radu. Komunikacija i saradnja nisu elementi aktivnosti koji se
odnose same na fudbal, vec se odnose na sve relacije u zivotu.
Razgovor je veoma vazna pedaqoska spona izmedu odraslih i onih koji su na
putu da to budu.
Kada se tiöe saradnje osnovno je polaziste, da je fudbal timska igra, gde svi rade
za zajdniöko dobro, dogovori 0 tome da je saradnja obostrana iodnos gde se ne
radi same 0 tome kake cu ja biti bolji, nego 0 tome sta ja mogu uöiniti da drugi
budu bolji.

Igra kao noseci elemenat

U okviru rada sa dve najmlade uzrasne kategorije nas osnovni pedaqoski metod
u fudbalskom treningu mora biti igra.
Ukupan fond igre u treningu mora biti na nivou 60% ukupnog trenaznoo
vremena.
Na pitanje zasto igra u ovom obimu odgovor je prost:

zato sto je zabavno igrati se,
zato sto je zabavno i motivirajuce uöiti kroz igru,
zato sto jedna dobra igra ponistava granice i stvara odnos pripadnosti,
klupskoj pripadnosti.

Fudbalska igra je zabavna i mora ostati 'zabavna. Razlozi za to su na ovorn-,- --
. "I '

nivou visestruki od kojih cu pomenuti same neke:
deca u ovom uzrastu imaju bio los ku psiholosku i soclolosku potrebu,
za igrom, .
monotonija i prevelika specijalnost dovode do zamora i gubljenja zelje za
treningom, sto treba spreöiti i nastojati da se deöaci, kako se to kaze sto
vise " prime" na fudbal,

Rana selekcija ostavila je dovoljno vremena da se na planu tehniöke i fiziöke
pripreme dovoljno radi, u drugom periodu, kada su uslovi za to povoljniji.
Privoleti decu da se u ovom uzrastu bave fudbalom i ostanu u fudbalu postavlja
se kao jedan od najvazniiih zadataka. To je dovoljan razlog da treneri moraju da
se stalno bave razrnisljaniem, kake trening podici na visi nivo i da bude zabavniji.
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Ideja da se iqra » stl kao
ona izostrava pa:' 1 uces ;
se i uciti kroz igru
Trener mora da v : _, racun=
deca moraju prima: oozitivr
Dobar i populara :.~~onaj :
bude zajedno sa oecorn.Ta-
oraspolozi i rnotivise decu.

Trener rr ora celo vreme ims

da se ucesnici POtPL
da postavlja izazove
ucesnici dobivaju spc
aktivnosti se mogu Z~
da se övrsto drZi ve,
govorom,
da se krece po celorr
da stupa u dijalog sa

3goski metod u fudbalskom treningu je dobra, jer
zelju za uöescern i zato sto je zabavno razvijati

orn da deca moraju dozivljavati da ih trener voli i
-ecanja od tebe kao odrasle osobe.
er, koji zraöi pozitivnu energiju, radost i zelju da
ener je dinarnican, anqazovan i on je u stanju da

-egled svih desavanja na terenu (na oku):

oosvecuju aktivnosti,
d usesnike celo vreme - da nesto uce,
lne poruke 0 onom sto rade,
:.3ti kao cilj sam od sebe.
~, da bude anqazovan i da to pokazuje i telom i

-renu, tako da svi igraci osecaju njegovu blizinu,
aöima 0 treningu.

Dobar je onaj trener koji ~ drii planiranog rada sa 75%, ako sprovede
manje od 50% od planirar. 9 postoji rizik da trening bude sluöajan i bez
strukture.
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CILJEVI I ZADACI PRIPREME NAJMLAt>IH POLAZNIKA FUDBALSKA
SKOLE

Primarni cilj sportske pripreme je potpuni razvoj mladog fudbalera kroz duqorocn:
proces od poöenika do seniorskog fudbalera.

lzrnedu velikog broja zadataka treba izdvojiti one najvaznije, a oni su:

formirati osnovne sposobnosti i znanja za izvodenje kretnji koje eine
tehniku fudbalske igra,

razvijati funkcionalne i rnotoricke sposobnosti koje predstavljaju fiziöku
pripremljenost fudbalera,

formirati osnovna znanja za izvodenje osnovnih situacija koje formiraju
osnove taktike fudbalske igre,

pozitivno usmeravati vrednosni sistem i motivaciju iqraca,

razvijati i odrzavati osobine Iicnosti u skladu sa zahtevima fudbalske igre,

podizati sposobnost mikrosocijalne adaptacije fudbalera u fudbalskoj skof
i klubu,

pozitivno delovati na zdravlje i vaspitanje mladih fudbalera.

Operativni cilj je obuöiti poöetnike osnovnim elementima tehnike fudbalske igre,
(bazicni elementi), osnovne fizicke i rnotoriöke pripreme u okviru pripremne i
pccetne selekcije u Klubu. Ukazati na znaöaj i primenu tih elemenata te prikazati
odredene vezbe i igre za obucavanje ovih elemenata
Osposobljavanje rnotoriökoq aparata u okviru uticaja senzitivnih faza na razvoj
odredenih rnotorickih osobina.
Verujemo da ce ovaj postupak biti dobar putokaz mladim trenerima kojim putem
ide trenazni postupak .
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VOf>ENJE LOPTE

Elementi vodenja lopte zajedno sa udarcima po lopti predstavljaju, verovatno
najstarije elemente fudbalske igre.
U periodu kada saradnja izmedu igraca nije bila poznata, vodenje lopte i udarac
po lopti bili su ukupni potencijal koji se koristio u fudbalskoj igri. Prakticno
vodenje lopte je plansko udaranje po lopti sa ciljem da se lopta sigurno prenese
sa jednog dela terena na drugi.
lako zbog tendencije odigravanja od "prve" vodenje lopte nema nekadasnju
vaznost i veliku primenu u igri, vodenja lopte i dalje pretstavljaju osnovne
elemente fudbalske igre, pa ih u radu, posebno sa poöetnicirna treba öesto i
uporno ponavljati
Elementi vodenja lopte spadaju u osnovne tzv. bazicne elemente fudbalske
tehnike i mogu se primenjivati u svakom delu treninga, na svakom delu terena:

u uvodno pripremnom delu treninga kao vezbe zagrevanja,
uglavnom delu treninga kao osnovni elementi u radu ili kao predvezbe za
druge slozenije elemente tehnike, (dribling, predaja lopte saiqraöu ili u
prostor, udarac na goi),
u zavrsnorn delu treninga, kao vezba relaksacije.

U igri elementi vodenja lopte primenjuju se u svim fazama igre na svakom delu
terena
Znacaj elemnata vodenja lopte s obzirom na veliku primenljivost ovih elemenata
u igri je veoma velik :

dobrim i racionalnim vodenjem lopte igra se na najsigurniji naöin prenosi
sa jednog dela terena na drugi,
pravovremenim uvodenjem lopte u " bezbedne prostore" lopta se "öuva"
od protivnika
brzim izvodenjem lopte ispred sopstvenog gola resavaju se trenutni
problemi u obrani gola,
planskim vodenjem lopte, zavisno od situacije na terenu igra se rnoze
usporiti ili ubrzati.
dobro vodenje lopte je takvo kretanje sa loptom, koje se izvodi planski,
racionalno, kontrolisano i brzo (kada je to potrebno) i koje ne usporava
ritam iqraca u kretanju i tempo igre,
pod pojmom vodenja lopte podrazumeva se kontakt iqraöa sa loptom pa je
razumljivo da se takav kontakt rnoze ostvariti same odredenim delovima
stopala:

o unutrasjirn delom stopala,
o vanjskim delom stopala,
o punom nogom,
o donjim delom stopala (donorn),
o natkolenicom,
o glavom.
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U odnosu na naöin kretanja u prostoru sva kretanja sa bez lopte mogu se
svrstati u:

pravolinijska kretanja,
vijugava kretanja,
izlomljena kretanja ( cik - cak) kretanja,
polukruzna kretanja i
kruzna kretanja.

Taktiöki zahtevi vezani za obuku vodenja lopte

Osnovni taktiöki zadaci sa kojima se igraci moraju upoznati u prvoj fazi obuke
vodenja lopte :

pri vodenju lopte mlade igrace treba navikavati da kontrolisu loptu, prostor
u kome vode loptu, raspored svojih i protivniökih iqraöau prostoru,
u neposrednom kontaktu sa protivnikom lopta se mora
drzai na 11 daljoj 11 nozi od protivnika,
ako se u blizini igraca koji vodi loptu nalazi protivik, lopta se vodi blize uz
nogu, ( krace se pomera u pravcu kretanja), ako je prostor u kome se vodi
lopta necpterecen protivnickirn igracima lopta se pomera na vecu
udaljenostod noge, radi brzeq osvajanja prostora.(daje se jaöi for).

Tipiöne greske koje se javljaju pri obuci vodenja lopte:

Postoji odredeni broj sistemskih qresaka koje se javljaju u obuci vodenja lopte:
pri vodenju lopte iqraö nedovoljno kontrolise udarac po lopti, pa se lopta
odbija dalje od iqraca koji vodi loptu ( lopta vodi igraca) pa nema dovoljnu
kontrolu nad loptom,
pri vodenju lopte igrac koji vodi loptu usmerava celokupnu paznju na loptu
pa nema dovoljno dobru kontrolu prostora, protivnka i saiqraca oko sebe,
pri vodenju lopte igrac drzi loptu na 11 blizo] 11 nozi do protivnika pa lako gubi
kontrolu nad loptom.

Tehnika vodenja lopte

U metodici obuke fudbalske tehnike, vodenje lopte je elemenat tehnike, koji se
zajedno sa predajom i prijemom lopte obuöavaju u pocetku rada sa najmladim
kategorijama decaka.

Veoma je vazno dobro objasniti polozaj tela inogu pri vodenju lopte:
teziste je spusteno,
kolena su blago savijena, kretanje se izvodi na prednjem delu stopala,
glava je podignuta u visini horizontalnog pogleda,
pogled je usmeren direktno na okolinu, a periferno na loptu,
potkolenica se snzno zabacuje unazad,
noge treba da budu rasierte u sirini ramena.
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Od samog pcöetka obucavanja vbodenja lopte treba insistiratin na radu sa obe
noge, kake bi se bolje razvijala koordinaCija pokreta.

Osnovne vezbe za obuku elemenata vodenja lopte:

pravolinisko vodenje lopte sa naglaskom na udarcu iz kolena,
vodenje lopte sa promenom pravca kretanja (kris - kros),
vodenje lopte sa promenom ritma kretanja,
vodenje lopti izmedu postavljenih öunjevaa,
vodenje lopti uz poluaktivno ometanje od protivnika.
vodenje lopte istom nogom od jednog do drugog öunja i nazad,
vodenje jednom nogom do öunja, drugom nazad, predaja lopte trk na
zaöelje kolon
vodenje lopte jednom nogom na svaki treci i peti korak, udarac po lopti,
vodenje na razne naöine sa brzim zaustavljanjem lopte na znak trenera

Spretnost i brzina u vodenju lopte u parovima
dve kolone igraca postave se frontalno u odnosu na markirnu zastavicu
udaljenu od 10 - 12 m. od cela kolone, ispred svake kolone postavi se po
jedna lopta,
po dva Igraci uhvate se za ruke pri öernu ne smeju da se rastavljaju,
posle posle vodenja lopte i okreta oko markirne zastavice vode loptu
prema svojoj koloni i posle pradaje lopte, odlaze na zacelje kolone, vezba
se rnoze izvoditi kao stafetna igra izmedu nekoliko kolona,
na znak trenera, iqraöi pojedinaöno i u parovima, prevode loptu na
suprotnu stranu, obilazeci prepreke postavljene na stazi, pobednik donosi
svojoj ekipi 1 poen, u ekipi rnoze biti od 4 - 8 igrca, takmicenje se ponavlja
3 - 6 puta.

Voda - igre senki

u odredenom prostoru dva iqraöa imitiraju prvog u grupi, koji vodi loptu,
posle izvesnog vremena ulogu vode preuzima drugi igracse menjaju

Osvajanje grada

U odredeom prostoru postavi se nekoliko markera, jedan manje od broja iqraöa u
prostoru,
Igraci se krecu u prostoru vodeci loptu na razne nacine.
Na znak trenera igraci pokusavaju da zauzmu "grad".
Igrac koji ne zauzme " grad" ispada iz igre.
Markacija se smanjuje za jedan " grad" i igra se nastavlja dalje.
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Prozivanje brojeva

U odredenom prostoru nalaze se 2 - 3 kolone.
Svaka kolona okrenuta je prema lopti, lopta je na liniji na razdaljini od 1Gm .
Svaki iqrac ima svoj broj.
Na prozivanje broja iqraöi trce prema lopti, vode je oko svoje kolone, posle
izvedenog vodenja i ostavljanjelopte na poöetno mestopretrcavaju na zacelje
svoje kolone.
lqraö koji prvi obavi zadatak donosi poen za svoju ekipu.
Brojevi se prozivaju naizrneniöno, svi igraci izvode iste radnje.

Magicni pravougaonik

lqraci su rasporedeni u 4 pravougaonika,
u svakom pravougaoniku nalazi se 3 - 4 ipraöa.
Cilj igre je da igraci na zadani naöin, vodeci loptu predu iz jednog pravougaonika
u drugi.
lqraö koji poslednji prede u drugi segment ispada iz igre.
Trener daje igracima zadatke u vezbi.

Vodenje lopte u krugu

Krug je sastavljen od osam obruöa - markera.
Svaki od iqraöa ima loptu.
Ekipu saöinjava 8 igraca (jedna grupa radi druga odmara) koji izvrsavaju sledece
zadatke:

vodenje lopte svim naöinima u krugu,
na znak trenera zaustaviti loptu i promeniti prvac kretnja,
na znak trenera zaustaviti loptu donom i nastaviti vodenje na zadai naöin,
vodenje oko svake markacije na zadani naöin,

Specifiöna vodenja

Rolanje je specifiöan i u tehnickorn pogledu veoma slozen elemenat tehnike.
Vodenje lopte rolanjem je sporo i primenjuje se samo u prinudnim situacijama,
kada se igrac sa loptom nade u prebukiranom prostoru, okruzen vecirn brojem
protivniökih iqraö, a predaja nije mogu6a.
Ovaj naöin vodenja lopte öesto se koristi kao priprema za dribling.
Izvodi se "povlaöeniern" lopte donom napred - nazad, levo ili desno, pri öernu
naroöitu paznju treba obratiti na polozaj tela u odnosu na loptu.
U najmladim uzrastima rolanja sa loptom nezamenljiv je elemenat i vazna vezba
za pobolisanie koordinacionih sposobnosti, i u tom svetlu i treba ga posmatrati:

vodenje lopte u pravcu, jednom nogom, pa jednom i drugom nogom,
vodenje lopte rolanjem unazad,
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naizmenicno vodenje lopte prema drugoj nozi,
rolanje na unutrasnju stranu sa preskakanjem (obilazenjern) lopte
suprotnom nogom i obratno,
rolanje unazad sa odvodenjem lopte istom nogom u drugom pravcu,
rolanje posle okreta na lopti (roling),
povlacenje lopte rolanjem prema drugoj nozi, zaustavljanje unutrasnjirn
delom druge noge u mestu i kretanju,
rolanje napred sa okretom od 90, 180 i 360 stepeni.

Vezbe za viodenje lopte

Pazi! (zaba, kraba, zmija)

Igra se izvodi u oqraniöenorn prostoru nekoliko igraca imitira kretanje navedenih
zivotinja i nastoje da iqraöirna koji se krecu u tom prostoru oduzmu loptu.
Uloge u vezbi se menjaju.

Zaba - kretanje sunoznlrn
skokovima izöucnja i poöucnja
sa rukama savijenim u laktovima
i spustenirn ispred sebe.

Kraba - igraci su oslonjeni
na stopala i sake u stavu
upora pred rukama
(kukovi podignuti od podloge).

Zmija - Igrac lezi na podlozi
potrbuske sa i spruzenirn
rukama i nogama.

Igra U oqraniöenorn prostoru

U oqraniöenorn prostoru 8 igrac vodi loptu, svim poznatim tehnikama, pazeci da
se ne dohvate ili sudare (pocetni segment 12 x 12 m.),
Trener povremeno daje znak za ubrzavanje igre.
Ako za odredeno vreme ne dode do kontakta ipraca, prostor za igru
se smanjuje.
lqraci koji se dotaknu ispadaju iz igre.
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Varijanta
Ista igra moze se igrati sa namernim izbacivanjem lopte iz nogu protivnika.
Pobednik je iqrac koji saöuva svoju loptu.

Stafetno vodenje lopte U osmici -

Ekipe se satoje od po 8 iqraca koji sedena podlozi podeljeni u dve kolone.
Igraci br.1 Iz svake kolone vode loptu u ob liku osmice oko svoje kolone i predaju
loptu svojim igracima br.2 i seda na njegovo mesto.
Stafeta se nastavlja do poslednjeg broja i pobednik je ekipa koja prva izvrsi
zadatak (da svi iqraci optröe oko svoje kolona).

Stafetno vodenje lopte U krugu
(preönik kruga zavisi od broja iqraöa u krugu)

Igraci naprave krug u kerne svaki igrac ima svoj broj,
na znak trenera igrac br.1 vodi loptu po vanjskom obodu kruga.
Kada se vrati na svoje mesto predaje loptu iqraöu br.2 . iqraö br.2 nastavlja igru i
predaje loptu iqracu br.3 pa redom do poslednjeg igraca u krugu.
Igra se rnoze izvodoti u vidu takrniöen]a izmedu nekoliko grupa.

Zongliranje sa loptom

Pod pojmom zonglirnja podrazumeva se vestina orZavanja lopte u vazduh
udarcima po lopti svim pravilima dozvoljenim delovima tela.
Zonglirnje se rnoze izvoditi, u mestu, pokretu, sa promenom pravca kretanja, sa
poskocima, uz promenu ritma itd. Elementi zonqlirania sa loptom su takvi
elementi koji se retko, neki gotovo nikako ne primenjuju u igri, ali je njihova
primena u trenaznorn procesu izuzetno znacajna.
Kroz vezbe zonqlran]a sa loptom u trenaznorn procesu postize se :

neophodna rnekoca pokreta pre kontakta sa loptom, za vreme kontakta sa
loptom i posle kontakta sa loptom,
osigurava se sposobnost doziranja udarca po lopti (kontrolisani prenos
udarca na loptu),
stice se sigurnost u kontaktu sa loptom (dobiva se tzv. "osecaj " za loptu,)
poboljsava se fleksibilnost rnotorickoq aparata (pokretljivost kolena i
skoönoq zgloba i zategnutost rista stopala i sI.) ,
razvija se distribucija pazn]e (direktno i periferno gledanje),
uve6ava se sposobnost orjentacije u prostoru u odnosu na loptu,
protivnike i saiqraöe,
elementi zongliranja veoma su povoljne predvezbe za uvezbavan]e
slozenfjih elemenata fudbalske tehnike,
vezbe zonqliranja na razne naöine su nezaobilazni elementi za razvoj
koordinacije.
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Elementi zonqliranja primenjuju se:
u uvodno - pripremnom delu treniga kao vezbe zagrevanja,
u glavnom delu treninga, kao rneduvezbe izmedu dve aktivnosti visokog
inte nziteta,
u zavrsnorn delu treninga kao vezbe relaksacije.

Kroz vezbe zonqlirana sa loptom bitno se poboljsava fizicka pripremljenost,
posebno sve komponente koordinacije (spretnost, okretnost, ravnoteza i
preciznost).
U praksi se pokazalo da oni igraci koji su u fazi obucavanja dobro ovladali
elementima zongliranja brze i lakse usvajau i automatizuju slozenije elemente
fudbalske tehnike u fazi treniranja
Elementi tehnike zongliranja su baziöni elementi fudbalske tehnike, bez obzira na
specificnosti koje su uslovljene ciojenicorn da se zongliranje izvodi razlicitim
delovima tela.

Zajedniöki zahtevi U odnosu na sve vrste zonqliran]a:

pri zonqliranju igrac mora da zauzme optimalan stav u odnosu na podlogu,
Igrac se blago povije u sva tri zgloba (kuka, kolena i skocnoq zgloba),
na podlozi se zauzme poluraskoracni stav (do sirine kuka),
teziste tela spusti se nize u odnosu na normalni stav,
ruke su blago povijene u laktovima isturene na vanjsku stranu, kako bi se
lakse odrzavala ravnoteza i da se zastiti od napada protivnika,
da se u kontaktu sa loptom paznja obrati na prirodnost i mekocu pokreta,
da se u kontaktu sa loptom koriste najpovoljniji delovi (najsiri i najravniji),
bez obzira koji se delovi koriste za kontakt sa loptom (stopalo,
nadkolenica, glava),
da se pri zonqliranju razliöitim delom stopala i natkolenice lopta izbacuje
do visine glave.

Pri obuci zongliranja sa loptom postoji niz, slobodno se moze reci sistemskih
gresaka od kojih su najkarakteristicniie:

iqraö na podlozi zauzme presirok stav, sto mu onernoqucuje maksimalnu
mobilnost, .
igrac stoji na podlozi celim stopalom, teziste spusti prenisko, pa u kontaktu
sa loptom nema dovljno elastiönosti i pokretljivosti,
pri zongliranju igrac "ukruti" one delove tela kojima se ostvaruje kontakt sa
loptom, sto dovodi do nekontrolisanog odbijanja lopte,
iqraö pri zongliranju ne ostvaruje kontakt sa loptom najoptimalnijim delom
noge, pa dolazi do nepravilnog odbijanja lopte,
pri zonqliranju igrac ne dozira dovoljno dobro udarac po lopti, pa lopte lete
previsoko ili prenisko.

Vezbe za individalno i grupno obucavanje zongliranja sa loptom
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zongliranje na naöin da lopte jadanput odskoci od podloge,
zongliranje sa ciljem da se lopta odrZava sto duze u vazduhu,
zongliranjem sa loptom u stalnom kretanju u prostoru,
zoneliranie samo jednom pa drugom nogom,
zonqliranje u skipu sa visoko podignutom natkolenicom (do horizontale)
zongliranje u prostoru sa zaobilazenjern markirnih öunjeva,
zongliranje sa preskakanjem preko niskih prepona,
zonqliran]e u paru sa predajom lopte saiqaöu i prijemoma lopte od
saiqraöa,
zongliranje sa jednom loptom u paru uz kretanja levo - desno,
naped - nazad, sa predajom i prijemom na razne nacine,
zonqliranje u grupi da lopta ne padne na podlogu (vezba se izvodi u krugu
do pobednika),
zongliranje sa spustanjern lopte od glave do stopala i obratno

Pojedinaöno takrniöenje u zongliranju sa loptom

pojedinacno 1 : 1 takrniöenje, ko ce duze odrzati loptu u vazduhuö
ko ceduze odrzavati loptu u vazduhu samo desnom nogom,
samo levom nogom,
obema nogama naizrnenicno,
glavom,
natkolen icom,
rnesovito svim delovima tela.

Takmiöen]e parova u zongliranju sa loptom

koji ce par odrzavati loptu u vazduhu dodavanjem nogom od prvog drugog
i treceq puta,
ko ce drzati loptu duze u vazduhu posle prijema na razliöite naöine,
ko ce vise zonqlirati glavom u paru, (u mestu i pokretu)
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Takrniöenje grupa

Prenos lopte zongliranjem iz segmenta u segment

U cetiri segmenta postavi se po pet igraca,
igraci zonqliraju sa loptom na razne nacine ;
na znak trenera lopta se zongliranjem prenosi iz segmenta u segment,
igrac koji u prenosenju lopte ispusti loptu ili prede poslednji, iz segmenta u
drugi segment ispada iz igre.

Takrnicenje se rnoze izvoditi pojedinaöno i grupno.

Primanje i dodavanje lopte

Prijemi lopti u fudbalskoj igri prisutni su u svim periodima razvoja fudbalske igre,
sa manjim ili vecirn znacajern i primenom.
Kako se razvijala fudbalska igra prijemi lopte prilagodavali su se zahtevima igre.
Za decu u mladim uzrasnim kategorijama prijem lopte predstavlja tezak tehniök:
detalj, jer u tom uzrastu deca ne mogu da ocene brzinu kretanja lopte.

Prijem lopte bazira se na dva osnovna principa:

princip amortizacije,
princip klopke - zamke

Prijemi su sobzirom na putanju kojom lopta dolazi prema iqracu koji je prima:

prijem kotrliajucih lopti unutrasnjirn i vanjskim delom stopala i donom
prijem lopti odbijenih od podloge (donom, unutrasnjim i vanjskim delom
stopala, potkolenicom, stomakom i grudima),
prijem poluvisokih lopti i horizontalihn i blago parabolicnih lopti
(unutrasnjirn i vanjskim delom stopala natkolenicom iristom stopala),
prijem visokih lopti (grudima, glavom natkolenicom i raznim delovima
stopala).

Lopta se rnoze primati;
svim delovima stopala na podlozi i u vazduhu,natkolenicom, na grudi i glavom.

Metodski postupak u obuöavanju elemenata prijema lopte:

objasnjenje, opis, primena i znacaj obuöavanoq elementa,
demonstracija obucavanoq elementa,
irnitirajuce radnje obucavanoq elementa sa iqracirna koji obuöava taj
elemenat
pojedinacni pokusaji prijema lopte na zadani naöin,
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rad u parovima prijem - predaja,
povezivanje prijema sa drugim elementima tehnike.

Prijem prizemnih - kotrljajucih lopti

Najveci deo fudbalske igre odvija se na podlozi, pa je sasvim normalno da se tim
zahtevima podredio veliki broj prijema lopte
Lope koje se kotrljaju po podlozi mogu se primiti:
unutrasnjirn delom stopala, vanjskim delom stopala i donom

.JN.~~:""'l..~~.

Prijem kotrfjajucih (prizemnih) IOPt!" unutrasnjirn delom stopala

I

Prijem unutrasnjirn delom stopala je najsigurniji naöin prijema prizemnh lopti
izvodi se na dva naöina

kada prizemna lopta dolazi frontalno prema igracu, iqrac zarotira nogu na
vanjsku stranu i postavi unutrasn]i deo stopala na pravac kretanjalopte,
tako da se lopta odbije od unutrasnjeo dela stopala.
ovo je dosta nesiguran nacin prijema lopte i rnoze se primenjivati same na
lagano upucene lopte, koje dolaze frontalno prema igracu koji je prima.
sigurniji i öesci naöin prijema prizemnih lopti unutrasnjirn delom stopala
izvodi se tako da se unutrasnji deo stopala pomeri prema dolazecoj lopti,
u neposrednom kontaktu sa loptom noga se blago povlaöi unazad i lopta
se amortizuje ( prima).
velika povrsina kojom se prima lopta obezbeduje vecu
sigurnost u prijemu lopte na ovaj nacin.

Prijem prizemnih lopti vanjskim delom stopala

Prijem prizemnih lopti vanjskim delom stopala izvodi se na isti nacin kao i
unutrasnjirn delom stopala, sa razlikom da se noga zarotira na unutrasnju stranu,
a kontakt sa loptom ostvaruje se vanjskim delom stopala.
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Prijem lopte na ovaj nacin je dosta nesiguran (posebno na klizavom terenu), ali je
i pored toga cesto u upotrebi, pa treneri moraju igracima ukazati u samom
pocetku na lose strane tog nacina prijema lopte.
Smatram da se takav naöin prijema lopte koristi iz pre svega pomodnih razloga,
jer veliki broj igraca smatra da je same takav naöin prijema lopte vrhunsko
majstorstvo.

Prijem prizemnih lopti donom

Pri prijemu prizemnih lopti donom igrac se u odnosu na kotrliajucu loptu postavi
frontalno.
Noga kojom se prima lopta, u petnom delu neznatno se odvoji od podloge pod
uglom od 45 u odnosu na podlogu.
U neposrednom kontaktu sa loptom noga se lagano pomera unazad i na dole i
lopta se na taj naöin amortizuje (prima).

Tipicne greske pri obuöavanju prizemnih lopti

igrac u odnosu na nadolazecu loptu ne zauzme dobar polozaj pa se prijem
lopte ne rnoze izvrsiti na optimalan naöin (iqrac ne stoji okomito na
nadolazecu loptu), sto je posebno izrazrno kod prijema lopte donom,
kod prijema prizemnih lopti unutrasnjirn delom stopala na bazi amortizacije
igrac ne povlaöi blagovremeno nogu unazad pa dolazi do sudara noge sa
loptom kod prijema vanjskim delom stopala lopta se ne prima najsirorn
povrsinorn vanjskog dela stopala, pa se lopta nepravilno odbija od noge.

Vezbe za obuöavanje prijema prizemnih (kotljajucih lopti)

igraci su rasporedeni u dve vrste jedna naspram druge na rastojanju od
oko 10m. trce u susret lopti i primaju i predaju loptu na sledece nacine,
imitacija pokreta kretanja prema "mrtvoj" lopti, dovodenje noge do lopte i
povlaöenie noge unazad (amortizacija),
u mestu jedan iqraca prima loptu upucenu nogom ili rukom od saiqraca,
kotrljajucu loptu zaustaviti unutraönjim delom stopala i istom nogom vratiti
loptu partneru,
kotrliajucu loptu igrac prima unutrasnjim delom stopala, u prijemu
prernesta loptu na drugu nogu i predajeloptu partneru. (jednorn nogom
primaloptu - drugom nogom perdaje loptu saiqracu.
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prijem vanjskim delom stopala i predaja unutrasnjirn delom stopala iste
noge,
prijem lopte unutrasnjrn i vanjskim delom stopala sa odvodenjem lopte
pod uglom od 90 na obe strane sa vracanjern lopte partneru na zadani
nacin,
prijem lopte posle laganog kretanja prema lopti,
prijem lopte posle brzog starta prema lopti,
prijem lopte posle trcanja izmedu markirnih öunjeva, prijem lopte posle
preskkanja preko niskih prepona ,
prijem lopte uz pratnju poluaktivnog protivnika,

Prijem lopte u kontaktu sa aktivnim protivnikom

Prijem i predaja lopte unutrasnjirn delom stopala

Javljam se - predaj mi loptu

nekoliko iqraöa nalazi se u oqraniöenorn prostoru 15 x 15 m. sa 1 loptom
svaki od igraca ima svoj broj od 1 - x.

Igrac koji je na redu da primi loptu prethodno uzvikne svoj broj.
dodavanja mogu biti od prve ili po zahtevu trenera,
posle prijema i vodenja lopte razliöitim delovima stopala, lopta se predaje
saiqraöu koji se javi
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Ista vezba sa dve lopte, gde saraduju igraCi: (1 - 3 - 5 ) i (2 - 4 - 6),
Ista vezba sa tri lopte a parovi su: (1 -2), ( 3 - 4 ) i (5 - 6 ),

Cilj igre brzo uocavanje saiqraö koji se prvi javi.

Provuci loptu treneru kroz noge

u kvadratu 10X 10m. trener povremeno rasiri noge,

igraci to prate i koriste priliku da mu proture loptu kroz noge,

pobednik je onaj igrac koji prvi proturi loptu 5 puta izmedu rasireruh nogu
trenera

Saradnja u oqranicenorn prostoru

poen se postize prevodenjem lopte preko zarnisljene linije iumedu
cunjeva,
lopta se rnoze primiti same ako je prosla kroz goi napravljen od cunjeva u
segmentu,
naqlaseno je primanje lopte na bazi amortizacije, sa odnosenjem lopte u
stranu,
u vezbi se koriste raznovrsni prijemi i predaja lopte unutrasniim delom
stopala,
trener rnoze ponistiti goi ako primanje lopte nije izvrseno na zadani nacin.
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Igra na dva gola (7 + 1 : 7 + 1)

igra se iskliuöivo po zemlji,
trener daje zadatke u vezi primanja,dodavanja, vodenja i udaraca na goi,
protivnicki tim u fazi odbrane igra: pasivno, poluaktivno i aktivno,
igra se slobodno i uz oqraniöen broj dodira,
goi se postize iskliucivo udarcem unutrasnjim delom stopala.
igre 3:3, 4:4, 7:7 bez i sa golmanima

Siobodna igra sa mnogo primanja na razne naöine.vodenja i saradnje.
Predaja bez ometanja, sa poluaktivnim i aktivnim ometanjem
Varijanta: Svaka ekipa igra sa svojom loptom.

Prijem lopti posle odbijanja lopte od podloge

Osnovna karakteristika prijema lopti posle odbijanja od podloge sastoji se u
cinjenici da se takve lopte primaju na bazi klopke - zamke.
Kod prijema lopte na principu zamke, igrac izvrsi procenu gde ce lopta pasti na
podlogu i preduzima potrebne Opredradnje za prijem lopte.

Na principu klopke - zamke lopte se mogu primati:

unutrasnjirn delom stopala,
vanjski delom stopala, i
donjim delom stopala (donom)

Prijem lopte unutrasnjim delom stopala

Pri prijemu lopte unutrasnjirn delom stopala stajana noga lagano se savije u
zglobu kolena, övrsto se fiksira za podlogu i na nju se prenese teziste tela.
Noga kojom se prima lopta lagano se presavija u zglobu kolena, odvoji se od
podloge, stopalo se postavi pod uglom od 45° u odnosu na podlogu i napravi
zamku u kojoj se prima odbijena lopta
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Prijem lopti vanjskim delom stopala posle odbijanja lopte od podloge

Kod prijema lopte vanjskim delom stopala, posle odbijanja lope od podloge,
stajna noga Igano se povije u zglobu kolena, zamajna noga odvoji se od
podloge i blago zarotira na vanjsku stranu.
Kontakt sa loptom ostvaruje se naisirorn povrsinorn vanjskog dela stopala, tako
da se lopta lagano pritiska prema podlozi.
Ovaj tehnicki elemenat izuzetno je slozen i za iqraöe u najmladim uzrasnim
kategorijama potrebno je strpljenje i dugotrajno ponavljanje da bi se
"qruboobuöio ovaj veoma slozeni elemenat

Prijem lopte donom posle odbijanja lopte od podloge

Pri prijemu odbijene lopte od podloge donom stajna noga blago je povijena u
kolenu i övrsto se fiksira na podlogu.
Noga kojom se prima lopta povije se u kolenu i podigne se od podloge sa donom
koji je okrenut pod uglom od 45° u odnosu na podlogu.
Posle odbijanja lopte od podloge noga se pomera prema lopti i blago se pritiska
na loptu i na taj nacin lopta se prima.

~
Prijem lopte podkolenicom posle odbijanja od podloge

Kod prijema lopte odbijene od podloge podkolenicom, stajna noga lagano se
povije u zglobu kolena i na nje se prenese teziste tela.
Zamajna noga odvoji se od podloge i lagano savijena u zglobu kolena postavi se
pod uglom od 45° u odnosu na podlogu.
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Posle odbijanja lopte od podloge zamajna noga lagano se pomera prema podlozi
i laganim pritiskom na loptu, dovodi loptu na podlogu.
Na isti naöin vrs! se prijem lopte sa obe potkolenice, stomakom i grudima.

Tipicne greske pri prijemu lopte na bazi klopke (zamke)

igrac ne proceni dobro let odbijane lopte, pa se prijem ne rnoze izvrsiti na
optimalan naöin,
kod prijema lopti donom stopalo se ne postavi pod optimalnim uglom od
45 u odnosu na podlogu, pa se lopta "prejako stisne" i "bezi" iz kontroie,
stopalom se otvori veci ugao od 45° u odnosu na podlogu, pa odbijena
lopta od podloge " izlazi" iz zamke i "penje" se uz noge iqracu,
pri prijemu lopti unutrasnjirn i vanskim delom stopala dolazi do istih
gresaka.

Prijem poluvisokih i lob lopti unutrasnjim delom stopala

Prijem polvisokih i blago parabolicnih lopti unutrasnjirn delom stopala izvodi se
na isti naöin kao i prijem prizemnih lopti s tom razlikom sto se kontakt sa loptom
ostvaruje u vazduhu.
Pred neposredni kontakt sa loptom zamajna noga se zarotira na vanjsku stranu,
noga se u kolenu blago savije i odvoji od tla do visine leta lopte, pri kontaktu sa
loptom noga se povlaci unazad i lopta se prima na bazi amortizacije. Prijem lopte
na ovaj naöin je efikasan i racionalan, prvenstveno zbog velike sirine prijemne
povrsine.

Prijem poluvisokih lopti vanjskim delom stopala

Prijem lopti na ovaj naöin izvodi se na isti naöin kao i prijem unutrasnjirn delom
stopala sa razlikom da se kontakt sa lotom ostvaruje vanjskim delom stopala
zamajne noge
Ovaj naöin prijema lopte veoma je slozen i nesiguran i treba ga obuöavati sa
igracim starijih uzrasnih kategorija.

Tipiöne greske pri obuöavanju prijema poluvisokih lopti

41



kod prijema poluvisokih lopti unutrasnjirn i vanjskim delom stopala iqraci
ne procene dobro let lopte,
kontakt sa loptom ne ostvaruje se najsirim (najoptimalnijim) delom stopala,
pa se lopta nekontrolisano odbija od stopala,
pri kontaktu sa loptom igrac ne povlaöi nogu blagvremeno unazad, pa
dolazi do sudara noge sa loptom,
pri kontaktu sa loptom iqraö "ukruti" stopalo, pa nema rnoqucnosti da se
lopta primi na optimalan naöin

Kada je rec 0 prijemu poluvisokih lopti najbitnije je dobro proceniti brzinu kretanja
lopte, postaviti se okomito na loptu, usmeriti prema lopti deo tela kojim se lopta
prima.
Amortizovati (umiriti - zaustaviti) let lopte ispred sebe i na taj nacin stvoriti
rnoqucnost za dalje aktivnosti. Vodenje, dribling, sut na goi i dr.

Osnovne vezbe za obuöavanje prijema poluvisokih lopti:

u mestu jedan partner podbacuje rukom loptu, drugi je prima na zadani
naöin,
u kretanju napred - nazad partner asistira partneru prvo rukom, zatim
nogom,
prijem lopte u mestu sa okretom za 90° i 180°,
asistirati partneru predajom sa podloge sa srednjeg i duzeo rastojanja,
rad u trokama i cetvorkarna u mestu i kretanju sa prijemom vodenjem
dodavanjem lopte - lob udarcima,
povezivanje prijema, vodenja dodavanja i sutiranja na goI.

/
--- _ .. '--.W1"_

Prijem visokih lopti na grudi

o prijemu visokih i lob lopti natkolenicom i stopaforn bilo je ranije reci i paznju
cerno usmeriti u pravcu prijema lopte na grudi - grudima i glavom.
Prijem lopte na grudi izvodi se na naöin da se iqraö, koji prima loptu postavi u
pravcu daleta lopte i u trenutku doleta lopte isturi grudi prema lopti i na taj naöin
prima loptu.
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Prijem lopti glavom, veoma je slozen elemenat tehnike (zbog udaraca loptom u
glavu mladih decaka ) nije preporucljivo u ovom uzrasnom periodu mnogo
forsirati ovaj elemenat u ranoj fazi obuöavanja

Osnovni taktiöki zahtevi kod prijema lopti

U okviru obucavanja prijema lopti na razne naöine nije rnoquce zaobici neke
osnovne principe:

pri prijemu lopte osnovni princip je da se iqraö uvek krece u pravcu lopte,
posle prijema lopte, loptu treba brzo izneti u bezbedan prostor,
kada se lopta prima u kontaktu sa protivnikom loptu uvek treba prebaciti
na suprotnu nogu (" dalju ") od protivnika.

Dobar je onaj prijem lopte koji igracu, koji prima loptu ornoqucu]e da akciju
nastavi na najbolji rnoquci naöin u datoj situaciji.

Individualne vezbe za obuöavan]e prijema lopte glavom i grudima

igrac sam sebi podbacuje loptu i prima je na glavu i grudi,
iqrac vrsi iste radnje u laganom kretanju,
iz zonqliranja igrac izbacuje loptu i prima je u mestu, kretanju i odskoku,

Vezbe u paru za prijem lopte na grudi

jedan od saiqraca podbacuje loptu rukom, drugi je prima grudima ili
glavom i posle prijema nastavi da vodi loptu na zadani nacin
dodavanje lopte partneru, prijem na grudi i glavu i povratna lopta prema
saiqraöu, unutrasnjirn delom stopala,
predaja lopte saiqraöu, nogom prijem na grudi i glavu, vodenje lopte i
udarac na goi,
prijem lopte na grudi i glavu ima niz moqucnosti za kombinovanje u raznim
varijantama, trener treba da nade povoljne varijante u kojima prijema
treba povezati sa aktivnostima u kojima ce glavni akcenat biti na primanju
visokih lopti.

Prijem lopte od partnera

43



Jedan od saiqraca predaje duqaöke parabolicne lopte prema saiqracu koji ih
prima u vazduhu amortizacijom, a na podlozi na principu klopke i sto je rnoquce
brze predaje loptu nazad.
Vezba se izvodi uz stalno kretanje oba iqraca na razne naöine uz stalnu promenu
pravca i ritma kretanja.

Vezbe u promenljivim grupama

IgraCi se rasporede u nekoliko kolona frontalno okrenuti jedni prema drugima na
rastojanju do 20m, i izvode vezbe u varijantama.

primanje, vodenje i predaja lopte prema suprotnoj koloni i odlazak na
zaöelje vlastite kolone,
iste radnje kao u prethodnoj vezbi sa pretröavanjern u suprotnu kolonu,
posle prijema vodenje lopte punom nogom da suprotne kolone lopta se
zaustavlja donom ispred igraca koji natröava i iz prve dodaje parabolicnu
loptu öelnorn igracu u suprotnoj koloni,
oba iqraca istrcavaju na zaöelje svoje ili protivnicke kolone.

Za prijem lopti na glavu i grudi mogu se u poöetku koristiti plastiöne (lakse) lopte.

~ ~i
~~ ~~

~-'i;:
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Nastavno pornocne igre

Ova su omiljene igre i ima veliki broj varijacija i naöina njihove organizacije.
Nezaobilazne su u radu sa najmladim, jer u radu sa najmladima efikasno resava
obucavanje elemenata primanja i predaje lopte u situacionim uslovima.
Posebno je vazno naglasiti da treneri daju zadatke deci, koje oni mogu uspesno
resavati u skladu sa njihovim tehnickirn rncqucnostirna, pre svega to se odnosi
na broj kontakta sa loptom, broj iqraöa u sredini, veliöini kruga i dr.
Paznja treba da je usmerena na tehn iöki i taktiöki deo igre.

Varijante

3 :1, 3:2, 4:2, 5:2, 6: 2 ,
6:3, 9:3 u tri boje gde su igraci podeljeni u ekipe od po tri igraca posle
greske menja se kompletna ekipa u sredini
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Udarci po lopti (sutiranje lopte na razne naöine)

Udarci po lopti verovatno su najstariji elementi fudbalske igre.
Sam udarac po lopti pretstavlja prenosen]e snage odredenog dela tela, kojim se
izvodi udarac po lopti.
Udarci po lopti najöesce se izvode raznim delovima stopala, ali i natkolenicom i
glavom
Udarena lopta u prostoru rnoze se kretati:

po podlozi (kotrljajuce lopte),
poluvisoke lopte (do visine kuka),
visoke (do visine glave),
lob lope (elipsoidna putanja).

Udarci po lopti na podlozi
Udarci po lopti mogu se izvoditi po lopti koja se krece (kotrlja) i na lopte koje se
nalaze u mirnom stanju ("mrtva lopta."),

U oba slucaja udarac po lopti rnoze se izvoditi raznim delovima stopala:
unutrasnjim delom stopala,
vanjskim delom stopala,
punom nogom (ristom stopala),
vrhom stopala (spicern),
petom (stiklorn).

Udarac po lopti unutrasnjlm delom stopal
Udarac po lopti unutrasnjirn delom stopala, spada u najcesce i najsiqurnije
udarce po lopti i na taj naöin moquce je sutirati i kotrljajuce i mirne ("rlJr;tVßC
lopte"). Pri sutiranju stajna noga (noga oslonca) nalazi se cca 10 cm. odf!'blago
savijena u kolenu. Zamajna noga okrenuta pod uglom od 90° u odnosu na stajnu
nogu krece se paraleno sa podlogom. U momentu udara dolazi do kontra okreta
trupa i ruku u odnosu na zamajnu nogu.
Zavisno od potrebe jacine udara i daljine na koju treba prebaciti loptu, trup je
blago savijen napred, uspravan ili blago nagnut nazad.
Trener mora imati uvidu da kod dece ovog uzrasta izbegava duza i jaca sutiranja
unutrasnjirn stranom stopala, zbog bolova u preponskom delu i povreda
prirnicaca koji se javljaju usled nedovoljno pripremljene i nedovoljno formirane
muskulture

Predaja lopte unutrasniirn delom stopala
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Vezbe za predaju lopte pojsdinaöno i u paru

stojeci u mestu,
krecuci se jadan prema drugom sa prilazenjern pema lopti i odlazenjern od
lopte,
krecuci se u oqranicenorn prostoru (sesnaestercu),
lopta se dodaje od prve sa prilazenjern i odlazenjern,
pogoditi ili oboriti partnerov marker - öun.

Na kratkom rastojanju igraci stoje pored öunjeva, zadaci su:

kolko puta rnozes oboriti - pogoditi öun] u odredenom vremenu,
koliko puta rnozes oboriti cunj slabijom nogom u jedinici vremena,
koliko puta mozes pogoditi goi sirine 1 - 2 m. na rastojanju od 15 - 20 m,
predaja kroz goi vredi 1 poen,

Udarac na goi

sutiran]e sa kraceq rastojanja kada lopta miruje,
sutiran]e iz sloboednog vodenja ili kroz improvizovani poligon,
sutiran]e posle prijema lopte od trenera,
sutiran]e posle povratne lopte dobijene od trenera.

Driblaj i sutira] na goi

igraci vode loptu na razne naöine driblaju prema golu i sutiraju na goi,
posle prolaza izmedu 3 - 4 öunja udarac na goi,
partner je odbrambeni iqrac, koji "prati" napadaöeve finte,
ali ne ometa i ne oduzima loptu od napadaöa,
trener pasivno ometa dribling i sut na goi,
posle vodenja lopta se protura sa jedne strane cunja, a igrac obilazi sa
druge strane, preuzima loptu i izvodi udarac na goi,
partner propuste loptu izmedu rasireruh nogu, pravi okreti trk za loptom i
sutira na goi, posle saradnje igraci menjaju uloge u igri
sve vezbe obavezno provesti kroz talemicenie i proqtasavati pobednika u
Igre

Vezba za 3 igraca
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dva iqraöa stoje na golu, a vezbu pocinje igrac iz sredine terena.
lqrac A dribla i sutira prema golu na kome je igrac B,
lqrac B vodi svoju loptu i sutira prema iqraöu C,
C vodi svoju lopti,dribla i sutira na goi gde se nalazi igrac A

Igra u segmentu

2:2 i 3:3 igraju u oqraniöenorn prostoru sa sirim ili uzim golovima,
jedan igrac u fazi odbrane mora da bude na golu,

na taj naöin olaksava se saradnja igraca u napadu 2.1 i 3.2

4 : 4 na oqraniöenorn
prostorsacunjevirna

Poen se postize obaranjem cunjeva ili plasiranjem lopte u jedan od golova
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Udarac na goi sa golmanom

igaci se postave kao na slici i predaju, primaju, vode lopte i suturaju na
goi,
posle izvedenih radnji iqraöi menjaju mesta,
udarac na goi izvodi se naizrneniöno slabijom, pa "boljom nogom",
vezba se moze izvoditi u takrnicarskim uslovima,
igrac koji postigne pogodak dobiva poen,
pobednik je iqraö koji iz odredenog broja udaraca prema golu postigne
najvise pogodaka.

Udarac na goi posle saradnje dva igraca i trenera

igraci i trener postave s kao na slici i izvode zadane radnje,
posle zadane radnje iqraci menjaju mesta.

Igra na dva gola 1:1

velicina terena 15x15,
trener rukom baca lotu u teren gde su razmesteni iqraöi,
od ishoda duela dva igraca zavisi ko ce prvi ugroziti protivniöki goi,
pobeduje ekipa koja postigne vise golova,
parove öesto menjati da bi se igraci oprobali sa svakim ölan suprotn ekipe,



moquce je ubaciti dodatne zahteve.

Igra " Viktorija"

Igra dve ekipe na jedan goI.

golman okrenut ledima prema terenu ubacuje loptu preko glave,
ekipa koja prihvati loptu napada na goi, dok je lopta u njihovom posedu,
druga ekipa brani goi i obratno.

Udarac unutrasnjirn delom rista stopala

Udarac na ovaj naöin koristi se· za srednja i duga dodavanja, dijagonalna
dodavanja napred i nazad, centar sut, sut na goi itd...
Putanja kretanja lopte zavisi od poloza]a stopala, i mesta udarca po lopti, kao i
kretanja iqraöa prema lopti, koje rnoze da bude pod uglom od 45° - 90° stepeni u
odnosu na pravac upucivanja lopte (odigravanja).

Individualne i grupne vezbe za obuöavan]e udraca unutrasnjirn delom rista
stopala

8 - 8 izvodenje centar suta sa obe strane

- jedna ekipa vraca lopte,

druga ekipa podeli se na dve grupe po 4 iqrsöa:

jedna grupa centrira , a druga sutira na goi,

Zbrajaju se prornasaji i postignuti golovi,

nakon 10 qresaka ekipe se menjaju,
pobednik je ekipa koja postigne vise golova.,
centar sut sa "mrtvom" loptom,
centar sut pose savladavanja poligona za vodenje lopte,

8:8 pogadanje markiranog dela terena iskljuöivo udarcem unutrasnjirn delom rista
stopala, (cilj gadanja obruöevi ili öunjev
Dvoboj u kvadratu

sa 4 cunja napravi se kvadrat 8 x 8 m.,
u kvadratu se nalaze dva iqraöa sa desetak lopti u sredini,
njihov zadatak je da za odredeno vreme napravi sto vise predaja lopte,
iqraöirna koji su postavljeni van obelezencq kvadrata
pobednik je igrac koji napravi vise dodavanja,
iqraöi u sredini moraju glasno brojati dobro predane lopte,



svako dodavanje mora biti na razliöite strane kvadrata.

Varijanta:

Sve se odvija kao u prethodnoj igri samo se na linijama kvadrata napravi po
jedan goi od cunjeva, kroz koji moraju prebaciti loptu.
Igra se na vreme ili do odredenog broja golova.

Udarac vanjskim delom rista stopala

Ovaj udarac najcesce se koristi pri sutiranju na goi za dodavanja na svim
odstojanjima, kod centar suta i dr.
Za obuku u ovom uzrasnom periodu dosta je slozen, ali ga treba uvoditi u rad,
da bi mladi fudbaleri polako sticali osnovna znanja 0 ovom elementu i da bi u
kasnije kroz trening i individualni rad ovladali ovom slozenorn tehnikom.
Za pobolisanje preciznosti i tehnike izvodenja ovog udarca treba koristiti vezbe i
igre koje su navedene kod udaraca punom nogom i unutrasnjirn delom rista
stopala i ostalih udaraca sa podloge i iz vazduha.

Udarac vrhom stopala (spicern)

Ovo je udarac koji se najcesce koristi za brzo reagovanje u razlicitim uglavnom
prinudnim situacijama :

kod sutiranja na goi iz guzve,
otklanjanja opasnosti isprad vlastitog gola,
izbijanje lopte iz nogu protivnika,
za kratka dodavanja i dr.

Tehnika izvodenja nije previse slozena i sliöna je udarcu unutrasnjirn delom
stopala. Pri udarcu po lopti spicern, stajna noga postavi se blizu lopte sa
vrhovima prstiju u ravnini sa öeonirn delom lopte, zamajna noga snazno se
zabacuje unazad i silovitim zamahom iz zgloba kolena kontakt sa loptom
ostvaruje se vrhom prstiju (spicern).
Za izvodenje udarca spicern nije potreban veliki prostor, zamah rnoze biti kratak
a snazan.
Lopta udarena na ovaj naöin rnoze dobiti veliku brzinu i snagu, a öesto dobivaju i
nepravilne putanje, pa mogu biti izuzetno opasne pri sutu na goI.

ukoliko je udarac spicern po lopti u centralni deo lopte udarac je
najsnazni]i,
ukoliko je blizi vrhu lopte onda se lopta krece po zemlji (öesto i odskace),
uarcem pri dnu lopte spicern lopta dobiva visok luk u letu.

Vezbe U oqraniöenorn prostoru

u oqraniöenorn prostoru grupa igraca vodi loptu na odredeni nacin i
medusobno pokusavaju jedan drugom, spicern, izbaciti loptu van prostora,
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ista igra samo jedan iqraö nema loptu i pokusava da za odredeno vreme
izbaci sve lopte van oqranicenoq prostora,
takrniöenje u obaranju öunjeva na odredenom rastojanju u grupama od 4 ili
6 iqraca,
takrnicenje u preciznosti udarca na goi (sa golmanom) spicern (Iopta u
mirovanju ili posle vodenja lopte).

Udarac petom (stiklorn)

Udarac petom izvodi se na taj naöin da igrac koji je u posedu lopte, neovisno od
toga da li je lopa u mestu ili pokretu, zamahom prede preko lopte i u povratku
zamajnom nogom izvede udarac petom po öeonorn delu lopte. Udarac petom ne
spada u grupu slozenih tehnickih elemenata, lako se i brzo usvaja u procesu
obuöavanja.
Uglavnom se koristi za iznenaduju6a dodavanja i proigravanja na svim delovima
terena, a ponekad u odredenim situacijama sluzi i za sutiranje na goi iz
neposredne blizine.
Ovakav udarac nema veliku snagu, ali rnoze u datim situacijam da bude rnocno
taktiöko sredstvo, kojim se uspesno zavaravaju protivniöki iqaröi, pre svih
golman.
U obuci dece ovog uzrasta ovaj udarac treba vise da posluzi kao sredstvo za
razvijanje rnaste i fantazije u igri, sto treba da bude stalna intencija rada u ovim
uzrasnim periodima.

Vezbe za obucavanje udarca petom

takrniöenje grupa u sutiranju na goi iz mesta (sa golmanom na veci goi, i
bez golmana na manji),
sutiranje petom iz vodenja sa prethodnim okretom za 1800 i posle laznog
suta,
igra na dva gola sa obaveznim poentiranjem udarcem petom.

Vrati loptu na moju komandu

dva igraca u paru sa loptom predaju loptu drugom iqraö, koji predaje loptu
izdaje komande na koji ce mu naöin vratiti loptu,
vanjskim unutrasnjirn delom, punom nogom, glavom, petom od prve, posle
prijema i dr,
lopta se dodaje u razlicitim pravcima u cilju otezavanja zadataka,
komande se izdaju pre prvog kontakta sa loptom.
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Zongliranje u paru sa finesama

Dva igraca se dodaju sa loptom nastojeci da loptu odrze u vaazduhu.
Zadatak je da jedan drugom saopste broj ( jedan, dva, pet...) koliko ce puta da
zonqliraju sa loptom pre vracanja lopte partneru (nije) qreske ako lopta padne na
podlogu, vezbu treba nastaviti dalje)
Ukoliku su deca slabijeg tehniökoq znanja, vezba se moze izvesti i predajom po
podlozi.
Ovakvim vezbarna obezbeduje se varijativnost, brzina reakcije, izbegavanje
stvaranja stereotipa, staticnost u ponavljanju istih i sliönih pokreta, razvija se
kreativnost, rnasta, samostalnost u odluöivanju i izboru resenja

Specifiöni udarci

Specificni udarci (udarci iz vazduha) su udarci koji su po svojoj biornehanickoj
strukturi slozeniii, a samim tim i tezi za obuku i izvodenje. U metodici obuke po
redosledu dolaze posle obuke osnovnih udaracapo lopti. Sa obukom treba
zapoöeti u ovom uzrasnom periodu, s tim da se koriste vezbe i igre koje su
primerene uzrastu i rnoqucnostirna deteta.

Specificni udarci su:

Poluvolej (dropkik),
Volej udarac,
makazice.

Metodski niz za obucavanje specificnih udaraca:

objasnjenje, uloga i znaöaj elementa,
demonstracija,
imitacija (uvezbavanje pokreta bez lopte),
iqraö u mestu, lopta u mestu, (u rukama saiqraca),
iqraö sam sebi podbacuje loptu i izvodi udarac,
saiqrac rukom podbacuje loptu udarac iz mesta,
izvodenje volej udarca iz pozicije centar suta,
izvodenje volej udarca iz kretanja i centar suta.



Volej udaracSvaki udarac izveden po lopti iz vazduha naziva se volej
udarcem.

Ovo su tehnicki veoma slozeni elementi, za njihovo izvdenje potrebna je dobra
koordinacija pokreta, orjentacija u prostoru, a takode i velika fleksibilnost i
razgibanost izvodaöa.
Volej udarac izvodi se svim delovima stopala, a najveti efekat postize se
udarcem punom nogom (ristom stopala).
Pri obucavanju ovih udaraca treba obratiti paznju na drzanje tela, (podizanje
stajne noge na prste i postavljanju ruku).
Ovi udarci najöesce se koriste za udarac na protivniöki goi, zatim kao odbojni
udarac iz zone odbrane.
lako nije preporuöljivo da se u celini obucava ovaj elemenat u najranijem
uzrasnom periodu, bice ukazano na neke osnovne vezbe ciji glavni ucinak treba
da bude pobooljsanje koordinacionih sposobnosti decaka i posredno kao
predvezbe za volej udarce.

Vezbe za obucavanje volej udaraca

imitacioni udarci,
saiqrac pridrzava loptu rukama, a drugi posle otklona tela u stranu,
zamahom jedne, pa druge noge lagano udara po lopti imitirajuti volej
udarac,
igrac baci loptu na podlogu i posle odbijanja lopte izvodi volej udarac
prema saiqracu, koji ponavlja istu radnju,
isto kao i prethodna vezba, samo loptu udarati pre pada na podlogu,
iqraö se okrene bokom pema partneru, podbaci loptu rukom i posle
odbijanja,lopte od podloge sutira loptu prema partneru,
igrac baci lotu u vazduh, tröi ispod nje i udara je posle odbijanja od
podloge, ili direktno pre kontakta sa podlogom,
trener podbacuje visoko loptu preko igraca koji stoji ispred njega okrenut
prema golu. u momentu kada vidi loptu koja ga prelece, igrat krece i
volejom sutira na goi posle jednog ili vise odskakanja lope od podloge.
(nedovoljno obucenirn igraCima treba saopstiti vreme starta na loptu.)
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Tipiöne greske koje se javljaju pri obuci volej udaraca

Pri obuci i treniranju javlja se odredeni broj tipicnih gresaka, koje urnaruuju
efekte, pa ih treba na vreme uociti i po mogu6nosti u potpunosti otkloniti:

iqrac ne izvrsi dobro procenu leta lopte, pa na optimalan naöin ne rnoze
izvesti volej udarac,
iqraö ne pride dovoljno blizu lopti stajnorn nogom, pa tako izveden udarac
nema dovoljno snage i brzine,
iqraö koji izvodi udarac zamahuje siroko iz zgloba kuka, bez dodatnog
zamaha iz zgloba kolena, pa tako udarena lopta nema potrebnu brzinu i
snagu,
pri kontaktu sa loptom stopalo nije dovoljno zategnuto, sto slabi snagu
udarca,
u momentu udarca po lopti telo nije dovoljno povijeno napred (iqraö koji
izvodi udarac ne "poklopi" loptu), pa lopta ide nekontrolisano, posebno po
visini.

Osnovni takticki zahtevi pri izvodenju volej udaraca

Volej udarcima resavaju se neki osnovni zadaci u igri:

volej udarcima lopta se na brz i efikasan naöin izbacuje iz zone odbrane,
lopta se na najbrzi i najsigurniji nacin prenese do saiqraca,
direktnim volej udarcima na najefikasniji naöin se uqrozava protivniöki goi,

Iz navedenih zadataka koji se resavaju volej udarcima proizilaze osnovni taktiöki
zadaci vezani za volej udarce.:

volej udarac po lopti mora biti pravovremen,
po mogu6nosti loptu treba uputiti tamo gde je za ekipu u datom trenutku
najpovolnije, a za protivnika pretstavlja iznenadenje,
loptu uvek treba predavati sa skrivenom namerom,

Kada se radi 0 naöinu predaje lopte postoje tri osnovna opredeljenja:

ako se direktno ne rnoze ugroziti protivniöki goi, loptu treba uputiti iqracu,
koji je u situaciji da najdirektnije ugrozi protivniöki goi ("spoji" saiqraca sa
golom)
drugo opredeljene u predaji lopte je predaja na sigurno,
prvom slobodnom iqraöu u neposrednom okruzenju u situaciji kada
prethodna opredeljena nisu mogu6a, lopta se prebacuje na drugu stranu
(izvrsi se prenos tezista igre) kake bi se rasteretio pritisak na sopstveni
goI. .
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Svakako ne sme se zaboraviti da je prvo i pravo resenje sut na goi da je
najbolje izveden sut onaj iz koga se postigne goI.

Udarac glavom

U savremenoj fudbalskoj igri udarci glavom (igra glavom) pretstavljaju
nezaobilazan elemenat. Koristi se u svim situacijama na svakom delu terena

Udarac glavom rnoze da se izvode:

iz mesta sa i bez odraza,
u kretanju bez odraza,
u odrazu sa jedne i obe noge.

Za uspeänu igru glavom odluöujucu ulogu imaju:

odraz prema lopti, _
stabilnost u letu,
tehniöki izveden udarac öelom
doskok i natavak kretanja.

Udarac glavom u tehniökorn pogledu dosta je slozen i treba ga sistematski
obucavati.
Udarac se izvodi tako da se gornji deo tela i glava poviju unazad, ruke povijene u
laktovima podignute prema ramenima okrenu se dlanovima prema dolazeco]
lopti.
U neposrednom kontaktu sa loptorn gornji deo tela i glava izvrse jak zamah
prema dolazecoj lopti, i uz pornoc ruku koje se snazno povlaöe unazad ostvaruje
se kontakt sa loptom.
Udarac glavom iz mesta u igri se retko primenjuje, ali je nezaobilazan .elemenat u
obuci udarca glavom.

Udarac glavom u odnosu na naöin kontakta sa loptom rnoze biti izveden:

udarac öelorn i stranom cela,
udarac temenom
udarac potiljkorn.

Udarac celorn najcesci je elemenat u igri glavom i treba mu u obucavanju
posvetiti posebnu paznju.
Udarac temenom koristi se u situacijama za prenosenje lopte iz kornera ili posle
centar suta sa prve na drugu stativu ili kada je iqraö ledima okrenut prema golu i
izvodi sut na goI.
U radu sa decom treba obezbediti lagane gumene lopte, da bi rad bio duzi,
ako nemamo gumenih lopti, rad treba skratiti na najduze do10 min.
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U obucavanju umetodskom postupku treba pratiti sledeci red:

objasnjenje, uloga i znaöaj:
demonstracija,
imitacija,
iqraö u mestu lopta u rukama,
igrac u mestu, loptu podbacuje partner rukom,
igrac u kretanju lopta u kretanju.

Pojedinacne vezbe za obuku igre glavom

imitacija pokreta u vratnom delu i zglobu kuka, sa naqlasenirn polozajern
ruku i ramenog pojasa u mestu, kretanju i skoku,
igrac drzi loptu u rukama na visini cela i izvodi udara po lopti, zamah
glavom i dovoljno snazan udarac po lopti da lopta ispadne iz ruku,
iqraö sebi podbacuje loptu i udara je glavom (celorn)
iqraö podbacuje loptu i pokusava je udariti glavom u mestu, kretanju
skoku.

Vezbe u paru

iqraö A podbacuje loptu iqracu B koji je vraca glavom,
iqraö: A i B pokusavaju da vise puta odigravaju loptu glavom,
igrac A se odrazi od podloge i udara loptu glavom, koju igrac B drzi visoko
u vazduhu,
jedan od saiqraca krece se unazad i vraca glavom loptu saiqraöu koji mu
podbacuje lopte u kretanju.

U trojkama

iqraö A dodaje iqracu B ovaj u kretanju unazad odigrava iqraöa C
(trougao),
iiisto kao u predhodnoj vezbi same igrac pre predaje jednom odzonqlira sa
loptom.
postavljeni u liniji igraci temenom prebacuju loptu jedan drugom i posle
izvedenog udarca pretröavaju na zaöelie kolone (niz se nastavlja).

U grupi

jedan igrac stoji ispred kolone i podbacuje loptu igracima na glavu,
onaj ko izvrsi udarac po lopti odlazi na zacelje kolone,
napravi se krug od nekoliko iqraöa, jedan od iqraöa nalazi se u krug
dodaje loptu svakom igracu u krugu koji mu je vraca, udarcem glavom
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u daljem toku igrac u sredini rnoze loptu vracati glavom bez prijema lopte
u ruke,

Varijanta:

igraci su obelezeni brojevim i postavljeni bez reda na obodu sireg kruga,
trener proziva odredeni broj, a iqraö koji se nalazi u krugu i drii loptu u
rukama, mora sto pre da otkrije mesto prozvanog iraca i preda mu loptu
nogom ili rukom, Igraci na obodu kruga stalno menjaju mesta.

"Ru komet"

8:8 igra rukama a goi se postize same glavom,
dve ekipe igraju rukama okolo gola koji je postevljen u sredini terena,
goi se postize sa obe strane udarcem glavom, (goi od cunjeva sa
golmanom).

Driblinzi i finte

Driblinzi su jedan od najatraktivnijih elemenata fudbalske igre, ukoliko se koriste
pravilno i sa merom, ne kvareci pri tome ritam igre.
Izvode se na svim delovima terena na razliöite naöine zavisno od konkretne
situacije, velicine terena i broja iqraca u neposrednom okruzenju.

Preduslovi za uspesno izvodenje driblinga su:

da se pri driblingu obavezno spusti teziste tela,
da se istovremeno drii pod vizuelnom kontrolom i lopta i protivnik,
da se procenjuje udaljenost i brzina protivnika koji napada,
da se u dribling ulazi lagano i opusteno, a da se iz driblinga izlazi
enerqicno i brzo,
vazan preduslov za uspesan dribling je lezernost, prirodnost i mekoca
pokreta, pre ulaska u dribling, u neposrednom kontaktu sa protivnikom i
posle izvedenog driblinga.

Pri izvodenju driblinga,napadac mora da bude svestan Cinjenice da je dribling
tipiöan ofanzivni elemenat, koji napadaöu daje prednost, i protivnika treba
napadati odlucno, bez prethodne pripreme, koja rnoze unapred otkriti nameru
napadaca.
Kada se radi 0 obucavanju i treniranju driblinga, praksa je pokazala da se
driblinzi mogu" nauciti'', ali same oni posebno talentovani mogu da ih izvode lako
i spontane i da ih uspesno primenjuju u igri.
Driblinzi su elementi tehnike koji najvise zavise od opste talentovanosti iqaöa, ali
ni najtalentovaniji igraci ne moge ih uspesno izvoditi, ako ih u fazi obuöavanja u
potpunosti ne usvoji i ukoliko u trenaznorn procesu te elemente ne vezbaju stalno
i uporno, posebno u tzv. situacinim uslovima.
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U principu najvise treba trenirai ono sto najbolja znas, a naiviss trebaju da
treniraju najtalentovaniji igraci.
Trener mora da zna principe individualizacije tehnike fudbalske igre u odnosu na:
rnorfolosku, motoricku, psiholosku i ostale karakteristike iqraca i da u tom
kontekstu za odredene iqraöe odabira one elemente koji su primereni
karakteristikama odredenog igrac.

U odnosu na poloz] aktivnog protivnika driblinzi se mogu primanjivati:

u odnosu na protivnika koji napada frontalno,
u odnosu na protivnika koji napada sa boka,
u odnosu na protivnika koji napada od pozadi,
u odnosu na protivnika koji se krece u istom smeru
napadacern.

pravcu sa

Kada se radi 0 tehniökorn izvodenju driblinga, postoji nekoliko osnonih
grupa:

driblinzi sa zavaravajucirn pokretima i pretröavanjern protivnika,
driblinzi sa preskakanjem lopte na razne naöine i u razliöitim pravcima,
driblinzi sa zaustavljanjem lopte (kcöenjern lopte),
driblinzi sa izvlacenjern lopte od protivnika.

Poznato je da driblinzi i finte praktiöno ne mogu jedni bez drugih, ali ovde su
namerno rastavljeni, da se bolje uoöe karakteristike jednog i drugog elementa.
U okviru rnoqucnosti i specifiönosti ovog uzrasta bice tretirani same odredeni
driblinzi.

Metodski postupak:

objasnjen]e (uloga, primena i znaöaj),
demonstracija elementa,
imitacija (bez lopte),
bez protivnika sa loptom,
dribling u odnosu na markirne cunjeve,
dribling u odnosu na poluaktivnog protivnika,
aktivni protivnik.

Vezbe bez lopte:

slobodno kretanje u oqraniöenom prostoru sa zarnisljenorn loptom, i
izvodenjem razliöitih driblinga u odnosu na zarriisljenop protivnika,
obavljanje imitacionih pokreta na trenerove naredbe npr. driblaj, sutira] i sI.



Tajping nogom

pored pruzenoq konopca (linije) iqraö treba da izvodi razcliöite step i
dzoqinq korake u visokom ritmu kretanja.
ako je linija desno od iqraöa levom nogom napravi se step korak prema
liniji,
desna noga prebacuje se preko konopca (linije), dodirnemo tlo i brzo
vratimo nogu nazad ne gubeti ritam kretanja,
ista vezba izvodi se i suprotnom nogom,
na kraju linije (konopca ) promena ritma, prelazak u sprint sa ili bez
promene pravca kretanja.

Vezbe driblovanja

Dribla se u oqranicenorn prostoru:

slobodno,
sa promenom pravca na zvuöni i vidni si_gnal,
sa promenom lopte, na znak pistaljkorn igrae zaustavlja svoju loptu i tröi da
uzme drugu loptu,

Dribling u prostoru od markera (öunjeva)

U prostoru se postavi vise öunjeva, svaki put kada se prode pored öunja:
lopta se vodi oko cunja (jednorn),
menja se noga kojom se vodi lopta,
menja se naöin vodenja lopte (unutrasn]a, vanjska strana), rolanje sa
loptom i dr.)

Igra "grupisanje"

iqraöi sa loptom krecu se sa vodenjem lopte u oqraniöenorn prostoru. U
toku rada trener uzvikne "dva", pri cernu igraci ostavljaju lopte i priblizavaju
se jedan drugom formirajuti parove " trojke" i dr. Igrae koji ostane bez para
ispada iz igre.

Pretröavanje u zadani segment

naprave se 4 kvadrata (segmenta) i svaki ima svoj broj.
Igraei driblaju unutar jednog kvadrata
kada trener prozove broj segmenta igraei brzo vode loptu u prozvani
segment,
igrae koji prede poslednji ispada iz igre.
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Vezbe driblinga sa oduzimanjem lopte

vodenje lopte cik - cak sa protivnikom ispred sebe,
vodenje lopte sa protivnikm pored sebe (zagradivanje),
dribling i fintiranje prema slobodnom izboru.

Izbijanje lopte

lqraci krecu se u odredenom prostoru sa loptom i izvode driblinge na odredeni
nacin.
Jedan igrac bez lopte (Iovac) pokusava da izbije loptu van terena ispred igraca
koji loptu vodi na zadani nacin
Igrac kome je izbijena lopta postaje lovac, a lovac uzima svoju loptu i ukljucuje se
u igru

Stafeta

Dve ili vise grupa od po 6 iqraca podele se u dve grupe i postave se kao na
skici.
Lopta se vodi izmedu 3 cunja, a zatim predaje partneru na suprotnoj strani.
Igrac koji je vodio loptu pretröava na suprotnu stranu ili se vraca na zaöelie svoje
grupe



Pobednik je ona kolona koja se prva prestroji kao na pocetku vezbe.

U okviru programa rada sa ovim selekcijama bice ukazano na nekoliko osnovnih
driblinga.

Dribling "lazan" sut

Dribling "lazan" sut izvodi se tako sto napadaci koji vodi loptu, kada se nade u
frontalnom odnosu sa protivnikom koji mu prilazi, u odredenom momentu,
snazno zamahne zamajnom nogom, kao da ce izvesti jak udarac, po lopti, zatim
prenese zamajnu nogu preko lopte, "povrati" nogu nazad i koristeci trenutnu
(zbunjenost) uplasenost protivnika, odnosi loptu dalje od protivnika u jednu ili
drugu stranu.
Kod izvodenja ovog driblinga naroöito je vazno da napadaö "uveri" protivnika u
prvobitnu nameru, a zatim naglo promeni nameru.
Posle uspele varke lopta se rnoze odneti u vise pravaca (Ievo - desno, napred),
u cernu je i velika prednost ovog driblinga.
Dribling "lazan" sut nije siezen u tehniökorn pogledu, ne trazi dugu pripremu,
rnoze se izvesti na kratkom prostoru i u brzom kretanju i ne menja znatno ritam
igre sto je u savremenom fudbalu veoma znaöajno.

"Lazno" zaustavljanje lopte

Ovaj dribling karakteristican je za bcöne pozicije ,ali se rnoze izvoditi i na drugim
delovima terena.
Izvodi se u situacijama kada se napadaö u kretanju nade u tesnom kontaktu sa
protivnikom koji se krece u istom smeru.
Napadac sa loptom zaustavi loptu unutraznjirn delom stopala "dalje" noge, ili
vanjjskim delom'blize" noge, uz istovremeni okret polubocno od protivnika
Posle poluokreta napadaö nastavi kretanje sa loptom u odabranom pravcu.

Dribling sa preskakanjem lopte (krilni dribling)

Driblinzi sa preskakanjem lopte na razne nacine öesto su i efikasno sredstvo
zavaravanja protivnika na svakom delu terena, gde se napadaö i odbrambeni
iqraö nadu u odnosu 1:1.
Kada se napadac nadu u frontalnom odnosu na odredenom rastojanju u odnosu
na protivnika, snazno prebacuje nogu kojom vodi loptu preko lopte na unutrasnju
stranu.
Teziste se prenosi na zamajnu nogu, iz tog polozaja lopta se unutrasnjirn delom
stopala stajne noge ili vanjskim delom stopala zamajne noge odnosi boöno od
protivnika, pri cernu se maksimalno menja ritam kretanja.

Dribling "bicikl"

Ovaj dribling praktiöno je slozenija varijanta driblinga sa preskakanjem lopte.

6lt



Pri cernu se pruza veca rnoqucnost napadacu da se sakrije pravu nameru i
lakse zavara protivnik. Dribling se izvodi na nacin da se jednom i drugom nogom
prelazi preko lopte, ili ispred lopte, koja je u kretanju na vanjsku ili unutrasnju
stranu lopte i u pogodnom rnornentu napadac odnosi loptu u odabranom pravcu.

Dribling sa povlacenjern (rolanjem) lopte

Ovaj dribling izvodi se u situacijama kada se oko iqraca sa loptom nalazi veci
broj protivnickih iqraca, pa predaja lopte saiqracirna i vodenje lopte nije rnoquce.

Ovaj dribling rnoze se izvesti u nekoliko varijanti:

povlaöenjern (rolanjem) lopte prema drugoj nozi sa naglim odvodenjem
lopte unutrasniirn delom stopala iste noge napred i bocno,
dijagonalnim povlacenjern lopte unazad i odvodenjem lopte unutrasnjirn
delom stopala na suprtonu stranu od protivnika

Greske koje se javljaju u obucavanju i treniranju dribliga

napadaö ne proceni dobro brzinu kretanja protivnika pa dribling nema puni
efkat,
pri izvodenju driblinga igrac nema dovolno prirodnosti, spontanosti i
rnekoce u pokretima sto umanjuje efekat iznenadenja,
pre ulaza u dribling napadac vrsi cciqlednu pripremu za dribling, sto
ornoqucuje odbrambenom igracu da se dodatno pripremi za start,
u driblingu sa preskakanjem preko lopte iqrac ne prenese dovoljno teziste
na stajnu nogu, pa nema rnoqucnosti za brzu promenu ritma i pravca
kretanja,
kod driblinga sa zaustavljanjem lopte napadaö ne pravi dribling kada je u
tesnom kontaktu sa protivnikom pa dribling nema pravi efekat,
posie izvedenog driblinga napadaö ne prenese teziste na stajnu nogu pa
nema moqucnosti za brz i efikasan nastavak igre,
posle uspesnoq driblinga napadaö se nedovoljno brzo udalj sa mesta
driblinga , pa ornoqucuje protivniku da se ponovo ukliuö: u borbu za loptu,
pri rolanju lopta se ne povlaöi boöno unazad, vec dijagonalno napred, pri
öernu loptu navodi na dohvat noge protivnika,
posle "izvlacenja" lopte od protivnika napadaö ne ude u prostor izmedu
lopte i protivnika, sto ostavlja moqucnost odbrambenom igracu da dode u
posed lopte.

Zavrsnice

U trenaznorn procesu zavrsnica sluz: za tehniöko - taktiöku nadgradnju igre u
napadu i odbrani. U fudbalskoj skol: zavrsnica se koristi za sticanje osnovnih
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taktickih znanja. (promena mesta, linije kretanja, otvaranje, pokrivanje igraca
dr.).
Poseban akcenat je na obucavanju i usavrsavanju elemenata sutiranja na goI.
Sutiranje i postizanje gola najvece je zadovoljstvo, za mlade fudbalere, sto
treneru otvara rnoqucnost da ostvari atmosferu takrniöen]a kroz zabavu i radost
decaka.

Primeri individalnih vezbi napada na goi:

- vodenje lopte i udarac na goi iz tri pravca razlicitirn delom stopala,
udarci na goi iz zonqliranja, prijema, vodenja i volej udarcem,
udarac na goi posle zadanog driblinga iz odnosa 1:1 sa poluaktivnim
protivnikom,
udarac na goi posle odlozene i povratne lopte,

Primeri vezbi sutiranja na goi posle saradnje

::&.
Dodavanje lopte po dijagonali

//------r---~T-~~----~--~----

Dodavanje lopte sa razvodenjem lopte saiqraöu
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Udarac na goi uz ometanje

Posle saradnje iqraöi koji ucestvuju u vezbi obavezno menjaju mesta

Fudbalske vezbe i igre za resavan]e razliöitih zadataka

4:4 u oqranicenorn prostoru vodenje, dodavanje i sutiranje lopte iskljuöivo
slabijom nogom (na dva mala gola),
3:3 i 4:4 igra samo sa levom ili desnom nogom,
4:4 igra u oqranicenorn prostoru u sedecem polozaju,
4:4 igra samo na jedan goi, koji se nalazi u centru oqraniöenoc prostora,
goi se rnoze postici sa obe strane, (pravila hokeja - igra okolo gola),
goi se ne rnoze postici dok svi igraci jedne ekipe ne dodu u kontakt sa
loptom ("ne overe" loptu),

Vezbe i igre stabilnosti

Jedna od prvih lekcija koje se obuöavaju je, kako odzati stabilan polozaj
ravnotezu pri promeni ritma, tempa i duela pri öernu je bitno:

obavezno spustiti teziste tela,
noge drzaf u raskoraönorn stavu (do sirine ramena),
blaga povijenost u zglobu kuka , kolena i skocnoq zgloba.
haoticno trcanje u cqraniöenorn prostoru sa izbegavanjem sudara,
poluokreti, okreti i sI.,
igra u oqraniöenorn prostoru na dva mala gola,
sa ukrstenim rukama (spojenim sakarna) iza leda,
odraz u mestu sa poluokretom za 90, 180 i 360 stepeni na jednu i drugu
stranu,
brzo izlomljno kretanje sa zaustavljanjem na zvuöni znak trenera i brza
promena aktivnosti na trenerove komande,
4:4 igra u oqraniöenorn prostoru sa dva mala gola, po dva igraca se drze
za ruke i ne smeju se rastavljati u toku igre.
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Igre za razvoj stabilnosti

Borba petlova

U oqranicenorn prostoru grupa iqraca poskakuje na jednoj nozi i guranjem rame
u rame nastoji da protivnika "izbaci" iz ravnoteze.

Varijanta

na znak trenera igraci menjaju nogu na kojoj poskakuju,
igraci iz dubokog cucnja guranjem rarne 0 rarne
nastoje da protivnika ("izbaci") iz ravnoteze.

Borba konjanika

U oqraniöenorn prostoru nalazi se vise parova. Jedan saiqraö nosi svog partnera
na raminima i pridrZava mu noge rukama. Cilj igre je da se srusi iqraö koga nosi
njegov partner. Igra ima takrnicarski karakter.

Fiksirani dvoboj

Ova saiqraca stoje frontalno jedan prema drugom na dohvat ispruzenih ruku.
Ruke su podignute do visine grudi sa otvorenim dlanovima prema partneru
stvarnim i "laznirn 11 udarcima nastoje da jedan drugog 11 izbace 11 iz ravnoteze.

Varka

Formira se krug od nekoliko iqraöa. U sredini kruga nalazi se jedan igrac sa
loptom. Igraci u krugu drze ruke opustene uz telo.
Igrac u sredini kruga rnoze loptu da baci prema odredenom igracu ili da zadrzi
loptu. lqrac koji reaguje a lopta mu nije upucena, ili ne uhvati upucenu loptu
dobiva negativne poene (ispada iz igre).

Oohvati lopte

4 iqraca u kvadratu sutiraju lopte dalje od kvadrata,



lqrac: van kvadrata trebaju sto pre vratiti lopte u krug u kvadratu,
Igraci van kvadrata mogu igrati same nogom,
lqraöi van kruga ne smiju biti u kvadratu,
Igrati u kvadratune smejU~,;~II_:ti_I_~_~:Je idu prema kruqu.
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Stafetä ü-zvezöi ---,

na znak trenera prvi iqraö u koloni trci ceo krug,
dolazi na mesto iqraca koji je drugi u njegovoj koloni,
Iste radnje obavljaju svi igraci iz svake kolone,
stafeta je zavrsena kada svi igraci naprave krug i stanu na svoje mesto.
igri se mogu se koristiti,
vodenja lopte na razne nacine,
nosen]e lopte rukama na razne naöine,
vodenje lopte rukama i sI.
igre u skra6enom prostoru,
u oqranicenorn prostor 15x 10 m
igraju 2:2 u slobodnoj formi, cilj je kroz saradnju postici goI.

\
\
\
\
\
\
\
\
\

7:7 igra na cva gola na polovii suzenoq terena

Trener daje uputstva u vezi sa prijemom, predajom lopte i sutiranjem na goi



Vezbe za uzrast od 10 - 12 god

\
\/

3: 1 u kvadratu izmedu 4 öunja

Cilj vezbe: pravovremeno i loqicno kretanje u odnosu na loptu, saiqraöe
protivnika
Igrac sa loptom mora uvek irnati tri resenja:

Mogu6nost dodavanja na dva iqraca postavljena sa strane.

Dribling kao pornocno resenje.

Igraci koji primaju loptu moraju biti postavljeni u pravcu rasireruh ruku
igraca koji ima loptu u posedu.

Naöin i zamenu uloga u igri odreduje trener.

4:4 u oqraniöenorn prostoru 20 x 15m

na 4 ugla obelezenoc terena postave se 4 mala gola,
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u centralnom delu terena postavi se goi od cunjevac,
ekipe igraju p uputstvima trenera,
goi se moze postici same ako je pre udarac na goi postojala saradnja
izmedu cunjeva.

/J
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3:3 u osranröenom prostoru

cilj igre preneti loptu preko linije odbrane druge ekipe,
srestva u igri dribling, predaja, lazm manevri,
pre prenosenja lopte svi igraci moraju da odigraju sa lopom,
lopta se na polje protivnika preneti same vodenjem koje odredi trener.

. B

I
I
I
\
\
\
\
\

Igra 5:5+2 u oqranicenorn terenu pola terena ili manje

u centralnom de terena igraju 5:5,
A i B su dzokeri i igraju za tim koji napada,
A i B ubacuju lopte pred goi i u svom prostoru ne smeju biti napadani,
Poentiranje glavom vredi tri poena, na drugi naöin 1 poen,
ako odbrana izbaci loptu glavom dobiva 1 poen.



Oduzimanje lopte u stalnom kretanju u prostoru

Lopta se vodi kroz koridor napravljen od dva öunja u kojima se nalazi jedan
branic.

nakon jednog pokusaja igraci pokusavaju ponovo (isti odbrambeni igrac),
igrac koji izgubi loptu preuzima ulogu odbrambenog iqraca,
rnoze se napaviti teren sa tri napadaöa i dva odbrambena iqraca,
cilj igre je postici odnosno spreCiti udaracna goi .

.----.

Primeri vezbi oduzimanja lopte

Fudbalske igre sa dzokerorn

Igra sa 4 pornocna iqraca

U obelezenorn prostoru na 1polovini terena igraju dve ekipe (1+5 +2 : 1+5+2)
U boönorn koridoru (prostor iza linije sesnaesterca) nalaze se po 2 igraca svake
ekipe koji igraju same u napadu.
Cilj igre je da ekipa koja je u napadu organizuje igru preko bocnih strana, sa sto
vise visoko ubacenih lopti pred goi ( sut na goi glavom).
Posle odredenog vremena iqrace na boku treba menjati

Varijante

6:2 : 6:2 dzokeri imaju dvostruku ulogu dva igraju po boku, a druga dva iza
gola,
dva dzokera po boku igraju celom duzlnorn terena i igraju za obe ekipe u
napadu i njihov zadatak je da ubacuju (centriraju) lopte pred goi,
dzokeri iza gala dohvataju lopte i igraju same za ekipu u napadu i mogu da
asistiraju i iza gola.
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U fudbalske igre sa dzokerorn spadaju igre u kojima jedanili dva iqraca, posebno,
markirani pornazu ekipi kada je u napadu ili kada se brani. Na taj nacin stvara se
visak igraca u zavisnosti od TE - TA zamisli trenera
Dzokeri mogu imati razlicite uloge i ovlascenja u igri:

dzokeri imaju pravo na veci ili manji broj dodira sa loptom,
rnoqucnost uöestvovanja u svim fazama igre,
imaju pravo postiCigol ili izvrsiti predaju na razne naöine.

Vrlo öesto "dzokera" igraju treneri i tako doprinose kreiranju stila igre ekipe
vecoj motivaciji igraca

Fudbalske igre sa razliöltirn zadacima

Igre sa razliöitirn zadacima vrlo öesto se prirnenjuju u trenaznorn procesu, a
pomocu njih razvijamo i pobolisavarno tehniku, situacionu intiligenciju, razvijamo
rnastu i fantaziju, osecaj za prostor i vreme, brzinu reakcije na nove zahteve, kao
i brzinu resavanja novih zadataka i situacija koje su u ovim igarama otezane ili
isturene u prvi plan.

4 : 4 vodenje dodavanje i sutiranje iskljuöivo rukom po zemlji na dva gola,
2 : 2, 4 : 4 igra same jednom ili drugom nogom,
4 : 4 igra u sedecern polozaju bez ustajanja,
4 : 4 igra na same jedan hokejacki goi,
Igra na 4 gola igraju dve ekipe pogodak se rnoze postici na svaki goi,,-t-l.----1 ''-_.

.,.:' : : +, ' ,

: i \

Igra "klatno"

Na rastojanju od 15 - 20m. ostave se igraci kao na skici.

tri igraca sa loptama napadaju na jedan i drugi goi,
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tri para iqraca postave se na ivice terena u razmaku od 3 - 4m, i
dokoracnirn korakom kre6u se poprecno po terenu ledima okrenuti prema
napadacirna
igraci sa loptom nastoje da predu prepreke i izvedu udarac na goi,

Hvatalice

Hvatalice su vrlo popularne vezbe i u trenaznorn procesu imaju zadatak da
pripreme organizam za veca optere6enja i da podignu nivo raspolozenja
ucesnika u igri.
Obicno se daju na pocetku aktivnosti kao vezbe zagrevanja.

Uz primenu vezbi hvatalica stiöe se:

spretnost i okretnost, upornost, kod dece se otklanjaju srarnezliivost i
povlaöenje u sebe, naroöito ih treba primenjivati u pocetku formiranja
grupa, kada se deca upoznaju, s obzirom na öinjenicu da dolaze iz
razlicitih sredina,
razvijaju osecaj prpadnosti grupi i timu,
hvatlice se u pocetku daju kao jednostavne vezbe,
vremenon se usloznjavaju uz resavan]e slozenijih zadata
uz primenu pornocnih sredstava.

Lovci u paru

Ova saiqaca se drze za ruke i U oqranicenorn prostoru hvataju ostale ucesnike u
igri
Uhva6eni igrac (par) izlazi iz cqranicenoq prostora. Pobednik je igrac (par) koji
ostane poslednji u krugu.

Hvatanje u lanac - zmija

U obelezenorn prostoru krece se na razne nacine grupa igraca.
Jedan igrac je lovac.I on hvata ostale iqraöe u prostoru.
Igrac koji je uhva6en hvata se u lanac sve dok svi igraci u oqranicenorn prostoru
ne budu ulovljeni.
Kada su svi igraci ulovljeni, formira se zrnija koja se krece u prostoru sa cestim
brzim promenama pravca i ritrna kretanja.

"Kameni covek"

U oqranicenorn prostoru krece se na razliöite nacine veci broj iqraca.
Jedan ili dva lovca hvataju ostale igrace i nastoji da ih "okamene".
Uhva6eni igrac stane u mestu sa siröko rasirerum nogama "okameni se".



"Kameni" covek rnoze se ponovo aktivirati ako mu se izmedu rasireruh nogu
provuce neki od iqraca koji nisu "okamenjeni".

Hvatalica sa loptom

U oqraniöenorn prostoru nalaze se 1 - 2 lovca i vise slobodnih iqraca.
Lovci mogu slobodne iqrace izbaciti iz igre ili ih "okameniti".
Siobodni igrac se rnoze uhvatiti same ako nema loptu u rukama.
Cilj igre je snalazljivost za prilazenje i otkrivanje u odnosu na saiqrac koji je u
posedu lopte i "bezanje" od lovca.
Hvatanjem lopte iqraöi se spasavaju.

Majstori za spasavanje

Svi uöesnici u igri u oqraniöenom prostoru vode loptu na razne nacine.
U igri su 1 ili 2 lovca koji vode loptu i nastoje da ulove ostale saiqraöe.
lqraö koji je ulovljen izlazi van igre. Igraci u krugu mogu se spasiti:

sedanjem na loptu,
podizanjem lopte sa obe ruke iznad glave,
drianjem lopte sa obe ruke iza leda,
poklekom na loptu i sI.

Smesna hvatalica "suqa"

Igra se izvodi u oqraniöenorn prostoru.
Trener odredi igraca koji hvata ostale iqraöe.
Kada "suqa" dodirne nekog od iqraöa za odredeni deo tela svi igraci u igri tröe i
erze se za isto mesto sve dotle dok "suqa" ne dotakne drugog iqraca za drugi
deo tela.
Posle odredenog vremena "suqa" se menja.

Hvatalica u parovima sa loptom

U oqraniöenorn prostoru nalazi se 8 - 10 parova sa loptom, lopta se drZi u
predelu stomaka i igraci je zajedno pridrzavaju. Jedan obelezeni par su lovci i
nastoje da ulove druge parove.
Par koji je ulovljen postaje lovac.

Varijante

Lopta se rnoze pridrzavati:
grudima,
ledima,
glavom i dr.
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Lovac i lovina

U uöestvuje veci broj iqraca koji formirani u parove naprave krug.
Van kruga nalaze se lovac i lovina, lovac juri lovinu okolo kruga i nastoji da je
sustigne.
Lovina se spasava na taj nacin sto stane ispred bilo koga para u krugu.
U tom trenutki lovac postane lovina, a vanjski iqrac iz u para lovac.
Utisak u igri se pojacava ako lovac dlanom ili peskirorn udara lovinu odpozadi.
Cilj igre je da se uloge u igri sto öesce menjaju.

"Kip"

Za ovu igru moze da se iskoristi bilo koja od varijanti koje su opisane.
Kada igrac bude "uhvacen" ostaje u tom polozaju, postaje "kip" sve dok lovac ne
ulovi sve ostale iqraöe.
Kada svi igraci budu uhvaceni lovac i trener biraju najlepsi "kip".

"Semafor"

U oqraniöenorn prostoru 20 x 20 postavi se vise igraca
U igri ucestvuju svi iqraöi koji su u oqraniöenorn prostoru. Odrede se dva lovca
koji hvataju ostale igrace. U momentu kada su u opasnosti da budu uhvaceni
iqraci uzvikuju "Semafor " i tada drugi najblizi igrac utröi ispred lovca, koji vise ne
rnoze da ulovi tog igraca, i mora da se usmeri prema drugom igracu.
Cilj igre je da se igraci ispornazu u kriticnirn situacijama, iskazujuci na takav
naöin solidarnost i pozrtvovanost za druga.

Hvatalice na razlisite naöine

U oqranicenorn prostoru (kvadrat, pravougaonik, krug) krece se odredeni broj
iqraca pojedinacno ili u parovima.
Trener odredi jednog ili dva lovca koji love ostale igrace.
Nacin kretanja u vise varijanti odreduje trener :

kretanje nomalnim tröecirn korakom,
tröanje sa visoko podignutim kolenima - skip,
trcanje uniskom skipu - dzoging,
kretanje dokorakom,
kretanje ukstenirn korakom,
kretanje sa visokim zabacivanjem potkolenica,
kretanje öetvoronoske (ruke - noge) ,
kretanje sunoznirn odrazima,
poskoci sa jedne noge na drugu isl.

Na isti naöin na koji se krece lovina krecu se i lovac.



Princip spasavanja odreduje trener za konkretne situacije.

U okviru ukupnih priprema najmladih fudbalera postoji nekoliko kompleksa
razlicitih aktivnost, bez kojih se potpuni uspeh bez obzira na evidentu
talentovanost, ne rnoze u celosti realizivati.

Ritam

Ritam je pojava koja okruzuje coveka i njegovu biolosku sredinu i prosto receno
nema pojave gde ne dolazi da pojave izmene ritma (dan - noc, zirna - leto, toplo
- hladno i bezbroj primera iz zivota i okruzenja).
Ritam je nezaobilazna pojava u radu sa mladim iqracirna.
Ovom segmentu rada trener mora da posveti posebnu pazn]u. Kretne tehnike
proizisle su iz barbe, igre, plesa, slobodno se rnoze reci iz iskonskih potreba
coveka u njegovom bioloskam stasanju. Obucavanjern i usavrsavanjern tehnike
fudbalske igre mi u celosti usavrsavamo svaki pojedinaöni pokret. Povezanost
ritma i tehnike podrazumeva najvisi stepen ovladavanja kretnom tehnikom.
Zbir pojedinaöih ritmova mora se pretoöiti u prepoznatljiv ritam koji se
manifestuje u zadovoljstvu ucestvovanja u okviru programa nase skole.

Aerobik
pojdinacne ritrniöke vezbe (po rncqucnosti) uz muziku sa loptom,

Vezbe disanja:

iz manjeg raskoracnoq stava kroz poöuöanj udahnuti vazduh istovremeno
podizuci ruke da uzruöenja, lopta u jednoj ruci, spustajuci ruke, vrsirno
izdisaj i prebacujemo loptu u drugu ruku (4 x),
mali raskoraöni stav, ruke sa loptom su ispred tela, kruzni pokret
ramenima 8 x u jednu 8 x u drugu stranu,
step u mestu 8 x,
nakon stepa prelazimo u iskorak nogama u stranu DL DL - LD LD 8 x
x samo nage
i 8 x zajedno sa loptom u rukama podizuci ih gare i u stranu,( ruke prate
pokrete nogu),
step u mestu 8 x,
iz stepa kroz poluöuöanj radimo dokorak DL DL - LD LD 8 x,
ista vezba kao prethodna stim sto se u rad ukliuöuju i ruke podizuci ih
odozdo na gare 8 x, i 8 x napred nazad, aposie kombinacija 2 x gare - 2 x
dole 2 x napred - nazad idole 8 x,
step u mestu 8 x,
iz stepa prelazi se u prekorak nogama DL DL - LD LD 8x lopta je u
rukama ispred tela,
isti pokret nogu sa ukliuöenjern udarca natkolenicom po lopti 8 x,
step u mestu 8 x,
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visoko podizanje kolena 2 x jedna, 2 x druga noga, s tim sto se vrsi blag
udarac natkolenicom po lopti (8 x),
ista vezba sa razlikom sto ispruzenu nogu podizerno prema gore 8x,
step u mestu 8 x,
iz stepa prelazimo u pokret da jednu nogu spustarno pored lopte, a
drugom nogom imitiramo udarac po lopti unutrasnjirn delom stopala (8 x
jedna 8 x druga noga),
ista vezba ali sada imitiramo udarac punom nogom (8 x jedna, 8 x druga
noga),

--------

Sedeci fudbal

dve ekipe sastavljene od po 2 - 3 igraca sede u oqranicenorn prostoru i
graju fudbal rukama sedeci na podlozi,
u toku igre iqraöi se ne smeju odvajati od podloge,

J

Pogodi ili obori partnerov öuri] - marker

kratak razmak, igraci stoje pored öunja - markera
koliko puta rnozes pogoditi öun] za x vreme na razlicite nacine sutiranja,
koliko puta rnozes oboriti cun] posle udarca (slabijom) nogom,



na rastojanju od 15 - 20 m napravi semali goi na polovini razdaljine
izmedu iqraca, dodavanje kroz goi vredi jedan poen,
pobednik je onaj koji vise puta doda loptu kroz goi,
takrniöenie rnoze biti individualno i grupno.

Igra "Bilijar" "Karamboi"

- dve ekipe od po 4 iqraöa postave se jedna prema, drugoj,
- na jednakoj udaljenosti od "medicinke", koja je postavljena

u centru oqranicenoq, prostora svaki iqrac ima loptu,

Cilj igre: pogoditi medicinku sto vise puta u odredenom vremenu.
Lopte protivniöke ekipe koje predu na suprotnu stranu koriste se za gadanje
medicinke

Igra "grupisanje"

Grupa igraca vodi loptu u oqraniöenom prostoru, kada trener uzvikne odredeni
broj igraci, ostavljajulopte i formiraju krug sa zadanim brojem iqraöa.
Igrac koji ne pronade krug sa prozvanim brojem ispada iz igre.
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Rusenje i branjenje öunjeva

Svi igraci se podele u tri ekipe A, B, C,
lqraöi ekipa A i B sa loptama gadaju öunjeve,
a iqraci grupe C bez lopti spreöavaju obaranje cunjeva ne ulazeci u duel
sa , igracima iz prve dve grupe.

Provodenje lopte kroz tunel

Uöesnici se podele u dve kolone i stoje u raskoracnorn stavu, razmaknuti za
duzinu ruku.
Na znak poslednji u koloni gura loptu kroz noge cele kolone, poslednji igrac u
koloni preuzima poslednji iqrac i na zadane naöine prenosi loptu i staje na celo
kolone.

Varijanta

Igraci stoje u koloni u raskoraönorn stavu.
igraci u koloni guraju loptu po zemlji izmedu nogu saiqraca
do poslednjeg iqraca u kolon i
Kada zadnji igrac uhvati loptu prenosi na pcöetak kolone i
Ponovo se lopta usmerava na isti nacin. na isti naöin.
Vezba se ponavlja dok se svi igraci ne izredaju.
Stafeta se rnoze igrati tako da svi igraci moraju da dohvate loptu, odnosno da je
kotrljaju rukama.
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Kris - xros rorrnacija

Veoma interesantna orqanizacija koja narn pruza razlicite mogu6nosti uz
maksimalne organizacijske zahteve

vodenje do i oko cun]a i nazad razliöitirn tehnikama,
prelazak u drugu kolonu sa i bez obilazenja oko cunja,
prelazak u susednu kolonu sa desne ili leve strane.

Parovi sa konopcem

Jedan par drZi konopac, a drugi par izvodi odredene vezbe.
Visina konopca je u skladu sa tehnickim zahtevom (primopredaja do visma
konopca 30 - 40 cm, igra glavom 100 cm. Uloge menjati posle krupnije qreske ili
odredenog vremenskog razmaka. Dvojica drze konopac i mogu se okretati u
krug,
a druga dvojica dodaju se preko ili ispod konopca

Tenis rukama



Radi se u paru, igraci se drze za jednu ruku i loptu prebacuju drugom rukom.

lopta se prebacuje samo sa jednim kontaktom sa loptom,
iqraöi ne smeju rastavljati spojene ruke,
moraju da se zajednicki brzo krecu u prostoru.

Gadanje obruöa u pokretu

Ispred dve kolone igraca, dvojica igraca dodaju obruc kotuajuci ga jedan prema
drugom
lqraöi iz kolone pokusavaju pogoditi obruö (jedan poen), ili kroz obruc (dva
poena).

-----------~--------------

.~__ L _ . • •

" Krada jaja"

Na jednom mestu, u "gnezdu " nalazi vise lopti koje treba "ukrasti".
Igrac je siguran kada sa loptom prenese jaje na svoju polovinu, a ne bude
dodirnt sa loptom ili bez lopte.u poöetku se lopta nosi aposie moze i da se vodi.



"Cudnovate figure"

U oqrarucenom prostoru krece se nekoliko cetvorki obelezeni sa razliCitim
markerima.
Svaka grupa ima svoju loptu i krece se u prostoru dodajuci se sa loptom.
Na znak trenera svaka grupa se skupi na jedno mesto i izvrsavaju zadatke sa
loptom koje postavlja trener.
Trener ocenjuje i proqlasava najbolju figuri ili najbrzu ekipu.

/

"Odbrana kruga"
U odnosu 2:1 napadaöi nastoje da loptu uvedu u obruc, odbrambeni igrac
nastoji aktivnom odbranom da ih spreöi izbacujuci loptu dalje od obruöa.
Vezba se rnoze izvoditi na naöin da se odbrana gola rnoze organizovati da se
odbrambeni iqraö krece u polozaju zabe, krabe i sI.

-
--< (

Kretanje u koridoru
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Obelezi se koridor sirine 70 -1OOem.
U koridor se postavi jedan ili nekoliko cunjeva
Na kraju svakog dela koridora postavi se po nekoliko iqraca.
U koridoru lopta se vodi na razne nacine
Lopta se vodi pored cunjeva okolo öunjeva.
sa pretrcavanjem u suprotnu kolonu ili povratak u svoju kolonu

Viseci obrucevi

Na jednom konopeu duzins 3 - 4 m postave se po zalji 2 - 3 obruca.
Dva igraca drze zategnut konopae na visini koja je potrebna za odredenu vezbu
Sa malo rnaste mogu se osmisliti razne veoma interesantne i
zabavne stafetne i druge igre spretnosti.

Hvataliea sa loptom

U odredenom oqranicenorn prostoru postavi se nekoliko igraca sa loptom i jedan
ili dva lovea bez lopte



lqraci sa loptom vode loptu na nacin koji odredi rener, a lovci pokusavaju da
uhvate igraca koji vodi loptu.
Spas je sedanje na loptu ili drugi nacin koji odredi trener.

Borba jaraca

Ova iqraca postave se u upor za rukama na bliskom rastojanju okrenuti licem u
lice.
Svaki igrac nastoji da udari partnera po nadlanici istovremeno izbegavajuCi
udarac po sopstvenoj ruci.
Boduje se svaki uspesan pokusaj.

Nindza kornjaöa

lqraöi se podele u dve grupe i okrenu se jedni prema drugima.
Svaka ekipa dobije neko ime.
Kada trener prozove ime odredene ekipe svi iqracl se brzo dizu i zauzmu stav
kao nindza borci.

Trener ocenjuje koji je stav pojedinca ili ekipe uspesniji.

8~



Prenos lopte nogama

Na podlozi dve ili vise ekipapostave se kao na slici i nastoje da prenesu loptu od
öela do zacelja kolone prebacujuci loptu stopalom obe noge.prenesenu loptuna
kraju kolone preuzima loptu i vodi je na zadani naöin do cela kolone.
Vezba rnoze da se koristi kao takrniöarska stafetna igra izmedu nekoliko kolona.

U okviru koncepta razvoja programa rada sa najmladom selekcijom
u klubu, bitno je uspostaviti odnose koji se bitno razlikuju u odnosu
na starije uzrasne kategorije mladih fudbalera.
Neste sto je najvaznije u sportu je drustveni zivot, druzenje sa svojim
vrsnjacirna, sto je osnovni koncept naseq programa.
Poznato je da deca vole da igraju fudbal sa svojim drugovima i zajednicka igra,
öesto ima veci znaöaj od same utakmice, i takvo pozitivno druzen]e je i decja, i
roditeljska i drustvena potreba.
Nasa je zelja da kroz igru i fudbal pruzirno nasoj deci dozivljaj zajednistva i
bliskosti i da se u tom pravcu pruzi rnoqucnost svima da ucestvuju ravnopravno
Pod pojmom svima podrazumevamo i rnoqucnost da i devojCice uzmu
ravnopravno uöesce u ovom procesu, sa onim sposobnostima koje poseduju u
datom trenutku. U tom pogledu socijalna deimenzija dobija vecu tezinu.
Drugi ne manje vazan zaatak je da se kod ove populacije razvije Ijubav prema
fudbaskoj igri, kako bi i u starijim uzrasnim kategorijama nastavili sa aktivnim
fudbalskim aktivnostima.
Svakako u ovom programu mesta ima i za one roditelje koji razumno i bez
velikog pritlska na dete i na trenera ucestvuju u procesu.
U ovom periodu pazniu treba obratit,i da se kod dece razvijaju sposobnosti:

da slusaju,
da pokazu paznju,
da pokazu toleranciju,
da iznalaze kompromise,
da shvate da su zavisni od drugih,
da dele odgovornost zajedno sa drugima.

Kada zajedno igraju "dobri i 10M' to aktivnosti daje druqaöiiu dimenziju i druge
izazove u odnosu na svakodnevni fudbalski trening, gde imamo iqraöe
podjednakih sposobnosti.
Veoma je znaöajno u radu cesto menjati partnere u igri sto dovodi do toga da
grupa optimalmno funkcionise. na taj naöin razbijaju se barijere i otpori, stvara se
novi identitet "MI".



Stvaranje pozitivnog okruzenja podrazumeva stvaranje pozitivne sredine u kojoj
se deca zabavljaju i sigurno osecaju da bi se stvorilo okruzen]e:

u kome je dozvoljeno poqresiti. gde su ohrabrenje i pohvala najvaznija
sredstva koja trener koristi,
okruzenje u kojem slusarno i obracarno paznju jedni na druge,
okruzenie koje karakteriss toleranciju i fleksibilnost,
pozitivni treneri koji prihvataju decu onakvim kakvi jesu,
pozitivni treneri koji su u interakcji sa decom, koji ozbiljno shvataju njihova
osecanja i pokazuju pravi inters za njihove probleme.
Nacin komunikacije sa decom je najvazruji, govoriti i raditi stvari koje ce
uöiniti da se deca osecaju prihvacenim vaznirn radosnim i uspesnirn.
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PROGRAMSKI SADRZAJI 1. GODINA (U-7) 2. GODINA (U-8)

TEHNICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona I 1. polusezona 2. polusezonaIGRACA I
Lagano trcanje I ++ + +++ +++
Trcanie sa ubrzanjem + + ++ +++
Slalom trcanje +

+ ++ ++

Navikavanje na loptu na tlu ++ ++ ++ ++
Zongliranja sa lopto punom + ++ ++ I +++
noqorn
Udarac unutrasnjirn delom ++ +++ +++ +++stopala
Udarac punom noqom ++ I ++ +++ +++
Vodenje lopte unutrasnjirn ++ ++ +++ +++
delom stopala
Udarac unutrasnjirn delom + ++ +++ +++
rista stopala
Primanje unutarnjom stranom ++ ++ +++ +++stopala
Dribling unutrasnjorn stranom

I + ++ I +++ +++
stopala
Oduzimanje lopte curaniern + ++ ++ ++
Vodenje lopte unutrasnjim + ++ ++ ++
delom rista
Bacanje auta iz mesta

FIZICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona 1. polusezona 2. polusezona
Fleksibilnost ++ +++ +++ +++
Koordinacija ++ ++ ++ ++
Brzina + ++ ++ ++
Snaqa + ++ ++ ++
Dopunski program + + ++ ++

TAKTICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona 1. polusezona 2. polusezona
Takticki zahtevi u obuci ++ ++ ++ ++
tehnike
Individualne akcije + ++ ++ ++
Elementarna saradnja dva

I + I ++ ++ ++
saloraca
Pomo6na iqra 4:1 + + ++ ++
lora na 2 mala cola ++ I ++ ++ ++
Igra na dva mala gola (3x2m, ++ ++ ++ ++
4x1,5m)
NAPOMENA: Oznaka + oznacava broj treninga u nedelji u kojoj se obraduju programski sadrzaji

Ovaj program rnoze se dopuniti novim sadrzajern cca 20% zavisno od znanja
kreativnosti trenera.



PROGRAMSKI SADRZAJI 1. GODINA (U-9) 2. GODINA (U-10)

TEHNICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona 1. polusezona 2. polusezonaIGRACA
Brzo tröanie + + ++ ++
Start napred iz mesta + + ++ ++
Trcan]e cik-cak napred + + I ++ ++
Sunozni odraz + + ++
Zongliranje punom nogom + ++ ++ ++
Zoneliranie natkolenicom + ++ ++ ++
Kombinovano zongliranje + ++ ++
punom noqom i natkolenicom
Vodenje lopte vanjskim delom ++ ++ +++ +++rista stopala
Kombinovano vodenje
unutrasnjirn i vanjskim delom + ++ ++
rista stopala
Udarac vanjskim delom rista + ++ ++ +++
stopala
Volej udarac punom nogom - + ++ ++
prednii zamah
Vojel udarac unutrasnjorn + ++ ++ +++
stranom stopala
Udarac glavom bez odraza

I + + ++ ++boöni zamah
Dribling donom i petom

FIZICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona 1. polusezona 2. polusezona
Fleksibilnost +++ +++ +++ +++
Koordinacija ++ ++ +++ +++
Brzina ++ ++ +++ +++
Snaga ++ ++ ++ ++
lzdrzljvost + ++ ++
Dopunski proorarn ++ ++ ++ ++

TAKTICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona 1. polusezona 2. polusezona
Usvajanje taktickih zahteva
vezanih uz taxticke elemente ++ ++ ++ ++
kroz obuku tehnike
Individualne akciie ++ ++ ++ +++
Osnovna saradnja 2 saiqraca + + ++ ++
Pornocne igre 4:1 i 3:1 ++ + ++ ++

I lqra na 2 mala gola ++ ++ ++ ++
Igra na 2 mala gola 5x2m ++ ++ ++ ++

I NAPOMENA: Oznaka + oznacava bro] treninga u nedelii u kojo] se obraduiu programski sadrzaji.

Ovaj program rnoze se dopuniti sa novim sadrzajirna cca20%, sto zavisi 0 radu znanju
i kreativnosti trenera.
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PROGRAMSKI SADRZAJI I 1. GODINA (U-11) I 2. GODINA (U-12)

TEHNICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona 1. polusezona 2. polusezona
Start polubocno i bocno iz

+ + ++ ++laqanoo trcania
Brzo trcanje sa promenom

+ + + +ritma
Trcanie cik-cak nazada + + ++ ++
Trcanje sa promenom smera + + ++ ++levo desno
Zoneliranie s qlavom + + ++ ++
Kombinovano zongliranje
punom nogom, natkolenicom i + + + +
glavom
Prijem lopte natkolenicom

I + ++ ++ ++(amortizacija)
Prijem lopte odbijene od
podloge unutrasnjirn delom + + ++ ++
stopala
Prijem lopte punom noqorn

++ ++ ++ +(amortizacija)
Vodenje lopte rolanjem

+ + +jednom i druqorn nocorn
Igra glavom posle odraza sa + ++ ++ ++iedne noce
Dribling sa zaustavljanjem
lopte unutrasnjirn delom ++ ++ ++ ++
stopala
++Dribling sa zaustavljanjem

I ++ ++ ++ ++
lopte vanjskim delom stopala
Dribling sa zaustavljanjem
lopte iza noge unutrasnjim ++ ++ ++ ++
delom stooala
Siok na loptu unutrasnjirn + + + +
delom stopala

FIZICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona 1. polusezona 2. polusezona
Fleksibilnost +++ +++ +++ +++
Koord inacija ++ ++ ++ ++
Srzina ++ ++ ++ ++
Snaqa I + + + ++
lzdrzliivost + + +
Dopunski program fizicke + I + + +
pripreme

TAKTICKA PRIPREMA 1. polusezona 2. polusezona 1. polusezona 2. polusezona
Takticki zathevi vezani za

I + ++ ++ ++
obucavanie tehnike
Individualne akcije i

+ ++ ++ ++
orotivakciie
Saradnja dva saiqraca u ++ ++ ++ ++
prostoru
Pornocne iore 3:1 i 5:2 + + + +

NAPOMENA: Oznaka + oznaöava broj treninga u nedelji u kojoj se obraduju proaramski sadrZaji.



GRAFICKI PRIKAZ VALIDNIH PARAMETARA U TRENINGU I IGRI

BROJ UTAKMICAU TOKU SEZONE

7-10 g. ,10 -12 g. 12-14g. 14<16g. 16 -18 g. 18 ..,21g.

PRVENSTVENE UTAKMICE 14 - 22 22 - 26 22 - 26 26 - 30 26 - 30 30 - 34

KUP UTAKMICE 0 0 1 - 4 1 - 5 1 - 6 1 - 8

TURNIRSKE I PRIJATELJSKE 6-8 8 - 10 10 - 14 14 - 16 16 - 20 20 - 30

BROJ UTAKMICA GODISNJE 20 - 30 30 - 35 35 - 40 40 - 50 50 - 60 60 - 70(80)

TRAJANJE UTAKMICA 2 x 25 min 2 x 30 min 2 x 35 min 2 x 40 min 2 x 45 min 2 x 45 min

BROJ TRENINGA U TOKUSEZONE

7-10g. 10 - 12 g. 12-14 g: 14-16g. 16~. 18 g. 18-21 g.

BROJ TRENINGA U NEDELJI . 3-4 3 - 4 + (1) 3 - 5 + (1) 3 - 6 + (2) 3 - 7 + (2) 3 - 8 + (2)

BROJ TRENINGA GODISNJE 100 - 140 140 - 190 140 - 240 140 - 280 140 - 330 150 - 380

TRAJANJE TRENINGA 45 - 60 min 45 - 60 min 60-80min 60-90 min 70-100min 70 -100 min

- Razlika se pojavljuje u odnosu na profesionalce i amaterske klubove

- Broj u zagradi se odnosi na individualne treninge

IODNOS IZMEDU RAZNIH VRSTA PRIPREME I
Vrsta pripreme 7-10g. , 10 -12g. 12- ~4.g.· ·14 - 16g. 16,18g. 18-21g. >,

TEHNIGKA PRIPREMA '. 70% 60% 50% 40% 35% 25(20)%

FIZIGKA PRIPREMA 20% 25% 30% 35% 35% 40%

TAKTIGKA PRIPREMA 5% 10% 15% 20% 25% 30%

PSIHOSOC. I TEORETSKA PRIP. 5% 5% 5% 5% 5% 5(10)%

OPTERECENJE U TRENAZNOMPROCESU

Fiziöka priprema 7- 10·9.<;' ,10:12g'. 12-14 g. 14-16 g... ' .16 -18 g. 18;-21 g.)

AEROB NO OPTERECENJE 1000-2000m 2000-4000m 4000-6000m 6000-8000m do 10.000m do 12.000m

ANAEROBNO OPTERECENJE 500-1000m 1000-1500m 1500-2000m 2000-3000m 3000-4000m 4000-5000m

BRZINA 200-300m 300-360m 400·500m 500-700m 700-900m 900-1000m

SNAGA 1 serija 1-2 serije 2 serije 3 serije 3-4 serije 4 serije

INTENZlTETOPTERECENJA·

Opteretenje 7-10_g. 1O-·12g. 12: 14g. 14·- 16 g .. 16-18 g. 18 - 21 g.

VOLUMEN OPTERECENJA 40% 50% 60% 70% 90% 100%

OBIM IINTENZITET OPTEREC. 2: 1 1 : 1 1: 1 1 : 2 1 : 3 1: 3
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I DOMINANTNE KARAKTERI$TIKEPROGRAMA ZA O[)REOENEUZRASfE I
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SELEKCIJA TEHNICKA PRIPREMA FIZICKA PRIPREMA TAKTIQKAPRIPRE:MA

7 - 10 g. Poöetna selekcija Obuka: Sveslrana ftzicka priprema: Siobodna i blago usmerena igra
, - Predvezbe lehnike - Brzina reakcije

-Osnovna lehnika - Koordinacija .

- Fleksibilnosl

10 -12 g. Osnovna selekcija Obuka: Svestrana fizicka priprema: Siobodna, usmerena i univerzalna
I: - Osnovna lehnika (gruba obuka) - Svi oblici brzine igra

'f.'

- Napredna tehnika (produbljena - Snaga (mali obim)

,', obuka) - Aerobna izdr. (mali obim)

i. - Fleksibilnost

12-14.g. Osnovna selekcija i dopunska Obuka + poöetni trening: Osnovna i specifiöna fizicka pri- - Univerzalna igra

" selekcija - Produbljena tehnika prema (god. ciklus): - Elementarna laktika

.' - Usavrsavanje lehnike - Povecana opterecenja
, -Anaerobna izdrzjjivost (malog<

obima)

14-16g., Dopunska selekcija Osnovni siluacioni lrening: Osnovna i specifiöna fiziöka - Univerzaine i specifiöne tehnicko

-Usavrsavan]e tehnike do automa- priprema: - taktiöke vezbe
, , ,. - Povecana opterecenjatizma - Usvajanje osnova modela igre
,

'.:'
-Anaerobna lzdrzjjivost

-Brzinska snaga

16 -18 g. Zavrsna selekcija Osnovni situacioni lrening: Osnovna i specifiöna fizicka - Usvajanje tehniöko - taktickin

- Automatizacija tehnike priprema: elemenata

, -Finese tehnike - Povecana opterecenja priblizno -Usvajanje modela igre

seniorskim

18 - 21 9, Izlazna selekcija Situacioni trening: Specifiöna fizicka priprem - Usavrsavanje do perfekcije

- Perfekcija tehnike tehnicko - taktiökih elemenata

- Usavrsavanje modela igre
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I' IDEALNA TEtlNA U ODNOSU NAVISINU' I

visina (em) 17~

tezlna (kg} ,71,7'5'

-
visina (em) 189

lezincl' (kg) :79,25,~'

1 TESTOVI ZAMLA8EUZRASNE KATEGORIJE - OCENE 'I

TEST uz- BRZINA
',.

AGILNOST EKSPLOZIVNA SNAGA AE;ROBNAIZDRZLJIVOST

2pm· ,40m le\eCi ' 6o'fT1'" ,'\i:;;" 4 x [) m/s, ",'", ."" , ,

, trGaöje 6rnin ili 12rnin",rast ""'.' N 'SKOK 'IZ me~ta
" ".9- 10 g. 3,6 6,2 10 7,3 170 1300m 6min

11 - 12 g. 3,5 5,3 9,2 6,8 190 1450m 6min

IJ3 - 14g.' 3,3 5 8,3 6,6 210 2700m 12min
, <:1'
15 - '16 g. '" 3,1 4,5 7,8 6,4 230 2900m 12min

"
17-18g. 3 4,3 7,6 6,2 240 3000m 12min

(J)-...J



Program i metodika rada sa mladim pionirima (11 - 12 god)

Mladi pioniri (11 - 12 god) je period kasnog detinjstva osnovno skolski uzras,t
period predpuberteta.
Ovaj period karakterise brz rast kostiju, razvoj rnisica i povecan]e ukupne mase.
Povecava se potrosnja kiseonika, usled povecanja grudnog kosa i jaöanja rnislca
za disanje
Intelektualne sposobnosti su sve izrazenije, interesi i paznja su stabilniji, a
emocije su dugotrajnije.
U okviru rnotoriökih sposobnosti fleksibilnost blago opada (zbog izduzenost
poluga), dok su ostale rnotoricke sposobnosti, a posebno koordinacija, brzina i
aerobna izdrzljivost u porastu.
Nema sumnje da je ovaj period, zbog velike prilagodivosti organizma za
usvajanje novih pokreta, kao i stvaralaöko - misaonih sposobnosti u igri,
najpovoljniji period za razvoj motoriökih sposobnosti i obuku elemenata fudbalske
tehnike. . . -
Narocito je izrazeria sklonost dece da se poistovecuju sa odraslima poznatim
liönostirna i fudbalerima.

Dobar trener postaje uzor za decu.

U ovom periodu trajno se usvajaju radne i zdravstveno - higijenske navike.

Fiziöka priprema ide u pravcu obrade

fleksibilnosti,
koordinacije,
brzine,
snage u;malom obimu,
aerobne izdrzljivosti,
rnoze se poöeti sa vezbarna za ananerobnu izdrzljivost.

Ovaj period je pogodan za sistematsko izuöavan]e i usvajanje tehnike te prelaza
iz slobodne na usmerenu igru, sto podrazumeva obuku osnovnih elemenata
taktike.
Sa mladim pionirima iz dopunske selekcije treba proci obuku koju u mladim
selekcijama nisu usvojili.
Deöacl koji su usli u pojavu ubrzanog rasta i razvoja, (faza akceleracije rasta),
koji su vec usli u pubertet, rrioraju imati poseban plan rada, maksimalno
prilagoden zahtevima te pojave.
Ovo je period diferencijacije svih rnotoriökih sposobnosti, kada je razvoj motorike
nezavisan od osobina licnosti.

Interes deöaka za fudbal je povecan a posebno zelja za takrniöenjern



Vezbe za razvoj saradnje iqraca uzrasta 11 - 12 god.

Oduzimanje lopte od protivnika

oduzimanje lopte zavisi od TE - TA sposobnosti igraca,
pre oduzimanja lopte igrac mora ucöiti polozaj, smer i brzinu
preotivnika, kao i nameru preotivnika i da pri tome odabere najbolji
polozaj i trenutak za oduzimanje lopte,
u duel se najcesce ulazi kada protivnik izgubi kontrolu nad loptom,
oduzimanju mogu predhoditi fintiranja kao lazni napadi sa ciljem
zbunjivanja protivnika,
u principu oduzimanje treba izvoditi bez uklizavanja, a sa uklizavanjem
kada nema drugog izbora,
Kod mladih pionira naglasak je na obuöavanju oduzimanja lopte
spreda, kada je protivnik sa loptom postavljen frontalno, manje kada je
protivnik sa loptom postavljen boöno.

Pokrivanje i otkrivanje

pokrivanje kao individualno sredstvo taktike odbrane ima za cilj da se
stvore preduslovi za oduzimanje lopte od protivnika ili da se onernoquci
protivnika da se ukljuci u grupnu akciju,
pokrivanje moze biti pokrivanje öoveka ili prostora kao i kombinovano,
gledano vremenski pokrivanje moze biti pravovremeno ili zakasnjelo,
kod mladih pionira poöinje se sa obcavanjem oba naöina kroz pornocne
igre i igre na skracenom prostoru na male golove,
otkrivanje kao individualno taktiöko sredstvo u napadu izvodi se u cilju
ornopucavan]a saradnje saiqraöa, otkrivanje u prostoru moze biti u
dubinu, natrag, bcöno i dijagonalno
vremenski otkrivanje rnoze biti prevremeno, pravovremeno i kasno,
idealno je kada se poklopi pravovremeno otkrivanje u pravom prostoru,
kod mladih pionira otkrivanje se obuöava kroz pomocne nastavne igre
3:1 i 4:2 kroz igru na male golove.

Vezbe za saradnju dva saiqraöa

dodavanje lopte u parovima,
dodavanje lopte u frontalnom kretanju parova pri ölernu se saiqraöi
priblizavaju i udaljavaju,
dodavanje u parovima u frontalnom kretanju pri öernu se lopta vodi
frontalno i dodaje frontalno posle izmene mesta,
dodavanje lopte saiqraöu koji prilazi, odigrava povratnu loptu, otvara se
boöno i prima loptu. Vezba se ponovo odvija u suprotnom smeru,



dodavanje paraboliönih lopti izmedu dva saiqraöa na rastojanju od 20 -
30 m.
udarac na goi posle dodavanja po podlozi sa i bez promene mesta,
udarac na goi posle centar suta po podlozi dUagonalno unazad .

..<, ~: :.,...., ;._ .~-'"'".".',:I - - _.. . ,..~,"<.
Fudbalska igra lici na levak iqraöi se öas

.. "-.:' ::;.-: :::.; ,~,~ ,.•....

Vezbe osnovnih kombinacija 2:1

Igrac vodi loptu prema protivniku
sa boka mu prilazi saiqraö sa kojim
odigrava dupli pas

igrac vodi loptu prema protivniku a
bocno mu prilazi saiqraö koji se naglo
otkriva protivniku iza leda gde dobija
dubinsku loptu

Igrac vodi loptu dijagonalno na
protivnika,drugi iqraö prilazi mu
dijagonalno i posle promene mesta
igrac, koji vodi loptu odigrava boöno
i nastavlja brzo kretanje bez lopte.
Igrac koji je ulazio u saradnju prima
loptu i izvodi udarac na goI.

Igrac vodi Ioptu prema saiqraöu
koji mu mu prilazi i trazi saradnju
posle saradnje, igrac koji je vodio
loptu posle naqlasene promene
ritma prima loptu i izvodi udarac
na goLlgrac koji je odigrao pvratnu
loptu uz promrnu ritma iströava na
suprotnu stranu od lopte.

.' .~. ' ... '
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Igrac vodi loptu prema saiqraöu iza koga
je protivnik. Posle predaje i povratne lopte
sledi pas u dubinu za iqraöa koji posle
povratne lopte ulazi u prostor i izvoc:
sut na goI.

lqraö vodiloptu prema saiqraöu kome
se protivnik'nalazi iza leda. Igrac bez
lopte prilazi saiqraöu dobiva loptu i
posle povratne lopte i polukruznoq
kretanja oko protivnika ulazi u dubinu
i izvodi udarac na goI.

Igra 2:1 sa dva dodira

..

i

.. 1

Kod vezbanja osnovnih kombinacija 2:1 najvazni]e je tehniöki ovladati vezbom.
Usvojiti potreban ritam i sinhronizovati delovanje napadaöa, Kada su usvojene
dve tri kombinacije , iqraöirna treba dozvoliti slobodan izbor resenjat kreativnost).
Odbrambeni igrac prvo je poluaktivan, pa aktivan i istovremeno kontrolise iqraöa
sa loptom i bez lopte.Oo dece treba traziti da razrnisliaju dok uce ove
kombinacije.Kombinacije se mogu povezati sa udarcima na goi kroz sredisnje i
boöne prostore sa centar sutorn.
Planiranje i programiranje sportske pripreme za mlade pionire nije strogo vezano
za razvoj sportske forrne.sadrza] programa ostvaruje se u nedeljnim ciklusima.
U programu oko 40 vremena i prostora treba biti posveceno raznim igrama.

Orijentacioni primer plana i programa nedeljnog ciklusa treninga za mlade
pionire.

.. "'. ~

DANI
I TRAJANJE.i)

SADRZAJ TRENINGA (rn in ) :.~, i

PONEDJEUAK
l. TREN ING >dopunski rad (a ktiva n r:X:Jmor, dopunski "'10-50 {,

sport ili indivicJualni rad - tehnika)
;.'

I
2. TRENING: fleksibilnost. koordinaCija, pouka tehnike, "

UTORAK 60-70
f. .

snaqa iqra! I
SRDEDA 1

3
,

TRENING: Ae!-'...sibilnost, pouka tEihnike, aerobna
70-80

..

izdriljivost iore (ili ~reninq - utakrnica)
CETVRTAK I q TRENI~lG: tenika (individualni trenino) i dopunski sport "'10-50

PETA.K 5. TRENING: fleksibilnost, brzina, /pouka TE-TA, igra 50-60
SUBOTA UTAKMTOA I 2x25(30) ;

NEDJEUA AKTIVNJI ODMOR r~
c,'"

-1 4



U klubovima gde se trenira tri puta nedeljno (amaterski klubovi) trenira se tri puta
u nedelji (utorak sreda petak), a ponedeljak i öetvrtak su slobodni dan i.
U nedeljnom ciklusu uz navedeni program mora se dodati bar jedan trening
individualnbg karaktera
Razvoj rnotoriökln sposobnosti igraca od 11 - 12 god.

Brzina

U ovom periodu najvise se rnoze uticati na razvoj brzine, posebno brzine
motoriöke reakcije (na unapred odredeni znak). Treba obradivati i slozenu
reakciju - kada postoji vise odgovora na jedan podraza]. Naqlasena je obrada
startne brzine.
Pocinje intenzivniji rad na razvoju brzine promene smera kretanja , a naroöito
cik - cak kretanja.
Brzina se razvija vi se na raöun frekvencije nego duzine koraka.
Sredstva za razvoj brzine su vezbe i igre koje se izvode sa loptom i bez lopte.i
one moraju optimalno uticati na CNS ( centralni nervni sistem), kako bi imala
odredeni efekat. Vezbe se moraju izvoditi visokim intenzitetom , kako bi imale
puni efekat u razvoju brzine.

Brzina se trenira brzinom

Osnovni metod rada je ponavljanje, izvode se 4 - 6 vezbi sa ponavljanjem od
3 - 4 puta kroz 2 - 3 serije, sa pauzama izmedu serija od 2 - 3 min.
Vezbe se mogu davati u kompleksima u kojima se kombinira brzina reakcije,
startan brzina, brzina promene smera i maksimalna brzina trcanja.
Ukupna tröanja u jednom treningu brzine kod mladih pionira mogu biti od
100 - 400m.

Snaga
Cilj rada na razvoju snage kod mladih pionira je razvoj svih osnovnih misicnih
grupa, trbusne i ledne muskulature, te optimalan razvoj snage ruku, nogu i
ramenog pojasa.
U vezbarna snage dominira ponavljajuci metod a vezbe treba da imaju minimalan
repetitivni karakter.
Rad se bazira na razvoju eksplozivne snage, sprinta i odraza, pri öemu treba
izbegavati rad na amortizacijskoj i statiökoj snazi.
Paralelno sa vezbarna snage treba izvoditi i vezbe relaksacije, koje utiöu na
smanjenje rnisicnoq tonusa.

lzdrzljivost
U ovom uzrasnom periodu poöinju se primenjivati ozbiljnije vezbe za razvoj
aerobne izdrzljivosti,
Metodom kontinuiranog rada mladi pioniri mogu izvoditi lagana tröania u trajanju
od 5 -10 min sa ponavljanjem2 .3 puta ukupno 20 - 30 min. U prirodi tröanje
moze biti u duzini od 2000 - 4000 m uz pulsod 130 - 150 otkucaja srca u



minSamladim pionirima poöinju se primenjivati vezbe anaerobne izdrzljivosf na
deonicama od 50, 75 i 100 m. sa ukupnom duzinom od 1000 -1500m.

Metodika i program rada sa pionirima uzrasta 13 - 14 god - pioniri.

Pioniri su deöaci uzrasta od 13 - 14 god , period koji se poklapa sa dobom
puberteta i rane mladosti.
U ovim godinama rast i razvoj su najintenzivniji, deöaci narastu za priblizno 20
cm i pove6aju telesnu masu do 20 kg.
Posledica ubrzanog rasta je produzenje poluga sto se rnoze negativno odraziti
na koordinaciju i fleksibilnost.
Srce raste brze od krvnih sudova sto zahteva oprez u primeni intenzivnih vezbi u
treningu, jer krvni sudovi ne mogu optimalno da prate rad srca.
Prevazideno je rnisljenje da je pubertet doba velikih kriza, pa i kriza rnotoriökoq
razvoja.
Najnoviji podaci pokazuju priliöno postojan napredak u razvoju motoriökih
sposobnosti u periodu puberteta, ali same kod onih deöaka koji su pre puberteta
savladali odredenu rnotoriöku strukturu, sto dodatno navodi na oprez u doziranju
optere6enja ve6eg intenziteta.
Krize koje se javljaju u ovom periodu imaju uglavnom psiho - socijalni karakter, i
one se najöesce javljaju kao posledica identifikacije sa negativnim uzorima.
U ovom periodu zapoöinje se sa pusenjem, uzimanjem alkohola, ponekad i droge
Pove6ane su emocionalnost i rnasta, javlja se prkos, problem i u skoli i porodici,
pa nije redak sluca] da öak i veoma talentovani igraci napustaju fudbal
povremeno ili zauvek.
Rukovodilac fudbalske skole, trener zajedno sa roditeljima moraju zajedniöki
resavati takve slucajeve.
Posebno 'je vazna zdravstvena kontrola i ozbiljni zdravstveni pregledi moraju se
obavljati svakih 6 meseci.
U radu sa, ovom uzrasnom kategorijom mora se imati mnogo strpljenja
razumevanja i paznje.
Zbog rnoquönosti pojave razliöitih psihosocijalnih problema u ovom periodu treba
pojaöati preventivni rad sa decom u cilju spreöavanja negativnih pojava

l.akse je spreöiti nego leöiti

Navedene karakteristike omogu6uju obuöavan]e novih elemenata tehnike i dalje
usavrsavanje ranije obuöavanih elemenata fudbalske igre i prelaz iz faze
obucavanja u fazu treniranja (usavrsavanja), kao i razvoj kreativnih mogu6nosti u
univerzalnoj igri.
U okviru fizicke pripreme treba obradivati
f1eksibilnost,
koordinaciju,
sve oblike brzine,
snagu (eksplozivnu i repetitivnu),
odgovaraju6u aerobnu izdrzljivost ianaerobnu izdrzljivost u manjem obimu
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Brzina

jos se moze, istina ne mnoqo.iuticati na razvoj svih oblika brzine,

u razvoju brzine reakcije, akcenat se stavlja na slozene reakcije ( kada postoji
vise odgovora na jedan nadrazaj)
startna brzina se intenzivnije obraduje,
brzinapromene smera kretanja zastupljena je u vecern obimu u svim
njenjenim oblicima,
povecana je obrada maksimalne brzine trcanja

Sredstva za razvoj brzine predstavljaju razne vezbe i igre koje se izvode sa i bez
lopte.
Osnovni princip kada se radi na razvoju brzine je, vezbe se moraju izvoditi
ispravno i brzo.

Osnovni metodi su metod ponavljanja vezbi i igara maksimalnom brzinom i
intervalni metod u kome se primenjuju tröan]a na deonicama od 10,15, 20 i 30 m.

Poöinje i priprerna dopunskih metoda, kao sto su metoda progresivnog tröana,
metoda tröan]a niz kosinu, metoda stafetnih tröanja i sI.

Metodom ponavljanja brzo se izvodi 4 - 6 vezbi , u 3 - 4 serije sa 2 - 3 min
pauze izmedu serija.

Vezbe za razvoj brzine treba davati u kompleksima u kojima se kombinuju vezbe
za razvoj brzine reakcije, startnu brzinu, brzinu promene smera kretanja i
osnovne brzine tröan]a.

Ukupna tröania u jednom treningu brzine mogu biti izmedu 300 - 400 m.

Metodom intervalnog rada mogu se primeniti deonice tröanja od 20 m. u 2 - 3
serije 3 - 5x 20 m sa pauzama izmedu 2 - 3 min.

Primeri vezbi brzine

U oqraniöenorn prostoru tröi nekoliko iqraöa u raznim smerovima sa
izbeqavanjem sudara,
start napred uz prethodnih boönih tröan]a, maksimalna tröanja na
deonicama od 30 m.,
nekoliko uzastopnih deonica napred - natrag u deonicama od 5 m,
start sa okretom od 180 10

11-



Razvoj brzine

Igre koje se koriste za razvoj brzine traju 3 - 5 min., a mogu biti

razne lovice (hvatalice),
razne stafetne igre,
razne elementarne i dopunske igre.

Vrezbe za razvoj eksplozivne snage primenjuju se u kompleksima od 4 - 6 vezbi
uz ponavljanje 6 - 8 puta '
kroz 2 - 3 serije sa odmorima izmedu serija od 2 - 3 min.
vezbe se izvode brzo i eksplozivno.
U pauzama se primenjuju vezbe relaksacije.

Primer kompleksa vezbi eksplozivne snage na niskim preponama

preskok preko 6 prepona odrazom sa desne noge,
preskok 6 prepona odrazom sa leve noge,
sunozni preskok preko 6 prepona unapred,
sunozni preskok preko 6 prepona desnim bokom napred,
preskok preko 6 prepona levim bokom napred

lzdrzliivost

U ovom uzrastu povecava se rad na razvoju aerobne izdrzljivosti

Metodom .kontinuiranog rada pioniri mogu tröati 30 - 40 min ili metodom
ponavlianja 4 - 5 x 8 min.
ili 3 - 4 x 10 min.okolo igralista ili u prirodi 4 - 6 km ukupnog tröanja ..
Ta tröanja su lagana sa pulsom od 140 - 160 otkucaja u minuti sa pravilnim
disanjem (tröanie ne smeta razgovoru, a razgovor ne smeta tröanju).

Sa ovom uzrasnom kategorijom poCinje ozbiljnija obrada anaerobne izdrzljivosf

Ukupna anaerobna tröanja su od 1500 - 2000 rn.Tröanja su malo brza sa
pulsom od 160 - 180 otkucaja u min.
Deonice tröanja su 50, 75, 100 m. sa 70!opterecenja.
(tröanje ometa razgovor, a razgovor ometa pravi ritam tröanja).

Program taktiöke pripreme pionira



U igri pionira i dalje je prisutna slobodna igra, ali je povecan udeo obavezne i
organizovane igre sa globalnim taktiökim zahtevima.
Uvode se iodredeni parcijalni taktiöki zahtevi.

Program taktiöke pripreme pionira eine

individualne akcije i protiv akcije ,
vezbe osnovnih kornbinacija 2:2,
vezbe saradnje 3 iqraöa,
pornocne igre bez osvajanja prostora (3:1 i 4:2),
mali fudbal na oqraniöenorn prostoru ( 4:4 i 5:5 ),
igre na 1j4terenu u odnosu (5:5+2),
igra na pola terena 6:6+2.

Osnovne kombinacije 2:2

Osnovna kombinacija 2:2 predstavlja dalji korak u nadgradnji saradnje 2
saiqraöa, ~ razdoblju mladih pionira obradena je saradnja dva saiqraöa bez
protivnika i u odnosu 2:1 i na tome se bazira obuöavanje saradnje u odnosu 2:2.

Vezbe osnovne saradnje u odnosu 2:2

Dvostruko dodavanje kada su odbrambeni
igraci postavljeni paraleino. Napadaö bez
lopte "povlaöi" svog protivnika prema lopti
brzo prilazi saiqracu i loptu koja mu je dao
saiqraö vraca povratno iza leda odbrane

Druga varijanta kada su saiqraci postavljeni
dijagonalno



.'
Treca varijanta povratne lopte kada su
protivnici jedan ispred drugog.

Povratna lopta u dubinu kada su
protivnici dijagonalno postvljeni

Preuzimanje lopte po sirini sa izmenom
mesta, kada su protivnici postavljeni paralelno

Predaja lopte od saiqraöa koji dijagonalno
vodi loptu, a saiqraö mu se otvara iza
leda

Kombinacija izmene mesta i dvostrukog
dodavanja lopte dijagonalno.
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U vezbarna osnovnih kombinacija 2:2 vazno je prvo savladati tehniku izvodenja
vezbe, a zatim ritqam izvodenja i sinhronizovati delovanje dvojice napadaöa.
Kada su neke kombinacije uvezbane u situacionim uslovima, iqraöirna treba
dozvoliti slobodan izbor resenja, kreativnost u resavanju situacija.
Potrebno je potsticati razmisljanje u resavanju razliöitih situacija.

Paralelno sa vezbarna za saradnju 2 napadaöa potrebno je obradivati i vezbe za
saradnju dva odbrambena iqraöa. I jedne i druge vezbe imaju univerzalni
karakter.

Vezbe za saradnju dva odbrambena iqraöa
',_.-,.... , ." _... -,"J ---,' -)1- -'--:---::':;:"-". - - _.-
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Zatvaranje prostora i dijagonalno
postavljanje u odnosu na dva napadaöa
Blizi odbrambeni prilazi napadaöu sa loptom
dok drugi odbrambeni prilazi dijagonalno i
obezbeduje mu leda.

!

Preuzimanje protivnika posle povratne lopte
Naöelno, kod dobro izvedenog duplog pasa
(kada lopta ide ökomito u dubinu)
ne moze se izvrsiti preuzimanaje iqraöa.
Kada se lopta da vise u stranu mogu6e je
da odbrambeni igraci "zamene" napadaöe.

U varijanti dvostrukoq dodavanja kada se
lopta proiqrava sa strane odbrambenog igraca
mogu6e je da odbrambeni prati svog napadaca,
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Kod povratne lopte moquce je da 2 odbrambena
iqraöa izvedu preuzimanje pod uslovom da bek
koji napada dodavaca nije previse izvuöen
po strani

Kod preuzimanja lopte izmedu dva napadaöa
koji su postavljeni frontalno i krecu se jedan
prema drugom 2 odbrambena igraea mogu
izvesti preuzimanje napadaca

U dijagonalnoj izmeni mesta napadaöa
svaki odbrambeni iqraö prati svog napadaöa.

U vezbarna i igrama saradnje 2 odbrambena igraea najvaznije je "proöitati"
nameru dvojice protivnickih napadaöa, postaviti se u poziciju koja omogu6ava
najbolju saradnju dvojice odbrambenih igraea i sinhronizovati njihovo razrnisfjanje
i delovanje.

Saradnja 3 iqraöa

Kod pionira pocinje osnovna obuka saradnje 3 saiqraöa. Ovde je reö 0 saradnji
3 igraea u univerzalnom smislu, sto znaöi da je zastupljena i faza napada
odbrane.
Konkretno to su vezbe za dodavanje lopte izmedu 3 saiqraöa.



Primeri vezb) za dodavanje u trojkama

IgraCi su postavljeni u trouglu i izvode
dodavanja. Lopta se krece od bcönoq
igraca srednjem , koji loptu vraca drugom
boönorn i to se ponavlja , priöernu se igraCi
krecu prema napred.

U istoj formaciji lopta se krece u trouglu

Lopta krece od boönoo iqraöa koji loptu predaje
jednom od saiqraöa koji odigrava povratnu loptu
i vrsi brzu izmenu mesta sa drugim saiqraöern

Dodavanje lopte izmedu 3 saiqraöa koji vrse
promenu mesta pri öernu stalno formiraju
trougao.
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Kombinacija dubinskog i dvostrukog odigravanja
na podlozi. Srednji igrac prilazi jednom i drugom
igracu i odigrava dvostruko dodavanje dijagonalno,
a igraCi sa strane odigravaju dubinsku loptu jedan
prema drugom

Kombinovano dodavanje i trojkama, po podlozi
I parabolicno. Srednji igrac dodaje povratne lopte
po podlozi, a bocni igraci dodaju kratke lopte

srednjem iqraöu, a duge paraboliöne lopte
trecern iqraöu.

Igra 4:2
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Ovo je nova igra za ovu uzrasnu kategoriju.
Smisao igre je proigravanje iqraöa po boku sa stalnim loqiönim kretanjem u

prostoru, i ono sto je posebno bitno predaja lopte po dubini.

Naöelni nedeljni plan rada u mikrociklusu od 7 dana

1

" DANI Sfl9R2:AJ: TRENINGA
TRAJANJE
{rni n)

PONEDJEUAK 1. TRENING: individualnf rad + doounski rad 50-60

UTORAK 2. TREN1NG: f1eksibilnosJ, koordinacija. pouka tehnikr:, -
70-80sna9..a~rai. . ,. .
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SRLJEDA anaerOb~\a izdr11jivost, igra (i li trening 80-90.,;

utakmica . : , ..
CETYRTAK 4. TRE~m!G: pouka tei1rlike +dopunski rad 50-60

PETAK S. TRENING: (1eksibilnos~{ brzina, treninq TE-TA, iora 60-70
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Program i metodika rada sa kadetima

Kadetima se nazivaju mladici uzrasta od 15 - 16 god.
-'

Ovde ce biti ukratko ukazano na neke osnovne karakteristike ovg uzrasta.

to je jos uvek period puberteta i ulaska u period adolescencije,
rast i razvoj teku usporenije,
pove6ava se misicn: tonus,
uspostavlja se ravnoteza u razvoju pojedinih organa
disanje postaje sve dublje,
povecan je interes za sport,
biomotoriöki, psihosocijalni, i drugi potencijali omogu6avaju sistematsko
obuöavanje i treniranje i postize se znaöajna nadgradnja u tehniökirn,
motoriökim i taktiökim sposobnostima i znanjima,
u fiziöko] pripremi rad je usmeren prema povecanju motoriökih i
funkcionalnih sposobnosti,
i dalje se radi na razvoju aerobne i anaerobne izdrzljivosti, a poCinje
obrada brzinske izdrzljlvosti i brzine,

Uporedo sa svim aktivnostima usmerenirn prema maksimalnim dostignu6ima,
kadetima treba objektivizirati situaciju i ukazati da ne zanemaruju svoje skolske
obaveze, jer prema validnim pokazateljima, mali broj kadeta kroz fudbal
ostvaruju sigurnu egzistenciju

Razvoj motoriökih osobina kod kadeta

Brzina

kod kadeta se nästavlja sa obradom svih oblika brzine,
startna brzina se intenzivno obraduje,
povecana je obrada osnovne brzine tröanja i maksimalne brzine
tröanja,
sredstva za razvoj brzine su razne vezbe i igre koje se brzo izvode sa
ili bez lopte,
osnovni metod je metod ponavljanja vezbi i igara maksimalnom
brzinom, ;
metodom ponavljanja izvodi se brzo 6 - 8 vezbi sa ponavljanjem 4 - 5
puta, kroz 4 - 5 serija sa 2 min. odmora izmedu serija,
ukupna tröanja u jednom treningu brzine za kadete mogu biti
500 - 700 m.,
u intervalnoj metodi mogu se primenjivati distance trcanja od
20 m. u 3 - 4 serije od 3 - 5 tröanja sa odmorom od 2 - 3 min.,



na deonicama od 40 m.izvode se 2 - 3 serije sa po 3 - 4 ponavljanja uz
3 - 4 min odmora izrnedu serija

Primeri vezbi sa loptom za razvoj brzine

laqano vodenje lopte i sprint napred,
cik - cak vodenje i sprint boöno,
sprint posle povlaöen]a lopte donom,
zongliranje sa prijemom lopte na podlozi i sprint u raazlicitirn pravcima

Igre koje se primenjuju za razvoj brzine traju 3 - 5 min. to su razne lovice
(.hvatalice) .stafetne i elementarne igre.

Vezbe za razvoj snage

Kod kadeta se radi na razvoju svih oblika snage (repetitivne, eksplozivne,
amortizacijske i statiöke snaqe).' Kadeti su u dobi kada je moquca intenzivna
primena treninga repetitivne i eksplozivne snage, a poöinje se sa primenom
treninga amortizacijske i statiöke snage.
Uz savladavanja tezine vlastitog tela i laksih opterecen]a poöinie se raditi sa
laksirn utezima i specijalnim napravama.

Za razvoj reprtitivne snage primenjuju se kompleksi vezbi od 6 - 8 vezbi
1 -2, vezbe za ruke i rameni pojas, 2 vezbe za trbusnu muskulaturu,
2 vezbe za lednu muskulaturu,
i 1 - 2 vezbe za noge .

Vezbe se izvode pravilno lagano sa vezbarna relaksacije izrnedu.Vezbe se
ponavljaju 12 - 15 x u 2 - 3 serije sa odmorom od 3 - 5 min. izmedu serija.

Vezbe se mogu izvoditi i vremenski, 30 sek rada 60 odmora, kruznirn metodom
sa 8 - 10 stanica izvodi se 2 kruga sa odmorom od 3 - 5 minuta odmora izmedu.
Vezbe eksploZivne snage prirneniuju se u kompleksu od 6 -8 vezbi, koje se
ponavljajü 8 -10 x u 2 - 3 serije sa odmorom od 2 - 3 min izmedu serija.

Amortizacijska snaga potrebna je u uslovima kada nakon amortizacije treba
izvrsiti maksimalni odraz. (poliometrjske vezbe).

Opterecenja su sliöna kao u vezbarna za eksplozivnu snagu.

Primeri vezbi za razvoj amortizacijske snage

sa klupice visoke 40 cm izvodi se skok u dubinu, pa naskok na klupicu
od 60 cm,
isti skok izvodi se u dubini pa udarac glavom na podbaöenu loptu,



povezani sunoöni skokovi napred - nazad,
bocni skokovi sa odrazom same na vanjsku stranu

lzdrzljivost

Kod kadeta se intenzivnije radi na razvoju anaerobnetzdrzfjlvosti. Ovaj uzrasni
period je vreme senzitivnih faza za poöetak ozbiljnog rada na treningu
izdrzlj ivosti.
U metodu kontinuiranog rada mogu izvoditi tröanja od 40 - 50 min. ili metodom
ponavljana 2 - 3 x 15 min.
Preporucu]e da se metod ponavljanja koristi u okviru rada na iqralistu, a metod
kontinuiranog rada u prirodi.
Radi se 0 tröanju odredene kilometraze koja je u jedmom treningu 6 - 8 km.
Primenjuju se deonice tröanja od 2000, 1500 i 1000 m. ukupno 5000 - 6000 m.
Trcanje se izvodi laganim intenzitetm s pulsom izmedu 140 - 160 otk. u min.
Kod kadeta pocinje ozbiljna obrada anaerobne izdrzljivfosti.
Ukupna kolicina anaerobnog tröanja u treningu kadeta iznosi 2000 - 3000 m.
To su brza trcan]a sa pulsom od 160 - 180 otk. u min.
Trci se na deonicama od 50, 100, 150 i 200 m. (70)
U ovom periodu pcinje rad na razvoju secifiöne izdrzfjivosti,
Vezbe se daju u kompleksima od 10- 15 vezbi.
Jedan kompleks vezbi rnoze obradivati brzinsku izdrzljivost, drugi izdrzljivost u
snazi i koordinaciji.
Preporucljivo je vezbe lzdrzljivosti kombinovati sa TE - TA elementima,
50 obrada bez lopte, 50 sa loptom, ili 40 sa loptom 30 bez lopte i 30 kroz igru.
Ove vezbe izvode se submaksimalnim intenzitetom sto znaöi sa otkucajima srca
od 180 - 200 u min.

!

Trening aerobne izdrzljivosti kadeta

10min. lagano treöanje
2 - 3 min. relaksacija, .
10 min, vezbe istezanja,
10min. trcanje srednjim tempom,
2 - 3 min. relaksacija,
10min. tehniöke vezbe,
2 - 3 min relaksacija,
10. min tröanje srednjim tempom,
2 - 3 min. relaksacija, .
10 min igra 5:2 od "prve",
10 min. laganog tröanja,
5 min. relaksacija i vezbe disanja.



Primer kompleksa vezbi za razvoj anaerobne izdrzljivosf kadeta

300 m. laganog tröanja sa vezbarna fleksibilnosti,
2 x 300 m. po rezirnu rada 25 m. brzo, 25 m.lagano,50 m. brzo 50 m.

. lagano, 100 m. brzo i 100 m. hodanjem,
10 min tehnicke vezbe sa loptom,
2 x 300 m trcan]a u kombinaciji deonica (50 m, 25 m. i 100 m.)
10m. tehniöke vezbe sa loptom,
2 x 300 m. tröanjau kombinaciji (50, 100 i 25 m),
10min. vezbe snage po rezirnu 30 sek. rada 30 sek. odmora,
2 x 300 rn.trcanja u kombinaciji donica (100, 50, 25),
10min. igra na 2 gola iz dva dodira,
1 krug laganog tröanja oko igralista sa vezbarna disanja i relaksacije.

Primer kornpleksa vezbi za razvoj specifiöne brzinske izdrzljivosti

5 x 10 m.brzog tröanja,
·5 x 10m. sprinta,
5 x 20 m. brzog tröanja,
5 x 20. m. sprinta,
5 x 15 m. tröanja sa ubrzanjem,
5 x 20 m.sprinta,
5 x 30 m.sa ubrzanjem.

Odmori izmedu pojedinih tröania traju 15 - 30 sek, a izmedu serija 1 - 2 min.
Ovom kompleksu moze se dodati jos 6 TE - TA vezbi u napadu (3 preko leve i 3
preko desne krilne pozicije) u trojkama u visakom ritmu rada
15 min igre za posed lopte 8:8 sa 2 kontakta sa loptom na jednoj polovini terena.
U kadetskom uzrastu u okviru taktiöke pipreme prelazi se iz slobodne u
usmerenu igru sa globalnim i parcijalnim taktiökirn zahtevima. Ovde se usvajaju
osnove predvidenog modela igre.
Jedan od vaznih zadataka u radu je vezbanje oduzimanje lopti u situacionim
uslovima.
Svi kadeti moraju usavrsiti sve naöine oduzimanja lopte kao univerzalnu
sposobnost.
U okviru otkrivanja i pokrivanja treba postavljati visoke zahteve pri öernu treba
obuöavati zonsko i pokrivanje covek - öoveka.

Osnovne kombinacije 2:3

Saradnja dva napadaöa protiv tri
odbrambena iqraca sa dvostrkim
dijagonalno i po dubini



Saradnja dva napadaöa protiv tri;
odbrambena igraca sa dvostrukorn
povratnom loptom i sa dijagonalnim
odigravanje u dubinu

Saradnja dva napadaö protiv tri
odbrambena iqraöa sa preuzimanjem
lopte i dvostrukim dodavanjem lopte.
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Slozenije vezbe saradnje tri iqraöa

U frontalnom kretanju uz promenu mesta
trojica igraca dodaju loptu i izvode udarac
na goI. (kris - kros kretanje)

U frontalnom napadu trojica igraca dodaju
od "prve" loptu saiqraöu i menjaju mesta
ulazenjern iza leda saiqraöu

---'"'7.""",--'-- --.

. '.:,,':.-.



Tojica iqraöa izvode dodavanja lopte i posle
povratne lopte odigrava se dubinska lopta
dijagonalno i izvodi se udarac na goi

Trojica igraca izvode dodavanja sa
dijagonalnom predajom lopte i r

udarcem na goI.
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Saradnja tri igraca u napadu sa
kris - kros dodavanjem lopte

Trojica igraca izvode dodavanje
sa povratnom loptom, dubinskom loptom
i darcem na goi

Ove vezbe saradnje trojice iqraöa predstavljaju osnovu za obuku osnovnih
kombinacija 3 - 3 imogu se povezati sa udarcima na goi direktno ili posle centar
suta. Saradnja z fudbalskoi utakici je ideologija igra.

/lA 0



Osnovne kombinacije 3:3 u napadu

Saradnja dva isturena i jednog
povuöenoq igraca u napadu

Kombinacija sa jednim isturenim
i dva povuöena igraca u napadu

Kris - kros kombinacija u cik - cak
Premestanju rojice iqraca u napadu

r

Preuzimanje lopte i odigravanjem trecem
iqraöu u napadu sa sutorn na goi
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Vezbe zonskog postavljanja odbranbenih iqraöa kod brojcancq odnosa 3:3

Dijagonalno zonsko postavljanje,
kada loptu ima boöni napadaö

Zonsko postavljanje kada
loptu ima srednji napadaö

Ispadanje iz igre bocnog beka i preuzimanje
napadaöa sa popunjavanjem mesta

Ispadanje stopera iz igre sa preuzimanjem
igraca i popunjavanjem mesta
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Program i metodika rada sa juniorima

Juniori su madici u uzrastu od 16 - 18 god, period zrele mladosti ili
adolescencije.
Rast i razvoj teku mirno, zavrsava se rast u visinu, a naqlasen je rast u sirinu
Naqlaseno je funkcionalno sazrevanje i povecana je otpornost na umor.
Emocije su stabilnije, interes za fudbal je velik, svesnost i savesnost u radu su
povecani, paznja postaje stabilna, proces rnislien]e snazno se razvija.
Juniori postaju socijalno prilagodiviji, komunikativniji, i privrzeniji svojoj ekipi i
klubu.
I pored opterecenja vezanih za fudbal (prelaz u prvi tim profesionalce, problem
ustupanjai dr), u ovom uzrasnom periodu moquce je usavrsavanje elemenata
tehnike i taktike.
Ovo je period stabilnog razvoja motoriökih sposobnosti, posebne snage i
izd rzlj ivosti.
Okko 17 god motorika se stabilizuje, pa su jasno uoöliive motoriöke sposobnosti.
Dolazi do uravnotezenoo razvoja funkcionalnih sposobnosti, 5tO ornoqucu]e
primenu vecih opterecenja u razvoju aerobne i anaerobne izdrzhivosti, kao i
brzinske izdrzjjivosti i brzinske snage.
U tehnickoj pripremi ovo je period usavrsavanja tehniökih elemrnata, uöenje
tehnickih finesa, povecanje preciznosti i automatizacije tehnike.
U taktiökoj pripremi i nadalje se obraduje individualna taktika, saradnja 2 - 3
igraca, grupna taktika po linijama i povezivanje i delovanje linija.
Veoma je naqlasena obrada skupne i kolektivne taktike

Brzina

U juniorskom uzrastu treniraju se svi oblici brzine, posebno je prisutna obrada
maksimalne brzine tröanja ipromene smera tröan]a.
Osnovna metoda za razvoj brzine je ponavljanje vezbi i igra maksimalnom
brzinom
Metodom ponavljanja izvodi se 8-10 vezbi razliöitih oblika brzine sa
ponavljanjem od 4 - 6 x u 5 - 6 serija,
sa odmorom od 2 - 3 min uzmedu serija.
Ukupno tröanje u jednom brzinskom treningu za juniore mogu biti od 700 - 900.

Primeri vezbi brzine sa stalcima

sprint 4 m.lagano nazad. To se ponavlja na 8, 12, 16, i 20m



brzo tröan]e natraska 8 m., sprint 20 m., i 20 lagano

brzo "slalom" tröanje i sprint 20 m. dijagonalno boöno
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Uz osnovnu metodu za razvoj brzine kod juniora mogu se primenjivati pornocne
metode, kao sto su metoda ubrzavanja, metoda varijabilnog trcanja.



(preporucljive za vezbe brzine sa loptom) intervalna metoda (deonice tröanja 20,
40 i 60 m).

Kod juniora potrebno je raditi na razvoju svih oblika snage (repetrivne,
ekspolozivne, a posebno na razvoju amortizacijske i statiöke snage).
Pored savladavanja tezine sopstvenog tela mogu se primenjivati utezi do 30 kg
Za razvoj repetitivne snage primenjuje se
kompleks od 8 - 10 vezbi,
12 - 15 ponavljanja u 3 - 4 serije.
Vezbe repetitivne snage mogu se izvoditi vremenski
30 sek rada
sa pauzama od 60 i 30 sek.
najöesce u okviru " kruznoq" treninga sa odredenim brojem " stanica".
Vezbe se izvode u srednjem tempu i pravilno.
Vezbe za razvoj eksplozivne snage primenjuju se u kompletima,
od 6 - 8 vezbi uz
8 - 10 ponavljanja,
a u 3 - 4 serije i pauzama od 2 - 3 min.
Ove vezbe izvode se brzo i eksplozivno.
Statiöka (izometrijska) snaga obraduje se u kompleksima
od 6 -8 statickih vezbi.
Vezbe se izvode maksimalnom kontrakcijom misica 5 - 6 sek.
Uz ponavljanja od 4 - 6 puta sa pauzama od 1 - 2 min.
U ovim vezbarna disanje se ne sme zadrzavati, vazno je normalno disati.

Izd rzlj ivost

U juniorskom uzrastu nastavlja se razvoj aerob ne izdrzfjivosti.
Metodom kontinuiranog rada juniori mogu izvoditi tröanja,
50 - 60 min,
ili metodom ponavljanja 3 - 4 x 15
ili 3 X 20 min.
izrazeno u kilometrima tröan]a 8 - 10 km.

Kod primene tröanja na deonicama od 2000, 1500 i 1000 m.ukupna trcanja
iznose 6000 - 8000 km.
Intenzitet tih tröanja je lagan, sa pulsom izmedu 140 -160 otkucaja u min.
Ova tröanja izvode se po atletskoj stazi, i u prirodi.
Kod juniora pojaöan je rad na razvoju anaerobne izdrzfjivosti
Ukupna tröanja u treningu iznose 3000 - 4000 m.
sastoje se od deonica od 100, 200, 300 i 400 m.

To su malo brza trcanja sa pulsom od 160 - 180 otkucaja u min.
Kod juniora je pojaöan rad na razvoju specifiöne izdrzljivosti, specijalnim
rezimom rada iodmora.

Izvodenje 6 - 8 vezbi,

;fit!



Broj serija 8 - 10,
Pauza izmedu vezbi 1 - 2 min,
Intenzitet vezbi maksimalam i submaksimalan,
U jednoj seriji preporuöuje se ukupno tröan]e
usprintu i brzom tröanju 200 - 300 m.,
Rad s treba kombinovati sa loptom i bez lopte.

Primer treninga specifiöne izdrzlilvosti u situacionim uslovima

8 min individualne tehnike, 2 min relaksacija, 8 min igra 1:1 na dva
mala gola
2 min relaksacija,
8 min tehniöke vezbe u parovima,
2 min. relaksacija , ~
8 min. igra 2:2 na dva mala gola,
2 min rlaksacija ,
8 min tehniöke vezbe u trojkama,
2 min relaksacija ,
8 min igra 3 - 2 bez golova sa dva dodira
2 min relaksacija,
8 min TE - TA vezbe napada u trojkama,
2 min relaksacija,
8 igra 3:3 na 2 gola ,
2 min relaksacija,
8 min slobodni udarci i penali.

Igra 4:4:4 (5:5:5)

U igri ucestvuju 3 ekipe razlicito markirane, srednja ekipa A izvodi napad protiv
ekipe B na desni goI. Kada je Napad zavrsenlli ekipa A izgubi lopt, ekipa B vodi
napad na drugu strananu na ekipu C. Ekipa A prelazi u fazu odbane i igra se
odvijana taj nacin na jednu i drugu stranu.
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U igri se mogu p~stavltI po~eDnr zacaci (da sve ekipe igraju; zonski i1i sa
striktnom markaciom ili sa korektorom, sve ekipe vode napad po jednom i1i
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drugom boku ilikroz centralni deo terena, da se skrati reme napada ili iznosenia
lopte i dr.)
Ova igra utiöe na razvoj taktlökih sposobnosti i znanja vezanih uz napad i
odbranu, sto kod igraca razvija univerzaine taktiöke sposobnosti.

Igra 4:4+2 na suzenom prostoru

}

Igra se izvodi na 2 gola postavljeria
kao na slici. Sirina terena je produzena
linija sesnaesterca
Igra je dobra za razvoj napadaökih i
odbrambenih taktiökih sposobnosti na
sredini terena. Igra se rnoze igrati i sa
"dzokerorn"
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Igra na jedan veliki i dva mala gola
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Igra odbrambene i vezne linije, protiv navalne i vezne linije.
Ekipa A broji 7igraca (4 odbrambena i 3 vezna iqraca),
a ekipa B 8 igraca (4 vezna , 3 odbrambena i golmana).
Ekipa A nastoji postici pogodak na veliki goi sa golmanom,
a ekipa B na dva mala gola. {
Ova igra .ornoqucava veliki broj napada sa poöetkorn akcije u veznoj liniji, kao i
brzo delovanje odbrane u lznosenju lopte i prenosu tezista igre.
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na skraceno igralistu po duzin!
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Linije sesnaesterca predstavljajy praktiöno korner Iinije,sto uslovljava da ekipe
igraju u plitkoj formaciji sa preteznirn napadima preko krilnih pozicija sa
naqlasenorn zonskom odbranom. Ako se zeli naglasiti plitka formacija goi se
priznaje kada svi iqraöl ekipe predu na protivniöku polovinu

Osnovna postava igraca usistemu 4:3:3
!
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Kod juniora igra poprima izrazito takmiöarski karakter i sistem igre treba
prilagoditi naöinu igranje seniorske ekipe. U ovom uzrastu, ciljeve treba
prilagoditi zahtevima takmiöenja, dakle takrniöarskorn rezultatima, posebno
afirmaciji najtalentovanijih iqraöa i njihovom maksimalnom usavrsavanju.
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Osnovna kretanja iqraöa kada je desni boöni iqrac u posedu lopte
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Slicni zahtevi postavljaju se i u situaciji kada je levi spoljni igrac u posedu lopte,
normalno u suprotnom smeru.
Osnovna kretanja igraca kada je desni vezni igrac u posedu lopte .
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Koliko je korisno plansko kretanja sa loptom, isto toliko su vazna i planska
kretanja bez lopte (demarkiranje - otkrivanje). Planska kretanja bez lopte moraju
omogu6iti nesmetan protok lopte i slobodan prostor za ukfjuöivanje veznih i
odbrambenih iqraöa u napad. U fazi odbrane preporuöljiva je aktivna zonska
odbrana sa povremenom primenom zonskog presinga. U aktivnoj zonskoj
odbrani skra6ivanjem i suzavanjern prostora smanjuje se protivniku prostor za
delovanje. Pritisak se usmerava prema lopti i sa striktnim pokrivanjem u blizini
lopte, a sa labavijim ili zonskim delovanjem dalje od lopte
U savremenoj fudbalskoj igri svi igraci ukljuöuju se u odbranu.

Kada prctivniöki desni bek ima loptu kretanja svih odbrambenih iqraöa usmerena

su prema lopti ·'e:. ~ : ~ ,'. •• r
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Slicna su kretanja igraca u fazi odbrane kada desni vezni iqraö ima loptu u
posedu.

Kretanja iqraca kada centralni vezni protivniöki igrac ima loptu u posedu
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Kada loptu ima centralni vezni protivniöki igrac onda su kretanja protivmökih
iqraöa usmerena prema sredini terena.Aktivna zonska odbrana izvodi se
pretezno na vlastitoj polovini terena. Povremeno se moze primenjivati i presing
odbrana. Cilj presinga je doci sto prije u posed lopte i to pretezno na protiruökoj
polpvini terena.

Presina odbrana kada aolman izbaci loptu desnom beku
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Osnovna karakteristika taktike pritiska na loptu i prostor ogleda se u
zqusnjavanju prostora (iqraöi nastoje da deluju na sto kra6em prostoru, da budu
blize jedan drugom), u trenutku izvodenja presinga, gotovo svi igraci, moraju biti
iza lopte, sa nalasenom plitkom formacijim.
Presing odbrana izvodi se uglavnom na krilnim pozicijama i zahteva odredenu
discciplinu i visok stepen automatizacije kretanja.
To podrazumeva veliki broj ponavljanja na treninzima i utakmicama.
Za talentovane juniore potrebno je izdefinisati dva mesta na kojima ce njihove
vrednosti moci da se razvijaju do maksimumalnih mogu6nosti,
Igra juniora ne sme biti previse sablonizovana.
U okviru taktiöke discipline i obavezne igre treba insistirati na razvoju situacionog
razrnisljanja, i na kreativnosti u igri.
Juniorima treba dozvoliti odredenu dozu improvizacije i maste.
Sputavanjem rnastovitosti i kreativnosti uqrozava se individualni kvalitet iqraöa
sto je usustini osnovna vrednost svakog iqraöa. U juniorima je potrebno
konstantno razvijati takrniöarski duh (mentalitet pobednika), bilo da se radi 0
taktickoj vezbi, pomocnirn taktiökirn igrama, u igrama na golove, i posebno u
takrniöarskirn utakmicama.



Krakteristike pripremnog perioda fudbalera

Planiranje i programiranje sportske forme kod kadeta j juniora i seniora vezano je
za razvoj sportske forme, i za kalendar takmiöenja.Razvo] sportske forme poöinje
u pripremnom periodu sa postepenim ulazom u formu, preka odrzavanja forme u
takmicarskom periodu do privremenog ruzenja sportske forme u prelaznom
periodu.Upravljanje razvojem sportske forme veoma je slozen problem.
Programiranje sportske forme u godisnjem ciklusu zavisi od vise faktora nivou
takrniöenja, tradiciji, navikama klimatskim i radnim uslovima, mentalitetu iqraöa
nizu uzgrednih pojava.Svakako da je u nasim uslovima, zbog naöina takrniöenja,
a delornicnoi losih klimatskih uslova, potebno dva puta praviti pripremne periode,
sto je takode jedan od otezavajucih faktora u postizanju sportske forme.
Stoji öiojenlca da adekvatnim programiranjem sportske pripreme mozese
uspesno uticati na razvoj i odrzavanje sportske forme. Pored svega stoji öinjenica
da sportska forma ne moze da se odrzava permanentno i da je trajanje vrhunske
forme limitirano na cca 2 - 2,5 meseci, i da je ponekad treba i svesno "rusiti''.
U nasoj praksi kake je vec reöeno qodisn] ciklus treninga sastoji se iz dva
pripremna perioda letnje - jesenji i zimsko - proljetni ciklus.
Letnji - jesenski ciklus je period priprema fudbalera za takrniöenja u prvom delu
odredenog takmiöenja .

Pripremni period

Pripremni period je pretpostavka na kojoj se osigurava ulaz u optimalnu sportsku
formupojedinca i ekipe. Pripremni period traje 4 - 6 nedelja (4 nedelje su
minimum, a 6 nedelja je optimalno vreme).
Ako pripremni period traje6 nedelja optimalno je podeliti ga na 3 faze od po 12
dana.
Varijacije u broju trajanja faza ovise 0 generalnim zadacima pripremnog perioda
za odredenu ekipu.

Prva faza pripremnog perioda

Zadatak ovog dela pripremnog perioda je stvaranje osnovne fiziöke, tehniöke i
taktiöke priprema, a time i osnova za izgradnju sportske forme.
U ovoj fazi akcenat je na fiziökoj pripremi na koju se trosi 60 planiranog vremena.
Ostale priprerne zastupljene su

- tehnicka priprema 20
- taktiöka priprema 10
- psihosocijalna priprema 5
- testiranje i ostalo 5

U opterecenju prioriet je bio na obimu rada, dok se intenzitet kretao od srednjeg
da submsksimalnog.
Vreme oporavka izmedu vezbi je duze, a treninzi traju nesto duze.



Fiziöka priprema

U iziökoj pripremi prva faza je period za procenu i vrednovanje motoriökih i
funkcionalnih sposobnosti igraca i izbor metoda i sedstava za odredivanje
trenaznlh opterecen]a kao i realizacije dela fiziöke pripreme.
U realizacijiovih zadataka treba koristiti razliöite aparaturne metode.
U obradi motorickih sposobnosti naqlasen je rad na lzdrzljivosti i snazi.
U izdrzljivosf rad je usmeren najvecirn delom na razvoj aerobne izdrzljivosti, a
Delorniöno na razvoj anaerob ne izdrzljivosti.
U treningu snage akcenat je na razvoju repetitivne snage, a nesto manje
obraduju se eksplozivna, statiöka i amortizacijska snaga.
Obraduju se sve misicne grupe a naroöito trbusna i ledna muskulatura.
Koordinacija se obradujekroz elementarnu akrobatiku, vezbarna i igrma
spretnosti, kao i vezbarna i igrama sa loptom.
Pri kraju ove faze mogu se ubacivati vezbe ubrzanja i vezbe startne brzine u
malom obimu

U tehniöko] pripremi

U tehniökorn pogledu rad je usmeren na obuku i usavrsavanje osnovne tehnike,
na korekciju tehnike, te na razvoj univerzalnih tehniökih sposobnosti.
Kod kadeta i pionira naqlaseno je obucavanje novih tehniökih elemenalta, te na
usavrsavanje vec usvojenih tehruöklh elemenata.
Kod juniora to je faza ponavljanja skole tehnike. Preporuöuje se rad na
individualnoj tehnici.
Vezbe tehnike treba izvoditi pravilno u lagqanom i srednjem ritmu.

Taktiöka priprema

Izvodi se uglavnom teoretski, a prektiöno je vezana za usvajanje taktickih
zahteva vezanih uz ternniöke elemente, pornocne ige na 2 gola, prijateljske i
trening utakmice.
U teorijskoj obradi taktike u ovoj fazi podrazumeva se teorijsaka obrada opstih
taktiökih zahteva i koncepcija igre u odbrani i napadu.
Nedeljni broj treninga kod mladih katgorija za amaterske klubove je 3 -5 a kod
proesionalnih klubova broj treninga za kadete je od 6 - 8

Program nedeljnog ciklusa sa 3 treningaza (amaterki klub)
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SADRZrJ TRENINGA TRAJANJE);, :,;1P A~j I

1 (min)
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UTORAK 1. TRENING: flek..sibilnost, aerobna izdriljivost, tehnika, snaga, 70-80 (P)

, 80-90 (K)
cornccne igre

90-100 (J)
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SRDEDA 2 TREf\IlNG: fleksibilnost aerobna izdl-zljivost, tehnika, iqra 80-90 (P)
. - , I 90-100 (K):";}t ' '", :';'i~ 100-110 (J). !.~-.r ,

PETAK 3, TREN[f'iG: fleksibilnos't, koordi naci ja, tehnika. aerobno- 70-80 (P)
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Program nedeljnog ci~lusa :sa 4 treninga
•.•...

TRAJANJE
(min)

70-80 (P)
80-90 (K)
90-100 (J)
70-80 (P)
80-90 (K)
soioo 0)
60-70 (P)
70-80 (K)
80-100 (J)

70-80 (P)
80-90 (K) 1
90-100 (J) !

----

SADRzJAJ TrtENINGA
I i __ ' _.. j--~~-

1. TRENlf'IG: nekSibilflost,/' aer~bna izdrZlji~ost, tehnika,
pomocne igre ! '

I '.'

;.VTORAK.

!i
.;~

snaga,

.;<SRDEOA..
. ~:;~ ',;: ..... .:.•.:~.:~~.

. :-:- ....
2. TRENING: fleksibilnost, ~erobr;1a izdriljivost, tehnika, igra

I "
- r

3. TRENING: koordinacija, tehnika, dopunska igra . , .

. ~. ;.!

~ SUBG1E:-J)', 5. TP.ENING: utnkmica

Nedeljni ciklus treninga za kadete i juniore profesionalnih klubovaI .
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I
TRAJANJE
(min)

" VRDEHE
v • TRENINGA

iji PONE- . ,
H!'OJEUAK .
"H
!~

prijepodne
poslijepodne

o d mol r i sredstva oporavka
1. TRGNING: fleksibilnost." pornocne igre,

I
rel aksao ja

'. 7~ ...•.
~0-50

'UUTORAK,
; ... ~. '

Jil_ " .~
SRDEPA'

prij.~podne 2. TRENjING: TE-T/\ takticka igra
poslljepodne 3. TREiNING: fleksibilnos+ hnin",Tf::_TA

. Prijepod~- ne 0 d rno r I .
pcslijep dne Prijateljska 4ltakmic.a~~--------r-~--~
pr ijepodrie IOd mo r il sredstva oporavka ..
po s lije pc-dn e 4. TRENrr~q.;: Aeksibilnost, TE-TA, pomocne

iore relaksqci ja

CEVRTAK

PETAK prijepodne 5. TRENrr~G: f1eksibiinost, brzma. TE-TA,
pos l ijepc-dn e takticka igr~

6. TRENING: taktika takticka iora
~-S--U-B-O-T-A---+-----------j Pri ja teli5ka j Ii kup utcikrnica
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60-70 (K)
70-80 (J). i
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Glavni zadatak ove faze je da se postepenoulazi u sportsku formu.
To je faza nejveCih opterecenja u fiziök] pripremi, i dalje preovladava rad na
fiziökoj pripremi i to

flziöka priprema 50
tehnicka priprema 25
takticka priprema 20
psihosocijalna 5



U fizicko] pripremi dominirarad narazvoju anaerobne ispectüöne izdrzfjivosti.
U treningu snage dominira rad na eksplozivnoj snazi, ali se i dalje obraduju ostali
oblici snage.
I u ovom periodu nastavlja se raditi na razvoju koordinacije i fleksibilnosti.
Poöinje rad na razvoju svh oblika brzine

U tehniökorn pogledu program je i dalje usmeren na razvoj univerzalnih
tehnicökih sposobnosti, na korekciju tehnike.Primenjuju se slozene tehniöke
vezbe, koje se izvode dinamiöki i u vecern ritmu.
Kod pionira nastavlja se i dalje sa obuöavanjern novih tehniökih elemenata, a
kadeti i juniori usavrsavalu tehniöke elemente.

U taktickoj pripremi primenjuju e osnovne vezbe saradnje dva i tri saiqraca u
napadu i odbrani. U kolektivnoj .taktici akcenatje je prvo na obradi odbrane, a
zatim na pripremi napada i zavrsnici. Taktika se obraduje teoretski i praktiöno.
Prakticno taktikase obraduje TE - TA vezbama, pornocnim igrama i kroz
prijateljske utakmice.

U ovoj fazi dominira intenzitet nad obimom rada, rad se organizuje u obliku
udarnih ciklusa.
Intenzitet rada pretedno je u maksimalnom i submaksimalnom optereceniu sa
kracim izvodenjem vezbi, ali i sa kracirn pauzama.
Broj treninga kod mladih kategorija povecava se na 5 - 6 treninga.
Ako se ekipa nalazi na specijalnim pripremama rad se organizuje slicno radu
profesionalaca sa naravno smanjenim opterecenjem.

Primer programa nedeljnog ciklusa sa 5 treninga.
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eksplozivna snaga, iora I : . 70-80 (K)
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Primer programa nedeljnog ciklusa treninga za kadete i juniore

- !

,'.- DA N I VRlJEMt S!A 0 RZAJ TR EN I ~IGA TRAJANJE
TRENINGA, (min)

PONE- prijepodne 1. TRENll'iG: neksibilnost, tehnika, brzina, 70-80
DJEUAK I

snaga, pornocne igre
, posliie oodne 2., rRENI~IG: TE-TA,-anaerobnälzdrzIHvosf Tgra - - 70~9(r . .. - ..

UTORAK prijepodne 3. TRE~ING: neksibiInost, tehnikcl, brzina, 70-80
.' eksplozivna snaoa, pornocne igr,f

po s lije podrie 4. TRENr!NG: TE-~ificna izdriljivost iqra 80-90
SRDEDA p rij e podn e o cl rn 0 r - sredstva oporavka

'. po slljepodne 5, TREN~NG ili PI<.UATEUSKA UTAKMICA
CEVRTAK' prijepodne 6, TRENt~IG: neksibilnost, tehnika, koordinacija, 60-70. .,~ :'. :~,,~; , I,

.. - . pomocn~ Igre
..... pcsl.jepodne ,), TRENING: TE~TA, anaerobna izdriljivost igra 70-80

..- -..., ..."..."

PETAK prijepodne 8, ; TRE~nNG: ~eksibilnost, brzina, TE-TA, ; ., il~''''1i.i .70,SO,!!,;,Cl';;1
ey~plozivra snaga, pornocne igre

,
[C:: :::,·w.r*1r~H:·ill:

oo s lije pcdrie 9, TREl-HHG: TE-TA soecincna izdriljivost iqru 80-90 ";.~.:,!r[ii!

SUBOTA Odmon- sredstva oporavka ~! ", :; 11: kji:'::[".
,! NEDJEUA Priiateljs~a ulakmica " , ::.i} (l:!;;

'.I
';',. --•.i,·,!;·' ·,1

profesionalnih klubova

l

1

T

r
i

U toku dve nedelje realizuju se 4 udarna treninga.
Vecina treninga izvodi se na iqralistu

3, faza pripremnog perioda

Ovo bi trebala biti faza ulaska u osnovnuformu.Osnovna karakteristika rada je u
igravanje ekipa u situacionim treninzima, prijateljskim i turnirskim utakmcama.

U sportskoj pripremi akcenat je

taktiöka priprema
- fizicka priprema
- tehnicka priprema

psiho - socijalna

40
20-25
30
5 -10

U fizickoj priprem povezuje se razvoj rnotoriökih i funkcionalnih sposobnosti u
slozene situacione vezbe. '

. akcenat je u radu na brzini i eksplozivnoj snazi

- u razvoju izdrzljivosti se obnavlja i odrzava specificna izdrzljinost,



- u snazi dominira razvoj odrzavan]a eksplozivne snage.

u radu na razviju brzinerad je usmeren na razvoj svih oblika brzine,

koordincija se obraduje uglavno sa loptom.

U pogledu tehnike i dalje je prisutan rad na razvoju univerzalnih i specifiömh
tehnickih sposobnosti u situacionim uslovima, kao i tehniökih finesa i
specijalnosti.
Pioniri se i dalje obuöavaju u novim tehniskirn elementima, a grubo usvojeni
elementi se usavrsavaju. .
Kod kadeta i juniora usavrsava se tehnika koja se izvodi u visokom ritmu u
situacionim uslovima

U taktiökoj pripremi dominira uigravanjelimija unutar faze odbrane i napada, kroz
situacione vezbe koje su u funkciji planiranog sistema i koncepscije igre.

Optere6enja su smanjena zato sto su treninzi kraci i kra6e traju.
!

Kod mladih kategorija uzrasnih kategorija amaterskih klubova broj treninga
smanjen je na 3 - 5 treninga nedeljno, a kod kadeta i pionira profesionalnih
klubova na 6 - 7 treninga nedeljno.

U ovom periodu treninzi se realizuju iskliuöivo na iqralistu

SADRZÄJ TRENINGA

I
.----.- -- ...

ITRAJANJE
(min) f

I
60-70 (P) I

I70-80 (K)
80-90 (J)
70-80 (P) I

I
80-90 (K) I
90-100 (J) I,
60-70 (P) I70-80 (K)
80-90 (J) !

-----
TRAJANJE

rnin
60-70 (P)
70-80 (K)
80-90 J
70-80 (P)
80-90 (K)
90-100 J
50-60 (P) I
60-70 (K)
70-80 J
60-70 (P)
70-80 (K)
80-90 J

1. TRENI lG: nekstbllnost. te~nika, snaqa, igra

I
! " .lJTORAK

:'J

·5 RU EDA 2. TRENING: Aeksibilnost, tehnika, taktika, soeciücna izdriljivost,
.::1 :;.:;~.);}/:-)~ igro (ili treninq utakmica) I

S. TR E NI N G, fi e ks Ibl Inos t, trn I~a, b., Ina ,ta ktlk_3.
l

__ ta_~kt_L_iC_kCJ_i
9_r_a--+-'--~--=-=~-'---l

,;L--·..:.,N~E_D_J_E_U_A_·_;~-,--U_t-3-k:-m-:-c.. -.I-::C~.~_,,)fogramanedeljnog ciklusa sa 4 treninqa _

'i1SRlJEOA~]! L TRENING: Aeksibilnost, tehnika, taktika, specrncna izdrilJivost,
;oll :":f';'?~-,:.~(; igra (i!l trening utakmica): U .. ' . :". ,. ~:~;I:~\f.
. :..; . _.:" .."; ..

"r:nlr::llAiw.' Utäkmlca I-----------~-----------



Program nedeljnog ciklusa treninga za kadete i juniore profesionalnih
ekioaI

"

0 AN I VRDE1<'\E SAD RZAJ TRE NIN GA :TRAJANJ:!t!.1',

I
: '1"" E( mi(rN~t:·TRENINGA

PONEDJE- prije podrie 1. TRENI~JG:IAer0ibilnost, snaga, tellnik~, igra .; 70-90i'
,

60-70:' [,
,

UAK oosli iepodne 2. TRENING:laerobna izdriljivost, pomccne iore :

UTOR,~K prijepodne 3. TRENING:I tehnika-takLika, koordinacija, igla 70-90: :i: .
po slijepodne '1. TREN] NG: I f1eksibill:ost: aerobna izdriljivost, 6o'i70!+

!T~r'H;:; ,pomocne iqre
o d m 0 r - sledstva oporavka ;. ,'I' ,

SRDEDA prijep.odne
2 X 'L1~fjo,

:.;
oo5 Ii'iepod ne 5. TRENING:1utakmica . .,

CEVRTAK .prij e po drie 6, TRENING:I fteksibllnost, snaga, tehnika, igra 80-10P~i
:d

." . ~
TRENING:laerobna izdrzliivost cornocne iore 70-80' :Jpo s li je po-do e ' 7. ;j

PETAK prijepodne 8, TRENfNG:jtehnika-t:iJktika, eksplozivna 80-100 H .t, ;]
poslijepodne , snaga, Igra .::!H' :1

9. TRENING:ifleksib~lno5t, aerobn~-anaerobna 70-80.::, .,
"

"'::~~)'-~~L',, izdrzljlvost pomocne iqre I
I

SUBOTA prijepodne o d m 0 r - sreostvo oooravka ; ~ -,;)! ~~~.-, i
1 '

,2XL10(L15) ipo s lije co dn e Prijateljska utakmica
I

NEDJEUA Sioboda I d ; ..~. i' t f~.: f ~.~ I[I a n
j

. : ,.1 •. ~ il· .Ii

Pripremni period pretstavlja jednu celinu i prelaz izmedu pojediih faza je
postepen.
Nije svaka faza zatvorena celina za sebe, programi se dopunjuju iz faze u fazu,
kako bi se realizovao generalni cilj.a to je da igraci i ekipa dodu u optimalnu
formu.

Takrniöarsi period

To je period u kome se valorizira sav dotadasnji rad, jer rezultat u takrniöenju
ukazuje na vrednost tog rada.
Osnovni zadatak je odrzavan]e stabilnosti sportske forme.Poseban problem
programiranja i odrzavanja sportske forme lezi u öinjenici da se u takrniöenju
nalazi protivnici razlicitoo kvalitetnog nivoa. Generalno gledano krivulja
opterecenja u pocetku takrniöarskoq period lagano raste, i to na raöun
intenziteta.
Treba programirati mikrocikluse pojaöanoq intenziteta i mikrocikluse rasterecenja
Po principu valovitog opterecenja. .

U ukupnoj sportskoj pripremi un takmiöarskom periodu pojedini segmenti

fudbalske igre zastupleni su

fiziöka priprema 30
tehnicka priprema, 30



taktiöka priprema 30
psihosocijalna prip 10

Fiziöka priprema u takrniöarskorn priodu

U fiziöko] pripremi program rada usmeren je na usavrsavanje stabilizaciju
motoriökih i funkcionalnih sposobnosti.
U izcrzljivosti radi se na razvoju i odrzavanju specifiöne lzdrzljivosti,
Anaerobnu izdrzljivost treba obnavljati jednom nedelkjnoa aerobnu izdrzljvost
jednom u dve nedelje sa sa opterecenjirna iz zavrsnoq dela pripremnog perioda.
Snagu posebno eksplozivnu treba obradivati bar jednom u nedeljnom ciklusu.
U novije vreme snaga se obraduje dva puta u nedelnom ciklusu, u poöetku
ciklusa repetitivna snaga, a na kraju ciklusa eksplozivna snaga.
Pri obradi brzine naqlasenojwe situacino vezbanje (najcesce sa loptom), ali bar
jednom u nedeljnom ciklusu treba primenjivati kompleks vezbi brzine u obimu i
pripremnog perioda.

U tehniökoj pripremi preovladava program obuke i usavrsavanja dinarnicke
dehnike.
Treba ponavljati osnovne tehniöke elemente ukomponovane u specificne
situacione vezbe.

U taktiöko] pripremi osnovni zadatak je doterivanje sistema i koncepcije igre, kao
i uvezbavan]e odredenih taktiökih varijanti.
Taktiöki proqram realizuje se najc,esce krajem nedeljnog ciklusa.

Moquca je primena valovitog opterecenja u smislu 2 nedeljna ciklusa sa
pojaöanim opterecenjern i jedan ciklus rasterecenje.
Kada se ocekuje objektivno slabiji protivnik opterecenje se moze povecati, a
pred utakmicu sa jaöirn protivnikom opterecenje se rnoze spustiti.
Treba napomenuti da ne postoji jedinstvena formula za rad, to zavisi 0 vise
faktora, apre svega od specifiönosti programa takmiöenja i treninga odredee
ekipe.
Jedan od presudnih faktora od kojih zavisi uspeznost trenaznoq procesa je
pravilna raspodela opterecenja iodmora u toku nedeljnog ciklusa (periodizacija
treninga ):

Raspored opterecenja kada se igra same nedeljom

Ponedeljak
Utorak
Sreda
Cetvrtak
Petak
Subota
Nedelja

trening sa malim optereceniern i oporavak
trening sa submaksimalnim optereceniern
trening sa rnaksirrialnim opterecenjern (treing utakmica)
trening sa laksirn optereceniern ili odmor
trening sa submaksimalnim opterecenjem
trening sa malim opterecenjern
utakmica - maksimalno opterecenje



Ako se tokom nedeljnog ciklusa odigravaju dve utakmice prvenstvo i kup tadaje
raspored oterecenia jenestodrugaciji.

Ponedeljak
Utorak
Sreda
Cetvrtak
Petak
Subota .
Nedelja

trening sa manjim opterecenjern i oporavak
trening srednjeg opterecenja
utakmica maksimalno opterecenle
trening srednjeg opterecenja i oporavak
trening sa srednjim opterecenjem
trening sa malim opterecenjem (ili odmor)
utakmica maksimalno opterecenje

Trener mora kontrolisati gotovo sve faktore koji mogu uticati na sportsku
pripremljenost tima i na sportsku formu.

U takrnicarskorn periodu mlade uzrasne kategorije imaju 3 - 5 treninga, a kaeti
profesionalmih ekipa 4 -6 treninga

Program nedeljnog ciklusa u takrniöarskoj fazi sa 3 treninga

,

iD AN I S A 0 R Zlfl. J TRENINGA
.~~

TRAJANJE
I (min)

UTORAK l.T RENING: Aeks ibil nos t, 1E-TA vje ibe, ekspl0,ivna snaoa, igra
~~ -

40-50 (P)
·i.... , .,q.

50-60 (K)
.~-70 (2)__

SRUEDA 2. TRENlf'IG: utakmica (ili trellirlq - utakmica)
.i PETAK S. TRENING: fleksibitnost, brzina, TE-TA, igra
,;.. ~0-50 (P)
..; I
··n I

50-60 (K)
'.: ,
NEDJEUA . ~atcliska ili kup utakrllica

60-70 CU_
t

Program nedeljnog ciklusa u takrniöarskorn periodu sa 4 treninga

I·

: 0 A NI SADR.2'iAJ 'T r<. E N I N GA TRAJANJE

I (min)

. VTORAK 1. TREf'IING: Aeksibilnost, brzlna, eY5plozivna snaqa, TE-TA, igra <10-50 (P)

<.~
I. . . 50-60 (K)

:~
I 60~70 (J)

SRUEDA 2. Priiateliska utakmica (ili jtrellillg-utClkmica)
CETVRTAK 3. TREN ING: üeksibi Inos t, rE -TA, taklicka igr,a ~0-50 (P).

, 50-60 (K)
. =. ~~

;

;: , 60-70 (J)
I

: :: PETAK 4. TRENING - utakmica I
-

,

NEDJEUA Prijateljska ili kuo utakmid
«

-



Programiranje zagrevanja za utakmicu

Za svaki rad u kome se trazi maksimalna efikasnost potreba je odredena
priprema (uvodna aktivnost).
U sportu takvu aktivnost predstavlja zagrevanje za rad i utakmicu. Na potrebu
zagrevanja ukazuju mnogi autori i uqlavnorn se slazu da u zagrevanju moraju
dominirati specificna sredstva.sto znaöi da svaki sport traz: specifiöna
zagrevanja.
U praksi postoje razliöiti modeli zagrevanja. Neki treneri izvode gotovo kompletno
zagrevanje bez lopte, drugi sa loptom celo vreme,dok vecina trenera izvodi
kombinovano zagrevanje sa loptom i bez lopte.
U sportovima izdrzljivosti ( kakav je i fudba) optimalno je vreme zagrevanja
15 - 20 min i znaöajni efekti zagrevanja traju do 80 min.
Uobiöajenp zagrevanje za utakmitu deli se na dva dela 1,. i 2 deo zagrevanja.

1. deo zagrevan

Svrha ovqg dia zagrevanja je optimalna priprema zglobno - rrusrcnoq,
kardiovask.t;Jlarnog, respiratornog i nervneo sistema za efikasno delovanje tokom
utakmice.
Zaqrevanje ujedno predstavlja i vid prevencje protiv povreda.
Ovaj deo zagrevanja najöesce se izodi bez loptei ispunjen je sredstvima flzicke
pripreme.
Pocetkomzaqrevanja primenjuju se razni oblici tröanja, poskoci, skokovi, i vezbe
istezanja.
Posle ovog dela uvode se vezbe ubrzanja, vezbe sprinta, vezbe promene smera
tröanja. U ovom delu rnoze se ubaciti i neka vezba eksplozivne snage, ali je
potrebno izbegavati vezbe izdrzlilvosti.
Ovaj deo zagrevanja traje 10 - 15 min. Intenzitet postepeno raste i najvisi je pri
kraju ovog dela zagrevanja

2. deo zagrevanja

Svrha ovqga dela zagrevanja je priprema za aktivnost sa loptorn.Koji se
ostvaruje u utakmici.
U ovom delu fudbaleri izvode tehniöko - taktiöke vezbe sa cilje da "osete"
loptuda isprobaju neke znaöajne elemente igre, da upoznaju teren i da se
adaptiraju na publiku.
Ovaj deo zagrevanja zavrsava se vezbarna relaksacije i.traje od 8 - 10 min.

Dobro je ono zagrevanje koje se zavrsava prvirn znacima znojenja tela.

Duzina zagrevanja zavisi od vremenskih prilika (hladnije reme duze zagrevanje,
od kvaliteta terena (tezak, mokar i blatnjav teren traze duze zagrevanje).



Plan i program zagrevanja zavisi i od konstitucije iqraca ( za muskulozne atletske
tipove potrebno je duze zagrevanje, za rnrsave - astenicne tipove krace
zagrevanje, za nervozne iqrace potrebno je postepeno duze i smirujuce
zagrevanje, a za fleqrnatiöne - hladnokrven zivo i dinarnicno).
U prvom delu treninga najprikladnije je individualno zagrevanje i potrebno je
obuöiti iqraöe da se mogu samostalno zagrevati.



GRAFICKI PRIKAZ VEZBI ZA
OBUCAVANJE ELEMENA TA TEHNIKE FUDBALSKE IGRE

Predaja i prijem prizemnih lopti
unutarnjim delom stopala izmedu
saiqraca koji se krecu paraleino.

Stafetno vocenje lopte sa
obilazenjern okolo stalaka.

Vodenje lopte punom nogom i
udarac na goi (goi velicine 2
metra).

Vodenje lopte na zadane nacine i
udarac na goi na zadaninaCin.

Stafetno vodenje lopte unutarnjim
delomstopala izmedu markirnih
stalaka (razmak izmedu stalaka
1,5).

Vodenje lopte unutarnji i vanjskim
delom stopala, sa "zavrtanjem"
lopte prema saiqraöu, koji se
krece prema njemu.

lqrac vodi loptu prema markirnoj
zastavici i pravi osnovni dribling
na jednu i drugu stranu.
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Voäenje lopte na zadani nacin osnovni
dribling predaja lopte i pretrcavanje u
suprotnu kolonu

Voäenje lopte na zadani nacin osnovni
dribling -na vanjsku stranu i udarac na
mali goi punom nogom

Voäenje lopte na zadani nacin iosnovni
dribling na unutarnju stranu i udarac na :
maligol slabijom nogom

Voäenje lopte na zadani nacin i udarac .
na na jedan od malih golova dijagonalno

Stafetno voäenje loptena zadane nacme.
izmeäu markirnih stalaka .

Stafetno voäenje lopte u
markirnih stalaka

Voäenje lopte i osnovni dribling_na\
vanjsku i unutarnju stranu u odnosu na"-
postavljene markirne stalak

Igra .glavo izmedu
postavljena igraca

tri frontalno '.

. i
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Predaja lopte udarcem glavom
pretrcavanje na zacelje suprotne kolone

Udarac glavom preko saiqraca koji deluje
pasivno i poluaktivno

Preglavanje lopte u koloni odnekoliko
iqraca

Igra glavom u trouglu na zadani nacin

Udarac glavom posle preskakanja preko'
niske prepreke

Ceonliqraöi iz jedne idruge kolone trce
prema lopti i posle podraza nastoje da
izvedu udaracglavom '

Dva öeona iqraca iz jednei drugekolone
pposle preskoka preko prepone nastoje
da izvedu udarac glavom
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.Proturanje lopte u prostor iza leäaprptivniku

"lazno" preuzimanje Jopte od saiqraca

Pravo preuzimanje lopte od protivnika

DribJing uz pornoc saiqraca



Odvoäenje lopte od protivnika

Ovostruka povratna lopta

Oupli pas

Saradnja u napadu i odbrani u odnosu 2:2
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Pas igra u oqrariicenorn prostoru.
U oqranicenorn prostoru 25x20m 6 iqraca
u stalnom kretanju uvezbavaju pas igru.
Pas igra od prve na zadani nacin.
Predaja 'Iopte posleprijema i kratkog
vodjenja lopte. .
Prijem lopte, vodjenje, dribling predaja
na zadani naöin.
U pas igri svaka druga lopta treba da
bude povratna
Pas igra i prenos tezista igre na
najudaljenijeg igraca u prostoru .
Vezba .. se rnoze izvoditi intervalnim.
metcdorn sa razlicitirn odnosom rada i
odmora.

Uvezbavanje markiranja i demarkiranja
protivnika

U prostoru cetvrtine terena.dveqrupe od
po pet igraca markirani razlicitirn bojama i
odredjenim brojem resavaju odredjene
zadatke. Na znak trenera igraci iz jedne
ekipe prelaze u striktnu markaciju "svoq"
igrata u protivnickoj ekipi.
U igru rnoze da se uk'[uöi i treca ekipa ciji
igraCi striktno rnarkirajusvoq" igraca iz
jedne ili druge grupe igraca. . .
Pored boje, svaki igrac nosi odredeni
broj.
Presing igra 5:5 u cqranicenorn prostoru
25x30m.
"Cuvanje "Iapte na zadani nacin
Striktna markacija "svag" protivnika na
znak trenera.
Odredjena cqranicenja uodredjenim
fazama igre.
Zahtevi u igri.
Obavezna promena ritmakretanja na
distanci od 10m.

- Svaka druga lopta "povratna".
Igra uz pornoc ozokera xoi' usmerava
igru i daje tempo igri.
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Igra na smanjenom prostoru 25x30m
Zahtevi u igri.
Igra sa oqranicenjern broja kontakta u
igri.
U napadu slobodna igra .U odbrani 2 do 3
kontakta sa loptom
Pri postizanju gola svi igraCi ekipe moraju
biti na polovini protivnika
Goi se rnoze postici posle povratne lopte,
volej udarcem ili udarcem glavom.

Igra u tri segmenta
Na terenu 25x30m naprave se tri
segmenta gde igraju dve ekipe od po 5
igraca .
U zoni odbrane tri kontakta sa loptorn.
U manevru slobodna igra.

-4. Lopta se ne rnoze prebacivati iz jedne
i .•..;t:'zone odbrane u drugu.

\

.l U napadu slobodna igra ako je broj
\7 napadaca manji od broja .odbrarnbenih

iqraca.
Ako je izjednacen broj ioraca igra se
slobodno.
Igraci iz manevra mogu ulaziti i u zonu
napada i zonu odbrane.

Igra u tri segmenta 7+1 :7+1
Igra se odvija na cetvrtini terena.
Igra sa oqranicenjirna.
U fazi odbrane tri kontakta sa loptom.
U zoni napada slobodna igra.
Lopta sene rnoze prebacivati preko zone
manevra.
Igraci iz odbrane ne mogu ulaziti u zonu
manevra.
lqraci iz manevra mogu ulazif u zonu
manevra 'i stvarati visa!< iqraca kada se
izravna broj igraca u napadu i odbrani
igra se slobodno.
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Igra na jedan veliki i dva mala gola
Na polovini terena igraju 5:5 igraca.
Igra se na naCin kako to odredi trener.

Igra na trigola
Igra se6dvijana cetvrtini terena sa tri
gola sa 5:5 igraca. '
Na jedan goi napadaju i brane ga obe
ekipe, dok su dva druqa gola jedan od
jedne,adrugiod druge ekipe.
Od iqraca se zahteva cesta promena
odluke uigri iresavanie zadataka koje
odredi trener

Igra po centralnim I, bocnirn delovima
terena "

Igra .se odvija ..:U centralnorn delu terena
4:4 najednorn i-drugom delu terena sa
, po jednim dzoker' iqracern pobokovima.
Zadaci u igri. .: ,
Ogranicen broj kontakte sa loptom.
Striktna rnarkacija protivnika.
Brzi kontra napadi po boku.
Zadatak da- se napad zavrsi u
odredjenom vrernenskorn periodu i sI.
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Napad u talasima
Igra se odvija na na polovini terena. Tri
ekipe od po 3 do 4 iqraca obeleze se
razlicitim bojama.
Igra se odvija na taj nacin da jedna ekipa
napada na qol.' dok druga ekipa brani goI.
Ako odbrana oduzme loptu nastoji da na
najbrzi nacin iznese loptu na suprotnu
stranu u cernu ih ometaju igraci koji su
vodili napad.
Kada se lopta prenese na drugu polovinu
napad pocinju igraci iz trece ekipe i tako
u krug.
Zadaci u igri.

U napadubrz napad na zadaninaCin.
Udarac prerna golu na odredjeni n~cin.
Broj kontakta prema dogovoru.
Ukljuöivanie dzokera i 51.

U odbrani
Brzo iznosenje lopte iz zone odbrane.
Striktna markacija protivnika.
lznosenje lopte na zadani nacin i sI.



STAFETNO V08ENJE LOPTE

Vodenje i predaja lopte sa pretrcavanjern usuprotnu kolonu

Preuzimanje lopte od saiqraca vodenje i predaja iqracu iz druge kolone

Vodenje i dvostruka predaja i prijem lopte izmedu dva saiqraca

Vodenje lopte i predaja sa "zavrtanjem" lopte sa pretrcavanjem u drugu kolonu



Vodenje lopte sa zaobilazenje oko cunjeva, predaja lopte i istrcavanje
na zacelje "svoje" kolone

O () 0 -

't~~~~~-~~~f~;-'~i;LC - --'" - - - - - - - - - - _;1 \ \ - ~ r)
Vodenje lopte, predaja prema suprotnoj kolon i i istrcavanje na zacelje

"svoje" kolone

Povratna lopta i istrcavan]e na zacelje suprotne kolone

Vodenje lopte sa "rolingom" okolo. stalka predaja i istrcavanje na suprotnu stranu

o 0 0 \ '. ~" 0 0

Vodenje lopte sa udarcem u odbojnu tablu, prijem vodenje predaja i istrcavanje
na zacel]e suprotne kolone
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