PROGRAM ZA AKADEMIJU



TELESNI SASTAV

Voda 60-70 % telesne mase

Organske materije: belancevine, ugljeni hidrati |
masti

Neorganske materije: minerali (Ca, P, Ca, K, S,
Cl, Mg, Fe, J)

Vitamini, enzimi



TELESNI SASTAV

Uloga vode:

1. opsti rastvarac
2. daje turor, jedrinu tkivima

3. omogucava transport organskim i
neorganskim materijama

4. uloga u termoregulaciji



TELESNI SASTAV

¢ (70 kQ) 2 (60 kg)
ukupna voda 50 L 42 L
A 35L 30L
unutarcelijska voda(intracelularna)
5 15 L 12 L
vancelijska voda (ekstracelularna)
3,0L
B1. krvna plazma 3,5L
B2. medudelisjka voda 90L
. . s 11’5 L
(intersticijska)
B3. teCnost posebnih odeljaka




TELESNI SASTAV

Transport vode, organskih i neorganskih materija odvija se
putem:

« difuzije (kretanje molekula ili jona sa mesta vece ka
mestu manje koncentracije)

» olakSana difuzija uz pomoc proteinskih prenosioca
o filtracija, omogucena je razlici u hidrostatskom pritisku

 0SmMoza, kretanje vode kroz polupropustljivu membranu,
sa mesta gde je koncentracija mineralnih soli manja, ka
mestu gde je veca.



DEHIDRATACIJA

Gubitak telesne te¢nosti od oko 2-3 %
telesne mase (TM)

Posledica:
e povecanje Viskoznosti
e povecanje hemokoncentracije

e smanjenje fiziCcke radne sposobnosti | do
20%




DEHIDRATACIJA

REHIDRATACIJA:

Cista hladna voda, onoliko koliko je izgubljeno putam
znoja(merenje pre i posle fizicke aktivnosti)

REMINERALIZACIJA | NADOKNADA UGLJENIH
HIDRATA

UnosSenje mineralnih materija i popuna depoa ugljenih
hidrata (u misi¢ima i jetri)

PREHIDRATACIJA: unosenje 400-600 ml vode 10-20
min pre aktivnosti

SIMULTANA HIDRATACIJA: unoSenje vode u toku
aktivnosti



SISTEM ZA IZLUCIVANJE
BUBRE/ZI

Funkcija:

e izluCivanje Stetnih produkata metabolizma
e regulacija sadrzaja krvne plazme

e odrzavanje jonske I acido-bazne ravnoteze

* glikoneogeneza, lucenje hormona (renin-
angiotenzin, eritropoetin,D-hormon)



SISTEM ZA I1ZLUCIVANJE
BUBRE/ZI

Stvaranje mokrac¢e omoguceno je:
e glomerularnom filtracijom

» selektivnom reapsorpcijom za organizam
potrebnih materija

e tubularnom sekrecijom
e Izmenom jona (H <---->Na)



SISTEM ZA I1ZLUCIVANJE
BUBRE/ZI

Dnevni bilans vode

UNOS:
e teCnost 60%;

* voda u hrani 30%;
 metaboliCcka voda 10%

qubitak:

e urin 60%;

e preko debelog creva 5%;
* Znoj 5%;

* preko koze i pluca 30 %




KRV

Zapremina:
-8% TM ili 5-6 L kod muskaraca (<)
odn.. 45-5L kod zena (?)



KRV

Uloga:
e transport organskih | neorganskih materija

e respiratorna

e odrzavanje acido-bazne ravnoteze
e termoregulacija

* koagulacija

e zastitna

 humoralna regulacija



KRV

Hematokrit: zapreminski odnos krvne plazme i uoblicenih
elemenata krvi

J ?

95:45 59:41

Sedimentacija:
g Q

1-3mm/h 4-5 mm/2h 3-5mm/h  8-10 mm/2h

Acidobazna ravnoteza:
« ACIDOZA gasna ili metaboliCka
« ALKALOZA respiratorna ili metaboliCka




KRV

Sastav krvi:

e organske materije (belancevine, masti |
ugljeni hidrati)

* neorganske materije (minerali)
e Vitamini, enzimi | hormoni



KRV

ERITROCITI

- broj: 4,5-5,2x 10 (12)/L krvi

- vek.: 120 dana

- produkcija u crvenoj kostnoj srzi

uloga: transport kiseonika |
ugliendioksida

« Ugljen-monoksid (nikotinomani) 1 nitriti |
nitrati, onemogucavaju ovu funkciju
eritrocfita.



KRV

e LEUKOCITI
- 5-8 Xx 10 (9) /L krvi
uloga: zastitnha, protiv bakterijskih infekcija

« TROMBOCITI

uloga: spontano zacepljenje ostecenih manjih
Krvnih sudova

« UTICAJ TRENINGA NA PROMENE U KRVI
-promene u hematokritu

-promene alkalne rezerve krvi

-“radni otok misic¢a”




SRCANO-SUDOVNI
(KARDIO-VASKULARNI
SISTEM)

Srce: endokard, miokard, epikard, perikard
mali, plucni krvotok: uloga
veliki, sistemski krvotok: uloga

Frekvencija srca (fr.s.): broj srcanih ciklusa
u toku 1 min

Fr.s. (mirovanje) = 60-70 ciklusa/min kod
prosecnih, oko 50 ciklusa/min kod
treniranih



SRCANO-SUDOVNI
(KARDIO-VASKULARNI
SISTEM)

 Minutni volumen srca MVS: zapremina
Krvi koju svaka komora srca istisne u
cirkulaciju u toku 1 min 1 iznosi oko 5
L/min

e MVS(mir) =5 L/min

« MVS = frekvenclja srca x udarni
(sistolni) volumen



SRCANO-SUDOVNI
(KARDIO-VASKULARNI
SISTEM)

 Frekvencija srca (fr.s.): broj srcanih ciklusa
u toku 1 min

e Fr.s. (mirovanje) = 60-70 ciklusa/min kod
prosecnih, oko 50 ciklusa/min kod
treniranih



SRCANO-SUDOVNI
(KARDIO-VASKULARNI
SISTEM)

o Udarni (sistolni) volumen UV (SV) je zapremina krvi koju svaka komora
Istisne u cirkulaciju u toku sistole.

UV (mirovanju) kod treniranih po tipu izdrzljivosti oko 100 ml, kod
prosecnih oko 70 ml.

U toku aktivnosti, sa povecanjem intenziteta, proporcionalno se
povecavai MVS.

 Maksimalne vrednosti MVS se ostvaruju kod sportista koji treniraju po
tipu izdrzljivosti.

MVS max = 40 L/min kod treniranih po tipu izdrzljivosti

MVSmax = 20 L/min kod prosecCnih osoba



SRCANO-SUDOVNI
(KARDIO-VASKULARNI
SISTEM)

« SPORTSKO SRCE, veliko i jako srce (velike
supljine: komore | pretkomore, jak miokard:
hipertrofija srcanog misi¢a) koje pumpa i do
40 L krvi u toku 1 min.

« PRAZNI INTENZITET TRENINGA NA SRCA
fr.s. (prazna) = fr.s.min+0,6(fr.s.max- fr.s.min)



DISAINI (RESPIRATORNI)
SISTEM)

e Spoljasnje disanje
e Transport gasova
» Celijsko (tkivno, unutrasnje) disanje

DISAJNI PUTEVI
- Gornjl
- Donji “erkondisn” funkcija



DISAINI (RESPIRATORNI)
SISTEM)

« PLUCNA VENTILACIJA (PV) je zapremina vazduha koja se
proventilira kroz disajni sistem u toku 1 min. i izrazava se u litrima

e PV(mir) = 6-8 L/min
PV =frekvencija disanja x disajni voluman
e PV =Frdis. x DV

Sa povecanjem intenziteta rada proporcionalno raste i PV dok ne
dostigne maksimalne vrednosti:

PV max

e kod prosecnih osoba:

PVmax = 80-120 L/min

» kod sportista koji treniraju po tipu izdrzljivosti
PVmax = 150-180 (200) L/min



DISAINI (RESPIRATORNI)
SISTEM)

* Frekvencija disanja u mirovanju je u opsegu od
12-16 respiracija/min, a pri maksimalnom radu
frekvencija disanja se povecava za oko 3 puta:

45-55 respiracija/min.

 Respiracija je jedan disajni ciklus: jedan udah |
jedan izdah.

DV moze da dostigne polovinu vitalnog
kapaciteta (VK) testirane osobe.



DISAINI (RESPIRATORNI)
SISTEM)

 Vitalni kapacitet je maksimalna koliCina vazduha
koja se izdahne posle maksimalnog udaha.
Sastoji se iz ekspiratornog rezervnog volumena
(ERV), disajnog volumena (DV) I inspiratornog
rezervnog volumena (IRV). Dobar je pokazatelj
funkcije respiratornog sistema.

e ProseCne vrednosti za: ¢ 45-5L; za ¢ 3,5-4 L.

 Na VK utiCu slededli faktort:

godine, pol, polozaj tela, utreniranost, telesna
visina.



DISAINI (RESPIRATORNI)
SISTEM)

« ALVEOLARNA VENTILACIJA (VA) je
najbolji pokazatelj efikasnosti disanja, |
Izracunava se po formuli:

VA = (DV-MP) x frekvencija disanja.

 Preporuka: efikasnije je disati sporije, sa
Sto manjom frekvencijom disanja, a Sto
dublje, jer tako vise kiseonika organizam
moze da Iskoristi




VENTILATORNI EKVIVALENT

Znacajan pokazatelj za procenu efikasnosti sistema za
disanje

« Ventilatorni ekvivalent (VE) je zapremina udahnutog
vazduha u litrima za 1 litar utroSenog kiseonika.

* Prosecna vrednost VE je oko 25 lit. udahnutog vazduha
za 1 lit. utrosenog kiseonika, u mirovanju.

e Za dobro utrenirane sportiste po tipu izdrzljivosti VE je
oko 19 lit; Sto znacCi da takve osobe mnogo efikasnije
disu, odnosno upijaju kiseonik.



TRANSPORT KISEONIKA
PUTEM KRVI

Oksigenacija je labava veza kiseonika |
hemoglobina

TRANSPORT UGLJEN-DIOKSIDA KRVLJU
u obliku bikarbonata (K-, Na- bikarbonata)
60-90 %

kao karbaminohemoglobin (vezan za
hemoglobin) 10-25%

rastvoren u krvnoj plazmi, oko 7%




ACIDO-BAZNA RAVNOTEZA

Puferski sistemi za odrzavanja acido-
bazne ravnoteze:

- fizioloski puferi
- neorganski puferi
- organski puferi



SELEKCIJA | PROGRAMIRANIJE U RADU
SA MLADIM KATEGORIJAMA

PROGRAM ZA AKADEMIJU



SELEKCIJA

Svetska praksa pokazuju da kvalitet fudbala
zavisl, pre svega, od uspesno sprovedene
selekcije.

Selekcija predstavlja odabiranje
najtalentovanijih.

Selekcija mladih nije, trenutni vec stalni
proces. Za takav pristup postoji vise razloga:



a) U fazama razvoja organizma nije moguce jasno
otkriti sve sposobnosti deCaka/devojCica.

b) Odnos naslednih | steCenih faktora je veoma
slozen. Na primer, ako neko dete pokaze vece
sposobnosti od drugih, nije poznato da i je to
rezultat nasleda lili je, baveci se fudbalom ili nekim
drugim vidom sportske aktivnosti, vec proslo neku
vrstu pripremne faze.

c) Selekcija treba da ima | humani karakter. Ukoliko
neko dete nije talentovano za fudbal, treba ga
uputiti na drugi sport za koji, prema proceni
trenera, ima vise smisla, posebno ukoliko je
morfolodkom gradom viSe predodreden za drugu
sportsku granu.



Siroko rasprostranjen termin selekcija
podrazumeva optimalno odabiranje,
usmeravanje | usavrsavanje potencijalnog

fudbalera.

Znaci u sirem smislu:

Selekcija je dugotrajni, visegodisnji
proces koji Ima zadatak da pronade
pojedince koji bi mogli, sa velikom dozom
verovatnoce, da u perspektivi postizu
vrhunske rezultate.




Opsti aspekti selekcije

Selekcija predstavlja temelj | prvu kariku u
kvalifilkovanom strucnom radu, te zbog toga
ukljuCuje mnoge aspekte koji prevazilaze vrednost
takmicarskih ciljeva.

Bez obzira na varijetet selekcije, postoje
odredena pravila koja su zajednicka | koja imaju
opSte znacenje. Njih bezuslovno uzima u obzir
svaka selekcija. To su:

zdravstveni aspekt selekcije,
sportsko-takmicarski aspexkti,
psiholoski aspekti,

socioloski aspekti,
pedagosko-etiCki aspekii.




Kriterijumi pri selekciji
Proces selekcije, u procenjivanju i vrednovanju, ukljucuje
najrazliCitije dimenzije | najrazliCitija obelezja: geneticka,
morfo-funkcionalna, psiholoska, pedagoska | socioloska.

Prema rezultatima svetskih istrazivanja, moguce je
1zdvojiti nekoliko kriterijjuma za uspesno obavljanje selekcije:

Antropoloska grada. U prvom stepenu selekcije treba
se osloniti na ova] malo promenljiv faktor, jer je nasledan,
mada morfoloSka grada, osim u ekstremnim slucajevima, nije
od odluCujuceg znacCaja za uspesnost u fudbalu.

Funkcionalne sposobnosti. Ukoliko neko dete lako
prihvata i podnosi opterecenje i lako se oporavlja, to je
siguran znak da su mu funkcionalne sposobnosti odliche, Sto
je ujedno pokazatelj | talentovanosti.



Motoricke sposobnosti. U deCjem uzrastu, medu
motoriCkim osobinama po znacCaju za procenu, treba
Izdvojiti: brzinsko-snazne sposobnosti, eksplozivnost, brzinu
reakcije na loptu | promenu situacije, brzinu kretanja, brzinu
promene pravca kretanja... Pri selekcliji treba koristitl
jednostavne testove. Vec pri prvoj proceni perspektivnosti
dece treba se osloniti na sposobnosti koje su najvise
razvijene. Posebno treba obratiti paznju na brzinu |
koordinaciju, ali I na to da li se dete (deCak/devojCica) brzo
zamara pri aerobnom i anaerobnom radu ili ve€ pokazuje
Izvestan nivo izdrzljivosti.

Psihicke sposobnosti i osobine. Procenjuje se
motivacija, zelja, teznja da se postigne dobar rezultat,
odlucnost u igri, upornost, hrabrost, agresivnost, d|SC|pI|na u
Igri, smelost pri reSavanju nepoznatlh situacija...

Smisao za igru - talenat. Procenjuje se sposobnost
snalazenja u razliCitim situacijama koje nastaju tokom igre,
osecaj za loptu, prirodna mekoca pokreta...Jedan od
osnovnih Kriterijuma za procenu talentovanosti je kako dete
shvata, odnosno kojom brzinom usvaja novi element.



Klasifikacija selekcije

Postoje tri osnovna stepena selekcije:
pocetna, tekuca i konacna.

Siri varijetet tri osnovna stepena selekcije navodi
sledece vrste | podvrste selekcija:

predselekcija,
uvodna selekcija,
osnhovna selekcija,
zavrsna selekcija,
dopunska selekcija,
vrhunska selekcija.



Prema vremenu kada se obavlja, selekcija
moze Diti:

— PocCetna selekcija

— Sele
— Sele
— Sele

KCI|
KCI|

KCI|

a U procesu obucCavanja
a u procesu treniranja
a u toku priprema za prelazak iz juniorske

u seniorsku kategoriju

— Selekclja u procesu seniorskog takmicenja za
potrebe novog trenda razvoja igre



PO

PocCetna selekcija

PocCetna selekcija treba da se vrSi iz najsire

nulacije dece-ucenika od prvog do Cetvrtog

razreda osnovne Skole. Kada se sistem pocetne

S€E
S€E

stari

e
e

Kcije uhoda, narednih godina obavlja se
KClja samo novih daka, uz dopunsku selekciju
jih koji su propustili prethodne selekcije ili su bili

blilzu toga da u prethodnim selekcijama budu
sele

NS ENY

ktirani.

Rad u pripremnim grupama omogucuje
trenerima da prate prirast opstih psihofizickih

nosobnosti odabrane dece, napredovanje
pecificnih sposobnosti vezanih za fudbalsku igru,
ao 1 da se procenjuje psihicki profil mladih igraca |
jihovog uskladivanja sa specificnostima fudbalskog
norta.



Selekclja u procesu obucavanja

Selekclja u procesu obucavanja je vremenski
najduza | obuhvata dve uzrasne kategorije
deCaka/devojCica:

od 111 12 godina (posebno talentovanih) |
od 131 14 godina.

Tokom ove selekcije dobivaju se informacije o
tome kojom brzinom deca usvajaju nova znanja,
kako se odnose prema kolektivu, kako izvrSavaju

radne obaveze, kakav im je stav prema radnim
navikama...



e Osnovni kriterijjum pri selektiranju ove

grupacije dece je - brzina napredovanja!

Medutim, kada su u pitanju decaci, treba imati u vidu da
u tehnickom pogledu brze napreduju nizi rastom! Kod visSih
deCaka postoji nesklad izmedu kosStane | miSicne mase - u
korist koStane. MiSici deCaka tog uzrasta nisu jos toliko
snazni da bi mogli u dovoljnoj meri da pokrec€u kosStane
poluge onako kako to oni zele, pa su im pokreti pomalo
nespretni i manje gipki. Tek kada miSicna masa postane
srazmerna kostanoj, poboljSace se i koordinacija pokreta, a
time 1 izvodenje elemenata tehnike.

Ekstremna odstupanja od tipicnih, standardnih
vrednosti, svrstavaju mlade osobe u dve grupe: akcelerantne
(one koje pokazuju izuzetno brz razvoj morfolosko -
funkcionalnih sposobnosti u odnosu na uzrast) I retardantne
(osobe koje po stepenu razvoja morfo-funkcionalnih
sposobnosti upadljivo zaostaju za normama tipiCnim za svo|
uzrast).



Selekcija u procesu treniranja

U uzrastu od 14 godina pocCinje selekcija u
procesu treniranja i traje do 16. godine. U tom
periodu naglasen je razvoj psiho-fizickih
osobina, znacajnih za fudbalsku igru.

Prilikom testiranja neophodno je da se
sprovede kompletna metodika | da se ukljuci
kontrola strucnjaka sportske medicine.

Novi trend savremenog fudbala namece
sve VviSe kao potrebu, a ne samo kao ideju, da
selekcija u ovome uzrastu bude definitivha!




Selekcija u toku pripreme za prelazak iz

juniorske u seniorsku kategoriju

Ova selekcija pocinje u vreme juniorskog
takmiCenja, od 16. godine, | traje do 18. godine. Na
Kraju se sumira dugogodisnji rad | dobija se uvid o
Konacnim vrednostima. Definitivha selekcija, po
oravilu, unosi znacajne korekcije u procene koje su
donete prilikom prvog odabira. Sada se za
perspektivnijeg moze oznaciti sportista koji je bio
nisko rangiran u pogledu sposobnosti pri pocetnoj
selekcliji, ali koji je visoko rangiran u pogledu
sposobnosti koje je razvio.

U ovom uzrastu, posle svega, u izbornoj
selektivnhoj grupi naslo bi se isto onoliko mladih
fudbalera koliko 1h je bilo u uzrastu od 7 do 10
godina - dakle, isto kao pri pocCetnoj selekcliji: 25.

| to je mera kvaliteta rada.




Metodologija selektiranja

Selekcija se moze posmatrati u razlicitim varijantama, Cijl
se raspon proteze izmedu dva ekstrema, kao Sto je to primer
u varijanti koja obuhvata spontanu | organizovanu selekciju.

Spontana selekcija. Spontana selekcija se oslanja na
prirodne tokove u kojima psihofizicki kvaliteti mladog
fudbalera sve viSe prevazilaze prosecne, pa se mladi igrac
jednostavno "nametne" ili "biva zapazen", Cak | u uslovima
potpuno neorganizovane sportske aktivnosti. Teziste je,
dakle, samo na otkrivanju talenata i Cesto je dovoljno samo
strucno zapazanje selektora, jer je talenat mladog sportiste
takav da Cak ne zahteva sistematiCniju analizu. Medutim, ako
taj talenat kasnije bude lisen strucnho utemeljene obuke, po
pravilu dolazi do hendikepiranja razvoja, cak I onih fudbalera
koji bi se po svojim psihofizickim i takmicarskim potencijalima
mogli uvrstiti u najvisu klasu.



Organizovana (planska) selekcija. Ovaj
vid selekcije stavlja teziste na sistematskom
trazenju talenata (a ne samo na otkrivanju
talenata) | na utvrdivanju visokih
potencijala koji se joS nisu ispoljili.

Ovaj oblik selekcije tezi kompleksnom
oristupu pri odabiranju, kontinuiranom
pracenju razvoja kandidata prilikom obuke u
oripremnim grupama 1 objektivnijim metodama
za programiranje 1 za formiranje definitivhe
selekcije.

Organizovana selekcija moze da ima dva
razlicita radna principa. To su selekcija kao
akcija 1 selekclja kao proces.




Selekcija kao akcija. Radni princip ove
vrste selekcije u osnovi ima koncentrisanje
radnog I strucnog ulaganja u kraci vremenski
period, koji ponekad traje samo dan ili dva. Pri
tome se tezi da se selekciji odazove Sto veci
broj kandidata, a da se selektiraju samo oni koji
su u tom trenutku ubedljivo najvise pokazali.

Selekcija kao proces. Ovaj model selekcije
vodi se po principu koji se bitno razlikuje od
rukovodeceg principa selekcije kao akcije:
teziste rada pomera se sa utvrdivanja aktuelnih
na prognoziranje definitivnih sposobnosti.



Svaki trener treba da zna da je za stvaranje
vrhunskog igraca potrebno oko 10 godina suptilnog,
organizovanog | iznad svega strucnog rada

Selektiranje buducih fudbalera bice efikasno samo
ukoliko se pri tome procesu primenjuju odredeni,
naucno prihvaceni i obrazlozeni planovi i programi,
uskladeni sa anatomskim, fizioloskim i funkcionalnim
Svojstvima organizma u razvoju u svim uzrasnim
kategorijama kod kojih se vrsi selekcija. Sve ovo
podrazumeva timski rad | sadejstvo trenera —
fudbalskog specijaliste sa strucnjacima za fudbal i
specijalistima mnogih naucnih disciplina, uz saradnju
sa roditeljima i Skolom.



PROGRAMIRANJE

Fudbalska priprema mladih obavlja se u
periodu najintenzivnijeg psiho-fiziCkog razvoja i
zbog toga je veoma delikatna. Ona se sastoji iz
tri metodolosko — sadrzajna segmenta. A to su:

| Period  Obuka (od 7. do 10. godine)
Il Period Trening (od 11. do 14. godine)

IIl Period  Trening dostignuca (od 15. do 18.
godine)



Svaki od ova tri segmenta ima zasebne ciljeve i principe.

Uzr ast 7-8 9/10 11/12 13/14 15/16 17/18
Doziveti Salu i Specificna UsavrSavanje
radost u igranju priprema tehnike pri velikoj

fudbala motorickih brzini
Trenazni | Savladati tehniku sposobnosti Potpuna takticka
ciljevi kretanja bez lopte PoboljSanje obuka
| saloptom savladanih Podizanje
Opsta priprema teh.elemnatali funkcionalnih
motorickih ucenje novih Sposobnosti
sposobnosti TaktiCka obuka
Segment
fudbalske Obuka Treninga Trening dostignuca

pripreme




U samoj fudbalskoj pripremi posebnu paznju
treba posvetiti fiziCkoj, tehnickoj I taktiCkoj pripremi.
Ne sme se zapostaviti ni rad na psiholoskoj,
teorijskoj I vaspitnoj pripremi.

Obzirom da treneri vezbaju mlade fudbalere
Cljl su organizmi u razvoju, fudbalska priprema
mora da bude u skladu sa razvojem funkcija
pojedinih tkiva, organa, organskih sistema |
organizma u celini. U procesima obuke I treninga
od velikog znacaja je razvo] CNS | kognitivnih
sposobnosti. Zbog toga je neophodno, da se
prema bioloSkom uzrastu, formiraju homogene
grupe od po dva susedna godista, | da se za
svaku trenaznu grupu sacini poseban program
vezbanja, prilagodene psiho — fiziCkim
karakteristikama odredenog uzrasta.




U programu pocetne obuke (od 7. do 11.
godine) opsta priprema treba da dominira nad
specificnom, I to tako da je procenat opsSte veci
ukoliko su deca mlada. Kasnije se taj procenat
smanjuje. Odnos opste | specifiche pripreme u
zavisnosti od uzrasta dece je sledeci:

u 7.1 8. godini: opsta 70%, specificha 30%
u 9.1 10. godini: opsta 60%, specificha 40%

Od 11.godine odnos opste | specifiche pripreme
se izjednacCava a kasnije prelazi u korist specificne
pripreme.



Segmentfudbalske OBUK A
pripreme
Uzrast 7/8 9/10
Bez Hodanje Tréanje
lopte Trcanje Zaustavljanje
Tehnicka Zaustavljanje Okreti
priprema Sa Prijem (zaustavljanje) Raznovrsni udarci
loptom \Vodenje Razvoj sopstvenog stila
Udarci (dodavanja) Ucenje driblinga
Igral:l Prelazak iz napada u fazu odbrane
Individualna U fazi napadai fazi odbrane(na Pokrivanje igraca
stranu, daljanoga), polivalentnost
TaktiCka Otvaranje u prazan prostor ( 3:0, Pokrivanje igraca i prostora
priprema Grupna 3:1) Preuzimanje u fazi odbrane
lgra2:1
Kolektivna / /
Motoricke BrzinareagovanjaFrekvencija BrzinaBrzinska snaga
sposobnosti pokreta Brzina pojedinacnog Fleksibilnost Ops.- spec.koordinacija
Fizicka Fleksibilnost Opsta koordinacija Okretnost
priprema Funkcionalne / /
Sposobnosti
Zahtevi u igr i Igra kao radost, bez opterecenja Igra sa lak3im takti¢kim

Zabava

zadacima u fazi napadai fazi odbrane
Zabava




Segment fudbalskepripreme

TRENING

Uzrast 11/12 13/ 14
Bez lopte TrCanje Zaustavljanje Integralno
Okreti Skokovi
TehniCka Izvodenije tehnickih
priprema Sa elemenata u situacionim Izvodenje tehnike u Sto vecoj brzini
L optom uslovimai u kombinaciji sa Udarci glavom
lakSim taktiCkim el. Sve se | Posebni udarci: volegj, makazice, dropkik
radi u pokretu
PocCetak ind. obuke zonske Savladavanje svih principa zonske
Individualna odbrane. Sve vrste obuke
oduzimanja Izgradnja sopstvenog taktickog stila
Taktidka lopte,polivalentnost Specijaizacijau timu
pri prema Igra 2:2,3:2,3:3,
Grupna Resavanje ovih Igra4:4 u fazi napadai odbrane
situacijanaraznim delovima Uklapanjelinijatima8:8
terena
Kolektivha / Pocetak uklapanja svih linija
tima,ucenje raznih sistema igre
Ubrzanje,max
Motoricke brzina,brzinska snaga,aktivna Izdrzljivost u snazi, brzinska snaga,
Fizicka sposobnosti fleksibilnost,spec.- Spec.koordinacija, fleksibilnost
: ops.koordinacija
priprema
Funkcionalne PocCetak rada na aerobnoj Aerobna izdrzljivost,poCetak rada na
Sposobnosti izdrzljivosti anaerobnoj izdrzljivosti
Z ahtevi u igri |zlazak napravi teren Takticki Akcenat na stvaranju igre i koris¢enju
zahtevi koji su obradeni u obuci naucenih takt. elem.




Segment

fudbalske TRENING DOSTIGNUCA
pripreme
Uzrast 15/ 16 17/ 18
Bez lopte Integralna Integralna
Tehnicka
riorema. Sa Izvodenje tehnickih elem. u Sto Izvodenije el. tehnike u $to manjem
Prip loptom vecCoj brzini, dovodenje tehnike do | prostoru, pri vec¢em pritisku protivnika
automatizacije I u uslovima zamora
Nepredvidivost i skrivanje namere Diferencijacija,
Individualna u igri, usavrsavanje Potpuna samodisciplinai u fazi napada
I ufazi obrane
TaktiCka Uklapanje horizontalnihi Uklapanje svih linijatimai primenau
priprema Grupna vertikalnih linijatima toku takmicCenja,sto viSe situacija iz
igre
Odgovor narazne situacijei Potpuna integracija u sve nacCine
K olektivna sisteme u igri protivnika,u raznim sistema igre, uskladenost svih
Sistemima taktickih znanja
Motoricke Akcenat na snazi Shaga
Sposobnosti Specificna koordinacija Brzina
Fizicka Fleksibilnost Spec. koordinacija
priprema Funkcionalhe Aerobnai posebno anaerobna Kompletna fiziCka priprema,sa
Sposobnosti izdrzljivost kompleksnim programom
Zahtevi u igri U treningu slozene taktiCke igre sa

Sto viSe situacija iz utakmice

Igra u uslovima takmicenja




PROGRAM ZA AKADEMIJU



RAZVOJ FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

TALENAT NE EKSPLODIRA SLUCAJNO U 25. GODINI.

DOBAR IGRAC JE DOBAR OD RANE MLADOSTI.

GRESKE SE OBICNO NAPRAVE U OSNOVNOM TRENINGU U
STADIJUMU RAZVOJA.

TRENERI SU ZA OVO ODGOVORNI, ZATO STO ONI UMISLE DA
RADE SA SENIORIMA PROFESIONALNIH TIMOVA.

JOHANN CRUYFF1994



Razvoj funkcionalnih sposobnosti vezan je pre svega
za strukturu fudbalske igre.

Strukturu igre prate | odredeni trendovi.
Razvoj funkcionalnih sposobnosti u radu sa mladima

treba postaviti na taj nacin, da se ukalkuliSu tendencije
strukture fudbalske igre.



FIZICKA PRIPREMA | DANASNJA IGRA:
NEKI CINIOCI | PROCENE

1. TAKMICENJE - POVEZANE AKTIVNOSTI DANASNJIH FUDBALERA

v izmedu 60 i 70 utakmica za sezonu za internacionalne igrace(za njihove
klubove i reprezentacije, kao i prijateljski mecevi)

v izmedu 50 i 60 utakmica za mlade fudbalere, internacionalce (16 do 20
god.), 10 meseci takmiCenja

v izmedu 35 i 40 meceva za mlade, talentovane igrace koji se spremaju za
najvisi nivo.

v’ povecan broj putovanja kako u domac¢em tako i internacionalnom
takmicCenju



2. AKTIVNOSTI TOKOM UTAKMICE
Utakmice traju duze nego pre — jedan prosecan mec traje izmedu 93 i

98 minuta; prosecna vrednost aktivne igre je porasla sa 50 do 55 minuta
1990.god na 60 i viSe minuta danas.

2.1.Duzina trajanja efektivne igre:

Utakmice traju duze nego pre — jedan proseCan mec traje izmedju 931 98
minuta; prosecna vrednost aktivne igre je porasla sa 50 do 55 minuta 1990.god
na 60 i viSe minuta danas.

Prema podacima iz FIFE i UEFE:

v' 1990 godine — SP ltalija (prosek Il/1ll fazi takmicenja -54")
v' 1994 godine — SP USA -58’
v' 2006 godine — SP Nemacka -65’
v" *Najduza utakmica na SP '94 USA lItalija — Brazil -70’ 15"



2.2 IgraCi danas predu distancu izmedu 101 13 km po jednom mecu

v' Centralni bekovi 8 do 10 km
v' Odbrambeni / spoljni odbrambeni 9 do 12 km
v Vezni igraci 11 do 13 km
v Napadadi 9 do 10 km

2.3 Struktura kretanja — opterecenja

v' 5 do 6 km laganog tracanja i hodanja (60 do 70 % maksimalne frekvencije srca MFS)
v' 2.5 do 3,5 km razli¢itog submaksimalnog tréanja (80 do 90 % MFS)

v' 1,5 do 2,5 km intenzivnog tréanja na anaerobnom pragu igra¢a (90 -100 % MFS)

v 600 do 1200 m sprinta (50 do 70 sprintova)

v 300 do 400 m tréanja unazad

v 150 do 200 individualnih akcija

v 15 do 30 skokova

v 30 do 50 duela

v Izmedu 30 i 70 (Cak i viSe) kontakta sa loptom u zavisnosti od mesta u timu



2.4 Karakter optereéenja

v’ Lagano tréanje — hodanje aerobna funkcija niskog intenziteta 70% - (do 60")

v Brzinska trcanja — kombinovani metabolizam 20% - ( do 20’)

v’ Sprint | kratke intenzivne aktivnosti — anaerobno alaktatni metabolizam 10% -
(do 10"

2.5 Funkcionalni zahtevi

v' Oko 70% aerobnih

v' Oko 20% meSovitih

v' Oko 10% anaerobnih

*I pored velikog % zastupljenosti aerobnih zahteva u fudbalu visoki zahtevi ostvaruju
se na racun aerobno-anaerobnih i anaerobnih(sa O2 dugom) sposobnosti

2.6 Broj prekida

v' 30-50 faulova

v’ 20 auta

v' 10-15 kornera
v’ 20-30 golauta

v 4-6 izmena u igri



FIZICKE AKTIVNOSTI NA MECU | ENERGETSKI METABOLIZAM

10.1% sprinta i kratkih intenzivnih aktivnosti 70.4% peSacenja, trCanja
unazad,
- anaerobni alaktatni metabolizam lagano i umereno tréanje
(Adenozin tri fosfat+kreatin fosfat ATP+CP) - aerobni metabolizam
- ove aktivnosti su ¢esto odlucCujuce (ugljeni hidrati+ masti)

- Aktivni oporavak

19.5% brzinskog trCanja
Kombinovani metabolizam
- aerobni (ugljeni hidrati)
- anaerobna glikoliza
- VO2 maksimum



Ovi podaci nam jasno govore da u fudbalu ima dosta pauza koji se smenjuju sa tr€anjima
razliCitog intenziteta.

brzo pri puggd
' tréanje lopte
e

e

Grafikon  kretanja  igraCa
Martina Dalina na utakmici
tokom 10 minuta. Svaka malo
polje predstavlja 1 sekundu,
dok svaki red predstavlja
period od jednog minuta.



i’ 15 -godina
20
M 1e-9odina
B 1= -9odina
60 BB clitni swedski fudbaler
B profesionalni fudbaleri
A0
20

zkajanje lagano brzo
sektnja trcanije brcanije

sprink

Grafikon pet razliCitih fudbalera koji pokazuje karakter aktivnosti tokom utakmice.
Vidi se da su aktivnosti maksimalnog intenziteta samo u tragovima i da nema velike
razlike u  procentualno izrazenim aktivnostima.
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Grafikon kretanja vrednosti pulsa tokom igranja utakmice. NajCescCe je
puls izmedu 10 i 30 otkucaja manje od maksimalnog pulsa Sto odgovara
vrednosti od oko 75% VO2 max.



FUDBAL JE SPORT KOJI ZAHTEVA VISOK INTENZITET ACIKLICNIH

KRETANJA, NAIZMENICNOG NAPORA, AEROBNO-ANAEROBNU
IZDRZLJIVOST | EKSPLOZIVNOST.

Cilj pravilnog razvoja funkcionalnih sposobnosti omogucava igracu senioru
da maksimalno koristi svoje tehniCko-taktiCke i mentalne kapacitete u Sto duzem
vremenskom periodu na utakmici ili tokom sezone.

Za mlade igracCe koji napreduju ka igranju fudbala vrhunskog nivoa, veoma je

bitno da imaju dobre atletske i mentalne osnove koje se mogu nadgradjivati. Ove
sposobnosti pocCinju da se razvijaju u 12-13 godini (pocetak puberteta), postupno
prema bioloskoj starosti, liChom ritmu razvoja i njegovim igrackim potencijalima.

U danasnjem radu na razvoju fiziCkih potencijala, lopta treba da je sto vise
zastupljena, kao osnovni ,,alat" fudbalera. Neophodno je napraviti pravilnu
ravnotezu izmedu integralnog fiziCkog treninga (sa loptom) i odvojenog fiziCkog
treninga (bez lopte).



DEFINICIJE FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

Aerobna izdrzljivost — je sposobnost tela da se odupre naporu Sto duze
bez prekida. Dovoljna koliCina kiseonika sagoreva tokom ovog tipa
izdrzljivosti. Ovaj faktor pomaze telu da se oporavi izmedu dva napora.

Anaerobna izdrzljivost — je sposobnost tela da se suprostavi haporu bez
prisustva kiseonika (“kiseonicki dug”). Sa ovim tipom veoma intenzivne

zasite kiselinom, koja Cesto moze izazvati smanjenje radne sposobnosti.






FIZIOLOSKE POTREBE (ANAEROBNO-AEROBNE)

Dominacija izvora energije tokom trajanja fizicke aktivnosti




ENERGETSKI IZVORI | ENERGETSKI SISTEM
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/ HIDRATI

UGLJENI

PROTEINI HRANLJIVE

\ MATERIJE

MAST] ENERGIJA
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/AEROBNI N

(SA 02)

- GLUKOGEN+KISEONIK

- MASTI+KISEONIK
- POVECANJE
ENERGETSKIH

SPOSOBNOSTI SA
K KISEONIKOM

\

MINERALI +
VITAMINI

.

4 N

Izvori kontinuiranih
napora odumerenog
do visokog nivoa.

Trajanje: od 15 do 90
minuta

Oporavak

-bez laktatskih
kiselina i kiseonika
-povecanje
fosfagenskih rezervi

Izvori kratkih
naprezanja
(eksplozivnih i
snaznih)

Trajanje: od 1 do
10 sekundi

Brzina +
eksplozivnost

ANAEROBNI
ATP (BEZ 02
KISEONICKI DUG)
O\ / /
ALAKTATI LAKTATI
- kreatinfosfat CP ATP

Anaerobna glikoliza
-Sa formiranjem
laktatnih dodataka |
bez kiseonika
-Povecanje glikogena

izvori
intenzivnih i
ponavljajucih
napora

Trajanje: 10 do
120 sekundi

Mentalno
priblizavanje




EFEKTI TRENINGA IZDRZLJIVOSTI
AEROBNA IZDRZLJIVOST

v' Pomaze oporavku u kraéem ili duzem vremenskom intervalu
v Odlaze pocetak fizickog i mentalnog umora

v PoboljSava disanje

v’ Jace i elastiCnije srce

v Povecéava zalihe glikogena

v Pospesuje topljenje masti

v" EliminiSe otrove

v' Smanjuje rizik od povreda

ANAEROBNA IZDRZLJIVOST

v Pomaze igracu da radi snaznije i duze
v Pomaze igraCu da se adaptira na laktatnu kiselinu
v Povecéava efikasnost rada, narocCito kod zahteva presinga i intenzivnog tr€anja.



KOJI FAKTORI UTICU NA IZDRZLJIVOST ?

Ne trenabilni faktori

Genetika

Godina rodenja/starost
Vreme

Stres

Zdravlje

Balans teCnosti u organizmu
Ishrana

Motivacija

Trenabilni faktori

Maksimalna potrosnja kiseonika
Tip miSicnih vlakana
Anaerobni prag



socijalni stres

balans techosti

Faktori koji nisu trenabilni, a utiCu
na izdrzljivost.

£ . Crveni su faktori na koje ne mogu
methvats iy WL da utiu ni igrag ni trener.




MAKSIMALNA POTROSNJA KISEONIKA (VO2 MAX)

Kao indikator za ocenjivanje aerobne sposobnosti i kardio respiratorne
izdrzljivosti jednog igraca, koristi se VO2 max, koji se definiSe kao:

Maksimalna zapremina kiseonika, koji se moze potrosSiti za vreme
kontinuiranog intenzivnog vezbanja, glavnim delom koristeCi aerobne
procese.

Racuna se u mil/kg/min koristeci labaratorijske ili terenske testove.

Na neki naCin, moze se sagledati i kao sportski ekvivalent kubnom
kapacitetu neke masine. Sportisti najvise klase, imaju VO2 max preko

70 mil/kg/min, pa Cak i viSe, u zavisnosti od sporta kojim se bave.

U fudbalu danas, VO2 max postaje glavna referenca. Norme variraju izmedu
58 i 68 mil/kg/min za najbolje fudbalere.

Cak i kod mladih igra¢a (16-17 god.) VO2 max koji se kreée izmedju 60-62
mil/kg/min se smatra dobrim rezultatom.

Genetska uslovljenost ove sposobnosti prenosi se od majke.

Relativno izrazen VO2 max kod mladog igraCa posle 2 godine treninga, je
veoma priblizan relativnoj vrednosti ovog igraca kao seniora.



BRZA | SPORA MISICNA VLAKNA

Proporcija izmedu sporih miSicnih vlakana (ST) i brzih miSicnih vlakana (FT)
takode je pokazatelj sposobnosti izdrzljivosti. Pravilan trening moze
pretvoriti brza miSicna vlakna (FT) u spora (ST); obrnuti proces je takodje
moguc ali limitiranim obimom. U bazicnom treningu izdrzljivosti aerobnih
kapaciteta, gde brza miSi¢na vlakna (FT) mogu da ,,padnu u san”
preporucljive su vezbe koordinacije i brzine kao i druge vezbe brzine
reakcije sa treningom izdrzljivosti.

ANAEROBNI PRAG IZDRZLJIVOSTI

Ovo je idividualna vrednost. Pokazuje broj laktata (laktatne kiseline)
koncentrisane u krvi i pouzdan je pokazatelj pravilnog treniranja izdrzljivosti.
Do nivoa koncentracije laktatne kiseline u krvi 4mmol/l, energija se
prvenstveno proizvodi aerobnim putem sa kiseonikom. Iznad ovog
praga(anaerobni prag), pocCinju anaerobni procesi. Tada se ulazi u kritiCnu
zonu anaerobnog otpora poznatu kao ,,crvena zona”.

Po Bangsbu — Anaerobni prag je mnogo validniji parametar, kao pokazatel;
stanja treniranosti fudbalera u takmicarskom periodu, od VO2 max.



PARAMETRI AEROBNIH SPOSOBNOSTI
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previada anaerobni izvor energije




CILJEVI TRENINGA RAZVOJA FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

v Povecava maksimalnu potro3nju kiseonika VO2 max

v Razvija skladiStenje kiseonika (aerobna sposobnost)

v PoboljSava sréani u€inak, igracev ,,turbo” (maksimalna aerobna mo¢ MAP)

v PodiZze anaerobni prag

v Razvija rad srca, osnovnhog metabolizma, respiratornog i kardiovaskularnog sistema
v PoboljSava funkcionisanje aerobnih i anaerobnih izvora energije

v’ Pomaze procesima oporavka



INTENZIVNA FAZ

EKSTENZIVNA
FAZA

ZONE TRENINGA IZDRZLJIVOSTI

NIVO 4

KISELINU)

RAZVOJ LAKTATNOG
ANAEROBNOG PRAGA
(OTPORNOST NA LAKTATNU

ZONA 4
Maksimalna aerobna mo¢,
anaerobni prag,visok
ritam,90-95% MHR,puls
A 175-180+,83-90
VO2max

RAZVQOJ
MAKSIMALNE

AEROBNE MOCI

NIVO 2

RAZVQOJ
AEROBNE MOCI

ZONA 2
Aerobna sposobnost,bazicni trening,
Umeren ritam,70-80%MHR,puls 140 - 160
55-70%V0O2 max

AEROBNIH

RAZVQOJ

KAPACITETA

F

ZONA 1
Opsta izdrzljivost, Kardio/respiratorni sistem
Lagani do umereni ritam 60-70% MHR
Puls 120- 140, 40 — 50% VO2 max




Aerobne sposobnosti kod mladih fudbalera

Relativho izrazen VO2max je isti kao kod odraslih, ali je znatno manja
mehanicka efikasnost trcanja.

U tr¢anjima na kraCim distancama veci je udeo aerobnih od anaerobnih
procesa nego kod odraslih, kao posledica brzeg kardiovaskularnog
sistema (brze se ukljuCuje aerobija nego kod odraslih).

Moguce je trenirati VO2max ali na relativno vecem intenzitetu nego kod
odraslih.

Kod dece je manja trenabilnost VO2max, zbog veceg obima osnovne
aktivnosti.



Anaerobne sposobnosti kod mladih fudbalera

Generalno - su slabije nego kod odraslih
- sa manjom koncentracijom laktata

Do 12 godine relativno stabilan prirast anaerobnih sposobnosti

Od 12 — 16 nagli prirast anaerobnih sposobnosti kao posledica hormonskih
promena. Senzitivan period razvoja ovih sposobnosti to jasno pokazuje.
Smanjena trenabilnost — moze se trenirati brzina, snaga - eksplozivna snaga (pre
puberteta), brzina reakcije, agilnost (da ne ude u brzinsku izdrzljivost), drugim
reCima sve Sto je nervno zavisno.

BioloSki momenat za razvoj ovih sposobnosti je ulazak u pubertet.

Aktivnost dece na ulici dok se igraju: trCe brzo kratko zatim stanu i odmaraju!!
Aerobna zona im je daleko viSe razvijena od anaerobne. Vrednosti anaerobnog
praga su veoma blizu maksimalnog pulsa.

Ovo takode ima i zaStitnu ulogu, jer ne mozete naterati decu u dugotrajan rad
visokog intenziteta, koji je Stetan po njih.

NajCeSca zabluda je da su sve aktivnosti u kojima se koncentracija laktata penje
iznad 4mmol/l, prelazi u brzinsku izdrzljivost. PraktiCno, aktivnosti koje stabilno drze
nivo laktata i do 8mmol/l su aerobno-anaerobne po svom karakteru. Samo
aktivnosti koje imaju konstantno progresivan rast nivoa laktata, su brzinska
izdrzljivost. Nivo laktata u toku utakmice retko prelazi 7-8 mmol/l. DA LI NAM JE
POTREBNA BRZINSKA IZDRZLJIVOST(LAKTATNA TOLERANCIJA) ? Ove
zablude srecom dovode do toga da treneri treniraju VO2 max, a da misle da rade
na razvoju brzinske izdrzljivosti.




Komponente opterecenja

Smer uticaja Sredstva Metoda
Trajanje intenzitet Pauza Broj ponavijanja
P - Kontinuirana L . .
Specifi¢navezba N - | ravnomerna 30mini vise Mali 130-140/min
. . Kontinuirana Lo Mali do srednjeg(130-
Specifiénavezba N - 11 promenljiva 30mini vise 160/min)
Aerobr Specifitnavezba N — 111 Intervalna 3-10min Sredhji (do 150-160/miin) dopadapulsana120- | 2-8zavisno od
p ponavljajuca J 130/min spremnosti
oy . Intervalna . - . . Lo
Specifi¢navezba N - 1V promenjiva 1-3min Srednji (do 150- 160/min) 0,5-1,5min 10i vise
ooy . Intervalna . - . . . - . .. .
Specifiénavezba N - V ponavljajuéa 1- 3min Srednji 0,5-1,5min 5-6 u jednoj seriji 2-8 serija : odmor izmedu serija 5-8 min
e . Kontinuirana . o .
Specifiénavezba N - VI ravnomerna 10-30min Veliki (150-170/min
. . Kontinuirana . Srednji do maksimalan (140-
Specifi€navezba N — VII promenljiva 15-45min 200/min)
. . Intervalna . s nakraju pauze puls
Aerobno' Specifitnavezba N — VIII ponavijajuca 3-10min Veliki 120 - 130/min 2 do6
Anaerobni
. . Intervalna ) . - . . 0,5- 1,5 min. pri krgju
Specifi¢navezba N — IX promenljiva 0,5-1,5min Veliki (170-180/min) 130-140/min 10
. . Intervalna ) . - 0,5-1,5min. pri kraju o A . Lo . .
Specifi¢navezba N — X ponavljajuéa 0,5-1,5min Veliki 130 - 140/min 5-6 u jednoj seriji 2-4 serije. izmedu serija 6 min pauze
Specifi¢navezba N - XI Sprint 5-10sec 90 - 95% 0.2-0,5min, pri kraju 3-4 u jednoj seriji 5-6 serija. izmedu serija 3 min pauze
130- 140/min ’
03-4min * Kod ovog rada intenzitet
) Specificnavezba N - XII Kontinuirana (é—4)min 95 - 100% 10 min maximalan dolazi do najveceg
Anaerobni nagomilavanja laktata
Laktatni
Specifiénavezba N - X111 Intervalna 0,3- 2 min 90-95% (puls: 190-200/min) | 53, 2 minsabijgjusel | 3-6ujednoj serij fn ignser”e' odmor izmedu serija 10 - 20
Anaerobni Specificnavezba N - XIV Intervalna 0,2min 100% 2-3mm 3-4 ujednoj seriji 5-6 serija. pauza izmedu serija 4-6 min
Alaktatni P (8 se¢) 0 Jednoj sert) ja.p )




Grafikon: Model VeR
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Shema 350 Linia ukupnog optereéenia u jednom nikrociklusu (2) i

intga energetskog potencijala kod Tudbalera, odnosno utroska ener-
gije (h). odnose se priblizno kao lik i njegova obmuta, reflcktovana
slika u ogledalu. Dan odmora i popuna energetskih depoa, uz stva-
ranje viska u odnosu na prethodni nivo (pojava fenomena super-
Kompenzacije) omogucuje da se prvoga dana novog mikrociklusa,
ha novay, viso) slepenici, primeni najvecée ukupno optereéenje za taj
mikrociklus.



SAVETI ZA POBOLJSANJE TRENINGA IZDRZLJIVOSTI

Konstantna ali oprezna promena metoda treninga i sadrzaji koji Ce imati pozitivhe
efekte na motivaciju igraca. Krenuvsi od saznanja da aerobne sposobnosti nisu iste
kod igraCa kao i vrednosti pulsa, trening izdrzljivosti se moze podvesti i pod
individualnim. Pogresno je, a takodje i opasno posebno radeci sa mladim
igraCima,forsirati ceo tim da prati jednog igraca (ili igrace) sa visokim aerobnim
sposobnostima. Mladi igraci(12 do 15 godina) treba da imaju svoj tempo. Trener
treba da posmatra njegovo tr€anje, njegovo fiziCko stanje pri naporima, njegovo
disanje kao i izraz lica, mora se pratiti vrednost pulsa. Kod vrhunskih igraca moze
se raditi i u grupama sa igraCima koji imaju slicne aerobne sposobnosti.

Iskustvo je pokazalo da je moguc rad sa 4 ili 5 posebnih grupa napravljenih putem
rezultata specificnih testova gde je u obzir uzeto maksimalna potrosnja kiseonika ili
pretrCana distanca za odredeno vreme. Takode je moguce podeliti grupe po
mestima igraca u timu.



Pre rada na razvitku aerobne moci, vazno je razviti bazicnu izdrzljivost sa
treningom aerobnih sposobnosti(70 dO 80% MHR).

Preporucljivo je trenirati na 85 do 90% MHR(zone 3 i 4) da se razvije fudbalerova
aerobna moc.

Da bi poboljSao njegov anaerobni prag, igraC mora da trenira na nizim granicama
praga sa povecanjem rada na sticanju maksimalne aerobne moci na 80 do 85 %
VO2 max(zona 4).

Norveska studija (2001.god.) potvrdjuje da 10.8%povecanja maksimalne
potrosnje kiseonika (VO2max), pa cak u nekim slucejavima i do 20% na
deonicama predjenim u isto vreme na treninzima trcanaj 90 do 95% MHR na
Cistom vazduhu sa 4 minuta ponavljanja i fazom odmora od 3 minuta sa laganim
dzogingom.Studija je napravljena na treningu od 25 minuta u dvomesecnom
periodu.

Svedska studija predlaze igre 3 na 3 sa malim golovima ali bez golmana ,
prvenstveno na radu aerobnih sposobnosti(sa 85 do 90% MHR). Ove vezbe se
igraju na terenu veliCine 33x20 m sa odmorima (3 min,2 min,70 sec,4 min, 1 min...)
sa konstantnim nadgledanjem trenera(koji daje instrukcije,bodri igrace...) (Vidi
tabele 10a i 10b)
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SOCCER

Osnovni oblici ispoljavanja brzine i

- Latentno vreme motorne reakcije (od
pojave signala do pocetka kontrakcije)
- Vreme proste reakcije
- Vreme slozene reakcije

- Brzina pojedinacnog pokreta
- Brzina frekventnih pokreta




Programiranje treninga brzine

= Sredstva za razvoj brzine meoraju zadovoljiti tri zahteva:
= Tehnika kretanja mora dopustitt maksimalnu brzinu
= Voljni napor mora biti usmeren na brzinu kretanjo
= Trajanje aktivhosti tfreba da bude onoliko dugacko da
se brzina rada na kraju ne smanjuje zbog napora

= /0 usavrsavanje brzine vodece su metode ponavljanja i
Infenzivno intervalna metoda

SOCCER
STARS




Programiranje treninga brzine

- Trening brzine sprovodi s& u odmornom stanju
- Trening brzine bice efikasan samo ako se izvodi maksimalnim tempom.

- Uspeh treninga brzine primarno zavisi od intenziteta opterecenja
povezanim s tehnikom i preciznoscu kretanja.

- Pojava umora predstavlja znak za prekid treninga.
- Treba paziti na optimalan odnos opterecenja i oporavka
(npr. opterecenje 3-5'", aktivan odmor 1-1.5)
- Osnovna karakteristika treninga brzine jeste veliki period OPORAVKA izmedu deonica




SOCCER

Programiranje treninga brzine STARS

*5*
X ok

« /bog prevencije povreda pre treninga brzine i brzinske snage treba
redovno izvoditi zagrevanje.

- Sto je ranije ujutro i §to je niza temperatura, to se temeljitije i intenzivnije

trebba zagrejati. Kod starijin igraca zagrevanje treba da traje duze
nego kod mladih.

- Kod ekipa koje freniraju dva pufta dnevno ne freba izvoditi intenzivhe
treninge brzine u oba freninga

 Trening brzine ne bi tfrebalo izvoditi dan posle utakmice
- Dan pre utakmice moze se izvesti kratka start celina (npr.2x5-10m)




SOCCER

Programiranje treninga brzine STARS

*X*
X ok

- Trening brzine za fudbalere je u ukupnoj distanci od 600-200m ¢
- Uz brzinu paralelno freba sprovoditi frening snage, koordinacije,
izdrzljivosti, fleksibilnosti.




. SOCCER
Agilnost... STARS

- Agilnost je kompleks kvaliteta koji omogucava
sporfisti da reaguje na stimulans,brzo i efikasno,da
se pokrene u odredenom pravcu, da je spreman
da promeni pravac | brzo se zaustavi !

- Young (2006): Sposobnost brzog pokretanja tela
promenljive brzine i smera kretanja koja nastaje
kao odgovor na spoljasnji stimulus !




AGILNOST
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Koordinacija se deli na...

Opsta koordinacija

Predstavlja sposobnost za racionalno
izvodenje razliCitih motorickih zadataka,
nezavisno od sportske specijalizacije

Baza za razvoj specificne koordinacije.

Svestrani razvoj sportiste i raznovrsnost u
fazama sportskog razvoja zavisiCe od

sistematskog rada na opstoj koordinaciji,

odnosno o izlozenosti visestrano
usmerenim vezbama tokom detinjstva i
adolescencije (Drabik, 1996; Bompa,
2000).

- Specificha koordinacija

= dozvoljava sportisti da brzo, precizno i s
lakocom izvodi kompleksne tehnicke i fakticke
strukture u razlicitim uslovima.

= Specifichna koordinacija narocito dolazi do
izrazaja u onim sportskim granama koje obiluju
tehnickim elementima (sportske igre). U
sportskim igrama vazno je precizno izvodenje
jednostavnih i slozenih vestina sto je moguce
brze u zadanom vremenu alii pri konstantnoj
promeni spoljasnjin uslova kao posledica
prisustva protivnika.




- Koordinacija se u savremenoj
kondicionoj pripremi integrise u
jedan novi trenazni metod...

- Koji iIstovremeno razvija

- Koordinaciju

» Brzinu pokreta
« Agilnost

» Hitrost







Komponente SAQ treninga

STARS

- Dinamicko zagrevanje

- Mehanika pokreta

* Inervacija

- Akumulacija potencijala
- Eksplozivnost

- Iskazivanje potencijala

- Smirivanje organizma




1. DINAMICKO ZAGREVANJE |

» Dinamicki streCing predstavlja pomeranje
delova tela i postupno povecanje opsega
pokretq, brzine pokreta ili oboje.

- Dinamicki streCing se sastoji od konfrolisanih
zamaha delovima tela koji ne prelaze normalan
opseg pokreta u pojedinom zglobu (za razliku
od balistickog streCinga).

- Ovqj streCing se izvodi sve do osecaja zamoro
(8-12 pon) u istezanoj regiji tela | izvodi se do
maksimalnog opsega pokreta u svakom zglobu.




2. Mehanika pokreta

+ Trcanje je urodeno
- Ali efikasno trcanje nije
- Vezbe koordinacije, optimalne strukture kretanja

- prelazak preko prepone sa dva dodira izmedu prepona

- prelazak preko prepone sa Cetiri dodira izmedu niskih
prepona

« bocCno prelazenje preko prepone sa dva dodira

* izmedu niskih prepona - lieva i desna strana

« bocCno prelazenje preko prepone sa Cetiri dodira
izmedu niskih prepona - leva i desna strana

- 5-6 vezbi sa 5-8 ponavljanja.
- Pauza 2 min, serijska




3. Inervacija

= Vezbe za ubrzavanje frekvencije koraka

= Bolja kontrola sila pri velikoj brzini kretanja

= Vezbe- od |laksih ka tezim

= Veliki broj vezbi

= U mladim kategorijoma — ne dovoditi do
usavrsavanja pokreta. Menjati vezbe sa

porastom stepena ovladavanja
motorickim zadatkom.

= 3-4 vezbe sa 2-3 serije, 5-87 ponavljanja.
= Pauza oko 1min, serijska




SOCCE

Kod seniora... §5d

Tri nivoaQ:

= Stabilizacija, fokus na tehnici izvodenja. Kontrolisani
pokreti sa optimalnom posturom tela.

» Snagaq, fokus na povecanoj brzini izvodenja i teCnosti
izvodenja vezbe. Naglasak na kontroli tele pri veCim
brzinama izvodenja.

= Eksplozivna snaga, fokus na maksimalnoj brzini
izvodenja. Naglasak na optimalnoj tehnici izvoden|a
pri maksimalnim brzinama uz povecanje broja vezbi




4. Akumulacija potencijala

= Kondiciona faza treninga, vezbe agilnosti

= Poligon

= \/ode%e IOPTe unu’rroénhglm stranom
stopald s promenama smera

" A B R P TR
s’rogo?o péreé)%repono —ﬁo ta sa sﬁone
0 griblin varka ’rekljom U levu stranu, prolaz u
esnustranu | obrnuto
odigravanje lopte unutrasnjom stranom
s’rogo?a J ¥ J
= VIS 5| ikrgékroz m%rdevme Yo dv?edoohro U

olju, UCI S OCNO, Prvo u levu pa
?o’rfm U desnu stranu

= frcanje izmedu niskih prepona
= grabeci korak preko kapica




5. Eksplozivnost

- Kratka i eksplozivha ponavljanja
vezbi sa preoptrecenjem,
kontrastni frening

- Pliometrija sa optereCenjem-
elastiche gume, prepone itd...

- Nakon toga- maksimalno
ispoljavanje eksplozivnosti

- 3-4 serije sa 5-8 ponavljanja
- Pauza 2 min, serijska




6. Iskazivanje potencijala

- Trajanje ove faze je kratko, ali vaznost je velika.

- Sportista iskazuje sposobnosti i znanja pri visoko kvalitethom
izvodenju specificnin aktivnosti.

- NajCesce se koriste kratke i vrlo intenzivne igre i varijabilne
vezbe agilnosti.

 Na ovaj nacin sportista odlazi s freninga s pozitivnim osecajem
da se kretao brzo i konfrolisano.

« Specificne igre na malom prostoru




/. Smirivanje organizma

= |stezanje na kraju treninga
= Staficka metoda

= |li pocCeti sa dinamickim vezbicama, pa smanjivati amplitudu
izvodenja ...

= Sto na kraju zavriava sa statickim vezbama...




SOCCER
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*{*
ok , ok

- Ovih 7. faza predstavljaju zaokruzenu celinu...
- [pak, ne moraju se sprovoditi sve...
- /Qvisi od programa treninga...

- Najcesce se u takmicarskom periodu sprovode
prva 4 nivoaq...

- Skoro svaki dan, oko 20-30 min!




SOCCER
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*{*
Xk , ok

P.Point prezentacije svih temaq,
prilagodjene su usmenom izZlaganju predavaca
| kao takve, predstavljaju jedno
od nastavnih sredstava.

Samo ih tako treba shvatfifi | koristiti !
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UuvoD

Baveci se viSe od Cetiri decenije radom sa mladim kategorijama i prateéi trend
razvoja fudbalske igre, doSao sam do odredenih spoznaja i iskustava. Pored
svih razlika koje se javljaju u igri i trenaznom procesu u odredenim zemljama i
regionima, obuka je jedina univerzalna vrednost sa najmanje raznolikosti u
prakti¢noj primeni.

Upravo zbog svoje izuzetne vrednosti i univezalnosti, obuka je u trenaznom
procesu najznacajniji segment trenaznog procesa i mora joj se posvetiti najveéa
paznja.

Kako se problemom obuke bavim kroz celu svoju trenersku karijeru, Zelja mi je
da mladim kolegama ukaZzem na neke univerzalne karakteristike procesa obu-
Cavanja mladih fudbalera.

Poznata je Ccinjenica da bez osmislienog i planskog pristupa, nema
zagarantovanog uspeha, pa se slobodno moZze konstatovati da bez osmisljenog
programskog i planskog pristupa trenaznom procesu nema zagarantovanog
uspeha.

Uostalom jedna stara mudrost porucuje: ,sve ono $to se nije zapisalo, nije se
desilo”.

Stoji €injenica da je i manjkav plan bolji od dobre improvizacije, jer se uvek moze
dograditi i popraviti, dok i najbolja improvizacija zavisi od trenutne inspiracije,
koja na nesrcu, najéeSce nedostaje u datom trenutku.

Nazalost najveéi broj naSih trenera na svim nivoima ne poStuju ovaj princip
Najve¢i broj nasih trenera u radu, i dalje se sluzi oprobanim metodama
improvizacijom i tudom empirijom.

Rukovodeéi se upravo tim saznanjima, odlu¢io sam da ukazem na znacaj
planskog pristupa u radu na obucavaniju i treniranju mladih igraca.

Obuka je period koji se veZe za najraniji period i provodi se u savremenim
uslovima najmanje Cetiri godine.

Obuka je prakti¢no i teoretsko uenje novog i traje do faze ranog puberteta..
Medu brojnim segmnetima trenaznog procesa obucavanju elemenata fubalske
igre i razvoju motori¢kih sposobnosti u okviru senzitivnih faza pripada prvo
mesto.

Mnogi autori istiCu da vrhunska tehni¢ka pripremljenost predstavlja svojevrsni ,,
izlazni "ventil” za postizanje vrhunskih sportskih rezultata. i za sportsko
stvaralastvo uopste.



U metodskom pogledu tehnika se moze posmatrati kao osnovno sredstvo i
forma ispoljavanja motorickih, funkcionalnih, psihi¢kih i drugih sposobnosti i
osobina mladih sportista. Tehnika se posmatra i kao sredstvo taktike. Pojedini
autori s pravom istiCu da je taktika u uzem smislu izbor racionalnog reSenja, a
tehnika je njena kretna realizacija.

Uzevsi u celini fudbalska tehnika odlikuje se velikom raznovrsnoS$éu, koja ovu
igru €ini izuzetno dinami¢nom i atraktivnom.

Jedna od karakteristi€nih obelezja fudbalske tehnike je u tome Sto se ona izvodi
manje prilagodenim delovima tela (nogom i glavom). Ova okolnost jedan je od
bitnih razloga Sto je za ovladavanje fudbalskom tehnikom potrebno daleko vise
vremena, nego kod drugih igara sa loptom

Druga bitna karakteristika fudbalske tehnike ogleda se u njenoj plasti¢nosti i
varijativnosti. Neprekidne promene situacija u igri zahtevaju uvek nova a veoma
Cesto i originalna reSenja, usled ¢ega se u toku igre retko ponavljaju jedne iste
kretnje i tehnic¢ki zahtevi.

Poznato je da varijativhost tehnike zavisi od njene stabilnosti, kao i od ukupnog
fonda motornih umeca i navika kojima sportista vlada. Varijativnost se najlakSe
moZe prevladati ako se uspostavi optimalna ravnoteza izmedu ponaviljanja
motorne navike u standardnim i varijativhim uslovima, to je ukupno uzevs, jedan
od kljuénih zadataka tehni¢ke pripreme mldih fudbalera u fazi obu¢avanija.

Sve ove okolnosti ukazuju na to da je proces obucavanja i treniranja fudbalske
tehnike, odnosno tehni¢ka priprema fudbalera viSedimenzionalan proces.
Sasvim je izvesno da u tehni€koj pripremi dominiraju dve komponente trenaznog
procesa : obuéavanije i treniranje.

lako su ove dve komponente samo dve strane jedinstvenog procesa, valja uzeti
u obzir da medu njima postoje veée i manje razlike

Poznato je da je u procesu obucavanja jedan od bitnih uslova, da se vezba u
pocetnoj fazi ne izvodi maksimalnom brzinom i snagom, dok se u procesu
treniranja nedovoljna brzina i snaga ispoljavaju kao limitirajuci faktori, koji bitno
umanjuju trenazne efekte.

U ovom trenutku u naSoj praksi ne poklanja se dovoljno paznje obucavanju, a
posebno usavrSavanju elemenata tehnike, to je uglavnhom prepusteno stihiji i
liEnoj zainteresovanosti pojedinca.

Misli se da je dovoljno ako igra¢ ovlada osnovama tehnike, te da c¢e dalja
nadgradnja do¢i sama od sebe.

Ovakav odnos bitno usporava proces usavrSavanja (treniranja), Sto se u celini
nepovoljno odrazava na tehnicki nivo naSih fudbalera uopste.

Sasvim je sigurno da se tehni¢ko majstorstvo ne stvara samo po sebi, ve¢ pre
svega dugogodisnjim strpljivim, i Sto je joS vaznije planskim i smisljenim radom.
Jasno je da svi igraci ne mogu ovladati istim fondom znanja i umc¢a, Sta viSe to
uvek nije ni potrebno. Praksa je pokazala da se optimalan nivo tenhnicke
pripremljenosti ne moze uopsSte ni posti¢i, ako fudbaler ne ovlada osnovama
fudbalske tehnike, odnosno bazi€nom tehnikom.

Osnovni cilj kojim sam se rukovodio je da u daljem tekstu iznesem osnovni
program i plan obu¢avanja i usavrSavanja mladih igraca od pocetnika do prvog
tima.

1z tako definisanog cilja mogu se izvesti sledeci operativni zadaci :



a. ukazivanje na najveéi broj elemenata tehnicke, takticke i
fiziCke pripreme (u odnosu na svaku uzrasnu kategoriju),
b. da se napravi opis (deskripcija) svakog od navedenih
elemenata, da se ukaZze na metodski postupak pri
obucavanju svakog tehnic¢kog elementa
c. da se prikazu osnovne vezbe i igre za obucavanje i
treniranje svakog elementa.
U radu ce biti koriSteni termini iz opSte terminologije fizickog vaspitanja koji se
primenjuju u savemenoj fudbalskoj praksi.
Kao Sto je ranije re€eno u savremenoj sportskoj praksi proces obudavanja

orjentisan je na usvajanje osnovnih motornih umeca i navika koje ulaze u sastav
tehnike fudbalske igre.

Proces obucavanja bilo koje motorne navike ima etapni karakter i odvija se
uglavnom kroz tri etape.

Prva etapa ili etapa po€etnog ucenja usmerena je na upoznavanje sa
odredenom motornom aktivnoS¢u (stvaranje predstave o toj aktivnostij) i prvih
pokusSaja prakti¢nog izvodenja te aktivnosti.

Druga etapa, odnosno etapa produbljenog u€enja, usmerena je na usavrSavanje
i tehni¢ko doterivanje obu€avanog elementa.

Radi se o tome da se ranije ,grubo” ovladavanje tehnikom igre dovede do
relativno savrSenijeg. Drugim re€ima, ako je u prvoj fazi osnovna paznja bila
usmerena na ovladavanje osnovama tehnike u celosti, u drugoj fazi paznja se
usmerava na ovladavanje pojedinim detaljima tehnike.

TrecCa etapa usmerava se prvenstvenu u pravcu daljeg usavrSavanja i uévrséi-
vanja tehnike i njeno prakti¢no koriStenje u situacionim uslovima u igri.

Navedena struktura trenaznog procesa predstavlja samo opStu Semu, odnosno
uobic¢ajeni put u formiranju motornih navika.

Znacajno je napomenuti da je proces obucavanja i tehni¢ka priprema u celini
neraskidivo povezana sa drugim segmentima sportske , a posebno fizicke
pripreme.

Poznato je da se tehni¢ko savrSenstvo moze dosti¢i samo onda, ako se proces
obucavanja i usavrSavanja tehnike uskladi sa dinamikom porasta specifi¢nih
motori¢kih sposobnosti, a isto tako sa dinamikom porasta intelektualnih, voljnih i
drugih svojstava, koje €ine zbir svih sposobnosti odredenog igraca.

Proces usavrSavanja (treniranja) elemenata tehnike fudbalske igre tesno je
povezan sa procesom obucavanja tehnike. Drugim re¢ima to je logi¢an nastavak
tog ucenja, jedan njegov deo. Bez obzira na te okolnosti, iskustvo je pokazalo da
proces usavrSavanja ( treniranja) ima i neke svoje specifine metode i pristupe. .

U ostvarivanju navedenih zadataka koriste se raznovrsne metode i metodicki
postupci.

Jasno je da se ni jedan od tih metoda i postupaka ne sme uzeti kao ,recept”,
odnosno kao metodicki ,zakon” koji ne podleze promenama dopunama i
manjem ili veéem preciziranju. Pri izboru metoda i postupaka, uvek se mora
polaziti od Cinjenice da je proces usavrSavanja trajno promenljiv i da njegov
metodski sadrzaj diktiraju odgovaraju¢a nau¢na saznanja, prethodno iskustvo i
zahtevi sportske prakse.



Kada se govori o dosadasSnjem iskustvu mora se konstatovati da su u
savremenoj sportskoj praksi pojedine metode i postupci potvrdili svoju praktiénu
vrednost (o0 tome ¢e biti viSe reci u daljem tekstu).

TehniCka priprema sportista povezana je sa nizom tesSkoca, posebno u fazi
njenog prevodenja u viSi takmiCarski nivo. TakmiCarska aktivhost zahteva
neprekidno i postepeno usavrSavanje tehnike i njeno trajno uskladivanje sa
nivoom fizicke, taktiCke i psiho-socijalne pripreme sportista.

Jedan od problema koji se posebni istiCe, izmedu pojedinih strukturnih
karakteristika tehnike, ogleda se u odnosu izmedu stabilnosti i varijativnosti
tehnike.Poznato je da je stabilnost tenhike jedno od bitnih obelezja motornih
navika, medutim u fudbalskoj igri deluje bezbroj faktora, koji sportistu
primoravaju da standardnu formu ispoljavanja tehnike neprekidno menjaju, tj. da
je prilagodavaju uvek novim i veoma promenljivim okolnostima, koje se javljaju u
samoj igri.

Ne postoji opSta nestabilnost tehnike, postoji samo nestabilnost prema
odredenim smetnjama, koje deluju na standardnu strukturu kretanja fudbalera.

Vazno je ukazati da odstupanje od standarne forme tehnike moze nastati
slu¢ajno, a ne kao svesno prilagodavanja uslovima u kojima se ona izvodi.
Takva odstupanja, posebno u fazi obuke, smanjuje efekat obucavanja i
prerastaju u greSku, koja dovodi do neuspeSnog pokuSaja.

Trener treba da uoCi i mora da razlikuje nuzna odstupanja od slu¢ajnih, kako bi
pravovremeno mogao da preduzme odgovarajuce korektivnhe mere.

Posebno je vazno pitanje da se paznja, u fazi ranog obucavanja usmeri u pravcu
individualizacije tehnike fudbalske igre. Individualizacija mora da te¢e u pravcu
optimalnog uskladivanja svih opstih i individualnih sposobnosti fudbalera :
morfoloSkih, motorickih, funkcionalnih, intelektualnih sportiste sa njegovim
tehni¢kim sposobnostima.

Individualizaciju tehnike treba shvatiti kao proces koji omogucuje sportisti da
izgradi svoj sopstveni ,stil” svoj sopstveni ,izraz".

Posebnu paznju pri individualizaciji tehnike treba obratiti na na¢in obucavanje
mladih igraca.

Standardna tehnika formira se po ugledu na odrasle demonstratore, Sto ne
odgovara osobenostima telesne grade i fiziCke pripremljenosti po€etnika.

Kada se radi sa najmladim igra¢ima treba obratiti paznju na odnos fiksacije i
progresije tehnike.

Praksa je pokazala da se tehnika ne moze razvijati ukoliko se ne fiksira veé
dostignuto.

Efekat tehnicke pripreme zavisi od mnogih drugih faktora, pri ¢emu je veoma
vazno utvrditi razuman odnos izmedu tehnicke, fizicke, takticke i drugih vidova
pripreme.

Mnogi autori preporucuju da odnos izmedu tehnic¢ke i ostalih vidova pripreme
bude u odnosu 50% - 60% u korist tehni¢ke pripreme.

Treba znati da uspe3no ovladavanjem tehnikom i ostalim segmntima trenaznog
procesa zavisi i od teorijske pripremljenosti sportista.

Sportista mora da se upozna sa osnovama teoretske pripreme , sa slabim i
jakim stranama svoje osposobljenosti, da spozna znaéaj uzro€no - posledi¢nih
veza u radu, kako bi na kraju izgradio odnos svesnostri i savesnosti u
praktiénom pristupu u trenaznom procesu.
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U okviru personalnih odnosa trener - igra¢ nacelno je postavljeno pravilo:

- do kraja pionirskog staza (do kraja perioda puberteta) sa sportistima se
dogovara,

- u fazi treniranja izdaju se zadaci koje igra¢ mora da izvrSava,

- zadaci moraju biti prilagodeni uzrasnom statusu sportiste i njegovim tehni-
¢kim i ostalim sposobnostima.

Najzad ne sme se zanemariti Cinjenica da efikasnost procesa obu€avanja, pa i
ukupne trenaZzne pripreme u celini zavisi od iskustva i pedagoSke zrelosti
trenera, pod ¢ime se podrazumeva ne samo poznavanje osnovnih zakonitosti
trenaznog procesa obucavanja i treiranja, veé i osnovne zakonitosti razvoja i
funkcionisanja celokupnog ljudskog organizma.






1. Opsta pristupna razmatranja

Nema dileme, kada je re¢ o fudbalskoj igri, da se i obiéni zaljubljenici u
fudbalsku igru i vrhunski strani i naSi stru¢njaci slazu u oceni da smo veoma
talentovana fudbalska nacija. Mnogi kompetentni strani stru¢njaci, novinari i
poznavaoci fudbalske igre, proglasavali su nas evropskim brazilcima, zbog
tehnic¢ke prefinjenosti naSih igra¢a. Sve pohvale u tom periodu u potpunosti su
odgovarale realnom stanju stvari. Najbolja ilustracija je podatak da je naSa
zemlja pored Argentine i Brazila bila najveéi "izvoznik" vrhunskih fudbalera u
svetu. Cinjenica je da se ovi podaci odnose na nasu bivdu zemlju, ali nije
zanemarljiv podatak da je veliki broj tih fudbalera bio sa prostora naSe sadasnje
domovine.

NaZzalost postoji i druga strana medalje iz koje je vidljivo da pored ocigledne
talentovanosti, produkcija vrhunskih igrac¢a u poslednje vreme nije ni priblizna
ranijem nivou, a kada se radi o transferu naSih igra¢a u strane klubove najveci
broj svodi se na transfere u novonastale zemlje, sa veoma niskim fudbalskim
rejtingom.

Gde su koreni naSeg zaostajanja za vrhunskim svetskim fudbalskim nacijama.
Ako je talentovanost produkt genetskog nasleda, a to sigurno jeste, postavlja se
logi¢no pitanje da li se ta genetska veza mogla izgubiti u relativno kratkom
vremenskom periodu tragi¢nih dogadanja, na naSim prostorima, da bi
pretstavljala razlog naSeg zaostajanja.

Cinjenica je da su se u poslednje dve decenije u nasem okruzenju de3avali
mnogi nemili dogadaiji, koji su predstavljali ozbiljnu smetnju u razvoju fudbalske
igre, ali je i ¢injenica da je od tih vremena proslo skoro dve decenije, a objektivni
boljitak na tom planu nije postignut. Izuzimajuc¢i mali broja klubova, koji svojim
radom sa mladim kategorijama prepokrivaju tmurnu sliku opSteg stanja, u
najve¢cem broju naSih nekada veoma uspesnih klubova u radu sa mladim
igraCima situacija je veoma kriti¢na.

Stanje u nekoliko predstonic¢kih klubova, nije stanje cele zemlje i to je ono Sto
mora da posebno zabrinjava sve ljude kojima je fudbalska igra na srcu. Poznata
je €injenica da su se mnogi veliki igraci rodili i poceli svoju fudbalsku karijeru u
uslovno re€eno, malim sredinama. Bez vidnijeg napretka u najSiroj bazi ne
moze se ocCekivati veéi ukupni napredak fudbala u celini.

Poznato je da u poslednje vreme naSe mlade reprezentativhe selekcije postizu
zapaZene rezultate, ali treba se zapitati da li se sa sadasnjim stanjem i odnosa
prema radu, sa mladim igraima, moze o€ekivati uspeh u kontinuitetu.



Mora se pogledati istini u oci, i nije teSko uogiti, da je odnos prema mladim
kategorijama u najvec¢em broju klubova (sa retkim izuzecima), sveden na nuzno
zadovoljenje propisanih normi o broju selkcija za potrebe takmicenja.

Za rad sa mladim kategorijama angazuju se mladi ljudi (bolje je re¢i premladi),od
kojih su neki, nazalost, ¢ak i bez prethodnog, minimalnog igra¢kog iskustva, a i
oni se najceSc¢e kratko zadrzavaju u klubovima, Sto dovodi do apsurdne situacije
da pocetnici, treneri, rade sa pocetnicima buduc¢im fudbalerima.

Opste je poznato da bez osmiSljenog programskog i planskog pristupa radu, koji
se bazira, na nau¢nim i stru¢nim saznanjima i pozitivhog iskustva iz prakse
nema zagarantovanog uspeha.

Notorna je €injenica da su za najveci broj trenera u mladim kategorijama kvazi
empirija i improvizacija osnova metodskog postupka

Kada je re¢ o empiriji (prethodno iskustvo) nju treba poStovati i koristiti sve ono
Sto je pozitivno i progresivno, ali generalno uzevsi empirija ne sme da bude
osnovna linija vodilja u trenaznom procesu, koji se brzo i drasticno menja.

Kada je re€ o iskustvu treba koristiti i "tuda" iskustva i znanja, ako su pozitivna, a
odbaciti sva znanja koja su "naSa", pa da su stotinu puta na3a, ako su
nekorisna.

Programiranje i planiranje rada i dobro izvrSena selekcija osnovni su preduslovi
za uspeSan rad, jer se manjkav plan mozZe prepraviti i dograditi, dok
improvizacija zavisi od inspiracije, koje po pravilu nema kada je najpotrebnija,
Bez uspesno izvedene selekcije sigurno nema uspeha u radu.

Treba naglasiti da su informacije izuzetno vazne, ali samo, ona informacija koja
se provede kroz sopstveno iskustvo i to u viSe navrata postaje istinsko znanje.

Kada se radi o informisanosti ¢esto je pristno prepisivanje gotovih programa i
planova poznatih trenera, ali ni jedno ni drugo ne moze da bude u funkciji, ako
se bukvalno preslikava, jer program i plan svoje uporiSte moraju da imaju u datoj
uzrasnoj kategoriji, vezano uz specificnost odredene populacije.

Generalno gledano u trenaznom procesu dominiraju dve komponente
obucavanije i treniranje, koje su prakti¢no dva lica istog procesa, izmedu kojih
postoji odreden broj razlika, kako u metodici rada isto tako i u vremenskom
periodu, kada se primenjuju. Najveéi broj trenera ima saznanja o njihovim
specificnostima, ali je opSta pojava da je obuCavanje zanemareno i sa
najmladim uzrasnim kategorijama primenjuje se proces treniranja, pri ¢emu se
pravi greSka koju je u daljem radu tesSko ili bolje re¢eno nemoguce ispraviti.
(bukvalno re¢eno mlade fudbalere, pre ufe da Ccitaju, nego Sto ih nauce i
pocetna slova).

Sve ovo poduzima se u cilju takmicarskog rezultata, koji je nazalost jedino
merilo uspesSnosti, jedini cilj pa se takvo takmienje pretvorilo u prave
gladijatorske obradune u kojima, preambiciozni roditelji i treneri daju puni
doprinos.

Takav vid takmi¢enja ne pruza ni najmanju Sansu talentovanim de€acima da
iskazu svoje kreativne mogucnosti, Sto je jedan od klju¢nih problema koji se
reflektuju na dalji uspesniji razvojni put mladih igraca.

Siroj fudbalskoj javnosti je poznato da se u velikom delu klubova selekcija, za
izbor fudbalera pocetnika ne vrSi na bazi validnih selektivnih kriterija i stvarnih
sposobnosti deCaka, ve¢ na osnovu prestiza roditelja, koji na sve naline
proteZiraju svoju, kao po pravilu nedovoljno talentovanu decu.
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Svesni €injenice da ni najveci svetski fudbalski eksperti nisu u moguénosti da
osmisle univerzalni plan, kojim bi se na optimalan nacin reSili svi problemi
obucavanja i trenaznog procesa, svesno ulazim u proces da na bazi prethodnih
poznatih struénih i nau€nih iskustava ukazem na neke univerzalne principe i
zahteve u trenaznom postupku, baziranu na karakteristikama naSe populacije.
Za verovati je da ¢e jedan takav pristup imati znatnog udela u vecoj, kvalitetnijoj
i uspesnijoj produkciji mladih igraca.

1.1 Faktori koji uticu na razvoj fudbalske igre

Ocigledno je da je prisutan stalni trend promena u razvoju fudbalske igre.

Promene u fudbalskoj igri su Ceste, ponekad veoma radikalne, Sto izaziva
stalnu potrebu pra¢enja promena i uskladivanje ukupnog trenaznog procesa sa
datim promenama.

Danas je fudbalska igra, i sa najmladim uzrasnim kategorijama suviSe
podredena postizanju rezultata, ¢ak i na Stetu atraktivnosti i lepote same igre.

Filozofija igre mora se bazirati na ve¢em napadu na protivnicki gol, biti u
posedu lopte viSe od protivnika, primenijivati onaj sistem igre koji omogucéava
dobru cirkulaciju lopte, sa ciliem da se postigne viSe golova od protivnika.
Globalno gledaju¢i danas je sistem fudbalske igre vrlo elastiCan. U vrhunskim
ekipama igraci nisu kruto i Sablonski vezani za odredeno mesto na terenu,
podrucje delovanja igraca proSirilo se, prelijevanjem iz linije u liniju, kako
vertikalno, isto tako i hrizontalno. Povecan je tempo igre, Sto se o€ituje u brzom
prelazu iz faze odbrane u fazu napada i obratno. Elasti¢an nacin igre karakteriSe
i plitka formacija u delovaniju linija tokom igre.

Individualne sposobnosti maksimalno su stavljene u funkciju kolektiva.
Takti¢ka disciplina u utakmicama je potrebna vise nego ikada do sada.

Razvoj fudbalske igre nije stao niti je usporen. Rezerve za dalji razvoj fudbalske
igre, sastoje se u daljem usavrSavanju dinamicke tehnike, bolje fiziCke pripreme,
univerzalnosti taktickih znanja i potpunijoj psiholoskoj pripremi.

Fizicka priprema fudbalera prili€no je evoluirala, ali postoji prostor za njen razvoj,
narocito u pogledu primene dopunskih faktora (prehrana, rezim Zivota, dopunski
rad i sl.).

Psihosocijalni prostor joS je nedovoljno istrazen i u tom segmentu postoje

odredene rezerve za razvoj, kao i u eventualnim promenama pravila fudbalske

igre. Treba konstatovati da je bioloSki status Coveka uveliko izmenjen, a sa tim u

vezi i pojavom rane selekcije dovelo je do produZetnja igrackog staza, i do

mnogih promena u pristupu trenaznom procesu u celini i zna¢ajnim promenama

u igri.

Bez obzira na sve napred re€eno fudbal je i dalje jednostavna igra.

Uz sva nauéna saznanja i informacijska dostignuc¢a fudbal je igra tehnike,

vestine, intiligencije i kreativnosti.

Koliko god da su dana3nji fudbaleri izdrZljivi, jaki i brzi, bez obzira sa koliko se

novih informacija koristi u njihovoj pripremi i dalje postoji uverenje da pobedu

odnosi ekipa koja ima viSe talentovanih igraca u igri.

Obi¢no u najznacajnijim trenucima igre prevagu donosi najvestiji igrac, igra¢ sa

najve¢om sposobnoséu kreacije.

Bez obzira na sve promene u igri, kreativnost i vestina i dalje stoje iznad svega.
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Da bi se Sto bolje razumela struktura fudbalske igre, podrazumeva se razume-
vanje svih faza i podfaza, tokom igre i prepoznavanje odredenih situacija u
fudbalskoj utakmici.

U igri se generalno, razlikuju dve osnovne faze, faza napada i faza odbrane, i
taj stalni sukob izmedu odbrane i napada, stalni je pokreta¢ razvoja fudbalske
igre. Za bolje razumevanje fudbalske igre vaZno je upoznati osnovna nacela igre
u odbrani i napadu.

Faza napada zapocinje u trenutku kada ekipa dode u posed lopte i osnovni cilj u
napadu je posti¢i gol.

Faza odbrane zapocinje u trenutku kada ekipa izgubi loptu, kada protivni¢ka
ekipa dode u posed lopte. Cilj je odbrane da se lopta oduzme od protivnika, pre
svega na protivni€koj polovini terena, ako je to moguce, Sto blize protivniCkom
golu.

Gledano u celini osnovni ciljevi i nac¢ela u napadu i odbrani mogu se definisati na
slededi nadin:

Ciljevi igre u odbrani  su:

= nakon gubitka poseda lopte brzo spreciti stvaranje protivni¢kih prilika
za gol,

= onemogucavati igru protivnika — kvariti igru protivnika,
= vratiti Sto je moguc brze loptu u svoj posed.

= spreciti duga i dubinska dodavanja, kontranapad i polu kontranapad
protinnika

= odrZati odbrambeni pritisak prema lopti (individualno, grupno,
kolektivno),

= suZavanjem prostora u svim linijjama, smanjiti protivniku prostor za
delovanje,

= striktno pokrivati igraca u blizini lopte, a zonski na udaljenosti od lopte,

= terati protivnika da igra u Sirinu i unazad, terati protivnika na gresku,
usporavati igru protivnika,

= stvoriti viSak igraa u odbrani udvajanjem (dupliranjem), zonskim
delovanjem odredene linije ili ekipe u celini,

= povladiti se kada nije uspostavljena organizacija igre u odbrani, ili kada
je manjak igrac¢a u odbrani,

= spreCavati protivnicke asistencije prema napadacima, blokiranjam
prostora za protok lopti.

blokirati ili ometati udarce na gol.

U ostvarivanju osnovnih cilieva i na  €ela napada u savremenoj fudbalskoj
igri sudeluju gotovo sviigra  €i.
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Ciljeviigra ¢a u napada su:

oduzimanje lopte od protivnika, po mogucnosti na njegovoj polovini
terena ili na sredini terena,

brzo stvaranje Sansi za gol,
postizanje gola.

brzo odigravanje dugih dodavanja (dug pas), ako je to moguce tj. kada
je slobodan dubinski prostor,

planski drzati loptu u posedu,

brzo otvaranje saigraca sa osvajanjem prostora u dubini i Sirini,

pri otkrivanju izaéi iz protivnikovog vidnog polja,

planski stvarati slobodan prostor za saigra¢a, koji dolazi iz drugog plana,
misliti stalno na dubinu, a igrati u dubinu kada je to moguce,

stvarati viSak igra¢a u napadu,

odgoditi napad, kada se, i ako se pojavi manjak igraca u zavrsnici.

napad usmeravati preko bokova, u napadu Kkoristiti najviSe 5 - 6
dodavanja,

pre izvodenja udarca na gol, osmotriti raspored igrata, posebno
golmana, stvoroti Sto viSe prilika za postizanje gola, postiéi Sto viSe
golova.

Sve napred izneto zahteva univerzalne igracke sposobnosti, ostrije kriterije u
selekciji igraca, kao i modeliranje adekvatne sportske pripreme i igre.

1.2

Ciljevi, zadaci i osnovna nacela sportske
pripreme mladih fudbalera

Primarni cilj sportske pripreme je potpuni razvoj mladog fudbalera, kroz
dugoroc€an proces od pocetnika do seniorskog prvotimca.

Izmedu viSe zadataka treba izdvoijiti najvaznije, a oni su:

formirati i usavrsiti sposobnosti i znanja za izvodenje motorickih kretnji,
koje ¢€ine strukturu fudbalske tehnike,

usavrsiti sposobnosti potrebne za primenu taktike fudbalske igre,

razvijati funkcionalne i motoricke sposobnosti koje formiraju fizicku
pripremljenost buduceg fudbalera,

podizati nivo mentalnih osobina primerene fudbalskoj igri,
pozitivno usmeravati vrednosni sistem i motivaciju igra¢a,

razvijati i usavrSavati osobine li¢nosti u skladu sa zahtevima fudbalske
igre,

podizati sposobnost mikrosocijalizacije u ekipi,

pozitivno delovati na zdravlje i vaspitanje mladog fudbalera.
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Navedeni zadaci realizuju se raznim oblicima priprema:
tehni €kom, takti €kom, fizi €kom i psiho - socijalnom.

Sve te pripreme podredene su jednom cilju: potpunom razvoju mladog fudbalera
i njegovom uspehu u igri.
Svi oblici sportske pripreme su povezani, i medusobno se prepliéu, tako da
nema "Cistog" treninga, tehnike, taktike, kondicije, kao ni &iste psihosocijalne
pripreme.
Prakticno postoje samo treninzi na kojima se viSe naglaSava pojedini oblik
pripreme.
Kvantitativni odnosi izmedu pojedinih oblika priprema uslovljeni su razli€itim
faktorima:

= potrebama pojedinih takmicenja,

= specifiénim zahtevima odredenih uzrasnih perioda,

= zadacima pojedinih ciklusa,

= potrebama treniranja itd.
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2. Pojam selekcije, selektivhe metode
i osnovni selektivni kriterijumi

Zahtevi u savremenom fudbalskom sportu idu u pravcu intenziviranja znacaja
selekcije, Sto je jedan od klju€nih problema u fudbalu.

Odabrati sa $to manje greSaka, one koji ¢e u buduéem vremenu postati vrhunski
fudbaleri, jedan je od klju¢nih problema koji se postavlja pred fudbalsku struku,
nauku i praksu.

Rana planska i stru¢na selekcija sa dosta uspeha reSava ove probleme.

Selekcija kao termin poti€e iz latinskog jezika i u izvornom prevodu znadi biranje,
odabir.
Treba naglasiti da se pod pojmom selekcija ne podrazumeva samo pocetni
odabir igraca, ve¢ mnogo Siri kompleks pitanja.
Pitanja Sta je selekcija, koji su osnovni kriteriji u selekciji, koje su metode u
selekciji igraca, koji je najoptimalniji uzurasni period za selekciju, samo su deo
problema vezanih za pojam selekcije buducih igraca.
Selekcija u fudbalu moze se posmatrati kao:
= selekcija u "uZem" smislu, Sto podrazumeva prvi (osnhovni) izbor
pojedinaca,
= selekcija u "Sirem" smislu, $to podrazumeva proces pracenja odredenog
igraca kroz celu njegovu fudbalsku karijeru,
Proveru trenaznih sposobnosti treba vrSiti Sto ¢eSce, najduze u periodu od 6
meseci.
UspesSnost fudbalera odredena je nivoom i strukturom velikog broja sposobnosti
i znanja.
Prvu grupu faktora pretstavljaju osnovne antropoloSke karakteristike:
= zdravstveni status,

= osnovne funkcionalne sposobnosti,
= oshovne motori¢ke sposobnosti,
= intelektualne sposobnosti i osobine li¢nosti.

Drugu grupu faktora ¢ine specificne sposobnosti i znanja fudbalera pod ¢ime se
misli na:

= tehnicke sposobnosti,
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= takticke sposobnosti,
= specifiéne motoricke sposobnosti

= teoretska znanja, kao i osobine vazne za sposobnost socijalne
adaptacije na datu sredinu.

Treéu grupu faktora pretstavlja situaciona efikasnost i rezultati takmicenja.

Prvi preduslov za ukljuéenje u selekciju odredenog pojedinca je zdravstveni
status.

Medu najvaznije selektivne kriterije ubrajaju se motoricke i funkcionalne
sposobnosti.

Pod motori€kim sposobnostima misli se na izdrzljivost, brzinu snagu, koordi-
naciju, preciznost i fleksibilnost.

U osnovi motorike sposobnosti leZi efikasnost nervno — miSiénog sistema koji
reguliSe intenzitet, trajanje i nacin kretanja.

Pod funkcionalnim sposobnostima misli se na razmenu energije u organizmu,
Sto zavisi od funkcionisanja respiratornog, kardio - vaskularnog, digestivnog,
endokrinog i nervnog sistema.

Na uspeh u fudbalu mogu da deluju i morfoloSke karakteristike igrac¢a, ali ne u
tolikoj meri, kao kod nekih drugih sportova (primer koSarka, odbojka).

Svakako treba imati u vidu da su danasnji igrac¢i nesto visi od bivsih igraca (Sto
je opsti trend rasta), ali i da su se smanijile razlike u visini igra¢a po pojedinim
linijama (golmani i Stoperi i dalje dominiraju visinom).

Tip savremenog fudbalera po sposobnosti sve vise li¢i na atletskog desetobojca.
Intelektualne sposobnosti vaZzan su faktor uspesnosti u igri.

Mnoga ispitivanja pokazala su da su vrhunski fudbaleri imali prose¢nu ili
nadprosecnu opstu intiligenciju, a tzv. sportsku inteligenciju, uglavhom nadpro-
secnu.

Moderna igra trazi sposobnost brzog razmisljanja, snalazenja u razli€itim
situacijama, a time i sposobnost brzog donoSenja odluka.

U savremenom fudbalu zna¢ajno mesto pripada osobinama li¢nosti fudbalera.
Danas se trazi odredeni nivo agresivnosti usmeren prema postizanju cilja u igri.
Veoma je vaZna sposobnost samokontrole, kao i kontrola emocija.

Savremenu fudbalsku igru karakteriSu mnoge konfliktne situacije, Sto trazi
odredenu dozu tolerancije.

| ostale osobine licnosti, kao Sto su &vrst karakter, snazan ego, mastovitost i
drugo, pozitivno utiu na razvoj mladog fudbalera.

Psiholoski faktori izraZeni i u negativhom i pozitivnom kontekstu mogu biti
ko¢nica u razvoju mladog fudbalera (npr.faktor anksioznosti — nedefinisanog
straha, ili preterane radosti) mogu, negativno da uti€u na motori¢ku aktivnost, a
time i na rezultat u takmicenju).

ZnaCajan faktor u razvoju mladog fudbalera pretstavljaju i socijalni faktori, a
narocito meduljudski odnosi u kolektivu.

Motivacioni faktori imaju izuzetnu vaznost u ukupnom uspehu u radu sa
igraCima. Motivisaniji igragi u izjednaenim drugim osobinama, nacelno uzevsi,
postizu bolje rezultate.

Znacajan faktor je i fenomen kompenzacije — prepokrivanja (neki fudbaleri mogu
slabije sposobnosti kompenzirati boljim osobinama, slabije tehni¢ke sposobnosti
brzinom, slabiju brzinsku sposobnost TE - TA sposobnostima i sl).
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U sticanju i razvoju sposobnosti i znanja vaznu ulogu igra metodika obucavanja i
treniranja igrac¢a, Sto je povezano sa kvalitetom struénog rada, a samim tim i sa
kvalitetom stru¢nog kadra.

Iz prethodnog je vidljivo da mnoStvo faktora utiCe na rezultat u fudbalskoj igri,
zbog toga je vazan viSe dimenzionalni pristup trenaznom procesu, jer nauka i
struka nisu utvrdili hijerarhijsku lestvicu onih faktora koji najdelotvornije deluju na
razvoj mladih fudbalera, pa treba u trenaznom procesu primenjivati Siroku
lepezu trenaznih sredstava.

U selekciji fudbalera moraju se vrednovati one sposobnosti i osobine koje su
pretezno genetski uslovljene tj. "urodene", jer su one u ukupnim selektivnim
kriterijima najznacajnije.

U okviru senzitivnih faza na njih se moze ograni¢eno delovati iz Cega i proizilazi i
hijerarhija (vaznost) osnovnih kriterija u selekciji.

Smisao za fudbalsku igru (kombinatorika, mastovitost, kreativnost, improvizacija,
intuicija, vizualizacija), bitan su elemenat selektivnih kriterija.

Kriterij brzine i eksplozivnosti (brzina reakcije, startna brzina, brzina osnovnog
tréanja, frekvencija koraka, brzina baratanja loptom, brzina reSavanja situacija u
igri, eksplozivnost u startu odrazima i duelima), predstavljaju temelj svake
uspesdne selekcije.

Koordinacija (brzina izvodenja kompleksnih kretanja uskladenih u prostoru i
vremenu, brzina u€enja novih elemenata tehnike, kineti¢ki osecaj za loptu,
preciznost pri dodavanju lopte i udarcima na gol) ima poseban znacaj u selekciji
mladih igraca.

Funkcionalne sposobnosti (aerobni, a posebno anaerobni kapaciteti) imaju
poseban zna€aj u fizickoj pripremi fudbalera.

Psiho-socijalni kriteriji (konceptualna intiligencija, motivacija, fudbalska agresi-
vhost, samokontrola, emocionalna stabilnost, ¢vrst karakter, komunikativnost,
pripadnost grupi i klubu).

Ostali kriteriji (profesionalni odnos, rezim Zivota)

Pod ostalim kriterijumima podrazumeva se kvalitetan struéni rad, kvalitetna
sportska priprema u celini, kvalitetni uslovi rada, kvalitetho takmicenje i
vremensko sazrevanje igraca.

U takvim okolnostima period za razvoj igraca traje izmedu 8 — 10 godina, od
pocetne selekcije do formiranog igraca. (Ajaks je super struénim radom i
rigoroznom selekcijokm skratio proces na period od 6 - 8 god).

Prvi preduslov za vrhunska ostvarenja u fudbalu je dobro sprovedena
selekcija, na koju se nadovezuju faktori okoline i vremena.

Ostaje uvek otvoreno pitanje koliki je uticaj talenta, a koliki treninga (tu se misli
na ostale faktore prostor - vreme) na razvoj fudbalera. Prema teorijama koje
vrede u nekim zapadnim zemljama, za razvoj fudbalera, talenat uti¢e sa 30%, a
upornost i trening sa 70%, naravno postoje i druga razmisljanja o tom pitanju, ali
verovatno je najblize istini razmiSljanje, da je za razvoj buduceg vrhunskog
fudbalera potrebno 100% talenta i 100% rada.
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Najoptimalniji period za po €etni izbor mladih fudbalera

Na pitanje koji je uzrasni period najoptimalniji za po€etne selektivne aktivnosti,
praksa je pokazala da je decak u uzrastu od 7 godina mentalno i fizi€ki spreman
da se uklju€i u trenazni proces.

2.1 Metodi u selekciji mladih fudbalera

Metodi u selekciji za izbor fudbalera pocetnika predstavijaju skup nacina i
uredaja za vrednovanje sposobnosti fudbalera po¢etnika.

U selektivhom postupku najceSc¢e se koristi nekoliko metoda.

2.1.1 Metod ekspertize (posmatranja)

Ovaj metod zasniva se na posmatranju deCaka u uslovima slobodne igre.
Metodom posmatranja najlakSe se uoc€e i procene sposobnosti smisla za igru,
koja je jedan od presudnih faktora u ukupnom zbiru parametara, koji se vrednuju
u selekciji buducih fudbalera.

Da bi selekcija bila verodostojnija pre svega ne sme da bude ishitrena.

Najbolji nacin da se prva procena objektivizira, je da se posmatranje obnovi viSe
puta, a ocena je joS pouzdanija, ako je u proces selektiranja uklju¢en veéi broj
struénjaka razli€itog profila.

Metodom ekspertize (posmatranja), bez obzira na njene nedostatke sluzi se viSe
od 75% trenera u svetu.

2.1.2 Aparaturna metoda

Ima odredene vrednosti i prednosti u ocenjivanju odredenih mernih sposobnosti,
pre svega funkcionalnih stanja organizma, ali se i pored toga iz pokazanih
rezultata ne mogu izvesti zaklju€ci o opstoj talentovanosti odredenog igraca.

2.1.3 Testovni metod (metod testiranja motorickih
sposobnosti)

Testovima se mogu precizno izmeriti odredene, pre svega motoricke sposo-

bnosti, koje su u ukupnom selektivnom postupku veoma znacajne.

Testovna kao i aparaturna metoda ne daje potpuni odgovor na pitanje kolika je
stvarna talentovanost odredenog potencijalnog igraca.

Bez obzira na provodenje svih selektivnih kriterija, izvrSenih na najbolji nagin, ne
moze se u pocetnoj fazi selekcije sa 100% sigurnosti utvrditi krajnji domet
selektiranog decaka.

Da bi se sa veéom sigurnoS¢u procenila talentovanost odredenog mladog
igraCa, proveru vrednosti njegovih sposobnosti treba obnavljati Sto ¢eSce (u
perodu od 6 meseci najduze.).

Pored svih selektivnih metoda, stoji €injenica da je najbolji kriterij za procenu
talentovanosti odredenog igraca brzina njegovog napredovanja.
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2.2 Osnova podela mladih fudbalera u okviru
starosne strukture

Selektirani de¢aci kroz rad u klubu prolaze kroz nekoliko uzrasnih kategorija, od
kojih svaka ima svoje odredene karakteristike i specifiCnosti.

2.2.1 Faza adaptacije (period od 7 do 8 godina)

= pocetna selekcije mora se odlikovati otvorenoSc¢u za sve zainteresovane
decake i ne sme biti limitirana brojem decaka,

= igraje osnovni metod rada,

= igra mora biti slobodna, bez &vrstih pravila

= uokviru igre, prevashodni zadatak je socijalizacija decaka.
= stvaranje navike redovnog dolaska na treninge,

= poStovanje propisanih normi ponaSanja u klubu,

= "grubo" obucavanje osnovnih bazi¢nih elemenata tehnike,
= stvaranje spoznaje o igri na odredenom prostoru.

Do ovog uzrasnog perioda krug poznanika kod dece sveden je na poznanike iz
neposredne okoline (dvoriste, ulica), pa je navikavanje na zajedniStvo u vecoj
grupi jedna od bitnih pretpostavki za uspeSno funkcionisanje u klubu.

2. 2.2 Osnovne karakteristike uzrasta od 7 - 8 godina

Trener mora da zna osnovne karakteristike ovog uzrasta, kako bi svoj odnos
mogao da prilagodi uzrasnim karakteristikama deCaka i zahtevima trenaznog
procesa u datom periodu:

= u ovom periodu de€aci po€inju da se interesuju za drugu decu
= mogu da sagledaju odnose u manjim grupam,

= decaci imaju "opusten" odnos prema pobedi i porazu,

= imaju veliku potrebu za kretanjem,

= imaju problem da procene rastojanje, motorika deCaka sastoji se od
osnovnih pokreta (tréanja, poskoci, povaljke preskoci i sl.),

= miSicna masa tela de€aka u ovom uzrastu je samo 28% u odnosu na
ukupnu tezinu, to uslovljava pojavu brzog zamora, ali je i oporavak
relativno brz (brzo se zamara brzo se odmara),

= declaci imaju ugradene prirodne mehanizme za regulisanje odmora i
zamora, pa ih ne treba prisilno terati da se ukljuéuju u aktivnosti kada
sami odustanu,

= sposobnost koncentracije i paZnje je slaba, rad treba prilagoditi tim
uslovima (dinamican i raznovrstan rad bez preteranih zahteva)
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2. 2.3 Karakteristike uzrasta od 8-10 god.

U uzrastu od 8 - 10 godina deca imaju bioloSku, psiholoSku i sociolosku potrebu
za igrom i treba im pruziti Sansu da iskazu sve svoje kreativhe sposobnosti.

Slobodnu igru treba postepeno usmeravati u pravcu opstih zahteva "prave" igre,
uz postivanje osnovnih obaveznih zahteva u odbrani i napadu (pracenje igre po
dubini i Sirini, labavo pokrivanje najblizeg protovnika, napad na protivnickog
igraca koji je u njegovoj blizini u posedu lopte, obavezna saradnja sa
saigrac¢ima).

U ovom uzrasnom periodu kod de€aka se javlja Sirok krug interesovanja i Zelja
da se iskazu ili bar oprobaju u razli¢itim oblastima, pa se u ovom periodu veéi
broj i talentovanih de¢aka "izgube" iz fudbala privremeno ili zauvek.

rad se mora prilagoditi fizickim i psihickim osobenostima ovoga uzrasta,
ako je rad monoton dolazi do brzog zamaranja, pa karakter i sadrZaj
vezbi treba ¢eSce menjati,

za odrzavanje radne sposobnosti pauze u treningu moraju biti Ceste, ali
ne preduge,

ne preporucuje se da pauze izmedu dva treninga budu preduge, jer se
na taj nacin smanjuje interes za fudbal,

preterana specijalnost vezana za obucavanje tehnike fudbalske igre
suzava repertoar aktivnosti, pa zna ¢esto da bude razlog za odlazak iz
fudbala i veoma talentovanih igraca.

2. 2.4 Karakteristike druge uzrasne kategorije od 10 -12

godina (mladi pioniri)

Druga uzrasna kategorija od 10 - 12 godina poklapa se sa fazom "produbljenog"

ucenja.

Pri radu sa ovom kategorijom mladih igra¢a treba znati da je u odnosu
na prethodnu uzrasnu kategoriju doSlo do bitnih promena u procesu
miSljenja i pamc¢enja.

Dolazi do veéeg razvoja logi¢kog rasudivanja, pa se samim tim javlja
kritiCki pristup prema svemu onome $to se ne poklapa sa njegovim
misljenjem,

koordinacija pokreta znatno je poboljSana, pokreti se izvode preciznije i
brze, te se ovaj period smatra pogodnim za obuavanje elemenata
tehnike i motorike fudbalske igre,

da bi efekat rada bio ve¢i, igratima treba objasniti svrhu i cilj rada, Sto
dovodi do povecanog interesa za obucavanje odredenog elementa i
njegovu uspesniju primenu u igri.

Rad sa ovom kategorijom igra¢a provodi se metodom ponavljanja i
metodom igre.

U cilju Sto uspesnije realizacije trenaznog procesa neophodno je da trener
zna osnovne karakteristike uzrasta sa kojim provodi program.

20



Opste karakteristike uzrasta od 10 - 12 godina

velika motivisanost da se nesto naudi,

i dalje se javlja velika potreba za kretanjem,
poboljSana je sposobnost reakcije,

u 11 godini zavrSava se sposobnost shvatanja,
poboljSano je vladanje finim motori¢kim pokretim,
povecana je kolektivha svest,

povecana je sposobnost sagledavanja vecée grupe,
pobeda i poraz i dalje se shvataju li¢no

osecaj pobede i poraza je vedi.

.5 Osnovne karakteristike uzrasta od 12 - 14 godina

(pioniri)
brz rast u visinu pra¢en povecanjem telesne tezine,
bitno je naruSena koordinacija (faza diskoordinacije)
ne uzima stvari novo za gotovo,
ima potrebu stalnog suprotstavljanja,

odnosi se kriticki prema mnogim stvarima i pojavama u

svom okruzZenju,

Zeli povecanu odgovornost u odlucivanju,
pocinje da razumeva osnove taktike u igri,
pojavljuju se i drugi interesi, pored fudbala.
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3. Osnovni principi u radu sa

fudbalerima pocetnicima

Opste je poznata Cinjenica da je rad sa mladim igraima izuzetno specifian i
slozen i u tom radu neophodno je uspostaviti one trenaZzne principe Kkoji
odgovaraju radu u ovom uzrastu, a koji neée negativno uticati na pravilan
bioloSki razvoj mladog igraca.

Posebno treba imati u vidu da se rad sa mladim igraima bitno razlikuje od rada
sa odraslim prvotimcima, i da takav rad treba maksimalno izbegavati.

lako neke osnovne pretpostavke u radu sa mladim igra¢ima nisu do kraja
izdiferencirane, osnovne pretpostavke u radu sa pocetnicim moraju biti
utemeljene na nekoliko osnovnih principa:

1.

Osnovni cilj u radu sa fudbalerima po  €etnicima je stvaranje zdrave
liénosti u bioloSkom, psiholoSkom i socioloSkom pogle du. Samo
kompletno izgradena liénost moZe sti¢i do vrhunskih rezultata. Cak i oni
koji ne dodu do vrhunskih rezultata imaju korist za razvoj svoje bioloSke
i sportske li¢nosti.

Sportski cilj u radu sa fudbalerima po €etnicima je perspektivhog

karakter . Pravi sportski rezultat trenera u mladim uzrastima ne meri se
brojem titula u pionirskim, kadetskim i juniorskim takmi€enjima, vec
brojem igraca, koji su stasali za prvi tim ili neku od nacionalnih selekcija

Trener mora da rad prilagodi tokovima bioloSkog raz voja, mora
znati i mudro pratiti prirodni razvitak svakog fudb alera po €etnika.
TrenaZni proces suprotan logici prirodnog razvitka mozZe ostaviti trajne
negativne posledice na zdravlje i ukupan razvitak mladih sportista.
Svaki trener mora znati osnove bioloSkog, psiholoSkog i socioloSkog
razvoja mladih fudbalera i umeti da svoj rad prilagodi zahtevima prirode.

Svaki fudbaler po €etnik je "svet za sebe", dakle druga ¢iji od svih
ostalih. Neophodno je u trenaZznom procesu u Sto ve¢oj meri uvazavati
bioloSku psiholoSku i socioloSku specifi¢nost svakog pojedinca i ne
nametati svoj "model" po svaku cenu. "Ubijati" individualnost mladog
fudbalera znaci uniStavati osnovne odlike, koje imaju svi veliki fudbaleri,
Sto ujedno znadi da se nece do kraja iskoristiti svi njegovi potencijali.

Sistem pripreme za seniore ne sme se primenjivati u radu sa

mladim fudbalerima. Treneri kojima nedostaje iskustvo u radu sa
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10.

fudbalerima pocetnicima Cesto su skloni da mlade igrace treniraju po
principima koji se primenjuju u radu sa seniorima, Sto za razvoj mladih
igraCa moze biti fatalna greska.

Pravilno izgra den temelj fizi €ke, tehni €ke, takti €ke i ostalih vrsta
pripreme osnovni su preduslov za budu ¢a vrhunska dostignu ¢a.
Neopravdani i nelogi€ni "skokovi" na viSi nivo bez prethodno savladanih
osnova, kad tad ¢e se pokazati, kao ograniCavajuci faktor daljeg
napretka.

U radu na razvoju obu ¢avanja elemenata fudbalske tehnike i fizi ke
pripremljenosti mladih fudbalera, nije preporu ¢livo da se odmah

koriste najefikasnija sredstva. U radu sa fudbalerima pocetnicima
treba koristiti manje efikasna sredstva, jer primena jednostavnih vezbi u
pocetku daje izuzetne rezultate jer je pocetnik veoma osetljiv na
trenazne uticaje u ovom periodu.

U radu sa po €etnicima, opsta fizi ¢ka priprema ima najve ¢éi zna¢€aj,
jer na najboli na €in podrZzava prirodni razvoj fudbalera po  ¢€etnika.
Uticaj fizicke pripreme u radu sa mladim fudbalerima posebno je bitan u
ranoj fazi trenaznog procesa, jer su uticaji trenaznog procesa u tom
periodu najefikasniji, vremenom taj uticaj sve viSe slabi i u seniorskoj
konkurenciji primenjuje se u smislu odrZzavanja dostignutog nivoa.

Pocetnike treba prvo obu ¢avati prirodnim oblicima kretanja
(hodanje, tr €anje, skokovi, povalike, bacanja i sl), pa tek poto m
sloZenijim kretanjima sa loptom i bez lopte. Odstupanje od ovog
pravila vodi u totalnu motoricku nepismenost, Sto je Cesto vidljivo i kod
veé formiranih fudbalera.

Ako se rad na razvoju motori €kih sposobnosti ne primenjuje u
okviru tzv. "senzitivnih faza" uglavhom do 12 godin e u daljem radu
ne moze se dosti €i genetski nivo. Razvoj motori€kih sposobnosti ne
te€e ravnomerno, odavno je primec¢eno da je taj proces skokovit. U
razvoju motori¢kih sposobnosti postoje odredeni periodi u kojima se
neke motoricke sposonbosti brze razvijaju u odnosu na druge. Taj
period u teoriji je poznat kao period senzitivnih faza.



3.1 Pojam senzitivnih faza

Senzitivne (plasticne) faze su vremenski periodi u razvoju liénosti mladih
fudbalera u kojima se moze najviSe uticati na razvoj motorickih osobina.

Razvoj fizi€kih sposobnosti ¢oveka zapocinje samim aktom rodenja i ne tece
ravnomerno. U razvoju motoric¢kih sposobnosti postoje periodi brzog prirasta,
faze stagnacije i faze izrazitog napretka, odredene motori¢ke osobine.

Planskim organizovanjem sportskog treninga moguce je motoricke sposobnosti
dovesti do genetskog limita. Ukoliko se u senzitivhoj fazi ne primeni adekvatno
fizicko vezbanje, usmereno na razvoj odgovaraju¢e motoricke osobine, ili se
primeni pogresno, ta se osobina neée razviti do maksimuma, bez obzira na njen
genetski potencijal.

Svaka motori¢ka osobina ima svoj senzitivni period. Vazan podatak, kada je re¢
0 motorickim osobinama, lezi u &injenici da se neke motoricke osobine mogu
radom viSestruko unapredivati (snaga, izdrzljivost), dok su za selekciju u
fudbalu, najvaznije selektivne osobine (svi modaliteti brzine i eksplozivhe
shage), genetski limitirane sa preko 90%.

Bitno je da se u senzitivnom periodu svim motorickim osobinama pokloni
najveca paznja.

Posebno je vazno znati da se senzitivni period za n  ajveéi broj motori €kih
osobina zavrSava do 12 godine. Na bazi ovih saznanj a razvijaju se ostali
trenazni procesi.

3. 2 Fizicka priprema fudbalera

Na bazi razvoja motoriCkih osobina formira se fizicka priprema fudbalera, Sto
podrazumeva viSegodisnji sistematski rad na razvijanju i usavrSavanju moto-
rickih osobina i funkcionalnih sposobnosti fudbalera.

U motori €ke osobine ubrajaju se:
= koordinacija,
= fleksibilnost (gipkost - pokretljivost),
= brzina (sprinterska - distanciona)
= jzdrZljivost (opSta i brzinska),
= snaga.
U okviru funkcionalnih sposobnosti razlikuju se:
= aerobni kapaciteti — aerobno opterecenje
= anaerobno optereéenje
= meSoviti kapaciteti (kombinacija aerobnih i anaerobnih optereéenja)
= snaga + brzina - brzinska snaga,
= snaga + izdrZljivost - izdrZljivost u snazi,
= brzina + izdrZljivost brzinska - izdrzljivost.
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Tokom trenazne aktivnostii takmi¢enja nijedna motoricka osobina ne ispoljava

se u "Gistom" obliku, uvek se javlja u kombinaciji sa jo§ nekom motorickom

osobinom

3. 2.1 Koordinacija

Koordinacja je sloZzena motoricka osobina koja se karakteriSe sposobnosScéu
organizacije vestog i novog kretanja sa moguénoS¢u brzog "prebacivanja” sa
jednog vezbanja na drugo.

Zarazvoj koordinacije od posebnog je znacaja razvoj nervnog sistema, koji do 6
godine dostize 60%, a do 12 godine 90% od ukupnog razvoja.

Ova saznanja ukazuju na Cinjenicu da se sa vezbama za razvoj koordinacije
moZe poceti oko 7 godine, a do 12 godine rad se u potpunosti intenvizira.

Prva "gruba" faza u obuCavanju elemenata fudbalske tehnike direktno je
uslovljena koordinacionim sposobnostima.

Koordinacija je sloZzena motori¢ka sposobnost i sadrzi viSe elemenata:
= okretnost,

= spretnost,
= ravnoteza,

= preciznost
Okretnost

Okretnost je sposobnost kretanja celog tela i oCituje se u sposobnosti brze i
taCne promene tela u prostru i lakoéi savladavanja novih motori¢kih zadataka.
Okretnost se moze podeliti na opStu i specifi¢nu.

OpSta okretnost svojstvena je svakome i u velikoj meri uslovljena je genetskim
faktorom i pretstavlja sposobnost Coveka da se snade u nepredvidenim
situacijama u prostoru.

Specificna okretnost je sposobnost izvodenja sloZzenih motori¢kih pokreta uz
primenu elemenata tehnike i taktike fudbalske igre za fudbal je mnogo znacajnija
specifi¢na okretnost.

Specificna okretnost u manjoj meri zavisi od genetike i razvija se dugotrajnim
sistematskim vezbanjem odredenih pokreta i kretnji vezanih za tehniku fudba-
Iske igre.

Spretnost

Spretnost je sposobnost vestog kretanja samo jednog segmenta tela (stopalo,
glava) koja se ispoljava u kontaktu sa loptom.

Ravnoteza

Ravnoteza je sposobnost da se uspostavi i o€uva relativno stabilan polozaj tela
u raznolikim kretanjima kojima fudbal obiluje. U radu na razvoju ravnoteze kod
fudbalera neophodna je primena vezbi koje sadrze pravolinijska, ugaona i
kruzna kretanja, u kontaktu sa aktivnim i poluaktivnim protivnikom.

Preciznost

Preciznost u fudbalu je sposobnost fudbalera da nogom ili glavom pogodi u cilj
sa loptom. To se moZe ostvariti doziranim pokretima koji se razvijaju postepeno,
a najvaznije je da se ta sposobnost iskazuje u situacionim uslovima.
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Koordinacija je sa 80% genetski limitirana (urodena osobina) i zbog toga
vezbanje za razvoj preciznosti treba otpoceti u ranom detinjstvu. Koordinacija je
jedan od bitnih selektivnih kriterija u izboru fudbalera pocetnika.

U treningu koji ima za cilj razvijanje koordinacionih sposobnosti izbor veZzbi
prakti¢no je neogranicen:

Vezbe za razvoj koordinacije

vezbanje u neobi¢nim polozajima,

zapocdinjanje vezbi u neobi¢nom poloZaju i prelaz u standardne uslove i
obrnuto,

vezbanje odredjenih elemenata na neuobicajen nacin,

promene tempa i ritma kretanja uz istovremene promene pravca i smera
kretanja

Zzongliranje loptom na razlicite naine u standardnim i usloznjenim
uslovima,

usloznjavanje kretanja dodavanjem neuobi€ajenih pokreta,
uvodenjem u zadanu veZzbu dodatnih objekata (druga lopta, sl),
promena aktivnosti na odredene znake (vizuelne zvucne)
povaljke iz sedec¢eg stava i Cuénja,

predvezbe za kolut napred i nazad,

brze promene stava (sedenje, lezanje na stomaku, brz prelaz u lezanje
na ledima)

brzo ustajanje u stojeci stav na razne nacine,
brzi okreti u mestu, kretanju i odskoku.
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Slika 1. VeZbe spretnosti na priruénim spravama

Pocetnike treba naugiti da pravilno izvode zadani elemenat, tek potom vezbe
se mogu izvoditi brzo i viSe puta.

Vezbe se ponavljaju 4 - 6 puta,
Igre za razvoj koordinacije traju 3 -5 minuta.
Vezbe za razvoj koordinacije za uzrastod 10 - 12 g odina

U razvoju koordinacionih sposobnosti, u ovom uzrastu, mogu se Koristiti veZbe iz
prethodnog uzrasnog perioda uz primenu novih slozenijih kretanja

27



Primeri veZbi za razvoj

= VeZbe spretnosti na tlu (kolut napred i nazad, zvezda, stav o Sakama i
sl)

= VeZbe spretnosti u odrazu (prednoZenja, zanozZenja, odnozenja isl.),
= Poligon spretnosti u datim uslovima.

= Imitacija kretanja u parovima (jedan od igraca krece se u prostoru na
razne nacine, dok se drugi igra¢ kre¢e iza njega i imitira njegove
pokrete)
= Igre "lovice" ("hvatalice") sa "spasavanjem" na razne nacin
= Stafetne igre sa elementima spretnosti
= Koordinacijske vezbe ponavljaju se 5-6 puta.
Igre traju 5 - 8 minuta.

3. 2.2 Fleksibilnost (gipkost)

Fleksibilnost je nezavisna motoricka sposobnost u odnosu na ostale motoric¢ke
osobine, prakticno fleksibilnost je sposobnost izvodenja pokreta sa Sto veéim
amplitudama, u pripojima i zglobovima. VeZzbe za razvoj fleksibilnosti mogu se
primenjivati u svim uzrasnim periodima, a u periodu od 8-10 godina posebno su
efikasne.

Primeri veZbi za razvoj fleksibilnosti
FERAEN
R «( ] DY
T pepe KA
\ T3 el e
2 — 3 veZzbe za trup /ﬁ# %\ ,i v 7\ D
Q .
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U ovom periodu preporu€uju se vezbe dinami¢kog karaktera. U radu se

1-2vezZbe zaruke i
rameni pojas

S,

2 — 3 vezbe za noge

primenjunju kompleksi od 5 do 8 vezbi najcesée:
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Slika 3. Vezbe fleksibilnosti sa loptom. 1 -2 vebe za vrat, rameni pojas i ruke, 2

- 3vezbe za trup, 2 - 3 vezbe za noge

Vezbe za razvoj fleksibilnost treba izvoditi sa velikim amplitudama, pravilno,
opusteno i sa malim pauzama izmedu vezbi.

U okviru fiziCke pripreme u uzrastu od 10 - 12 godina obraduju se svi vidovi
motori¢kih osobina, ali zbog ubrzanog rasta kostiju i nedovoljne miSi¢ne snage
dolazi do naruSavanja koordinacije i fleksibilnosti. Trener mora da zna da je
pojava diskordinacije normalan proces

Najbolji lek za prevazilaZzenje ove pojave su vreme i dobro planiran rad.

Najoptimalniji period za razvoj fleksibilnosti je period izmedu 8 — 10 godine.

- L.a ()...; | g I

Slika 4. Kompleks vezbi fleksibilnosti u kretaﬁju
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Stati ¢ki metod

Pored dinamiCke metode u ovom uzrasnom periodu pocinju se primenjivati
stati¢ke vezbe.

Staticki metod podrazumeva primenu vezbi istezanja (zauzimanje statickog
polozaja u odredenoj poziciji) tzv. stre¢ing metod.
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Slika 5. Kompleks strecing veZzbi u individualnom izvodenju

-y

U stre€ing metodu (vezbe istezanja) vezbe se izvode polagano i pravilno
istezanje se izvodi do pojave bola.

Ove veZbe primenjuju se u kompleksima
od 5-8 vezbi za ruke, rameni pojas trup i noge.

U toku vezbanja za razvoj fleksibilnosti ne treba teziti da se postigne
maksimalna gipokost.

Vezbe istezanja izvode se isklju €ivo na po €etku i na kraju treninga
= u streCing metodu (vezbe istezanja) izvode se polagano i pravilno,
= istezanje se izvodi do pojave bola,
= ove veZbe izvode se u kompleksima od 5 — 8,
= vezbi za ruke rameni pojas, trup i noge.

U toku veZzbanja za razvoj fleksibilnosti nije preporuzljivo teziti da se postigne
maksimalna gipkost.

3. 2.3 Pojam brzine, modalitet brzine i vezbe za razvoj
brzine

Brzina je fiziCka sposobnost sportiste da zadanu motornu radnju izvrSi u Sto
kratem vremenskom intervalu. U ukupnom selektivnom procesu u okviru
motori¢kih sposobnosti, brzina sa svim svojim modalitetima ima najveci zna¢a u
selektivnom procesu. Brojni su faktori od kojih zavisi brzina i najveci broj tih
faktora su urodeni, (genetski) limitirani, pa se na njih trenaznim procesom ne
moZe znacajnije delovati.

Genetski faktor kod brzine u€estvuje sa 90 - 95%, a na samo 5% -10% moze se
delovati kroz trenazni proces.

Fizickim vezbanjem, odnosno treningom, brzina se moze poveclati na dva
nacina:
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= PoboljSanjem tehnike kretanja,

= Povecanjem miSi¢ne snage,
Bez obzira na genetsku limitiranost brzinskih osobina, moguce je u okviru
senzitivnih faza delovati na razvoj brzine, do kraja njenih genetskih granica.
Senzitivna faza za razvoj brzine pocinje u ranom detinjstvu.

= za frekvenciju pokreta ve¢ u 5 godini,

= za brzinu pojedina¢nog pokreta u 8 godini.
= senzitivni period rano se zavrSava ve¢ oko 12 godine.

Rad na poboljSanju tehnike kretanja treba zapoceti ve¢ u periodu adaptacije (u
uzrastu od 7 — 8 god.)

Trener mora da zna da uoc€i i preduzme korake da ispravi sve deformitete, koji
se pokazu kod igrada (npr. zabacivanje ili okretanje glave levo desno, uvrtanje i
klac¢enje trupa, zabacivanje potkolenice levo desno, van pravca kretanja, [0S
poloZaj stopala pri kontaktu sa tlom, nepravilan rad ruku i dr.).

Senzitivna faza za povecanje snage javlja se kasnije (oko 12-13 godine za
maksimalnu snagu) pa se brzina na osnovu povecane miSiéne snage moze
ocekivati u kasnijem periodu.

Sportista ne tréi samo zahvaljujuéi nogama nego i rukama i kiftmenom stubu.
Stec€eni nivo brzine odrzava se treningom.

Trening brzine primenjuje se tokom cele sportske karijere odredenog fudbalera.

Posle prestanka uticaja senzitivnih faza i nakon ukupnog razvoja miSic¢a, brzina
se ne moze uvecéavati, ali stalnim radom moze se odrzavati na najvecem
moguéem nivou.

Vrste brzine
Prema nacinu na koji se ispoljavaju razlikuje se pet varijateta brzine
= Startna brzina (brzina reakcije na spoljne nadrazaje, zvuéne, vizuelne),
= Brzina pojedina¢nog pokreta,
= Frekvencija pokreta (brzina uzastopnih pokreta),
=  Startno ubrzanje (sposobnost ubrzanja),
= Maksimalna brzina tréanja (brzina u celini-distanciona brzina).
Brzina kretanja kod fudbalera sastoji se iz tri komponente
a. brzine tréanja,
b. brzine izvodenja elemenata tehnike,
c. brzine promene pravca kretanja.
Principi u razvoju brzinskih svojstava
Zakonitosti na kojima se zasniva trening brzine su :
a. kratke deonice,
b. maksimalni intenzitet,
c. viSekstruka ponavljanja,
d. duga pauza posle brzinske aktivnosti.

U treningu brzine treba nastojati da intenzitet u radu bude na nivou optere¢enja
u igri.
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"Brzina se trenira samo brzinom"

U uzrasnom periodu od 8 - 10 godina pocinje se sa predvezbama za razvoj
progresivne brzine, startne brzine i veZbe za promenu pravca kretanja.

Vezbe se izvode metodom ponavljanja na vizuelni ili zvuéni signal
Vezbe se izvode u serijama:

= 3- 5vezhi,

= 3- 4serije

= 2 -3 min. odmora izmedu serija

Ukupna tréanja za pocetnike (8-10 god) kre¢u se u rasponu od 200-300 m.
Primer vezbi za razvoj brzine:

= Brza imitacija pokreta koje diktira trener,

= Start napred i nazad iz raznih lezeéih i stojecih polozaja,

= Slalom tréanje izmedu raznih prepreka u ograni¢enom prostoru.

= Stafetna tréanja na brzinskim distancama,

= Elementarne igre.
Primeri vezbi za razvoj brzine u uzrasnom periodu 0 d 10 - 12 godina (ma di
pioniri)
Ovo je period u kome se zbog znadajnog uticaja senzitivnih faza moZze najvise

utucati na razvoju razli€itih modaliteta brzine. Vezbe koje se primenjuju u radu
moraju biti dobro nauéene i treba ih izvoditi ispravno i brzo.

Osnovni metod pri radu na usavrSavanju brzinskih osobina su metod igre i
metod ponavljanja.

U ovom uzrasnom periodu moZe se primenjivati i intervalni metod treninga na
deonicama od 10, 20, 30 metara.

Primer intervalnog rada na deonici od 20 m

= 2- 3 serije,

= 3 -4 ponavljanja,

= 2 -3 min. odmor izmedu serija.
Metodom ponavljanja brzo se izvod

= 4-6 vezbi,

= 3-4 serije,

= 2-3 minuta pauze izmedu serija.
VeZbe za razvoj frekvencije pokreta

VeZbe za razvoj frekvencije pokreta treba izvoditi maksimalnom brzinom, vezbe
ne smeju trajati predugo (kratak sprint, step, dZoging, tajping sa jednom i
drugom nogom, naskok na loptu jednom i drugom nogom).

Vezbe za razvoj startne brzine

= Brze promene pravca i ritma kretanja,
=  Start i kratak sprint iz visokog starta,
= Kratak sprint posle doskoka,
= Kratak sprint posle poluokreta
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= Kratak sprint posle poluokreta u odrazu,
= Tréanje u ograni¢enom prostoru veéeg broja igraa sa izbegavanjem
sudara,
= VeZbe za razvijanje distancione brzine bez lopte,
= Tréanje sa ubrzanjem do punog sprinta.
Vezbe za razvijanje brzine sa loptom
= Lagano vodenje lopte i sprint napred i boéno,
= Vodenje lopte u cik — cak kretanju sa brzim prelazom u sprint,
= Vodenje lopte donom i brz sprint u suprotnu stranu od osnovnog
kretanja
= Zongliranja sa loptom na razne nacine, prijem lopte i bo¢ni sprint,
Dopunskih metoda za razvoj brzine su:
= Metod progresivnog tréanja,
= metod tréanja na nizbrdici,
= Metod Stafetnog tréanja i dr.

Vezbe za razvoj brzine preporudljivo je sprovoditi u kompleksima, gde se
kombinuju veZbe za razvoj vise modaliteta brzine.
Sposobnost velikog ubrzanja osnovna je brzinska vrednost fudbalera.

Dobar fudbaler mora imati veliku startnu brzinu i brzinu na kratkom prostoru.
Ukupna brzinska tr€anja u ovom uzrasnom periodu treba da budu izmedu 400
do 500 metara.

Intervali odmora u treningu brzine
Kada je u treningu rad usmeren u pravcu razvoja brzine, veoma je vazno da

fudbaler ne zapocinje novu vezbu, ako se nije dovoljno oporavio od prethodne
aktivnosti.

DuZina intervala regulisana je pravilima koja se moraju dosledno poStovati
Posle sprinta na odredenim deonicama primenjuju se slededi intervali oporavka:

Deonice Vreme trajanja pauze
= 10m 50 — 60 sek.
= 20m 90 — 120 sek.
= 30m 2 -3 min.
=  40m 3 -4 min.
= 60m 6 — 7 min.

Posle brzog vodenja lopte duZine oporavka su:

Deonica Vreme trajanja pauze
= 10m 40 - 50 sek.
= 20m 70 — 80 sek.
= 30m 90 — 120 sek.
=  40m 2 — 3min.
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Napomene treneru u okviru razvoja brzine

Pri radu na razvoju brzine u grupama i parovima, grupe treba formirati od igraca
sa priblizno istim brzinskim svojstvima.

Koliko je startana brzina bitan elemenat u igri moZda je najbolji pokazatelj
podatak da trener Arsenala Venger, jedan od najboljih savremenih trenera, igru
bazira na najmanje 6 -7 igraca koji 5 metara trée za jednu sekundu.

U duzim pauzama izmedu brzinskog tréanja, praktikuje se tehnicki rad niskog
intenziteta, radi se na usavrSavanju elemenata tehnike igre.

Treba svakako naglasiti da se u savremenom trenazno procesu, bez lopte ili u
kontaktu sa loptom, operiSe sa devet razli€itih modaliteta brzine.

U fudbalskoj utakmici naj¢esci je slucaj da brzinska svojstva uslovljavaju i nacin
strategiju i taktiku fudbalske ekipe.

Izrazita brzinska svojstva, pre svega startna i progresivna brzina sa loptom i bez
lopte predstavljaju izuzetan kvalitet u fudbalskoj igri.

Izuzetna brzinska svojstva najvise dolaze do izrazaja pred protivni¢kim i svojim
golom, prakti¢no u prostoru gde se najdirektnije reSava rezultat utakmice
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Primeri veZbi u parovima za razvoj brzine
Igra¢ od pozadi prati krivudavo kretanje

prednjeg igraca

Dva igraca trée u sprintu jedan prema
drugom i nastoje da izbegnu sudar

Prednji igra¢ brzo menja pravac kretanja,
a igra¢ od pozadi nastoji da ga prati

Dva igraca lagano trée i na znak u sprintu
menjaju mesta.

Dva igra€a okrenuti su licem jedan prema
drugom, jedan tr¢ inapred — nazad, levo —desno,
a drugi prati njegovo kretanje

Dva igraca trée lagano, na znak zadniji
igrac u sprintu pretréava prednjeg igraca

Jedan igrac kreée se u prostoru i izvodi (
brze pokrete, a drugi ga imitira

Dva igra¢a okrenuta frontalno jedan prema '

drugom krecu se u cik-cak kretanju, jedan S \ ?
igra krece u bocni sprint,a drugi posle o “', ‘ RN
bekovskog plesa krece za njim u sprintu - -\{,’ A ‘.J
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3.2.4 Pojam snage i znacaj snage u trenaznom procesu

VeZbe za razvoj snage

Snaga je sposobnost savladivanja spoljaSnjeg otpora pomoéu miSi¢nog
naprezanja.

Kod fudbalera se razlikuju apsolutna i relativha snaga.

Pravila u razvoju snage u odnosu na fudbal moraju se strogo poStovati.

To podrazumeva da decaci u uzrastu do 13 godina vezbaju samo sa tezinom
sopstvenog tela (sklekovi, Cu€njevi, zgibovi) bez dopunskih opterecenja.

U periodu od 13 — 16/17 god vezba se sa tegovima malih tezina (2 — 3 kg) u
manjim serijama sa Sto brzim ponavljanima.
Tek posle zavrSetka rasta fudbaleri se mogu maksimalno opteretiti dodatnim
opterec¢enjima.
Zasto je korisno i potrebno da se treningom pove  ¢éava snaga misi €éa
= Zbog povecanja snage miSica u okviru eksplozivnih aktivnosti u
fudbalskoj utakmici (odraz, duel ),
= Radi poboljSanja strukture miSi¢a, da izdrze napore u vezbanju,
= Da se poboljSa kvalitet mis¢a, kako bi se ubrzao oporavak posle
intenzivnog vezbanja,
= Radi brzeg povratka snage miSi¢a posle povredivanja.
Uopsteno re€eno fudbaleri moraju imati relativno jake skoro sve velike grupe

miSi¢a, radi vece uspesnosti u aktivnostima koje se traze u utakmici (startovi
skokovi, okreti, zaustavljanja, sprintevi i dr.).

Jedna od znacajnih funkcija snaznih miSi¢a je da Stiti i stabilizuje zlobove
skeletnog sistema, zbog smanjenja rizika od povreda.

Trening snage moze da umanji fleksibilnost miSi¢a, ako se posle vezbanja ne
preduzmu optimalne vezbe istezanja i labavljenja tretiranih misiénih grupa.

Kada se radi na poveéanju snage miSi¢a treba imati u vidu i injenicu da se
shaga miSi¢a razvija brze od snage tetiva, ligamenata i vezivnog tkiva, Sto moze
da dovede do naruSavanja ravnoteze izmedu snage miSi¢a i snage ostalih
struktura.

Negativni efekti treninga snage
Trening snage je koristan za fudbalere, ali ako struktura treninga nije dobra
mogu da se jave i negativni efekti.

Ukoliko dode do suviSne miSi¢ne mase, igra¢ moze da izgubi kvalitete specificne
za fudbalsku igru (tehni¢ku vestinu,), moze da dode do naruSavanja ravnoteze
izmedu grupa miSi¢a, Sto dovodi do promena u motorickim osobinama i
poveéanja rizika od povredivanja.

Trening snage moze da smaniji fleksibilnost, ukoliko se trenirani miSi¢i ne istezu
redovno i dovoljno.

Periodizacija veZbi snage u trenaznom procesu

U godisnjem ciklusu rad na razvoju i odrzavanju snage obavlja se u toku sva tri
trenazna perioda.

U pripremnom periodu veZbe za razvoj snage primenjuju se svakodnevno,
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Redosled usmerenosti vezbi snage je slede  éi:
= najpre se radi na razvoju maksimalne (apsolutne) snage,
= zatim se primenjuju veZbe za razvoj izdrZljivosti u snazi,
= inakraju se vezba eksplozivna i brzinska snaga

U okviru jednog treninga veZbe snage primenjuju se na kraju glavnog dela
treninga.

Od svih motori¢kih osobina u trenaznom procesu snaga mozZe najviSe da se
razvija

Razvoj snage u periodu od 8 — 10 godina

Trener mora da zna da se u ovom uzrastu ne smeju koristit vezbe velikog
optere¢enja, posebno ne razni tegovi i druga optere¢enja. U ovom periodu
primenjuju se vezbe kojima se savladava samo tezina sopstvenog tela (Suénjevi,
poskoci, skokovi, zgibovi i sl.).
Vezbe se primenjuju u kompleksima:

= 4 -6 vezbi za ruke, rameni pojas, za lednu i trbuSnu muskulaturu i noge,

= 2-3serije
= 2 -3 min. vreme oporavka.
Primeri vezbi snage bez dodatnog optere  éenja
=  Sklekovi ispred i iza ruku,
= Pocucnji, preskoci, poskoci naskoci i dr.
Vezbe snage za uzrastu od 10 — 12 godina

U radu na razvoju snage u ovom period rad se odvija dinamickom metodom uz
uvecani obim i laka optereéenja do 3 kilograma.

Posebna paznja usmerena je na vezbe eksplozivne shage.
Vezbe eksplozivne snage

= Snaga odraza u sprintu
= Snaga odraza u skokovima na razne nacine
=  Amortizacijska snaga pri promeni pravca kretanja i pri zaustavljanju.
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Slika 7. VeZbe eksplozivhe snage sa loptom u parovima
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VeZbe eksplozivne snage primenjuju se u kompleksu:
= 4 -6 vezhi,
= 6 -8 ponavljanja,
= 2- 3 serije,
= 2 -3 min. odmora izmedu serija.

VeZbe eksplozivne snage izvode se brzo i snazno.
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Slika 8. VeZbe eksplozivne snage sa medicinkama

U okviru senzitivnih faza brzinska snaga i snaga u izdrzljvosti vezu se za period
od 8 — 10 godine, dok je najuspeSniji period za razvoj maksimalne snage izmedu
12-13 godina.

3.2.5 Pojam izdrzljivosti i veZbe za razvoj izdrzljivosti
Izdrzljivost je sposobnost da se fizicka aktvnost obavlja tokom duzeg
vremenskog perioda, pri ¢emu se intenzitet, efikasnost i u€inak ne smanjuju.

U fudbalu izdrZljivost predstavlja sposobnost delovanja u visokom tempu tokom
cele utakmice.

IzdrZljvost je sposobnost organizma da se suprotsta Vi zamoru.

Izdrzljivost je motoriCka osobna sa visokim genetskim nasledem (70 — 80%), dok
za napredak u okviru trenaZnog procesa ostaje prostor od 20% - 30%.

Opsta izdrZljivost je sposobnost organizma da se od upre zamoru u duzem
vremenskom periodu.

Specijalna izdrzljvost se definiSe kao sposobnost o rganizma da se rad
izvrSava takmi éarskim intenzitetom.

Ne postoji univerzalna specijalna izdrzZljivost, jer je izdrzljivost vezana za

specifi €éne zahteve odre dene sportske aktivnosti.
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Brzinska izdrzljivost je sposobnost organizma da u maksimalno brzom
tempu obavlja rad tokom duzeg vremenskog perioda.

Energetski procesi u okviru razvoja izdrZljivosti

Prema energetskim procesima koji se odvijaju u organizmu, trenazna optere-
¢enja mogu se podeliti na aerobna i anaerobna oprerecenja

Svaku od ovih vrsta izdrzljivosti treba posebno razvijati, jer treningom se
izdrzljivost moZe znacajno povecati.

Povecanje izdrzljvosti vezano je za usavrSavenje funkcija nervnog sistema, ali i
Za razvoj energetskog sistema organizma.

Izdrzljvost se razvija razliitim metodama, u radu sa seniorima najéeScCe se
primenjuje intervalni metod rada.

Kod primene intervalnog metoda faza rada traje oko 90 sek, a intenzitet je
submaksimalan, pri Eemu puls dostize 180 otkucaja u min.

Rad se moze ponoviti (nastaviti) kada se puls spusti na nivo od 120-130 okucaja
srcau 1l min.

Kada se razmatra razvoj izdrzljvosti kod dece, opSte pripremne vezbe treba da
budu zastupljene sa 50% od ukupnog trenaznog vremena i odvijaju se kroz
igru.

Razvoj izdrzljivosti u mla  dim uzrasnim kategorijama

Razvoj izdrzljivosti poCinje veoma rano, ve¢ u predsSkolskom uzrastu i traje
tokom cele sportske karijere.

Kod fudbalera pocetnika ne treba posebno insistirati na razvoju izdrzljivosti, ona
se u ovom periodu razvija na bazi slobodnih aktivnosti. Rad na formiranju
osobina izdrzljivosti odvija se na dva nivoa opterecenja aerobnom i
anaerobnom nivou.

Senzitivni period za razvoj aerobnih osobina pocinje u 12 godini i traje do 15
godine.

Senzitivni period za razvoj anaerobnih osobina pocinje u 15 godini i prakticno
traje do kraja sportske karijere.

Postoje brojne vezbe za razvoj aerobne izdrzljivosti za uzrast od 8-10 god. a
najzesce se primenjuju:
= igra kao metod rada,
= kroz vezbe za obucavanje elemenata tehnike fudbalske igre.
= Stafetne igre.
= zabavne i elementarne igre.
Primer vezbe za razvoj aerobne izdrZljivosti
Kontinuirano tréanje
= 3-5min.
= 2- 3ponavljana
= 2 -3 min. pauze izmedu serija
Cilj rada je razvoj aerobnih sposobnosti i ja¢anje sréanog misica.
Sa pocetnicima se prvo radi na razvijanju aerobne sposobnosti, ali ne treba da

se shvati, da se u odredenom periodu radi iskljuivo na razvoju aerobne, a u
drugom anaerobne izdrzljivosti one se medusobno prozimaju.

39



Visok nivo jedne sposobnosti omogu ¢ava uspesniji razvoj druge
sposobnosti i obrnuto.

Razvoj anaerobne izdrZljivosti u uzrastu od 8 — 10  godina

Kod starijih pocetnika (8 — 10 god) moZze se poceti sa primenom uvodnih vezbi
za razvoj anaerobne izdrZljivosti.

To se postize tréanjem na deonicama od:

= 40,60i80m.
Ukupna tréanja u anaerobnim uslovima krecu se od
= 500 - 1000m,

= uz vrednost pulsa od,
= 150 - 170 otkucaja srca u min.
Metodom kontinuiranog rada stariji pocetnici mogu izvoditi lagana tréanja u
trajanju od:
= 5-10 min. u seriji od
= 2 -3 ponavljanja,
= period oporavka 3 —5 min
U prirodnim uslovima ( kros tréanje), stariji po¢etnici mogu tréati:
= 2 —4 kilometra pri pulsu od 130 -150 otkucaja srca u minuti
Razvoj anaerobne izdrZljivosti u uzrastu od 10— 12  godina

Sa uzrastom od 10 - 12 god. moZe se poceti sa primenom vezbi za razvoj
anaerobnih sposobnosti.

Osnov za rad su vezbe tréanja na deonicama od:
= 50, 75i 100metara,
= pripulsu od 150 — 170 otkucaja srca u min,
= ukupna duZina tréanja je izmedu:
= 1000 i 1500 met.
U uzrastu posle 14 god. pocinje ozbiljna obrada anaerobnih sposobnosti na
deonicama od:
= 50, 751100 m. sa 75% mogucnosti.
Ukupna tréanja u anaerobnim tréanjima krec¢u se od:
= 1500 - 2000metara
Pri pulsu od 160 — 180 otkucaja u min.
VaZzne napomene za trenera!
Vezbanje u anaerobnom reZimu rada sa ovim uzrasnim kategorija mora biti
osmisljeno, oprezno i kontrolisano.

Veoma je vazno da se u radu na usavrSavanju izdrzljivosti, igrace nauci
pravilnom disanju.

U mirovanju i umerenom radu pravilno je udisati na nos i izdisati na usta.

U napornom misSiénom radu, kada treba ostvariti maksimalnu pluénu ventilaciju,
pravilo je da se diSe brzo i na usta.

Po zavrSetku vezbi izdrzljivosti, a ponekad u toku vezbe ili igre treba nekoliko
puta snazno izdahnuti, pa tek onda lagano i duboko udahnuti.
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To su tzv. vezbe hiperventilacije pluéa, to omogucuje brze uspostavljanje norma-
Inog ritma disanja.

Pravilno disanje izuzetno je vaZan preduslov za uspesnost u igri.

Razlika izmedu aerobnog i anaerobnog opterecenja najlakSe se definiSe na
slededi nadin.

Pri aerobnom rezimu tréanja govor ne smeta tréanju , a tréanje ne smeta govoru.

Kada je u pitanju anaerobno opterec¢enje, tréanje smeta govoru, a govor ometa
normalno tréanje.

Kada se uzme u obzir sloZzenost svih segmenata fudbalske igre, vrhunski
selektivni zahtevi, duzina trenaznog procesa i niz nepredvidenih okolnosti koje
prate razvoj svakog fudbalera u razvojnom putu, interesantno je i korisno ukazati
na 10 pravila Johana Krojfa, igracke i trenerske legende, upucenu kao savet
mladim igrac¢ima.

= ako ne volis teZak muski posao nemoj igrati fudbal.
= ne gledaj kako igraju drugi, stalno misli da se od tebe najviSe ocekuje.

= umesto da gledas trenerovo lice, sluSaj njegove reci i poStuj njegove
savete,

= sportski Zivot je osnova uspeha. Pi¢e i cigarete veliki su neprijatel]
igraCa, noéno svetlo i kafanski dim kvare pluca i oci.

= teSko zaraden novac od fudbala ¢uvaj, kao Sto ¢uvas poStenje.
= ako ti svi kaZu da si talentovan, nastoj da to potvrdis radom i igrom,

= nikada ne smeS re¢i da znaS dovoljno, jer se fudbalska igra stalno
razvija.

= jezici zblizavaju ljude i narode pa ih zbog toga mora$ ugiti.
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4. Obucavanje i treniranje elemenata
fudbalske igre

Poznati njmacki struénjak Vajsvajler o pripremi fudbalera rekao je: "Osnova
fudbalske igre je tehnika (oseéaj za loptu), taktika i fiziCka priprema su noseci
stubovi toj osnovi. Od toga niSta se ne sme ni potceniti niti preceniti ".

Mnogi drugi autori istiCu da je tehni¢ka pripremljenost svojevrsni " izlazni ventil"
za postizanje visokih sportskih rezultata.

Pod fudbalskom tehnikom podrazumeva se sveukupnost motornih umeéa,
navika i znanja koja se primenjuju u fudbalskoj igri.

U celini gledano futbalska tehnika odlikuje se velikom raznovrsno$c¢u tehnickih
elemenata, Sto ovu igru €ini izuzetno atraktivnom i dinamié¢nom.

Jedna od bitnih specificnosti fudbalske tehnike, ogleda se u tome da se
fudbalska tehnika, a samim tim i fudbalska igra u najve¢em obimu izvodi manje
prilagodenim delovima tela, nogom i glavom.

Ova Cdinjenica jedan je od osnovnih razloga da je za savladavanje tehnike
fudbalske igre potrebno znatno duze vreme, nego Sto je to slu¢aj sa ostalim
igrama sa loptom, gde se igra rukama.

Druga bitna karakteristika fudbalske tehnike ogleda se u njenoj plasti¢nosti i
varijativnosti.

Neprekidne promene situacija u igri zahtevaju uvek nova, a €esto i originalna
reSenja, zbog ¢ega se u toku igre veoma retko ponavljaju iste kretnje i isti
tehnicki zahtevi.

Tehni¢ka priprema fudbalera je veoma sloZen proces i u neraskidivoj je vezi sa
usavrSavanjem motori¢kih, funkcionalnih i drugih elemenata trenaznog procesa.
U tehnickoj pripremi fudbalera dominiraju dve komponente trenaznog procesa
obuc€avanje i usavrSavanije (treniranje).

Premda su ove dve komponente samo dva lica jedinstvenog procesa, medu
njima postoje izvesne manje i vece razlike.

Govoreéi o razlikama izmedu ove dve komponente trenaznog procesa, moze se
re¢i da je u procesu obucavanja jedan od bitnih preduslova da se vezba u
pocetnoj fazi ne izvodi maksimalnom brzinom i snagom, dok se u procesu
treniranja nedovoljna brzina, snaga i nedostatak aktivhog protivnika ispoljava
kao limitirajuci faktor, koji umanjuje trenazne efekte.

Tehnicka priprema je bazi¢na priprema i fudbaleri se moraju univerzalno tehnicki
osposobiti.
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Mnogi tehnicki elementi doZiveli su odredene promene, kako u nacinu izvodenja,
kao i veéu dinami¢nost u nacinu interpretacije u igri, taj trend i dalje se nastavlja.
Obucavanje tehnike fudbalske igre pocinje u 7 - 8 godini i traje 8 -10 godine za
igraCe i 5 - 6 godina za golmane.

Na tehnickoj pripremi mora se kontinuirano raditi i kasnije, tokom cele sportske
karijere, radi odrzavanja, usavrCavanja, automatizacije, i perfekcije fudbalske
tehnike.

Tehnika se usvaja postepeno i sistemski
Program rada mora odgovarati uzrasnom periodu fudbalera sa kojima se vezba:
= sapocetnicim pocinje obucavanje elemenata tehnike fudbalske igre.
= mladi pioniri i pioniri usvajaju elementarnu tehniku metodom
obucavanja,
= u kadetskom uzrastu zavrSava se obuavanje i pocinje proces
treniranja (usavrSavanja) dinamicke tehnike u situacionim uslovima,
= U juniorskom dobu elementarna tehnika mora se usavrsSiti do niva
primenljivosti u igri
= U seniorskom periodu uz odrZzavanje i usavrSavanje treba raditi na
maksimalnoj automatizaciji tehnike

U obuc€avanju i treniranju tehnike dominantnu ulogu moraju imati osnovni
(bazi¢ni) elementi tehnike :

= udarci po lopti (vodenje, dodavanje i Sut na gol).
= primanje lopte, i osnovna oduzimanja lopte od protivnika
= ostali tehnicki elementi su manje zastupljeni (odnos 70 - 30%).

= takvim metodom rada postize se maksimalna racionalnost tehnicke
pripreme.

= tendencija je da se u tehni¢ku pripremu uvede Sto viSe situacionih vezbi,
koje su sli€ne ili adekvatne uslovima igre.

= u fudbalu je vaZna utilitarna (primenjiva), a ne "cirkuska" tehnika, Sto
pretpostavlja, da usvojena tehnika mora biti korisna u igri.

4.1 Osnovne karakteristike procesa obucavanja
fudbalske tehnike

Proces obucavanja bilo koje motorne navike ima etapni karakter i odvija se
uglavnom kroz tri etape:

= Prva etapa po €etnog ("grubog”) u ¢&enja usmerena je na upo-
znavanje sa odre denim elementom fudbalske tehnike (verbalno,
putem demonstracije i kroz prve pokuSaje prakti ~ €ne primene).

= Druga etapa ("produblienog”) u €enja usmerena je na tehni €ko
doterivanje delomi €no usvojene tehnike
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Radi se o tome da se prvobitno "grubo" ovladavanje elemenata
tehnike, dovede do relativno savrsenijeg.
» Treca etapa usmerena je prvenstveno na dalje u  €évrs éivanje eleme-
nata tehnike i njenu prakti €na primena u igri.
Navedena struktura predstavija samo opStu Semu, odnosno uobicajeni put u
obucavanju elemenata fudbalske tehnike. Poznato je da se tehni¢ko savrSe-
nstvo moZze dosti¢i samo onda ako se proces obucavanja tehnike fudbalske igre,
uskladi sa dinamikom porasta fizickih, intlektualnih i drugih igrackih sposobnosti.

Jedan od bitnih preduslova za uspeh u radu sa fudbalerima pocetnicima je da
trener upozna i prati normalan bioloski razvoj mladog fudbalera.

4. 2 Osnovni pravci procesa treniranja
(usavrsavanja) tehnike igre

Treniranje (usavrSavanje) tehnike fudbalske igre tesno je povezano sa
procesom obucavanja, prakti¢no to je logi¢an nastavak procesa ucenja u drugim
uslovima. Bez obzira na to, iskustvo je pokazalo da proces treniranja, ima
odredena specifina svojstva, pa i svoje specificne metode i postupke.

Mora se uvek imati na umu da se ni jedna od tih metoda i postupaka ne moze
uzeti kao "recept”, odnosno "metodicki" zakon koji ne podleze promenama i
dopunama, uvek treba polaziti od pretpostavki da je proces treniranja trajno
promenljiv, zavisno od iskustva, nau¢nih saznanja i zahteva savremene igre.

Na osnovu dosadasnjih iskustava moze se videti da su pojedine metode i
postupci u fazi treniranja potvrdili svoju vrednost.

4. 3 Metod usloZnjavanja spoljnjih okolnost

Ovaj metod realizuje se uz pomo¢ Citavog niza specificnih metodi¢kih postu-
paka:

= Suprotstavljanje poluaktivnog protivnika igra¢u sa loptom,

= KoriS¢enje tezih polozZaja za pocetak izvodenja vezbe,

= |zvodenje elemenata tehnike maksimalnom brzinom i tacnoSéu,
= lzvodenje tehni¢kog elementa u ograni¢enom prostoru,

= |zvodenje nekoliko tehni¢kih elemenata u zadanom ograni¢enom
vremenu i dr.

4. 4 Metod vezbanja pri razlicitim stanjima
organizma
= lzvodenje vezbe u stanju znacajnog zamora,

= |zvodenje vezbe u stanju zna¢ajne emocionalne napregnutosti,

= |zvodenje vezbe uz stalno ili povremeno iskljucivanje vizuelne kontrole,
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= lzvodenje vezbe u unapred odredenim uslovima,
= |zvodenje vezbe u situacionim okolnostima.

4. 5 OpsSte metodicke napomene

Tehnicka priprema fudbalera je dug prces povezan sa nizom teSkoéa posebno
u fazi prevodenja obucavane tehnike u takmicarske uslove. Takmicarska
aktivnost zahteva neprekidno usavrSavanje tehnike i njeno uskladivanje sa
nivoom fizi¢ke, takti¢ke i psihosocijalne pripreme.

Poseban problem je stabilnosti tehni¢ke pripremljenosti.

"Fudbalska tehnika je stabilna samo ako se stalno i organizovano
obnavlja."

Kod nas je, nazalost, prisutno i Siroko rasprostranjeno misljenje da je treniranje
elemenata fudbalske igre, striktno vezano za rad u mladim uzrasnim katego-
rijama, pa se u radu sa odraslim fudbalerima, tom bithom segmentu fudbalske
igre ne poklanja dovoljna paznja, $to se na kraju izuzetno negativno reflektuje na
tehni¢ki nivo nasih fudbalera.

Cesta je pojava da pri izvodenju tehni¢kog elementa dolazi do odstupanja, od
standardne forme izvodenja, Sto moze da preraste u greSku, koja dovodi do
neuspesnog pokusaja.

Trener mora da stalno kontroliSe rad igraca i da pri takvim pojavama poduzima
odgovarajuée korektivne mere.

Kada je u pitanju rad sa pocetnicima trener mora da obrati paznju na odnos
"fiksacije" i" progresije" tehnike.

Praksa je pokazala da se ne moze raditi na obu€avanju novih elemenata tehnike
("progresija" tehnike), dok se prethodno obuavani elementi ne udvrste
(“fiksiraju™).

Izuzetno vazno pitanje u trenaznom procesu je problem individualizacije
fudbalske tehnike.

Individualizaciju tehnike treba shvatiti kao proces u kome se odredeni elementi
fudbalske tehnike uskladuju sa anatomskim, motorikim i drugim osobinama
odredenog igraca.

"Individualizacija" je proces koji omogucuje odredenom igracu da izgradi svoj
"sopstveni stil".
= Veoma je vazno da se u procesu obucavanja i treniranja utvrdi
optimalan odnos u radu izmedu fizi¢ke, tehnike, taktiCke i teoretske
pripreme mladih fudbalera.

= Najvec¢i broj autora smatra da toku trenaznog procesa u fazi
obucavanja 50 - 60% vremena treba pokloniti usavrSavanju elemenata
tehnike.

= Bitan faktor u okviru trenaznog procesa sa mladim igraima predstavlja
teoretska priprema.

= Trener mora upoznati igrate sa "jakim" i "slabim" stranama tehnicke
osposobljenosti.
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Ne sme se zanemariti Cinjenica da efikasnost procesa obucavanja,
uveliko zavisi od: znanja, iskustva, marljivosti, humanosti i pedagoske
zrelosti trenera.

S obzirom na razlke u uzrasnim kategorijama postoje znacajne
specificnosti u odnosu trener - igrac¢, u personalnom pogledu.

U fazi obucavanja do 14 god. medusobna komunikacija izmedu trenera i
igraCa satoji se u savetovanju i dogovaranju, bez nasilnog nametanja
volje od strane trenera.

U fazi treniranja posle 14 god. osnovna komunikacija sastoji se u
izdavanju naredbe, usmerene na izvrSenje zadatka.

Ne postoji fiksna granica izmedu perioda obucavanja i treniranja, ali
postoje odredene razlike u organizaciji rada.

U periodu od 8-12 godine radi se frontalno (sve i s talno), bez podele na

periode.

U radu se koriste poznate metode:

Metod ponavljanja,
Metod vezbanja u formi igre i,
Metod takmicenja.

Posle 14 godine radi se isklju €ivo metodom treniranja, gde se izdvajaju tri

perioda:

Pripremni,
Takmic&arski i,
Prelazni period.

Osnovni zahtevi u radu za uzrasni period od 8 - 10  godina

Obucavanje osnovnih elemenata tehnike,
Savladavanje procesa igre na malom prostoru,
Sticanje iskustva aktivnog u¢eS¢a u igri,

Svestrana fizi ¢ka priprema sa posebnim akcentom na razvoju:

brzinskih svojstava,
koordinacije i
eksplozivne snage.

Kada se radi na obu €avaniju brzinskih sposobnosti mora se voditi ra ¢una o
slede éem, prednost treba dati:

prirodnim nacinima kretanja (tréanje na kraéim deonicama),
sportskim i

Stafetnim igrama

vezbe koje se izvode moraju biti prethodno naucene,
vezba se mora izvoditi maksimalnom brzinom,
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duZina deonice mora biti tolika da se brzina pri kraju deonice ne
smanjuje.

Bitno je da trener zna u kom uzrasnom periodu, koje vezbe deluju
najoptimalnije na razvoj odre denih sposobnosti i da te vezbe primenjuje u
tom uzrasnom periodu.

4.5.1 Osnovne karakteristike u radu sa decom uzrasta od

8 - 10god.
u uzrastu od 8-10 god. deca imaju: bioloSku, psiholoSku i socioloSku
potrebu za igrom (igra je iskonska potreba Coveka).

u ovom periodu deci treba pruZiti Sansu da iskazu sve svoje kreativne
mogucnosti i potencijale.

dediji takmic¢arski momenat drugaciji je od odraslih, deca su pre svega
zainteresovana da se "igraju”, a pobedi i porazu ne pridaju preveliku
vaznost.

deca se osecaju nesigurno pred preambicioznim odraslim osobama,
deca nemaju niSta protiv "rukovodenja”, ali treba da osete da je
rukovodenje sa "duhom”

deca mogu da bukvalno shvate sve Sto trener kaze, pa u davanju izjava
i komentarisanju ucinka de€aka treba biti veoma obazriv.

deca imaju potrebu da sa trenerom razgovaraju o svemu, dete Zeli da
povremeno &uje komentar na svoj u€inak u treningu i igri.

deca imaju potrebu za svim vrstama doZzivljaja sa svojim fudbalskim
kolegama, ne samo u fudbalu.

4. 5.2 Zahtevi u tehnickoj i fizickoj pripremi igraca uzrasta

od 8 -10 god

Kada se radi na obu €avanju tehnike fudbalske igre, paznju treba usmerit i
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na osnovne (bazi¢ne) elemente
privikavanje na loptu na podlozi

obuc€avanje svih nacina Zongliranja sa loptom, nogom i glavom u mestu i
laganom kretanju.

obuc¢avanje vodenja lopte jednom i drugom nogom uz blage promene
pravca i ritma kretanja.

udarci po lopti nogom (predaja lopte i Sut).

prijem lopte stopalom, natkolenicom i na grudi.

igra glavom u mestu, posle odraza sa obe noge.

prijem i predaja lopte izmedu dva saigraca u laganom kretanju,
vodenje lopte unutarnjim i vanjskim delom stopala.



"Dobro obu éen igra € vodi loptu, loSe obu éenog igra €a vodi lopta".
U radu na obu €avanju motori €kih osobina paznju treba usmeriti na :

= hodanje (napred-nazad),

= Jagano tréanje (napred, nazad, bo¢no)

= tréanje sa ubrzanjem,

= brzo tr€anje,

= start napred iz mesta,

= slalom tréanje,

= tréanje cik-cak napred.

= Fleksibilnost.

= koordinaciju

= brzinu reakcije,

= jacanje muskulature,

= dodatni i korektivni program fizicke pripreme.
U radu sa ovom uzrasnom kategorijom mora se obratit i paznja da
= kod igraca treba razvijati vestinu perifernog gledanja,
=  predaju lopte treba izvoditi sa skrivenom namerom,
= pri kontaktu sa loptom rist stopala mora biti zategnut
=  kod prijema treba energi¢no krenuiti u susret lopti
= Posle prijema loptu treba brzo izneti u bezbedan prostor,
"Dobro obu €en igra € napada loptu, loSe obu ¢€enog igra €a napada lopta”

= u kontaktu sa loptom treba insistirati na prirodnosti i mekoc¢i pokreta
pre, u neposrednom kontaktu i posle kontakta sa loptom,

= vezanost viSe tehnickih elemenata u sloZeniju tehni¢ku vezbu, izuzetno
je dobar metod za vezbanje elemenata tehnike.,

= uobi¢ajena je praksa da se sa ovom uzrasnom kategorijom trenira tri
puta nedeljno, 60-70 min.

4. 5.3 Uzrasna kategorija od 10-12 godina (faza"
produbljenog ucenja")
Osnovna karakteristika ove uzrasne dobi, u odnosu na obuavanje elemenata

tehnike sastoji se u Cinjenici da se ranije "grubo" ovladavanjem tehnic¢kim
elementima dovede do relativno savrsenijeg ,produblienog” u€enja.

Trener mora da ima u vidu da se u ovom periodu deSavaju krupne promene u
procesu miSljenja i pamcenja:

= Intelektualne sposobnosti su na viSem nivou razvoja,

= interes i paznja su stabilniji, koncentracija za ucenje je povecéana,

= emocije su dugotrajnije.
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NaglaSen je razvoj apstraktnog i analitickog misljenja, s tim u vezi javlja
se kriti€ki pristup prema izu¢avanim pokretima.

Interes za bavljenje fudbalom je poveéan, a posebno je povecan interes
za takmicenjem.

MoZe se konstatovati da je ovaj uzrasni period najpovoljniji za motoriCko i
tehni¢ko usavrSavanje, povoljan je trenutak za prelaz iz "slobodne" igre na
"usmerenu" igru.

Za novu igru potrebno je usvajanje osnovnih takti¢kih znanja.
U ovom periodu Cesta je pojava akceleracije rasta (ubrzani rast).
Decaci sa ubrzanim rastom moraju u radu da imaju specijalni tretman.

U sluéaju dopunske selekcije u okviru mladih kategorija, svi oni koji nisu prosli
pocetni program to moraju nadoknaditi, kako bi se mogli uspesno ukljuciti u rad
sa naprednijim de¢acima.

Fizi¢ka priprema de €aka u uzrastu od 10 -12 god.podrazumeva

start poluboéno iz laganog tréanja napred, start polubo¢no iz laganog
tréanja unazad,

start bo¢ni iz mesta i skipovanja,

brzo tr€anje s promenom ritma tréanje,sa promenom smera
tréanje napred - nazad,

tréanje sa promenom smera levo — desno,

sunozni odrazi

povaljka (prizemljenje) napred,

povaljka (prizemljenje) bo¢no,

povaljka (prizemljenje) unatrag,

kotrljanje po podlozi.

4. 5.4 Program tehnicke pripreme u uzrastu od 10 - 12

godina

Ve¢ je re¢eno da je ovo period "produblienog” uéenja elemenata tehnike iz
prethodnog perioda i usvajanje novih slozenijih elemenata fudbalske tehnike.
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Zongliranje sa loptom svim dozvoljenim delovima tela u ubrzanom
kretanju sa skip i dZoging korakom,

Zongliranje sa loptom u prostru u kome su potsavijene markirne
zastavice i niske prepone

Zongliranje sa loptom, prebacivanje lopte preko glave, brz okret i prijem
lope na zadane nacine

vodenje lopte svim delovima stopala sa brzim promenama pravca i ritma
kretanja (cik-cak kretanje, polukruzno i kruzno kretanje)

vodenje lopte donom ("rolanje lopte")

vodenje lopte glavom sa poskocima i ¢€estim promenama pravca
kretanja



= prilem prizemnih i poluvisokih lopti svim delovima stopala i
natkolenicom,

= prijem visokih lopti na grudi i glavu,

= prilem lopti na "lazan" nacin, sa fintiranjem otklonima telom i iskoracima
levo - desno, napred - nazad

= vodenje lope na poznate nacine uz tesnu pratnju od protivnika

= vodenje lopte po boku sa centar Sutom pred gol,

= vodenje lopte po boku sa centar Sutom uz poluaktivno ometanje od
protivnika,

= predaja prizemnih poluvisokih i visokih lopti na razne nacine iz mesta
laganog kretanja

= driblinzi sa zavaravaju¢im pokretima ("osnovni dribling" i dribling "lazan"
Sut)

= oduzimanje lopte od protivnika ( remplovanjem - guranjem rame o rame,

ulaZzenjem u liniju kretanja protivniku, blok na loptu blizom i daljom
nogom

= igra glavom u odrazu sa jedne i obe noge uz poluaktivnog protivnika,
= nastavne sportskeigre3:1,4:2,i5: 2,
= obucavanje svih varijanti saradnje 2 : 1,

Rad sa ovom uzrasnom kategorijo treba da se provodi 4 puta nedeljno. Trajanje
treninga 70 min.

Program obu éavanja i usavrSavanja tehni €kog elementa provodi se
odre denim redosledom:

= najava tehni¢kog elementa koji ¢e se obucavati,

= razgovor o vaznosti zadatog elementa tehnike,

= obja3njenje strukture zadanog elementa,

= demonstracija zadanog elementa u celini, a po potrebi i u delovima
(sintetiCki i analiticki metod)

= |zvodenje zadanog elementa lagano, pa sve brze,

= uocCavanje tipic¢nih greSaka i mere da se one ispravljaju,

= jzvodenje elemenata tehnike u poveéanom tempu uz poluaktivnog i
aktivnog protivnika i u situacionim uslovima.

Jedan od osnovnih principa u obu¢avanju elemenata fudbalske tehnike je:

Kretnje i kretanja sa i bez lopte trebada budu p ravilno i mekano izvedena,
kako bi se tehnika usvojila na pravilan i racionala  n naéin.

U procesu vezbanja moraju biti zadovoljeni osnovni didakti¢ki principi:
= od jednostavnog ka slozenom

= od lakzeg ka tezem
= od poznatog ka nepoznatom,
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od manje vaznog ka vaznom,
u metodici rada sve ovo treba maksimalno uvazavati.

Greske koje se javljaju u procesu obu €avanja

U procesu obucavanja i usavrSavanja elemenata fudbalske tehnike pojavljuju se
viSe, slobodno se moze reci sistemskih greSaka:

preSirok raskorak u osnovnom stavu,

previsoko ili prenisko postavljeno teziste tela,
naglaseno tréanje na petnom delu stopala,

prevelika duzina koraka u tréanju,

nedovoljno zabacivanje potkolenice u tréanju,
nedovoljna zategnutost rista stopala u kontaktu sa loptom,
nedovoljna fleksibilnost u zglobu kolena,

smanjena amplituda zadnje loZe,

nedovoljna mekoc¢a u kontaktu sa loptom,

neadekvatan nagib tela pri tréanju sa loptom i bez lopte,
preterana zategnutost u ramenom pojasu

slaba pokretljivost u zglobu kuka..

Kako izbe éi ve éi broj greSaka u radu

Trener mora da pazi:

da sa obucavanjem novog elementa treba poceti tek kada se prethodni
elemenat u potpunosti usvoji

obucavanje novog elementa treba da u sebi sadrzi elemente starog,

pri radu na obucavanju novog tehni¢kog elementa, ne sme se dugo
forsirati rad u mestu.

nije preporucljivo preterivati u broju ponavljanja (prevelik broj pona-
vljanja dovodi do brzog zasi¢enja, zamora i na kraju greske),

greSke ne treba posebno isticati, prvo treba ukazati na dobre strane
izvodenja, a zatim ukazati na gresku i kako je ispraviti.

pri ukazivanju na greSku trener mora biti korekten i konkretan bez
ironisanja ( isticanja potsmehu igraca koji je pogresio)

Nagin ispravljanja greSaka

greSke treba ispravljati ¢im se uoce,

ako se okleva tehnicke greSke mogu se stabilizovati, pa se kasnije
znatno tezZe otklanjaju.

Ako se uo €i viSe greSaka prvo se ispravljaju greske koje:
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mogu dovesti do deformiteta i povredivanja sportiste,

paznja trenera treba biti usmerena na ispravljanje jedne najviSe dve
greSke,



trener mora da zainteresuje igra¢a za analizu uzroka koji su doveli do
greSke i da se pronade metodski postupak da se greSka ispravi,

igraCu treba demonstrirati greSku koju ¢ini, kako bi to bolje shvatio i
lakSe je otklonio,

na gresSku treba ukazivati u toku samog vezbanja,

na ispravljanju greSke treba raditi dok se ne pokaZu znaci zamora i
smanjenja paznje.

4. 6 Tehnicka priprema fudbalera u skoroj

buducnosti

Ocigledno je da se fudbalska igra menja veoma brzo u svim svojim segmentima.
Posebno je vidljivo da je u interpretaciji fudbalske tehnike doSlo do vrhunskog
majstorstva. TeSko je predvideti u kom ¢e se pravcu razvijati fudbalska igra, al
se u okviru primene tehnike fudbalske igre sa sigurnoSéu moze pretpostaviti:

pored svih o¢ekivanih promena tehnika ¢e i dalje biti dominantan zahtev
u igri.

igra¢ buduénosti morac¢e u tehnickom (i svakom drugom pogledu) da
bude univerzalno osposobljen,

bududi fudbaler moraée da bude tehni€ki perfekcionista,

pored raznovrsnosti buduéa tehnika bi¢e i znatno dinamiénija,

posebno ¢e se povecati zahtevi u raznolikosti i preciznosti udaraca pri
predaji lopte i udarcu na gol,

posebno ¢e biti znacajni udarci po lopti koja dolazi iz vazduha (volej
udarci),

prijem lopte manje ¢e se Koristiti u igri, zbog naglaSene tendencije da se
igra "od prve",

vodenje lopte bi¢e svedeno na nuznu potrebu,

u prijemu lopte dominirace prijemi lopte sa fintiranjem, "lazni pirjem"
prijem lopte zamenic¢e " odvodenje " lopte u brzom kretanju,

dominirace driblinzi koji otvaraju mogucnost brzog kretanja i promene
pravca i ritma, uz odnoSenje lopte unutradnjim i vanjskim delom stopala,

svi igradi moracée usavrsiti tehniku oduzimanja lopte od protivnika.

postoji velika verovatnoc¢a da ¢e promenom pravila igre, "klize¢i" start
biti potpuno eliminisan iz igre.

Da bi se usvojila sva potrebna tehni¢ka znanja, treba uvazavati sva osnovna
nacela tehnicke pripreme.
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5. Znacaj i uloga trenera u trenaznom

procesu

Trener je izuzetno bitan faktor u razvoju mladih fudbalera, pored stru€nosti,
marljivosti i li€nog primera, trener u radu sa mladim fudbalerima mora:

da uZiva u radu sa mladim fudbalerima,
da permanentno i svestrano upoznaje svoje igrace,

da mladim igra¢ima bude oslonac i onaj kome mogu da se obrate za
savet i pomo¢ u reSavanju eventualno nastalih problema,

mora da bude zahtevan, ali tolerantan,

da je voljan da uvek saslusa svog mladog igra¢a,
da bezrezevno veruje u svoje igrace,

da igrace smatra sebi jednakim i partnerima u radu,

da omogudéi igraima slobodan prostor za li€nu slobodu i slobodu
kreativnosti,

da poseduje umece posmatranja,

da poseduje kapacitet da sasluSa,

da ima visok nivo strpljenja i

da poseduje sposobnost preispitivanja.

Sta trener mora da izbegava kada radi sa mladim igr ~ agima:

da ne bude stalno i suviSe agresivan,
da igrace podsti¢e da igraju kao odrasli,
ne sme da zaboravi da je osnovna motivacija mladih de¢aka igra,

ne sme da mladim igraCima postavlja cilieve koji ne odgovaraju
njihovom uzrastu,

ne sme da trening vodi rutinski,

ne sme da mlade igrace drZi na istom nivou rada,

ne sme da daje preduga objasnjenja i precesto prekida rad u treningu,
ne sme da pojedina&no kritikuje igrace pred grupom
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5. 1 Osnovni principi koji se odnose na fudbal u
najmladim kategorijama

= dediji fudbal je igra, igra mora biti zabavna.

= najvazniji rezultat za poc€etnike je radost igre i Zelja da se ozbiljnije bave
fudbalom.

= za mlade igra¢e veoma je vazno da budu zajedno sa svojim drugovima.

= udecjem fudbalu treba naglaSavati zajedniStvo i pozitivan suzivot, deca
trebaju da osete da ne igraju samo protiv, ve¢ i sa protivni¢kim igracima.

= svim igraima mora se pruziti Sansa za uceSée u igri, poznato je da
"delije zvezde" retko postanu i "odrasle zvezde" i zato je nerazumno
koristiti samo trenutno najbolje da bi se dobila utakmica (nikada se ne
zna kada ¢e se iz " ruznog" paceta izroditi graciozni labud).

= treba pruziti Sansu svima da se iskazu u igri na razli¢itim mestima u
timu.

= decu ne treba terati na silu da igraju na mestu koje oni ne Zele.

= decu treba uéiti da podnesu i pobedu i poraz, fudbal je kolektivna igra
gde svi pobeduju ili gube.

= pobedu svako dozZivljava na svoj nacin, a poraz dele svi.

= deciji fudbal mora biti svestran trening, svestrano sportsko iskustvo koje
je bitno za pozitivan razvoj fudbalskih sposobnosti.

5. 2 Osnovni principi tehnicke obuke

Princip kontinuiranosti tehni  €ke obuke

Fudbalska tehnika podrazumeva biomehanicki ispravno reSenje i delotvorno
izvodenje kretanja, koja su sadrzaj fudbalske igre. Tehni¢kom pripremom igradi
se moraju univerzalno osposobiti.

Obucavanje fudbalske tehnike pocinje u periodu od 7 - 8 godine, ali se na
tehnic¢koj pripremi mora kontinuirano raditi tokom cele sportske Karijere, radi
usavrSavanja, odrZzavanja i perfekcije tehnike.

Tehnika se usvaja sistematski i postepeno.

Program rada mora odgovarati karakteristikama uzrasta sa kojim se radi.
Pocetnici pocinju sa usvajanjem osnovne elementarne tehnike.

Mladi pioniri i pioniri obuavaju sloZenije elemente tehnike.

U kadetskom uzrastu zavrSava se obu€avanje i poc€inje treniranja, dinamicne
tehnike.

U juniorskom periodu fudbalska tehnika se mora usavrSiti, a u seniorskom
uzrastu mora se raditi do perfekcije i maksimalne automatizacije tehnike.
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5.3 Princip racionalnosti i korisnosti tehnicke
pripreme
Prvi zahtev u obucavanju i usavrSavanju tehnike treba da podrazumeva pravilno
i mekano izvodenje tehnike, kako bi se usvojila i racionalna tehnika.
Proces ucenja tehnike, odnosno usvajanje strukture kretanja provodi se u
nekoliko faza :
= metod pocetne obuke,

= metod naprednog obucavanja i
= metod takmiCarskog usavrSavanja

Uz usvajanje pravilnog izvodenja tehni¢kih elemenata, moraju se razvijati
odredene motoricke sposobnosti, kao i usvajanje odredenih taktiCkih zahreva.
Na taj nacin tehnic¢ka priprema povezuje se sa ostalim segmentima fudbalske
igre.

5. 4 Osnovni principi fizicke priprem

Fizicka priprema ima za cilj razvoj funkcionalnih i motori¢ih sposobnosti
fudbalera, koje predstavljaju kondicijsku pripremljenost. Kod mladih fudbalera
fizicka priprema mora biti uskladena sa bioloSkim rasporedom, koji diktiraju
zakonitosti rasta i razvoja dece. Fizicka priprema je jedan od najvaznijih
segmenata trenaznog procesa i smer njenog razvoja ukazuje na sledece:
= U buducnosti fudbalske igre joS viSe ¢e biti naglaSen razvoj brzine,
eksplozivne snage i brzinske izdrZljivosti,

= zahtevace se gotovo savrSena fizicka priprema,

= opterecenje u fizickoj pripremi joS ¢e se povecavati i to vise na racun
intenziteta, a manje na racun obima rada,

= maksimalno ¢e se racionalizovati priprema fudbalera,

= rezerve za poboljSanje fizitke pripreme nalazi se u dopunskim fakto-
rima, kao Sto su: poboljSanje prehrane, strogi rezim Zivota, poveéana i
adekvatno primenjivana sredstva regeneracije igraca i dr.

U fizi €koj pripremi moraju se ispoStovati osnovni principi

5. 4. 1 Princip kontinuiranosti fizicke pripreme
Trenazni proces u fizi€koj pripremi je dugoroCan proces razvoja i usavrSavanja
funkcionalnih i motorickih sposobnosti fudbalera od po&etnika do seniora.

Radni interval predstavlja stimulacioni deo procesa, a interval odmora osigurava
postizanje poviSene radne sposobnosti.

Proces superkompenzacije, je proces u okviru koga dolazi do povecanja nivoa
sposobnosti fudbalera, koji je viSi od pocetne vrednosti pre poCetka samog
treninga.
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Superkompenzacija je jedna od osnovnih funkcionalnih reakcija organizma u
procesu fizicke pripreme, na kojoj se bazira kumulativni efekat i razvoj
treniranosti fudbalera.

Sa aspekta kontinuiranosti treninga vazno je osigurati da sledeci trening dode na
vrhu superkompenzacijskog rada.

Fenomen superkompenzacije sastoji se u efektu da se izvori energije ne samo
obnavljaju, ve¢ dolazi do povecanja iznad po€etnog nivoa.

Prakti €no proces superkompenzacije svodi se na slede  ¢e:

= ako se sledece optereCenje daje u vremenu kada su se " tragovi"
prethodnog treninga izgubili (interval odmora traje predugo), tada ne
dolazi do znacajnih promena i zbog toga motoricke i funkcionalne
sposobnosti ostaju na istom nivou,

=  to se dogada u situacijama kada fudbaleri treniraju 1 - 2 puta nedeljno,

= Ukoliko se sledece optere¢enje daje u periodu nedovoljnog i nedovrse-
nog oporavka organizma (prekratak interval odmora), dolazi do pada
sposobnosti i do veoma neugodnih posledica i pretreniranosti,

= ta pojava najceS¢a je kod profesionalnih fudbalera, koji treniraju 2 puta
dnevno bez adekvatnog oporavka uz konstantno povecanje opterecenja,

= efekat superkompenzacije je potpun, ako se sledecCe opterecenje daje u
periodu povecane radne sposobnosti (kada je interval oporavka
optimalan) dolazi do povecanja sposobnosti,

= sistem naizmeniénog smenjivanja opterecenja i oporavka je veoma
slozen, tim pre je potrebno da trener poznaje specifiénost vremenske
dinamike superkompenzacije, nakon pojedinanih treninga razliite
ciline usmerenosti (brzine, snage, izdrZljivosti itd.).
Sa aspekta razvoja i odrzavanja funkcionalnih i motoric¢kih sposobnosti namece
se potreba za svakodnevnim treningom sa adekvatnim optere¢enjem i
odmorom. Na "tragovima" treninga iz proSle godine nastavlja se progresivno
doziranje opterecenja i na taj nacin osigurava se viSegodisSnji kontinuirani porast
funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti mladih fudbalera.

5.5 Princip usmerenosti i racionalnosti fizicke
pripreme

Trening fizicke pripeme usmeren je u pravcu transformacije funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti individualno i timski.

Najidealnije bi bilo da se na treningu u duzem vremenskom periodu radi viSe
puta na uzastopnim podrazajima koji deluje na odredenu funkcionalnu i
motori¢ku sposobnost. U praksi to je teSko ostvarivo pa se u treningu fizicke
pripreme obraduju dve ili tri motoricke sposobnosti, tako se u jednom treningu
mogu obradivati: fleksibilnost, koordinacija i snaga, u drugom fleksibilnost,
brzina i snaga , u trecem fleksibilnost, brzina i izdrZljivost i sl.

Zbog specificnosti anatomsko - fizioloSkog i psihosocijalnog razvoja razli€itih
uzrasnih kategorija specifi¢na je i primena fizicke pripreme..
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Kod pocetnika pripremu treba usmeriti na razvoj fleksibilnosti koordinacije i
brzine reakcije.

Kod mladih pionira treba obradivati fleksibilnost, snagu (trbuSne i ledne
muskulature u malom obimu), koordinaciju, sve oblike brzine i u malom obimu
aerobnu izdrzljivost.

Kod pionira fiziCka priprema usmerena je na razvoj fleksibilnosti, koordinacije,
shage (repetitivne i eksplozivne) svih oblika brzine i na razvoj adekvatne
aerobne i anaerobne izdrZljivosti

U radu sa kadetima fiziCka priprema usmerena je na poboljSanje brzine,
koordinacije i eksplozivne snage. U ovom uzrasnom periodu poja¢ava se rad na
razvoju aerobne i anaerobne izdrZljivosti.

Kod juniora treba obradivati sve motoricke sposobnosti, a optereéenja treba
pribliziti opterecenjima seniora.

Kod mladih seniora joS uvek se moze uticati na gotovo sve motoricke
sposobnosti

= razvoj brzine svoj maksimum dostize izmedu 19 i 22 god,

= razvoj snage maksimum dostize oko25 do26 god.,

= izdrzljivost dostize maksimum izmedu 28 i 29 god.Zivota

= vrhunska dostignuéa u fudbalskoj igri ostvaruju se u razdoblju od 24 do
30 godine Zivota.

Princip usmerenosti fizi &ke pripreme treba povezati sa na &elom
racionalnosti

U selekciji fudbalera treba odabirati brze, i eksplozivne igrace, jer se na te
sposobnosti ne moze znatnije uticati, Sto podrazumeva da fizicka priprema kod
takvih igraca ima vecéi efekat

5. 6 Princip valovitosti i progresivnosti
opterecenja

= stalno sistematsko povecanje optereéenja, bez adekvatnog odmora
dovodi do pretreniranosti, upravo to je razlog da se u treningu primenjuje
valovito i progresivno optereéenje,

= prakticno to znaéi da u treningu treba primenjivati vezbe velikog
optereéenja kombinovane sa vezbama malog opterecenja uz postepeno
povecanje opterecenja,

= U principu, kada se organizam adaptira na jedno optereéenje, potrebno
ga je povecati,

= povecanje opterecenja ne provodi se u jednom treningu, ve¢ skokovito
iz treninga u trening

= optereéenje raste brzo iz prvog u drugi i treci trening,

= a nakon toga nastupa pad opterec¢enja, tako da Cetvrti trening ustvari
predstavlja aktivni odmor

59



= pad optereéenja mora biti nizi od opterecenja u drugom treningu ali
mora biti veéi od opterecenja u prvom treningu.

Sema promene optere éenja kre ée se u slede éem omeru

= za mlade igaCe odnos u promeni optere¢enja kre¢e se u odnosu 2 : 1 ili
3:1, dok je kod seniora taj odnos najéesce 4 : 1,

= za pocetnike i mlade pionire optereé¢enja se mogu poveclavati svaka dva
meseca jer se rad odvija bez periodizacije trenaznog procesa,
= pocev od starijih pionira, princip progresije u opterecenju primenjuje se u
pripremnom periodu, kada se podiZzu motoricke sposobnosti, koje se u
takmicarskom periodu odrZavaju na istom nivou ili se minimalno podizu.
U treningu fudbalera opterecenja koja odgovaraju optereéenju u igri sluze samo
za odrZavanje datih sposobnosti.
Da bi sposobnosti rasle potrebno je u odredenim vremenskim periodima
primenjivati veéa opterecenja.
To je poznati princip prepokrivanja opterecenja.
Kod dobro treniranih fudbalera koeficijent prepokrivanja moze biti 1 : 3 i moze se
izvoditi na racun i obima i intenziteta

5.7 Princip cikli¢nosti trenaznog procesa

Jedan od bitnih principa u fizickoj pripremi je cikli¢nost treninga. Pod pojmom
cikliénosti trenaznog procesa podrazumeva se provodenje treninga u razli¢itom
zaokruzenim vremenskim periodiodima.

U teoriji i praksi postoje ciklus sportskog treninga: mikrociklus  (mali),
mezociklus (sredjni) i makrociklus (veliki),

Mikrociklus traje do 7 dana i obi ¢éno se poklapa sa nedeljnim planom
treninga,
= mikrociklusi reguliSu odnos izmedu vremena rada i oporavka pojedinih
treninga i utakmica, kao i intenzitet pojedinih treninga,
= u okviru jednog sedmodnevnog mikrociklusa u treninga se mogu
primenjivati 2 - 3 velika optere¢enja, 2 — 3 srednja optere¢enja i 1 - 2
mala optereéenja. Ova Sema odnosi se na mikro ciklus profesionalnih
fudbalera.
Mezociklusi u fudbalu traju od nekoliko sedmica do 3 — 4 meseca.
= prvi mezociklus poklapa se sa pripremnim periodom (4 — 7 nedelja),
= drugi sa takmi¢arskim periodom (3 - 4 meseca),
= treci sa prelaznim periodom (3 - 4 sedmice).
Makrociklusi traju 6 - 12 meseci i vezani su uz pe riodizaciju jesen —
prole ée.

Cikliéni karakter treninga znaci da se rad i odmor smenjuju u odredenom ritmu
tokom dana, sedmice meseca i godine.

lako se odredeni ciklusi uzastopno ponavljaju, ipak nijedan sledeci ciklus nije
nikada potpuno ponavljanje prethodnog ciklusa.
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Svaki ciklus konstruiSe se na osnovu efekata postignutih tokom prethodnog
ciklusa.

5.8 Takticka priprema

Pod taktickom pripremom podrazumeva se plansko obucavanje delova igre i
igre u celini.

Medusobna saradnja igra¢a pri reSavanju situacija u igri uslovljena je misaonim
reSenjem i motori¢kim i tehni¢kim sposobnostima

Cilj je da se u odnosu analize situacije na terenu nade u najkraéem moguéem
vremenu optimalno reSenje, koje ¢e se motori¢ki realizovati.

TaktiCkom pripremom u osnovi nastoji se da igra¢i usvoje odredeni sistem i
koncepciju igre, 8to se postiZe individualnim delovanjem i saradnjom dva, tri i
viSe igraca i ekipe u celini.

Takticke sposobnosti zavise od taktickog znanja iskustva, sposobnosti
koncentracije, discipline svakog igraa i tima u celini.

5. 8. 1 Trend razvoja takticke pripreme u buduénosti
= u buduénosti fudbaleri ée biti univerzalnije takti¢ki obrazovani,

= u odnosu na sistem i koncepciju igre razradivati ¢e se alternativni
sistemi koji ¢e se koristiti u toku jedne utakmice,

= pronalaziti ¢e se nova takti¢ka reSenja,

= takticka priprema pocinje od prvog dana u fudbalskoj Skoli, ali sa
specifi€¢nim zahtevima vezanim uz specifiCnosti uzrasne kategorije

Kod pocetnika dominira slobodna igra, gde kreativnost, improvizacija i masta
dolaze do potpunog izraZaja.

Slobodna igra postepeno prelazi u usmerenu igru.

Kod mladih pionira i pionira prvo se postavljaju globalni, a kasnije parcijalni
takticki zahtevi.

Kod kadeta igra dobiva takmi€arski karakter u vidu tzv. obavezne igre sa visokim
stepenom slobode i kreativnosti.

Kod juniora igra dobiva izrazeniji takmicarski karakter uz usvajanje zamisljenog
sistema i koncepcije igre, koji se kod seniora usavrSava.

U mladim uzrasnim kategorijama dominira individualna i grupna taktika, dok se
kod seniorskih ekipa viSe paZnje posvecuje kolektivnoj taktici, koja se mora
bazirati na postojeCem fundamentu ekipe. TaktiCka priprema realizuje se
pretezno kroz prakti¢an rad uz primenu taktiCkih varijanti i kombinacija u fazi
napada i fazi odbrane.

U praktiécnom radu dominira situacioni metod, Sto zna¢i da je utakmica
najvaznije sredstvo u razvoju takti€kih sposobnosti, uz znacajni uticaj pomocnih
takti¢kih igara, koje je potrebno racionalno odabrati.

Kako je napad teza faza za obradu i usvajanje taktike od faze odbrane, napad
treba najmanje dvostruko viSe obradivati. Sredstva taktike moraju biti korisna i
primenljiva u toku igre, kako bi se zadovoljio princip racionalnosti i korisnosti
pripreme.
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Princip igracke usmerenosti pri izboru mesta za mlade igrate mora imati logi¢an
razvojni put.

Pocetnici i mladi pioniri treba povremeno da igraju i u navalnoj, odbranbenoj i
veznoj liniji, ponekad treba €ak da se isprobaju i kao golmani.

Kod starijih pionira i kadeta potrebno je igrae grubo razvrstati u odbrambene,
vezne igrace i napadace.

Na ovom uzrasnom periodu igraci trebaju da igraju na viSe mesta, posebno u
svojoj liniji delovanja, ¢ak i golmanima treba pruziti priliku da igraju na mestu
libera, kako bi se razvijali kao igraci u polju.

Na kraju kadetskog uzrasta i kod juniora potrebno je pojedincima odrediti
optimalno igracko mesto, i jos dva alternativha mesta.

Na taj nacin izbegava se uska specijalizacija igraca za odredeno igracko mesto,
Sto je vasSno za formiranje univerzalnosti, to je posebno veZano za prelazak
mladog igraca u prvi tim kada ¢esto mora popuniti "slobodno" mesto u timu

Princip podsticanja kreativnosti podrazumeva razli€ite nivoe kreativnosti.

Sa aspekta fudbalske igre najvaZzniji je nivo kreativnosti, koja se karakteriSe kao
dosetljivost, originalnost, prilagodljivost izvodenja u konkretnim uslovima igre.

U prakti¢noj primeni treba uz optimalno reSenje davati i alternativha reSenja ili
Sto je najbolje iznalaziti nova originalna reSenja.

Ne treba mnogo insistirati na prevelikoj automatizaciji, posebno kod vrhunskih
igraCa koji su nepredvidljivi i originalni.

Mlade igraCe treba "prisiljavati" da u igri misle, da traze najbolja reSenja na
originalan nadcin.

U obucavanju i teniranju mladih igra¢a treba podsticati kreativnost.

To se moze posti¢i ukazivanjem na dobra reSenja u igri, ili na pokusaj dobrog
reSenja, koje je, istina izvedeno sa greSkom, ili na dobru ideju.

Takav pristup treba stimulisati pohvalom i nagradom.

Kreativnost se najviSe razvija kod najmladih uzrasnih kategorija .

Kreativni igra¢ lakSe se uklapa u igru seniora u igru neke reprezentativne
selekcije ili u igru novog domaceg ili inostranog tima.

5. 8. 2 Uticaj motivacije na razvoj fubalera

Pored osnovnih fudbalskih segmenata izrazenih kroz tehnicku fizi€ku i takti¢ku
spremnost, bitnu ulogu u formiranju vrsnog fudbalera predstavljaju i motivacioni
faktori.

Generalno gledano postoje dve vrste motivacionih faktora bioloSki i socijalni.
Motivaciona struktura razli€ita je kod pocetnika i seniora kao i kod amatera i
profesionalaca.

Motivacioni faktori mogu biti unutarasniji i spoljasniji.

UnutraSnju motivaciju predstavlja uzivanje u igri, bez namere da se dobije
spoljaSnja nagrada.

Decu mativiSe potreba za kretanjem i uzivanjem u igri.

Sto je fudbaler stariji sve vise preovladuju vanjski motivi (dobra ocena igre,
pobeda, trofej, novac itd.)
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Na motivaciju igra €a moZze se uticati razli €itim postupcima:

treba osigurati dovoljno pozitivnih iskustava, $to moze izazvati unutrasnji
razlog za bavljenje fudbalom,

pronalaZzenje igrau pravog mesta u igri, Sto mu pruza mogucnost, da
njegova igra postane uspesnija,

kod igraca koji se ne istie u igri, pohvala deluje pozitivno

na duzi period pohvala deluje bolje od prekora, a na kratki rok njihov
uticaj priblizno je podjednak.

treba se ¢eSce sluziti pohvalama, a manje prekorima,

efikasnost pohvale veca je kada se dodeljuje javno,

efikasnost ukora veéa je kada se dodeljuje i Cetiri oka

ako je fudbaler bolji to na njega viSe deluje prekor, a manje pohvala,

Sto je fudbaler sa manje sposobnosti, na njega viSe deluje pohvala,
nego prekor.

prosecne i ispod prosecne fudblere treba viSe hvaliti,

talentovane i istaknute ¢eSce prekorevati, pa i kaznjavati,

na nervoznije i osetljivije fudbalere prekor loSe deluje,

na mirnije i flegmati€nije igrace prekor deluje pozitivnije

pri postavljanju cilieva za pojedinog igra¢a, treba nastojati da ciljevi
budu realni,

na motivacionu strukturu moZze se delovati sugestijom, autosugestijom
pozitivnom kontrolom misli i dr.

Poseban je trenerov zadatak da utiCe na ponaSanje mladih fudbalera u duhu
kodeksa ponaSanja u fudbalu (prema FIFI) koji preporucuje:

igraj da pobedis,

igraj fer,

postuj pravila igre,

postuj protivnika, saigrace, sudije, sluzbena lica i gledaoce,
prihvati poraz sa dostojanstvom,

promovisi interes fudbala,

odbaci korupciju, drogu, rasizam, nasilje i ostale opasnosti za fudbalski
sport.

5. 8. 3 Psihosocijalna priprema fudbalera

Psihosocijalna priprema fudbalera ima za cilj da razvija i odrzava pozitivhe
osobine liénosti u skladu sa karakterom fudblske igre.

Psihosocijalna priprema odgovorna je za formiranje celovite li€nosti mladog
fudbalera i za formiranje dobrih odnosa u klubu i ekipi.

Ovaj deo priprema veoma je kompleksan i praktiéno je sinteza neokoliko
naucnih disciplina:
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= Psihologije sporta,
= Sociologije sporta i
= Pedagogije.
U najveéem broju klubova ovaj deo priprema obavlja uglavhom trener uz
saradnju mladog fudbalera i eventualno roditelja. U vrhunskim klubovima u ovoj
pripremi uz trenera morali bi da u€estvuju sportski psiholozi, sociolozi, pedagozi,
i roditelji.
PsiholoSki razvoj odvija se neprekidno, ali postepeno i neravnomerno.
Pojedini psiholoski i socioloSki aspekti razvoja odvijaju se posebnim tempom i
doseZu svoju zrelost u razli€ito vreme.
= kod pocetnika (period srednjeg detinjstva) javlja se prvi interes za
fudbal,

= osnovne karakteristike ovog uzrasta ogledaju se u naglom razvoju
intiligencije, emocije su kratkotrajne, koncentracija za ucenje je
kratka, paZnja promenljiv,

= period mladih pionira (period kasnog detinjstva) karakteriSe se
povecéanim intelektualnih sposobnosti, interesi i paznja su stabilniji,
emocije su dugotrajnije koncentracija je povecana, a narocito je
izrazen fenomen identifikacije sa poznatim fudbalerima.

= |zrazenije postaju i socijalne karakteristike u oseéanju prema
kolektivu, ekipi i klubu.

= pionirski uzrast poklapa se sa (periodom rane mladosti
pubertetskog perioda), koji se karakteriSe brzim rastom i razvojem,
ali i pojavom kriza koje uglavnom imaju psihosocijalni karakter, Sto
dovodi do intenzivhog i afektivnog ponaSanja. Povecani su
emocionalnost i masta,

= kod kadeta uspostavlja se ravnoteza izmedu razvoja pojedinih
organa i organskih sistema,

= emocije postaju stabilnije, a povecan je interes za fudbal,

= u ovom periodu moguc¢e su odredene krize vezane za Skolske,
familijarne, i ljubavne probleme,

= period juniora je period zrele mladosti,

= emocije postaju stabilnije, interes za fudbal je visok, javljaju se
ambicije za vrhunska fudbalska dostignuca

= juniori sazrevaju na intelektualnom planu, postaju socijalno
prilagodljiviji, komunikativniji i privrzeniji svojoj ekipi i klubu

5. 8.4 Princip koriScenja intelektualnih sposobnosti igraca

Intelektualne sposobnostine utiCu na uspeh fudbalera same po sebi, one su sa
emocionalnim i motivacionim faktorima osnova strukture licnosti u celini.
Navedene funkcije zajedno omogucavaju lakSe prilagodavanje fudbalera
razli¢itim uslovima sportske okoline i postizanja sportskih uspeha.
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U sloZzenim sportovima kakav je fudbal, u pocetnoj fazi u€enja i usavrSavanja
kretnih struktura, intelektualne sposobnosti izuzetno su vazne.

Intelektualne sposobnosti vaznije su pri usvajanju konceptualnog znanja
(pretpostavlja informaciju po kojoj se neka motori¢ka struktura moze Kkoristiti), za
razliku od prakticnog znanja koje se ogleda u vestini koriStenja motorickih kretniji.
U koliko je struktura motori¢kih sposobnosti sloZenija, posredno ¢e i intelektualni
zahtevi u tom sportu biti veci. Intelektualne kapacitete igraa indirektno moze
koristiti trener, a direktno sam igrac.

Redosled usvajanja programa fudbalske Skole, izmedu ostalog, mora biti
uskladen sa intelektualnim razvojem mladog fudbalra.

Za fudbalsku igru vazna je specifina struktura intelektualnih sposobnosti, koje
dolaze do izrazaja u prepoznavanju fudbalskih situacija, njihovom pamdéenju,
brzom odludivanju, brzoj prostorno - vremenskoj proceni, rezonovanju,
predvidanju situacija i dr.

5. 8. 5 Principi razvoja mentaliteta pobednika

Trener mora kod svojih mladih fudbalera podsticati razvoj mentaliteta pobednika
u svakodnevnom radu i ponaSanju. Treba stalno razmisljati o uspehu, a ne o
neuspehu.

Ako se stalno razmiSlja o neuspehu, on za ljudski mozak postaje "stvaran" i
nervni sistem se ponaSa kao da smo doziveli neuspeh. Javljaju se osecaji,
razmiSljanje i ponaSanje, koje prati situaciju neuspeha.

Taj oselaj se pojacava, ako se prisecamo i ozivljavamo neuspehe iz proSlosti.
Na taj nacin povecava se verovatnoéa da ¢e se neuspeh zaista dogoditi.

Ako jasno i zivo zamiSljamo uspeh on ée za nas i naS nervni sistem postati
"stvaran”. Javiti e se oselaj samopouzdanja, sigurnosti i vere u sebe. Takav
osecaj Ce verovatno povecati ostvarenje cilja.

Trener svojim radom moZze uticati na razvoj pobednitkog mentaliteta.

Ve¢ kod najmladih uzrasta treba razvijati pobednic¢ki mentalitet, on je usko
vezan za mentalitet nacije, uz radne navike, sportsku kulturu i za karakterne
osobine svakog pojedinca i ekipe u celini.

5. 8. 6 Principi vaspitnog rada sa mladim igra¢ima

Sve aktivnosti fudbalske Skole moraju biti povezane u jedinstveni vaspitni sistem

Mlade fudbalere po dolasku u klub treba upoznati sa rezimom Zivota i rada, kako
u pogledu medusobnih odnosa, isto tako u odnosu prema treneru, starijima i
drugovima sa kojima su u neposrednom svakodnevnom kontaktu

Kod miladih fudbalera treba formirati shvatanje da su norme ponaSanja
postavljene u interesu napretka pojedinca i grupe.

Trener mora da stalno posmatra decu: na treningu, utakmici, u svlacionici i na
ulici.

Mora da ima jasnu sliku o vrlinama i manama svakog decaka pojedina¢no.

Sama fudbalska igra na najbolji nac¢in otkriva de¢ake, upravo onakvim kakvi oni
jesu.

U igri deCaci mogu pokazati svoje pozitivne osobine kao Sto su: odlu¢nost,
smelost, nesebicnost, pazljivost, dobro ponasanje itd., ali isto tako i negativne

65



osobine, kao: neodluénost, kukavi€luk, sebiCnost netaktiCnost, nekulturno
ponasSanje i dr.

Svojim pedagoskim postupcima trener moze znacajno uticati na vaspitanje
mladih igraca.

U okviru vaspitnog rada trener na neke postupke grupe i pojedinaca mora
reagovati na licu mesta, na neke pri¢ekati i proveriti da li je pojava slu€ajna ili se
¢eSce pojavljuje.

U procesu vaspitnog rada u klubu izuzetno je vazna saradnja sa roditeljima i
Skolom.

U sadaSnjim uslovima kontakt sa roditeljima je veoma znacajan.

Znaéaj formiranja homogenog kolektiva

Grupa dec¢aka koji se uklju€uju u rad fudbalske Skole moraju brzo da se pretvore
u kolektiv. Homogenost je najvaZznija karakteristika kolektiva. Kolektiv je
homogen, ako su njegovi ¢lanovi povezani i ako imaju zajednicke Zelje interese i
potrebe.

VaZzan faktor homogenizacije je prijateljstvo medu ¢lanovima kolektiva.

Za kolektiv je izuzetno vazan voda kolektiva.Voda ne mora uvek biti najbolji
igra u ekipi, ali to je obi¢no decak sa nadprose¢nim fudbalskim sposobnostima
znacajnog nivoa intiligencije, ali i poviSene specifi¢ne pozitivne agresivnosti.

"Vo da se ne hira, on se sam name ¢e svojim stavom i sposobnostima”

Voda u dobroj meri deluje na ponaSanje kolektiva on mora imati dobre odnose
sa saigra€ima, a posebno sa trenerom.

Trener mora da pripada kolektivu i da ima dobru relaciju sa svima u kolektivu, a
posebno sa vodom kolektiva.

Sto je kolektiv homogeniji, to su efekti sportske pripreme bolji, a takmicarski
rezultati veci.

Uloga roditelja u radu fudbalske Skole

Kontakt sa roditeliim je veoma znaCajan segment vaspitnog, i ne samo
vaspitnog rada u klubu.

Problem uspesnoj saradnji ¢esto pretstavljaju "bolesno ambiciozni" roditelji, koji
kroz sopstveno dete, lece komplekse sopstvenih neispunjenih sportskih
ambicija,

U takvoj situaciji trener mora da nastupa sa mnogo strpljenja i diplomatije.

Roditelje treba objektivno informisati o razvojnim fazama u napretku igraca, ali i
0 njegovim nedostatcima.

Princip "lazne humanosti" (nacin da se o nekom daje pozitivha lazna informacija)
ne vodi pravom reSenju problema.

Trener mora da objektivizira procenu talentovanosti odredenog de€aka i sa tim
argumentima nastupi u razgovoru sa roditeljom.

Na drugoj strani, uslovno re€eno, postoji i "normalan” roditelj, miran i staloZzen
Covek koji nije preambiciozan i opsednut rezultatima svoga deteta, ali je uvek
spreman pomodi i detetu i klubu.

Dete takvog roditelja ima normalne uslove za redovan trening i takmicenje, a
samim tim i za postizanje dobrih i uspesnih rezultata.

Od roditelja se trazi:
= da svom detetu osigura svakodnevni odlazak i dolazak na relaciji:
Skola, kuéa, stadion, dok se dete ne osamostali.
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= da kontroliSe dete i pomaZe mu u savladavanju Skolskog gradiva,

= da ucestvuje u reSavanju problema koji mogu proizi¢i iz sadrzajnog i
intenzivnog Zivota deteta,

= da po mogucnosti detetu osigura pravilnu ishranu,

= da u okviru svojih moguénosti pomogne klubu u materijalnom i drugom
pogledu,

= da pokuSa da objektivno prati razvoj deteta u radu i takmicenju.

5. 8.7 Princip prostorno vremenskog usaglasavanja
saradnje-princip tajminga

ReSavanje situacija u igri moZze biti pravovremeno, prerano ili prekasno.

Cili je pri vezbanju bez protivnika da se uz preciznost insistira na

pravovremenosti u dodavanju lopte, otkrivanju, ulasku u Sut prema golu, ulasku

na centar Sut i sl.

Druga faza razvoja preciznog tajminga odvija se u kontaktu sa aktivnim i

poluaktivnim protivnikom,

Treca faza razvoja prostorno — vremenskog uskladivanja saradnje odvija se u

takmicenju, gde razliciti pritisci otezavaju reSavanje datih situacija.
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6. Formiranje i organizacija
fudbalske klupske Skole

Opste je poznatao da u sadasSnjim uslovima, bez oslanjanja na koncepciju
dugoroénog programa rada, koji mora da se sa svim selekcijama bazira na
savremenim trenaznim metodama svetskog fudbala, sav trud ¢e biti gola utopija
i uzaludno troSenje vremena i sredstava. PoStovanje isplaniranog i prihvaéenog
programa i hjegova potpuna realizacija, sustinsko je pitanje prosperiteta kluba.

Samo rad, odgovornost, profesionalnost i visoka fudbalska stru€énost mogu klubu
da pripreme takve igrace, koji ¢e zadovoljiti kriterije takmicenja, i zadovoljiti u
celosti ambicije kluba. Pored afirmcije kluba u celini, posebna nam je Zelja i
svakako glavni cilj da se iz naSih Skola afirmiSe Sto veci broj mladih fudbalera.

Sve napred re€eno proizilazi iz prakse i saznanja da nijedan sistem ne moze
uspesno da funkcioniSe, ako nema unapred utvrdena pravila i norme ponaSanja.

Osnove obrazloZzenja programa i plana stru  €no-pedagoskog rada u klubu

Klubovima u odnosu na rad u naSoj sredini vodi do zaklju¢ka, o bitnom
zaostajanju u nasem radu.Pored niza objektivnih okolnosti, koje su poznate i
koje su jedan od razloga ovoga nezahvalnog stanja, najpresudnije je svakako
nase stru€no zaostajanje i nesposobnost da se uklju¢imo i Kkoristimo
savremenom fudbalskom tehnologijom i nauénom prognostikom. Sarolikost
struéno — pedagoskog ispoljavanja u nasim sredinama i klubovima, stru¢na, a
Cesto i idejno stru€na zbrka, kao generalna karakteristika naSeg fudbala, od
kojih refleksija, razumljivo nije poSteden nijedan nas klub, imperativnho nalaze
nase angazZovanje na iznalazenju onoga modela struénog rada , koji ¢e naSim
klubvima obezbediti dalji rast i kvalitetni pomak napred

S obzirom na neospornu talentovanost nasSe populacije za fudbalsku igru, nije
teSko zaklju€iti da se u praksi treba koristiti iskustvima vodecih fudbalskih
nacija,ali ne bukvalnim prepisivanjem gotovih programa i planova, ve¢ odabrati
ono $to se moZe 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 u potpunosti "nase" treba odbaciti.

BioloSko — genetski, socio-ekomonski i bazi¢ni potencijali, bez obzira na
trenutno materijalno zaostajanje klubova u celini, mogu nam uz primenu
savremene nauc¢ne sportske tehnologije i sportske discipline, omoguciti da brzo
uhvatimo korak sa najrazvijenijim fudbalskim zemljama sveta. Kada je re¢ o
iznalaZzenju jedinstvenog sistema za selektiranje igraca, treba da se iznade onaj
obrazac selektiranja igraca, koji ¢e sa uspehom pretrpeti surovu proveru prakse.
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Posto je selekcija dugotrajan proces i kompleks organizaciono - metodskih
mera, sa prevashodnim zadatkom da pronade one pojedince od kojih se sa
velikom dozom verovatnoée mogu ocekivati vrhunski rezultati, utoliko pre se ne
sme improvizovati, povladivati stihiji, nebrizi i neradu (ne sme se zanemariti
¢injenica 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
klubovi pri selektiranju svojih buduéih igra¢a, izvrednuje one kriterijume, koji ¢e
uz primenu metodike i savremene organizacije, koja se bazira na naucnim
osnovama, i koja je na fudbalskom svetskom planu vrednovanja pretrpela
potpunu proveru u praksi, treba bazirati celokupi rad u klubu.
Iskustva i istrazivanja i naSih i svetskih eksperata pokazuju da je moguce
izdvaojiti sledeée kriterijume za utvrdivanje najznacajnijin predispozicija deCaka
za bavljenje fudbalom.
1. Smisao za igru (kreativhost, sposobnost snalazenja u razli€itim
situacijama, sposobnost brzog snalazenja u dva pravca : prostor —
vreme).

2. Brzinsko—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, duZina nogu, obim
grudnog koSa i dr.).

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

Za kompletiranje ocene vrednosti svakog novo selektiranog igraca, pored
ekspertizne metode koja se izvodi putem opservacije, veceg broja stru€njaka
raznih profila (preko 80% selekcije vrSi se metodom ekspertize) neophodno je
izvrSiti i testovnu i aparaturnu metodu, kako bi se slika o selektiranom decaku
upotpunila. Pri tome ne treba smetnuti sa uma da je osnovna selekcija (selekcija
u uzem smislu), samo pocetak selektivnog procesa, koji mora da se ponavlja u
odredenom ne predugom periodu, na svim uzrasnim nivoima (selekcija u Sirem
smislu). Ni jedna selekcija ne sme se smatrati zavrSenom, dok se pored
navedenih postupaka ne preduzmu medicinsko-bioloSka istraZivanja u sklopu
kojih se utvrduju anatomsko—morfoloski pokazatelji (telesna visina, obim
grudnog koSa, obim natkolenice i potkolenice, rad srca, vitalni kapacitet,
arterijski pritisak, EKG nalaz, brzina nervno—misiéne reakcije , sluh, vid i dr.).

6.1 Selekcija igraca po uzrasnim kategorijama

Posle selektiranja novih igraca, da bi se utvrdeni kriteriji i metodika selektiranja
najcelishodnije iskoristili, neophodno je izvrSiti rangiranje igraa po starosnoj
srukturi, pri €emu je neophodno selektirane igrace razvrstati u nekoliko uzrasnih
kategorija:

1. PRIPREMNA SELEKCIJA

2. POCETNA SELEKCIJA

3. SELEKCIJE U PROCESU OBUCAVANJA

4. SELEKCIJE U PROCESU OBUCAVANJA | TRENIRANJA

5. SELEKCIJE U PROCESU TRENIRANJA | PRELAZA U PRVI TIM
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6.1.1 Pripremna selekcija (faza adaptacije)

Poznato je da se starosna granica u odnosu na selektiranje buducih fudbalera
spustila na veoma mlade decake, koji pripadaju periodu predSkolskog i ranog
Skolskog uzrasta. Na pitanje koji je uzrasni perod najoptimalniji za selektivhe
aktivnosti, praksa je pokazala da je deCak od 7 godina i mentalno i fizicki
spreman da se uklju€i u trenazni proces. | pored napred izre€enog u razvijenim
fudbalskim sredinama, selekcija je spuStena i na uzrast od 5-6 godina, gde je
pristup otvoren za sve decake tog uzrasta i sigurno je da takav pristup daje za
buducnost veoma pozitivne rezultate.

Pristup u klub deacima ovoga uzrasta treba da bude ,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 de¢aka (navikavanje na zajednistvo)
2. navikavanje na dolazak na trening,
3. upoznavanje sa osnovnim elementima bazi¢ne tehnike (udarac, vodenje
prijem lopte)
4. slobodna igra na skra¢enom prostoru
5. osposobljavanje motori¢kog aparata u okvirima senzitivnih faza.

U radu sa ovom selekcijom rad se odvija 2-3 puta sedmi¢no. 50-60 min.

6. 1.2 Pocetna selekcija (faza ,grube“ obuke) U-7 i U-8

U ovu uzrasnu kategoriju ukljuCuju se decaci koji, pokazuju zadovoljavajuée
selektivhe vrednosti. Broj polaznika u ovoj selekciji ne treba da bude limitiran
brojem polaznika, jer esto dolazi do promena, bilo da se grupa uvecava ili
smanijuje, Sto je izazvano opStom nestabilnoS¢u u ovom uzrasnom periodu i
Cestim odlascim i dolascima novih decaka.

Pristup klupskim selekcijama otvoren je tokom cele godine, za sve pridoSle, sa
posebnom napomenom da selekcija ne sme biti ishitrena i svakom novo
pridoSlom dec¢aku mora se pruziti Sansa najmanje tri meseca u cilju adaptacije,
kako bi se njegove sposobnosti mogle objektivnije sagledati.

Pocetnike predstavljaju de€aci uzrasta od 7 i 8 godina i pripadaju periodu ranog
Skolskog uzrasta.

U ovom periodu deSavaju se Ceste i burne promene:
= pocinje se povecavati vitalni kapacitet i maksimalna potroSnja
kiseonika,

= disanje je ubrzano i nedovoljno duboko, jer su miSi¢i za disanje
nedovoljno razvijeni,

= razvoj inteligencije je u porastu

= zapaZanje je povrsSno

= paznja je kratkotrajna i promenljiva
= fantazija i maSta su visoko razvijene

= koncentracija za u€enje je ograni¢ena na kratak vremenski period, ali
pojavljuje se sposobnost imitacije
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= 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 prirodni
mehanizam za regulaciju odmora, pa de€ake koji se iskljue iz rada ne treba
prinudno terati da se uklju€uju u aktivnost.
U ovom uzrasnom periodu najvaZznije je pridobiti decu da igraju fudbal, da zavole
fudbal i da se opredela za bavljenje fudbalom.

Da bi dete pocelo da se uspesSno bavi fudbalom mora da savlada osnovne
fudbalske vestine:

= osnovna primanja lopte,

= dodavanje lopte na jednostavne nacine,

= oduzimanje lopte od protivnika,

= vodenje lopte,

= udarac na gol

= osnovna zZongliranja sa loptom.

= udarac glavom, i dr.
Vec je re€eno da je sposobnost koncentracije i zadrzavanje paznje slabo, Sto
treba imati u vidu i rad prilagoditi datim uslovima (dinami€an 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 preterano ¢vrstih pravila.
Drugi izuzetno vazan segment rada u ovom periodu mora da bude baziran na
razvoju motori¢kih sposobnosti u okviru senzitivnih faza, vezano za ovaj uzrasni
period.

Rad sa ovom selekcijom treba primenjivati najmanje tri puta nedeljno u trajanju
od 60 min.

Uloga tenera pored planiranja rada za mikro ciklus od 7 dana i konkretnog rada
sa deCacima na terenu, treba da se odvija u stalnom opserviranju de€aka i
sticanju spoznaje o osobenostima svakog decaka.

Uopsteno reeno rad sa ovom selekcijom delaka predstavlja prvu fazu
pocetnog u€enja osnovnih (baziénih) elemenata tehnike, koja je usmerena u
pravcu pokuSaja prakticnog izvodenja zadanog tehniikog elementa, Sto se
moZe okarakterisati kao ,grubo* obucavanje odredenog elementa tehnike
fudbalske igre.

Dvogodisnji program rada sa orjentacijom na dinamiku usvajanja programskih
zadataka iznesen je u posebnom tabelarnom pregledu.

6. 1. 3 Selekcije u procesu ranog obucavanja U-9i U-10

Ovaj uzrasni period smatra se izuzetno povoljinim za usvajanje elementarne
tehnike, svestrane fizicke pripreme sa prvenstvenim razvojem brzine reakcije i
koordinacije pokreta. U ovom uzrasnom periodu deca imaju bioloSku, psiholoSku
i socioloSku potrebu za igrom i treba im pruziti Sansu da u ovom periodu iskazuju
sve svoje kreatrivne mogucnosti. Veoma je bitno da se u ovom periodu u
odredenom procentu vremena, u obuci koriste i druge elementarne igre, jer se
kroz njih vaspitavaju individualna kretanja u odbrani i napadu (ragbi, rukomet,
koSarka), razvija se navika ,markacije” i ,demarkacije”. Slobodnu igru treba
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postepeno usmeravati u pravcu prema ,pravoj” igri sa postepenim usvajanjem
osnova obavezne igre u napadu i odbrani (pracenje najblizeg protivnika,
pracenje igre po dubini i Sirini, obavezna saradnja sa saigra¢ima i sl.). Neke od
osobenosti ovog, ali i nekih starijih uzrasnih kategorija lezi u €injenici da je krug
interesovanja veoma Sirok, Zelja da se dokaze ili bar oproba u razli€itim
oblastima izuzetno je velika, kako ti interesi nisu stabilni veliki broj i veoma
talentovanih decaka izgubi se iz fudbala priviemeno ili zauvek.

Na ovu €injenicun mora se obratiti posebna paznja.
Rad se treba prilagoditi fizickim i psihi¢kim osobenostima ovog uzrasta,
= ako je aktivnost u radu monotona dolazi do brzog zamaranja

= karakter i sadrzaj vezbi treba ¢eS¢e menjati, ali se pri tome ne sme
zaboraviti da samo odredeni optimalni broj ponavljanja ostavlja
pozitivan trag

= za ocuvanje radne sposobnosti kao i u cilju ouvanja zainte-
resovanosti u procesu obuke, pauze moraju biti ¢este, ali ne
preduge, opravdane su i neophodne zbog brzog nastajanja za-
mora, ali i oporavak je brz.

Rad sa ovom kategorijom odvija se 3 puta nedeljno u trajanju od 65—70 min.

Ovu uzrasnu kategoriju predstavljaju decaci uzrasta od 9 — 10 godina i pripadaju
periodu srednjeg detinstva, ranog Skolskog uzrasta i periodu predpuberteta sa
odredenim osobenostima koji karakteriSe ovaj uzrast :

= odcigledne promene u razvoju kifmenog stuba, i dalje su prisutane,

= proces okoStavanja dugih kostiju i dalje traje

= dobro se razvija grudni kos i rameni pojas

= povecava se vitalni kapacitet i potroSnja kiseonika,

= disanje je jo$ uvek ubrzano i nedovoljno duboko, zbog nedovoljne
razvijenosti miSica za disanje

= percepcija je povrSna, netacna, ograni¢ena i subjektivna,

= paznja je jos uvek promenljiva i nedovoljno postojana,

* razvija se stvaralatka masta, ali je fantazija veoma Ziva,

= koncentracija se poveéava, a motoricke sposobnosti su u porastu,

= povecava se interes za grupne igre i druzenje,

= povecana je potroSnja kiseonika, pa je potrebno decake nauditi
pravilnom disanju

= uovom periodu sti€u se radne, i zdravstveno - higijenske navike.

Program rada sa ovom kategorijom dat je u tabelarnom pregledu.

6. 1. 4 Program i metodika rada mladih pionira U-11iU-12

Druga uzrasna kategorija u fazi obu€avanja vremenski se poklapa sa uzrastom
od 11-12 godina. Osnovna karakteristika ove uzrasne etape odnosi se na
sprodubljivanje” i tehni¢ko doterivanje obu¢avanih elemenata i obu¢avanje novih
sloZenijih elemenata fudbalske tehnike.

Pri radu sa ovom kategorijom mladih igraca treba imati u vidu da se u ovom
uzrasnom periodu deSavaju bitne promene u procesu misljenja i paméenja.

Razvija se sposobnost logi¢nog rasudivanja.
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U ovom periodu koordinacija pokreta znatno se poboljSava, pokreti se izvode
ekonomicnije preciznije i brze, zbog cega se ovaj uzrasni period smatra
najoptimalnijim za obuku elemenata fudbalske tehnike.

Mladim igra¢ima u radu treba objasniti svrhu i cilj rada, kao uzroéno—posledi¢nu
vezu, pri izvodenju svakog elementa fudbalske tehnike, Sto dovodi do
povecanog interesa za obuku datog elementa i njegovog lakSeg i brzeg
usvajanja
U okviru ovog uzrasnog perioda postoje odredene bioloSke fizioloSke i
ostale karakteristike, koje opredeljuju nacin rada sa ovom selekcijom:
= ubrzan je rast kostiju, miSi¢a i povecanje ukupne mase,
= povecava se vitalni kapacitet i maksimalna potroSnja kiseonika,
= intelektualne sposobnosti su na viSem nivou razvoja,
» interesii paznja su stabilniji, a koncentracija je povec¢ana,
= emocije su dugotrajnije,
= interes za fudbal je povecan, a narocito za takmi¢enjem,
= u okviru motori¢kih sposobnosti fleksibilnost blago opada (zbog
izduzenja poluga), dok su ostale motoriCke sposobnosti, a posebno
koordinacija brzina i aerobna izdrZljivost u porastu,
= svi biomotori¢ki, psihosocijalni i drugi potencijali omogucuju
maksimalan sistematski pristup obu€avanju fudbalske tehnike,
= nparoCito je izrazen fenomen identifikacije dece, sa odraslim
poznatim li¢nostima i fudbalerima
= dobar trener postaje uzor deci.

Ovaj period veoma je pogodan za sistematsko obu€avanje i usvajanje tehnike te
prelaz iz slobodne na usmerenu igru, $to podrazumeva usvajanje elementarnih
takti¢kih sposobnosti i znanja

Program tehniCke fizicke i taktiCke pripreme naznacen 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 traje od 65—-70 min.

6. 1. 5 Program i metodika rada pionira U-13 i U-14

Uzrasna kategorija od 13 - 14 godina je takmicarska kategorija u konkurenciji
pionira i prakti¢no pretstavlja sintezu rada iz prethodnih perioda.

Ova kategorija podudara se vremenski sa periodom puberteta, vremenskim
periodom ¢iji je uticaj u bioloSkom i psiholoSkom pogledu, teSko sa veéom
sigurnoSc¢u, predvideti. Osnovna karakteristika u radu sa ovm uzrasnom
kategorijom ogleda se u pristupu i metodici rada, gde dolazi do primene metoda

obuc€avanja i treniranja.

lako su obucavanje i treniranje praktiéno dva lica istog procesa svako ima svoje
osobenosti kojima su najdirektnije podvrgnute ova i slede¢a uzrasna kategorija

Poznato je da je u procesu obu€avanja jedan od bitnih preduslova da se vezba u
pocetnoj fazi ne izvodi maksimalnom brzinom i snagom, dok je u fazi treniranja
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nedovoljna brzina, snaga i nedostatak poluaktivnog i aktivnog protivnika
limitirajuci faktor, koji bitno umanjuje trenazne efekte.
Decaci ove uzrasne kategorije pripadaju periodu rane mladosti i uglavnom su i
dalje u€enici osnovne Skole.
Posebno je vaZno naglasiti da su u ovom periodu rast i razvoj najintenzivniji:
= u ovom periodu de€aci narastu za priblizno 20 cm i dobiju na tezini do
20 kg.
= posledice ubrzanog rasta je produZenje poluga, $to se moZe negativno
odraziti na koordinaciju i fleksibilnost,
= srce brze raste od krvnih sudova, pa u pristupu u primeni visokih
intenziteta treba biti veoma oprezan, zbog moguénosti negativnih
posledica,

= uovom periodu poveéava se apstraktno misljenje,

= prevazideno je miSljenje da je pubertet doba velike krize za motori¢ki
razvoj, najnovija istraZivanja ukazuju na cinjenicu da decaci, koji su
ranije savladali odredene motoricke kretnje, pre puberteta, manje ili
neznatno naruSavaju motori¢ku strukturu u toku puberteta,

= krize koje se javljaju u ovom periodu imaju uglavnom psihosocijalni
karakter,

= intenzivan razvoj polnih Zlezda dovodi do intenzivnog i afektivhog
ponaSanja, povecana je emocionalnost i masta,

= U ponaSanj se mogu pojaviti, prkos, inat, tvrdoglavost, problemi u

porodici i Skoli
= uradu sa ovom kategorijom treba imati mnogo strpoljenja, tolerancije i
paznje.

Navedene karakteristike omoguéavaju obu€avanje novih elemenata fudbalske
tehnike i dalje usavrSavanje ranije obu€enih elemenata, u prelazu iz faze
obu€avanja u fazu treniranja, dalju obradu elemenata taktike, kao i kreativnih
sposobnosti u univerzalnoj igri.

Igra se podize na viSi organizacioni nivo i viSi takmicarski karakter.
U okuviru fizicke pripreme u ovom uzrasnom periodu treba obradivati:

= fleksibilnost,

= koordinaciju,

= sve oblike brzine,

= snagu (eksplozivnu i repetativnu),

= adekvatnu aerobnu izdrZljivost i

= u malom obimu anaerobnu izdrZljivost.

Zbog mogucnosti pojava razli€itih psihosocijsinih problema u ovom periodu treba
pojacati prevenciju u smislu pomoci u otkrivanju i reSavanju problema.

Optimalan broj polaznika Skole u ovom perioduje 25 do 30 de€aka podeljenih u
dve grupe (pre — posle podne). U toku nedeljnog mikrociklusa rad se odvija 4
puta, plus individualni rad i oficijelna ili prijateljska utakmica.

Duzina treninga iznosi izmedu 65 — 70 min.

Dvogodisnji program rada tehnicke i fizicke pripreme mladih fudbalera prikazan
je tabelarno.
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6. 1. 6 Program i metodika rada kadeta U-15i U-16

Kadeti su de€aci uzrasta 15 i 16 godina i nalaze se u periodu tzv. srednje
mladosti, Sto je joS uvek razdoblje puberteta i ulaza u adolesceciju, ujedno ovo
je period prvih godina srednjeSkolskog obrazovanja.
Ovaj period karakteriSe se nizom specificnosti strogo vezano za ovaj uzrasni
period:

» rast i razvoj teku usporenije, rast u visinu se usporava, a rast u u

Sirinu se povecava,
= dolazi do ujednacenja telesnih proporcija, okoStavanje se priblizava

kraju,

= funkcionalna svojstva miSi¢a postaju sli¢na svojstvima odraslog
coveka,

= uspostavlja se ravnoteza u razvoju pojedinih organa i organskih
sistema,

= disanje postaje dublje i ravnomernije,

= sazreva nervni sistem i sistem miSljenja, podiZzu se funkcionalne
sposobnosti, emaocije postaju stabilnije,

= moguéa je pojava kriza vezanih za Skolske, porodi¢ne i ljubavne
probleme,

= posebno je naglaSen interes za fudbal,

= biomotori¢ki, socijalni i drigi potencijali omogucavaju sistemsko
obuc€avanje i treniranje, kojim se postize znacajna nadgradnja u
tehni¢kom, motori¢kom i taktickom znanju,

= ovde se zavrSava proces obuavanja, a intenzivnije se ulazi u
proces treniranja tehnike, trening taktike i fizicke pripreme,

= takticke sposobnosti i znanja razvijaju se intenzivnije, jos uvek
dosta univerzalno, ali sa prelazom na razvoj specificnih sposo-
bnosti 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 motorickih i
funkcionalnih sposobnosti, posebno onih koje u okviru senzitivnih
faza ranije dostiZu svoje granice (brzina , koodinacija),

= | dalje se radi na razvoju aerobne i anaerobne izdrZljivosti, a
pocinje obrada brzinske izdrzljivosti i brzinske snage,

= ovaj igracki period veoma je interesantan za selektiranje, onih koji
su iznad prosec¢no talentovani, sa tim u vezi treba ih usmeravati
na Skolovanje u one srednje Skole uz ¢&ije Skolske obaveze mogu
trenirati po potrebi i dva puta dnevno u profesionalnom ritmu
(sportske gimnazije), kako bi mogli da se pripreme za vrhunska
sportska dostignuca,

= paralelno sa svim aktivhostima i najtalentovanijima treba ukazati na
niz problema i rizika koje taj proces prati (povrede, bolesti, nera-
zumevanije sredine, nesrec¢ni dogadaiji i sl.).
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= optimalan broj polaznika je 25 de€aka rad 5 puta i jedna utakmica
nedeljno, duzina treninga ravna je duZini utakmice. Obavezan
individualni rad 1 — 2 puta nedeljno za najtalentovanije igrace.

6. 1.7 Program i metodika rada sa juniorima U-17 i U-18
Juniori su mladi¢i uzrasta od 17 do 18 godina u periodu tzv zrele mladosti—
adolescencije. To je period zavrsnog dela srednjeg Skolovanja.
U ovom razdoblju jo$ je moguc¢a pojava zakasnelog puberteta.
Juniori su poslednja selekcija u mladim kategorijama i predstavljaju zavrsni ¢in
Skolovanja mladih fudbalera pred prelazak u prvi tim.
Logi¢no 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 ¢lanovi prve ekipe.
U ovom periodu dolazi do znacajnih promena u odnosu na bioloske i trenazne
mogucnosti mladih igraca :

= rastirazvoj teku mirno,

= naglaSeno je funkcionalno sazrevanje i poveéana je otpornost na

umor,

= emocije su stabilnije, a inters za fudbal je izuzetno visok,

*= paznja postaje stabilna, a ocigledno je sazrevanje na intelektu-
alnom planu,

= juniori postaju socijalno prilagodiviji i komunikativniji, privrzeniji
svojoj grupi i klubu,

= juniori su optereéeni svojim buducim statusom u klubu,

= u ovom periodu omoguceno je dalje usavrSavanje tehnike,

automatizacija tehnike, usvajanje i usavrSavanje taktickih
elemenata, kao i usvajanje planiranog modela igre,
= 0vo je period stabilnog ispoljavanja motori¢kih sposobnosti,
= opterecenje pri kraju ovog perioda treba pribliZiti opterec¢enjima
seniora,
= u ovom periodu dolazi do uravnoteZenog razvoja funkcionalnih
sposobnosti, Sto omogucuje primenu vecéih opterecenja u razvoju
aerobne i anaerobne izdrzljivosti i brzinske snage,
= u tehni¢koj pripremi ovo je vreme za usavrSavanje tehnickih
elemenata, ucenje tehnickih finesa, povecanje preciznosti i
automatizacije tehnike,
= U takti¢koj pripremi obraduje se i dalje individualna taktika, saradnja
dva i tri igraca, grupna taktika po linijama i tima u celini.
Posebni problemi u radu sa ovom uzrasnom kategorijom javljaju se na
psiholoskom planu. Ovaj uzrasni period poklapa sa vremenom adolescencije,
pod ¢ime se podrazumeva proces psihosocijalnog sazrevanja.
U ovom periodu telesno sazrevanje nije uvek adekvatno pra¢eno odgovarajuéim
psihi¢kom i socijalnim sazrevanjem.
Narocito naglaSen problem u ovom uzrastu javlja se pri uspostavljanju i
odrzavanju interpersonalnih odnosa i adaptacije na socijalnu sredinu.
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Adolescent svoju potrebu za prihvatanjem i svoj dozivljaj neprihvacenosti svodi
na problem nerazumevanja trenera i svojih drugova iz ekipe pa cesto
razumevanje trazi na drugoj strani, najéeS¢e na krivom mestu i na neadekvatan
nacin.

Ovi problemi najizrazitije se pokazuju pri prelasku iz juniora u prvi tim.

Kada je re¢ o prelasku adolescenta iz juniorskog u prvi tim, nova sredina
mladom igracu nedovoljno je poznata, mnogo manje homogena, nego juniorski
sastav, Sto za posledicu ima €esta nerazumevanja, jer se zahtevi u prvom timu
postavljaju u isklju€ivoj zavisnosti od takmiCarskog, a ne psihickog profila
mladog fudbalera.

Kako je adolescencija prelomni period u kome su moguci najrazlicitiji tokovi
usmerenja mladog €oveka, trener mora da ima Siroke predstave i teoretski
spozna psiholoSko—socijalni aspekt adolescencije i osobitosti svojih vaspitanika i
da im posveti ogroman stepen strpljenja i brige.

U mnogim slu¢ajevima gde su mladi fudbaleri etiketirani kao ,enfan teribl“, desto
ide na adresu trenera, koji nisu bili dovoljno osposobljeni da igraCu na vreme
ukaze na devijacije, ¢ime su na posredan nacin omogucili neprikladan razvoj i
neke ¢ak veoma talentovane decake odstranili iz fudbala.

Broj igraa u ekipi cca 25, trening 5 puta nedeljno i jedna utakmica. Duzina
treninga ravna je duzini utakmice. Obavezan individualni rad 2 puta nedeljno.

6.2 Osnovni programski zadaci fudbalske Skole

Osnovni programski zadaci fudbalske Skole mogu se svesti na jedan cilj, da se
fomira mladi iga¢, koji ¢e svojim tehni¢kim, taktickim i fiziCkim sposobnostima,i
ljudskim kvalitetima mod¢i 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 de€aka, koji ¢e stasati, kroz
aktivnosti u klubu, formirati Zelju za bavljenjem fudbalom i kroz rad u starijim
kategorijama razvijati odanost i ljubav prema Klubu.

U pocetnoj selekciji treba nastojati da de€aci 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
otpo€ne rad na osposobljavanju motornog aparata u okviru senzetivnih faze, te
da se stvori pojam o igri na smanjenom prostoru.

U ovoj uzrasnoj kategoriji cilj rada je da se decaci obuce u bazi¢noj tehnici do
nivoa ,grube” obucenosti i da se u ovom periodu stalno posmatraju i da se na
osnovu stalnog pracenja izvrSi procena osnovnih karakteristika selektiranih
decCaka, te da se prosiri baza fizickog tretmana.

Posebno je vazno iskoristiti period senzitivnih faza za razvoj motori¢kih
sposobnosti

Kategorija mladih pionira predstavlja prvu takmi€arsku kategoriju i ujedno vreme
najpovoljnije za usvajanje elemenata tehnike fudbalske igre do nivoa
~produbljenog” znanja.

Obuka novih slozenijih elemenata fudbalske igre, obuka svih nacina saradnje u
odnosu 2 : 1 i proSirenje iskustva aktivnog u¢eséa u igri.
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U fizickom tretmanu nastojati da se sve motori¢ke sposobnosti podignu do nivoa
genetskog limita.

Uzrasna kategorija pionira predstavlja sintezu rada dve prethodne uzrasne
kategorije.
To je period puberteta o &ijim je karakteristikama bilo reci u ranijem tekstu.
U tehni¢kom 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 oseéajem za
promenu ritma i pravca kretanja.

U taktickom 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 reSavanja specijalnih
zadataka

Poseban problem je reSavanje psiholoSkih problema ovog uzrasta.

Cilj je da se komunikacija sa igraima odvija na bazi uzajamnog dogovaranja i
razumevanja, kako trener ne bi svojim neopreznim i netakti¢ckim potezima doveo
do naruSavanja kolektivnog i individualnog odnosa sa igra¢ima.

Do 14 godina sa igra¢ima se dogovara, a posle tog vremenskog perioda izdaju
se naredenja sa zadatkom da se postavljeni zadatak ostvari.

U funkcionalnom i fizi€kom tretmanu cilj rada je podizanje svih sposobnosti do
maksimalnih moguénosti.

Praksa je pokazala da se izmenom metode obu€avanja ( 60% od ukupnog
vremena i metodom treninga 40% vremena) postizu svi programski ciljevi, ako
se plan rada odvija optimalno.

| pored pojave teZeg usvajanja tehnike i slabljenja ukupne motorike (uslovljen
uticajem faze diskordinacije), to je nomalna i o¢ekivana 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% igrata izade iz
pubertetskog stadijuma, Sto se ogleda u povecanoj stabilizaciji fizickih i
psihi¢kin parametara. Upravo zbog te naglaSenije stabilnosti na navedenim
nivoima moguce je sa pove¢anom dozom sigurnosti predvideti buduéi 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 tehnic¢kih aktvnosti treba da
sprovodi u odredenom periodu.
Rad u ovom uzrasnom periodu treba usmeriti :
= u tehnickom pgledu rad treba usmeriti u pravcu daljeg ucvrSéenja
elementarne tehnike u situacionim okolnostima sa zahtevima
maksimalnog takmi€arskog pristupa u radu, sa naglasenom tende-
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ncijom da se u odnosu 1:1 ide uvek na pobedu (naglaseno potenciranje
pobedni¢kog mentalitata),

= u taktickom pogledu igra¢i se moraju obrazovati u smislu naglaSene
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 laZznog kretanja,
individualno i u okviru kolektivnih zadataka u igri,

= posebnu paznju i dalje posvetiti uoavanju brzine napretka svih igraca,
posebno onih koji pokazuju visok nivo sposobnosti i kroz individualni
rad unapredivati vrednosti i eliminisati eventualne nedostatke,
= U radu treba koristiti tzv. situacione vezbe, kompleksne, raznovrsne i
zahtevne u svakom pogledu (brzina izvodenja, preciznost, pozrtvo-
vanost, zelja da se vezba izvede na najbolji nacin i dr.).
Uzrasna kategorija 17 do 18 god. poslednja je selekcija u mladim kategorijama
(juniori) i predstavlja zavrsni ¢in Skolovanja mladih fudbalera pred prelazak u prvi
tim. Samo se po sebi namecée 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 ¢lanovi prve ekipe.
U pogledu morfoloSko—funkcionalnih osobenosti igra¢i u ovom uzrastu u potpu-
nosti su sposobni da se podvrgnu trenaZznom procesu na nivou optereéenje
odraslh sportista.
Prvenstveni programski ciljevi sastoje se:
= u produblienom usavrSavanju tehnike fudbalske igre sa pojatanim
intenzitetom uz stalno prisustvo aktivnog protivnika,
= osnovna sredstva rada su situacione igre 5 : 5 (6 : 6), uigravanje
saigrata po linjjama i takmicarsko uigravanje celog tima kao i u
seniorskoj ekipi
Kada je re¢ o dosadaSnjem iskustvu u savremenoj sportskoj praksi pojedine
metode i postupci potvrdili su vrednost, $to navodi da se pojedine metode
posebno prihvatljive za rad sa ovom selekcijom:
Metod usloZnjavanja spoljasnjih okolnosti:
= suprostavljanje poluaktivnog i aktivhog protivnika,
= Kkoriséenje tezih poloZzaja i pripremnih operacija,
= jzvodenje tehni¢kog elementa maksimalnom brzinom i taénoSc¢u
= jzvodenje elemenata tehnike u ograni¢enom prostoru.
Metod vezbanja pri razli €itim stanjima organizma Metoda vezbanja pri
razli¢itim stanjima organizma:
= jzvodenje vezbe u stanju znacajnog zamora,
= jzvodenje vezbi u stanju znacajne emocionalne napregnutosti,
= jzvodenje vezbe uz povremeno isklju¢enje vizuelne kontrole,
= jzvodenje vezbe u unapred odredenim, uglavnom takmicarskim uslo-
vima.
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
pocetne selekcije preko selekcija u procesu obucavanja, treniranja i usa-
vrSavanja stiglo do zavrSne selekcije. Kad naSa metoda selektiranja, obuke i
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treniranja zazivi na optimalan nacin, logi¢no je da se u tom vremenu najveci broj
igraca selektira iz naSe Skole. Bez obzira na uspeSnost klupske fudbalske Skole
uvek c¢e biti potrebno angazovanje odredenih igraca van Kluba. Kod selektiranja
igraca van Kluba bitno je obratiti paznju da selektirani igra¢ pored igrackih
vrednosti, mogu da prihvate sve ustaljene nacine ponasanja i rada u Klubu.
Evolucija fudbalske igre istakla je odavno najpresudnije faktore uspeSnosti u
vrhunskom fudbalu, to je li€nost fudalera, koja u sebi nosi istodobno i jednako
kvalitetno bogatstvo fudbalskih i sportsko ljudskih vrednosti.

U savremenom fudbalu postoji niz primera medu poznatim igraima da su
bogatstvom sportsko — ljudskih vrednosti uspevali da nadoknade tehni¢ko
takticke i fizicke nedostatke, ali ni vrhunske tehniCko — takticke i fiziCke
sposobnosti ne mogu nadoknaditi sportsko ljudske vrednosti. Stvaranjem takvih
licnosti, koje u sebi ujedinjuju zahteve fudbalskog majstortva i ljudskih vrednosti,
najmlada populacija u Klubu ima prave uzore.

U tom kontekstu treba zauzeti ¢vrst stav da ¢lanovi Kluba u mladim selekcija
mesto ne mogu da nadu oni de€aci koji redovno ne pohadaju Skolu primerenu
svom uzrasnom periodu. Praksa je pokazala da najve¢i 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.

6. 3 Organizacija i selekcija stru¢njaka u klubu

S obzirom na znaéajnu ulogu struénog kadra u klubu buduci izbor stru€njaka
mora biti: racionalan, perspektivan ,kreativan, i koristan,

Koliko je potrebna dobra selekcija igraca, isto toliko je potrebna dobra i pravilna
selekcija struénjaka u klubu.

Talentovanom igracu u razvojnom putu potreban je talentovan trener i dobar rad.
Upravo iz tih razloga klub ne bi u buduc¢nosti smeo da trpi bilo kakvu
sentimentalnost i improvizaciju.

Klub ne sme da bude uhlebljenje bilo kome bez obzira na njegove zasluge u
prosSlosti.

U pravcu obucavanja fudbalskih trenera UEFA je uvela obavezno licenciranje
trenera kao poseban vid Skolovanja za rad u fudbalskim klubovima i privatnim
fudbalskim Skolama sa veoma strogim zahtevima koji se postavljaju pred
buduée stru¢njake.

Posebno je vazno ukazati na osnivne karakteristike i sposobnosti koje se traze
od budu¢ih trenera.

Liénost:
= potpuna ukljuéenost u fudbal,
= sposobnost primene ciljeva - individualno i u okviru tima,
= pozitivan izgled,
= posedovanje harizme,
= radoznala priroda,
= dobra samokontrola i sposobnost izlaZzenja na kraj sa stresom.
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Kvaliteti:

= intiligentan,

= sportista po opredeljenju,

= dobar organizator,

= dobar administrator,
Nagin upravljanja:

= fiksiranje medusobno povezanih ciljeva,

= okruzenje sa najboljim ljudima 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 poStuju.
Kognitivhe osobine:

= zna koji sistem i taktiku treba usvaijiti,

= poseduje znanja iz oblasti ; anatomije, psihologije, pedagogije, i
metodologije u radu sa timom i igragima.
Ostale karakteristike:

= dobra organizacija,
= |ucidnost, topla licnost,
= postovanje tude li¢nosti,
= otvoren i poverljiv,
= |ojalan, iskren i dinamican,
= poseduje oseéaj za humor.
Sta trener treba da izbegava:
= ne sme da pokaze nezainteresovanost za druge,

= ne sme da ne pokaZe zainteresovanost za psiholoSke probleme ljudi 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,
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= organizacija celokupnog trenaznog rada,

= monitoring i super vizija,

= trening za utakmicu,

= rad satimom (dan za danom),

= stvaranje dobre atmosfere,

= planiranje pripreme za utakmicu, razgovarati sa igra¢ima kolektivno i

pojedinacno.

Kada je re€ o trenaznom 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 struénjaka treba regulisati na bazi ugovora na odredeno vreme,
Sto doprinosi veéem angazovanju i kreativnijem odnosu stru€njaka prema
radnim obavezama.

Rukovaodilac fudbalske Skole trebao bi ispunjavati sledece uslove:
= daima igracko i trenersko iskustvo,

= da je obucdavan u procesu stalnog Skolovanja i da poseduje vazecu
licencu UEF-a,

= da kontinuirano prati razvojni trend aktuelnog modela fudbala ,
= da pravovremeno uklju€uje novine u Skolu fudbala,

= da pratiti u celini razvoj fudbalske struke i da se uklju¢uje u znanja
potrebna za rad u fudbalu (medicina, psihologija, sociologija itd.),

= da poseduje sposobnosti vodenja trenera i ostalih ¢lanova fudbalske
Skole,

= da poseduje organizatorske sposobnosti,

= daima osecaj za pedagoski rad,

= da poseduje sposobnosti za objektivnu procenu kvalitetnih igraca,
= daima naglaSene karakteristike (stru¢njak, voda, €ovek),

= da bude ambiciozan i istrajan u radu i odnosu na postavljene ciljeve i
zadatke,

= da poseduje dobre komunikativne sposobnosti i
= daima sposobnost samokontrole.

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

6.4 Treneri u fudbalskoj Skoli

Uslovno, treneri u fudbalskoj Skoli mogli bi se svrstati u nekoliko kategorija.
Veoma je mali broj trenera koji bi mogli uspedno raditi sa svim uzrasnim
kategorijama mladih igraca, i sa seniorima. Treneri u fudbalskoj Skoli mogli bi se
razvrstati u dve skupine, treneri takmicari i treneri ucitelji
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6. 4.1 Treneri takmicari

To su treneri kadeta i juniora u €ijem je radu proces treniranja naglaseniji od
procesa obucavanja.

Treba naglasiti €injenicu da u pristupu u radu sa ovim kategorijama jedan trener
moZe da u kontinuitetu vodi jednu selekciju 4 godine, ili da se planski izvrSi
smena trenera u odredenim periodima. | jedan i drugi pristup imaju i dobrih i
loSih strana. Kako je opsti trend sa mladim igra¢ima u dugoroénom radu i mi
¢emo se pridruziti dugogodiSnjem kontinuiranom pristupu. Takav rad moZze dati
pozitivan rezultat, ako treneru zaduzenom za rad sa ekipom u individualnom
radu sa igra¢ima pomazu drugi treneri.

Steta je za fudbal u celini $to &esto veoma talentovani treneri za rad sa mladim
selekcijama prelaze na rad sa seniorskim ekipama, Sto je prvenstveno
uslovljeno loSim ukupnim statusom trenera u mladim uzrasnim kategorijama.

Posebna grupa trenera formira se od poznatih klupskih igra¢a, €ije su ambicije
vezane isklju€ivo za rad sa klupskim seniorima. Takvim trenerima preporucio bih
najmanje trogodisnji ciklus rada sa kategorijom kadeta i juniora. To je minimalno
vreme, potrebno za brzo savladavanje procesa vodenja trenaznog procesa, od
organizacije rada, programiranja sadrzaja treninga do sticanja umeca doziranja
treninga. Posebno treba istaknutu da treneri koji kre¢u tim putem u buduéem
radu imaju mnogo viSe razumevanja za mlade igrae od trenera koji su
preskocili taj razvojni period.

Postoje treneri koji se stalno sele od juniora do seniora i obratno, takvi treneri
nisu najpozeljni u fudbalskoj Skoli.

6. 4. 2 Treneri ucitelji

To su treneri pocetnika, mladih pionira i pionira, u Cijem je radu proces
obuc€avanja naglaSeniji od procesa treniranja. U ovoj kategoriji preporuéuje se
da odredeni trener vodi svoju ekipu u ciklusu od 4-6 god. Po zavrSetku ciklusa
obogacen iskustvom trener se vra¢a i poc€inje drugi ciklus. Treneru u radu sa
ekipom pomazu ostali treneri ucitelji. Za rad sa pocetnicima, mladim i starijim
pionirma, za rad sa najosetljivijim uzrasnim kategoriama, gde se stvara
fundament buduceg 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 preporucljiiv u modernoj fudbalskoj Skoli i u naSem Klub ne sme
da se primenjuje u praksi.

6. 4. 3 Treneri specijalisti

Dobro organizovane fudbalske Skole angaZzuju tzv. trenere specijaliste za rad sa

golmanima, trenere za fizicku pripremu, ili za individualni ili dopunski rad.

U manijim klubovima, takve specijaliste treba formirati od sopstvenog trenerskog

kadra u smislu, da taj trener vodi jednu od selekcija i da se kroz rad specijalizuje

Zza one segmente trenaznog procesa koji odgovaraju njegovim sposobnostima i

opredeljenjima.

Treneri u radu sa mladim kategorijama trebali bi da ispunjavaju sledece uslove:
= daimaju igracko iskustvo,

= moraju biti obrazovani za trenerski poziv,
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= moraju stalno biti u procesu obrazovanja,
= moraju biti struéno usaglaSeni sa rukvodiocem fudbalske Skole,
= moraju biti struéno usaglaSeni 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
igraca,
= morju posedovati kreativnost potrebnu za trenerski posao,
= moraju posedovati organizacijske sposobnosti,
= moraju znati pedagoski delovati na igrae, znati vaspitavati igrace,
= dobro saradivati sa igraima, roditeljima, Skolom, fudbalskim
savezima,
= biti uporni i odgovorni u radu
Ne kaze se uzalud da je primerena li¢nost trenera najbolji uCitelj sportske vrline.
Uz solidan lini dohodak u stimulaciju trenera fudbalske Skole morao bi udi i

odredeni postotak kao nagrada za trenera, pri potpisivanju profesionalnog
ugovora odredenog igraca i od prodaje igraca u drugi Klub.

6. 4. 4 Organizacija stru¢no-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 drze korak sa zahtevima
savremene igre.

Sustinske promene u svim sferama fudbalske igre, mogu zapaziti samo za to
Skolovani struéni kadrovi, oni kadrovi koji se ne zadovoljavaju samo
uskostruénim znanjem veé i Sirim obrazovanjem.

Treneri u naSoj fudbalskoj Skoli ne bi smeli biti pasivni i deliti sudbinu onih, koji
se struéno ne angaZzuju ne Skoluju, ne obrazuju, koji svoj struéni integritet Stite
pre svega nekadasnjim igrackim vrednostima.

U fudbalskoj sSkoli nema niSta pogbnije, nego na str uénom mestu drzati
"stru énjaka" koji nije osposobljen za svoj posao

Trener koji se zadovoljava sa nau¢enim prestaje da bude koristan sredini u kojoj
radi.

| pored niza tehni¢kih pomagala, koja im stoje na raspolaganju, treneri moraju
da ucestvuju na simopzijumima, nauénim i strué¢nim sastancima i da se aktivho
angazuju u okviru trenerske organizacije.

Klubu treba da budu dostupni svi najnoviji trendovi u vezi sa razvojem fudbalske
igre, kako bi mogli da odaberu najoptimalniju strategiju za uspesno delovanje u
tehni¢kom, kondicionom, pedagoSkom psiholoSkom, socioloSkom, huma-
nistickom i metodoloSkom segmentu fudbalske igre.

Osnovni metod rada u klubu mora biti timski rad u kome mesto moraju da nadu
svi profili stru€njaka koji su angazovani u klubu.
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Rukovodecée strukture kluba moraju da shvate da je ulaganje u znanje i nauku
investicija koja se viSestruko vra¢a, normalno ako se radi o dobro selektiranim
kadrovima na svim nivoima.

6.5 Organizacija programiranja i planiranja
rada

Jedan od prioritetnih zadataka mora biti da se sve snage u Klubu usmere u
pravcu da se obezbedi solidan plasman i stalni status u odredenom rangu
takmicenja.
Drugi, ali ne drugi po vaznosti zadatak kluba u buduéem vremenu mora da bude
maksimalna organizacja i stabilizacija fudbalske Skole zasnovane na savre-
menoj metodici i metodologiji i programu koji je verifikovan od upravnih struktura
kluba.
Ocenjujuci znacaj krajnjih ciljeva plana i programa razvoja kluba poSstujuci faktor
vreme, kao uslov prirodnog, treba precizno fokusirati pojedine zadatke u peto-
godisSnjem planu:
= uspostavljanje normalnog funkcionisanja svih selekcija u svakom
pogledu,
= ucCeSée u redovnom takmicenju svih klupskih selekcija za zavidnim
takmicarskim uspehom,
= prelazak 2-3 igraa iz naSe fudblske Skole u prvi tim i njihova
standardizacija u prvoj ekipi,
= nastup 1-2 igrata iz klupske Skole u podruénim i regionalnim
selekcijama.

Programski ciljevi mogu se realizovati u potpunosti samo u situaciji, ako sve
strukture Kluba budu &vrsto opredeljene za realizaciju ovog programa.

6. 5.1 Uloga trenera u pripremnoj i pocetnoj selekciji

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

Trener na ovom uzrasnom nivou mora biti li ~ énost:
= koja uvek ima pozitivan i prijateljski odnos sa decom za vreme treninga
i pauze,

= da bude dobar u stvaranju opustene i vedre atmosfere u kojoj se deci
obezbeduje moguénost da se istovremeno igraju i angazuju u
obuc€avanju detalja fudbalske igre ( sa loptom i bez lopte),

= da za decu predstavlja uzor u svakom pogledu,

= da razume da ja na ovom uzrasnom periodu dominantna igra, a ne
disciplina,
Trener treba da stalno bude u situaciji:

= da vidi sve detalje vezane za izvodenje odredenog tehni¢kog elementa
fudbalske igre i igre u celini.

= da ocenjuje razloge uspesno ili neuspesno izvedenog elementa ili igre
u celini, da uspesno naglasi, a neuspesno koriguje,
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= da odlu€uje Sta je krajnji cilj izvodenja odredenog elementa (apsolutna
tehni¢ka ispravnost, brzina izvodenja zadanog elementa, preciznost
itd.),

= da ocenjuje kako teCe napredak uspeSnosti u procesu ucenja i
savladavanja postavljenih zahteva.

Vazno je da trener vodi brigu o kvalitetu i na  €inu saveta koje daje u toku
treninga.

Primer dobrog saveta pri Sutiranju lopte na gol bi 0 bi:

= stajna noga ti je daleko od lopte nagib tela je neadekvatan,

= slededi put stopalo opruZzi, zategni rist, koleno mora biti fleksibilno,

= gledaj loptu, udari je po sredini i isprati loptu zamajnom nogom,

= neposredno pre izvodenja udarca podigni glavu i pogledaj golmana,

poslednji pogled upuéuje se prema lopti,

= gadaj gol ne Sutiraj nasumice itd.
U sustini, postavljeno pitanje "zasto je lopta otiSla preko gola” mnogo je
delotvornije, jer navodi igrata da razmiSlja o greSci, nego povici "dobro je"
"pokuSaj ponovo", koji nece pomoc¢i da se greSke isprave, ali ipak pohvali,
ohrabri, nagradi.

Nemoj stalno i samo kuditi i ukazivati na ono Sto n ije dobro, to
destimuliSe.

Deéake, hvali sa merom i kada sve nije kako trebatoo hrabruje.
Trener pre treninga mora da razmisli o slede  éem:
= kako davati instrukcije igrac¢ima,
= gde se to treba odvijati,
= ko demonstrira veZbu,
= zapamti, objasSnjenja moraju biti kratka i jasna,
= dobro izvedena demonstracija uStede¢e mnoga objaSnjenja,
= ne govori prema pravcu duvanja vetra,
= igraci ne smeju biti okrenuti prema suncu kada se vrSi pokazivanje,
= uvek je dobro imati viSe veZbi na konceptu.
U toku treninga treba razmotriti:
= kako ¢u najbolje dati instrukcije u datom momentu
= liéne upute igracu davati u toku vezbe (igre),
= |zvestiigraca u stranu i dati mu uputstva,
=  zaustaviti veZbu i pokazati Sta si mislio da se uradi,
= pitati igraca Sta je hteo da uradi,
= drZati se prethodnog dogovora,
=  bitii sam angaZovan u veZbi, ako se ukaZe potreba.
Nakon treninga zajedno sa igra ¢&ima napraviti rezime u ¢&injenog i podvu €i
najvaznije ta €ke.
SavrSena vezba ne postoji, ali kvalitet treninga posebno zavisi od tvog vodenja i
tvoje angazovanosti
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Dimenzija socijalnih odnosa:

Ono &to je najvaZnije u sportu je druStveni Zivot sa drugovima i prijateljima.
Kao $to je poznato deca vole da igraju fudbal zajedno sa drugovima.
Zajednicka igra sa drgovima ima veliki znacaj i utucaj na psihu decaka.

Neke od vrednosti koje najdirektnije utiCu na stvaranje zajedniStva i bliskosti,
sastoji se u pravu, da svi uestvuju u igri, 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 de  €ije sposobnosti:

= dadeca slusaju,

= da pokaZu paznju,

= daiznalaze kompromise,

= da shvataju da su zavisni od drugih,

= da dele odgovornost zajedno sa drugima.

U tom pogledu vazno je da se partneri stalno menjaju, (ali se mora obratiti
paznja da ne budu stalno rastavljeni " najbolji drugovi"), na taj nacin is¢ezavaju
barijere (i otpori) i stvara se novi identitet novo "Mi".

6. 5. 2 Komunikacija i saradnja

Fudbal je timska igra u kojoj igraci i treneri komuniciraju i saraduju u &itavom
nizu razlicitih situacija na terenu i van terena.

Bez obzira Sto volimo individualiste sa spektakularnim detaljima, ne postoji takav
igrac koji sam moze pobediti u jednoj utakmici, posebno 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 samo na fudbal, ve¢ se odnose na sve relacije u Zivotu.

Razgovor je veoma vazna pedagoSka spona izmedu odraslih i onih koji su na
putu da to budu.

Kada se tiCe saradnje osnovno je polaziste, da je fudbal timska igra, gde svi
rade za zajdni¢ko dobro, dogovori o tome da je saradnja obostrana i odnos gde
se ne radi samo o tome kako ¢u ja biti bolji, nego o tome Sta ja mogu uciniti da
drugi budu bolji.

6. 5. 3 Igra kao noseci elemenat

U okviru rada sa dve najmlade uzrasne kategorije nas osnovni pedagoski metod
u fudbalskom treningu mora biti igra.

Ukupan fond igre u treningu mora biti na nivou 60% ukupnog trenaznog
vremena.
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Na pitanje zasto igra u ovom obimu odgovor je prost:
= zato Sto je zabavno igrati se,
= zato Sto je zabavno i motiviraju¢e ugiti 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 ovom nivou viSestruki od kojih ¢emo pomenuti samo neke:
= deca u ovom uzrastu imaju bioloSku psiholosku i socioloSku potrebu za
igrom,

= monotonija i prevelika specijalnost dovode do zamora i gubljenja zelje
za treningom, Sto treba sprediti i nastojati da se decaci, kako se to kaze
Sto viSe " prime" na fudbal,

Rana selekcija ostavila je dovoljno vremena da se na planu tehnicke i fizicke
pripreme dovoljno radi kasnije, kada su uslovi za to povoljniji, pa ne treba
preterivati sa €estim obucavanjem novih tehni¢kih elemenata

Privoleti decu da se u ovom uzrastu bave fudbalom i ostanu u fudbalu postavlja
se kao jedan od najvaznijih zadataka.

To je dovoljan razlog da treneri moraju da se stalno bave razmiSljanjem, kako
trening podici na visi nivo i da bude zabavniji.

Ideja da se igra koristi kao pedagoski metod u fudbalskom treningu je dobra, jer
ona izoStrava paznju ucesnika i Zelju za u¢eS¢em i zato Sto je zabavno razvijati
se i uciti kroz igru.

Trener mora da vodi racuna o tom da deca moraju doZivljavati da ih trener voli i
deca moraju primati pozitivha ose¢anja od tebe kao odrasle osobe.

Dobar i popularan je onaj trener, koji zra¢i pozitivhu energiju, radost i Zelju da
bude zajedno sa decom.

Takav trener je dinami¢an, angazovan i on je u stanju da oraspoloZi i motivise
decu.

Trener mora celo vreme imati pregled svih deSavanja na terenu (vizuelno):
= da se ucesnici potpuno posvecuju aktivnosti,
= da postavlja izazove pred uSesnike celo vreme — da nesto uce,
= udesnici dobivaju spontane poruke o onom Sto rade,
= aktivnosti se mogu zadrzati kao cilj sam od sebe.
= da se ¢vrsto drzi vezbe, da bude angaZovan i da to pokazuje i telom i
govorom,
= da se kreée po celom terenu, tako da svi igraci osec¢aju njegovu blizinu,
= da stupa u dijalog sa igradima o treningu.

Dobar je onaj trener koji se drzi planiranog rada s a 75%, ako sprovede
manje od 50% od planiranog postoji rizik da trening bude slu €ajan i bez
strukture.
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7. Ciljevi i zadaci pripreme najmladih
polaznika fudbalske skole

Primarni cilj sportske pripreme je potpuni razvoj mladog fudbalera kroz
dugoroéni proces od pocenika do seniorskog fudbalera.

Izmedu velikog broja zadataka treba izdvoijiti one najvaznije, a oni su:

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

razvijati funkcionalne i motoricke sposobnosti koje predstavljaju
fiziCku pripremljenost fudbalera,

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

pozitivno usmeravati vrednosni sistem i motivaciju igraca,

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

podizati sposobnost mikrosocijalne adaptacije fudbalera u fudbalskoj
Skoli i klubu,

pozitivno delovati na zdravlje i vaspitanje mladih fudbalera.

Operativni cilj je obuciti poCetnike u pripremnoji po€etnoj selekcji osnovnim
elementima tehnike fudbalske igre, (bazi¢ni elementi), do nivoa " grube" obuke.
Ukazati na znacaj i primenu tih elemenata te prikazati odredene vezbe i igre za
obucavanje ovih elemenata

Osposobljavanje motorickog aparata u okviru uticaja senzitivnih faza na razvoj
odredenih motori¢kih osobina.

Verujemo da Ce ovaj postupak biti dobar putokaz mladim trenerima kojim putem
ide trenazni proces u radu sa najmladim fudbalerima.
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7.1 Program pripreme najmladih ucesnika
Skole fudbala

7.1.1 Vodenje lopte
Elementi vodenja lopte zajedno sa udarcima po lopti najverovatno su najstariji
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 ciliem 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 pretstavijaju osnovne
elemente fudbalske igre, pa ih u radu, posebno sa pocetnicima treba Cesto 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:

= uuvodno pripremnom delu treninga kao vezbe zagrevanja,

= u glavnom delu treninga kao osnovni elementi u radu ili kao predvezbe
za druge slozenije elemente tehnike, (dribling, predaja lopte saigracu
ili u prostor, udarac na gol),

= u zavrSnom delu treninga, kao vezba relaksacije.

U igri elementi vodenja lopte primenjuju se u svim fazama igre na svakom delu
terena

ZnaCaj elemenata vodenja lopte s obzirom na veliku primenljivost ovih
elemenata u igri je veoma velik :

= dobrim i racionalnim vodenjem lopte igra se na najsigurniji nacin
prenosi sa jednog dela terena na drugi,

= pravovremenim uvodenjem lopte u "bezbedne prostore” lopta se "Cuva"
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 moze
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 igraca u kretanju i tempo igre,

= pod pojmom vodenja lopte podrazumeva se kontakt igraca sa loptom
na podlozi pa je razumljivo da se takav kontakt moZe ostvariti samo
odredenim delovima stopala:

o0 unutra§jim delom jedne | druge noge,
vanjskim delom stopala,

punom nogom,

donjim delom stopala (donom),
natkolenicom,

glavom.

O O O O
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U odnosu na nacdin kretanja u prostoru sva kretanja sa i bez lopte mogu se
svrstati u:

= pravolinijska kretanja,

= vijugava kretanja,

= izlomljena kretanja (cik — cak) kretanja,

= polukruZzna kretanja i

= kruzna kretanja.
Takti €ki zahtevi vezani za obuku vo denja lopte
Osnovni takti¢ki zadaci sa kojima se igraCi moraju upoznati u prvoj fazi obuke
vodenja lopte :

= pri vodenju lopte mlade igrade treba navikavati da kontroliSu loptu,
prostor u kome vode loptu, raspored svojih i protivni¢kih igraca u
prostoru,

= u neposrednom kontaktu sa protivnikom lopta se mora drZai na "daljoj"
nozi od protivnika,

= ako se u blizini igraca koji vodi loptu nalazi protivik, lopta se vodi blize uz
nogu, (kraée se pomera u pravcu kretanja), ako je prostor u kome se
vodi lopta neoptereéen protivniCkim igraima lopta se pomera na vecu
udaljenost od noge, radi brzeg osvajanja prostora.(daje se jaci for).
Tipi éne greSke koje se javljaju pri obuci vo  denja lopte:
Postoji odredeni broj sistemskih greSaka koje se javljaju u obuci vodenja lopte:

= pri vodenju lopte igra¢ nedovoljno kontroliSe udarac po lopti, pa se lopta
odbija dalje od igraca, koji vodi loptu ( lopta vodi igra¢a), pa igra¢ nema
dovoljnu kontrolu nad loptom,

= pri vodenju lopte igra¢ koji vodi loptu usmerava celokupnu paznju na
loptu pa nema dovoljno dobru kontrolu prostora, protivhka i saigraca
oko sebe,

= pri vodenju lopte igra¢ drzi loptu na " blizoj " nozi do protivnika pa lako
gubi kontrolu nad loptom.
Tehnika vo denja lopte

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

Veoma je vazno dobro objasniti polozaj tela i nogu pri vodenju lopte:
= teZiSte je spusteno, blago povijeno u sva tri zgloba,
= 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 snazno zabacuje unazad,
= noge u raskoraku treba da budu raSrene do Sirine ramena.

Od samog pocetka obucavanja vodenja lopte, treba insistiratin na radu sa obe
noge, kako bi se bolje razvijala koordinacija pokreta.

Osnovne vezbe za obuku elemenata vo denja lopte:
= pravolinisko vodenje lopte sa naglaskom na udarcu iz kolena,
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= vodenje lopte sa promenom pravca kretanja (kris - kros),

= vodenje lopte sa promenom ritma kretanja,

= vodenje lopti izmedu postavljenih ¢unjeva,

= vodenje lopti uz poluaktivho ometanje od protivnika.

= vodenje lopte istom nogom od jednog do drugog €unja i nazad,

= vodenje jednom nogom do ¢unja, drugom nazad,

= predaja lopte i istréavanje na zacelje kolone

= vodenje lopte jednom nogom na svaki treci i peti korak, udarac po lopti,

= vodenje na razne nacine sa brzim zaustavljanjem lopte na znak trenera
Spretnost i brzina u vo denju lopte u parovima

= dve kolone igra¢a postave se frontalno u odnosu na markirnu zastavicu
udaljenu od 10 - 12 m. od ¢ela kolone,

= jspred svake kolone postavi se po jedna lopta, po dva Igra¢i uhvate se
za ruke pri ¢emu ne smeju da se rastavljajui vode loptu naizmeni¢no
posle vodenja lopte i okreta oko markirne zastavice vode loptu prema
svojoj koloni i posle pradaje lopte, odlaze na zacelje kolone,

= vezba se moZe izvoditi kao Stafetna igra izmedu nekoliko kolona,
= na znak trenera, igra¢i pojedinaéno i u parovima, prevode loptu na
suprotnu stranu, obilazeéi prepreke postavljene na stazi, pobednik
donosi svojoj ekipi 1 poen, u ekipi moze biti od 4 - 8 igréa, takmienje se
ponavlja 3 - 6 puta.
Voda - igre senki
U odredenom prostoru dva igraa imitiraju prvog u grupi, koji vodi loptu, posle
izvesnog vremena ulogu vode preuzima drugi igrac.
Osvajanje grada
U odredeom prostoru postavi se nekoliko markera, jedan manje od broja igraca
u prostoru,
Igraci se kre¢u u prostoru vodedéi loptu na razne nacine.
Na znak trenera igraci pokuSavaju da zauzmu "grad".
Igra¢ koji ne zauzme "grad” ispada iz igre.
Markacija se smanjuje za jedan "grad" i igra se nastavlja dalje.
Prozivanje brojeva
U odredenom prostoru nalaze se 2 — 3 kolone.

Ispred svake kolone postavijena je lopta, na razdaljini od 10 m . od &eonog
igraCa svake kolone

Svaki igra¢ oznacen je odredenim brojem.

Kada trener prozove odredeni broj prozvani igraci trée prema lopti, vode je oko
svoje kolone, posle izvedenog vodenja i ostavljaju lopte na pocetno mesto
pretréavaju na zacelje svoje kolone.

Igrac koji prvi obavi zadatak donosi poen za svoju ekipu.

Brojevi se prozivaju naizmeniéno, svi igraci izvode iste radnje.

Magi€an kvadrat

Igraci su rasporedeni u 4 kvadrata 10 x 10 m.

U svakom kvadratu nalazi se 3 - 4 igraca koji vode lopte na zadani nacin.
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Na znak trenera igraci nastoje da Sto brZze prevedu loptu iz jednog kvadrata u
drugi.
Cilj vezbe je brzo prevodenje lopte, igra¢ koji poslednji prede u drugi segment
ispada iz igre. Igraci u vodenju lopte kreéu se u pravcu kazaljke na satu.
Trener daje igracima zadatke u vezbi.
Vodenje lopte u krugu
Od ¢unjeva napravi se krug pre¢nika 8m. Okolo kruga postave se
dve grupe od po 6 - 8igraca, svaki od igrata ima jednu loptu, na znak trenera
igraci jedne grupe:

= vode loptu u krugu na zadani nacin svim delovima stopala,

= na znak trenera zaustavljaju loptu i menjaju prvac kretnja,

= na znak trenera zaustaviti loptu donom i nastaviti vodenje na zadani

nacin,
= vodenje lopte na zadani nacin oko svake markacije postavljene na
terenu

= rad se odvija naizmeni¢no, jedna pa druga grupa.
Specifi €na vo denja
Rolanje je specifitan i u tehnickom pogledu veoma slozen elemenat
tehnike.Vodenje lopte rolanjem je sporo i primenjuje se samo u prinudnim
situacijama, kada se igra¢ sa loptom nade u prebukiranom prostoru, okruzen
veéim brojem protivni¢kih igra€, a predaja i vodenje lopte na drugi nadin nije
moguce.
Ovaj nacdin vodenja lopte &esto se koristi kao priprema za dribling ili Sut na gol.

Izvodi se "povlacenjem" lopte donom napred - nazad, levo ili desno, pri c¢emu
naroCitu paznju treba obratiti na poloZaj tela u odnosu na loptu.

U najmladim uzrastima rolanja sa loptom nezamenljiv je elemenat i vazna vezba
za poboljSanje koordinacionih sposobnosti, i u tom svetlu i treba ga posmatrati,
kao i veéinu drugih elemenata tehnike u ovom uzrasnom periodu:

= vodenje lopte u jednom smeru jednom nogom, a u drugom pravcu
drugom nogom,

= vodenje lopte rolanjem unazad,

= paizmeni¢no vodenje lopte bo¢no prema drugoj nozi,i drugom nogom
nazad,

= rolanje na unutrasnju stranu sa preskakanjem lopte suprotnom nogom i
sa izvodenjem lopte na suprotnu stranu

= rolanje unazad sa odvodenjem lopte istom nogom u drugom pravcu,

= vodenje lopte rolanjem posle okretanja sa lopt om (roling),

= povladenje lopte rolanjem prema drugoj nozi, zaustavljanje unutrasnjim
delom druge noge u mestu i kretanju,

= rolanje napred sa okretom od 90, 180 i 360 stepeni.

7.1.2 Vezbe za vodenje lopte
Pazi! (Zaba, kraba, zmija)

Igra se izvodi u ograni¢enom prostoru nekoliko igra¢a imitira kretanje navedenih
Zivotinja i nastoje da igracima koji se kre¢u u tom prostoru oduzmu loptu.
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Uloge u vezbi se menjaju.

Zaba - kretanje sunoznim
skokovima iz ¢uénja i po€ucnja
sa rukama savijenim u laktovima
i spustenim ispred sebe.

Kraba - igraci su oslonjeni
na stopala i Sake u stavu
upora pred rukama

(kukovi podignuti od podloge).

Zmija - Igra€ lezi na podlozi
potrbuske sa i spruzenim rukama i nogama

Igra u ograni éenom prostoru

U ograni¢enom prostoru 8 igrac¢a vodi loptu, svim poznatim tehnikama, pazeci
da se ne dohvate ili sudare ( po€etni segment 12 x 12 m.),

Trener povremeno daje znak za ubrzavanje igre.

Ako za odredeno vreme ne dode do kontakta igraCa, prostor za igru se
smanjuje. Igraci koji se dotaknu ispadaju iz igre.

Varijanta

Ista igra moze se igrati sa namernim izbacivanjem lopte iz nogu protivnika.
Pobednik je igra¢ koji saCuva svoju loptu.

Stafetno vo denje lopte u osmici

Ekipe se sastoje od po 8 igraca koji sede na podlozi podeljeni u dve kolone.

Igraci br.1 Iz svake kolone vode loptu u obliku osmice oko svoje kolone i
predaju loptu svojim igragima br.2 i seda na njegovo mesto.

Stafeta se nastavlja do poslednjeg broja i pobednik je ekipa koja prva izvrsi
zadatak (da svi igraci optrée oko svoje kolona).

Stafetno vo denje lopte u krugu

(prec€nik kruga zavisi od broja igra¢a u krugu)

Igraci naprave krug u kome svaki igra¢ ima svoj broj,

na znak trenera igra¢ br.1 vodi loptu po vanjskom obodu kruga.
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Kada se vrati na svoje mesto predaje loptu igracu br.2 . igra¢ br.2 nastavlja igru i
predaje loptu igracu br.3 pa redom do poslednjeg igrac¢a u krugu.

Igra se moze izvodoti u vidu takmienja izmedu nekoliko grupa.

7.1.3 Zongliranje sa loptom
Pod pojmom Zonglirnja podrazumeva se vestina odrZavanja lopte u vazduh
udarcima po lopti svim dozvoljenim delovima tela.

Zonglirnje se mozZe izvoditi, u mestu, pokretu, sa promenom pravca kretanja, sa
poskocima, uz promenu ritma itd. Elementi Zongliranja sa loptom su takvi
elementi koji se retko, neki gotovo nikako ne primenjuju u igri, ali je njihova
primena u trenaznom procesu izuzetno znacajna.

Kroz veZbe Zonglranja sa loptom u trenaZznom procesu postiZe se :

= neophodna mekoca 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. "oseéaj " za
loptu,)

= poboljSava se fleksibilnost motorickog aparata (pokretljivost kolena i
skocnog zgloba i zategnutost rista stopala i sl.) ,

= razvija se distribucija paZnje (direktno i periferno gledanje),

= uvecCava se sposobnost orjentacije u prostoru u odnosu na loptu,
protivnike i saigrace,

= elementi Zongliranja veoma su povoljne predvezbe za uveZbavanje
sloZenijih elemenata fudbalske tehnike,

= vezbe Zongliranja na razne nacine su nezaobilazni elementi za razvoj
koordinacije.

Elementi Zongliranja primenjuju se:
= uuvodno - pripremnom delu treniga kao vezbe zagrevanja,

= u glavhom delu treninga, kao meduvezbe izmedu dve aktivnosti
visokog intenziteta,

= u zavrSnom delu treninga kao vezbe relaksacije.
Kroz vezbe Zonglirana sa loptom bitno se poboljSava fizicka pripremljenost,
posebno sve komponente koordinacije (spretnost, okretnost, ravnoteza i
preciznost).
U praksi se pokazalo da oni igra¢i koji su u fazi obu€avanja dobro ovladali
elementima Zongliranja brZze i lakSe usvajaju i automatizuju sloZenije elemente
fudbalske tehnike u fazi treniranja
Elementi tehnike Zongliranja su baziéni elementi fudbalske tehnike, uz
uvazavanje specifinosti koje su uslovljene €injenicom da se Zongliranje izvodi
razli¢itim delovima tela.
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Zajedni €ki zahtevi u odnosu na sve vrste Zongliranja:

pri zongliranju igra¢ mora da zauzme optimalan stav u odnosu na
podlogu,

Igra se blago povije u sva tri zgloba (kuka, kolena i sko¢nog
zgloba),

na podlozi se zauzme poluraskoracni stav (do Sirine kuka), teziste
tela spusti se niZze u odnosu na normalni stav,

ruke su blago povijene u laktovima isturene na vanjsku stranu, kako
bi se lak8e odrZavala ravnoteZa i da se zastiti od napada protivnika,

da se u kontaktu sa loptom paznja obrati na prirodnost i mekoéu
pokreta,

da se u kontaktu sa loptom koriste najpovoljniji delovi (najSiri i
najravniji), bez obzira koji se delovi tela koriste za kontakt sa loptom
(stopalo, nadkolenica, glava),

da se pri zZongliranju razli¢itim delom stopala i natkolenice lopta
izbacuje do visine glave.

Tipi €ne greske
Pri obuci Zongliranja sa loptom postoji niz, slobodno se moze reci sistemskih
greSaka od kojih su najkarakteristi¢nije:
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igra€ na podlozi zauzme preSirok stav, Sto mu onemoguéuje
maksimalnu mobilnost,

igraC stoji na podlozi celim stopalom, teziSte spusti prenisko, pa u
kontaktu sa loptom nema dovljno elasti¢nosti i pokretljivosti,

pri Zzongliranju igra¢ "ukruti" one delove tela kojima se ostvaruje kontakt
sa loptom, Sto dovodi do nekontrolisanog odbijanja lopte,

igraC pri zongliranju ne ostvaruje kontakt sa loptom najoptimalnijim
delom noge, pa dolazi do nepravilnog odbijanja lopte,

pri Zongliranju igra¢ ne dozira dovoljno dobro udarac po lopti, pa lopte
lete previsoko ili prenisko.




Vezbe za individalno i grupno obu  €avanje Zongliranja sa loptom

Zongliranje na nacin da lopte jadanput odskoci od podloge,

Zongliranje sa ciliem da se lopta odrzava Sto duze u vazduhu,
Zongliranjem sa loptom u stalnom kretanju u prostoru,

Zongliranje samo jednom pa drugom nogom,

Zongliranje u skipu sa visoko podignutom natkolenicom (do horizontale)
zongliranje u prostoru sa zaobilazenjem markirnih Cunjeva,

Zongliranje sa preskakanjem preko niskih prepona,

Zzongliranje u paru sa predajom lopte saigacu i prijemoma lopte od
saigraca,

Zongliranje sa jednom loptom u paru uz kretanja levo - desno, naped —
nazad, sa predajom i prijemom na razne nacine,

Zongliranje u grupi da lopta ne padne na podlogu (vezba se izvodi u
krugu do pobednika),

Zongliranje sa spustanjem lopte od glave do stopala i obratno

Pojedina €no takmi €enje u Zzongliranju sa loptom

pojedinacno takmicenje, ko ¢e duze odrzati loptu u vazduhu,
takmic¢enje u Zongliranju u odnosu 1 : 1,

ko ¢e duze odrzavati loptu u vazduhu samo desnom nogom,
samo levom nogom,

obema nogama naizmenicno,

glavom, natkolenicom,

mesSovito svim delovima tela.

Takmi éenje parova u Zongliranju sa loptom

koji ¢e par duze odrZavati loptu u vazduhu dodavanjem lopte saigracu
nogom od prvog drugog i tre¢eg puta,

ko ¢e drzati loptu duze u vazduhu posle prijema na razli€ite nacine,

ko ¢e viSe Zonglirati glavom u paru, (u mestu i pokretu )

Takmi éenje grupa
Prenos lopte Zongliranjem iz segmenta u segment

u Cetiri segmenta 10 x 1o m, postavi se po pet igraca,
igraci Zongliraju sa loptom na razne nacine ;

na znak trenera lopta se Zongliranjem glavom prenosi iz segmenta u
segment,
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= igra¢ koji u prenoSenju lopte ispusti loptu ili prede posledniji, iz segme-
nta u drugi segment ispada iz igre.
Takmicenje se moZze izvoditi pojedina¢no i grupno.

7.1.4 Prijem i predajalopte

Prijemi lopti u fudbalskoj igri prisutni su u svim periodima razvoja fudbalske igre,
sa manjim ili ve¢im znagajem i primenom.

Kako se razvijala fudbalska igra prijemi lopte prilagodavali su se zahtevima igre.

Prijem lopte na podlozi predstavlja tezak tehnic¢ki detalj, jer u tom uzrastu deca
ne mogu uspeSno da ocene razdaljinu i brzinu kretanja lopte.

Prijem lopte bazira se na dva osnovna principa:
= princip amortizacije,
= princip klopke — zamke
Prijemi lopte obzirom na putanju kojom lopta dolazi prema igratu moze se
ostvariti:
= prijem kotrljajucih lopti unutrasnjim i spoljnim delom stopala i donom
= prijem lopti odbijenih od podloge (donom, unutrasnjim i vanjskim
delom stopala, potkolenicom, stomakom i grudima),
= prijem poluvisokih lopti i horizontalih i blago paraboli¢nih lopti
(unutraSnjim i spoljnim delom stopala natkolenicom i ristom stopala),

= prijem visokih lopti (na grudi, glavom, natkolenicom i raznim
delovima stopala).

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

Metodski postupak u obu €avanju elemenata prijema lopte:
= objaSnjenje, opis, primena i znac¢aj obu¢avanog elementa,
= demonstracija obu€avanog elementa,
» imitiraju¢e radnje obucavanog elementa sa igracima koji obucavaju
taj elemenat,
= pojedinacni pokusaji prilema lopte na zadani nacin,
= rad u parovima prijem - predaja,
= povezivanje prijema sa drugim elementima tehnike.
Prijem prizemnih — kotrljaju  ¢ih lopti
Najveci deo fudbalske igre odvija se na podlozi, pa je sasvim normalno da se tim
zahtevima podredio veliki broj prijema lopte
Lopte koje se kotrljaju po podlozi mogu se primiti:
unutrasnjim delom stopala, vanjskim delom stopala i donom
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Slika 9. Prijem kotrljajucih (prizemnih) lopti unutrasnjim delom stopala

Prijem unutrasnjim delom stopala je najsigurniji nacin prijema prizemnh lopti i
izvodi se na dva nacina
= kada prizemna lopta dolazi frontalno prema igracu, igra¢ zarotira
nogu na spoljnu stranu i postavi unutradnji deo stopala na pravac
kretanja lopte, tako da se lopta lagano odbije od unutrasSnjeg dela
stopala.

= ovo je dosta nesiguran nacin prijema lopte i moze se primenjivati
samo na lagano upucéene lopte, koje dolaze frontalno prema igracu
koji je prima.

= sigurniji i ¢eS¢i nacin prilema prizemnih lopti unutrasnjim delom
stopala izvodi se tako da se unutrasnji deo stopala pomeri prema
dolazecoj lopti, u neposrednom kontaktu sa loptom noga se zarotira
na spljnu stranu i blago se povladi unazad i na taj nacin lopta se
amortizuje ( prima).

= velika povrSina kojom se prima lopta obezbeduje vecu sigurnost u
prijemu lopte na ovaj nacin.

7.1.5 Prijem prizemnih lopti vanjskim delom stopala

Prijem prizemnih lopti vanjskim delom stopala izvodi se na isti nacin kao i
unutradnjim delom stopala, sa razlkom da se noga zarotira na unutrasnju
stranu, a kontakt sa loptom ostvaruje se vanjskim delom stopala.

Prijem lopte na ovaj nacin je dosta nesiguran (posebno na klizavom terenu), ali
je i pored toga Cesto u upotrebi, pa treneri moraju igraima ukazati u samom
pocetku na loSe strane tog nacina prijema lopte.

Smatram da se takav nacin prijema lopte koristi pre svega iz pomodnih razloga,
jer veliki broj igraca smatra da je samo takav nacin prijema lopte vrhunsko
majstorstvo. Zbog tehnicke slozenosti ovog elementa u ovom uzrasnom periodu
obuci ovog elementa treba posvetiti posebnu paznju.
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Prijem prizemnih lopti donom

Slika 10.

Pri prijemu prizemnih lopti donom igra¢ se u odnosu na kotrljajuéu loptu postavi
frontalno.Noga kojom se prima lopta, u petnom delu neznatno se odvoji od
podloge prednji deo stopala postavi se 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 nac¢in amortizuje (prima).

Tipi €ne greSke pri obu &avanju prizemnih lopti

igra€ u odnosu na dolazecu loptu ne zauzme dobar polozaj pa se prijem
lopte ne moze izvrSiti na optimalan nacin (igra¢ ne stoji okomito na
nadolazecu loptu), Sto je posebno izrazeno kod prijema lopte donom,
kod prijema prizemnih lopti unutradnjim delom stopala na bazi
amortizacije igra¢ ne povlaci blagovremeno nogu unazad pa dolazi do
sudara noge sa loptom.

Kod prijema spoljnim delom stopala lopta se ne prima najSirom
povrSinom vanjskog dela stopala, pa se lopta nepravilno odbija od noge

Vezbe za obu éavanje prijema prizemnih (kotljaju  ¢ih lopti)
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= igraci su rasporedeni u dve vrste jedna naspram druge na rastojanju
od 10 m. trée u susret lopti i primaju i predaju loptu na odredene
nacine,

» imitacija pokreta kretanja prema "mrtvoj" lopti, dovodenje noge do
lopte i povlaenje noge unazad (amortizacija),

= U mestu jedan igraca prima loptu upuéenu nogom ili rukom od
saigraca,

= Kotrljajuéu loptu zaustavlja unutrasnjim delom stopala i istom nogom
vrac¢a loptu partneru,

= prijem spoljnim delom stopala i predaja unutrasnjim delom stopala
iste noge,

= prijem lopte unutrasnjim i spoljnim delom stopala sa odvodenjem
lopte pod uglom od 90° na obe strane sa vrac¢anjem lopte partneru
na zadani nacin,

= prijem lopte posle laganog kretanja prema lopti,
= prijem lopte posle brzog starta prema lopti,

= prijem lopte posle tréanja izmedu markirnih ¢unjeva, prijem lopte
posle preskanja preko niskih prepona ,



= prijem lopte uz pratnju poluaktivnog protivnika,

Slika 11. Prijem lopte u kontaktu sa aktivnim protivnikom

Slika 13. Javljam se — predaj mi loptu

= nekoliko igra¢a nalazi se u ograniéenom prostoru 15 x 15 m. sa 1
loptom svaki od igraca ima svoj broj od 1 — x.

Igra¢ koji je na redu da primi loptu prethodno uzvikne svoj broj.
= dodavanja mogu biti od prve ili po zahtevu trenera,
= posle priiema i vodenja lopte razli¢itim delovima stopala, lopta se
predaje saigracu koji se javi
= Ista veZba sa dve lopte, gde saraduju igraci: (1-3-5) i (2—4-6),
» |sta veZzba sa tri lopte a parovi su: (1-2), (3-4) i (5-6),
Cilj igre brzo uo&avanje saigra¢ koji se prvi javi.
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Slika 14. Provuci loptu treneru kroz noge

= u kvadratu 10 X 10 m.igra¢i vode loptu na razne nacine trener
povremeno rasiri noge,

= igraci to prate i koriste priliku da mu proture loptu kroz noge,
= pobednik je onaj igra¢ koji prvi proturi loptu 5 puta izmedu raSirenih
nogu trenera

Slika 15. Saradnja u ograni¢enom prostoru

= poen se postize prevodenjem lopte preko zamiSljene linije izmedu
cunjeva,

= |opta se moze primiti samo ako je proSla kroz gol napravljen od €unjeva
u segmentu,

= nagladeno je primanje lopte na bazi amortizacije, sa odnoSenjem lopte u
stranu,

= U vezbi se koriste raznovrsni prijemi i predaja lopte unutrasnjim delom
stopala,

= trener moZe ponistiti gol ako primanje lopte nije izvrSeno na zadani
nacin.
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Slika 16. Igranadvagola (7 +1:7 + 1)

= igra se iskljucivo po zemlji,
= trener daje zadatke u vezi primanja, dodavanja, vodenja i udaraca na
gol,
= protivni¢ki tim u fazi odbrane igra: pasivno, poluaktivno i aktivno,
= igra se slobodno i uz ograni¢en broj dodira,
= gol se postize isklju¢ivo udarcem unutrasnjim delom stopala.
= igre3:3, 4:4,7:7bezisagolmanima
Slobodna igra sa mnogo primanja na razne nacine,vodenja i saradnje.
Predaja bez ometanja, sa poluaktivnim i aktivnim ometanjem

7. 1. 6 Prijem lopti posle odbijanja lopte od podloge
Osnovna karakteristika prijema lopti posle odbijanja od podloge sastoji se u
¢injenici da se takve lopte primaju na bazi klopke - zamke.
Kod prijema lopte na principu zamke, igra¢ izvrSi procenu gde ¢e lopta pasti na
podlogu i preduzima potrebne radnje za prijem lopte.
Na principu klopke — zamke posle odbijanja lopte od podloge lopte mogu
primati:

= unutradnjim delom stopala,

= spoljnimi delom stopala,

= jdonjim delom stopala (donom)
Prijem lopte unutrasSnjim delom stopala posle odbija nja lopte od podloge
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Slika 17.

Pri prijemu lopte unutraSnjim delom stopala stajana noga lagano se savije u
zglobu kolena, ¢vrsto 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

Prijem lopte donom posle odbijanja lopte od podloge

Slika 18.

Pri prijemu odbijene lopte od podloge donom stajna noga blago je povijena u
kolenu i évrsto 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 izvrSi se blag
pritisak na loptu i na taj nacin lopta se prima.
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Prijem poluvisokih lopti unutradnjim delom stopala

Slika 19.

Prijem poluvisokih lopti unutrasnjim delom stopala izvodi se na isti nacin 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 spoljnu stranu,
noga se u kolenu blago savije i odvoji od tla do visine leta lopte, pri kontaktu sa
loptom noga se povladi unazad i lopta se prima na bazi amortizacije. Prijem
lopte na ovaj nacin je efikasan i racionalan, prvenstveno zbog velike Sirine
prijemne povrSine.
Tipi éne greSke pri obu ¢éavanju prijema poluvisokih lopti
= kod prijema poluvisokih lopti unutrasnjim i spoljnim delom stopala igradi
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 igra¢ ne povla¢i nogu blagvremeno unazad, pa
dolazi do sudara noge sa loptom,
= pri kontaktu sa loptom igra¢ "ukruti" stopalo, pa nema mogucnosti da
se lopta primi na optimalan nacin.
Kada je re¢ o prijemu poluvisokih lopti najbitnije je dobro proceniti brzinu
kretanja lopte, postaviti se okomito na loptu, usmeriti prema lopti deo tela kojim
se lopta prima, i pravovremeno izvrSiti radnje za amortizaciju (prijem) lopte,
povlacenjem dela tela, kojim se prima lopta unazad.
Osnovne vezbe za obu &avanje prijema poluvisokih lopti:
= U mestu jedan partner podbacuje rukom loptu, drugi je prima na zadani
nacin,
= U kretanju napred — nazad partner asistira partneru prvo rukom, zatim
nogom,
= prijem lopte u mestu sa okretom za 90° i 180°,
= |opta se prema partneru upucuje nogom sa srednjih i kratkih rastojanja,
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= rad u trojkama i Cetvorkama u mestu i kretanju sa prijemom vodenjem i
dodavanjem lopte — lob udarcima,

= povezivanje prijema, vodenja dodavanja i Sutiranja na gol.

7. 1.7 Prijem visokih lopti na grudi

Prijem lopte na grudi izvodi se tako da se igrag, koji prima loptu postavi u pravcu
doleta lopte U trentku neposrednog kotakta sa loptom igra€ isturi grudi prema
lopti i na taj nacin zaustavlja loptu i izacuje je u prostor nedaleko ispred sebe.

Osnovni takti €ki zahtevi kod prijema lopti

U okviru obucavanja prijema lopti na razne nacine nije moguce zaobi¢i neke
osnhovne principe:
= pri prijemu lopte osnovni princip je da se igra¢ uvek krec¢e 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 igra €u, koji prima loptu omogu éuje da
akciju nastavi na najbolji mogu ¢éi naéin u datoj situaciji.
Individualne vezbe za obu €avanje prijema lopte na grudi
= jgra¢ sam sebi podbacuje loptu i prima je na grudi,
= igrac vrSi iste radnje u laganom kretanju,
= iz Zongliranja igra¢ izbacuje loptu i prima je na grudi u mestu,
kretanju i odskoku,
Vezbe u paru za prijem lopte na grudi
= jedan od saigraca podbacuje loptu rukom, drugi je prima na grudi i
posle prijema nastavi da vodi loptu na zadani nacin
= dodavanje lopte partneru sa podloge, prijem na grudi i povratna
prizemna lopta prema saigracu unutrasnjim delom stopala,
= predaja lopte saigrau, prijem lopte na grudi, vodenje lopte i udarac
na gol,
= prijem lopte na grudi u laganom bo¢nom kretanju u odnosu na
saigraca.
Vezbe za prijem vo denje i predaju lopte
Igraci se rasporede u nekoliko kolona frontalno okrenuti jedni prema drugima na
rastojanju do 20m, i izvode vezbe u varijantama.

= primanje, predaja i vodenje lopte prema suprotnoj koloni i odlazak na
zacelje vlastite kolone,

= jste radnje kao u prethodnoj vezbi sa pretréavanjem u suprotnu
kolonu,

= posle prijema i vodenje lopte punom nogom do suprotne kolone,
lopta se zaustavlja donom ispred igrata suprotne kolone, Kkoji
natréava i iz prve predaje loptu ¢elnom igracu u suprotnoj koloni,

= obaigraca istravaju na zacelje svoje ili protivnicke kolone.
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7. 1. 8 Nastavno pomocne igre

Ovo su omiljene igre za sve uzraste fudbalera, ima veliki broj varijacija i nacina
njihove organizacije. Nezaobilazne su u radu sa najmladim uzrasnim kate-
gorijama.

Kroz njihovu primenu u radu efikasno se reSavaju problemi obucavanja
elemenata primanja, vodenja i predaje lopte u situacionim uslovima.

Posebno je vazno naglasiti da treneri daju takve zadatke deci, koje oni mogu
uspesno reSavati u skladu sa njihovim tehni¢kim moguénostima, pre svega to se
odnosi na broj kontakta sa loptom, broj igraca u sredini, veli€ini kruga i dr.

Paznja treba da je usmerena na tehnicki i takti¢ki deo igre
Varijante:
= 3:1,3:2,42,52,6:2,
=  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
Udarci po lopti (Sutiranje lopte narazne na  €ine)
Udarci po lopti verovatno su najstariji elementi fudbalske igre.

Udarac po lopti pretstavlja proces kojim se prenosi snage odredenog dela tela,
na loptu.

Udarci po lopti najéeS¢e se izvode raznim delovima stopala, ali i natkolenicom i
glavom.

Udarena lopta u prostoru moZe se kretati:
= po podlozi (kotrljajuce lopte),
= poluvisoke lopte (do visine kuka),
= visoke (do visine glave),
= |ob lope (elipsoidna putanja).
Udarci po lopti na podlozi
Udarci po lopti na podlozi mogu se izvoditi u odnosu lopte, koje se krece
(kotrljaju) i po lopti koja se nalazi u mirnom stanju ("mrtva lopta").
U oba slu¢aja udarac po lopti moZe se izvoditi raznim delovima stopala:
= unutrasSnjim delom stopala,
= spoljnim delom stopala,
=  punom nogom (ristom stopala),
= vrhom stopala (Spicem),
= petom (Stiklom).
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Udarac po lopti unutradnjim delom stopala

Slika 20.

Udarac po lopti unutrasnjim delom stopala, spada u naj¢eSce i najsigurnije
udarce po lopti. Unutrasnjim delom stopala moguée je izvesti udarac po lopti
koja se kotrlja po podlozi, i po "mrtvoj" lopti koja se nalazi na podlozi.

Pri Sutiranju lopte sa podloge unutradnjim delom stopala, stajna noga (noga
oslonca) nalazi se cca 10 cm. od lopte, blago savijena u kolenu sa prstima
poravnatim sa ¢eonim delom lopte. Zamajna noga okrenuta pod uglom od 90° u
odnosu na stajnu nogu krec¢e se paraleno sa podlogom. U momentu udara
dolazi do kontra okreta trupa i ruku u odnosu na zamajnu nogu.

Zavisno od potrebe ja€ine udarca i daljine na koju treba prebaciti loptu, trup je
blago savijen napred, uspravan ili blago nagnut nazad.

Trener mora imati u vidu da kod dece ovog uzrasta izbegava duza i jaa
Sutiranja unutraSnjim stranom stopala, zbog bolova u preponskom delu i
povreda primicaCa koji se javljaju usled nedovoljno pripremljene i nedovoljno
formirane muskulture. Udarac unutradnjim delom stopala moZe se koristiti u
odnosu na poluvisoke i lob lopte na isti nacin kao i sa podloge, ali se kontakt sa
loptom ostvaruje na visinama od 20 — 30 cm iznad podloge.

Vezbe za predaju lopte pojedina €no i u paru
= |opta se predaje na zadani nacin stojeci u mestu,
= Jlopta se postavi na jednako rastojanje izmedu dva saigrata, Koji
naimenic¢no prilaze lopti predaju loptu prema saigrau i vra¢aju se
napocetne pozicije,
= kreéu¢i se u ograni¢enom prostoru (Sesnaestercu), igraci u kretanju
predaju lopte na zadani nacin
= |opta se dodaje od prve sa prilazenjem i odlaZzenjem,
= pogoditi na odredenom odstojanju mali gol protivnika.
Na kratkom rastojanju igra ¢€i stoje pored €unjeva, zadaci su:
= koliko puta moze$s oboriti — pogoditi ¢unj u odredenom vremenu,
= koliko puta moze$ oboriti €unj slabijom nogom u jedinici vremena,
= koliko puta moze$ pogoditi gol Sirine 1 — 2 m. na rastojanju od 15 — 20
m,
= predaja lopte kroz gol vredi 1 poen,
Udarci na gol mogu se izvoditi na razli  €ite na €ine, naj éeséi su :
= Sutiranje sa kraceg rastojanja kada lopta miruje,
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Sutiranje iz slobodnog vodenija lopte ili kroz improvizovani poligon,
Sutiranje posle prijema lopte od trenera ili saigraca,
Sutiranje posle povratne lopte dobijene od trenera.

Driblaj i Sutiraj na gol

igraci vode loptu na razne nacine driblaju prema golu i Sutiraju na gol,

posle prolaza izmedu 3 — 4 Cunja, napadal izvodi udarac na gol,
partner je odbrambeni igra¢, koji "prati" napadaca, ali ne ometa
napadaca

trener pasivno ometa dribling i Sut na gol,

posle vodenja lopta se protura sa jedne strane €unja, a igra¢ obilazi sa
druge strane, preuzima loptu i izvodi udarac na gol,

partner propusta loptu izmedu rasirenih nogu, pravi okreti tréi za loptom
i Sutira na gol, posle saradnje igra¢i menjaju uloge u igri

sve vezbe obavezno provesti kroz takmicenje i proglaSavati pobednika
u lgre

Slika 21. Igra u segmentu 15 x 10 m.

3:3i2:2igraju u ograni¢enom prostoru sa Sirim ili uzim
golovima,

jedan igrac¢ u fazi odbrane mora da bude na golu,

na taj nac¢in olakSava se saradnja igraCa unapadu2:1i3:2
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Slika 22. 4 : 4 na ograni¢enom prostoru sa ¢unjevima

Poen se postize obaranjem ¢unjeva ili plasiranjem lopte u jedan od golova

A |

L
\\
\

Slika 23. Preuzimanje lopte i udarac na gol punom nogom

U savremenoj igri udarac punom nogom (ristom stopala), €esto se koristi

Takvi udarci koriste se za srednja i duga dodavanja, Sutiranja na protivnicki gol,
kao i pri izbacivanju lopte iz zone Suta u dubinu protivni¢kog polja.

Igra¢ koji izvodi udarac postavi stajnu nogu, savijenu u zglobu kolena, na cca 10
cm od lopte, sa prstima u ravnini sa ¢eonim delom lopte.

Zamajna noga presavijena u zglobu kolena snazno se presavije unazad, potom
izvrSi snazan zamah u pravcu kontakta sa loptom.

Moguc¢nost jakog zamaha daje lopti, veliku snagu i brzinu, pa se ovaj nacin
udaranja po lopti najéeScée koristi pri Sutu na protivnicki gol.

Kontakt sa loptom ostvaruje se punom nogom ( ristom stopala).
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Vezbe za obu €avanje udarca punom nogom:

igraC se kre¢e u ograni¢enom prostoru vodi loptu i posle snaznog
zamaha udara kontrlisano po lopti punom nogom,

igraC se postavi frontalno u odnosu na odbojnu tablu i izvode udarac
punom nogom.

Udarac na mali gol improvizovan od  €unjeva

dva igraCa postave se svaki na svom golu u rastojanju od 15 - 20 m.
izmedu golova

igraci pokuSavaju dati Sto viSe golova u odredenom vremenu,

priznaju se golovi samo ako je let lopte ispod pojasa,

golman ne sme koristiti ruke, razmak izmedu golova se menja.

igaci se postave kao na slici i predaju, primaju, vode lopte i Suturaju na
gol,

posle izvedenih radnji igradi menjaju mesta,

udarac na gol izvodi se naizmeni¢no slabijom, pa "boljom nogom",
vezba se moZze izvoditi u takmicarskim uslovima,

igrac koji postigne pogodak dobiva poen,

pobednik je igra€ koji iz odredenog broja udaraca prema golu postigne
najvise pogodaka.

Slika 24. Udarac na gol posle saradnje dva igraca i trenera

Igranadvagolal:1(2:2)

veliina terena 15 x 15 m.

trener rukom baca loptu u teren gde su razmesteni igradi,

od ishoda duela dva igraca zavisi ko ¢e prvi ugroziti protivnicki gol,
pobeduje ekipa koja postigne viSe golova,

parove treba ¢esto menjati da bi svi igraci dobili priliku.
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Igra "Viktorija"
Igra dve ekipe na jedan gol.
= golman okrenut ledima prema terenu ubacuje loptu preko glave,

= ekipa koja prihvati loptu napada na gol, dok je lopta u njihovom
posedu, druga ekipa brani gol i obratno.

7. 1.9 Udarac unutrasnjim delom risa stopala

Udarac na ovaj nacin koristi se za srednja i duga dodavanja, dijagonalna
dodavanja napred i nazad, centar Sut, Sut na gol itd..

Putanja kretanja lopte zavisi od poloZaja stopala, i mesta udarca po lopti, kao i
kretanja igraca prema lopti, koje moZe da bude pod uglom od 45° - 90° stepeni u
odnosu na pravac upucivanja lopte (odigravanja).

Individualne i grupne vezbe za obu ¢€avanje udraca unutrasSnjim delom rista
stopala

= 8:8izvodenje centar Suta sa obe strane

= jedna ekipa vraéa lopte,

= druga ekipa podeli se na dve grupe po 4 igraca,
= jedna grupa centrira, a druga Sutira na gol,

= Zbrajaju se promaSaji i postignuti golovi,

= nakon 10 greSaka ekipe se menjaju,

= pobednik je ekipa koja postigne viSe golova.,

= centar Sut sa "mrtvom" loptom,

= centar Sut posle savladavanja poligona za vodenje lopte, 8 : 8
pogadanje markiranog dela terena isklju¢ivo udarcem unutrasnjim
delom rista stopala, (cilj gadanja obrucevi ili Cunjevi.

Dvoboj u kvadratu
= sa4 ¢unja napravi se kvadrat 8 x 8 m.,
= u kvadratu se nalaze dva igraa sa desetak lopti u sredini,

= njihov zadatak je da za odredeno vreme napravi Sto viSe predaja
lopte,

= igraima Kkoji su postavljeni van obelezenog kvadrata

= pobednik je igra¢ koji napravi viSe dodavanja,

= igraci u sredini moraju glasno brojati dobro predane lopte,

= svako dodavanje mora biti na razli¢ite strane kvadrata.
Varijanta:

Sve se odvija kao u prethodnoj igri samo se na linijama kvadrata napravi po
jedan gol od €unjeva, kroz koji moraju prebaciti loptu.

Igra se na vreme ili do odredenog broja golova.
7. 1. 10 Udarac vanjskim delom risa stopala

Ovaj udarac najeS¢e se koristi pri Sutiranju na gol za dodavanja na svim
odstojanjima, kod centar Suta i dr.
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Za obuku u ovom uzrasnom periodu dosta je sloZen, ali ga treba uvoditi u rad,
da bi mladi fudbaleri polako sticali osnovna znanja o ovom elementu i da bi u
kasnije kroz trening i individualni rad ovladali ovom sloZzenom tehnikom.

Za poboljsanje preciznosti i tehnike izvodenja ovog udarca treba koristiti vezbe i
igre koje su navedene kod udaraca punom nogom i unutrasSnjim delom rista
stopala i razlika se ogleda u tome Sto se udarac izvodi spoljnim deolom stopala.

7.1.11 Udarac vrhom stopala (Spicem)
Ovo je udarac koji se naj¢eSce koristi za brzo reagovanje u razli¢itim uglavnom
prinudnim situacijama :

= kod Sutiranja na gol iz guzve,

= otklanjanja opasnosti isprad vlastitog gola,

= izbijanje lopte iz nogu protivnika,

= za kratka dodavanja i dr.

Tehnika izvodenja nije previSe sloZena i slicha je udarcu unutraSnjim delom
stopala. Pri udarcu po lopti Spicem, stajna noga postavi se blizu lopte sa
vrhovima prstiju u ravnini sa ¢eonim delom lopte, zamajna noga snazno se
zabacuje unazad i silovitim zamahom iz zgloba kolena, kontakt sa loptom
ostvaruje se vrhom prstiju (Spicem).

Za izvodenje udarca Spicem nije potreban veliki prostor, zamah moze biti kratak
a izaziva snazan efekat.

Lopta udarena na ovaj nacin moze dobiti veliku brzinu i snagu, a ¢esto dobivaju i
nepravilne putanje, pa mogu biti izuzetno opasne u Sutu na gol.
= ukoliko je udarac Spicem po lopti u centralni deo lopte udarac je
najsnazniji,
= ukoliko je blizi vrhu lopte tada se lopta kreée po zemlji (Cesto i
odskace),
= udarcem pri dnu lopte Spicem, lopta dobiva visok luk u letu.
Vezbe u ograni éenom prostoru
= u ograniéenom prostoru grupa igra¢a vodi loptu na odredeni nacin i

medusobno pokuSavaju jedan drugom, 3Spicem, izbaciti loptu van
prostora,

= jsta igra samo jedan igra¢ nema loptu i pokuSava da za odredeno
vreme izbaci sve lopte van ograni¢enog prostora,

= takmi€enje u obaranju unjeva na odredenom rastojanju u grupama od
4 ili 6 igraca,

= takmi€enje u preciznosti udarca na gol (sa golmanom) Spicem (lopta u
mirovanju ili posle vodenja lopte).

7.1.12 Udarac petom (Stiklom)

Udarac petom izvodi se na taj nacin da igra¢ koji je u posedu lopte, neovisno od
toga da li je lopta u mestu ili pokretu, zamahom prede preko lopte i u povratku
zamajnom nogom izvede udarac petom po ¢eonom delu lopte. Udarac petom ne
spada u grupu sloZenih tehni¢kih elemenata, lako se i brzo usvaja u procesu
obucavanja.
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Uglavnom se koristi za iznenadujué¢a dodavanja i proigravanja na svim delovima
terena, a ponekad u odredenim situacijama sluzi i za Sutiranje na gol iz
neposredne blizine.

Ovakav udarac nema veliku snagu, ali moze u datim situacijam da bude moéno
taktiCko sredstvo, kojim se uspeSno zavaravaju protivnicki igarCi, pre svih
golman.

U obuci dece ovog uzrasta ovaj udarac treba viSe da posluzi kao sredstvo za
razvijanje maste u igri, Sto je jedan od osnovnih zahteva u rad sa ovim uzrasnim
kategorijama.

Vezbe za obu éavanje udarca petom

= takmiCenje grupa u Sutiranju na gol iz mesta (sa golmanom na veci
gol, i bez golmana na maniji),

= Sutiranje petom iz vodenja sa prethodnim okretom za 180° i posle
“laznog” Suta,
= igra na dva gola sa obaveznim poentiranjem udarcem petom.
Vrati loptu na moju komandu
= dva igraa predaju loptu jedan drugom, igra¢ koji predao loptu
saigracu izdaje komande na koji ¢e mu nacin vratiti loptu,
= vanjskim unutrasnjim delom, punom nogom, glavom, od prve, posle
prijema i dr,
= |opta se dodaje u razli¢itim pravcima u cilju otezavanja zadataka,
= komande se izdaju pre prvog kontakta sa loptom.
Zongliranje u paru sa finesama

Dva igra¢a se dodaju sa loptom nastojeci da loptu odrZze u vaazduhu.

Zadatak je da jedan drugom saopSte broj (jedan, dva, pet...) koliko ¢e puta da
Zongliraju sa loptom pre vracanja lopte partneru, nije greSka ako lopta padne na
podlogu, vezbu treba nastaviti.

Ukoliku su deca slabijeg tehni¢kog znanja, vezba se moze izvoditi sa predajom
po podlozi.
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Ovakvim vezbama obezbeduje se varijativhost, brzina reakcije, izbegavanje
stvaranja stereotipa, stati€nost u ponavljanju istih i sliénih pokreta, razvija se
kreativnost, masta, samostalnost u odlu€ivanju izbora reSenja.

7.1.13 Udarac glavom

U savremenoj fudbalskoj igri udarci glavom (igra glavom) pretstavljaju
nezaobilazan elemenat tehnike fudbalske igre. Koristi se u svim situacijama na
svakom delu terena

Udarac glavom moZze da se izvode:

= izmestasaibez odraza,

= U kretanju bez odraza,

= u kretanju odrazom sa jedne i obe noge.
Za uspesnu igru glavom odlu  €uju éu ulogu imaju:

= procena visine leta | snage lopte,

= odraz prema lopti,

= stabilnost u letu,

= tehnicki izveden udarac ¢elom

= doskok i nastavak kretanja.

Udarac glavom u tehnickom pogledu veoma je slozen elemenat tehnike i u
obucavaniju treba mu posvetiti posebnu paznju.

Udarac se izvodi tako da se gornji deo tela i glava poviju unazad, ruke povijene
u laktovima podignu se neznatno nize od visine ramene ose i okrenu se
dlanovima prema dolazecoj lopti.

U neposrednom kontaktu sa loptom gornji deo tela i glava, koji su povijeni
unazad, izvrSe jak zamah prema dolazecoj lopti, i uz pomo¢ ruku koje se snazno
povlage unazad ostvaruje se kontakt sa loptom najSirim delom cCela.

Udarac glavom iz mesta u igri se retko primenjuje, ali je nezaobilazan elemenat
u metodskom postupku obuci udarca glavom.

Udarac glavom u odnosu na na ¢€in kontakta sa loptom:
= udarac ¢elom i stranom ¢ela,
= udarac temenom
= udarac potiljkom.

Udarac ¢elom najcesSc¢i je elemenat u igri glavom i treba mu u obucavanju
posvetiti posebnu paznju.

Udarac temenom Koristi se u situacijama za prenoSenje lopte iz kornera posle
centar Suta sa prve na drugu stativu ili kada je igra¢ ledima okrenut prema golu i
izvodi Sut na gol.

U radu sa decom treba obezbediti lagane gumene lopte, da ne bi bilo posledica
od ¢estog kontakta glave sa loptom, ako nema laganih lopti, rad treba skratiti na
period ne duzi od ccal0 min ili manji broj uzastopnih ponavljanja.

U obu €avanju u metodskom postupku treba pratiti slede ¢ired:
= objaSnjenje, uloga i zna¢aj udarca glavom:
= demonstracija,
= imitacija udarca glavom bez lopte,

117



igra¢ u mestu sa loptom u rukama podize loptu u visini glave i izvodi
udarac po lopti ¢elom,

igra¢ u mestu izvodi udarac po lopti, koju podbacuje partner rukom,
igra€ u kretanju lopta u kretanju.

Pojedina €ne vezbe za obuku igre glavom

imitacija pokreta u vratnom delu i zglobu kuka, sa naglasenim
poloZajem ruku i ramenog pojasa u mestu, kretanju i skoku,

igra drzi loptu u rukama na visini €ela i izvodi udara po lopti, zamah
glavom, dovoljno snazan udarac po lopti da lopta ispadne iz ruku,

igraC sebi podbacuje loptu i udara je glavom (¢elom)

igra¢ podbacuje loptu i pokuSava je udariti glavom u mestu, kretanju i
skoku.

VeZbe u paru

igra¢ A podbacuje loptu igra¢u B koiji je vra¢a glavom,

igraci A i B pokuSavaju da viSe puta odigravaju loptu glavom,

igraC A se odrazi od podloge i udara loptu glavom, koju igra¢ B drzi u
rukama podignutu visoko u vazduhu,

jedan od saigraca krece se unazad i vrac¢a glavom loptu saigracu koji
mu podbacuje lopte u kretanju.

U trojkama

igra¢ A dodaje igrau B ovaj u kretanju unazad odigrava igrata C
(trougao),
isto kao u predhodnoj vezbi samo igra€ pre predaje jednom odZonglira
sa loptom.

postavljeni u liniji igraci temenom prebacuju loptu jedan drugom i posle
izvedenog udarca pretréavaju na zacelje kolone (niz se nastavlja).

jedan igra¢ stoji ispred kolone i podbacuje loptu igradima na glavu,onaj
ko izvrSi udarac po lopti odlazi na zacelje kolone,

napravi se krug od nekoliko igra¢a, jedan od igra¢a nalazi se u krug i
dodaje loptu svakom igracu koji mu je vrac¢a, udarcem glavom

u daljem toku igra¢ u sredini moze loptu vraéati glavom bez prijema
lopte u ruke,

Varijanta:
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kruga, trener proziva odredeni broj, a igra¢ koji se nalazi u krugu i drZi
loptu u rukama, mora Sto pre da otkrije mesto prozvanog igraca i preda
mu loptu nogom ili rukom, Igraci na obodu kruga stalno menjaju mesta
| vra¢aju loptu igracu od koga je dobio loptu.



"Rukomet”
= 8:8igrarukama a gol se postize samo glavom,
= dve ekipe igraju rukama okolo gola koji je postevljen u sredini terena,

= gol se postize sa obe strane udarcem glavom, (gol od Cunjeva sa
golmanom).

7.2 Driblinzi i finte

Driblinzi su jedan od najatraktivnijih elemenata fudbalske igre, ukoliko se koriste
pravilno i sa merom, ne kvareéi pri tome ritam igre.

Izvode se na svim delovima terena na razliite nacine zavisno od konkretne
situacije, veliCine terena i broja igraa u neposrednom okruzenju.
Preduslovi za uspesno izvo denje driblinga su:
= da se priizvodenju driblinga obavezno spusti teziste tela,
= da se istovremeno drZi 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
energicno i brzo,
= vazan preduslov za uspeSan dribling je lezernost, prirodnost i mekoéa
pokreta, pre ulaska u dribling, u neposrednom kontaktu sa protivnikom i
posle izvedenog driblinga.
Pri izvodenju driblinga, napada¢ mora da bude svestan ¢injenice da je dribling
tipican ofanzivni elemenat, koji napadaCu daje prednost, i protivnika treba
napadati odlu¢no, bez prethodne pripreme, koja moze unapred otkriti nameru
napadaca.
Kada se radi o obuCavanju i treniranju driblinga, praksa je pokazala da se
driblinzi mogu "naugiti", ali samo oni posebno talentovani mogu da ih izvode lako
i spontano.
Driblinzi su elementi tehnike koji najviSe zavise od opSte talentovanosti igaca, ali
ni najtalentovaniji igraci ne moge ih uspesno izvoditi, ako ih u fazi obu¢avanja u
potpunosti ne usvoji i ukoliko u trenaZznom procesu te elemente ne veZbaju
stalno i uporno, posebno u tzv. situacinim uslovima.
U principu najviSe treba trenirati ono Sto najbolja znas, a najviSe trebaju da
treniraju najtalentovaniji igraci.
Trener mora da zna principe individualizacije tehnike fudbalske igre u odnosu
na: morfoloSku, motori¢ku, psiholoSku i ostale karakteristike igra¢a i da u tom
kontekstu za odredene igraCe odabira one elemente koji su primereni
karakteristikama odredenog igrac.
U odnosu na poloZj aktivhog 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 kre¢e u istom smeru i pravcu u tesnom
kontaktu sa napadacem.
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Kada se radi o tehni €kom izvo denju driblinga, postoji nekoliko osnonih
grupa:
= driblinzi sa zavaravajuc¢im pokretima i pretréavanjem protivnika,
= driblinzi sa preskakanjem lopte na razne nacine i u razli¢itim pravcima,
= driblinzi sa zaustavljanjem lopte (ko¢enjem lopte),
= driblinzi sa izvlaGenjem lopte od protivnika.

Poznato je da driblinzi i finte prakticno ne mogu jedni bez drugih, ali ovde su
namerno rastavljeni, da se bolje uoce karakteristike jednog i drugog elementa.

U okviru mogucnosti i specificnosti ovog uzrasta bi¢e tretirani samo odredeni
driblinzi.
Metodski postupak:

= objaSnjenje (uloga, primena i znacaj),

= demonstracija elementa,

= imitacija (bez lopte),

= bez protivnika sa loptom,

= dribling u odnosu na markirne ¢unjeve,

= dribling u odnosu na poluaktivhog protivnika,

= dribling u odnosu na aktivnog protivnika.
Vezbe bez lopte:

= slobodno kretanje u ograni¢enom prostoru sa zamisljenom loptom, i
izvodenjem razli¢itih driblinga u odnosu na zamisljenog protivnika,

= obavljanje imitacionih pokreta na trenerove naredbe npr. driblaj, Sutiraj i
sl.

Predvezbe za izvo denje driblinga - tajping nogom
= pored pruzenog konopca (linije na terenu) igra¢ treba da izvodi
razclicite step i dzoging korake u visokom ritmu kretanja.
= ako je linija desno od igra¢a levom nogom napravi se step korak prema
liniji,
= desna noga prelazi preko konopca (linije), dodirne tlo i brzo vrati
nazad ne gubedi ritam kretanja,
= ista veZba izvodi se i suprotnom nogom,
VeZbe driblovanja
Dribla se u ograni¢enom prostoru:
= slobodno,
= sa promenom pravca na zvucéni i vidni signal,

= sa promenom lopte, na znak pistaljkom igra¢ zaustavlja svoju loptu i
tréi da uzme drugu loptu,

Dribling u ograni éenom prostoru obelezeno sa  ¢unjevima

U prostoru se postavi vise ¢unjeva, svaki put kada se prode pored ¢unja:
= |opta se vodi oko ¢unja (jednom),
= menja se noga kojom se vodi lopta,

= menja se nacin vodenja lopte (unutrasnja, spoljna strana), rolanje sa
loptom i dr.)
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Igra "grupisanje"
= jgraci sa loptom kreéu se sa vodenjem lopte u ograni¢enom prostoru. U
toku rada trener uzvikne dogovoreni znak, igraCi ostavljaju lopte i
pritr€avaju jedan drugom formiraju parove ili trojke zavisno od zahteva
trenera. Igrac koji ostane prekobrojan ispada iz igre.

Pretr ¢avanje u zadani segment
= naprave se 4 kvadrata (segmenta) i svaki ima svoj broj.

= [gragi driblaju unutar jednog kvadrata

= kada trener prozove broj segmenta igraci brzo vode loptu u prozvani
segment,

= igrac koji prede posledniji ispada iz igre.

Slika 27. VeZbe driblinga sa oduzimanjem lopte

= vodenije lopte cik — cak sa protivnikom ispred sebe,
= vodenje lopte sa protivnikm pored sebe (zagradivanje),
= dribling i fintiranje prema slobodnom izboru.

Slika 28. Izbijanje lopte

Igraci se kreéu u odredenom ograni¢enom prostoru sa loptom i izvode driblinge
na odredeni nacin.

Jedan igrac bez lopte (lovac) pokuSava da izbije loptu van terena ispred igraca
koji vode loptu na zadani nacin
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Igra¢ kome je izbijena lopta postaje lovac, a lovac uzima svoju loptu i ukljuéuje

se uigru
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Slika 29. Stafeta

Dve ili viSe grupa od po 6 igraa podele se u dve grupe i postave se kao na
skici.
Lopta se vodi izmedu 3 €unja, a zatim predaje partneru na suprotnoj strani.
Igrac koji je vodio loptu pretr€ava na suprotnu stranu ili se vra¢a na zacelje svoje
grupe
U okviru programa rada sa ovim selekcijama bi¢e ukazano na nekoliko osnovnih
driblinga.
Osnovni dribling na spoljnu i unutradnju stranu
Osnovni dribling na spoljnu i unutradnju stranu izvodi se na nacin da igrag, koji
naglaseno vodi loptu u odredenom pravcu u odredenom trenutku, spoljnim ili
unutrasnjim delom stopala usmeravaloptu u suprotnom smeru od protivnika i
brzo se udalji u odabranom pravcu.
Dribling "lazan" Sut
Dribling "laZan" Sut izvodi se u odnosu na protivnika koji dolazi frontalno. Kada
napadac proceni da je odbramben igra¢ na optimalnom rastojanju, izvrSi snazan
zamah nogom kao da ¢ée izvrSiti snaZzan udarac po lopti, prede zamajnom
nogom preko lopte, "povrati" nogu nazad i koresteCi trenutnu zbunjenost
protivnika odnosi loptu u slobodan prostor.
Kod izvodenja ovog driblinga narogito je vazno da napada¢ "uveri" protivnika u
pokazanu prvobitnu nameru, a zatim brzo promeni nameru.
Posle uspele varke lopta se mozZe odneti u viSe pravaca (levo — desno, napred),
u ¢emu je i velika prednost ovog driblinga.
Dribling "lazan" Sut nije sloZzen u tehni¢kom pogledu, ne trazi dugu pripremu,
moZe se izvesti na kratkom prostoru i u brzom kretanju i ne menja znatno ritam
igre,Sto je u savremenom fudbalu veoma znacajno.
GreSke koje se javljaju u obu €avaniju i treniranju dribliga

= napadal ne proceni dobro brzinu kretanja protivnika pa dribling nema

puni efkat,

= pri izvodenju driblinga igra¢ nema dovolno prirodnosti, spontanosti i
mekoée u pokretima Sto umanjuje efekat iznenadenja,

= pre ulaza u dribling napada¢ vrSi ociglednu pripremu za dribling, Sto
omogucuje odbrambenom igracu da se dodatno pripremi za start,
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u driblingu sa preskakanjem preko lopte igra ne prenese dovoljno
teziSte tela na stajnu nogu, pa nema mogucnosti za brzu promenu
ritma i pravca kretanja,

kod driblinga sa zaustavljanjem lopte napadac ne pravi dribling kada je
u tesnom kontaktu sa protivnikom pa dribling nema pravi efekat,

posle izvedenog driblinga napada¢ ne prenese tezZiSte tela na stajnu
nogu pa nema moguénosti za brz i efikasan nastavak igre,

posle uspesSnog driblinga napada¢ se nedovoljno brzo udalji sa mesta
driblinga, pa omogucuje protivniku da se ponovo ukljuéi u borbu za
loptu,

pri rolanju lopta se ne povladi bo¢no unazad, ve¢ dijagonalno napred,
pri €emu loptu navodi na dohvat noge protivnika,

posle "izvlacenja" lopte od protivnika napadac ne ude u prostor izmedu
lopte i protivnika, 5to ostavlja moguénost odbrambenom igracu da dode
u posed lopte.

Zavrsnice

U trenaznom procesu zavrsnica sluzi za tehni¢ko — taktiCku nadgradnju igre u
napadu i odbrani.

U fudbalskoj Skoli zavrSnica se koristi za sticanje osnovnih takti¢kih znanja.
(promena mesta, linije kretanja, otvaranje, pokrivanje igraca i dr.).

Poseban akcenat je na obucavanju i usavrSavanju elemenata Sutiranja na gol.

Sutiranje i postizanje gola najvece je zadovoljstvo, za mlade fudbalere, $to
treneru otvara moguénost da ostvari atmosferu takmienja kroz zabavu i radost

decdaka.

Primeri individalnih vezbi napada na gol:

vodenje lopte i udarac na gol iz tri pravca razli¢itim delom stopala,
udarci na gol iz Zongliranja, prijema, vodenja i volej udarcem,

udarac na gol posle zadanog driblinga iz odnosa 1:1 sa poluaktivnim
protivnikom

udarac na gol posle odloZene i povratne lopte,
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Primeri veZbi Sutiranja na gol posle saradnje

[ A |

Slika 32. Udarac na gol uz ometanje od protiv
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Fudbalske vezbe i igre za reSavanje razli  €itih zadataka

= jgra u ograni¢enom prostoru vodenje, dodavanje i Sutiranje lopte
iskljucivo slabijom nogom (na dva mala gola),

= 3:3i4:4igrasamo salevom ili desnom nogom,
= 4:4igra u ograni¢enom prostoru u sedeéem poloZaju,

= 4 : 4 igra samo na jedan gol, koji se nalazi u centru ograni¢enog pro-
stora, gol se moze posti¢i sa obe strane, (pravila hokeja — igra okolo
gola),

= gol se ne moze posti¢i dok svi igraci jedne ekipe ne dodu u kontakt sa
loptom ("ne overe" loptu),

7.3 Vezbe i igre stabilnosti
Jedna od prvih lekcija koje se obucavaju je, kako odrzati stabilan poloZaj i
ravnotezu pri promeni ritma, tempa i duela, pri Eemu je bitno:

= obavezno spustiti teziste tela,

= noge drzati u raskoranom stavu (do Sirine ramena),

= blaga povijenost u zglobu kuka , kolena i skoénog zgloba.

= haotiéno tréanje u ograni¢enom prostoru sa izbegavanjem sudara,
poluokreti, okreti i sl.,

= igra u ograni¢enom prostoru na dva mala gola,

= sa ukrStenim rukama (spojenim Sakama) iza leda,

= odraz u mestu sa poluokretom za 90, 180 i 360 stepeni na jednu i drugu
stranu,

= brzo izlomljno kretanje sa zaustavljanjem na zvucni znak trenera i brza
promena aktivnosti na trenerove komande,

= 4 : 4 igra u ograni¢enom prostoru sa dva mala gola, po dva igrata se
drZe za ruke i ne smeju se rastavljati u toku igre.

7. 3.1 Igre za razvoj stabilnosti

Borba petlova

U ogranienom prostoru grupa igra¢a 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,
= jgraci iz dubokog Cuénja guranjem rame o rame nastoje da protivnika
("izbaci") iz ravnoteZe.
Borba konjanika

U ograni¢enom prostoru nalazi se viSe parova. Jedan saigra¢ nosi svog partnera
na raminima i pridrzava mu noge rukama. Cilj igre je da se srusSi igra¢
protivni¢ke ekipe. Igra ima takmicarski karakter.

Fiksirani dvoboj
Dva saigraca stoje frontalno jedan prema drugom na dohvat ispruzenih ruku.

125



Ruke su podignute do visine grudi sa otvorenim dlanovima prema partneru i
stvarnim i "laznim" udarcima dlanom u dlan partneri nastoje da jedan drugog "
izbace " iz ravnoteZe.

Varka

Formira se krug od nekoliko igraca. U sredini kruga nalazi se jedan igra¢ sa
loptom. Igracdi u krugu drze ruke opusStene uz telo.

Igra¢ u sredini kruga moZe loptu da baci prema odredenom igracu ili da zadrZzi
loptu. Igra¢ koji reaguje a lopta mu nije upuéena, ili ne uhvati upuc¢enu loptu
dobiva negativne poene (ispada iz igre).

Slika 33. Stafeta u zvezdi

= na znak trenera prvi igra¢ u koloni tréi ceo krug,

= dolazi na mesto igraca koji je drugi u njegovoj koloni,

= |ste radnje obavljaju svi igraci iz svake kolone,

= Stafeta je zavrSena kada svi igraci naprave krug i stanu na svoje mesto.
igra se moze koristiti za,

= vodenja lopte na razne nacine,

= noSenje lopte rukama na razne nacine,

= vodenje lopte rukama i sl.

126



Slika 34. 7:7 igra na dva gola na polovini suzenog terena
Trener daje uputstva u vezi sa prijemom, predajom lopte i Sutiranjem na gol

7.4 Vezbe za decCake uzrasta 10-12 god.

Slika 35. 3 : 1 u kvadratu izmedu 4 ¢unja

Cilj vezbe: pravovremeno i logi€no kretanje u odnosu na loptu, saigrae i
protivnika

Igra¢ sa loptom mora uvek imati tri reSenja:

= Mogucnost dodavanja na dva igraa postavljena sa strane i dribling
kao pomocno reSenje.

= Igraci koji primaju loptu moraju biti postavljeni u pravcu raSirenih ruku
igraca koji ima loptu u posedu.
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= Nacin i zamenu uloga u igri odreduje trener.

Slika 36. 4 : 4 u o grani¢enom prostoru 20 x 15m

= na4 ugla obeleZenog terena postave se 4 mala gola,

= ucentralnom delu terena postavi se gol od ¢unjeva,

= ekipe igraju po uputstvima trenera,

= gol se moze posti¢i samo ako je pre udarac na gol postojala saradnja
saigraca izmedu Cunjeva.

g S

Slika 37. 3 : 3 u ograni¢enom prostoru
= cilj igre preneti loptu preko linije odbrane druge ekipe,

= srestva u igri dribling, predaja, laZzni manevri,
= pre prenoSenja lopte svi igraci moraju da odigraju sa lopom,
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= |opta se na polje protivnika moZe peneti na nacin vodenja koji odredi
trener

Slika 38. Igra 5 : 5 + 2 u ograni¢enom terenu pola terena ili manje

= ucentralnom de terena igraju 5 : 5,
= AiBsudzokeriiigraju za tim koji napada,
= A B ubacuju lopte pred gol i u svom prostoru ne smeju biti napadani,
= Poentiranje glavom vredi 3 poena, na drugi nacin 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 ¢unja u kojima se nalazi jedan
brani¢.
= nakon jednog pokusSaja igraCi pokuSavaju ponovo (isti odbrambeni
igrac),
= igrac koji izgubi loptu preuzima ulogu odbrambenog igraca,
" moZe se napaviti teren sa tri napadaca i dva odbrambena igraca,
= cilj igre je posti¢i odnosno spreciti udarac na gol.
Fudbalske igre sa dZzokerom
Igra sa 4 pomocna igrata
U obeleZzenom prostoru na polovini terena igraju dve ekipe (1+5 +2 : 1+5+2)
U bo¢nom koridoru (prostor iza linije Sesnaesterca) nalaze se po 2 igraa svake
ekipe koji igraju samo u napadu.
Cilj igre je da ekipa koja je u napadu organizuje igru preko boénih strana, sa Sto
viSe visoko ubacenih lopti pred gol ( Sut na gol glavom).
Posle odredenog vremena igrace na boku treba menjati
Varijante
= 6:2:6:2 dzokeri imaju dvostruku ulogu dva igraju po boku, a druga
dva iza gola,
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= dva dZokera po boku igraju celom duzinom terena i igraju za obe ekipe
u napadu i njihov zadatak je da ubacuju (centriraju) lopte pred gol,

= dZokeri iza gola dohvataju lopte i igraju samo za ekipu u napadu i
mogu da asistiraju i iza gola.

U fudbalske igre sa dzokerom spadaju igre u kojima jedan ili dva igraca,
posebno, markirani pomaZu ekipi kada je u napadu ili kada se brani.
Na taj nadin stvara se viSak igra¢a u zavisnosti od TE — TA zamisli trenera
Dzokeri mogu imati razli¢ite uloge i ovlaS¢enja u igri:

= dZokeri imaju pravo na veci ili manji broj dodira sa loptom,

= mogucénost u¢estvovanja u svim fazama igre,

= imaju pravo postici gol ili izvrSiti predaju na razne nacine.
Vrlo Eesto "dzokera" igraju treneri i tako doprinose kreiranju stila igre ekipe i
veéoj motivaciji igraca
Fudbalske igre sa razli ¢&itim zadacima

Igre sa razli¢itim zadacima vrlo ¢esto se primenjuju u trenaznom procesu, a
pomocu njih razvijamo i poboljSavamo tehniku, situacionu intiligenciju, razvijamo
mastu 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 oteZzane
ili isturene u prvi plan.

= 4 : 4 vodenje dodavanje i Sutiranje iskljuéivo rukom po zemlji na dva
gola,

= 2:2,4:4igra samo jednom ili drugom nogom,

= |gra u sedeéem poloZzaju bez ustajanja,

= 4:4igra na samo jedan hokejcki gol,

= Igra na 4 gola igraju dve ekipe pogodak se moZze postic¢i na svaki gol,

Slika 39. Igra "klatno"
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Na rastojanju od 15 — 20m. ostave se igraci kao na skici.
= triigraga sa loptama napadaju na jedan i drugi gol,
= tri para igrata postave se na ivice terena u razmaku od 3 — 4m, i

dokora¢nim korakom krec¢u se popre¢no po terenu ledima okrenuti
prema napadacima

= jgraci sa loptom nastoje da predu prepreke i izvedu udarac na gol,
Hvatalice

Hvatalice su vrlo popularne vezbe i u trenaznom procesu imaju zadatak da
pripreme organizam za veéa optere¢enja i da podignu nivo raspolozenja
uCesnika u igri.

Obi¢no se daju na pocetku aktivnosti kao vezbe zagrevanja.

Uz primenu vezbi hvatalica stie se:

= spretnost i okretnost, upornost, kod dece se otklanjaju sramezljivost i
povlaenje u sebe, naro€ito ih treba primenjivati u po€etku formiranja
grupa, kada se deca upoznaju, s obzirom na cinjenicu da dolaze iz
razli¢itih sredina,

= razvijaju osecaj prpadnosti grupi i timu,

= hvatlice se u pocetku daju kao jednostavne vezbe,

= vremenon se usloZnjavaju uz reSavanje sloZenijih zadata

= uz primenu pomoc¢nih sredstava.

Lovci u paru

Dva saigaca se drze za ruke i u ograni€enom prostoru hvataju ostale uéesnike u
igri

Uhvaceni igra€ (par) izlazi iz ograni¢enog prostora. Pobednik je igra€ (par) koji
ostane posledniji u krugu.

Hvatanje u lanac — zmija

U obeleZzenom prostoru krece se na razne nacine grupa igraca.

Jedan igrac je lovac, on hvata ostale igrace u prostoru.

Igraé koji je uhvacen hvata se u lanac sve dok svi igragi u ograni€enom
prostoru ne budu ulovljeni.

Kada su svi igraci ulovljeni, formira se zmija koja se kre¢e u prostoru sa €estim i
brzim promenama pravca i ritma kretanja.

"Kameni éovek"

U ograni¢enom prostoru kreée se na razli¢ite nacine veci broj igraca.
Jedan ili dva lovca hvataju ostale igrace i nastoji da ih "okamene".
Uhvaceni igra€ stane u mestu sa Siroko rasirenim nogama "okameni se".

"Kameni" ¢ovek moze se ponovo aktivirati ako mu se izmedu raSirenih nogu
provuce neki od igraca koji nisu "okamenjeni".

Hvatalica sa loptom

U ograni¢enom prostoru nalaze se 1 — 2 lovca i viSe slobodnih igraca.

Lovci mogu slobodne igrace izbaciti iz igre ili ih "okameniti".

Slobodni igra¢ se moze uhvatiti samo ako nema loptu u rukama.

Cilj igre je snalazljivost za prilazenje i otkrivanje u odnosu na saigrac¢a koiji je u
posedu lopte i "bezanje" od lovca.

Hvatanjem lopte igraci se spaSavaju.
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Majstori za spasavanje
Svi u€esnici u igri u ograni¢enom prostoru vode loptu na razne nacine.
U igri su 1 ili 2 lovca koji vode loptu i nastoje da ulove ostale saigrace.
Igrac koji je ulovljen izlazi van igre. Igraci u krugu mogu se spasiti:
= sedanjem na loptu,
= podizanjem lopte sa obe ruke iznad glave,
= drzanjem lopte sa obe ruke iza leda,
= poklekom na loptu i sl.
Smesna hvatalica "Suga"
Igra se izvodi u ograni¢enom prostoru.
Trener odredi igra€a koji hvata ostale igrace.

Kada "Suga" dodirne nekog od igra¢a za odredeni deo tela svi igraci u igri trée i
drze se za isto mesto sve dotle dok "Suga" ne dotakne drugog igraca za drugi
deo tela .

Posle odredenog vremena "Suga" se menja.
Hvatalica u parovima sa loptom

U ograni¢enom 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 moZe pridrzavati:
= grudima,
= ledima,

= glavomidr.
Lovac i lovina
U igri u€estvuje vedi broj igraca 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 igra¢ u para lovac.
Utisak u igri se pojacava ako lovac dlanom ili peSkirom udara lovinu odpozadi.
Cilj igre je da se uloge u igri Sto ¢eS¢e menjaju.
"Kip"
Za ovu igru moZze da se iskoristi bilo koja od varijanti koje su opisane.

Kada igra¢ bude "uhvacéen" ostaje u tom poloZaju, postaje "kip" sve dok lovac ne
ulovi sve ostale igrace.

Kada svi igraci budu uhvaceni lovac i trener biraju najlepsi "kip".
"Semafor"
U ograni¢enom prostoru 20 x 20 postavi se viSe igraca

U igri u€estvuju svi igraci koji su u ograni¢enom prostoru. Odrede se dva lovca
koji hvataju ostale igrate. U momentu kada su u opasnosti da budu uhvaceni
igraci uzvikuju "Semafor " i tada drugi najblizi igra¢ utrci ispred lovca, koji vise ne
moze da ulovi tog igra¢a, i mora da se usmeri prema drugom igracu.
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Cilj igre je da se igraci ispomazu u kriti€nim situacijama, iskazuju¢i na takav
nacin solidarnost i poZrtvovanost za druga.
Hvatalice na razliSite na €ine
U ograni¢enom prostoru (kvadrat, pravougaonik, krug) kre¢e se odredeni broj
igraca pojedinaéno ili u parovima.
Trener odredi jednog ili dva lovca koji love ostale igrace.
Nacin kretanja u viSe varijanti odreduje trener :
= kretanje nomalnim tréec¢im korakom,
= tréanje sa visoko podignutim kolenima — skip,
= tr€anje u niskom skipu — dZoging,
= kretanje dokorakom,
= kretanje ukStenim korakom,
= kretanje sa visokim zabacivanjem potkolenica,
= kretanje ¢etvoronoSke (ruke — noge) ,
= kretanje sunoznim odrazima,
= poskoci sa jedne noge na drugu isl.
Na isti nacin na koji se kreée lovina krecu se i lovac.
Princip spaSavanja odreduje trener za konkretne situacije.

U okviru ukupnih priprema najmladih fudbalera postoji nekoliko kompleksa
razli¢itih aktivnost, bez kojih se potpuni uspeh bez obzira na evidentu
talentovanost, ne moZze u celosti realizivati.

Ritam

Ritam je pojava koja okruzuje ¢oveka i njegovu bioloSku sredinu i prosto re¢eno
nema pojave gde ne dolazi do pojave izmene ritma (dan — no¢, zima — leto, toplo
— hladno i bezbroj primera iz Zivota i okruZenja).

Ritam je nezaobilazna pojava u radu sa mladim igracima.

Ovom segmentu rada trener mora da posveti posebnu paZznju. Kretne tehnike
proiziSle su iz borbe, igre, plesa, slobodno se moZe re¢i iz iskonskih potreba
¢oveka u njegovom bioloSkom stasanju. Obucéavanjem i usavrSavanjem tehnike
fudbalske igre mi u celosti usavrSavamo svaki pojedinacni pokret. Povezanost
ritma i tehnike podrazumeva najviSi stepen ovladavanja krethom tehnikom.

Zbir pojedinac¢ih ritmova mora se pretoCiti u prepoznatljiv ritam koji se
manifestuje u zadovoljstvu u¢estvovanja u okviru programa nase Skole.
Aerobik

= pojedinacne ritmiCke vezbe (po mogucnosti) uz muziku sa loptom,
Vezbe disanja:

= iz manjeg raskoratnog stava kroz pocuc€anj udahnuti vazduh
istovremeno podizuc¢i ruke do uzruéenja, lopta u jednoj ruci, spustajuci
ruke, vrSimo izdisaj i prebacujemo loptu u drugu ruku (4 x),

= mali raskoragni 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 noge
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i 8 x zajedno sa loptom u rukama podizuc¢i ih gore i u stranu,( ruke
prate pokrete nogu),

step u mestu 8 x,
iz stepa kroz polu¢ucanj radimo dokorak DL DL — LD LD 8 x,

ista vezba kao prethodna stim Sto se u rad ukljuuju i ruke podizudi ih
odozdo na gore 8 X, i 8 x napred nazad, a posle kombinacija 2 x gore —
2 x dole 2 x napred — nazad i dole 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 uklju¢enjem udarca natkolenicom po lopti 8 x,
step u mestu 8 x,

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 ispruZzenu nogu podiZemo prema gore 8x,
step u mestu 8 x,

iz stepa prelazimo u pokret da jednu nogu spustamo pored lopte, a
drugom nogom imitiramo udarac po lopti unutradnjim delom stopala (8
X jedna 8 x druga noga),

ista vezba ali sada imitiramo udarac punom nogom (8 x jedna, 8 X
druga noga),

Slika 40. Sededi fudbal

dve ekipe sastavljene od po 2 — 3 igraa sede u ograni¢enom
prostoru i graju fudbal rukama sedeci na podlozi,

u toku igre igraci se ne smeju odvajati od podloge,



Slika 41. Pogodi ili obori partnerov ¢unj

kratak razmak, igraci stoje pored ¢unja — markera
koliko puta mozes pogoditi ¢unj za x vreme na razli¢ite nacine Sutiranja,
koliko puta moZzes oboriti €unj posle udarca (slabijom) nogom,

na rastojanju od 15 — 20 m napravi se mali gol na polovini razdaljine
izmedu igraca, dodavanje kroz gol vredi jedan poen,

pobednik je onaj koji viSe puta doda loptu kroz gol,
takmicenje moze biti individualno i grupno.

Slika 42. Igra "Bilijar" "Karambol"

dve ekipe od po 4 igraa postave se jedna prema, drugoj,

na jednakoj udaljenosti od "medicinke", koja je postavljena u centru
ograni¢enog, prostora svaki igra€ ima loptu,
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Cilj igre: pogoditi medicinku Sto viSe puta u odredenom vremenu.
Lopte protivniCke ekipe koje predu na suprotnu stranu koriste se za gadanje
medicinke

Slika 43. Igra "grupisanje”

Grupa igrac¢a vodi loptu u ograni¢enom prostoru, kada trener uzvikne odredeni
broj igradi, ostavljaju lopte i formiraju krug sa zadanim brojem igraca.
Igra¢ koji ne pronade krug sa prozvanim brojem ispada iz igre.
RuSenje i branjenje €unjeva
= Sviigraci se podele u tri ekipe A, B, C,
= Igradi ekipa A i B sa loptama gadaju ¢unjeve,
= a igraci grupe C bez lopti spreCavaju obaranje Cunjeva ne ulazeci u
duel sa, igraCima iz prve dve grupe.

Slika 44. Provodenje lopte kroz tunel

UCesnici se podele u dve kolone i stoje u raskoraénom stavu, razmaknuti za
duZinu ruku.

Na znak trenera prvi igra¢ u koloni gura loptu kroz noge cele kolone, poslednji
igra¢ u koloni preuzima poslednji igra¢ i na zadane nacine prenosi loptu i staje
na &elo kolone.

Varijanta

Igraci stoje u koloni u raskoracnom stavu.

VeZzba se ponavlja dok se svi igradi ne izredaju.
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Stafeta se moZe igrati tako da svi igraci moraju da dohvate loptu, odnosno da je
kotrljaju rukama.
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Slika 45. Kris — kros formacija

Veoma interesantna organizacija koja nam pruza razli¢ite moguénosti uz
maksimalne organizacijske zahteve

= vodenje do i oko €unja i nazad razli¢itim tehnikama,
= prelazak u drugu kolonu sa i bez obilazenja oko ¢unja,
= prelazak u susednu kolonu sa desne ili leve strane.

Slika 46. Parovi sa konopcem

Jedan par drZi konopac, a drugi par izvodi odredene veZbe.

Visina konopca je u skladu sa tehni¢kim zahtevom (primopredaja do visina
konopca 30 — 40 cm, igra glavom 100 cm. Uloge menjati posle krupnije gresSke ili
odredenog vremenskog razmaka. Dvojica drze konopac i mogu se okretati u
krug, a druga dvojica dodaju se preko ili ispod konopca
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Slika 47. Tenis rukama

Radi se u paru, igraci se drZze za jednu ruku i loptu prebacuju drugom rukom.
= lopta se prebacuje samo sa jednim kontaktom sa loptom,
= igradi ne smeju rastavljati spojene ruke,
= moraju da se zajednicki brzo kre¢u u prostoru.

v
.E | % SUNNY

Slika 48. Gadanje obruca u pokret
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Slika 49. Cudnovate figure

'~ slika 50. Cudnovate figure"

U ograni¢enom prostoru krece se nekoliko cetvorki obelezeni sa razli¢itim
markerima.

Svaka grupa ima svoju loptu i kre¢e se u prostoru dodajuéi se sa loptom.

Na znak trenera svaka grupa se skupi na jedno mesto i izvrSavaju zadatke sa
loptom koje postavlja trener.

Trener ocenjuje i proglasava najbolju figuri ili najbrzu ekipu.
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Slika 51. "Odbrana kruga"

U odnosu 2 : 1 napadaci nastoje da loptu uvedu u obrué¢, odbrambeni igraé¢
nastoji aktivnom odbranom da ih spreci izbacujuéi loptu dalje od obruca.

Vezba se moze izvoditi na nacin da se odbrana gola moZe organizovati da se
odbrambeni igrac kre¢e u polozaju Zabe, krabe i sl.

fz;d\ig e
A ol
5 183

m T
Bl
At
LY A
! ' . )

p fal ) ;
I's /_:Y\’ :‘9\7:«- /.
o =

23

Slika 52. Visedi obrucevi

Na jednom konopcu duzine 3 — 4 m postave se po Zalji 2 — 3 obruca.

Dva igra€a drze zategnut konopac na visini koja je potrebna za odredenu vezbu
Sa malo maste mogu se osmisliti razne veoma interesantne zabavne Stafetne i
druge igre spretnosti.
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Slika 53. Hvatalica sa loptom

U odredenom ograni¢enom prostoru postavi se nekoliko igra¢a sa loptom i jedan
ili dva lovca bez lopte

Igraci sa loptom vode loptu na nacin koji odredi trener, a lovci pokuSavaju da
uhvate igraca koji vodi loptu.

Spas je sedanje na loptu ili drugi nacin koji odredi trener.

Slika 54. Borba jaraca

Dva igra€a postave se u upor za rukama na bliskom rastojanju okrenuti licem u
lice.

Svaki igra¢ nastoji da udari partnera po nadlanici istovremeno izbegavajuéi
udarac po sopstvenoj ruci.

Boduje se svaki uspeSan pokusaj.
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Slika 55. Prenos lopte nogama

Na podlozi jedna ili viSe ekipa postave se kao na skici nastoje da loptu prenesu
do zacelja kolone, prebacujuci loptu stopalom.kada lopta dode do poslednjeg
igraca on vodi loptu do ¢ela kolone .

VeZzba se moze koristiti kao Stafetna takmicarska igra.

Slika 56. Nindza kornjaca

Igrac¢i se podele u dve grupe i okrenu se jedni prema drugima. Svaka ekipa
dobije neko ime.

Kada trener prozove ime odredene ekipe svi igradi se brzo dizu i zauzmu stav
kao nindza borci.

Trener ocenjuje koji je stav pojedinca ili ekipe uspesniji.

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.

NeSto Sto je najvaznije u sportu je druStveni Zzivot, druZenje sa svojim
vrSnjacima, Sto je osnovni koncept naSeg programa.

Poznato je da deca vole da igraju fudbal sa svojim drugovima i zajedni¢ka igra,
Cesto ima veci znac¢aj od same utakmice, i takvo pozitivno druzenje je i decja, i
roditeljska i druStvena potreba.

NaSa je zelja da kroz igru i fudbal pruzimo naSoj deci dozivljaj zajedniStva i
bliskosti i da se u tom pravcu pruZzi moguc¢nost svima da ucestvuju ravnopravno
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Pod pojmom svima podrazumevamo i mogucénost da i devojCice uzmu
ravnopravno u¢eSée u ovom procesu, sa onim sposobnostima koje poseduju u
datom trenutku. U tom pogledu socijalna deimenzija dobija veéu teZinu.

Drugi ne manje vaZan zaatak je da se kod ove populacije razvije ljubav prema
fudbaskoj igri, kako bi i u starijim uzrasnim kategorijama nastavili sa aktivnijim
fudbalskim ambicijama.

Svakako u ovom programu mesta ima i za one roditelje koji razumno i bez
velikog pritiska na dete i na trenera u€estvuju u procesu.

U ovom periodu paznju treba obratit,i da se kod dece razvijaju sposobnosti:

= da slusaju,

= da pokazu paznju,

= da pokaZu toleranciju,

= daiznalaze kompromise,

= dashvate da su zavisni od drugih,

= da dele odgovornost zajedno sa drugima.
Kada zajedno igraju "dobri i l08i" to aktivnosti daje drugaciju dimenziju i druge
izazove u odnosu na svakodnevni fudbalski trening, gde imamo igrace
podjednakih sposobnosti.

Veoma je zna¢ajno u radu €esto menjati partnere u igri Sto dovodi do toga da
grupa optimalmno funkcioniSe, na taj nacin razbijaju se barijere i otpori, stvara
se novi identitet .

Stvaranje pozitivhog okruZenja podrazumeva stvaranje pozitivhe sredine u kojoj
se deca zabavljaju i sigurno osecaju da bi se stvorilo okruzenije:

= u kome je dozvoljeno pogreSiti, gde su ohrabrenje i pohvala najvaznija
sredstva koja trener koristi,

= okruzenje u kojem sluSamo i obraéamo paznju jedni na druge,
= okruZenje koje karakteriSe toleranciju i fleksibilnost,
= pozitivni treneri koji prihvataju decu onakvim kakvi jesu,

= pozitivni treneri koji su u interakcji sa decom, koji ozbiljno shvataju
njihova oseéanja i pokazuju pravi inters za njihove probleme.

= Nacin komunikacije sa decom je najvazniji, govoriti i raditi stvari koje ¢e
uciniti da se deca osecaju prihvaéenim vaznim radosnim i uspesnim.

7.5 Program i metodika rada pocetne selekcije
U-7iU-8

Pocetnu selekciju predstavljaju de€aci u uzrastu od 7 - 8 godina. Oni pripadaju
periodu srednjeg detinjstva, periodu predSkolskog i ranog Skolskog uzrasta, kao
i periodu predpuberteta. U ovom periodu deSavaju se Ceste i burne promene.
Bez dublje analize svih promena, bi¢e ukazano, na neke za koje se smatra da ih
trener treba znati, kako bi mogao da uspesno radi sa ovom kategorijom igraca.

= u ovom periodu pocinje se povecavati vitalni kapacitet i maksimalna
potronja kiseonika,
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disanje je ubrzano i nedovoljno duboko, jer su miSi¢i za disanje
nedovoljno razvijeni,

razvoj intiligencije je u porastu, zapaZanje je povrSno
paznja je kratkotrajna i promenljiva, fantazija i maSta su visoko
razvijene,

koncentracija za u€enje je ograni¢ena na kratak vremenski period, ali se
pojavljuje sposobnost imitacije, deca postaju smela i kreativna,

interes se prenosi sa individualnih na grupne igre.

MotoriCke sposobnosti su razli¢ito razvijene,

fleksibilnost je na visokom nivou,
brzina je na dobrom stepenu razvoja, a posebno brzina reakcije,
koordinacija i ravnoteza su u porastu

u ovom periodu treba raditi na razvoju opSte snage u svrhu prevencije
od povreda

izdrzljivost kod dece je poveéana, kao posledica intenzivne aktivnosti u
igri,

u ovom periodu na motoricke sposobnosti moze se uticati kroz
individalne i grupne aktivnosti. ( Skola, dvoriste, ulucai sl.),

deca u ovom periodu prosiruju krug poznanika , na ulici u skoli, klubu i
dr.

biomotoricki, psihosocijalni i drugi potencijali omogucuju de€aku da se
mozZe organizovano baviti fudbalom.

posto vise nema kao nekada slobodnih prostora, u urbanim sredinama
deca su upucena na klubove ili privatne fudbalske Skole.

U ovom uzrasnom periodu najvaZznije je pridobiti decu da igraju fudbal, da zavole
fudbal i da se opredele za bavljenje fudbalom.

Da bi dete pocelo uspe3no igrati fudbal mora da savlada osnove fudbalske
vestine, elemente bazi¢ne tehnike. Program rada traje dve godine.
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Tabelarni pregled dvogodiénjih planskih aktivhosti

PF;%%E'%XjKl 1. GODINA (U-7) 2. GODINA (U-8)
TEHNICKA
PRIPREMA . e e e
IGRAGA polusezona | polusezona | polusezona polusezona
Lagano tréanje ++ + +++ +++
Tréanje sa
ubrzanjem i + + ++ "
uspor.
Slalom tr¢anje + + ++ ++
Navikavanje na - - . .
loptu na tlu
Zongliranja sa
lopto punom + ++ ++ +++
nogom
Udarac
unutradnjim ++ +++ +++ 4+
delom stopala
Udarac punom - o et s

nogom

Vodenije lopte
unutrasnjim ++ ++ +++ +++

delom stopala

Udarac
unutrasnjim
delom rista
stopala

+ ++ +++ +++

Primanje
unutarnjom ++ ++ 4+ Tt
stranom stopala

Dribling
unutradnjom + ++ +++ 4+
stranom stopala

Oduzimanje
lopte guranjem
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Vodenije lopte

unutrasnjim + ++ ++ ++
delom rista
Bacanje auta iz
mesta
FIZICKA 1. 2. 1. 2.
PRIPREMA polusezona | polusezona | polusezona polusezona
Fleksibilnost ++ +++ +++ +++
Koordinacija ++ ++ ++ ++
Brzina + ++ ++ ++
Snaga + ++ ++ ++
Dopunski + + - -
program
TAKTICKA 1. 2. 1. 2.
PRIPREMA polusezona | polusezona | polusezona polusezona
Taktiék_i zaht_evi -+ + ++ ++
u obuci tehnike
Indi_\_/idualne + -+ - -
akcije
Elementarna
saradnja dva + ++ ++ ++
saigraca
Pomocna igra

+ + ++ ++
4:1
Igra na 2 mala - - i -
gola
Igra na dva mala
gola (3x2m, ++ ++ ++ ++
4x1,5m)

NAPOMENA: Oznaka + oznacava broj treninga u nedelji u kojoj se obraduju
programski sadrzaji.

Ovaj program moZze se dopuniti i novim sadrzajem cca 20% zavisno od znanja i

kreativnosti trenera.
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8. Program i metodika tehnicke
pripreme

U ovom periodu pocinje obu€avanje elemenata tehnike, kao i elementarna
primena fudbalske igre na dva gola.

8.1 Program tehnike Kkretanja bez lopte

8. 1.1 Lagano trcanje

Lagano tréanje ili osnovno kretanje, kako ga nazivaju neki teoreti¢ari, ¢esto je
prisutno u fudbalskoj igri. Tehnika laganog tréanja podrazumeva uspravan
polozaj tela i glave igraa. Takav polozaj osigurava odraz i kretanje zamajne
noge napred. Odraz je lagan i usmeren napred i gore. Na kraju odraza noga se
potpuno opruZa, zatim savija u kolenu dovodi se u prednji poloZaj, a potom se
spusta na podlogu. Koraci moraju da budu kratki i elasti¢ni.

Ruke su savijene u laktovima pod uglom od 90° i slobodno se krecu napred -
nazad uskladeno sa radom nogu. Tréanje se izvodi racionalno i opusteno.

Slika 57.

Sli¢no se izvodi i lagano tréanje unazad.
Greske koje se mogu pojaviti u vezbanju u laganom tréanju:
= sededi stav sa spuStenim kukovima,
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= tréanje na celom stopalu, neuskladen rad ruku i nogu,
= |o8e drZzanje trupa i glave.
GreSke se ispravljaju sintetickom metodom.
Lagano tréanje moZe se usavrSavati vezbama :
= povezivanje laganog tréanja napred - nazad i bo¢no,
= povezivanje laganog tréanja i hodanja,
= kombinacija laganog tréanja u mestu i kretanju, napred ili nazad,
= |agano tréanje sa promenom ritma itd.

8. 1. 2 Trcanje sa ubrzavanjem i usporavanjem

Iz laganog tréanja napred, postepenim povec¢anjem brzine dolazi do ubrzanja od
50%, 70% i 90%, tada se brzo tréanje postepeno usporava do laganog kretanja.
Ubrzanje se postize ili poveéanjem frekvencije koraka ili produzenjem koraka, ili
poveéanjem obe ove komponente.

Usporavanje se postize ili smanjenjem frekvencije ili skraéivanjem koraka.
Metodski postupak

Povezivanje viSe tréanja sa ubrzanjem i usporenjem.

Tipiéne greske:

Umesto progresivnog ubrzavanja igra¢ izvodi startno ubrzanja. Ova greSka
ispravlja se na taj nacin da trener tapSanjem rukama daje pravi ritam kretanja
igracu.

Igra¢ mora da uocava razliku izmedu progresivnog i startnog ubrzanja.

8. 1. 3 Slalom trc¢anje

Slalom tréanje je krivudavo tréanje i obiéno se izvodi u srednjem i brzom tempu.

Pri slalom tréanju telo se nagne malo bo¢no na unutrasnju stranu, dok su koraci
spoljne noge nesto duzi od koraka unutrasnje noge, pri ¢emu se odrzava ista
brzina

Metodski postupak
= slalom tréanje oko lopte, pa oko markirnih stlaka,
= slalom tréanje oko igra¢a u koloni,
= krivudavo tréanje sa promenom ritma tréanja.
Mogu ée greske:
= prenaglasena promena smera tréanja (prelazi u cik-cak tréanje),
= prevelik bo¢ni nagib.
GreSke se ispravljaju sintetickom metodom.

8.2 Metodski postupak u obucavanju tehnickog
elementa

= objaSnjenje znacaja tehni¢kog elementa,
= demonstracija izvodenja tehni¢kog elementa,
= slobodno izvodenje u interpretaciji pocetnika,
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= jzvodenje uz korekciju.

8. 2. 1 Program tehnike kretanja sa loptom
= privikavanje na kontakt sa loptom na podlozi
= Zongliranje ristom stopala u mestu,
= vodenje lopte unutraSnjom stranom stopala,
= vodenje lopte unutraSnjom stranom rista stopala,
= udarac unutraSnjom stranom stopala,
= udarac punom nogom,
= udarac unutraSnjom stranom rista stopala
= prijem lopte unutrasnjim delom stopala (amortizacija),
= osnovno oduzimanja lopte guranjem ( remplovanjem)
= bacanje auta iz mesta.
Privikavanje na kontakt sa loptom na podlozi

Privikavanje na kontakt sa loptom na podlozi ostvaruje se primenom odredenih
tehni¢kih nacina, pomocu kojih se ostvaruje privikavanje stopala na loptu.

Ovo kretanje nije prirodno, pa ga treba pravilno naugiti.

Kroz razne veZzbe, dolazi do kontakta raznih delova stopala sa loptom, pri ¢imu
se razvija "osecaj" za loptu, 5to olakSava ovladavanje sloZenijim elementima
fudbalske tehnike.

8. 2.2 Vezbe za privikavanje na kontakt sa loptom na
podlozi
= "rolanje" lopte donom u mestu napred—nazad,
= "rolanje" lopte donom levo- desno,
= kombinovano " rolanje " lopte donom napred - natrag i levo - desno,

= "rolanje" lopte nazad jednom nogom i zaustavljanje lopte unutradnjim
delom stopala druge noge.

= pravolinisko" rolanje" sa loptom,

= polukruzno i kruzno "rolanje" sa loptom,

= paizmeni¢na promena kretanja sa loptom udarcima unutrasnjim delom
stopala jedne pa druge noge,

= vodenje lopte levo - desno udarcima unutrasSnjim i spoljnim delom
stopala jedne noge

= vodenje lopte u cik-cak kretanju udarcima spoljnim i unutraSnjim
delovima rista stopala

= razne predvezbe za driblinge i fintiranja.

Napomena!

Vezbe se mogu izvoditi razliitim loptama (tenis lopte, gumene lopte, manje i
veée kozne lopte), jer se na taj nacin razvija "osecaj" za loptu, kao i specificna
koordinacija.
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8. 2.3 Zongliranje sa loptom
Pod pojmom Zongliranja sa loptom podrazumeva se vestina odrZavanja lopte u
vazduhu udarcima po lopti svim dozvoljenim delovima tela.

Zongliranje se moze izvoditi u mestu, pokretu sa promenom pravca, sa
poskocima, uz promenu ritma kretanja i sl.

Elementi Zongliranja sa loptom takvi su elementi, koji se retko, neki gotovo
nikako ne koriste u igri, ali je njihova primena i zna¢aj u obu€avanju i trenaznom
procesu ogroman. Skoro je nemoguée zamisliti trening bez koriStenja ovih
elemenata.

Kroz vezbe Zongliranja sa loptom, na razne nacine, u trenaznom procesu
postiZe se:
= neophodna mekoca pokreta pre kontakta za vreme i posle kontakta sa
loptom,
= sigurnost u kontaktu sa loptom (dobija se tzv. "oseéaj za loptu™),
= sposobnost kontrolisanja snage udarca po lopti (doziranost udarca),
= poboljSava se fleksibilnost motornog aparata (posebno u zglobu kolena
i sko€nom zglobu
= razvija se distribucija paznje (direktno i periferno gledanje),
= uvecava se sposobnost orjentacije u prostoru u odnosu na loptu,
protivnika i saigrace,
= elementi Zongliranja su povoljne predvezbe za obu€avanje slozZenijih
elemenata tehnike.

Elementi Zongliranja sa loptom imaju primenu u svim fazama trenaZznog
procesa u svakom pojedinaénom treningu i ¢asu obuke.

= uuvodnom — pripremnom delu treninga kao veZbe zagrevanja,

= u glavnom delu treninga kao meduvezbe ili vezbe relaksacije i predaha
izmedu dve aktivnosti visokog intenziteta,

= u zavrSnom delu treninga kao vezba relaksacije.

U praksi se pokazalo da igraci koji su dobro ovladali elementima Zongliranja
brZe i lakSe usvajaju ostale sloZenije elemente fudbalske igre.

U tehni¢kom pogledu Zongliranje se moZze izvoditi:
=  punom nogom — ristom stopala,
= unutradnjim delom stopala,
= vanjskim delm stopala,
= natkolenicom i glavom

8. 2.4 Zongliranje punom nogom

Zongliranja su elementi tehnike fudbalske igre kojim se razvija ose¢aj za loptu
u vazduhu, i ima znac¢ajnog udela u razvoju specifi¢ne koordinacije.

Zongliranje punom nogom (ristom stopala) predstavlja osnovno Zongliranje sa
loptom, izvodi se posle zamaha nogom u zglobu kolena, kontakta sa loptom
ostvaruje se najSirim delom rista stopala zamajne noge, noga iz savijenog
polozaja, lagano se opruza i vraca na podlogu.

Telo je blago povijeno u sva tri zgloba, blago nagnuto napred, ruke su lagano
savijene u laktovima.
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Slika 58.

Metodski postupak

U pocetku trener ili saigra¢ drze loptu u rukama, dok pocetnik izvodi udarce po
"mrtvoj" lopti.

U daljem postupk pocetniku se dozvoljava da samostalno Zonglira i da nastavi
Zongliranje i kada mu lopta padne i odbije se od podloge. Prvo se obucava
Zongliranje boljom nogom, pa slabijom, zatim se Zonglira kombinovano, boljom
pa slabijom nogom.

Nadgradnju u obucavanju predstavlja zahtev da Zongliranje moze da bude nisko
(visina kolena, stomaka), srednje i visoko (visina prsa, glave i preko glave).

Tipi €ne greske:
= pri Zongliranju rist stopala (puna noga) nije dovoljno zategnut, pa se
lopta odbija nepravilno,
= koleno nije dovoljno fleksibilno i udarc po lopti izvodi se iz zgloba kuka.
Ove greSka ispravlja se na nacin da pocetnik vezba u sede¢em polozaju (imitira
udarac punom nogom), jer u tom polozaju igra¢ je "primoran” da ispruzi i
zategne rist stopala.

8. 2.5 Vodenje lopte sredinom rista stopala (punom
nogom)
= privodenju lopte sredinom rista stopala telo je povijeno u sva tri zgloba,
= telo je uspravno i malo nagnuto napred,
= polozajirad ruku i nogu li€i na polozaj u tr€anju bez lopte,
= prilikom vodenja lopte naglaSen je rad potkolenice (potkolenica se
shazno zabacuje unazad,
= u kontaktu sa loptom koleno se nalazi iza srediSta lopte,
= kontakt sa loptom ostvaruje se sredinom rista stopala (punom nogom)

= u momentu pre kontakta sa loptom igra¢ podize pogled naviSe ili
periferno kontroliSe ptostor, a zatim pogled prenosi na loptu

= ovakav nacin vodenja lopte viSe odgovara igaima sa kra¢im stopalom,

Ovakav nacin koristi se u situacijama kada igra¢ ima ispred sebe veéi slobodan
prostor, koji Zeli da brzo pretréi sa loptom.
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Slika 59.

Metodski postupak
= vodenje lopte lagano naizmeni¢no levom i desnom nogom,

= vodenje lopte sa ubrzanjem uz stalno podizanje glave i kontrole
prostora i lopte,

= vodenje lopte, zaustavljanje lopte donom, okret za 180 i ponovno
vodenje lopte lagano, pa brzo.

Tipi éne greSke:
= igra¢ Cesto ne zabacuje potkolenicu dovoljno i ne produzava korak,

= |opta se Cesto ne udara po najSirem delu, pa lopte tako udarene ne idu
pravoliniski (idu bo¢no od pravolinijskog kretanja,

= udarac po lopti izvodi se spoljnim i unutarnjim delom rista stopala.

GreSke se ispravljaju sintetickom metodom, prvo u laganom kretanju pa u
brzem.

8. 2.6 Vodenje lopte punom nogom - najprirodniji oblik
kretanja sa loptom

Igra¢ ostvaruje kontakt sa loptom unutrasnjim delom rista stopala.

PoloZaj tela je isti kao kod vodenja lopte sredinom rista stopala, razlika je u tome
Sto se pri ovom vodenju vrh stopala zarotira na spoljnju stranu.

Na ovaj nacin lopta se moZze voditi pravolinijski, i kruznim kretanjem
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Slika 60.

Metodski postupak

Metodski postupa je isti kao i kod obuke vodenja lopte punom nogom, s tim Sto
se na isti naCin obucava i vodenje lopte unutrasnjim delom stopale i jedne i
druge noge ( cik — cak vodenije lopte).

Greske koje se pojavljuju pri obuci vodenja lopte punom nogom ispravljaju se
sintetickom metodom.

8. 2.7 Udarci po lopti -Sutiranje lopte sa podloge
Udarac po lopti sa podloge verovatno je najstariji i istovremeno u tehni¢kom
pogledu najéesce primenjivani elemenat fudbalske tehnike.

Sam udarac predstavlja prenoSenje snage zamaha dela stopala kojim se izvodi
udarac, na loptu, sa ciliem, da se lopta udarcem:

prebaci na drugi deo terena,
da se lopta preda saigracu ili,
da se izvede udarac na gol.
Udarci po lopti na podlozi izvode se raznim delovima stopala i to:
= unutraSnjim delom stopala,
=  punom nogom
= vanjskim delom stopala
= vrhom stopala (Spicem) i
= petom.

8. 2.8 Udarac po lopti sa podloge unutrasnjim delom
stopala

Udarac unutrasnjim delom stopala po lopti, koja se nalazi na podlozi najéesci je
nacin na koji se ostvaruje kontaktu sa loptom. Udarac se izvodi tako Sto igra¢
koji izvodi udarac pride lopti frontalno, stajnu nogu blago savijenu u kolenu
postavi tako, da su prsti u ravnini sa ¢eonim delom lopte. Stajna i zamajna noga
moraju biti pod uglom od 90%. Zamajna noga blago se zarotira na spoljnu
stranu i zamahom iz zgloba kuka i dodatnim zamahom iz zgloba kolena izvodi

153



se udarc po lopti, kontakt sa loptom ostvaruje se najSirim delom unutraSnjeg
dela stopala.

Udarcem unutrasnjim delom stopala ne postiZze se velika snaga udarca, ali se
postize velika preciznost i sigurnost predaje lopte na srednjim i kratkim
distancama.

- ﬁ@
LS

Slika 61.

Metodski postupak
= jedan igra¢ blago pritiska loptu rukom ili nogom, a drugi prilazi frontalno
i izvodi udarac po lopti,
= igra¢ se postavi fronatalno prema odbojnoj tabli i izvodi udarac po lopti,
koja se odbija prema njemu,
= dva igra¢a postave se frontalno jedan prema drugom i dodaju i primaju
lopte donom, ili unutrasnjim delom stopala.

= dva igraca postave se fronalno jedan prema drugom i skipujuéi lagano
u mestu, unutrasnjim delom stopala predaju "od prve" loptu jedan
drugom,

= dva saigraca kre¢u se frontalno jedan prema drugom predaju loptu
jedan drugom unurasnjim delom stopala, posle predaje vraéaju se
bo¢no nazad.

= vodenje lopte prema golu na zadani nacin i udarac na gol unutrasnjim
delom stopala.

Tipi éne greSke i njihovo ispravljanje
= umomentu udarca stajna noga ne nalazi se pored lopte,
= U momentu udarca stajna i zamajna noga ne prave pravi ugao,
= udarac se ne ostvaruje najSirim delom unutrasnjeg dela stopala.

Greske se ispravljaju prvo na fiksiranoj lopti, udarcima u mantinelu i vezbama u
parovima.

8. 2.9 Udarac sredinom rista stopala (punom nogom)
Udarac sredinom rista stopala (punom nogom) izvodi se u situacijama kada se
igra€ ilopta nadu u istoj liniji.

Igra¢ koji izvodi udarac postavi stajnu nogu pored lopte sa prstima u ravnini
¢eonog dela lopte.

Kontakt sa loptom ostvaruje se punim stopalom. (najSirim delom rista stopala)
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Udarac punom nogom zbog snage i brzine kretanja lopte najéeSée se koristi kod
udarca na gol, posebno pri izvodenju "slobodnih" udaraca.

Udarac punom nogom je najprirodniji pokret, jer prati osnovnu liniju ketanja noge
u pokretu.

Slika 62.

Metodski postupak

S obzirom na zna€aj i tezinu ovog elementa preporuéljivo je da pocetnici produ
odredene predvezbe:

jedan igra¢ drzi loptu obema rukama na podlozi, a drugi izvodi udarac
punom nogom (udarci se izvode naizmeni¢no jednom i drugom
nogom), pri éemu rist stopala mora biti zategnut, a koleno fleksibilno.

igra¢ se kreée u laganom skipu i izvodi udarac po lopti, koja se odbija
od odbojne table.

Nakon predvezbi obucavanje se provodi sintettkom metodom kroz vezbe u
parovima:

dva igraca postave se frontalno jedan prema drugom i predaju loptu
udarcem punom nogom,

igra¢ vodi loptu prema saigracu, na zadani nacin, predaje loptu punom
nogom i vra¢a se bo¢no na polazno mesto, a vezbu nastavlja drugi
saigrac.

dva saigrac¢a postavljeni frontalno jedan prema drugom predaju loptu
udarcem "od prve" punom nogom

vodenje lopte na zadani nacin i udarac na gol punom nogom

Tipi éne greSke:

pri Sutu na gol punom nogom rist stopala zamajne noge nedovoljno se
zategne,

vrh stopala stajne noge ne nalazi u istoj liniji sa ¢eonim delom lopte
kod udarca punom nogom, koleno se ne postavi u istu liniju sa loptom,

udarac se izvodi zamahom iz zgloba kuka, pri éemu se lopta viSe gura,
nego Sto se udara.

Greske se ispravljaju analititkom metodom (deo po deo), a kada se isprave
ponovo se udarac izvodi sinteticki.
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8. 2. 10 Udarac unutrasnjim delom rista stopala

=  pri udarcu unutradnjim delom rista stopala pravac zaleta i zamaha noge
ne podudara se sa pravcem mesta gde se nalazi lopta,

= kada se izvodi udarac stajna noga nalazi se bo¢no i nedaleko od lopte,

= telo je postavijeno bo¢no od lopte, a gornji deo tela napravi blagi otklon
u stranu gde se upucuje lopta,

= u kontaktu sa loptom vrh stopala zarotira se na spoljnu stranu, a peta
prema unutra.(mora se napraviti razlika izmedu udarca unutrasnjim
delom stopla, i udarca unutarnjim delom rista stopala).

Slika 63.

Metodski postupak
= jedan igra€ drzi loptu rukama na podlozi, drugi posle nekoliko koraka
prilazi lopti i izvodi udarac unutrasnjim delom rista stopala,

= igra¢ skipuje u mestu poluboéno okrenut prema odbojnoj tabli i izvodi
udarac u odbojni zid,
= igra¢ se krecCe paralelno sa odbojnim zidom i "od prve" udara loptu,
koja se odbija od odbojne table,
= vodenje lopte punom nogom prema golu i udarac na gol unutrasnjim
delom rista stopala.
Tipi éne greSke:
= |opta se udara van sredista Sto proizvodi rotaciono kretanje lopte,
= pocetnici Cesto ne razlikuju udarac unutrasnjim delom rista stopala od
udarca unutraSnjom stranom stopala.
GreSke se ispravljaju analitickim metodom na fiksiranoj lopti ili udarcima u zid.

8. 2. 11 Prijem prizemnih lopti unutrasnjim delom stopala
Prijem prizemnih lopti unutradnjim delom stopala najsigurniji je i naj¢eséi nacin
prijema lopte u fudbalskoj igri. Prijem se vrSi na taj nacin Sto igrac, kada se
nade na pravcu kretanja lopte, nogu kojom prima loptu, blago zarotira na spoljnu
stranu, unutraSnji deo stopala postavi u pravcau kretanja lopte i blago pomeri
nogu prema lopti, pri neposrednom kontaktu sa loptom, noga se blago povlaci
unazad i na taj nacin dolazi do amortizacije i prijema lopte.
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Slika 64.

Metodski postupak
= vezbe se izvode u parovima, jedan od saigrata prvo rukom, zatim
nogom, predaje prizemnu loptu saigracu koji je prima na zadani nagin,
= posle prijema lopte u mestu prelazi se na prijem lopte u kretanju prema
lopti,
= prijem lopte u kombinaciji sa vodenjem lopte i udaracima na gol.
Tipi €ne greske:
= prekasno isturanje noge prema lopti, odnosno prekasno povlagenje
stopala unazad,
= "kruto" postavljeno stopalo,
= lopta bezi u stranu, jer izmedu stopala stajne i zamajne noge nije bilo
optimalnog odnosa.
Greske se ispravljaju analititkom metodom kroz imitaciju prijema bez lopte.

8. 2. 12 Prijem prizemnih lopti donom

Kod prijema prizemnih lopti donom igra¢ koji prima loptu postavi se frontalno u
odnosu na pravac kretanja lopte, peta se neznatno odvoji od podloge i laganose
povladi unazad,na taj nacin lopta se amortizuje i prima.

Prijem "lob" lopti donom izvodi se tako Sto igra¢ koji prima loptu blago odvoji
petu od podloge, prednji deo stopala podigne pod uglom od 45° u odnosu na
podlogu. Kada se lopta nade na dohvat noge igra¢ blago "pritiska" loptu i na taj
nacin je prima.

Slika 65.
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Metodski postupak i ispravljanje greSaka, kod prijema lopte donom iste su kao
kod prijema lopte unutrasnjim delom stopala.

Za uveZzbavanje ovog elementa mogu se koristiti iste veZbe kao kod obuke
prijema lopte unutradnjim delom stopala.

8. 2. 13 Osnovni dribling unutrasnjom stranom stopala

Pri vodenju lopte prema nadolaze¢em protivniku, igra¢ sa loptom naglaSeno
nagovestava kretanje u odredenom pravcu. U trenutku kada se protivnik nade u
odredenom poloZaju (napadag, igra¢ sa loptom uvek je napadac) iznenadnom i
brzom promenom pravca i ritma kretanja, odvodi loptu unutraSnjim delom
stopala u suprotnom pravcu od prethodnog kretanja.

Za uspesnost osnovnog driblinga pored pravovremene promene pravca i ritma
kretanja, bitan elemenat je dobra procena brzine kretanja protivnika i razdaljina
u odnosu na protivnika koji nastoji da oduzme lopotu.

Slika 66.

Metodski postupak

= imitacija driblinga u mestu bez lopte,

= imitacija driblinga u mestu sa loptom,

= veZbanje driblinga u laganom kretanju,

= veZbanje driblinga u odnosu na poluaktivnog i aktivhog protivnika.
Vezbe obu éavanja osnovnog driblinga unutrasnjim delom stopala

= vodenje lopte u cik-cak kretanju sa odnoSenjem lopte unutrasnjim
delom stopala,

= "zavrtanje" lopte unutrasnjim delom stopala leve i desne noge (akcenat
na pravilnom radu potkolenice),

= imitacija driblinga u laganom kretanju bez protivnika,
= veZbe u parovima sa poluaktivnim i aktivnim protivnikom,
= povezivanje istog driblinga jednom u levo, drugi put u desno,
= kombinacija vodenja lopte, driblinga i udaraca prema golu na zadani
nacin.
Tipi €ne greske:
= igra¢ prekasno ili prerano izvodi dribling,

= igra¢ pri izvodenju driblinga ne " odnosi" loptu dovoljno u stranu i ne ude
u prostor izmedu lopte i protivnika, pa lopta ostaje na dohvat protivnika

= nedovoljna naglaSena promena ritma kretanja posle izlaska iz driblinga.
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GresSke se ispravljaju analititkom metodom, predvezbama, pa vezbama sa
poluaktivnim i aktivnim protivnikom.

8. 2. 14 Osnovni dribling vanjskim delom stopala

Ovaj dribling u metodskom postupku identiCan je sa osnovnim driblingom
unutraSnjom stranom stopala sa razlikom, da se lopta odvodi spoljnim delom
stopala. U, metodskom postupku kod obucéavanja osnovnog driblinga na spoljnu
stranu primenjuju iste vezbe kao i u prethodno obradivanom driblingu.

8. 2. 15 Dribling ,lazan" Sut

Dribling " lazan" Sut Eesto se koristi u igri u odnosu na protivnike koji dolaze
frontalno. U takvim situacijama kada se napada¢ nade na odredenom rastojanju
od protivnika napadal izvrSi snazan zamah zamajnom nogom u pracu lopte.
Takav potez izaziva trenutni strah od udarca loptom i najéeS¢a reakcija je
okretanje leda prema loptiili zaStita od lopte rukama. Situaciju, kada odbrambeni
igra nema vizuelni kontakt sa loptom, napada¢ koristi da zamajnom nogom
prede preko lopte," povrati" nogu unazad i ponovnim blagim udarcem odvodi
loptu levo ili desno pored protivnika.

Dribling " lazan" Sut u tehni¢kom pogledu nije slozen i veoma je efikasan u
bliskom frontalnom kontaktu sa protivniko.

Vrednost driblinga "lazan Sut" ogleda se u moguénosti da se lopta posle
driblinga moZe odvesti u viSe pravca u odnosu na protivnika svim delovima
stopala
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Slika 67.

Metodski postupak

Metodski postupk, vezbe za obucavanje, greSke koje se pokazuju u potpunosti
su iste kao i kod ranije obucavanih dribinga u potpunosti su iste kao pri
obucavanju osnovnih driblinga.

8. 3 Igra glavom (udarci glavom)

U savremenoj fudalskoj igri udarac po lopti glavom (igra glavom) ima veliki
znacaj i veliku primenu u igri. Veoma je vazno da se vec¢ u pocetnoj fazi obuke,
igraCe treba obuc€avati osnovnim tehnikama u igri glavom.Zbog specifi€nosti
ovog elementa treba dati poseban tretman i onim pojedincima koji imaju
izrazene predispozicije za igru glavom (zavidna visina, dobra sko¢nost, dobra
procena leta lopte,hrabrost i dr.). Trener mora da izdvoji takve igrace i posveti
im posebnu paznju u procesu obucavanja ovog elementa. Udarci glavom mogu
se izvesti iz mesta, kretanja, i zaleta sa odrazom sa jedne i sa obe noge.
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8. 3.1 Udarac glavom iz mesta (bez odraza i u pokretu)

Udarac glavom bez odraza u igri se retko primenjuje, ali je u obuci igre glavom,
u pocetnoj fazi u metodskom postupku nezaobilazan elemenat, kao predvezba
za usvajanje sloZenijih elemenata u igri glavom.

Udarac glavom bez odraza izvodi se tako da se igra¢ postavi frontalno u odnosu
na dolazecu loptu.

Igra¢ napravi iskorak jednom nogom prema lopti , kolena su blago savijena, a
trup i glava su u blagom zaklonu.Ruke su podignute u visini ramena i savijene u
laktovima, sa dlanovma okrenutim napred.

U neposrednom kontaktu sa loptom kolena se ispravljaju, gornji deo tela pomera
se zajedno sa glavom napred, a kukovi unazad. TeZiste tela prenosi se sa
zadnje na prednju nogu.

Kontakt sa loptom ostvaruje se sredinom Cela , nakon izvedenog udarca gornji
deo tela nastavlja pomeranje u smeru udarene lopte.

Udarac glavom u pokretu u principu izvodi se na isti nacin kao i udarac iz
mesta, s tom razlikom Sto se kontakt sa loptom ostvaruje posle kretanja pa
lopta dobija vecu brzinu i snagu.

Metodski postupak

= jgra¢ zauzme osnovni stav za udarac glavom i vrSi imitaciju udarca
glavom,

= jedan igra¢ drzi loptu u rukama u visini glave saigrata, Kkoji izvodi
udarac po "mrtvoj" lopti,

= jedan od saigraca (ili trener) podbacuje loptu u visini glave igraca, koji
izvodi udarac glavom,

= igra¢ se lagano kreée prema podbacenoj lopti i izvodi udarac glavom.

Tip€ne greske:

= jgra¢ ne proceni dobro let lopte, pa ne moze da ostvari kontakt sa

loptom na optimalan nacin,

= Kkontakt sa loptom ne ostvaruje se najSirim delom &ela, pa se lopta
nekontrolisano odbija od zamisljenog cilja.

= nema dovoljno snaznog zamaha telom i posebno dodatnog trzaja
glavom, tako udarena lopta nema dovoljno snage i brzine,

= greSke se moraju otkloniti u najranijoj fazi obu€avanija.
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8. 4 Oduzimanje lopte od protivnika

Oduzimanje lopte od protivnika podrazumeva akcije koje odbrambeni igrac¢
svesno preduzima, da bi doSao u posed lopte.

Postoji viSe nagina kako moze da se oduzme lopta od protivnika:
= oduzimanje lopte bez direktnog kontakta sa protivnikom,
= oduzimanije lopte u direktnom kontaktu sa protivnikom,

8.4.1 Oduzimanje lopte bez direktnog kontakta sa
protivnikom (presecanjem)

Oduzimanje lopte bez kontakta (presecanjem) najlaksi je nacin oduzimanja lopte

od protivnika.

Oduzimanja lopte od protivnika na ovaj nadin sastoji se proceni odbrambenog
igraa, gde ¢ée lopta od strane protivnika biti upuéena prema njegovom
saigracu, (procita nameru protivnika) utr€ava u taj prostor gde je lopta upucena i
dolazi u posed lopte, bez kontakta sa protivnikom.

8.4.2 Oduzimanje lopte u direkthom kontaktu sa
protivnikom

Oduzimanje lopte od protivnika naj¢eSce se ostvaruje u direktnom kontaktu sa
protivnikom. Osnovni princip u oduzimanju lopte u direkthom kontaktu sa
protivnikom sastoji se u koriStenju snage, veStine i brzine u odnosu na
protivnika, na nacin koji je dozvoljen pravilima fudbalske igre

Treba naglasiti da efekat iznenadenja ima zna¢ajnu ulogu u oduzimanju lopte od
protivnika

Najoptimalniji trenutak za ulaz u kontakt sa protivnikom je trenutak kada
protivnik prima loptu ili kada mu lopta nije pod potpunom kontrolom

Direktan kontakt sa protivnikom moZe se ostvariti na nekoliko nacina:
= guranje sa protivnikom rame u rame (remplovanje),
= oduzimanje lopte od protivnika guranjem noga o hogu,
= oduzimanje lopte od protivnika " ulazenjem" protivniku u liniju kretanja.

8.4.3 Oduzimanje lopte od protivnika guranjem rame u
rame (remplovanje)

Oduzimanje lopte guranjem rame u rame, sa protivnikom primenjuje se u

situacijama kada se odbrambeni igra¢ i napadac kre¢u u istom smeru i dodu u

direktni kontakt rame u rame.

Pored snage koja je neophodna u ovom nacinu oduzimanja lopte od protivnika

neophodna, je vestina i procena momenta kada se napadac nalazi na "krivoj"

nozi (kada nema ¢vrst oslonac na podlozi), da se u tom trenutku ostvari kontakt

sa protivnikom.

Treba znati i na to stalno upozoravati igrate da upotreba ruku u odnsu na

protivnika nije dozvoljena.
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Slika 69.

8. 4.4 Oduzimanje lopte od protivnika guranjem ( noga na
nogu)

Oduzimanje lopte guranjem, noga na nogu, najéeS¢i je nacin oduzimanja

prizemnih lopti od protivnika.

Oduzimanje lopte od protivnika guranjem noga na nogu primenjuje se u
situacijama :

= kada su obrambeni igra¢ i napadac¢ u frontalnom odnosu jedan prema
drugom.

= kada se odbrambeni igra¢ i napada¢ kre¢u u istom pravcu u
neposrednoj blizini (na dohvat ispruzene noge)

Kada se odbrambeni igra¢ nade u situaciji da mu napadac¢ prilazi frontalno
preduzima odredene radnje sa ciliem da oduzme loptu od protivnika.

Priblizi se protivniku na dohvat noge, teZiste tela prenosi se na stajnu nogu,
blago povijenu u zglobu kolena.

Zamajna noga zarotira se na spoljnu stranu i snaznim zamahom iz zgloba kuka
i kolena , izvr8i udarac po lopti, unutrasnjim delom stopala.

Pored snage koja je u borbi za loptu na ovaj nadin veoma vazna, ne sme se
zanemariti ni vestina i brzina, koja je pored dominacije u snazi vaZan faktor za
uspedno oduzimanje lopte od protivnika.

8.4.5 Oduzimanje lopte od napadaca koji se krece u istom
pravcu sa odbrambenim igracem

U situaciji kada se odbrambei igra¢ i napada¢ nadu u tesnom kontaktu lopta se
moZe oduzimati na dva nacina:

= U trenutku kada odbrambeni igra¢ dode u kontakt rame u rame sa
napadatem, napravi poluokret prema napadacu i unutrnjim delom
stopala "dalje" noge snazno udari po lopti sa ciliem da zaustavi kretanje
napadaca i oduzme mu loptu, ili zaustavi kretanje protivnika
izbacivanjem lopte iz nogu protivnika

= U drugoj situaciji odbrambeni igraé u pogodnom trenutku "blizom"
nogom izvrSi udarac po lopti, na taj nac¢in $to vrhom cipale ( Spicem)
izbaci loptu iz linije kraetanja napadaca u prostor bo¢no od napadaca,
"propusti" napadaca da ponesen snagom zaleta i inercijom sopstvenog
kretanja, protréi u prazan prostor Odbrambeni igra¢ utréava u prostor
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gde se nalazi "izbijena" lopta, preuzima loptu i odvodi je dalje od
protivnika.

8. 4.6 Oduzimanje lopte "ulazenjem" u liniju kretanja
protivniku

U situaciji kada se odbrambeni igra€ i napada¢ kreéu u istom smeru u tesnom
kontaktu, odbrambeni igra¢ ¢eka trenutak kada napada¢ da "jaci for", i trenutno
izgubi kontrolu nad loptom, ulazi u liniju kretanja napadacu i preuzme kontrolu
nad loptom.
Posle preuzimanja kontrole nad loptom odbrambeni igra¢ nastavi kretanje u
prethodnom pravcu.
Posle nekoliko koraka kretanja sa loptom u istom pravcu, odbrambeni igra¢
nastavi da vodi loptu polukruznom putanjom, "prevodi" loptu na dalju nogu od
protivnika i usmerava kretanje u suprothom pravcu u odnosu na predhodno
kretanje (vodi loptu prema protivnickom golu)
Metodski postupak
= dva saigra¢a postave se frontalno jedan prema drugom i imitiraju (bez
lopte) osnovne pokrete za oduzimanije lopte od protivnika
= jedan od saigra¢a vodi lagano loptu prema protivniku, koji mu dolazi u
susret i izvodi osnovna oduzimanja lopte, pri Eemu je igra¢ koji vodi
loptu poluaktivan,
= oduzimanje lopte od protivnika koji je poluaktivan i aktivan.
Eventualne greske ispravljaju se sintetickom metodom, a one su obi¢no vezane
uz procenu momenta za oduzimanje lopte od protivnika.
= odbrambeni igra¢ ne odabere povoljan trenutak za napad na protivnika
koji je u posedu lopte.
= oduzimaje lopte ne odvija se na propisan nacin, obrambeni igra¢ koristi
ruke na nedozvoljn nacin (guranje rukama ),
= odbrambeni igra¢ napada na protivnika u momentu kada napada¢ ima

¢vrst oslonac na podlozi pa ga je "teSko odgurati" od lopte na propisan
nacin.
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9. Program i metodika fizicke
pripreme

Mladi fudbaleri moraju biti obuhvacéeni svestranim zdravstvo - higijenskim
vaspitanjem u smislu o€uvanja i poboljSanja funkcionisanja lokomotornog,
kardiovaskularnog, respiratornog i digestivnog sistema.

U ovom uzrastu dete treba ovladati osnovnim motori¢kim sposobnostima, te
steci naviku pravilnog drzanja tela, posebno ki€menog stuba

Sa aspekta motori¢kih vestina dete treba da savlada razne oblike kretanja, kao
Sto su: hodanje, tréanje, skakanje, bacanje, kotrljanje, hvatanje, bacanje raznih
lopti, puzanje, provlacenje, razne elementarne igre i sl.

Na ovoj osnovi treba graditi program fizickih priprema za ovu uzrasnu
kategoriju.

9. 1 Fleksibilnost

PoboljSanje fleksibilnosti osnovni je faktor programa fizi¢kih priprema pocetnika.
Dobra fleksibilnost omogucuje lakSe izvodenje razli€itih pokreta i vestina i
pomaze u prevenciji od povreda.

Biti fleksibilan znad&i imati veliku amplitudu pokreta u pojedinim zglobovima.

Kod fudbalera najvaznija je fleksibilnost u zglobu kuka, zgloba kolena, i sko¢nog
zgloba.

Kod pocetnika u program razvoja fleksibilnosti treba ukljuciti sve zglobove, uz
primenu aktivne metode fleksibilnosti, koja se sastoji od kontrolisanih zamaha,
koji ne prelaze normalni obim pokreta u pojedinim zglobovima.

Pre vezbi fleksibilnosti preporudljivo je generalno zagrevanje, koje se sastoji od
rotacije zglobova i kratke aerobne aktivnosti u trajanju do 6 minuta.

U treningu fleksibilnosti primenjuje se kompleks od 6-8 veZbi.
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Slika 70. 1-2 veZbe za ruke i rameni pojas, 2-3 veZbe za trup, 2-3 veZbe za noge

VeZbe se ponavljaju 6-8 puta.

9. 2 Koordinacija

Koordinacija je kompleksna motoriCka sposobnost bez koje se ne moze zamisliti
vrhunski fudbaler. Uz fleksibilnost, brzinu, snagu i izdrZljivost koordinacija
pretstavljaju osnovu vrhunske fizicke pripreme.

Koordinacija omoguéuje maksimalno usvajanje i usavrSavanje elemenata
fudbalske tehnike.

Uz dobru koordinaciju pripremljenost poc€etnik ¢e brze usvajati tehniku i potrositi
¢e manje energije za njenu interpretaciju. Na razvoju koordinacije treba poceti
sa radom S&to ranije pre svega sa veZbama za razvoj koordinacije ruku i nogu,
ravnoteze i ose€aja za balans i preciznost.

Razvoj koordinacije moze se provoditi uz pomo¢ vezbi okretnosti i spretnosti na
tlu i u vazduhu.

U razvoju koordinacije posebno su vazne razne elementarne i sportske igre.
Vezbe se ponavljaju 4 - 5 puta. Igre traju 5 - 6 minuta.
Na jednom treningu koordinacije ukupno se radi 8 - 10 min.
Pre veZbi koordinacije potrebno je prethodno napraviti kompletno
zagrevanje.
Primer koordinacijskih vezbi za po  &etnike:

= puzanje po podlozi,

= kotrljanje po podlozi,

= predvezbe za kolut napred,

= predveZbe za kolut nazad,

= brze promene stavova ( sedenje, lezanje na ledima, ustajanje itd.),

= razni okreti u stojeCem stavu,
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= razna bacanjai hvatanja

= hvatanje odbijenih lopti,

= hodanje po uskim linijama, gimnastic¢koj gredi,
=  razni preskoci,

= Stafete spretnosti, poligon spretnosti itd.

9. 3 Brzina

U uzrastui od 7 - 8 godina pocetnike treba obucavati:
= tehniku tréanja sa ubrzanjem,
= brzog tréanja,
= narazvoju brzine motoricke reakcije,
= na brzinu prvog pokreta za ruke i noge,
= kao i na frekvenciji koraka.

U ovom uzrastu mozZe se dosta uticati na brzinu motori¢ke reakcije, radi se o
jednostavnoj reakciji na unapred odredeni znak (npr. znak rukom kreni - stani).

Pocinju se primenjivati predvezbe za startnu brzinu i za brzinu promene smera
tréanja
Metodom ponavljanja izvodi se brzo:

= 3-4vezbe u 3 -4 ponavljanja,

= 3 serije sa pauzama izmedu serija,

= od 2 -3 minuta.

Vezbe se mogu primenjivati u kompleksima u kojima se kombinuju vezbe za
brzinu reakcije, startnu brzinu i brzinu promene smera kretanja.

Primeri kompleksnih vezbi:
= brza imitacja pokreta (pokret pokazuje trener),
= start napred iz lezanja na stomaku,
= tréanje sa ubrzanjem,
= start napred iz Cetvoronoznog stava,
= brzo slalom tréanje oko stalaka,
= start napred iz iskoranog stava (5 -10m)
= start napred iz raskora¢nog stava (5 -10m),
= brzoilagano tréanje u mestu,
= brzo i lagano tr€anje na odredeni ritam,
=  brzo "slalom" tréanje oko igraca,
= brzo skip tréanje u obelezenom prostoru,
= kombinacija brzog kratkog i produzenog koraka,
= brzi poskoci na jednoj nozi napred,
=  brzi poskoci sunoZno prema napred,
=  brzi poskoci raznozno-sunozno itd.
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9.4 Snaga
U ovom uzrasnom periodu treba poceti sa primenom najelementarnijih vezbi za
jacanje svih misiénih grupa. U ovim vezbama savladuje se vlastita tezina tela.
VeZbe se daju u kompleksu od:

= 4 - 6vezbi (1 vezba za ruke i rameni pojas,

= 1-2vezbe za trbuSnu muskulaturu,

= 1-2veZbe za lednu muskulaturu i

= 1-2vezbe za muskulaturu nogu).

Vezbe se izvode dinamickom metodom, lagano, sa obaveznim vezbama
relaksacije izmedu svake vezbe za razvoj snage.

Primeri kompleksnih vezbi snage:
= sklekovi u predrucenju i zaru€enju,
= podizanje trupa iz leze¢eg polozaja na ledima sa savijenim kolenima,
= podizanje tela iz leze¢eg polozaja na stomaku sa rukama iza leda,
= pocucniji, poskoci itd.
Primeri igara za razvoj snage:
= guranje rukama u parovima preko obeleZene linije,
= guranje ledima preko obelezene linije,
= hvatalice (lovice) iz €ucnja, poskoci na jednoj i obe noge itd.
= poligon sastavljen iz vezbi snage,
= "borba petlova", borba "konjanika" navlacenja u parovima i sl.
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10. Program i metodika takticke

pripreme

TaktiCka priprema za pocetnike ustvari je uvod u taktiCku pripremu i realizuje se:

kroz usvajanje takti¢kih zahteva vezanih uz obu€avanje tehnickih eleme-
nata,

individualnim akcijama,

elementarnoj saradnji izmedu 2 saigraca,
nastavno pomocénim igrama,

igrama na dva mala gola,

igrama na 2 gola dimenzija 4 x 1,5m,
prijateljskim-turnirskim utakmicama.

10. 1 Takticki zahtevi vezani uz obucavanje

tehnickih elemenata

uz obuc€avanje vodenja lopte pocetnike treba privikavati na kontrolu
lopte i prostora, na taj nain da se pogled prenosi sa lopte na prostor
oko lopte

pocetnike treba navikavati da u kontaktu sa protivnikom loptu treba
"drzati" na daljoj nozi od protivnika

pre izvodenja Suta prema golu, treba neposredno pre udarca uocti
poziciju lopte i golmana (distribucija paznje),

pri obuc¢avanju prijema lopte igraca treba upozoravati da uvek mora ici
u susret lopti, kako se ne bi stvorila moguénost da protivnik" presece"
loptu

posle prijema lopte igraca treba navikavati da primljenu loptu brzo
iznese u "bezbedan" prostor, dalje od protivnka i sopstvenog gola

pri pokuSaju oduzimanja lopte od protivnika, igraé mora da direktno
gleda loptu, a perifernim gledanjem pokrete protivnika,

momenat za napad na loptu je trenutak, kada protivnik trenutno izgubi
kontrolu nad loptom,
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10. 2 Individualne akcije

Od individualnih sredstava taktike sa pocetnicima se mogu obucavati takticka
sredstva potrebna za vodenje lopte, driblinga i kod udaraca na gol.

Kroz ove vezbe usavrSavaju se osnovni takti¢ki elementi i stiCe se neophodno
iskustvo za primenu elemenata vodenja lopte u igri.

Primeri vezbi za obu ¢avanje i usavrSavanje vo denja lopte:
= vodenje lopte oko markirnih stalaka koji su postavljeni u cik — cak
poretku na razli¢itoj udaljenosti jedan od drugog .
= u odredenom ograni¢enom prostoru igraci brzo vode loptu u raznim
smerovima izbegavajuci sudare sa saigra¢ima koji vrse iste radnje,
= vezbe" senke" sa loptom (jedan igra¢ kre¢e se u prostoru bez lopte,
drugi ga prati vodeci loptu na zadane nacine,
= "skretnica" igraci vode loptu u raznim smerovima koje im trener daje
odreduje vizuelnim ili zvuénim signalima.
Primeri vezbi 1:1
= prolaz sa loptom kroz odredeni koridor, koji "€uva" odbrambeni igrac
= driblovanje protivnika i udarac na 2 mala gola,
= driblovanje protivnika i udarac na gol (4x1,5m) na kome se nalazi
golman.
U ovim vezbama igraci spontano sti€u odredena taktiCka iskustva uigri 1 :1 u
odbrani i napadu.
Izuzetno je korisno povezivanje nekoliko tehnickih elemenata u slozene TE - TA
vezZbe.
Od samog pocetka obucavanja, igrace treba usmeravati na izvodenje tehnic¢kog
elementa sa obe noge (univerzalno osposobljavanje igraca)
Saradnja 2 saigra €a
Uz usvajanje elementarne tehnike sa pocetnicima pocinje obuc¢avanje saradnje
izmedu dva saigraca.
Kod pocetnika saradnja se ogleda u najelementarnijim oblicima dodavanja lopte
u mestu, laganom kretanju u odredenom prostoru, u frontalnom i paralelnom
odnosu.
= dodavanje lopte u mestu, uz skip tréanje igraca, koji u€estvuju u vezbi

= dodavanje u kretanju napred — nazad, pri Eemu se jedan igrac, krece
napred drugi nazad, uz stalnu predaju lopte na zadane nacine,

= dodavanje lopte kada se igrai krecu paralelno, na odredenom
rastojanju, najpre kombinovano sa vodenjem i prijemom, i na kraju
dodavanjem "od prve",

= u odredenom prostoru kreée se viSe saigraca podeljeni u parove, jedan
od saigrac¢a vodi loptu na zadani nacin , predaje loptu svom saigracu i
nastavlja kretanje uz izrazitu promenu pravca i ritma kretanja,

= promena ritma i pravca kretanja igréa u napadu na loptu, bitne su
karakteristike dobro Skolovanog fudbalera.
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11. Program i metodika rada pred
pionira U-91 U-10

Ovu uzrasnu kategoriju predstavljaju dec¢aci i devojcice od 9 — 10 godina.

Oni pripadaju periodu srednjeg detinjstva, ranog Skolskog uzrasta i periodu
predpuberteta.

Ovaj period odlikuje se odredenim karakteristikama vezano za ovaj uzrasni
period .

Ocigledne su promene u razvoju ki€menog stuba, ali i dalje je prisutan proces
okoStavanja dugih kostiju, dobro se razvija grudni ko$ i rameni pojas.

Dolazi do normalizacije telesnih proporcija, poveéava se vitalni kaoacitet i
potroSnja kiseonika.

Disanje je joS uvek ubrzano i nedovoljno duboko zbog nedovoljno razvijenih
miSi¢a za disanje.

Percepcija je povrSna, netacna, ograni¢ena i subjektivna.

Paznja je joS uvek promenljiva i nedovoljno postojana.

Razvija se stvaralacka masta, ali je fantazija veoma Ziva.

Koncentracija za u€enje se poveéava, a motoricke sposobnosti su u porastu.
Deca postaju hrabra i kreativna, povecava se inters za grupne igre i druzenje .
Povecana je potroSnja kiseonika, pa je vazno decu nauciti pravilnom disanju.

Centralno pitanje je sposobnost prilagodavanja kardiovaskularnog sistema i srca
kao centralnog organa, zahtevima aktivnosti, koje se sprovode sa ovom
uzrasnom kategorijom.

Dediji potencijali omogucuju nastavak motorickog ucenja, u pogledu pamcenja
pokreta, imitacije pokreta i izvodenje sloZenijih kretanja, koje zahteva slozenija
tehnika.

U ovom uzrasnom periodu stiCu se radne i zdravstveno — higijenske navike.
Deca koja su proSla proces rada u ranijoj uzrasnoj dobi imaju odredene
prednosti, narocito u u€enju tehnike i iskustvu igre, ali izrazito talentovana deca
sve to mogu nadoknaditi svojim talentom i marljivim radom. U ovoj uzrasnoj
kategoriji usavrSava se program iz ranijeg uzrasnog perioda i usvaja se novi
program tehnickog taktickog i fiziCkog tretmana
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PROGRAMSKI SADRZAJI

1. GODINA (U-9)

2. GODINA (U-10)

TEHNICKA PRIPREMA oljéez olféez oljéez olliez
IGRACA P P P P
ona ona ona ona
Program tehnicke pripreme + + — —
bez lopte
Start napred iz mesta + + ++ ++
Tréanje cik-cak napred + + ++ ++
SunoZni odraz + + ++
Program el.tehnike sa loptom + ++ ++ ++
Vodenje sa obzirom na Qeo + ++ ++ +
stopala kojim se lopta vodi
Vodenje Ioptg u odnosu na + ++ +
pravac kretanja
Vodenije lopte cik — cak ++ ++ +++ +++
Vodenije lopte polukruzno i
kruzno spolnim delom + ++ ++
stopala
udarac sa tla spoljnim delom + ++ +R -t
rista stopala
Volej gdarac punom nogom — + + +
prednji zamah
Vojel wudarac unutraSnjom + - Tt et
stranom stopala
Prijem lopte na principu + + + +
klopke
Prijem lopte na principu
amortizacije
Prijem visokih i lob lopti na
grudi
: 1. 2. 1. 2.
FIZICKA PRIPREMA polusez | polusez | polusez polusez
ona ona ona ona
Fleksibilnost T T+ T T+
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Koordinacija ++ ++ +H+ +++

Brzina ++ ++ +++ +++

Snaga ++ ++ ++ ++

IzdrZljvost + T+ T+

Dopunski program 4 4 Tt T+

. 1. 2. 1. 2.
TAKTICKA PRIPREMA polusez | polusez | polusez | polusez

ona ona ona ona

Usvajanje takti¢kih zahteva

vezanih uz taktiCke elemente — — + ot

kroz obuku tehnike

Individualne akcije T4 + Tt 4+

Osnovna saradnja 2

saigraca + + ++ ++

Pomocéne igre 4:1i 3:1 + + Tt Tt

Igra na 2 mala gola Tt 4 T+ T+

Igra na 2 mala gola 5x2m ++ + ++ ++

NAPOMENA: Oznaka + oznacava broj treninga u nedelji u kojoj se obraduju

programski sadrZaji.

Ovaj program moze se dopuniti sa novim sadrzajima cca 20%, Sto zavisi o radu

znanju i kreativnosti trenera
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11.1 Program i metodika tehnicke pripreme

U ovom uzrasnom periodu pocinje obucavanje svih segmenata fudbalske igre,
bez lopte uz pomo¢ privikavanja na loptu, poigravanja sa loptom i pocetak
pripreme za usvajanje novih elemenyata fudbalske tehnike i organizovanije igre
na dva gola.

11. 1. 1 Program tehnike kretanjatanja bez lopte:
= brzo tréanje,
= start napred iz mesta,
= tréanje cik — cak napred,
= sunoZni odraz.

11. 1. 2 Brzo trcanje

Brzo tr€anje podrazumeva maksimalnu frekvenciju i produzenje koraka do
krajnjih moguénosti.

Kod trkackog koraka postoje dve faze, faza oslonca i faza zamaha.

Odraz se izvodi opruZzanjem stajne noge u zglobu kuka i kolena te opruzanjem
stopala i prstiju.
Vaznu ulogu u brzom tr€anju ima pravilan i ritmi¢an rad ruku.

Slika 71.

Metodski postupak
Rad u obu€avanju brzog tréanja sastoji se u povezivanju brzog tréanja sa
hodanjem, laganim tréanjem, tréanjem sa ubrzanjem i startnim tréanjem.

11. 1. 3 Start napred iz mesta

Start napred iz mesta jedan je od presudnih faktora za uspeSnost u igri.

Start iz mesta obi¢no se izvodi iz laganog iskora¢nog stava, pri ¢emu su telo i
glava okomiti u odnosu na podlogu.

Pri izvodenju starta telo se naginje napred, igra¢ se podiZze na prste i opruza
odraznu nogu.

U pocetnim koracima zamajnom nogom izvode se krataki, brzi i elasti¢ani koraci.
Prvi korak mora biti kratak, da teziSte tela ne dode u situaciju da bude ispred
oslonca, Sto moZe da dovede do pada napred.
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Rad ruku u pocetnoj fazi mora biti posebno energican.
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Slika 72.

Metodski postupak obu €avanja starta napred
Pre obulavanja starta napred iz mesta, igra¢ mora da prode odredene
predvezbe.

= jgra¢ zauzima kosi startni polozaj, osloni se rukama na zid i izvodi

kretanja prsti-peta ne odvajajuci stopala od podloge,

= stopala su postavljena paralelno u Sirini kukova,

= uistoj vezbi igra¢ odvaja stopala od podloge,

= jgrac izvodi aritmi¢an rad nogu (izmena brzog i laganog rada nogu).

11. 1. 4 Predvezbe u parovima
= jedan igra¢ zauzme startni polozaj, a saigra¢ ga pridrZzava oko pojasa.
= od igrata se zahteva da se tréi peta - prsti u mestu bez odvajanja
stopala od podloge, zatim se povezuje rad stopala i ruku,
= jgraC¢ postepeno odvaja stopalo od podloge sve do maksimalnog rada
nogu i ruku,
= igra¢ krene napred uz otpor saigraca, otpor se postepeno smanjuje.

Nakon ovih predvezbi moze se preéi na izvodenje celovitog starta napred iz
mesta.

Tipi éne greSke:
= |o% nagib tela (prevelik ili premalen),
= nedovoljno opruzanje nogu, Sto dovodi do tréanja u "sede¢em polozaju”,
= predugacak prvi korak, koji se javlja kao posledica prevelikog nagiba
tela napred i sporog rada zamajne noge,

= greSke se javljaju i u radu ruku, (slab zamah rukom, blokada u ramenom
pojasu, "otvaranje" lakta i sl.).

GreSke se ispravljaju analititkom metodom, vezbanjem na zidu ili u parovima.
Posle ispravljanja greSaka, start iz mesta ponovo se izvodi u celini.
VeZbe za usavrSavanje starta napred iz mesta:
= start napred iz razliCitih poloZaja (leze¢eg, sedeceq, klececeq itd ),
= start napred iz spetnog i raskoraénog stava,
= start napred iz hodanja napred i natrag
= start posle doskoka sa razli€itih visina.
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11. 1. 5 Trcanje cik-cak napred
U fudbalu igra¢ mora da €esto menja nacin tr€anja, kako brzinu tréanja, isto
tako i frekvenciju koraka kao i promenu pravca kretanja.

Tréanje u cik—cak kretanju izvodi se na taj nacin 5to se vanjska noga sa
stopalom u kretanju okrene za 45 u novi smer a zatim se i telom prede u novi
pravac kretanja. Na taj nacin izvodi se kretanja sa stalnim promenama pravca
kretanja levo - desno.

NajéeS¢e greske:
= umesto cik—cak tréanja izvodi se bo¢no tréanje,

= nepravilno postavljanje vanjske noge i stopala, onemogucava brzu
promenu pavca kretanja.

Greske se ispravljaju sintetickom metodom.

11. 1. 6 Sunozni odraz

Sunoznim odrazom u igri sluze se igraéi u situacijama kada je prostor gde
dolazi lopta prebukiran ve¢im brojem igraca i kada nema moguénosti za odraz
posle zaleta. U izvodenju sunoznog skoka postoje Cetiri faze:

= pripremna, odrazna, faza leta i faza doskoka,
= sunozni odraz obi¢no se izvodi iz mesta ili posle zaleta od 1 - 2 koraka,

= pri skoku teZiSte tela spusti se niZze, ruke se pomere unazad sledi
shazan pritisk stopalima na podlogu i odraz od podloge, uz pomoé
shaznog uzmaha rukama uz maksimalno angazovanje miSi¢a pregibaca
nogu.

= uodrazu telo je opruZeno i opusteno,

= nakon odraza sledi mekani doskok na obe noge.
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Slika 73.

Metodski postupak

= posle izvodenja skoka iz mesta, prelazi se na izvdenje skoka posle 1 - 2
koraka zaleta,

= izvodenje skoka iz sunoznog odraza, a posle iz Sireg raskora¢nog stava,

= izvodenje sunoznog skoka sa doskokom u iskoraéni stav iz koga se
prelazi u lagano tréanje napred,
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= jzvodenje sunoznog odraza iz starta napred,
» izvodenje odraza iz laganih tréanja (napred,nazad i bo¢no),
= sunoZni odraz povezan sa okretom za 90 i 180°.
NajéeSc¢e greske
Kod izvodenja sunoznog odraza posle zaleta od 1-2 koraka, teZiSte se ne spusti
na niZe pa se ne moze izvesti racionalan skok.
Greske se ispravljaju sintetickom metodom

11. 2 Metodski postupak u obuci tehnickog
elementa

= objaSnjenje znacaja tehni¢kog elementa,
= demonstracija izvodenja tehni¢kog elementa,
= slobodno izvodenje tehni¢kog elementa,
= izvodenje tehnic¢kog elementa uz korekciju.
Program elementarne tehnike u kretanju sa loptom
= privikavanje na loptu na podlozi, vodenje lopte na podlozi na razne
nacine,
= Zongliranje sa loptom sa kretanjem na razne nacine,
= udarci po lopti sa podloge na razne nacine ,
= primanje prizemnih lopti na razne naSine,
= osnovna oduzimanja prizemnih lopti.

11. 2. 1 Privikavanje na kontakt sa loptom na podlozi -
vodenje lopte

Elementi vodenja lopte predstavljaju bazi¢ne elemente tehnike fudbalske igre i

sigurno su jedan od najstarijih elemenata fudbalske igre.

Bez obzira na sve transformacije koje fudbal dozivljava vodenje lopte i nadalje

ima veliki znacaj i primenu u fudbalskoj igri.

Vodenje lopte u sustini sastoji se od blagog udaranja po lopti i tréanja za loptom,

prosto re€eno vodenje lopte je plansko udaranje lopte sa ciliem da se lopta na

siguran nacin prenese sa jednog dela terena na drugi. Pri vodenju lopta se drzi

pod kontrolom, na udaljnosti od 1 — 1,5 m. od noge (zavisno od nacina vodenja

lopte i prostora u kome se lopta vodi) lopta treba da se vodi ,daljom“ nogom u

odnosu na protivnika uz vizuelnu kontrolu prostora u kome se lopta vodi.

Vodenja lopte kao elemenat individualne fudbalske tehnike, moZe se posmatrati:
= sa aspekta dela noge kojim se lopta vodi,
= nacina kretanja igra¢a sa loptom u prostoru.

177



11. 2.2 Vodenje lopte s obzirom na deo stopala kojim se
vodi lopta

Kako se radi o vodenju lopte na podlozi logi¢no je da se kontakt sa loptom
ostvaruje samo odredenim delovima stopala, i to:

= unutraSnjim delom stopala zamajne noge,

= vanjskim delom stopala zamajne noge,

=  punom nogom-punim ristom stopala zamajne noge,

= donjim delom stopala - donom (rolanje lopte),

= kombinovanim vodenjem lopte raznim delovima stopala
= patkolenicom i glavom.

11. 2. 3 Vodenje lopti u odnosu na pravac Kretanja igraca
sa loptom

Fudbalska igra satkana je od stalnih i nepredvidivih kretanja bez i sa loptom.

Sva kretanja igraca sa loptom mogu se podvesti pod nekoliko osnovnih kretanja
u prostoru:

= pravolinijsko vodenje lopte,

= vodenje lopte sa stalnim i ¢estim promenama pravca kretanja (cik—
cak),

polukruzno i kruzno vodenje lopte.

11. 2. 4 Pravolinijsko vodenje lopte
pravolijsko vodenje lopte naj¢esci je i najprirodniji nacin vodenja lopte.
= primenjuje se u situacijama kada treba da se lopta brzo i sigurno
prenese na polje protivnika i kada je prostor u kome se lopta vodi
neopterecen protivni¢kim igracima.
U vodenju lopte najéeSce se koristi vodenje punom nogom i spoljnim delom
stopala.

11. 2. 5 Vodenje lopte spoljnim delom stopala

Kod vodenja lopte spoljnim delom stopala, polozaj tela i nogu isti je kao i kod
vodenja lopte punom nogom, sa razlikom Sto se vrh stopala blago zarotira na
unutrasSnju stranu. Kontakt sa loptom ostvaruje se spoljnim delom rista stopala.

11. 2. 6 Vodenje lopte sa promenom pravca Kretanja
lopte (cik-cak)

Gledano sa taktickog aspekta vodenje sa stalnim promenama pravca kretanja
lopte (cik—cak kretanjem) najopravdaniji je nacin vodenja lopte.
Ovakav nalin vodenja lopte primenjuje se u situacijama kada je prostor oko
igraCa koji vodi loptu optereéen sa vecim brojem protivni¢kih igraca.
U tehni¢kom pogledu vodenije lopte u cik—cak kretanju izvodi se na dva nacina:

= udaranjem po lopti unutrasnjim delom stopala jedne pa druge noge,

= udarcima po lopti spoljnim i unutradnjim delom stopala iste noge.
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Vodenije lopte udaranjem po lopti unutrasSnjim delom stopala jedne i druge noge
primenjuje se u situacijama kada oko igra¢a koji vodi loptu ima viSe protivnickih
igraca. Na taj nacin vodenja lopte, relativno je brzo, a lopta se dobro obezbeduje
od protivnika.

Naizmeni¢nim udarcima po lopti unutrasnjim i spoljnim delom stopala iste noge
promena pravca kretanja je blaza, ali je moguénost za brz prelaz u promenu
ritma i pravca kretanja veca, pa iz ovakvog vodenja lopte moze da se ostvari
veoma uspesSan dribling sa pretréavanjem protivnika.

Ovaj nacin vodenja lopte poznat je kao "lelujajuci" i moze se posebno uspesno
koristiti u odnosu na igra¢a koji napada frontalno.

11. 2. 7 Polukruzno i kruzno vodenje lopte

Ovaj nadin vodenja lopte primenjuje se u situacijama kada se Zeli izbeéi bliski
kontakt sa protivikom ili kada se, zbog razvoja situacije u igri na ovaj nacin
moZe doéi u povoljniju stuaciju za nastavak akcije.
Vodenje lopte po polukruznim i kruZznim linijama izvodi se unutradnjim i spoljnim
delom stopala jedne i druge noge, naj¢esce u prostoru koji nije "pokriven" vecim
brojem igraca jednog i drugog tima.
Osnovni takti¢ki zadatci, za nesmetano  vodenje lopte, podrazumevaju da se
ostvare sledeci zahtevi:
= pri vodenju lopte igra¢ mora istovremeno da kontroliSe loptu, raspored
saigrac€a, protivnika i prostora u kome se krece,
= U neposrednom kontaktu sa protivnikom lopta se mora prevesti na
"dalju” nogu od protivnika,
= ako se u blizini igraca koji vodi loptu nalazi jedan, ili viSe protivnika,
lopta se vodi blize nozi (ne odvaja se daleko od noge), ako je protivnik
dalje od igraca, koji vodi loptu, lopta se pomera duZe (daje se jaci for)
radi brzeg osvajanja prostora.
Tipi €ne geske:
Razumljivo je da zbog morfoloskih, motorickih i drugih osobenosti svakog igraca
postoje odredene razlike u nacinu vodenja lopte u tehnic¢kom i taktiCkom
pogledu, ali postoji i odredeni broj greSaka koje se mogu podvesti pod
sistemske greske:
= pri vodenju lopte igra¢ ne dozira optimalno udarac po lopti, pa se lopta
odbija daleko od igraca, koji nema potpunu kontolu nad loptom (lopta
vodi igraca),
= igra¢ celokupnu paznju usmeri na loptu, pa nema dovoljne kontrole
prostora, protivnika i saigraca,
= u vodenju lopte igra¢ drzi loptu na "blizoj" nozi do protivnika, pa lako
izgubi kontrolu nad loptom.

11. 2.8 Primena i znacaj elemenata vodenja lopte u

obuci, treningu i igri
Elementi tehnike vodenja lopte spadaju u osnovne (bazi¢ne) elemente fudbalske
igre i mogu se uspesno primenjivati u svakom ¢asu obuke i treninga:
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u uvodno pripremnom delu Casa obuke i treninga kao vezbe
zagrevanja,

u glavnom delu treninga kao osnovni elementi rada, ili kao predvezbe
za druge elemente tehnike (dribling, predaju lopte, udaraca gol i dr.),

u zavrsnom delu treninga kao vezZbe relaksacije.

ZnacCaj elemenata vodenja lopte s obzirom na veliku primenljivost ovih
elemenata u igri je veoma velik:

dobrim i racionalnim vodenjem lopte, igra se na najbezbedniji nacin
prenosi sa jednog dela terena na drugi,

dobrim izvodenjem lopte u "bezbedan" prostor lopta se "¢uva" od
protivnika

brzim izvodenjem lopte ispred gola reSavaju se trenuti problemi
odbrane gola,

iznenadujuc¢im i brzim vodenjem lopte pred protivnicki gol, igra¢ dolazi
u poziciju da ugrozi protivni¢ki gol direktno, udarcem na gol ili
indirektno, predajom lopte dobro postavljenom saigracu ( finalni pas)

planskim vodenjem lopte moze se usporiti ili ubrzati igra (promena
ritma igre),

poseban znacaj vodenja lopte sastoji se u tome Sto je vodenje lopte
najéeS¢e uvod u dribling ili udarac na gol ili predaju svom saigracu, koji
je u povoljnijoj poziciji.

11. 2. 9 Zongliranje sa loptom punom nogom u kretanju

Ovaj pomocni elemenat tehnike izvodi se na isti nacin, kao i Zogliranje sa loptom
u mestu, uz stalno kretanje u prostoru, pri Eemu igra¢ udara loptu malo unapred,
udarac po lopti izvodi se sa toliko snage (dozira se udarac po lopti), da se lopta
izbacuje do visine glav.

Metodski postupak

Tipicne

ovaj element tehnike pocinje se obucavati, kada se usvoji Zongliranje u
mestu, (prvo se obucava Zongliraje sa skipom u mestu, u hodanju
napred i na kraju u laganom i sve brzem kretanju u svim pravcima),

obuka Zongliranja u lagano tréanju napred.

kombinacija zongliranja prijema lopte i vodenja lopte,

kombinacija Zongliranja, prijema lopte, vodenja lopte i poznatih
driblinga,

kombinacija zongliranja, prijema lopte, vodenja lopte i udarac na gol,
Zongliranje punom nogom i volej udarac punom nogom.

greSke i nadin ispravljanja greSaka, prikazano je uz obucavanja

Zongliranja u mestu, jer su svi pokreti u potpunosti identi¢ni.

11. 2. 10 Zongliranje natkolenicom (butinom) u mestu

Zongliranje natkolenicom spada u grupu pomoénih tehniékih elemenata, pri
¢emu se lopta udara natkolenicom (butinom) i lopta se podiZze do visine glave.

Kod Zongliranja telo je nagnuto malo nazad, a ruke su raSirene i blago savijene.
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Zongliranje se moZe izvoditi samo jednom nogom ili kombinovano jednom pa

drugom nogom.

Metodski postupak

Slika 74.

= Na znak trenera igra¢ podize natkolenicu do horizontale i izvodi

udarac po dlanu ispruzene suprotne ruke,

= Igrac drzi loptu u rukama i ostvaruje kontakte natkolenice sa loptom,

= Igrac nastoji da ostvari viSe kontakta natkolenice sa loptom,

= posle Zongliranja boljom nogom, Zonglira se slabijom nogom, zatim

kombinovano, jednom pa drugom nogom.
= kombinacija Zongliranja, vodenja lopte i udaraca na gol.

11. 2. 11 Kombinovano Zongliranjem punom nogom i

natkolenicom

Kombinovano Zongliranje punom nogom i natkolenicom moze se izvoditi u
mestu i pokretu. Punom nogom lopta se udara 3 — 4 puta do visine kuka, a
natkolenicom nekoliko puta do visine glave. Ova vezba izvodi se kada je
obuéeno pojedinacno Zongliranja sa loptom. .

11. 2. 12 Vodenje lopte spoljnim delom rista stopala

Kod vodenja lopte spoljnim delom rista stopala, polozaj tela i nogu isti je kao pri
vodenju lopte punom nogom i unurasnjim delom stopala, razlika je u tome Sto se
vrh stopala blago zarotra prema unutra. Kontakt sa loptom ostvaruje se spoljnim
delom rista stopala.(deo stopala blize prstima)

Slika 75.
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Metodski postupak
= jgrac¢ se lagano kre¢e u prostoru i izvodi blage udarce po lopti vanjskim
delom stopala,
= nakon pravoliniskog vodenja lopte vanjskim delom stopala, lopta se
vodi polukruzno i kruzno,

= kombinacija vodenja lopte vanjskim i unutradnjim delom stopala i
punom nogom.

GreSke koje se pojavljuju iste su kao i kod vodenja lopte unutrasnjim delom
stopala, pa se na isti nacin i ispravljaju.

11. 2. 13 Udarac sa podloge spoljnim delom stopala

Udarac spoljnim delom stopala u principu se izvodi kao i udarac unutrasjim
delom stopla sa razlikom Sto se kontakt sa loptom ostvaruje spoljnim delom
stopala.

Stajna noga lagano povijena u zglobu kolena postavi se blizu lopte, prsti se
postave u ravnini sa ¢eonim delom lopte. Neposredno pre kontakta sa loptom
zamajna noga blago se zarotira na unutrasnju stranu, a udarac po lopti izvodi se
spoljnim delom stopala posle snaznog zamaha iz zgloba kuka i kolena.

I
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Slika 76.

Metodski postupak
= imitacija udarca po lopti posle laganog kretanja,
= udarac po fiksiranoj lopti,
= udarac po lopti koja se lagano kotrlja po podlozi,
= udarac po dolazecoj lopti posle zaleta prema lopti.
Tipi éne greSke
= igra¢ ne postavi stajnu nogu u visini ¢eonog dela lopte, pa se udarac
ne moze izvesti na optimalan nacin,

= igra¢ Siroko zamahuje iz zgloba kuka, bez dodatnog zamaha iz kolena,
pa lopta udarena na takav nacin nema potrebnu snagu ( lopta se gura).
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11. 2. 14 Volej udarac punom nogom - zamah napred

Volej udarac po lopti punom nogom, zamahom napred, izvodi se u situacijama
kada lopta dolazi frontalno i paraboli€o u odnosu na igra¢a, koji izvodi udarac.
Zamabh pocinje iz zgloba kuka i prenosi se na zglob kolena.

Koleno treba da bude olabavljeno i mekano, rist stopala &vrsto se fiksira, a telo
je blago nagnuto napred.

Nagib tela, pravac zamaha nogom i povrSina po kojoj je izveden udarac
odreduje smer leta lopte, koji moze biti paralelan sa podlogom ili paraboli¢an.

Slika 77.

Metodski postupak
= imitacija udarca bez lopte,
= udarac po lopti koju drzi saigra¢ u rukama,
= udarac po fiksiranoj lopti posle laganog zaleta,
= iz laganog hodanja unazad igra¢ izvodi volej udarac punom nogom,
= igrac izvodi udarac po lopti posle bocnog kretanja.

= Igra¢ sam izbacuje loptu paraboli¢no i izvodi volej udarac punom
nogom.
Tipi éne greSke:
= igra¢ ne izvrSi dobro procenu leta lopte, pa se udarac ne moze izvesti
na optimalan nacin,
= igra¢ izvodi volej udarac sa nedovoljno fiksiranim i ispruzenm ristom
stopala,

= |opta se ne udara po srediSnjem delu, pa lopta dobiva nepravilnu
putanju

11. 2. 15 Volej udarac unutrasnjim delom stopala
Volej udarac unutrasnjim delom stopala primenjuje se u situacijama kada lopta
dolazi prema igracu frontalno, do visine kolena i neznatno bo¢no od igraca.

Udarac se izvodi na isti na€in kao i udarac unutraSnjom stranom stopala sa
podloge, sa razlikom Sto se kontakt sa loptom ostvaruje u vazduhu.

Smer kretanja i putanja udarene lopte ovise o nagibu tela, polozaju stajne noge,
smeru zamaha zamajnom nogom i 0 udarnoj povrsini kojom je izveden udarac.
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Volej udarac unutrasnjim delom stopala, zbog rotacija u zglobu kuka i kolena i
ograni¢enog je zamaha, nema veliku snagu i brzinu, ali velika udarna povrsina

omogucuje znatnu preiznost.

€~ O-—/""’/
Slika 78.

Metodski postupak

Metodika obucavanja ovog udarca sli¢na je metodici obu€avanja volej udarca
punom nogom, zamahom napred, pa su iste i greSke koje se javljaju i nacin
ispravljaja tih greSaka.

11. 2. 16 Prijem lopte na razne nacine

Prijemi lopti spadaju medu najvaznije elemente fudbalske igre, ako je uopSte
moguée posmatrati elemente fudbalske tehnike kroz prizmu hijerarhijskog
znacaja . Prijemi lopte su takvi elementi igre koji se odvijaju na celom terenu.

U odnosu na nacin kretanja dolazece lopte, prijemi se mogu sistematizovati u
nekoliko grupa:

= na prijeme lopti koje se kotrljaju po podlozi (prijem lopte na podlozi),
= prijem lopti koje lete poluvisoko (do visine zgloba kuka),

= prijem lopte koje lete visoko (do visine glave) ,

= prijem lopti koje se kre¢u paraboli¢no (lob lopte).

= |opta se moze primati svim dozvoljenim delovima tela:

= svim delovima stopala na podlozi i u vazduhu,

= butinom (natkolenicom),

= nagrudi,

= glavom.(na glavu)
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U tehni¢kom pogledu lopta moze da se prima na dva nacina:
= na principu zamke (klopke),
= pa principu amortizacije.

11. 2. 17 Prijem lopte na principu zamke (klopke)
Kada igra¢ proceni let lopte i mesto gde ¢e lopta pasti na podlogu, preduzme
mere za prijem lopte.

Stajna noga postavi se blizu mesta gde se ocekuje kontakt lopte sa podlogom, i
na nju se prenese teziste tela, blago se savije u zglobu kolena, ¢vrsto se fiksira
za podlogu. Zamajna noga ( ili drugi deo tela kojim se prima lopta), blago se
povije u zglobu kolena, odvoji se od podloge pod uglom od 45° i posle odbijanja
lopte od podloge, lopta se prima na zadani nacin.

Na principu zamke (klopke) lopte se mogu primati:
= donjim delom stopala (donom),
= unutradnjim delom stopala,
= spoljnim delom stopala,
= potkolenicom,
= grudima i stomakom
GreSke koje se javljaju u obu€avanju prijema na bazi klopke( zamke)
= jgrac loSe proceni let lopte pa u odnosu na dolaze¢u loptu ne zauzme
dobar pocetni polozaj
= kod prijema lob lopti donom stopalo se ne postavi pod uglom od 45°,pa
se pri manjem uglu lopta snaznije pritisne i ne izvrSi se optimalan
prijem,
= ako je ugao izmedu noge kojom se prima lopta i podloge veci od 45
lopta "izlazi" iz klopke.
Pri prijemu lopte na bazi klopke i kod prijema spoljnim i unutradnjim delom
stopala prave se iste greSke, pa je i njihovo otklanjanje istovetno.

11. 2. 18 Prijem lopte na principu amortizacije
Prijem lopte na principu amortizacije u tehni¢kom pogledu spada u najslozZenije
elemente fudbalske tehnike uopste.

Prijem lopte na principu amortizacije praktiéno se moze izvoditi svim dozvoljenim
delovima tela:

= gornjim delom rista stopala (punom nogom),

= unutraSnjim delom stopala,

= spoljnim delom stopala,

= natkolenicom (butinom),

= nagrudiiglavu
Osnovni princip pri prijemu lopte na bazi amortizacije sastoji se u tom, da igrac
koji prima loptu isturi rist stopala prema lopti koja mu dolazi (ili drugi deo tela

kojim se lopta prima), a zatim taj deo tela pre neposrednog kontakta sa loptom
pomera blago unazad.

Kod prijema lopte igra¢ se postavi frontalno u odnosu na let lopte, teziSte
prenese na stajnu nogu, blago povijenu u zglobu kolena.
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Deo tela kojim se lopta prima pomeri se prema lopti, u momentu kontakta sa
loptom taj deo tela, pomera se unazad i na taj nacin lopta se amortizuje i prima.
Prijem lopte na ovaj nacin nije €esto u primeni (izuzev vrhunskih majstora
fudbalske igre) zbog svoje sloZenosti, jer zahteva preciznost procene leta lopte i
mekocu u kontaktu sa loptom.

Za ovaj prijem potreban je veci slobodan prostor i duza priprema Sto je u
sadasnjem nacinu igre (tesni kontakt na svakom delu terena) tesko ostvariti.

11. 2. 19 Prijem poluvisokih lopti unutrasnjim delom
stopala (amortizacija)

Na ovaj nacin primaju se lopte koje prema igracu dolaze paralelno sa podlogom,

ili nisko upucéene paraboli¢ne lopte.

Izvodi se sli¢no kao i prijem unutrasSnjim delom stopala na podlozi, sa razlikom

da je noga odvojena od podloge i okrenuta unutrasnjim delom prema dolazecoj

lopti.

U prvoj fazi stopalo se istura prema lopti, a zatim se blago povlaéi unazad u

odnosu na pravac kretanja lopte i na taj nacin se lopta amortizuje i prima.

Slika 79.

Metodski postupak

= jgra¢ se kre¢e u prostoru i imitira udarac unutrasSnjim delom stopala
prema lopti i povladi nogu unazad u smeru kretanja lopte,

= jedan saigra¢ drzi loptu na visini dohvata do lopte, drugi podiZze nogu i
ostvaruje kontakt sa loptom unutrasnjim delom stopala po frontalnom
delu lopte i blago povlaéi nogu unazad.

= jedan saigra¢ baca loptu paralelno sa podlogom na visinu dohvata lopte
drugi izvodi zamah prema lopti, ostvaruje kontakt sa loptom i brzo
povladi nogu unazad i prima loptu,

= |opta se prima posle laganog kretanja prema mestu gde "dolazi" lopta i
prima se na opisani nacin
GreSke i ispravljanje sli¢ni su onima koje se primenjuju u prijemu (amortizaciji)
lopte na podlozi.

11. 2. 20 Primanje lopte natkolenicom na bazi
amortizacije
Izvodi se sli¢no kao i prijem lopte punom nogom.
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TeZiSte tela je na stajnoj nozi Zamajna noga savija se u zglobu kolenu i kuka i
pomera se prema dolazecoj lob lopti.

Posle kontakta sa loptom noga se povlaci prema dole i unatrag.

Slika 80.

Metodski postupak

Obucavanja ovog primanja lopte slicna je kao i kod prijema lopte na bazi
amortizacije punom nogom.

11. 2. 21 Prijem visokih i paraboli¢nih lopti na grudi

Prijemi visokih lopti na grudi ¢esto se primenjuje u igri na svakom delu terena.
Prijem paraboliénih i visoko upucenih lopti na grudi moZe se izvesti na dva
nacina:

= prijem sa isturanjem grudi prema lopti,

= prijem sa uvlacenjem grudi "usisavanje" lopte.

11. 2. 22 Prijem visokih lopti sa isturanjem grudi prema
lopti

Prijem frontalno upucéenih paraboli€nih i visokih lopti, izvodi se tako da igra¢ u

neposrednom kontaktu sa loptom istura grudi prema dolazecoj lopti, na taj nacin

zaustavi let lopte i odbije je kratko unazad u odnosu na dolaznu putanju, pa

lopta pada u prostor ispred nogu igraca.

Prijem lopte na ovaj nacin, relativno je lak i siguran, lopta primljena na ovaj nacin

pada blizu igra¢a, pa se dalja akcija mozZe nastaviti bez gubljenja vremena i

naruSavanja ritma igre.

Prijem lopte na ovaj na€in moZze se izvesti u mestu, pokretu i u odrazu sa jedne

ili obe noge, Sto ovom nacinu prijema lopte daje posebnu upotrebnu vrednost.
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Slika 81.

11. 2. 23 Prijem lopte na grudi na bazi amortizacije
"usisavanja" lopte
Prijem visokih lopti na bazi amortizacije ("usisavanja") izvodi se tako, da se igra¢
koji prima loptu postavi frontalno u odnosu na dolazec¢u loptu.
Pre kontakta sa loptom igra¢ istura grudi prema lopti, a pri neposrednom
kontaktu sa loptom grudi se povla¢e unazad, ramena se isturaju napred i lopta
se na taj nacin amortizuje (lopta se " usisava").
U jednom periodu razvoja fudbalske igre ovaj nacin prijema lopte bio je veoma
Cesto koriSten u igri, Ovo je siguran nadin da se lopta sacuva od protivnika (jer
pada izmedu nogu igraca),ali usporava nastavak akcije. Savremena ubrzana
igra zahteva brzinu nastavka igre u svakom trenutku, pa se ovaj nacin prijema
lopte, zbog usporavanja ritma i tempa igre, rede primenjuje. MozZze se
primenjivati u situacijama kada je velika prebukiranost prostora u kome se ovaj
prijem izvodi kako bi se lopta saCuvala u posedu..

R
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Slika 82.

Osnovni takti €ki zahtevi pri prijemu lopte
= pri prilemu lopte igra¢ se mora kretati prema dolazecoj lopti,
= posle prijema loptu treba preneti na suprotnu nogu od protivnickog
igraca,
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posle prijema neophodno je brzim vodenjem odvesti loptu dalje od
protivnika,

dobar je onaj prilem lopte koji igratu omogucuje da nastavi akciju na
najbolji nagin dinamike i ritma igre.
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12. Program i metodika rada mladih
pionira U-111i U-12

Mladi pioniri su de€aci u dobi od 10-12 godine, period kasnog detinjstva,
predpuberteta, osnovni Skolski uzrast.

Za ovaj uzrasni period, karakteristiCan je brz rast kostiju, miSi¢a i povecanje
ukupne mase.

Povecava se vitalni kapacitet i maksimalna potro3nja kiseonika, usled povec¢anja
grudnog koSa i povec¢ane snage miSica za disanje.

Intelektualne sposobnosti su na viSem nivou razvoja.

Interesi i paznja su stabilniji, a koncentracija je poveéana.

Emocije su dugotrajnije.

To je period diferencijacije svih motori¢kih sposobnosti, kada je razvoj motorike
praktiéno neovisan od osobina licnosti.

Interes za fudbal je povecéan, a naro¢to za takmi¢enjem.

U okviru motoric¢kih sposobnosti fleksibilnost blago opada, zbog izduzenosti
poluga, dok su ostale motoricke sposobnosti, a posebno koordinacija, brzina i
aerobna izdrzljivost u porastu.

Svi biomotori¢ki, psihosocijalni i drugi potencijali omogucuju maksimalan
sistematski pristup obucavanju fudbalske tehnike.

Zbog velike prilagodivosti i plasti€énosti organzma u usvajanju novih kretnji, kao i
stvaralatko — misaonih sposobnosti u igri, moze se sa pravom reci da je ovaj
period najpovoljniji za razvoj motori¢kih sposobnosti i obuku elemenata
fudbalske tehnike.

Narocito je izrazen fenomen identifikacije dece sa odraslim, poznatim licnostima
i fudbalerima.

Dobar trener postaje uzor deci.
U ovom periodu trajno se usvajaju radne i zdravstveno — higijenske navike.
U fizi€koj pripremi u ovom periodu treba obradivati:

= fleksibilnost,

= koordinaciju,

= brzinu,

= snagu u malom obimu,

= aerobnu izdrzljivost,

= moZe se poceti obradivati i anaerobna izdrzljvost.
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Ovaj period veoma je pogodan za sistematsko obucavanje i usvajanje tehnike,
te prelaz iz slobodne igre na usmerenu igru, Sto trazi usvajanje elementarnih
takti¢kih sposobnosti i znanja.

U dopunskoj selekciji kod mladih pionira, koji nisu prosli obuku u prethodnim
uzrasnim kategorijama, treba obraditi program, koji oni nisu prosli, kako bi se
nadoknadilo propusteno.

U ovom perodu moZe se ocekivati pojava akceleranata — de€aka sa ubrzanim
rastom i razvojem, koji su ve¢ usli u pubertet i oni moraju imati specijalni tretman
u radu.Ovaj period u stru¢noj terminologiji poznat je kao period "motoricke
intiligencije”, i bez sumje je najoptimalnije vreme za razvoj svih sposobnosti
znaCajnih za napredak u fugbalskoj nadgradnji.Posebnu paznju treba posvetiti

obucavaniju slozenijih driblinga.

PROGRAMSKI
SADRZAJI

1. GODINA (U-11)

2. GODINA (U-12)

TEHNICKA
PRIPREMA

1.
polusezona

2.
polusezona

1.
polusezona

2.
polusezona

Driblinzi — uopste

+

+

++

++

Dribling donom i
petom

+

+

+

+

Dribling sa
pretréavanjem

+

+

++

++

Driblinzi sa
preskakanjem
lopte
naunutrasnju
stranu

++

++

Krilni dribling na
spoljnu stranu

++

++

Driblinzi sa vise
preskakanja prko
lopte

Dribing "vijak"

++

++

++

Igra glavom u
pokretu

++

++

Igra glavom
posle odraza
sunozno

++

++

++

Duel na visoku
oloptu izmedu dva
saigraCa

Igra glavom
posle odraza sa
jedne noge

++

++

++

Start poluboéno i
boc¢no iz laganog
kretanja napred
— nazad

++

++

++

++
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PROGRAMSKI

1. GODINA (U-11)

2. GODINA (U-12)

SADRZAJI
TEHNICKA 1. 2. 1. 2.
PRIPREMA polusezona | polusezona | polusezona | polusezona
Brzo tréanj_e sa ++ + + ++
promenom ritma
Pr.(?,gram _rad ++ ++ ++ ++
fiziCke pripreme
Saradnja u
odnosu 2:1 " * " "
FIZICKA 1. 2. 1. 2.
PRIPREMA polusezona | polusezona | polusezona | polusezona
Fleksibilnost +++ +++ +++ +++
Koordinacija ++ ++ ++ ++
Brzina ++ ++ ++ ++
Snaga + + + ++
IzdrZljivost + + +
Dopunski
program fizicke + + + +
pripreme
TAKTICKA 1. 2. 1. 2.
PRIPREMA polusezona | polusezona | polusezona | polusezona
Takticki zathevi
vezani za + ++ ++ ++
obucavanje
tehnike
Individualne
akcije i + ++ ++ ++
protivakcije
Saradnja dva
saigraCa u ++ ++ ++ ++
prostoru
Pomocne igre
31i4:2 i i i i

NAPOMENA: Oznaka + oznacava broj treninga u nedelji u kojoj se obraduju

programski sadrzaji.
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12. 1 Driblinzi (zavaravajuci pokreti)

Driblinzi su najatraktivniji deo fudbaloske igre, oni igri daju poseban pecat. Zbog
velike atraktivnosti driblinzi se smatraju vrhunskim fudbalskim umecéem, pa su
igraCi vesti u tom umecu, na visokoj fudbalskoj ceni. Driblinzi predstavljaju
zavaravajucée i iznenadujuce poteze napadaca, koji se izvode sa ciliem da se
zavara odbrambeni igra¢. lako ima viSe vrsta driblinga (prakti¢no svaka uspela
prevara protivnika je dribling na odredeni nacin), svi driblinzi imaju odredene
zajedniCke karakteriske sa kojima se u obu€avanju i treniranju igradi moraju
upoznati.

Mnogi smatraju da je dribling spontana reakcija igraa sa loptom u odnosu na
protivnika, 5to ne odgovara stvarnom stanju stvari. Talentovani igraci posle
duzeg trenaznog procesa automatizuju, odredene driblinge do te mere da
njihovo izvodenje deluje kao spontana reakcija, ali to nije dovoljan pokazatelj da
su to spontane radnje.Sve radnje u fudbalskoj igri su svesne radnje Cija brzina
izvodenja zavisi od brzie nervno misicnih reakcija.

Osnovne karakteristike i zahtevi zaizvo  denje driblinga su:

= osnovna karakteristika driblinga je promena pravca i ritma kretanja
napadaca sa loptom u odnosu na protivnika.

= uspeSnost driblinga zavisi od procene udaljenosti napadaca u odnosu
na odbrambenog igra¢a i brzine kretanja napadaca i odbrambenog
igraca,od Cije procene zavisi pocetak realizacije zavaravajuéeg
pokreta.

= 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 treba znati da je dribling tipi¢an ofanzivni
elemenat u igri, koji napadadu daje prednost, pa protivnika treba
napadati odlu¢no, bez nepotrebnog zastajanja u kretanju i bez vidne
pripreme, koja unapred moZe otkriti nameru protivniku.

Praksa je pokazala da kroz dugotrajnu i upornu obuku svi igra¢i mogu "nauditi"
odredene driblinge, ali samo oni najtalentovaniji mogu lako da ih izvode i
uspesno koriste u igri, ali samo u situaciji kada ih esto i uporno vezbaju.

Driblinzi su oni elementi koji najviSe zavise od opSte talentovanosti fudbalera, ali
ni najtalentovaniji igrai ne mogu sa uspehom izvoditi driblinge, ako ih u
trenaznom procesu ne veZzbaju, uporno i stalno, posebno u tzv. situacionim
okolnostima.

Posebna napomena!

Talentovan igra¢, posebno izuzetno talentovan igra¢ mora da u trenaznom
procesu bude angaZovan viSe od drugih igrata. Mora se usvojiti princip da
igra¢, ukoliko je izuzetno talentovan mora mnogo viSe da radi na sopstvenom
usavrSavanju.
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12. 1. 1 Dribling donom ili petom natrag

Dribling donom ili petom izvodi se u situaciji kada se napadac¢ i dbrambni igra¢
kre¢u paralelno u istom smeru i tesnom kontaktu, ili u situaciji kada se ispred
napadaca iznenada pojavi odrambeni igra€, pa je kretanje u tom smeru
onemoguéeno, u takvim situacijama napada¢ menja pravac kretanja lopte,na
nacin da se lopta donom ili petom vra¢a polubocno ili okomito u suprotnom
smeru od predhodnog kretanja. Napadac¢ se brzo okrece i odvodi loptu dalje od
protivnika.

Slika 83.

Metodski postupak

imitacija vodenja lopte povlagenje lopte donom ili udarca petom
unazad,

vodenje lopte i brzo vra¢anje lopte donom ili udarac petom sa okretom
od 180°i brz okret za loptom,

vodenje lopte i brzo povlacenje lopte donom sa naglaSeno brzim
okretom i promenom pravca i ritma kretanja,

izvodenje iste vezbe na trenerove naredbe i vizuelne signale,

dva igraca kre¢u se frontalno jedan prema drugom, napadac izvodi
dribling u odnosu na poluaktivnog a zatim aktivnhog protivnika,

povezivanje driblinga sa brzom predajom lopte saigracu ili udarcem na
gol.

Tipi €ne greske:

Stajna noga je preblizu lopte, pa je loptu teZe povuci unazad, usporeniji je okret i
promena pravca kretanja

GreSke se ispravljaju sintetickim metodom.
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12. 1. 2 Dribling sa pretrcavanjem protivnika

Dribling sa pretréavanjem protivnika primenjuje se situacijama kada se napadac¢
sa loptom , nade frontalno u odnosu na odbrambenog igraca.

Na odredenoj razdaljini od odbrambenog igrata, kada napada proceni da
postoje uslovi pored protivnika (levo ili desno) i koriste¢i povoljne uslove, koje
mu daje pravac, brzina kretanja i prednost zaleta, pretréava odbrambenog
igraca stize loptu i nastavlja akciju u odredenom pravcu.

Za uspesSnost dribliga na ovaj nacin potrebno je dobro izvrSiti procenu razdaljine
izmedu lopte i protivnika, posedovati sposobnost brze promene ritma kretanja i
dobru osnovnu brzinu, kako bi mogao dosti¢i loptu koja je upuéena pored
protivnika.

Izuzetno je uspeSan dribling sa pretr€avanjem kada napadac ,proturi“ loptu
odbrambenom igrac¢u izmedu nogu.

Slika 84.

Metodski postupak
= napadac vodi loptu direktno na protivnika koji stoji u mestu, kada dode
u neposrednu blizinu protivika, gura loptu pored odbrambenog igra¢a,
optréava protivnika i ponovo dolaz u posed lopte i nastavlja kretanje u
istom pravcu.
= U istoj vezbi oba igraca kre¢u se jedan prema drugom i izvode dodatne
radnje kao u prethodnoj vezbi,
= U istoj vezbi odbrambeni igra¢ namerno raSiri noge i napadac "gura"
loptu kroz noge protivniku i optréava oko njega.
= dribling sa optr€avanjem povezuje se sa udarcem na gol ili predajom
lopte na zadani nacin.
Tipi éne greSke:
= pocletnik Cesto "telefonira® buduéu nameru i na taj nain smanjuje
moguénost uspesnosti driblinga,
= napadac ne uskladi brzinu kretanja sa loptom i moguénostima promene
pravca i ritma kretanja, pa se dribling ne moZe izvesti na optimalan
nacin,
= papada ne proceni dobro rastojanje izmedu lopte i protivnika, pa ude
protivniku u "raklje" ( prostor koji kontroliSe protivnik raSirenim nogama),
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= posle uspesnog driblinga napada¢ ne izvrSi dodatnu promenu ritma, pa
napadacu omoguci da se ponovo ukljuéi u direktnu borbu za loptu.

GreSke se ispravljaju sintetickom metodom.

12. 1. 3 Driblinzi sa preskakanjem lopte

Driblinzi sa preskakajem preko lopte efikasno su sredstvo u igri 1 : 1 na svakom
delu terena posebnopo krilnim pozicijama. Mogu se uspeSno primenjivati u
odnosu na protivnika koji dolazi frontalno, ili se kreée u istom pravcu sa
napadacem.U odnosu na protivnika koji dolazi frontalno preskakanje preko lopte
izvodi se levo — desno, a u odnosu na protivnika koji se kre¢e uporedo sa
napadacem kada su u tesnom kontaktu preskakanje se izvodi napred - nazad.
Driblinzi sa preskakanjem preko lopte mogu se izvoditi :

= na unutarnju stranu ( prelaz unutaradnjim delom stopala preko lopte),

= naspoljnu stranu( prelaz spoljnim delom stopala preko lopte),

= sa preskakanjem lopte napred — nazad,

= sa preskakanjem lopte na unutaraSnju stranu i odnoSenje lopte u istu
stranu dribling " vijak "ili " spirala”

12. 1. 4 Krilni dribling (dribling sa preskakanjem lopte na
unutrasnju stranu)

Krilni dribling sa preskakanjem lopte na unutrasSnju stranu izvodi se u odnosu na
protivnika koji dolazi frontalno.

U situaciji kada dode na odredeno rastojanje u odnosu na protivnika, napada¢
preduzima ranije usvojene zavaravajuce pokrete.

Napadac prede (preskaci) preko lopte i prenese teziSte na celo stopalo zamajne
noge sa laznom namerom da ée kretanje nastaviti u tom pravcu,istovremeno
telo se naginje u pravcu zamajne noge. Posle prenosa teziSta na zamajnu nogu i
otklona telom u istu stranu, napada¢ snaznim odrazom zamajne noge, vraca se
u prethodni poloZaj, pri ¢emu loptu odvodi spoljnim delom zamajne noge ili
unutrasnjim delom stajne noge dalje od protivnika.

UspeSnost krilnog driblinga zavisi od procene napadaca, brzine i udaljinosti
odbrambenog igra¢a, snage muskulature donjih ekstremiteta da izvrSe zadane
radnje i sposobnosti i vestine igraca da izvrSi preduzete akcije.

Slika 85.
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Metodski postupak
= igrac se krece lagano i pravi imitacije pokreta sa preskakanjem lopte na
unutrasnju stranu,
= igra¢ izvodi driblibg u odnosu na loptu koja stoji na podlozi ("mrtva
lopta™),
= igra¢ lagano vodi loptu i izvodi krilni dibling u odnosu na pasivnog
protivnika
Tipi éne greSke;
= napada¢ ne proceni dobro rastojanje u odnosu na protivnika i brzinu
kretanja pa se dribling ne moze uspesno izvesti .

= pri preskoku preko lopte napadal ne prenese teziSte u celosti na
zamajnu nogu, pa u takvoj situaciji (nema mogucénosti za dobar odraz)
nema mogucnosti za brzu promenu pravca i ritma kretanja,

= pri preskoku preko lopte napada¢ napravi veliki raskorak, Sto
onemoguéava dobar odraz, i brz povratak u ranije kretanje.

= pri ulasku u dribling napada¢ nema dovoljno: prirodnosti, spontanosti i
mekoce u pokretima, Sto umanjuje efekte iznenadenja (telefoniranje
protivniku o buduc¢oj nameri)

Greske se ispravljaju analitickim i sintetickim metodom.

12. 1.5 Krilni dribling sa preskakanjem lopte na spoljnu
stranu

Kod izvodenja driblinga sa preskakanje lopte na spoljnu stranu provode se iste

radnje kao i kod driblinga sa preskakanjem na unutrasSnju stranu,

Razlika je u tome Sto se preskakanje preko lopte izvodi na spoljhu stranu

(spoljnim delom stopala u pravcu na spoljnu stranu.)

Posle preskoka preko lopte na spoljnu stranu teZiSte tela se prenosi na celo

stopalo zamajne noge. Lopta se u tom trenutku nalazi izmedu nogu napadaca.

Snaznim odrazom od podloge napada¢ "vraéa" nogu na suprotnu stranu od

zavaravajuéeg pokret a lopta se odvodi spoljnim delom zamajne noge ili

unutradnjim delom stajne noge.

AR j\?“‘: LA

Slika 86.
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12. 1. 6 Driblinzi sa viSe uzastopnih preskakanja preko
lopte

UspeSno zavaravanje protivnika moZe se uspeSno ostvariti sa nekoliko

uzastopnih preskakanja preko lopte na spoljnu i unutradnju stranu, Sto znaci da

se teZiSte prenosi sa jedne noge na drugu.

Prenos tezisSta posle preskakanja lopte izvodi se na dva nacina:

= napadac se kreée lagano sa loptom i pri preskakanju lopte teziSte se
shazno prenosi na celo stopalo jedne i druge noge i snaznim odrazom
napada¢ brzo odnosi loptu na jednu ili drugu stranu od protivnika u
slobodan prostor,

= u drugoj varijanti napada se brzo kreée i pri preskakanju preko lopte
teZiSte se blago prebacuje na jednu ili drugu nogu viSe puta, a lopta se
odnosi spoljnim delom jedne ili druge noge "bicikl".

12. 1. 7 Driblinzi sa vise preskakanja lopte napred - nazad

Driblinzi sa preskakanjem lopte napred — nazad, primenjuju se u odnosu na
odbrambenog igraca koji se kre¢e u istom smeru sa napadacem, u situaciji kada
napadac i odbrambeni igra¢ dodu u direktni kontakta ( remplovanje)

U trenutku kada proceni da je povoljan trenutak napadac pravi poluokret prema
lopti i istovremeno vrSi preskok preko lopte, zamajnom nogom, u pravcu kretanja
lopte, a stajnom nogom u suprotnom pravcu od kretanja lopte, dok se lopta
telom S&titi od protivnika. Dribling sa preskakanjem lopte napred — nazad izuzetno
je efikasan, napadacu daje moguénost da u kretanju napred sa loptom ude
protivniku u liniju kretanja, a kretanje sa loptom u suprotnom pravcu od
osnovnog kretanja da loptu odvede dalje od protivnika.

Lopta se moZe odvoditi vanjskim i unutraSnjim delom stopala napred nazad i
bo¢no od protivnika.

Slika 87.

12. 1. 8 Dribling "vijak" ("spirala")
Dribling "vijak" spada u grupu driblinga sa preskakanjem lopte na unutrasnju i
spoljnu stranu

Kod izvodenja driblinga "vijak" kao i kod bo€nog driblinga, na unutrasnju stranu,
zamajna noga preskace preko lopte na unutraSnju stranu, teziSte tela prenese
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se na celo stopalo zamajne noge, a gornjim delom tela izvrSi se nagib u pravcu
zamajne noge (u pravcu zavaravajuéeg pokreta).
Posle kontakta sa podlogom i prenosa teZiSta na zamajnu nogu istom putanjom
zamajna noga ponovo vraca preko lopte i kada protivnik oCekuje povratak u
prethodni pravac kretanja, zamajna noga zaustavi kretanje iza lopte i
unutrasnjim delom stopala uvodi loptu u pravac, gde je izvedeno zavaravajué¢e
kretanje.
Pri izvodenju ovog driblinga zamajna noga se pomera (uvija) na jednu i drugu
stranu, noga se kre¢e kao vijak - spiral, smatram da termin vijak u potpunosti
odgovara ovom driblingu.
Dribling "vijak" kod odbrambenog igraa izaziva dvostruki efekat iznenadenja.
Metodski postupak
Metodski postupak, tipicne greske, ispravljanje greSaka i vezbe za obucavanje
driblinga sa preskakanjem preko lopte na razne nacine iste su za sve driblinge
sa preskakanjem preko lopte.
Tipi €ne greske

= napadaC ne proceni dobro rastojanje u odnosu na protivnika i brzinu

kretanja protivnika pa se dribling ne moZe uspesno izvesti,

= pri preskoku preko lopte napadac ne prenese dovoljno teziSte na stajnu
nogu, pa u takvoj situaciji nema mogucnosti da se brzo vrati na suprotnu
stranu,

= kod preskoka preko lopte napada¢ napravi velik raskorak, Sto onemo-
gucava dobar odraz od podloge i brz povratak u prethodno stanje,

= priulasku u dribling napada¢ nema dovoljno:
= prirodnosti, spontanosti i mekoce u pokretima, ¢ime se umanjuje efekat
iznenadenja (telefoniranje protivniku o budu¢oj nameri)
Posebna napomena!

Trener mora da upozna sve karakteristike svakog igraca i da posebno u odnosu
na morfoloSke i motori¢ke sposobnosti, proceni koji elementi tehnike, a posebno
koji driblinzi najiviSe odgovaraju odredenom igracu i da ih u trenaznom procesu
maksimalno primenjuje.

Ovaj proces poznat je u trenaznom procesu kao "individualizacija" tehnike.

12. 2 Igra glavom (udarac glavom)

U savremenoj igri udarac glavom (igra glavom ) ima izuzetan znacaj i primenu u
igri.

Borba za loptu u vazduhu pred jednim i drugim golom, predstavlja veoma vazan
deo igre, pa se ovim elementima u obucavanju i treniranju mora posvetiti
posebna paznja.

Ve¢ u prvoj fazi obuCavanja treba sve igrae obuc€avati u igri glavom, i
istovremeno vrsiti selekciju onih koji poseduju naglaSene: fizitke, psiholoske, i
moralno - voljne osobine za igru glavom i posebno ih usavrSavati u vazdusnim
duelima.
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Nije redak slu¢aj, i u velikim timovima, da se strategija igre formira prema
igraima sa izrazitim sposobnostima u igri glavom ( igra sa nabacivanjem visokih
lopti u kazneni prostor protivnika)

Udarci glavom mogu se izvoditi:
= U mestu,
=  pokretu,
= iz zaleta odrazom sa jedne i
= obe noge.

12. 2.1 Udarac glavom u pokretu

Udarac glavom u pokretu izvodi se na isti nacin kao i udarac iz mesta, s tom
razlikom Sto kontakt sa loptom u kretanju daje lopti ve¢u snagu i brzinu, a Siroka
udarna povrSina (frontalni deo Cela) daje mogucnost da se ovakvim udrcem
postigne znatna preciznost .

Udarac glavom u pokretu uspesSno se primenjuje pri direkthnom Sutiranju na gol
sa manijih rastojanja.

12. 2. 2 Udarac glavom odrazom sa obe noge

Udarac glavom posle odraza iz mesta sa obe noge izvodi se tako Sto se igra¢
postavi u poluéu€eéi polozaj sa savijenim nogama u zglobu kolena i sa
spustenim tezistem.

Odraz se ostvaruje odguravanje od podloge snagom muskulature nogu, uz
pomoc¢ snaznih uzmaha rukama.

U odrazu ruke se podizu do visine ramene ose, raSirene, sa laktovima okrenutim
na vanjsku stranu.

Na taj nacin igrac¢ se Stiti od direktnog kontakta sa protivnikom, a znatno
doprinosi boljem odzavanju ravnoteze u vazduhu i pri doskoku.

Kontakt sa loptom ostvaruje se frontalnim delom Cela. Posle odraza i leta sledi
mekan i amortizujuci doskok na jednu ili obe noge.

Slika 88.
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12. 2.3 Udarac glavom odrazom sa jedne noge posle
zaleta

Udarac glavom posle zaleta i odraza sa jedne noge, tehnicki je najslozeniji, ali
je istovremeno i najefikasniji udaraca glavom.

Odraz sa jedne noge (odrazne noge) omogucuje igracu da kontakt sa loptom
ostvari na znatno vecoj visini, a zalet, snazan zamah telom i trzaj glavom, daju
ovom udarcu veliku brzinu i snagu.

Udarac glavom posle odraza sa jedne noge primenjuje se u situacijama kada
izmedu igraca i nadolazece lopte postoji slobodan prostor u kome moze da se
izvrSi zalet prema lopti.

Posle energi¢nog zaleta igra¢ se odrazava odraznom nogom, uz dodatni uzmah
rukama.

Kontakt sa loptom ostvaruje se frontalnim delom &ela, na najvec¢oj mogucoj
visini, koju igra¢ moze da dosegne sopstvenom visinom.i snagom odraza

Zbog siline udarca i relativno velike preciznosti ovi udarci ¢esto se koriste pri
Sutu na protivnicki gol, posebno posle izvodenja slobodnih udaraca.

Slika 89.

Za uspesnu igru glavom potrebno je ostvariti nekoli ko pretpostavki :
= daigrac usavrsi osnovnu tehniku udarca glavom,

= da pre kontakta sa loptom napravi dobru procenu leta lopte, sopstvenog
zaleta i odraza prema lopti,

= da kontakt sa loptom ostvari na najvec¢oj mogucoj visini, do koje moze
da dosegne posle zaleta i odraza,

= da kontakt sa loptom ostvaruje svesno i sa odredenim ciljem,

= da u odrazu prema lopti i u duel sa protivhikom ude hrabro i odl¢no (bez
straha).
Metodski postupak
= igra¢ zauzme osnovni stav za igru glavom i vrsi imitaciju pokreta udarca
glavom,

= jedan od saigraca drzi loptu u rukama na visini glave saigraca, koji posle
zamaha telom i dodatnim trzajem, glavom ostvaruje kontakt na "mrtvoj"
lopti,
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= jedan igra€ podacuje rukama loptu saigracu, koji izvodi udarac glavom
posle zamaha telom i trzaja glavom,

= igra¢ se lagano kreée prema podbacéenoj lopti i izvodi udarac glavom.
Tipi €ne greSke pri obu €avanju udaraca glavom

= igra¢ ne proceni dobro let lopte, pa ne moze da ostvari kontakt sa
loptom na optimlan nacin,

= jgra€ se u skoku prema lopti ne odrazava u vis, ve¢ skok usmeri u dal;
napred, pa ne moze da ostvari kontakt sa loptom, (prode ispod lopte),

= kontakt sa loptom ne ostvaruje se frontalnim delom ¢&ela, pa se lopte
nekontrolisano odbijaju,

= u kontaktu sa loptom nema dovoljnog zamaha telom i posebno
dodatnog trzaja glavom, pa udarena lopta nema dovoljno brzine i snage,

»= uodrazu i kontaktu sa protivnikom ruke se ne koriste dovoljno, pa nema
uspednog skoka ni optimalnog odrZanja ravnoteZze u kontaktu sa
protivnikom i pri doskoku na podlogu.

12. 3 Program i metodika fizicke pripreme

Kod mladih fudbalera fizicka priprema ima za cilj razvoj funkcionalnih i
motoric¢kih sposobnosti, uskladeno sa redosledom koji diktiraju bioloSke
zakonitosti u razvoju deteta.
Fizi¢ka priprema u budu ¢€nosti bi ¢e joS vise naglaSena:

= posebno razvoj brzine, eksplozivne snage i brzinske izdrzljivosti,

= zahtevace se gotovo savrSena fiziCka priprema fudbalera,

= opterecenje ¢e se povecati, vise na racun intenziteta, a manje na bazi
obima rada,

= fiziCka priprema maksimalno c¢e se racionalizovati u pravcu
specijalnosti fiziCke pripreme. Trening pribliziti situacionim zahtevima
u igri.
Trenazni proces u fizi€koj pripremi je dugoroCan proces razvoja i usavrSavanja
funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti fudbalera od pocetnika do seniora.

Radni interval predstavlja stimulativni deo procesa, a interval odmora osigurava
postizanje poviSene radne sposobnosti (super kompenzacija).

Pojava superkopenzacije jedan je od osnovnih funkcionalnih reakcija organizma
u procesu fizicke pripreme, na kojoj se temelje kumulacioni efekti i razvoj
treniranosti fudbalera.

Sa aspekta kontinuiranosti treninga vazno je osigurati da sledeci trening dode u
vrhu superkmopezacijskog procesa,, posle optimalnog perioda oporavka, tada
dolazi do povecanja radne sposobnosti fudbalera.

Ako sledec¢e optereéenje dode u nevreme kada su se "tragovi" prethodnog
treninga izgubili (kada je interval odmora predug) ne dolazi do znacajnih
promena i funkcionalne i motori¢ke sposobnosti ostaju na istom nivou.

Ukolko se sledece opterecenje daje u periodu nedovrSenog oporavka organizma
(prekratki intervali odmora) dolazi do pada sposobnosti fudbalera (stanje
pretreniranosti).
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Trener mora da poznaje specificnu vremensku dinamiku oporavka posle
pojedinacnih treninga razli¢ite usmerenosti (brzina, snaga,izdrzljivost i dr.)
Posebna napomena!

Postovane kolege odmor (oporavak) je bitan segment trenaZznog procesa na
kome se zasnivaju izuzetno vazni procesi u osposobljavanju fudbalera i tom
segmentu rada treba posebno obazrivo pristupati.

12. 3. 1 Fleksibilnost

U ovom uzrasnom periodu fleksibilnost je na visokom nivou, najvaZznija je
fleksibilnost u zglobu kuka, sko€nog zgloba, kolena, ali i fleksibilnost trupa,
ramenog pojasa i ruku.

U radu sa ovom uzrasnom kategorijom, primenjuju se aktivhe veZbe, koje ne
prelaze normalan obim pokreta u pojedinim zglobovima.

U treningu fleksibilnosti moraju se izbegavati snazni i trzajuci pokreti.
Pre vezbi fleksibilnosti preporuéljivo je generalno zagrevanje tela, kako bi se
podigla radna temperatura za 1 — 2°.

Generalno zagrevanje sastoji se od rotacija zglobova i kratke aerobne aktivnosti
(raznih oblika brzeg hodanja, laganog tr€anja, Zongliranja sa loptom, laganih
dodavanja u kretanjui sl.), u trajanjun od 5 - 6 min.

Vezbe se izvode sa velikim amplitudama: pravilno, opusteno, sa malim pauzama
izmedu vezbi.

VeZbe se ponavljaju 6 — 8 puta.

12. 3. 2 Koordinacija
U fizi€koj pripremi u ovom uzrastu kod obrade koordinacije treba nastaviti tamo
gde se stalo sa prethodnom uzrasnom kategorijom.

Nastavlja se sa obu€avanjem slozZenijih kretanja, izvodenjem vezbi ravnoteze,
veZbi okretnosti na pdolozi i vazduhu i raznim elementarnim igrama.

VeZbe se ponavljaju 5 — 6 puta,
igre traju 6 — 8 minuta.
Primeri veZbi
= veZbe ravnoteze,
= vezbe spretnosti na tlu (razne povaljke, kolut napred, kolut nazad,skok
sa okretom od 180 levo i desno),
= poligon sa prethdno uvezbanim elementima,
= poligon sa kretanjem unazad.
Primer igara
= igra "imitacija" (jedan od igraa izvodi razne slozene pokrete, a drugi
nastoji ga prati i imitira njegove kretnje.
= Igre '"hvatalice" (lovice) sa spaSavanjem (spaSavanje se izvodi
postavljanjem begunca u razne poloZaje).

Izmedu poznatih igara treba birati one u kojima se trazi spontano izvodenje
sloZenijih kretnji, novih struktura kretanja i sl.

Igre moraju biti jednostavne, razumljive sa pravilima prilagodenim ovom uzrastu.
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12. 3. 3 Brzina

Ovaj uzrasni period poklapa se sa senzitivnim periodom u kome se moZe dosta
uticati na razvoj svih oblika brzine, posebno na brzinu motori¢ke reakcije (radi se

o0 jednostavnoj reakciji na unapred odredeni signal, znak rukom " kreni", "stop").
U ovom periodu obraduje se startna brzina, i brzina promene smera tréanja.

Pocinje obrada maksimalne brzine tr€anja, vise na racun povecanja frekvencije,
a manje na duZini koraka.

Metodom ponavljanja izvodi se brzo:
= 4 -6 vezbi sa ponaljanjem 3 - 4 puta,
= 2 - 3 serije sa pauzom izmedu serija 2 - 3 minuta.

Vezbe se mogu primenjivati u kompleksima u kojima se kombinuju vezbe za
brzinu reakcije, startnu brzinu, promene smera kretanja i maksimalnu brzinu
tréanja.
Ukupna tréanja u ovom uzrastu mogu biti 200 — 300 metara u jednom treningu
brzine.
Primeri vezZbi brzine

= kombinacija brzog, naizmenicno niskog (dZoging) i visokog skipa,

* iz laganog tréanja start sa okretom za 90° u levo i desno, na vidni signal

trenera,

= lagano tr¢anje i prelaz u maksimalno ubrznje,

= kombinacija brzog i laganog tréanja,

= tréanje sa promenom duZine koraka (ista frekvencija),

= cik—cak tréanje oko stalaka ili lopti,

= cik—cak tréanje na vidni signal trenera.
Primeri igara za razvoj brzine

= "Hvatalice" na razne nacine,

= "Hvatalice" sa loptom,

= Stafetne igre sa reSavanjem raznih zadataka,

= Razne elementarne dopunske igre.

12. 3. 4 Snaga

Svrha programa snage je celokupan, harmoni¢an i proporcionalan razvoj tela,
Sto je jedno od nacela viSestranog razvoja fudbalera. U redosledu razvoja prvo
je potrebno razvijati snagu tetiva, a tek onda snaga misic¢a.

VeZbama snage prvo treba uticati na jacanje trupa (ledne i trbuSne musklature),
pa onda ekstremiteta (ruku i nogu).

U ovom periodu primenjuju se jednostavne vezbe i igre u kojima se savladuje
vlastita tezina tela i lagana medicinka (2 kg).

Vezbe se mogu izvoditi metodom ponavljanja i kruznim treningom.
VeZbe se izvode u kompleksu od: 6 - 8 vezZbi

(1 - 2 veZbe za ruke i rameni pojas),

2 vezbe za trbusnu muskulaturu,

1 - 2 vezbe za muskulaturu nogu.

Kompleksi se ponavljaju 1 - 2 puta. VeZbe se izvode lagano.
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Primer veZbi snage
= podizanje na prste,
= pocucniji,
= iz lezeéeg polozaja na ledima podizanje nogu, sa savijenim kolenima,
prema grudima,
= iz lezeeg poloZaja na stomaku, sa rukama na ledima, podizanje trupa,
= sunoZni skokovi i poskoci
Primer igara za razvoj snage
= igra "kruZenje vijacom", jedan od saigraca okrece vijacu, a ostali igraci
u krugu preskac perko vijace, ko ne uspe da preskodi ulazi u krug,

= Stafetno dodavanje medicinke u pretr€avanju izmedu postavljenih lopti.
(lopte se mogu u prostoru rasporediti na razne nacine),

= Stafetno noSenje medicinke na razne nacine
= poligon snage.

12. 3. 5 IzdrZljivost

Glavni cilj treninga izdrzljivosti u ovom uzrasnom periodu je progresivno
osposobljavanje organizma za izvodenje aktivnosti produzenog trajanja, pre
nego Sto se oseti umor.

Moguce je poceti provoditi aerobni trening izdrzljivosti putem razli€itih oblika
aktivnosti, kao Sto su: sportovi izdrzljivosti (plivanje, voZznja bicikla i sl.),
produzenim trajanjem tehnickih vezbi i igra na 2 gola.
Kod starijih po¢etnika mogu se poceti primenjivati neke pripremne vezbe za
razvoj izdrzljivosti, poput laganih tréanja:
3 — 5 minuta sa ponavljanjem
2 — 3 puta,Ciji je cilj razvoj aerobne izdrZljivosti i jadanja sréanog misica.
Pocinju se primenjivati uvodne vezbe za razvoj anaerobne izdrzljivosti, to se
postiZze primenom tréanja na deonicama:
= 0od 40, 60 i 80 metara pri €emu se ukupno tr¢anje u treningu kreée
= 0d500 -1000 metara uz puls od 150 - 170 otkucaja u minuti.

VeZbanje u anaerobnom reZimu rada, mora biti vrlo oprezno.
Ukupni program rada mora biti zabavan i zanimljiv.
Primeri aerobnih aktivnosti:

= lagano tréanje, plivanje, voznja biciklom 20 - 30min 1 - 2 ponavljanja,

= elementarna akrobatika,

= |akSi gimnasticki preskoci,

= razne elementarne igre, mini koSarka, stoni tenis i sl.

= Setnje i tracanja u prirod
Program i metodika takti €ke pripreme

= usvajanje takti¢kih zahteva vezanih uz obu€avanje tehnickih elemenata,

= individualne akcije,

= elementi saradnje 2 saigraca,

= pomoéneigre4:1i3:1,
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= igre na 2 mala gola,
= prijateljske, turnirske i prvenstvene utakmice.
Takti €ki zahtevi vezani uz tehni ¢€ke elemente

U obucavanju vodenja lopte uz kontrolu lopte, igraCe treba privikavati i na
kontrolu prostora.

To se postiZze prenoSenjem pogleda sa lopte na prostor u kome se lopta vodi, na
saigrace i protivnike koji se nalaze u tom prostoru.

Pre izvodenja Suta bilo glavom ili nogom prema golu, prvo se uocava pozicija
golmana, a poslednji pogled mora obavezno biti usmeren na loptu.

Kod obuc€avanja driblinga igrae treba navikavati da istovremeno kontroliSe loptu
i protivnika i da dribling izvodi u momentu kada procene da je protivnk u
nepovoljnom poloZaju.

12. 3. 6 Individualne akcije

Kao predvezbe individualnim akcijama mogu posluziti vezbe ¢uvanja lopte:

= U ograni¢enom prostoru igraci vode loptu u raznim pravcima ¢uvajuci je
od nekoliko " lovaca ", koji nastoje da dodu u posed lopte,

= uistom prostoru igraci vode loptu, i u vodenju nastoje nogom izbiti loptu
drugim saigracima.

= U malom prostoru jedan igra¢ "¢uva" loptu gradeci pristup lopti telom.

= prolaz sa loptom kroz odredeni koridor koji Cuva jedan igrac,

= dribling u odnosu 1:1 i postizanje pogotka na 2 mala gola.

12. 4 Program i metodika razvoja takticke
pripreme 11 -12

Ovaj period je pogodan za sistematsko obucavanje i usvajanje tehnike, te
prelaza iz slobodne na usmerenu igru, Sto podrazumeva i obuku osnovnih
elemenata taktike.

Sa mladim pionirima iz dopunske selekcije treba proéi obuku koju u mladim
selekcijama nisu usvojili.

Decaci koji su usli u fazu ubrzanog rasta i razvoja (faza akceleracije rasta), koji
su vec¢ usli u pubertet, moraju imati poseban plan rada, maksimalno prilagoden
zahtevima te pojave.

Ovo je period diferencijacije svih motorickih sposobnosti, kada je mogu¢
maksimalan razvoj taktiCkin, motori¢kih, tehni¢kih i svih segmenata fudbalske
igre.

Interes decaka za fudbal je povecan a posebno Zelja za takmi¢enjem
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12. 5 Vezbe za razvoj saradnje igraca

uzrasta 11 - 12 god

12. 5.1 Oduzimanje lopte od protivnika

oduzimanje lopte zavisi od TE — TA sposobnosti igraca,

pre oduzimanja lopte igraé mora uo iti polozaj, smer, brzinu i nameru
protivnika i da odabere najbolji polozaj i trenutak za oduzimanije lopte,

u duel se najceSce ulazi kada protivnik izgubi kontrolu nad loptom,

ili kada protivnik prima loptu

oduzimanju mogu predhoditi fintiranja kao laZzni napadi sa ciliem
zbunjivanja protivnika,

u principu oduzimanje treba izvoditi bez uklizavanja, a sa uklizavanjem
kada nema drugog izbora,

Kod mladih pionira naglasak je na obu¢avanju oduzimanja lopte spreda,
kada je protivnik sa loptom postavljen frontalno, manje kada je protivnik
sa loptom postavljen bo&no.

12. 5. 2 Pokrivanje i otkrivanje

pokrivanje kao individualno sredstvo taktike odbrane ima za cilj da se
stvore preduslovi za oduzimanje lopte od protivnika ili da se onemogudi
protivnika da se ukljuci u grupnu akciju,

pokrivanje moze biti pokrivanje Coveka ili prostora kao i kombinovano,
gledano vremenski pokrivanje moze biti pravovremeno ili zakaSnjelo,

kod mladih pionira po€inje se sa ob¢avanjem oba nacina kroz pomoéne
igre i igre na skra¢enom prostoru na male golove,

otkrivanje kao individualno takticko sredstvo u napadu izvodi se u cilju
omogucéavanja saradnje saigraCa, otkrivanje u prostoru moze biti u
dubinu, natrag, bo¢no i dijagonalno

vremenski otkrivanje moZze biti prevremeno, pravovremeno i kasno,
idealno je kada se poklopi pravovremeno otkrivanje u pravom prostoru,

kod mladih pionira otkrivanje se obu€ava kroz pomoéne nastavne igre
3:1i4:2 krozigru na male golove.

12. 5. 3 Vezbe saradnje izmedu dva saigraca

208

dodavanije lopte u parovima,

dodavanje lopte u frontalnom kretanju parova pri ¢lemu se saigraci
priblizavaju i udaljavaju,

dodavanje u parovima u frontalnom kretanju pri ¢emu se lopta vodi
frontalno i dodaje paralelno posle izmene mesta,

dodavanje lopte saigracu koji prilazi, odigrava povratnu loptu, otvara se
boc¢no i prima loptu. Vezba se ponovo odvija u suprotnom smeru,

dodavanje paraboli¢nih lopti izmedu dva saigraca na rastojanju od 20 —
30 m.,



= udarac na gol posle dodavanja po podlozi sa i bez promene mesta,
= udarac na gol posle centar Suta po podlozi dijagonalno unazad.

Fudbalska igra li¢i na levak igraci se ¢as priblizavaju, ¢as razdvajaju.

Vezbe osnovnih kombinacija 2:1

Igrac vodi loptu prema protivniku
sa boka mu prilazi saigra¢ sa kojim
odigrava dupli pas.

Igra¢ vodi loptu prema protivniku

a bo€no mu prilazi saigra¢ koji se
naglo otkriva protivniku iza leda gde
dobija dubinsku loptu

Igrac vodi loptu dijagonalno na
protivnika,drugi igra¢ prilazi mu
dijagonalno i posle promene mesta
igrag, koji vodi loptu odigrava bo¢no i
nastavlja brzo kretanje bez lopte.
Igra¢ koji je ulazio u saradnju prima
loptu i izvodi udarac na gol.

Igra¢ vodi loptu prema saigracu

koji mu mu prilazi i traZi saradnju
posle saradnje, igra¢ koji je vodio
loptu posle naglaSene promene ritma
prima loptu i izvodi udarac na gol.
Igrac koji je odigrao povratnu loptu uz
promrnu ritma istréava na suprotnu
stranu od lopte.
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Igra¢ vodi loptu prema saigracu
iza koga je protivnik. Posle predaje
i povratne lopte sledi pas u dubinu
za igra€a koji posle povratne lopte
ulazi u prostor i izvodi Sut na gol.

Igrac vodi loptu prema saigracu kome
se protivnik nalazi iza leda. Igra¢ bez
lopte prilazi saigracu dobiva loptu i
posle povratne lopte i polukruZznog
kretanja oko protivnika ulazi u dubinu i
izvodi udarac na gol.

Igra 2 : 1 sa dva dodira

Kod vezbanja osnovnih kombinacija 2 : 1 najvaznije je tehni¢ki ovladati veZbom.
Usvojiti potreban ritam i sinhronizovati delovanje napadac¢a. Kada su usvojene
dve tri kombinacije, igraima treba dozvoliti slobodan izbor reSenja (kreativnost).
Odbrambeni igra¢ prvo je poluaktivan, pa aktivan i istovremeno kontroliSe igraca
sa loptom i bez lopte.

Od dece treba traziti da razmiSljaju dok u¢e ove kombinacije. Kombinacije se
mogu povezati sa udarcima na gol kroz srediSnje i bo¢ne prostore sa centar
Sutom. Planiranje i programiranje sportske pripreme za mlade pionire nije strogo
vezano za razvoj sportske forme.

Sadrzaj programa ostvaruje se u nedeljnim ciklusima.u programu oko 40%
vremena i prostora treba biti posveéeno raznim igrama.

Orijentacioni primer plana i programa nedeljnog ciklusa treninga za mlade
pionire. U klubovima gde se trenira tri puta nedeljno (amaterski klubovi) trenira
se tri puta u nedelji (utorak, sreda, petak), a ponedeljak i ¢etvrtak su slobodni
dani. U nedeljnpom ciklusu uz navedeni program mora se dodati bar jedan
trening individualnog karaktera
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Sematski prikaz nedeljnog ciklusa treninga za mlade pionire

Dani SadrZaj treninga Trajanje
(min)

PONEDELJAK | 1. TRENING 40-50
Dopunski rad (aktivan odmor, dopunski sport
ili individualni rad — tehnika)

UTORAK 2. TRENING 60-70
Fleksibilnost, koordinacija, pouka tehnika,
shaga, igra.

SREDA 3. TRENING 70-80
Fleksibilnost, pouka tehnike, aerobna
izdrzljivost, igra (ili trening-utakmica)

CETVRTAK 4. TRENING 40-50
Tehnika (individualni trening) i dopunski sport

PETAK 5. TRENING 50-60
Fleksibilnost, brzina, pouka, TE-TA, igra.

SUBOTA UTAKMICA 2X25

NEDELJA AKTIVAN ODMOR
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13. Program rada sa pionirima uzrasta
U-13iU- 14 godina

Pioniri su de€aci uzrasta od 13 — 14 god. to je period koji se poklapa sa dobom
puberteta i rane mladosti.

U ovim godinama rast i razvoj su najintenzivniji, deaci narastu za priblizno 20
cm. i poveéaju telesnu masu do 20 kg.

Posledica ubrzanog rasta je produZenje poluga Sto se moZe 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 miSljenje da je pubertet doba velikih kriza, posebno kriza
motori¢kog razvoja.

Najnoviji podaci pokazuju priliéno postojan napredak u razvoju motori€kih
sposobnosti u periodu puberteta, ali samo kod onih de€aka koji su pre puberteta
savladali odredenu motori¢ku strukturu, Sto dodatno navodi na oprez u doziranju
optere¢enja veceg intenziteta.

Krize koje se javljaju u ovom periodu imaju uglavnom psiho - socijalni karakter, i
one se najcesce javljaju kao posledica identifikacije sa negativnim uzorima.

U ovom periodu zapocinje se sa puSenjem, uzimanjem alkohola, ponekad i
droge

Povecane su emocionalnost i masta, javlja se prkos, problemi u Skoli i porodici,
pa nije redak sluéaj da ¢&ak i veoma talentovani igradi napustaju fudbal
povremeno ili zauvek.

Rukovodilac fudbalske Skole | trener zajedno sa roditeljima moraju zajednicki
reSavati takve sluCajeve.

Posebno je vazna zdravstvena kontrola i ozbiljni zdravstveni pregledi moraju se
obavljati svakih 6 meseci.

U radu sa ovom uzrasnom Kkategorijom mora se imati mnogo strpljenja
razumevanja i paznje.

Zbog mogucnosti pojave razli€itih psihosocijalnih problema u ovom periodu
treba pojacati preventivni rad sa decom u cilju spre€avanja negativnih pojava
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Lak3e je spre ¢iti nego le €iti
Navedene karakteristike omogucuju obu€avanje novih elemenata tehnike i dalje
usavrSavanje ranije obuavanih elemenata fudbalske igre i prelaz iz faze
obucéavanja u fazu treniranja (usavrSavanja), kao i razvoj kreativnih mogucnosti
u univerzalnoj igri.

U okviru svestrane pripeme treba obradivati programske zadatke iznete u
tabelarnom pregledu.

PRS?L\EEQX;’K' 1. GODINA (U-13) 2. GODINA (U-14)

= 1. 2. 1. 2.
TEHNICKA PRIPREMA polusezona polusezona polusezona polusezona
Start polubocno i bo¢no iz + + — i+
laganog tréanja
Brzo tréanje sa + " + +
promenom ritma
Tréanje cik-cak nazada + + ++ +t+
Tréanje sa promenom + + —+ o+
smera levo desno
Zongliranje s glavom + + ++ ++

Kombinovano Zongliranje
punom nogom, + + + +
natkolenicom i glavom

Prijem lopte natkolenicom
(amortizacija)

Prijem lopte odbijene od
podloge unutrasnjim + + ++ ++
delom stopala

Prijem lopte punom

o ++ ++ ++ +
nogom (amortizacija)
Vodenje lopte rolanjem + + +
jednom i drugom nogom
Igrg glavom posle odraza + - - -
sa jedne noge
Dribling sa zaustavljanjem
lopte unutrasnjim delom ++ ++ ++ ++
stopala
++Dribling sa
zaustavljanjem lopte ++ ++ ++ ++

vanjskim delom stopala

Dribling sa zaustavljanjem
lopte iza noge unutrasnjim ++ ++ ++ ++
delom stopala
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Blok na loptu unutraSnjim + + + +
delom stopala
FIZIEKA PRIPREMA L 2 L 2
polusezona polusezona polusezona polusezona
Fleksibilnost +++ +++ +++ +++
Koordinacija ++ ++ ++ ++
Brzina ++ ++ ++ ++
Snaga + + + ++
1zdrzljivost + + +
Dopunski program fizicke + + + +
pripreme
PRS%%EQXIJSIKI 1. GODINA (U-13) 2. GODINA (U-14)
TAKTIEKA PRIPREMA L = 1. =
polusezona polusezona polusezona polusezona
Takti¢ki zathevi vezani za + - - -
obucavanje tehnike
Individualne  akcije i + — - -
protivakcije
Saradnja dva saigra¢a u -+ - - -
prostoru
Pomoc¢ne igre 3:115:2 + + + +
NAPOMENA: Oznaka + ozna¢ava broj treninga u nedelji u kojoj se obraduju programski
sadrzaji.

13.1 Program i metodika tehnicke pripreme
U13iU14

U ovom periodu usavrSavaju se oni tehni¢ki elementi , koji su u ranijem periodu
tretirani u okviru "grube" obuke. Isti elementi izvode se preciznije, brze i
dinamic¢nije ("produbljena obuka") i povezuju se i izvode u sve slozZenijim
uslovima.

Stariji pioniri moraju savladati i neke nove tehnicke i takticke elemente igre.

13. 1.1 Program tehnike kretanja bez lopte
= start polubo¢no i bo¢no iz laganog tréanja napred i nazad,
= brzo tr€anje sa promenom ritma kretanja,
= trénje sa promenom smera napred — nazad,
= tréanje sa promenom smera levo —desno.

Metodski postupak u obucavanje tehni¢kog elemennta provodi se istim
postupkom kao u ranijim uzrasnim periodima

Start polubo&no i bo€no iz laganog trénja najéesce je izvodeni start u fudbalskoj
igri. Po tehnici izvodenja sli¢an je startu napred.

Kod poluboc¢nog starta iz laganog tréanja napred igra¢ istura zamajnu nogu malo
bo¢no i napred pri Cemu se stopalo okreée za 45°, na spoljnu stranu. Telo se
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naginje polubocno i dolazi u poziciju starta napred. Ostale radnje iste su kao kod
starta napred.

Iste radnje primenjuju se i kod bo&nog starta, s tim Sto se stopalo i trup okrecu
za 90°.

Metodski postupak
= povezivanje viSe polubognih i boénih startova levo — desno iz laganog

tr€anja napred i unatrag, povezano sa viSe poluboénih startova sa
startom napred,

= jzvodenje polubognih i bocnih startova izvodi se na zvucne i vidne
signale.

Tipi éne greSke:
= zamajna noga nedovoljno se istura napred i bo¢no,
= telo se nedovoljno naginje bocno, ¢ime se proizvodi polukruzno tréanje,
a ne start pod uglom od 45° ili 90°.

13. 1. 2 Brzo tr¢anje sa promenom ritma

U fudbalskoj igri u jednom kontinuiranom tréanju moguéa su lagana, brza i
maksimalno brza tréanja. Takvo tréanje moglo bi se nazvati tréanjem u viSe
brzina.

U sustini to su brza traanja sa promenom ritma kretanja, koja istovremeno
dovode do promene tehnike tréanja.

Metodski postupak

Brzo tréanje sa promenom ritma kretanja povezano je sa ostalim tehnikama
tréanja bez lopte, i obuavanje se provodi kao kod ostalih tréanja bez lopte.

13. 1. 3 Tr€anje sa promenom smera napred - nazad

U fudbalskoj igri su ¢este promene pravca tréanja u svim pravcima.

Kod laganog tréanja promena smera tréanja napred — nazad izvodi se na racun
malo produzenog poslednjeg koraka, laganog zaustavljanja i promene nagiba
tela napred — nazad.

Kod brzog tréanja igra treba najpre da se brzo zaustavi da bi preSao u brzo
kretanje nazad.

Neposredno pre zaustavljanja igraé mora produziti poslednja 2 — 3 koraka,
spustiti teZiSte tela i preneti nagib tela unazad. Poslednji korak je najvaZzniji i
najduzi.

Isturena i savijena zamajna noga u zglobu kolena usporava prethodna kretanja i
postaje odrazna noga za promenu smera kretanja u suprotnu stranu u odnosu
na ranije kretanje

13. 1. 4 Program tehnike Kkretanja igraca sa loptom
= Zongliranje sa loptom glavom,
= kombinacija Zongliranja punom nogom, natkolenicom i glavom,
= vodenje lopte "rolanjem ",
= udarac unutrasnjim delom rista stopala paraboli¢nih lopti
= udarac glavom sunoZni odraz — zamah napred,
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= primanje lopte natkolenicom — amortizacija,

= prijem lopte odbijene od podloge unutraSnjom stranom stopala,
= prijem lopte odbijene od podloge spoljinim delom stopala

= posebni nacini predaje lopte "razvodenje " lopte

= oduzimanje lopte prednjim uklizavanjem

= prijem lopte na "lazan " nacin,

= dribling sa zaustavljanjem lopte unutradnjim delom stopala,

= dribling sa zaustavljanjem lopte vanjskim delom stopala,

= dribling sa zaustavljanjem lopte iza stajne noge.

13. 1. 5 Zongliranje sa loptom glavom

Zongiranje glavom je pomo¢ni tehni¢ki elemenat igre, kojim se usavriava
osnovno igranje glavom

Zongliranje se izvodi tako, $to igra¢ drzi glavu blago zaba¢enu unazad , sa
Celom okrenutim prema gore, ruke su savijene u zglobu lakta i podignute do
visine ramena.

Iz tog poloZaja lopta se ucestalo udara i odzava na visini do 50 cm. iznad visine
glave

Udarac se izvodi sredinom &ela zahvaljuju¢i laganom savijanju i opruzanju nogu
u zglobu kolena i kuka i angazovanju vratnih misSi¢a i celog kiémenog stuba.

Slika 93.

Metodski postupak
= Zongliranje glavom u hodanju i laganom tréanju,
= Zongliranje glavom kombinovano sa prijemom i vodenjem lopte

GreSke se pojavijuju kada se udarca po lopti ne izvodi frontalnim (najSirim)
delom ¢ela, pa se lopta odbija bo¢no, a ne okomito gore.

Greske se pojavljuju i kao posledica loSeg i nesinhronizovanog rada u zglobu
kolena.

GreSke se ispravljaju najpre u mestu, a onda u kretanju napred i boéno..
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13. 1. 6 Zongliranje punom nogom natkolenicom i glavom

Ovo je kombinovana tehni¢ka vezba u kojoj se moze spaijiti nekoliko srodnih
tehni¢kih elemenata. Primenjuje se se u trenaznom procesu kada svaki od tih
elemenata bude pojedina¢n dobro usvojen. Tehni€ai vezba pocinje Zongliranjem
punom nogom, pa hatkolenicom potom glavom i obratno.

13. 1.7 Vodenje lopte "rolanjem”

Vodenje lopte donom (rolanje sa loptom) veoma je specifi¢an i u tehni¢kom
pogledu veoma slozen elelmenat tehnike. Rolanje lopte sastoji se u laganom
povlagenju lopte donjim prednjim delom stopala u pravcu kretanja i bo¢no levo -
desno u odnosu na osnovno kretanje i protivni¢kog igraca.

Rolanje lopte donom moze se izvoditi jednom i drugom nogom ili naizmeni¢no
jednom pa drugom nogom.

Vodenije lopte rolanjem u igri je prinudni elemenat i primenjuje se u situacijama
kada se igra¢ sa loptom nade u okruzenju viSe protivnika i kada drugih nacini
vodenja lopte i predaja nisu mogudi.

Za uspesSnu primenu ovog nacina vodenja lopte potrebna je urodena mekoca
pokreta, dugotrajna obuka i velika vestina i rutina igraca.

Tehnika vodenja lopte rolanjem, sastoji se u bo€nom tr€anju pri éemu igrac
donom povladi "rola" loptu prema napred, oslanjajuc¢i se u kretanju na istu nogu.

_ u*
fé’

Slika 94.

Metodski postupak

= igra¢ postavi prednji donji deo stopala na loptu i u mestu lagano povlagi
loptu "rolanjem”,

= ulaganm kretanju igra¢ ponavlja iste pokrete kao i u mestu,
= ulaganom tr€éanju igra¢ vodi loptu" rolanjem",

= kada je savladano "rolanje" lopte boljom nogom prelazi se na "rolanje"
lopte drugom, slabijom nogom ,

= pakon savladanog "rolanja" pravolinijski prelazi se na "rolanje" lopte u
cik-cak kretanju,

= "rolanje" cik—cak iz jednog koraka levo—desno,

= povezivanje "rolanja" sa cik—cak kretanjem i sa drugim tehni¢kim
elementima
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13. 1. 8 Driblinzi sa povlacenjem lopte od protivnika
(rolanjem lopte)

Diblinzi sa rolanjem lopte karakteriSu se pre svega veoma sloZzenim nacinom

izvodenja.

Druga karakteristika driblinga sa rolanjem lopte je u njegovom defanzivhom

karakteru (kod svih driblinga inicijativu ima igra¢ sa loptom koji napada

protivnika, dok se dribling sa rolanjem lopte primenjuje tek posle napada

odbrambenog igra¢a na napadaca, koji je u posedu lopte).

Dribling sa rolanjem lopte primenjuje se uvek u odnosu na protivnika koji dolazi

frontalno.

Tehnicka slozenost driblinga sa rolanjem lopte je u nacinu izvodenja driblinga,

donjim prednjim delom stopala (donom), &ija je manipulativha moguénost veoma

ogranic¢ena.

13. 1.9 Driblinzi sa rolanjem lopte izvode se na dva
nacina:
= povladenje lopte unazad i boéno,
= povladenjem lopte po polukruznoj putan;ji (roling).

13.1.10 Dribling sa povlacenjem lopte unazad
("rolanjem lopte")

Dribling rolanjem sa povlacenjem lopte unazad primenjuje se u odnosu na
protivnika koji dolazi frontalno i nalazi se na dohvat nogom sa igracem koiji vodi
loptu.

U takvoj situaciji, napadac prenese teziste na celo stopalo stajne noge, zamajna
noga prednjim donjim delom stopala povlaci loptu boéno unazad (dijagonalno),
pri éemu napada¢ ulazi u prostor izmedu lopte i protivnika i unutrasSnjim delom
stajne ili vanjskim delom zamajne noge, posle poluokreta odvodi loptu na
suprotnu stranu od protivnika.
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13.1.11 Dribling sa polukruzZnim povlacenjem lopte od
protivnika ("roling")

Driibling "roling" primenjuje se kada se napada¢ nade u bliskom kontaktu sa

odbrambenim igracem koji frontalno napada sa bliskog rastojanja.

Napada¢ zamajnom nogom povlaéi loptu (rola loptu) po polukruznoj putan;i
kratkim ucestalim kontaktom, donom po gornjem delu lopte, i istovremeno se
okreée oko stajne noge koja je fiksirana za podlogu.

U okretanju sa loptom igra¢ se ledima oslanja na protivnika, na taj nacin ubrzava
okretanje i Stiti loptu od protivnika.

Posle poluokreta napadac¢ odnosi loptu u suprotnu stranu od protvnika.

Znacajno je napomenuti da se driblinzima sa rolanjem lopte ¢eSc¢e i lakSe sluze
igraci sa duzim ekstremitetima.

Tipi éne greSke:
= pri povlaéenju lopte unazad lopta se ne povlac¢i bo¢no unazad,
ve¢ dijagonalno napred pa lopta dolazi na dohvat noge protivniku, koji u
takvim situacijama moZe lak3e da preuzme loptu.

= posle povlaéenja lopte od protivnika, napada¢ ne zatvori telom prostor
izmedu lopte i protivnika, pa olakSava protivniku nameru da mu oduzme
loptu.

13.1.12 Udarac unutrasnjim delo rista stopala -
paraboli¢ne lopte

Predaja "lob" lopti sa podloge, izvodi se tako da igra¢ koji izvodi "lob" udarac
pride stajnom nogom blizu lopte, koja je fiksirana na podlozi. Udarac se izvodi
na nacin da se izvrSi zamah iz zgloba kuka i kolena, a kontakt sa loptom
ostvaruje se prednjim unutrasnji delom rista stopala.

Na isti nacin izvodi se "lob" udarac po lopti koja prema igracu dolazi kotrljanjem
po podlozi ili kada se igrackoji izvodi udarac kre¢e sa loptom

Slika 96.
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Metodski postupak

= jedan od saigrata blago pritisne loptu na podlogu, drugi ostvaruje
kontakt sa loptom unutradnjim delom rista stopala,

= igrac¢ lagano prilazi i izvodi "lob" udarac po ,mrtvoj* lopti,

= dva saigra¢a predaju iz mesta "lob" lopte jedan drugom,

= igra¢ prima loptu i posle prijema brzo izvodi "lob" udarac prema
saigracu,

= igra¢ primi loptu i iz vodenja izvodi "lob" udarac po lopti.

= Igra¢ izvodi "lob" udarac po lopti koja mu dolazi kotrljajnjem po podlozi,

= |Igrac vodi loptu na zadani nacin i izvodi paraboli¢ni udarac na gol,

= paraboli¢no ubacivanje lopte sa boka pred gol.

13.1.13 Prijem lopti na zavaravajuce nacine

Savremena igra odlikuje se ubrzanim tempom kretanja igraca na terenu, sa
posebnim zahtevima da se lopta Sto brze prenese sa jednog dela terena na
drugi.

Zahtevi u savremenoj igri doneli su u prvi plan, one nacine prijema lopte koji ne
kvare ritam igre i poveéavaju njenu dinamiku, pa se u igri koriste oni nacini koji
ubrzavaju igru:

13.1.14 Prijem prizemnih lopti na "laZan" nacin

Pod "laznim" prijemom lopte pdrazumeva se dovodenje lopte pod kontrolu, bez
direktnog kontakta sa dolaze¢om loptom.

Osnovni princip u prijemu lopte na "lazan" nacin sastoji se u kretanju igraca
prema lopti, koja mu je upucena od saigraca.

Ako lopta prema igraCu dolazi prizemno, igra¢ krene, frontalno prema dolazecoj
lopti, napravi iskorak prema lopti, okrene se bokom prema pravcu iz koga dolazi
lopta, "propusti” loptu pored iskoraéne noge i tela, i posle poluokreta brzo krene
za loptom i odvodi je u Zeljenom pravcu.

U drugoj varijanti igra¢ krece frontalno prema lopti. U neposrednom kontaktu sa
loptom igra€ rasSiri noge, propusta loptu izmedu nogu, pravi okret za 180% i
odvodi loptu u odredenom pravcu, predaje loptu saigracu ili izvodi udarac na gol.
Prijem lopte na " lazan" nacin najéeSce se koristi u odnosu na lopte koje dolaze
po podlozi,i frontalno u odnosu na igra¢a koji je prima.

Prijem lopte na "lazan" nadin moze se koristiti i pri prijemu poluvisokih i visokih
lopti, po istom principu, isturanjem butine ili grudi u pravcu dolazece lopte.

Prijem lopte na "lazan" nacin koristi se u situacijama, kada se igra¢ sa loptom
nade u istom smeru kretanja sa saigratem koji mu dolazi u susret i kojimu
predaje loptu na odredeni nacin. .

U neposrednom kontaktu sa dolaze¢om loptom napada¢ napravi iskorak prema
lopti, teZiSte prenese na zamajnu nogu, telom zastiti loptu od protivnika, snazno
se odrazi od podloge i krene za loptom, koja je prosla pored stajne noge, ili
izmedu nogu.
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Slika 97.

Elementi prijema lopte na "lazan" nacin €esto se primenjuju sa fintiranjima,
njihanjem tela ili iskoracima nogama bo¢no na jednu ili drugu stranu, Sto kod
protivnika izaziva dodatnu zbunjenost.

Pored tehniCke slozenosti koja zahteva dugotrajno obucavanje i usavrSavanje
prijemi na "lazan" nacin odlikuju se velikom takti¢kom vrednoScu.

UspeSnim laznim prilemom lopte zavarava se protivnik, ubrzava se igra i
omogucuje uspeSan nastavak akcije.

13.1.15 Prijem paraboli¢nih lopti unutrasnjim delom
stopala, posle odbijanja od podloge

Pri prijemu lopte unutrasnjim delom stopala, igra¢ koji prima loptu proceni let

lopte i zauzme najoptimalniji polozaj za prijem lopte.

Stajna noga lagano presavijena u zglobu kolena, postavi se u blizini mesta gde

se o¢ekuje dolet lopte.

Zamajna noga (noga kojom se prima lopta) odvoji se od podloge, savije se u

zglobu kolena i dovede se u horizontalan poloZzaj u odnosu na podlogu sa

unutrasnjim delom stopala okrenutim prema podlozi.

Posle odbijanja lopte od podloge, podignuta zamajna noga, lagano se pomera
prema lopti i pravi sa podlogom zamku i na taj nacin lopta se prima.

Slika 98.
Kontakt sa loptom ostvaruje se najSirim delom unutrasnjeg dela stopala.
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Velika povrSina kojom se prima lopta, uslovljava da je ovaj nacin prijema lopte
siguran i racionalan i moZe se primenjivati u svim situacijama, posebno u
okruzenju veéeg broja igraca i u uslovima kada je podloga klizava.

13.1.16 Prijem lob lopti spoljnim delom stopala posle
odbijanja lopte od podloge

Za prijem paraboli€nih lopti spoljnim delom stopala provode se iste predradnje,
kao i kod prijema lope unutarnjim delom stopala.

Zamajna noga zarotira se u sko€nom zglobu na unutrasSnju stranu, sa stopalom

neznatno odvojenim od podloge. Posle odbijanja od podloge kontakt sa loptom
ostvaruje se nasjirim delom spoljneg dela stopala.

Prijem lopte na ovaj na¢in veoma je slozen elemenat tehnike, pored dobre
procene leta lopte, od igraa se zahteva izuzetn osecaju za loptu, pokretljivost i
mekocéa pokreta u skoénom zglobu. | pored tehni¢ke slozenosti ovaj nacin
prijema paraboli¢nih lopti u igri ¢esto se primenjuje.

Slika 99

13.1.17 Prijem potkolenicom i trupom posle odbijanja
lopte od podloge

U odredenim situacijama igrac je prisilien da loptu odbijenu od podloge mora,
primati potkolenicom, stomakom ili grudima.

Lopte koje paraboli€no padaju blizu graca, primaju se potkolenicom.

Slika 100. Slika 101a

Prijem lopte podkolenicom posle odbijanja lopte od podloge. dosta je nesiguran,
zbog neprilagodene (neravne) povrSine potkoljenice, pa se lopta ¢esto odbija
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nekontrolisano, prijem lopte na ovaj nacin primenjuje se u prinudnim situacijama,
kada ne postoji drugo reSenije.

Kada se lopta od podloge odbije 2 — 3 metra ispred igrata onda se prima
stomakom ili grudima.

Pri prijemu gornjim delom trupa, trup se naginje napred, tako da sa smerom
odbijene lopte pravi ugao od 90°, ruke se raSire i povuku unazad, zbog odrZanja
ravnoteZe i izbegavanja udaranja lopte u ruku. Kontakt sa loptom ostvaruje se
najSirim delom grudi.

13.2 Driblinzi sa zaustavljanjem lopte
("kocenjem" lopte)

Driblinzi sa zaustavljanjem lopte (koCenjem lopte) primenjuje se u odnosu na
protivnika koji se kre¢e u istom pravcu sa napadacem. Koriste se u situacijama
kada napada¢ nema mogucnosti kretanja u prethodnom pravcu i kada prinudno
mora da menja pravac kretanja.
Driblinzi sa zaustavljanjem lopte najefikasniji su u odnosu na protivnika koji se
sa napadatem kre¢e u istom pravcu sa napadatem i nalaze se u tesnom
kontaktu (remplovanju)
Driblinzi sa zaustavljanjem lopte izvode se odredenim delovima stopala:

= unutraSnjim delom stopala noge kojom se vodi lopta (iza noge),

= unutrasnjim delom stopala suprotne noge od lopte,( daljom nogom)

= spoljnim delom stopala noge kojom se vodi lopta.

13. 2. 2 Dribling sa zaustavljanjem lopte unutrasnjim
delom stopala ,dalje“ noge

Dribling na ovaj nacin izvodi su u situacijama kada se napadac¢ i odbrambeni
igra¢ nadu u kretanju u istom smeru u tesnom kontaktu (remplovanju), rame u
rame.

Dribling sa zaustavljanjem lopte izvodi se tako Sto napadal u odredenom
(odabranom) trenutku izvrSi poluokret prema lopti ( suprotno od protivnika) i
unutrasSnjim delom stopala " dalje noge zaustavi loptu.

Unutarasnjim delom stopala lopta se zahvata po prednjem (¢eonom) delu lopte i
na taj nain zaustavlja se kretanje lopte. Istovremeno igra¢ napada¢ napravi
poluokret prema lopti i odvodi loptu na suprotnu stranu od prethodnog kretanja.
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Slika 101.

Metodski postupak

= laganom kretanju bez lopte igra¢ izvodi dribling u odnosu na
zamisljenog protivnika,
= ista veZba u kontaktu sa poluaktivnim protivhikom u laganom kretanju.

Greske se ispravljaju istim veZbama koje se primenjuju u metodskom postupku
uz stalnu korekciju trenera.

13. 2. 3 Dribling sa zaustavljanjem lopte spoljnim delom
stopala zamajne noge

Dribling sa zaustavljanjem lopte spoljnim delom stopala izvodi se na isti nacin
kao i dribling unutradnjim delom stopala, sa razlikom da se kontakt sa loptom
ostvaruje spoljnim delom stopala noge, kojom se vodi lopta. Kada napada¢ dode
u direktni kontakt ( rame u rame) sa protivnikom, teziSte prenosi na blizu nogu
do protivnika, istovremeno pravi poluokret od protivnika, zaustavlja loptu
spoljnim delom stopala i u brzom kretanju odvodi loptu od.protivnika.

Kada u kretanju odbrambeni igra¢, ponesen inercijom, pretréi napadaca,
napada¢ odvodi loptu u suprotnom smeru od prethodnog kretanja, ako
odbrambeni igra¢ zaostane iza napadaa, napada¢ odvodi loptu u ranijem
pravcu kretanja, istovremeno ulazeéi protivniku u liniju kretanja. Posle
zaustavljanja lopta se mozZe odvoditi i unutradnjim spoljnim delom stopala.

Slika 102.

Metodski postupak, tipicne greSke i ispravljanje greSaka u potpunosti je isto kao i
kod ostalih driblinga sa zaustavljanjem lopte.
Tipi¢ne greSke koje se javljaju u obucavanju dribinga sa zaustavljanjem lopte.
= napadac€ izvodi dribling pre nego Sto mu odbrambeni igra¢ dode u tesni
kontakt, pa u takvim situacijama lopta zaustavljena unutrasnjim delom
stopala zamajne noge dode preblizu odbrambenog igraca, Sto mu
omogucéava da dode u posed lopte,
= posle izvedenog driblinga napadac ne prenese teziSte na stajnu nogu,
pa nema uslova za brz i efikasan nastavak driblinga,
= posle izvedenog driblinga napada¢ se nedovoljno brzo udalji sa mesta
driblinga, pa omogucuje odbrambenom igraéu da se ponovo ukljudi u
borbu za loptu.

225



13. 2. 4 Zongliranje unutrasnjim delom stopala

Zongliranje unutradnjim delom stopala u principu se izvodina na isti na¢in kao i
Zongliranje lopte punom nogom sa razlikom da se kontakt sa loptom ostvaruje
najSirim unutrasnjim delom stopala.

13. 2. 5 Zongliranje spoljnim delom stopala

Zongliranje sa loptom spoljnim delom stopala izvodi se na isti nagin kao i
Zongliranje punom nogom i unutrasnjim delom stopala s razlikom da se lopta
udara spoljnim delom stopala.
Metodski postupak tipiéne greske i njihovo ispravljanje isto je kao i kod ostalih
nacina Zongliranja sa loptom.

13. 3 Razvodenje lopti

Razvodenja (nastavljanje lopte) spada u grupu tehni¢ko — taktickih elemenata
koji u savremenim zahtevima igre imaju veliku primenu i zna¢aj. Pod pojmom
razvodenja lopte podrazumeva se saradnja izmedu dva saigraca, koja se odvija
bez zaustavljanja lopte. Igrac koji je izvrSio predaju lopte nastavlja kretanje za
loptom u prostor gde ponovo moze da primi loptu. Igra¢ prema kome je upuéena
lopta istr€ava prema lopti i "razvodi" (nastavlja loptu) u prostor za igraca od koga
je primio loptu, ili za trec¢eg igraca u prostoru. Razvodenje lopte primenjuje se na
svim delovima tela u svim fazama igre, ali poseban efekat iznenadenja za
protivnika ima u zoni napada, gde se moZe stvoriti slobodan prostor iz koga se
moze uspesSno ugroziti protivni¢ki gol. Elementi razvodenja lopte posebnu
primenu imaju u prinudnim situacijama, kada drugi nacini saradnje i individualne
akcije nisu moguce. U tehni¢kom pogledu razvodenje lopte moze se izvoditi na
nekoliko nacina.
Razvodenje lopti izvodi se:

= unutradnjim delom stopala ispred stajne noge,

= unutradnjim delom stopala iza stajne noge,

= spoljnim delom stopala ispred stajne noge,

= vrhovima prstiju ( Spicem ) prko glave i

= grudima.

13. 3. 1 Razvodenje lopte unutrasnjim delom stopala
ispred stajne noge
Razvodenje lopte na ovaj nacin izvodi se tako Sto igra¢, prema kome je
— upuéena lopta utréi u liniju kretanja svom pratiocu i
‘a unutasnjim delom stopala zamajne noge, laganim
udarcem, neznatno menja pravac (ali ne i smer kretanja

/{V lopte) lopti, usmeravajuc¢i je bono od stajne noge i
; .{ odbrambenog igraca.

P Posle razvodenja lopte igrac, (koji je izvrSio razvodenje)
‘3 nastoji da brzom promenom ritma i pravca kretanja (u
”» suprotnu stranu od razvedene lopte), zavara protivnika i

"odvede "ga u suprotnu stranu od razvedene lopte.



Igrac koji je zapoCeo akciju nastavlja kretanje za loptom, nastojeci da se brzim
kretanjem oslobodi pratnje, da ponovo primi loptu i nastavi zapocetu akciju.

Slika 103.

13. 3. 2 Razvodenje lopte spoljnim delom stopala
Zamajne noge

Na ovaj nacin lopta se razvodi tako Sto igrac koji vrsi "razvodenje" lopte,krene u
susret lopti koja mu dolazi frontalno,blokira protivniku prilaz lopti, kontakt sa
loptom ostvaruje spoljnim delom stopala ,dalje* (zamajne) noge, tako da lagano
udara po lopti, tako da lopta nastavi kretanje u istom smeru, sa neznatnim
odstupanjem od ranijeg pravca kretanja.

Posle razvodenja lopte igra¢ koji je izvrSio razvodenje istréava na suprotnu
stranu od razvedene lopte, a igra¢ koji je inicirao saradnju utrava prema lopti i
posle prijema nastavlja akciju.

AT 3
R

Slika 104.
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13. 3. 3 Razvodenje lopte unutrasnjim delom stopala iza
stajne noge

Razvodenje na ovaj nacin izvodi se tako da igra¢ kome je upucéena lopta
propusti loptu izmedu poluraSirenih nogu, a zatim unutrasnjim delom stopala
zamajne noge laganim udarcem skrece loptu u prostor iza stajne noge, bo¢no
od prethodnog kretanja a sam istr€ava u suprotnu stranu od " razvedene " lopte.

[0 ) A/
Slika 105.

13. 3. 4 Razvodenje lopte vrhom stopala (Spicem) preko
glave

Razvodenje lopte preko glave primenjuje
se u odnosu na prizemne jako upucene
lopte, koje dolaze frontalno prema igracu.

Kada prema igraCu dolazi frontalno
upucena lopta, igra¢ enegi¢no krene prema
lopti i snazno upuéenu prizemnu loptu
vrhom stopala (Spicem) "podbode" (izvede
udarac po donjem ¢eonom delu lopte) i
prebaci je preko glave u slobodan prostor, i
brzim kretanjem utrava u prostor suprotno
od razvedene lopte. Igra¢ koji je zapoceo
saradnju ulazi u prostor gde je lopta
upuéena i nastavlja akciju.

Slika 106.

13. 3. 5 Razvodenje lopte grudima

Razvodenje lopte grudima moZe se primeniti u odnosu na frontalno upucene
lopte, koje dolaze u visini grudi (visoke lopte), prema igracu, koji vrSi razvodenje
lopte grudima. Igra¢ koji vrSi razvodenje krene prema upucenoj lopti sa
naglaSenom namerom da izvrSi prijem lopte na grudi. Pre neposrednog
kontakta sa loptom, zarotira gornji deo tela u jednu ili drugu stranu i snaznim
isturanjem grudi prema lopti razvodi loptu u Zeljenom pravcu .
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Razvodenje lopte moze se izvoditi boéno na jednu i drugu stranu i preko glave, u
prazan prostor, koji je nastao istrCavanjem igraca, koji je izvrSio razvdenje i
njegovog striktnog ¢uvara.

Razvodenja lopte spadaju u one tehniCke elemente koji se u savremenoj igri
Cesto koriste. UspeSne saradnje u "razvodenju" lopte predstavljaju efekat
iznenadenja za protivnika, a pri tome se ne kvari tempo i ritam igre. Elementi
"razvodenja” lopte su veoma sloZeni elementi tehnike i njhova uspeSnost zavisi
od tehni¢ke obucenosti i sinhronizacije igraca koji u¢estvuju u saradnji.

Dobro izvedeno "razvodenje" lopte izuzetno je efikasno sredstvo u igri protiv
protivnika koji forsira striktnu markaciju, razvodenje lopte posebno je efikasno u
zoni Suta .

4

N\t \\\
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Slika 107.
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13.4 Elementi odvodenja lopte
(Prijem lopte u Kretanju)

"Odvodenja" lopte (prijem lopte u pokretu) su elementi tehnike i sredstva taktike
pri ¢emu se ostvaruje kontakt sa loptom, a da se istovremeno ne pravi zastoj u
igri a akcija se nastavlja na brz nacin. Prijem lopte u pokretu moze se ostvariti
na svakom delu terena , spoljnim i unutradnjim delom stopala i grudima.

Pri prijemu lopte u pokretu spoljnim i unutrasSnjim delom stopala igra¢ koji prima
loptu, brzo se odvoji od protivnika i krene prema dolazecoj lopti. Kada dode u
kontakt sa loptom igra¢, kome je upucena lopta, spoljnim ili unutracnjim delom
stopala laganim udarcem po lopti odnosi loptu neznatno u stranu, prebacje loptu
na "dalju nogu" od protivnika i nastavlja kretanje u bez prekidanja i usporavanja
akcije

Prijem lopte u pokretu grudima odvija se na isti nacin, tako da se kontakt sa
loptom ostvaruje grudima,na taj nacin da se u kontaktu sa loptom grudi
zarotiraju u jednu ili drugu stranu i lopta se odvodi u odabranom pravcu.

Na isti nacin izvodi se prijem lopte glavom.
Vrednost ovim elementima u igri daju njihove takti¢ke vradnosti.

Ovi elementi ubrzavaju igru dovede protivnika u zabunu i ne remete ritam i
dinamiku igre.

U trenaZznom postupku ove elemente treba veZbati u "situacionim” slova.
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13. 5 Klizeci start

Klizeéi start je poseban nacin kontakta sa protivnikom, koji je u posedu lopte.
Ovakav nacin kontakta sa protivhikom ima za cilj da se prekine protivnicka
akcija, u situacijama kada drugi nacini oduzimanja lopte nisu mogugi.

U jednom periodu razvoja fudbalske igre, klizeéi start je bio moéno sredstvo
odbrane (neki treneri su celokupnu strategiju igre zasnivali na prekidima igre
protivni¢kog tima naglasenim forsiranjem klizeé¢ih startova).

Prakti¢no, klizeci start je prinudno sredstvo i najéeSée se posle klize¢eg starta
ne dolazi u posed lopte, ve¢ dolazi do prekida igre.

Primenom strozijih sudijskih pravila klizeéi start uz primenu novih tehnickih
elemenata sve viSe gubi zna¢aj u igri.

U tehniCkom pogledu klizeéi start je veoma slozen elemenat tehnike i ukoliko
nije dobro usavrSen moze pretstavljati opasnost i za protivnka i za igraca koji ga
izvodi.

Tehnicko izvodenije klize¢eg starta sastoji se od nekoliko sinhronizovanih radniji.
Pri izvodenju klizeéeg starta igra¢, posle zaleta prema protivniku sa loptom
shazno opruza zamajnu nogu i " klizi" na spoljnem rubu obuce.

Noga kojom se vrSi "uklizavanje" opruZena.je u zglobu kolena i prislonjena uz
podlogu.

U trenutku "uklizavanja”, druga noga savijena u zglobu kolena i izvodi udarac po
lopti.

Slika 108.

Metodski postupak:

= lezeéi na zemlji na ledima, igra¢ opruza zamajnu nogu, druga noga se
povije u kolenu i rotira prema opruzenoj drugoj nozi.

= ruke savijene u podlaktici oslone se na podlogu Sto pomaZe da se
igra€ brze podigne u osnovni stav ,

= igrac se postavi prema fiksiranoj lopti i vrSi prethodno opisane radnje,

= igra¢ koji izvodi klize¢i start kre¢e frontalno prema lopti i izvodi klizeci
start,

= jedan igra¢ vodi lagano loptu, a drugi izvodi prednje uklizavanje jednom
nogom,
= ista veZba u brZem kretanju.
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13. 6 Fintiranja

Fintiranja su pokreti koji se u igri prave sa ciliem da se protivnik zavara, a da se
pri tom ne remeti smer i pravac kretanja, lopte i igraca koji izvodi fintiranje.

Slobodno se moze reéi da uspeSnim primenama fintiranja napada¢ “tera"
protivnika sa sopstvenog pravca kretanja i kretanja lopte. U tehni¢kom pogledu
fintiranja spadaju u najslozenije elemente fudbalske tehnike.

Za obucavanje i treniranje fintiranja potreban je dugogodisnji rad, a pre svega
mora da postoji urodena sposobnost za izvodenje ovih elemenata.
Za uspesSno izvodenje finti pored urodenih sposobnosti i utreniranosti treba
ostvariti sledece preduslove:
= dobru procenu rastojanja u odnosu na protivnika,
= procenu brzine sopstvenog kretanja i kretanja protivnika,
= da se pokreti fintiranja izri¢ito naglasSavaju, do granica prirodnosti,
= da pri fintiranju pokreti budu logi¢ni, prirodni i spontani,
= da se fintiranje izvedi na optimalnom rastojanju u odnosu na protivnika.
Fintiranja su takvi tehncki elementi koji mogu da se izvode svim delovima tela
kao i zvu¢nim i vidnim signalima:
= brzim i snaznim iskoracima u jednu i drugu stranu,
= "laZnim" zaustavljanjem lopte,
= zamasima (zasucima - tela u jednu i drugu stranu pojedinacno ili vise
puta, "laznim" i "pravim“) zvuénim i vidnim signalima upuéenim saigracu
ili protivniku. itd.

13. 6. 1 Primena i znacaj finti i driblinga u igri
Driblinzi i fintiranja spadaju medu najsloZenje elemente fubalske igre, ali
istovremeno i najatraktivnije elemente za publiku.
Sa obucavanjem driblinga i fintiranja mora se poceti veoma rano i treba da traje
tokom celokupne karijere odredenog igraca.
U obucavanju driblinga i fintiranja posebnu paznju treba posvetiti onim igracima
koji imaju poseban smisao za usvajanje, usavrSavanje i sposobnost koriStenja
ovih elemenata u igri.
Driblinzi i fintiranja imaju veliku prakti¢nu primenu u igri:
= uspeSnim driblingom i fintiranjem napada¢ se direktno "oslobada"
protivhika i stvara uslove za nesmetan nastavak akcije u Zeljenom
pravcu,
= posle uspesSno izvedenih finti i driblinga stvara se moguénost direktnog
ugrozavanja protivni¢kog gola,
= uspeSnim koriStenjem ovih elemenata naruSava se psihi¢ka stabilnost
protivnicke ekipe, slabi samopuzdanje i veru protivnicke ekipe u so-
pstvene snage, istovremeno podiZze moral i stabilnost sopstvene ekipe,
= posle uspesnih fintiranja stvara se mogucnost stvaranja viSka igra¢a, 5to
je jedan od primarnih zahteva u savremenoj igri
Driblinzi i fintiranja su takvi elementi fudbalske igre bez kojih bi fudbalska igra
bila ogoljena i osiroma3ena,
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Pored postizanja gola, driblinzi i fintiranja su najatraktivniji delovi fudbalske igre.
Pored velike atraktivnosti driblinzi i fintiranja u igri ne smeju biti sami sebi cilj,
moraju biti u funkciji igre i rezultata.

13. 7 Program i metodika fizicke pripreme

Kod pionira fleksibilnost opada zbog izduZenja poluga, ali ostale motoricke
sposobnosti su u porastu a narocito koordinacija i brzina. U porastu su snaga i
aerobna izdrzljivost, ali ograni¢eno.

13. 7. 1 Fleksibilnost

Ovo je period naglaSene senzitivhe faze za razvoj celokupne fleksibilnosti, koja
ukljucuje sve zglobove.U okviru razvoja misSi¢a i ukupnog rasta delomi¢no opada
fleksibilnost .

U ovom periodu pretezno se koriste aktivne vezbe fleksibilnosti, a moze se
poceti i primena stati¢nih vezbi - stre¢ing metod. U ovom periodu jo$ se moze
znatno utucati na fleksibilnost.

U treningu se primenjuju kompleksi od 5 - 8 vezbi sledeé¢im redom:
= 1-2veZbe za trup,
= 2-3veZbe za noge,.
= svaka veZzba ponavlja se 6 - 8 puta,
= userijamaodl- 2. puta.

Vezbe treba izvoditi sa velikim amplitudama kretnji, pravilno, opusteno i sa
kratkim pauzama izmedu vezbi.

Uz ove vezbe treba koristitii komplekse vezbi koji su koriSteni u prethodnom
periodu.

13. 7. 2 Staticka metoda

StatiCka metoda podrazumeva primenu vezbi istezanja u odredenoj poziciji.
Vezbe se izvode pravilno i polagano do granice bola.

Pri veZbanju mora se disati pravilno i opusteno.
Ove se veZbe u trenaZznom procesu primenjuju kao kompleksi
= od 5-8 veZbi za (ruke i rameni pojas, trup i noge),
= veZbe se izvode 4-6 sek.
Posle svake veZbe muskulatura se treba lagano opustiti kroz istezanja

13.7.3 Brzina

= uovom periodu joS se moZe uticati na razvoj brzine,

= pogotovo na brzinu motori¢ke reakcije,

= treba naglasiti obradu startne brzine tréanja,

= podinje intenzivniji rad na razvoju brzine promene smera kretanja,
= aposebno cik — cak kretanje

U okviru razvoja brzine viSe se radi na povecanju frekvencije, nego duZzine
koraka.
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Vezbe i igre treba izvoditi visokim intenzitetom, jer samo tako imaju odredeni
efekat u razvoju brzine.

Metodom ponavljanja:

brzo se uzvodi 4 - 6 vezbi,

sa ponavljanjem 4 - 5 puta,

kroz 3 - 4 serije,

pauza izmedu serija 2 - 3 minuta.

Kompleks vezbi za razvoj brzine:

igraC izbegava "pritisak" partnera koji pokuSava donom dodirnuti vrh
njegova stopala,

start napred iz skipa u mestu,

tréanje sa ubzanjem,

start sa okretom za 90° u levo i desno,
tréanja cik—cak oko lopti,

tréanje bo¢no levo—desno,

tréanje napred—-nazad.

Ovde se moze poceti sa primenom intervalnog rada pri ¢emu se moze izvesti:

20 - 30 vezbi raznih oblika brzine,
u trajanju od 4 - 6 sek. sa periodom oporavka od 60 sek.

VeZbe za razvoj brzine treba izvoditi u kompleksima u kojima se kombinuju
veZbe za razvoj brzine reakcije, startne brzine, brzine promene smera kretanja i
osnovne brzine kretanja.

Metodom intervalnog treninga mogu se primenjivati deonice od:

20 m. u 2 - 3 serije,
- 5 min. x 20m sa pauzama,
od 2 - 3 min.

Ukupno tréanje u jednom treningu brzine moZze biti izmedu 300 — 400 m.
Primeri vezbi brzine:

u ograni¢enom prostoru tréi viSe igraa sa izbegavanjem sudara,

start napred iz boénih tr€anja sa maksimalnim tréanjem na deonicama
od 30m

tréenje napred — nazad na duZini od 5 m,
start sa okretom od 180%.

Primeri igara:

individualne "hvatalice" i "hvatalice" u parovima,

"hvatalice" sa loptom,

razne elementarne i druge dopunske igre,

stoni tenis i sl.

igre mogu trajati 3 - 4 min., ukupnol5 - 20 min.

jo§ se moZze, istina ne mnogo, uticati na razvoj svih oblika brzine,

u razvoju brzine reakcije, akcenat se stavlja na sloZzene reakcije (kada
postoji viSe odgovora na jedan nadraZaj)
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= startna brzina se intenzivnije obraduje,
= brzina promene smera kretanja zastupljena je u ve¢em obimu i u svim
njenjenim oblicima,
= povecana je obrada maksimalne brzine tréanja
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 tréanja na deonicama od 10,15, 20 i 30
metara.

Pocinje i priprema dopunskih metoda, kao $to su metoda progresivnog tréana,
metoda tréanja niz kosinu, metoda Stafetnih tréanja i sl.

Metodom ponavljanja brzo se izvodi:
= 4-6vezbi,
= 3-4 serije,
= 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 tréanja.

Metodom intervalnog rada mogu se primeniti deonice tréanja:
= od20m,
= u2 -3 serije,
= -5x20m,
* sapauzamaizmedu 2 - 3 min.
Primeri vezbi brzine

= start napred uz prethodnih boCnih tréanja, maksimalna tréanja na
deonicama od 30 m.,

= nekoliko uzastopnih deonica napred — natrag u deonicama od 5 m,
= start sa okretom od 180
Igre za 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 serijaod 2 - 3 min.
Vezbe se izvode brzo i eksplozivno.
U pauzama se primenjuju vezbe relaksacije.
Primeri 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,
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= sunoZni preskok preko 6 prepona desnim bokom napred,
= preskok preko 6 prepona levim bokom napred

13. 7. 4 Koordinacija

U ovom uzrasnom periodu obraduje se opSta koordinacija, koja se moze
obradivati na bazi ranijih iskustava, i usvajanje novih kretanja:

= jzvodenjem asimetri€nih vezbi,

= vezbama okretnosti na podlozi,

= veZbama okretnost u vazduhu,

= vezbama sa loptom,

= raznim dopunskim sportovima, i raznim elementarnim igrama.

Koordinacija predstavija temelj na kome fudbaler moze da razvija specificnu
fudbalsku koordinaciju.

Specifi€na koordinacija je u sustini sposobnost izvodenja razliSitih pokreta u
fudbalu, brzo, lagano, tacno i pravovremeno (tajming).

Koordinacija je usko povezana sa ostalim motori¢kim sposobnostima i TE-TA
elementima igre.
VeZbe za razvoj koordinacije:
= neobi¢ne poletne pozicije vezbe,
= jzvodenje veZbe slabijom nogom ili u neobi¢nom polozaju,
= stalna izmena brzine i promena ritma kretanja,
= otezavajuce okolnosti pri izvodenju vezbe,
= kombinacija usvojenih vezbi sa novim vezbama,
= stvaranje neobicnih uslova za izvodenje zadane vezbe,
= jzvodenje elemenata iz drugih srodnihih sportova,
= jzvodenje novih struktura kretanja.

13.7.5 Snaga

Svrha vezbi snage je da se poveca snaga tetiva, trbusne i ledne muskulature,
ramenog pojasa, ruku i nogu. U ovom uzrastu primenjuju se vezbe u kojim se
savladava teZina vlastitog tela, otpor i teZina partnera i teze medicinke do 4 kg.

U radu se primenjuje dinamiCka metoda, a vezbe imaju repetitivni (ponavljajuci)
karakter.
Pocinje se sa radom na razvoju eksplozivne snage sprinta i odraza.
Treba izbegavati rad na stati¢noj snazi.
Vezbe se daju u kompletu od 6-8 vezbi:
= veZbe za ruke i rameni pojas,
= veZbe za trbusnu muskulaturu,
= veZbe za lednu muskulaturu,
= veZbe za muskulaturu nogu.
Vezbe se ponavljaju 8 - 10 puta, a celi komplet 2 puta.
Vezbe se izvode lagano sa vezbama relaksacije izmedu svake vezbe.
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VeZbe za razvoj snage
= sklekovi,
= podizanje ispruzenih nogu iz lezanja na ledima,
= podizanje ispruzenih nogu u lezanju na ledima sa pravljenjem

makazica",
= podizanje trupa iz leZanja na stomaku,
= ¢ucnjevi,

= sunozni skokovi.

U ovom uzrasnom periodu moZze se primenjivati jednostavan "kruzni trening" sa
6-8 stanica. Na svakoj stanici rade po 2 igraca.

Redosled vezbi moze biti: vezbe za noge, ruke, trbuh
Vazna napomena:

Starije pionire treba obucéavati pravilnom disanju. U mirovanju i umerenom radu
pravilno je disati lagano, udisati ha nos i izdisati na usta.

U napornom miSicnom radu, kada treba ostvariti maksimalnu pluénu ventilaciju,
pravilno je disati brzo i dovoljno duboko na usta i izdisati na usta.

Po zavrSetku vezbi izdrZljivosti , a ponekad i u toku vezbi preporucuje se
nekoliko puta snazno izdahnuti, pa tek onda lagano i duboko udisati. To su tzv.
vezbe hiperventilacije pluca, koje omogucuju brze uspostavljanje normalnog
ritma disanja.

13. 7. 6 IzdriZljivost
U ovom uzrasnom periodu povecava se rad na razvoju aerobne izdrzljivosti.
Metodom kontinuiranog rada pioniri mogu tréati

= 30 - 40 min,

= jli metodom ponavljanja 4 -5 x 8 min.
= jli 3-4 x 10 min.okolo igralista,
= jliu prirodi 4 - 6 km ukupnog tréanja.

Ta tréanja su lagana sa pulsom od 140 - 160 otkucaja u minuti sa pravilnim
disanjem (tréanje ne smeta razgovoru, a razgovor ne smeta tréanju).

Sa ovom uzrasnom kategorijom pocinje ozbiljnija obrada anaerobne izdrZljivosti
= ukupna anaerobna tréanja su od 1500 — 2000 m.,
= tréanja su malo brza sa pulsom od 160 — 180 otkucaja u min.
= deonice tréanja su 50, 75, 100 m. sa 70 opterecenja.

13. 8 Program takticke pripreme pionira
U igri pionira i dalje je prisutna slobodna igra, ali je poveéan udeo obavezne i
organizovane igre sa globalnim takti¢kim zahtevima.
Uvode se i odredeni parcijalni takti¢ki zahtevi.
Program takti €ke pripreme pionira ¢ine:
= individualne akcije i protiv akcije ,
= veZzbe osnovnih kombinacija 2 : 2,
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= veZzbe saradnje 3 igraca,

= pomocéne igre bez osvajanja prostora (3:1i 4: 2),
= mali fudbal na ograni¢enom prostoru (4:4i5:5),
= igrenal/4terenauodnosu (5:5+2),

= igranapolaterena6:6 + 2.

13. 8. 1 Osnovne kombinacije 2 : 2

Osnovna kombinacija 2 : 2 predstavlja dalji korak u nadgradnji saradnje 2
saigrata. U razdoblju mladih pionira obradena je saradnja dva saigraa bez
protivnika i u odnosu 2: 1 i na tome se bazira obuavanje saradnje u odnosu
2:2.

|

[
Dvostruko dodavanje kada su |
odbra-mbeni igradi postavljeni L ,
paralelno. Napada¢ bez lopte \i
"poviagi" svog protivnika prema ]
lopti brzo prilazi saigracu i loptu ~*0
koja mu je dao saigra¢ vraca
povratno iza leda odbrane

Druga varijanta kada su saigraci ! /

postavljeni dijagonalno ' 1\_}/ i

Treéa varijanta povratne lopte |

kada su protivnici jedan ispred \\ {
G /

drugog.
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Povratna lopta u dubinu kada su proti-
vhici dijagonalno postvljeni

Preuzimanije lopte po Sirini sa
izmenom mesta, kada su protivnici
postavljeni paralelno

Predaja lopte od saigra¢a koji dija-
gonalno vodi loptu, a saigraé mu se
otvara iza leda

Kombinacija izmene mesta i
dvostrukog dodavanja lopte
dijagonalno.
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U vezbama osnovnih kombinacija 2 : 2 vazno je prvo savladati tehniku izvodenja
vezbe, a zatim ritam izvodenja, a zatim sinhronizovati delovanje dvojice

napadaca.

Kada su neke kombinacije uvezbane u situacionim uslovima, igra¢ima treba
dozvoliti slobodan izbor reSenja, i kreativnost u reSavanju situacija.

Potrebno je potsticati razmiSljanje u reSavanju razli€itih situacija.

Paralelno sa vezbama za saradnju 2 napadaca potrebno je obradivati i vezbe za
saradnju dva odbrambena igra¢a. | jedne i druge vezbe imaju univerzalni

karakter.

13. 8. 2 VeZbe saradnje 2 odbrambena igraca

Zatvaranje prostora i dijagonalno
postavljanje u odnosu na dva
napadaca. Blizi odbrambeni prilazi
napadacu sa loptom dok drugi
odbrambeni prilazi dijago-nalno i
obezbeduje mu leda.

Preuzimanje protivnika posle povratne
lopte. Nacgelno, kod dobro izvedenog
duplog pasa (kada lopta ide okomito u
dubinu) ne moze se izvrsiti
preuzimanaje igraca. Kada se lopta da
viSe u stranu moguce je da odbrambeni
igraCi "zamene" napadace.

U varijanti dvostrukog dodavanja kada
se lopta proigrava sa strane odbra-
mbenog igrata moguce je da odbra-
mbeni prati svog napadaca.
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Kod povratne lopte moguce je da 2
odbrambena igraca izvedu preuzi-
manje pod uslovom da bek koji
napada dodavaca nije previSe
izvucen po strani

Kod preuzimanja lopte izmedu dva
napadaca koji su postavljeni
frontalno i kreéu se jedan prema
drugom 2 odbrambena igra¢a mogu
izvesti preuzimanje napadaca

U dijagonalnoj izmeni mesta napa-
daca svaki odbrambeni igra¢ prati
svog napadaca.

U vezbama i igrama saradnje 2 odbrambena igraa najvaznije je "proditati"
nameru dvojice protivni¢kih napadaca, postaviti se u poziciju koja omogucava
najbolju saradnju dvojice odbrambenih igraa i sinhronizovati njihovo
razmiSljanje i delovanje.
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13. 8. 3 Saradnja 3 saigraca

Kod pionira po¢inje osnovna obuka saradnje 3 saigraca. Ovde je re¢ o saradnji 3
igraa u univerzalnom smislu, S$to znaci da je zastupliena i faza napada i

odbrane.

Konkretno to su vezbe za dodavanje lopte izmedu 3 saigraca.

Igraci su postavljeni u trouglu i izvode
dodavanja. Lopta se kre¢e od bocnog
igraca srednjem, koji loptu vraca drugom
bo¢nom i to se ponavija , pri€emu se
igraci kre¢u prema napred.

U istoj formaciji lopta se krece u trouglu.

Lopta kre¢e od bo¢nog igraca koji loptu
predaje jednom od saigraca koji odigrava
povratnu loptu i vrSi brzu izmenu mesta
sa drugim saigracem

Dodavanje lopte izmedu 3 saigraca koji
vrSe promenu mesta pri ¢emu stalno
formiraju trougao.

VRS

) 1

e

in\@

te=w 0O

\ -
I/\ S
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Kombinacija dubinskog i dvostrukog
odigravanja na podlozi. Srednji igra¢
prilazi jednom i drugom igracu i
odigrava dvostruko dodavanje
dijagonalno, a igraci sa strane
odigravaju dubinsku loptu jedan prema
drugom

Kombinovano dodavanie i trojkama, po
podlozi paraboli¢no. Srednji igrac¢
dodaje povratne lopte po podlozi, a
boéni igraci dodaju kratke lopte
srednjem igrac€u, a duge paraboli¢ne
lopte tre¢em igracu.

13.8.41Igra4: 2

—

oﬁvo-‘zo

£

Ovo jenastavno - pomoéna kroz kiju se reSavaju kretanja igraca u prostoru u
odnosu na saigrace i protivnika sa akcentom na predaji dubinske lopteka se za

tostvore uslovi. .

Smisao igre je proigravanje igrata po boku sa stalnim logi¢nim kretanjem u
prostoru, i ono Sto je posebno bitno predaja lopte po dubini.
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Osnovni plan rada u mikrociklusu od 7 dana

Dani Sadrzaj treninga Trajanje
(min)

PONEDELJAK | 1. TRENING 50-60
Idividualni rad + dopunski rad

UTORAK 2. TRENING 70-80
Fleksibilnost, koordinacija, pouka tehnika,
shaga, igra.

SREDA 3. TRENING 80-90
Fleksibilnost, trening tehnike, aerobna i
anaerobna izdrzljivost, igra (ili trening-
utakmica)

CETVRTAK 4. TRENING 50-60
Pouka tehnike + dopunski rad

PETAK 5. TRENING 60-70
Fleksibilnost, brzina, trening, TE-TA, igra.

SUBOTA UTAKMICA 2X30

NEDELJA AKTIVAN ODMOR
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14. Program rada i metodski postupak
u radu sa kadetima U-151U-16

Kadetsku uzrasnu kategoriju predstavljaju mladi¢i uzrasta od 15 — 16 god. sa
odredenim opStim osobimama koje karakteriSu ovaj uzrast.
= to je period zakaSnjelog puberteta i ulaska u period adolescencije,
= rastirazvoj teku usporenije,
= povecava se miSi¢ni tonus,
= uspostavlja se ravnoteZa u razvoju pojedinih organa
= disanje postaje sve dublje | ekonomicnije,
= povecan je interes za sport uopste,a posebno za fudbal
= hiomotoricki, psihosocijalni, i drugi potencijali omoguc¢avaju sistematsko
obuc€avanje i treniranje i postize se znacajna nadgradnja u tehnickim,
motori¢kim i taktiCkim sposobnostima i znanjima,
= u fizickoj pripremi rad je usmeren prema povecanju motorickih i
funkcionalnih sposobnosti,
= | dalje se radi na razvoju aerobne i anaerobne izdrzljivosti, a pocinje
sistematskija obrada brzinske izdrzljivosti i brzine.

Uporedo sa svim aktivnostima usmerenim prema maksimalnim dostignuéima,
kadetima treba objektivizirati situaciju i ukazati da ne zanemaruju svoje Skolske
obaveze, jer prema validnim pokazateljima, mali broj kadeta,u proseku, kroz
fudbal ostvaruju sigurnu egzistenciju

Navedene karakteristike omogucéavaju obucavanje novih elemenata fudbalske
tehnike i dalje usavrSavanje ranije obuc¢avanih elemenata.

Najbitnija razlika sastoji se u prelazu iz faze obucavanja u fazu treniranja
(usavrSavanja), dalju obradu elementarne taktike , kao i kreativnih sposobnosti u
univerzalnoj igri.

Igra se podize na viSi organizacioni nivo i dobija veéi takmicarski karakter.

U okviru fizicke pripreme u ovom uzrasnom periodu treba obradivati:
fleksibilnost, koordinaciju, sve oblike brzine, snagu (repetetavnu i eksplozivnu),
adekvatnu aerobnu izdrZljivost, i u malom obimu anaerobnu izdrZljivost.

Zbog mogucnosti pojava razl&itih psihosocijalnih problema u ovom periodu treba
pojacati prevenciju u smislu pomo¢i u otkrivanjudevijantnog ponasanja.
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PROGRAMSKI

1. GODINA (U-15)

2. GODINA (U-16)

SADRZAJI
TEHNICKA 1. 2. 1. 2.
PRIPREMA polusezona | polusezona | polusezona | polusezona
D9pu_nski oblici + + ++ -
tréanja
Niski skip + + + +
Visoki skip + + ++ ++
Tréanje na
prednjem delu + + ++ ++
stopala
Tréanje sa
zabacivanjem + + ++ ++
potkolenice
Tréanje sa
usitnjenjem + + + +
koraka
Tréanje cik — + . - -
cak
Bekovski ples + + ++ ++
Udarci po lopti
na posebne ++ ++ ++ +
nacine
Uda’rac vv.rhom + + +
obucée— Spicem
Udarac po lopti + i - -
petom
Volej udarac ++
po lopti koja
dolazi polu- ++ ++ ++
visoko bo¢no
od igraca
Udarac punom
nogom preko ++ ++ ++ ++
glave -udarac
natkolenicom
Makazice ++ ++ ++ ++
Blok na loptu + + + +
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PROGRAMSKI

1. GODINA (U-15)

2. GODINA (U-16)

i5:2

SADRZAJI
FIZICKA 1. 2. 1. 2.

PRIPREMA polusezona | polusezona | polusezona | polusezona
Fleksibilnost +++ +++ +++ 4+
Koordinacija ++ ++ +4+ ++
Brzina ++ ++ ++ ++
Snaga + + ++
Izdrzljivost + +
Dopunski
program fiziCke + + + +
pripreme

TAKTICKA 1. 2. 1. 2.

PRIPREMA polusezona | polusezona | polusezona | polusezona
Takti¢ki zathevi
vezani za N . . .
obucavanje
tehnike
Individualne
akcije i + ++ ++ ++
protivakcije
Saradnja dva
saigraca u ++ ++ ++ ++
prostoru
Pomocne igre 3:1 + N . N

NAPOMENA: Oznaka + oznacava broj treninga u nedelji u kojoj se obraduju
programski sadrZaji.

14. 1 Program i metodika tehnicke
pripreme

U ovom uzrasnom periodu usavrSavaju se tehni¢ki elementi savladani tokom
procesa obucavanja i obu¢avaju se novi elementi tehnike.

14. 1. 1 Tehnika kretanja bez lopte

Program tehnike kretanja bez lopte:

= dopunski oblici tréanja,
= tréanje sa usitnjavanjem koraka,

= bocni start iz raznih laganih tréanja,
= tréanje cik — cak unazad,
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= bekovski ples,
= odraz sajedne noge,
= kolut napred preko ramena, kolut natrag preko ramena.

14. 1. 2 DopunskKi oblici tré¢anja

Ova tréanja ne primenjuju se u fudbalskoj igri, ali su nezaobilazna sredstva
dopunske tehnike za usavrSavanje tehnike tréanja. U grupu dopunskih tréanja
ubrajaju se :tr¢anje na prednjem delu stopala, niski skip, visoki skip, tr€anje sa
visokim zabacivanjem potkolenica unazad i dr.

14. 1. 3 Trcanje na prednjem delu stopala

Za vreme tréanja kontakt sa podlogom ostvaruje se prednjim delom stopala, pri
¢emu se pete uopste ne spustaju na podlogu.

Ovo tr€anje najlakSe je usvojiti ako se vezba pomocu prepreka ( lopte |,
medicinke , preponice i sl).

14. 1. 4 Niski skip

Niski skip je tréanje sa niskim podizanjem potkolenice , priblizno do 45 u odnosu
na podlogu. Natkolenica se podize napred i gore malo veéom brzinom pokreta.

O

-r

L2

Slika 115.

Kontakt noge sa podlogom ostvaruje se prednjim delom stopala na taj nacin da
se stopalo postavi Sto blize ispod teZiSta tela. Veoma je vazno da se za vreme
oslonca noga u kolenu potpuno opusti. Brzina kretanja napred postepeno raste
sa svakim slede¢im korakom

14. 1. 5 Visoki skip

U ovakvom nacinu kretanja natkolenica se podize do visine horizontale . Stajna
noga i telo nalazi se u istoj okomitoj liniji. Kontakt sa podlogom ostvaruje se
samo prstima ( peta ne dolazi u kontakt sa podlogom) Ovakvim naéinom
kretanja igrac¢ se krece relativno sporo.
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Slika 116.

14. 1. 6 Trcanje sa visokim zabacivanjem potkolenice
unazad

Pri ovom nacinu tr€anja telo se lagano povije napred, noga se savija u kolenu, a
petom se dodiruje sedalni miSi¢. Stajna noga je opruzena, stopala se na podlogu

spustaju odozgo na dole.
: % c; ‘
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Slika 117.

14. 1. 7 Trcanje sa usitnjavanjem koraka

Ovo je oblik tréanja sitnim koracima, gde je naglaSena frekvencija koraka sa
Cestim kontaktima stopala sa podlogom. Ovakav nacin kretanja primenjuje se u
viSe situacija
= pri promeni nacina kretanja, kada se igra¢ posle brzog tréanja naglo
zaustavlja i sitnim koracima tréi u mestu, da bi stvorio uslove da nastavi
sa brzim tréanjem. Sitni brzi koraci pomazu promeni ritma kretanja,
= tréanje sitnim koracima javlja se u tr€anju napred — nazad, gde sitni
koraci pomaZzu brzoj promeni smera kretanja,
= usitnjavanje koraka primenjuje se u situaciji kada se iz sprinta prelazi u
sitne bo&ne korake, kao priprema za izvodenje driblinga,
= posebno usitnjavanje koraka dogada se u sithnom cik — cak tréanju i
kruZznom kretanju u mestu,

= tréanje u mestu golmana, kada o¢ekuje udarac na gol.

14. 1. 8 Trcanje cik- cak unazad

U fudbalskoj igri, igra¢ ¢esto mora da iz laganog i srednje brzog tréanja unazad
promeni smeru tréanju za 45. To se izvodi na nacin da se vanjska noga ( u
odnosu na protivnika) sa stopalom okrene za 45 prema novom smeru kretanja.
Telo se okre¢e i malo naginje u novi pravac kretanja , gde je naglasak na brzoj
promeni smera kretanja.
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14. 1. 9 BekovsKi ples

Bekovski ples prakti€no pretstavlja pripremu za usvajanje tehnike oduzimanja
lopte od protivnika. Pri izvodenju bekovskog plesa telo je lagano nagnuto
napred, noge su raSirene nesto Sire od Sirine kukova, teZina tela podjednako je
rasporedeno na oba stopala, ruke su lagano savijene u zglobu lakta i. iz
ovakvog polozaja izvodi se kretanje unazad sitnim dokoracima, pri ¢emu je
prednje stopalo postavljeno prema napred, a zadnje stopalo bo¢no i nazad.

14. 2 Program tehnike kretanja sa loptom

U kadetskom uzrastu usavrSavaju se tehni¢ki elementi koji su obucavani u
ranijem uzrasnom periodu i nastoje se izvesti Sto brze, koordinarnije i preciznije.
Pocinje vezbanje tehnickih elemenata u situacionim uslovima. U ovom periuodu
prelazi se iz faze obu€vanja u fazu treniranja kroz tehniCke vezbe u parovma
trojkama i grupno.

U ovom periodu obucavaju se i neki elementi koji se iz razli¢itih razloga nisu
obucavali u ranijim periodima.

14. 2. 1 Udarci po lopti na posebne nacine

Pored osnovnih nacina udaraca po lopti, o kojima je bilo reci u ranijem tekstu, u
igri se Cesto primenjuju udarci pri kojima se lopta udara na posebne nacine. To
su tzv.efe ili felS udarci, gde se lopta udara po bo¢nim rubovima, i tako udarena
lopta rotira oko sopstvene ose i dobiva nepravilne putanje. Efe udarci mogu se
izvoditi svim delovima stopala u odnosu na lopte koje dolaze na razli¢ite nacine,
ali naj¢eSCe i njuspeSnije u odnosu na lopte koje dolaze prizemno ili su
postavljene na podlogu:

Efe udarac prednjim gornjim delom stopala izvodi se tako da se lopta udara
nesto malo iznad podloge po donjem rubu, posle udaraca na takav nacin lopta u
letu naglo gubi visinu i "propada” i na taj nacin iznenaduje protivnika, najéeSce
golmana

Efe udarci koriste se u okviru Zive igre, ali poseban efekat ovakvih udaraca je
posle izvodenja slobodnih udaraca, kada se lopta upucuje direktno na gol.

Efe udarci po lopti unutradnjim i vanjskim delom stopala izvode se tako Sto se
lopta udara po vanjskim rubovima, pri ¢emu dobiva nepravilno elipsoidno
kretanja.

Lopta udarena na takav nacin vanjskim delom stopala, ( upuéena sa boc¢nih
prostora pred gol ) do sredine putanje leti u jednom pravcu, a zatim dolazi do
skretanja u drugom pravcu, ( lopta dolazi prema golmanu).

Kada se lopta udara unutradnjim delom stopala efekat leta lopte je elipsoidan
kao i u prethodnom sluc€aju, s tim Sto lopta u zadnjoj fazi leta " beZi" od golmana.
Ve¢ je reCeno da se udarci na ovakav nacin najceSée koriste u Sutu na gol posle
prekida (slobodni udarci), i smatraju se vrhunskim umecem. Ovakve udarce
mogu da izvode samo oni igraci koji su maksimalno obucavani i utrenirani za
izvodenje ovakvih udaraca (SiniSa Mihajlovic).
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14. 2. 2 Volej udarac po lopti koja dolazi bo¢no od igraca

Udarac po lopti koja dolazi poluvisoko boéno od igra€a izvodi se tako da se
stajna noga blago povije i na nju se prenese tezina tela, telo se nagne na
suprotnu stranu u odnosu na dolazecu loptu.

Slika 118.

Zamajna noga odvoji se od podloge i blago presavije u zglobu kolena, udarac po
lopti izvodi se iz zgloba kolena. Kontakt sa loptom ostvaruje se najSirim delom
rista stopala.

Udarcem po lopti na ovaj nacin, zbog siline zamaha i udarca daje lopti veliku
brzinu i snagu, pa su ovakvi udarci posebno efikasni u Sutu prema golu.

14. 2. 3 Udarac punom nogom preko glave

Slika 119.

Ovakav udarac primenjuje se u odnosu na loptu, koja prema igrau dolazi
frontalno, visoko i poluvisoko. Ovakav udarac moze se izvoditi na dva nacina:
bez pada unazad i sa odrazom i padom na leda.

Kada se izvodi udarac bez pada, teZiSte se prenese na povijenu stajnu nogu,
gornji deo tela i glava lagano se poviju unazad, zamajna noga izvodi udarac po
donjem delu lopte, zategnutim najSirim delom rista stopala.

Pri izvodenju udarca preko glave sa padom igra¢ se baca unazad, zamajna
noga savijena u zglobu kolena usmerava se prema lopti i udarac se izvodi
najSirim delom rista stopala
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Slika 120.

Udarac preko glave sa padom unazad ne primenjuje se ¢esto u igri iz razloga
Sto gustina igrata ne omogucava izvodenje takvog udarca, i zato Sto su takvi
udarci tehnicki izuzetno slozeni, pa ih mogu izvoditi samo igraci sa posebnim
sposobnostima i to posle dugotrajnog vezbanja.

Ovakvi udarci mogu biti veoma neugodni posebno za golmane, kada se
uspesno izvedu iz neposredne blizine,

14. 2. 4 Udarac natkolenicom (butinom)

Slika 121.

Udarac natkolenicom izvodi se u situacijama kada lopta dolazi na dohvat
natkolenice. Udarac se izvodi tako da igra¢ savija nogu u zglobu kolena snazno
uzmahuje nogom prema lopti i ostvaruje kontakt sa loptom najSirim delom
prednjeg dela natkolenice.

Udarac natkolencom u igri retko se primenjuje i koristi se samo u prinudnim
situacijama, kada drugi nacini nisu mogudi.
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14. 2. 5 Volej udarac "makazice"

A

Slika 122.

Ovakav udarac koristi se u igri u odredenim situacijama, izvodi se posle odraza
od podloge sa obe noge. Nakon odraza noge deluju kao makazice, pri éemu se
odrazna noga savija u zglobu kolena, a zatim se opruza i izvodi udarac po lopti.
Zamah na loptu moZze biti frontalno i bo€no zavisno od putanje dolazece lopte ili
svesne namere igraca gde se lopta Zeli uputiti.

Tipi €ne greske:

igraC ne izvrSi dobro procenu leta lopte,pa ne moze da izvede udarac na
opmalan nagcin,

u prilazu prema lopti igra¢ ne postavi dobro stajnu nogu u odnosu na
loptu, pa udarena lopta nema dovoljno snage i brzine,

pri zamahu iz zgloba kuka zamajna noga kre¢e se sporo i kada nema
dodatnog zamaha iz zgloba kolena udarac po lopti ne izaziva pravi
efekat,

pri kontaktu sa loptom rist stopala nije dovoljno zategnut pa udarac
nema dovoljno snage i brzine.

Takti €ki zahtevi kod izvo denja volej udaraca

volej udarcem lopta se na brz i efikasan nacin izbacuje iz zone odbrane i
predaje svom saigracu u polju,

direktnim volej udarcem prema golu moZe se na efikasan nacin ugroziti
protivnic¢ki gol,

udarac po lopti mora biti pravovremen,

po mogucnosti loptu treba uputiti tamo gde je za ekipu najkorisnije, a za
protivnika pretstavlja iznenadenje,

loptu treba predavati sa skrivenom namerom,

u predaji lopte treba voditi raCuna o tri osnovna nacina u predaji lopte:
ako je moguce loptu treba direktno uputiti na protivnicki gol, ili je predati
saigracu koji moze na najbolji nacin da izvede udarac na gol,

drugi nacdin je predaja lopte na najlaksi nacin, prema najblizem saigracu
, gde se lopta moze zadrzati u posedu na najlaksi nagin,

u situaciji kada prethodni nacini nisu moguci, loptu treba snazno
prebaciti u protivni¢ko polje (prenos tezista igre) i na taj nacin rastereti
prostor ispred sopstvenog gola.
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14. 2. 6 Blok na loptu

Bok na loptu tesko je svrstati u bilo koji od osnovnih grupa elementarne tehnike,
Blok na loptu u savremenoj fudbalskoj igri ¢esto je u primeni na svakom delu
terena. Zbog Ceste primenljivosti u igri i efikasnosti posebno u zoni Suta, ovom
elementu treba posvetiti posebnu paznju u fazi obuke i usavrSavanja.

Blok na loptu izvodi se tako da se odbrambeni igra¢ postavlja na pravac kretanja
lopte u trenutkun kada protivnik vrSi predaju lopte saigracu, a posebno posle
udaraca koji su upuéeni prema golu. Blok na loptu moze se izvoditi svakim
delom tela kojim je dozvoljen kontakt sa loptom, a najefikasniji blok izvodi se
unutarnjim i vanskim delom stopala. Blok na loptu moZze se izvoditi u odnosu na
igraca koji sa dolazi frontalno, i u odnosu na napadaca sa kojim se odbrambeni
igraC kre¢e u istom smeru paralelno u odnosu na protivnika koji se kre¢e po
bo&nimdelovima terena.

Slika 123.

Metodski postupak
= posle laganog kretanja igra¢ imitira blok na loptu unutarnjim i vanjskim
delom stopala,
= odbrambeni igra¢ kre¢e frontalno prema protivniku i izvodi blok na
loptu,
= odbrambeni igra¢ kreée se uporedo sa napadacem po boku i izvodi
blok na loptu unutarnjim i vanjskim delom stopala.
Ostale programske aktivnosti
U ovom periodu Cesto dolazi do dopune selekcije novopridosSlim ¢lanovima , Sto
moze i ¢esto dovodi do problema integracije novih €lanova u raniju relativho
homogenu celinu,5to trener u zajednici sa roditelima mora da razreSi na
bezbolan nacin.
Veoma je Cesta pojava psihosocijalnih kriza kao posledica identifikacije sa
negativnim uzorima.
Povecana je emocionalnost i maSta, pojava prkosa, inata, problema u Skoli
familiji i nisu retki slu€ajevi napusStanja fudbala privremeno ili stalno.
Posebne probleme mogu predstavijati slabi rezultati u Skoli, problem upisa u
srednju Skolu, gde klub treba da pomogne u reSavanju ovih problema.
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14. 3 Razvoj motorickih osobina kod
kadeta

14. 3.1 Brzina
= kod kadeta se nastavlja sa obradom svih oblika brzine,
= startna brzina se intenzivno obraduje,
= povecana je obrada osnovne brzine tréanja i maksimalne brzine

tréanja,

= 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,
= -8 veZbi sa ponavljanjem,
= 4-5puta,
= kroz4 - 5 serija,
= sa 2 min. odmora izmedu serija,
= ukupna tréanja u jednom treningu brzine za kadete mogu biti 500 - 700
= uintervalnoj metodi mogu se primenjivati distance tréanja od:
= 20m.u 3 - 4 serije,
= od 3 -5 tréanja, sa odmorom od 2 -3 min.
* nadeonicama od 40 m.,
= izvode se 2 - 3 serije,
= sapo 3 - 4 ponavijanja,
= Uz 3 -4 min odmora izmedu serija
Primeri vezbi za razvoj brzine
= |agano vodenje lopte i sprint napred,
= cik - cak vodenje i sprint bo¢no,
= sprint posle povlacenja lopte donom,
= zongliranje sa prijemom lopte na podlozi i sprint u raazli¢itim pravcima

Igre koje se primenjuju za razvoj brzine traju 3 - 5 min. to su razne lovice
(hvatalice) ,Stafetne i elementarne igre.

14. 3. 2 VeZbe za razvoj snage
Kod kadeta se radi na razvoju svih oblika snage (repetitivne, eksplozivne,
amortizacijske i statiCke snage). Kadeti su u dobi kada je moguca intenzivna
primena treninga repetitivne i eksplozivnhe snage, a pocinje se sa primenom
treninga amortizacijske i staticke snage.
Uz savladavanja tezine vlastitog tela i lakSih opterecenja pocinje se raditi sa
lakSim utezima i specijalnim napravama.
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Za razvoj reprtitivne snage primenjuje se kompleksi vezbi:

od 6 - 8 vezbhi,

1 -2, vezbe za ruke i rameni pojas,

2 vezbe za trbusnu muskulaturu,

2 vezbe za lednu muskulaturu,

1 -2 vezbe za noge

veZbe se ponavljaju 12 - 15 puta,

u 2 — 3 serije,

sa odmorom od 3 — 5 min. izmedu serija.

Vezbe se mogu izvoditi i kruznim metodom sa vremenskim ograni¢enjem :

0 od30sekradai 60 sek. odmora,

0 sa8-1o stanica,

0 lzvodie se 2 kruga,

0 saodmorom od 3 — 5 minuta odmora izmedu serija

VeZbe eksplozivne snage primenjuju se u kompleksu:

0 od 6 - 8 vezbi, koje se ponavljaju 8 -10 puta,
0 U2 -3serije saodmoromod 2 -3 minizmedu serija.

Amortizacijska snaga potrebna je u uslovima kada je nakon doskoka
(amortizacije) potrebno izvrSiti maksimalni odraz (poliometrijske vezbe).

Optereéenja su sli¢na kao u vezbama za eksplozivnu snagu.
Primeri veZbi amortizacijske snhage:

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 dolazecu loptu,
povezani sunozni skokovi napred - nazad,

boc¢ni skokovi sa odrazom samo na vanjsku stranu

14. 3. 3 IzdrZljivost
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kod kadeta se intenzivnije radi na razvoju anaerobne izdrzljivosti,

ovaj uzrasni period je vreme senzitivnih faza za pocetak ozbiljnog rada
na treningu izdrZljivosti,

metodom kontinuiranog rada mogu se izvoditi tréanja :

od 40 — 50 min. ili metodom ponavljana 2 — 3 x 15 min

preporucuje se da se metod ponavljanja koristi u okviru rada na igralistu,
a metod kontinuiranog rada u prirodi,

radi se o tr€anju odredene kilometraze koja je u jedmom treningu 6 - 8
km

primenjuju se deonice tréanja od 2000, 1500 i 1000 m. ukupno 5000 —
6000m,

tréanje se izvodi laganim intenzitetm s pulsom izmedu 140 — 160 otk. u
min.
kod kadeta pocinje ozbiljna obrada anaerobne izdrZljivosti,



ukupna koli¢ina anaerobnog tr€anja u treningu kadeta iznosi 2000 -
3000 m.

to su brza tr€anja sa pulsom od 160 — 180 otk. u min.

tréi se na deonicama od 50, 100, 150 i 200 m. (70 % od moguénosti)
u ovom periodu pcéinje rad na razvoju secifi¢ne izdrzljivosti,

veZbe se daju u kompleksima od 10 - 15 veZb,

jedan kompleks vezbi moZze obradivati brzinsku izdrzljivost, drugi

izdrzljivost u snazi i koordinaciji,
preporucljivo je vezbe izdrzljivosti kombinovati sa TE — TA elementima,
50% obrada bez lopte, 50% sa loptom, ili 40% sa loptom 30% bez lopte

ove vezbe izvode se submaksimalnim intenzitetom, Sto znaéi sa
otkucajima srca od 180 - 200 otkucaja u min.

Primer treninga aerobne izdrzljivosti kod kadeta

10 min. lagano tre¢anje

2 — 3 min. relaksacija ,

10 min, vezbe istezanja,

10 min. tréanje srednjim tempom,
2 — 3 min. relaksacija,

10 min. tehnicke vezbe,

2 — 3 min relaksacija,

3 min tréanje srednjim tempom, 3 min. relaksacija,
10 minigra 5: 2 od "prve",

10 min. laganog tréanja,

5 min. relaksacija i vezbe disanja.

Primeri vezbi za razvoj anaerobne izdrzljivosti kod kadeta

300 m. laganog tréanja sa vezbama fleksibilnosti,

2 x 300 m. po rezimu rada 25 m. brzo, 25 m.lagano,50 m. brzo 50 m.
lagano,100 m. brzo i 100 m. hodanjem,

1o min tehni¢ke vezbe sa loptom,

2 x 300 m tréanja u kombinaciji deonica (50 m, 25 m. i 100 m.)

1o m. tehniCke vezbe sa loptom,

2 x 300 m. tréanjau kombinaciji (50, 100 i 25 m),

10 min. veZbe snage po reZimu 30 sek. rada 30 sek. odmora,

2 x 300 m.tréanja u kombinaciji donica (100, 50, 25),

10 min. igra na 2 gola iz dva dodira,

1 krug laganog tréanja oko igraliSta sa vezbama disanja i relaksacije.

Primeri vezbi za razvoj specifi €ne brzinske izdrzljivosti

5 x 10 m.brzog tr¢anja,
5 x 10 m. sprinta,
5 x 20 m. brzog tréanja,
5 x 20. m. sprinta,
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= 5x 15 m. tréanja sa ubrzanjem,
= 5x 20 m.sprinta,
= 5x 30 m.sa ubrzanjem.

Odmori izmedu pojedinih tréanja 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 visokom ritmu rada 15 min igre za
posed lopte 8 : 8 sa 2 kontakta sa loptom na jednoj polovini teren.

14.4 Takticka priprema kadeta U-15i U-16

U kadetskom uzrastu u okviru taktiCke pipreme prelazi se iz slobodne u
usmerenu igru sa globalnim i parcijalnim takti¢kim zahtevima.

Ovde se usvajaju osnove predvidenog modela igre.

Jedan od vaZnih zadataka u radu je veZbanje oduzimanja lopti u situacionim
uslovima.

Svi kadeti moraju usavrSiti sve naline oduzimanja lopte kao univerzalnu
sposobnost.U okviru otkrivanja i pokrivanja treba postavljati visoke zahteve pri
¢emu treba obucavati zonsko i pokrivanje ovek — Coveka.

14. 4.1 Osnovne kombinacije 2 : 3

Saradnja dva napadaca protiv tri
odbrambena igraca sa dvostrukim
dijagonalnim odigravanjem i predajom
lopte u dubinu.

Saradnja dva napadaca protiv tri
odbrambena igraca sa dvostrukom
povratnom loptom i sa dijagonalnim
odigravanjem u dubinu.
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Saradnja dva napadac protiv tri
odbrambena igraca sa preu-
zimanjem lopte i dvostrukim
dodavanjem lopte

14. 4. 2 SloZenije veZbe saradnje tri igraca
1

]
U frontalnom kretanju uz promenu L
mesta tri igraca dodaju loptu i \
izvode udarac na gol. (kris — kros

kretanje). W

»
z\
o Q ~0O.

po

U frontalnom napadu tri igra¢a : l g
dodaju od "prve" loptu saigracu i l ‘

menjaju mesta ulaZzenjem iza
leda saigracu.

Tri igraca izvode dodavanja lopte i ; [
posle povratne lopte odigrava se |
dubinska lopta dijagonalno i izvodi se \ O-/1
udarac na gol. '
1
O
N
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Tri igrata izvode dodavanja sa dijago- l\
nalnom predajom lopte i udarcem na gol. \

Saradnja tri igra¢a u napadu sa kris - kros

raln
| )
LA
dodavanjem lopte. w:
]

Tri igraCa izvode dodavanje sa povratnom
loptom, dubinskom loptom i darcem na gol.

Ove vezbe saradnje trojice igraca predstavljaju osnovu za obuku osnovnih
kombinacija 3 — 3 i mogu se povezati sa udarcima na gol direktno ili posle centar
Suta. Saradnja i pas igra u fudbalskoi utakmici je ideologija igra.
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14. 4. 3 Osnovne kombinacije 3 : 3 u napadu

Saradnja dva isturena i jednog
povucenog igra¢a u napadu.

Kombinacija sa jednim isturenim i dva
povucena igra¢a u napadu.

Kris - kros kombinacija u cik — cak.
U premeStanju trojice igraca u napadu

Preuzimanje lopte sa odigravanjem
tre¢em igrau u napadu i Sutom na gol.
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VeZbe zonskog postavljanja
odbrambenih igra €a u odnosu 3 : 3

Dijagonalno zonsko postavljanje, kada
loptu ima boéni napadac.

Zonsko postavljanje kada loptu ima srednji
napadac.

Ispadanje iz igre bo¢nog beka i
preuzimanje napadaca sa popunjavanjem
mesta.

Ispadanje stopera iz igre sa preuzimanjem
igraCa i popunjavanjem mesta.
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15. Program i metodika rada sa
juniorimaU-17iU-18

Juniori su madiéi u uzrastu od 17 — 18 god, u periodu zrele mladosti ili
adolescencije.

Rast i razvoj teku mirno, zavrSava se rast u visinu, a naglasen je rast u Sirinu.
NaglaSeno je funkcionalno sazrevanje i pove¢ana je otpornost na umor.

Emocije su stabilnije, interes za fudbal je velik, svesnost i savesnost u radu su
povecani, paznja postaje stabilna, proces misljenje snazno se razvija.

Juniori postaju socijalno prilagodljiviji, komunikativniji, i privrzeniji svojoj ekipi i
klubu.

U ovom uzrasnom periodu moguce je maksimalno usavrSavanje elemenata
tehnike i taktike.

Ovo je period stabilnog razvoja motorickih sposobnosti, posebno snage i
izdrzljivosti.
Oko 17 god motorika se stabilizuje, pa su jasno uocljive motori¢ke sposobnosti.

Dolazi do uravnotezenog razvoja funkcionalnih sposobnosti, $to omogucuje
primenu vecih optere¢enja u razvoju aerobne i anaerobne izdrzljivosti, kao i
brzinske izdrZljivosti i brzinske snage.

U tehni¢koj pripremi ovo je period usavrSavanja tehnic¢kih elemenata, ucenje
tehnickih finesa, poveéanje preciznosti i automatizacije tehnike.

U taktiCkoj pripremi i nadalje se obraduje individualna taktika, saradnja 2 - 3
igraca, grupna taktika po linijjama i povezivanje i delovanje linija.
Veoma je naglaSena obrada grupne i kolektivne taktike

U ovom uzrasnom periodu obraduju se sve motoricke sposobnosti sa posebnim
akcentom na razvoju i odrZavanju brzine, snage i izdrZljivosti

15. 1 Fizicka priprema juniora
15. 1.1 Brzina

U juniorskom uzrastu obraduju se svi oblici brzine, posebno je prisutna obrada
maksimalne brzine tr€anja i promene smera tréanja.
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Osnovna metoda za razvoj brzine je ponavljanje vezbi i igra maksimalnom
brzinom

Metodom ponavljanja izvodi se:
= 8- 10 vezbi razliitih oblika brzine, sa ponavljanjem od 4 - 6 puta,
= u 5 - 6serija, saodmorom od 2 - 3 min uzmedu serija.

Ukupno tréanje u jednom brzinskom treningu za juniore moze biti od
700 — 900 m.

Primeri vezbi za razvoj brzine satr ¢anjem oko €unjeva
Sprint do 4 m.brzo, lagano nazad. To se ponavlja na 8, 12, 16, i 20m
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brzo tréanje natraske 8 m., sprint 20 m., i 20 lagano
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brzo "slalom" tréanje i sprint 20 m. dijagonalno bo¢no

fit L[
)m*/’/f;ﬁ/’ T

brzo "slalom" tréanje i vra¢anje nazad u "slalom" tréanju

Uz osnovnu metod za razvoj brzine kod juniora mogu se primenjivati pomoéne
metode, kao $to su metod ubrzavanja, metoda varijabilnog tréanja.

(preporucljivo je za vezbe za razvoj brzine sa loptom intervalna metod
(deonice u tréanju 20, 40, 60m)

15. 1.2 Snaga

Kod juniora potrebno je raditi na razvoju svih oblika snage (repetitivne,

ekspolozivne, a posebno na razvoju amortizacijske i staticke snage).

Pored savladavanja teZine sopstvenog tela mogu se primenjivati utezi do 30 kg.

Za razvoj repetitivne snage primenjuje se:

kompleks od 8 - 10 vezhi,

12 - 15 ponavljanja u 3 - 4 serije.

VeZbe repetitivhe snage mogu se izvoditi vremenski 30 sek rada sa pauzama od

60 i 30 sek. najcesSce u okviru "kruznog" treninga sa odredenim brojem "stanica”.
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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,
3 - 4 serije, pauza od 2 — 3 min.
Ove veZbe izvode se brzo i eksplozivno.
Static¢ka (izometrijska) snaga obraduje se u kompleksima
od 6 -8 stati¢kih veZbi.
vezbe se izvode maksimalnom kontrakcijom miSi¢a 5 — 6 sek.
uz ponavljanja od 4 — 6 puta sa pauzama od 1 — 2 min.
U ovim veZbama disanje se ne sme zadrZavati, vaZzno je normalno disati.

15. 1. 3 IzdrZljivost

U juniorskom uzrastu nastavlja se razvoj aerobne izdrZljivosti.
Metodom kontinuiranog rada juniori mogu izvoditi tréanjau vremenu,
od 50-60 min, ili
metodom ponavljanja 3 - 4x 15
ili 3 X 20 min
izrazeno u kilometrima obim tréanja iznosi 8 - 10 km.
= kod primene tréanja na deonicama od 2000, 1500 i 1000 m.,
Intenzitet tih tréanja je lagan
= sapulsom izmedu 140 - 160 otkucaja u min.
= ova tréanja izvode se po atletskoj stazi, i u prirodi.
Kod juniora pojacan je rad na razvoju anaerobne izdrzljivosti:
= ukupna tréanja u treningu iznose 3000 - 4000 m.,
= sastoji se od deonica od 100, 200, 300 i 400 m.
= puls pritr€anju je od 160 - 180 otkucaja u min.

Kod juniora je pojacan rad na razvoju specifiCne izdrzljivosti, sa specijalnim
reZimom rada i odmora.
= jzvodenje 6 -8 vezbhi,
= broj serija 8- 10 ponaljanja
= pauzaizmedu vezbil - 2 min,
Intenzitet veZzbi je maksimalan i submaksimalan
= U jednoj seriji preporucuje se ukupno tréanje
= u sprintu i brzom tréanju 200 - 300 m.,
= Rad treba da se kombinuje sa loptom i bez lopte.
Primer treninga specifi €ne izdrzljivoti u situacionim uslovima

= 8 min individualne tehnike, 2 min relaksacija, 8 min igra 1 : 1 na dva
mala gola

= 2 min relaksacija,

= 8 min tehnike vezbe u parovima,
= 2 min. relaksacija ,

= 8 min.igra2: 2 nadva mala gola,
= 2 min relaksacija,

266



= 8 min tehnic¢ke vezbe u trojkama,

= 2 min relaksacija,

= 8 minigra 3 : 2 bez golova sa dva dodira
= 2 min relaksacija,

= 8 min TE — TA vezbe napada u trojkama,
= 2 min relaksacija,

= 8minigra3: 3 na2gola,

= 2 min relaksacija,

= 8 min slobodni udarci i penali.

15. 2 Takticka priprema juniora

15.2.11Igra4: 4(5 : 5)

U igri u€estvuju 3 ekipe razli€ito markirane, srednja ekipa B izvodi napad protiv
ekipe A na desni gol. Kada napad zavrSi ekipa B (izgubi loptu), ekipa A vodi
napad na drugu strananu na ekipu C. Ekipa B prelazi u fazu odbane i igra se
odvijana na isti nacin i na jednoj i drugoj strani.

Slika 138.

U igri se mogu postaviti posebni zadaci (da sve ekipe igraju zonski ili sa
strikthom markacijom ili sa korektorom, sve ekipe vode napad po jednom ili
drugom boku ili kroz centralni deo terena, ograni¢enoda vreme napada ili
prenoSenja igre na polje protivnika i dr.)

Ova igra utiCe na razvoj taktiCkih sposobnosti i znanja vezanih uz napad i
odbranu, Sto kod igrac¢a razvija univerzalne takticke sposobnosti.
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15. 2.2 Igra4:4 + 2 na suzenom prostoru

_____ J
o o |
. e
[ . o) o (4
8 et
— @ o)
TTT T T T

Slika 139.

15. 2. 3 Igra na jedan veliki i dva mala gola

Igra se izvodi na dva mala gola postavljena kao na slici 140. Sirina terena je
produZena linija Sesnaesterca, gra se moZe igrati i sa "dZokerom".
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Slika 140.
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15. 2. 4 Igra 10:10 na skracenom igraliStu po duZini

Slika 141.

Linije Sesnaesterca predstavljaju prakticno korner linije,Sto uslovljava da ekipe
igraju u plitkoj formaciji sa preteZznim napadima preko krilnih pozicija sa
naglaSenom zonskom odbranom. Ako se Zeli naglasiti plitka formacija gol se
priznaje kada svi igraci ekipe predu na protivni¢ku polovinu.

15. 2. 5 Osnovna postava igraca u sistema 4:3:3
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Slika 142.

Kod juniora igra poprima izrazito takmicarski karakter i sistem igre treba
prilagoditi nacinu igranje seniorske ekipe. U ovom uzrastu, ciljeve treba
prilagoditi zahtevima takmicenja, dakle takmiCarskom rezultatima, posebno
afirmaciji najtalentovanijih igraca i njjihovom maksimalnom usavrSavanju.
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15. 2. 6 Osnovna kretanja kada je desni Stoper u posedu
lopte
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Slika 143

15. 2. 7 Osnovna kretanja kada je desni bocni igrac u
posedu lopte

Slika 144

Sliéni zahtevi postavljaju se i u situaciji kada je levi spoljni igra¢ u posedu lopte,
normalno u suprotnom smeru.
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15. 2. 8 Osnovna Kkretanja igraca kada je desni vezni igrac u
posedu lopte

1

Slika 145

Koliko je korisno plansko kretanja sa loptom, isto toliko su vazna i planska
kretanja bez lopte (demarkiranje — otkrivanje). Planska kretanja bez lopte moraju
omoguciti nesmetan protok lopte i slobodan prostor za uklju€ivanje veznih i
odbrambenih igraa u napad. U fazi odbrane preporucljiva je aktivha zonska
odbrana sa povremenom primenom zonskog presinga. U aktivnoj zonskoj
odbrani skra¢ivanjem i suZavanjem 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 uklju€uju se u odbranu.

Kada protivni¢ki desni bek ima loptu kretanja svih odbrambenih igrada usmerena
su prema lopti.

Slika 146

Sliéna su kretanja igraa u fazi odbrane kada desni vezni igra¢ ima loptu u
posedu.
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15. 2. 9 Kretanja igraca kada centralni vezni protivnicki
igrac ima loptu u posedu
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Slika 147

Kada loptu ima centralni vezni protivnicki igra¢ onda su kretanja protivnic¢kih
igraa usmerena prema sredini terena.

Aktivna zonska odbrana izvodi se pretezno na vlastitoj polovini terena.
Povremeno se moze primenijivati i presing odbrana. Cilj presinga je do¢i Sto prije
u posed lopte i to pretezno na protini¢koj polpvini terena.

15. 2. 10 Presing odbrana kada golman izbaci loptu desnom
beku

Slika 148

Osnovna karakteristika taktike pritiska na loptu i prostor ogleda se u
zguSnjavanju prostora (igraci nastoje da deluju na Sto kra¢em prostoru, da budu
blize jedan drugom), u trenutku izvodenja presinga, gotovo svi igraci, moraju biti
iza lopte, sa naglasenom plitkom formacijim.

Presing odbrana izvodi se uglavhom na krilnim pozicijama i zahteva odredenu
disciplinu i visok stepen automatizacije kretanja.
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To podrazumeva veliki broj ponavljanja na treninzima i utakmicama.

Za talentovane juniore potrebno je izdefinisati dva mesta na kojima ¢e njihove
vrednosti moci da se razvijaju do maksimumalnih moguénosti,

Igra juniora ne sme biti previSe Sablonizovana.

U okviru takticke discipline i obavezne igre treba insistirati na razvoju
situacionog razmisljanja, i na kreativnosti u igri.

Juniorima treba dozvoliti odredenu dozu improvizacije i maste.

Sputavanjem mastovitosti i kreativnosti ugroZava se individualni kvalitet igraca
Sto je u sustini osnovna vrednost svakog igraca.

U juniorima je potrebno konstantno razvijati takmiarski duh (mentalitet
pobednika), bilo da se radi o takti¢koj vezbi, pomoc¢nim taktickim igrama, u
igrama na golove, i posebno u takmi€arskim utakmicama.
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16. Kakteristike sportske pripreme
fudbalera

Planiranje i programiranje sportske forme kod kadeta juniora i seniora vezano je
za razvoj sportske forme, i za kalendar takmienja. Razvoj sportske forme
pocinje u pripremnom periodu sa postepenim ulazom u formu, preko odrzavanja
forme u takmiCarskom periodu do privremenog ruSenja sportske forme u
prelaznom periodu. Upravljanje razvojem sportske forme veoma je sloZen
problem. Programiranje sportske forme u godiSnjem ciklusu zavisi od vise
faktora, nivou takmicenja, tradiciji, navikama, klimatskim i radnim uslovima,
mentalitetu igra¢a i nizu uzgrednih pojava. Svakako da je u naSim uslovima,
zbog nacina takmic¢enja, a delomicno i loSih klimatskih uslova, potebno dva puta
praviti pripremne periode, Sto je takode jedan od otezavaju¢ih faktora u
postizanju sportske forme.

Stoji Cinjenica da se adekvatnim programiranjem sportske pripreme moze
uspeSno uticati na razvoj i odrzavanje sportske forme. Pored svega stoji
Cinjenica 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 kako je veé¢ receno godiSnji ciklus treninga sastoji se iz dva
pripremna perioda letnje - jesenjii zimsko - proljetni ciklus.

Letnji - jesenski ciklus je period priprema fudbalera za takmi¢enja u prvom delu
odredenog takmicenja .

16. 1 Pripremni period

Pripremni period je pretpostavka na kojoj se osigurava ulaz u optimalnu sportsku
formu pojedinaca i ekipe. Pripremni period traje 4 - 6 nedelja (4 nedelje su
minimum, a 6 nedelja je optimalno vreme u nasim uslovima).

Ako pripremni period traje 6 nedelja, optimalno je podeliti ga na 3 faze od po 12
dana.

Varijacije u broju trajanja faza ovise o generalnim zadacima pripremnog perioda
za odredenu ekipu.

16. 1. 1 Prva faza pripremnog perioda

Zadatak ovog dela pripremnog perioda je stvaranje osnovne fizicke, tehnicke i
taktiCke priprema, a time i osnova za izgradnju sportske forme.
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U ovoj fazi akcenat je na fizickoj pripremi na koju se troSi 60% planiranog
vremena.

Ostale pripreme zastupljene su
= tehni¢ka priprema 20 %
= taktiCka priprema 10 %
= psihosocijalna priprema 5 %
= testiranje i ostalo 5%

U opterecenju prioriet je bio na obimu rada, dok se intenzitet kretao od srednjeg
do submsksimalnog.Vreme oporavka izmedu vezbi je duZze, a treninzi traju
duze.

16. 1. 2 Fizicka priprema

U fizickoj pripremi prva faza je period za procenu i vrednovanje motorickih i
funkcionalnih sposobnosti igraa i izbor metoda i sedstava za odredivanje
trenaznih opterec¢enja kao i realizacije dela fizicke pripreme.

U realizaciji ovih zadataka treba koristiti razlicite aparaturne metode.
U obradi motori¢kih sposobnosti naglasen je rad na izdrZljivosti i snazi.

U izdrzZljivosti rad je usmeren najve¢im delom na razvoj aerobne izdrzljivosti, a
delimiéno na razvoj anaerobne izdrzljivosti.

U treningu snage akcenat je na razvoju repetitivne snage, a neSto manje
obraduju se eksplozivna, stati¢ka i amortizacijska snaga.

Obraduju se sve miSiéne grupe a narocito trbusna i ledna muskulatura.
Koordinacija se obraduje kroz elementarnu akrobatiku, vezbama i igrma
spretnosti, kao i veZbama i igrama sa loptom.

Pri kraju ove faze mogu se ubacivati veZbe ubrzanja i veZbe startne brzine u
malom obimu

16. 1. 3 Tehnicka priprema

U tehnickom pogledu rad je usmeren na produblijenu obuku i usavrSavanje
osnovne tehnike, na korekciju tehnike, te na razvoj univerzalnih tehnickih
sposobnosti.

Kod kadeta i pionira naglaSeno je obucavanje novih tehni¢kih elemenalta, te na
usavrSavanje vec usvojenih tehnic¢kih elemenata.

Kod juniora to je faza ponavljanja 3Skole tehnike. PreporuCuje se rad na
individualnoj tehnici. VezZbe tehnike treba izvoditi pravilno u laganom i srednjem
ritmu.

16. 1. 4 Takticka priprema

Izvodi se uglavnom teoretski, a prekticno je vezana za usvajanje taktiCkih
zahteva vezanih uz tehnic¢ke elemente, pomocne ige na 2 gola, prijateljske i
trening utakmice.

U teorijskoj obradi taktike u ovoj fazi podrazumeva se teorijsaka obrada opstih
takti¢kih 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
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Program nedeljnog ciklusa sa 4 treninga

Dani Sadrzaj treninga Trajanje (min)
UTORAK 1. TRENING 70-80 (P)
Fleksibilnost, aerobna izdrZljivost, 80-90 (K)
tehnika, snaga, pomo ¢€ne igre. 90-100 (J)
SREDA 2. TRENING 70-80 (P)
Fleksibilnost, aerobna izdrZljivost, 80-90 (K)
tehnika, igra. 90-100 (J)
CETVRTAK | 3. TRENING 60-70 (P)
Koordinacija, tehnika, dopunska igra. 80-90 (K)
80-100 (J)
PETAK 4. TRENING 70-80 (P)
Fleksibilnost,  tehnika,  aerobno- 80-90 (K)
anaerobna izdrzljivost, snaga. 90-100 (J)
SUBOTA 5. TRENING
Utakmica.
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Nedeljni ciklus treninga za kadete i juniore profes

ionalnih klubova

Dani Vreme SadrZaj treninga Trajanje
treninga (min)
Prepodne Odmor i sredstva oporavka
PONEDELJAK 1. TRENING 40-50
Poslepodne Fleksibilnost, pomo ¢éne igre,
relaksacija.
Prepodne 2. TRENING: TE-TA, takti ¢ka 60-70 (K)
UTORAK gra. 70-80 (J)
3. TRENING: Fleksibilnost,
Poslepodne brzina, TE-TA.
Prepodne Odmor.
SREDA Poslepodne Prijateljska utakmica.
Prepodne Odmor i sredstva oporavka 50-60
CETVRTAK | Poslepodne | 4. TRENING: Fleksibilnost, (KJ)
TE-TA, pomo éne igre,
relaksacija.
Prepodne 5. TRENING: fleksibilnost,
PETAK brzina, TE-TA, takti €ka igra 60-70
Poslepodne 6 TRENING: taktika, takti €ka | (KJ)
igra.
UTAKMICA 40-50
SUBOTA L o (KJ)
(prijateljska ili kup)
NEDELJA ODMOR
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16. 1. 5 Druga faza pripremnog perioda
Glavni zadatak ove faze je da se postepeno ulazi u sportsku formu.
To je faza nejvecih opterecenja, u fizi¢ki pripremi, i rad se odvija po Semi:
= fiziCka priprema 50%
= tehni¢ka priprema 25%
= taktiCka priprema 20%
= psihosocijalna 5%
U fizi€koj pripremi dominira rad na razvoju anaerobne i specifi¢ne izdrzljivosti.

U treningu snage dominira rad na eksplozivnoj snazi, ali se i dalje obraduju
ostali oblici snage.

I u ovom periodu nastavlja se rad na razvoju koordinacije i fleksibilnosti.
Pocinje rad na razvoju svih oblika brzine

U tehni¢kom pogledu program je i dalje usmeren na razvoj univerzalnih tehnickih
sposobnosti, na korekciju tehnike. Primenjuju se sloZzene tehnicke vezbe, koje
se izvode dinamicki i u ve¢em ritmu.

U takti¢koj pripremi primenjuju se osnovne vezbe saradnje dva i tri saigraca u
napadu i odbrani. U kolektivnoj taktici akcenat je prvo na obradi odbrane, a
zatim na pripremi napada i zavrsnici. Taktika se obraduje teoretski i prakti¢no.

Taktika se obraduje TE - TA vezbama, pomoc¢nim igrama i kroz prijateljske
utakmice.

U ovoj fazi dominira intenzitet nad obimom rada, rad se organizuje u obliku
udarnih ciklusa.

Intenzitet rada pretezno je u maksimalnom i submaksimalnom opterecenju sa
kraéim izvodenjem veZzbi, ali i sa kra¢im pauzama.

Broj treninga kod mladih kategorija poveéava se na 5 - 6 treninga.

Ako se ekipa nalazi na specijalnim pripremama rad se organizuje slicno radu
profesionalaca sa naravno smanjenim optere¢enjem.

16. 1. 6 Treca faza pripremnog perioda

Ovo bi trebala biti faza ulaska u osnovnu formu.Osnovna karakteristika rada je u
igravanje ekipa u situacionim treninzima, prijateljskim i turnirskim utakmcama.

U sportskoj pripremi akcenat je :

= taktiCka priprema 40

= fiziCka priprema 20 — 25

= tehni¢ka priprema 30

= psiho - socijalna 5-10
U fizi€koj priprem povezuje se razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti u
sloZene situacione veZbe.

= akcenat je u radu na brzini i eksplozivnoj snazi

= urazvoju izdrzljivosti se obnavlja i odrzava specifi¢na izdrzljinost,

= U snazi dominira razvoj odrZzavanja eksplozivne snage.

»= uradu narazviju brzine rad je usmeren na razvoj svih oblika brzine,
= koordincija se obraduje uglavno sa loptom.
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U pogledu tehnike i dalje je prisutan rad na razvoju univerzalnih i specifi¢nih
tehni¢kih sposobnosti u situacionim uslovima, kao i tehnic¢kih finesa i
specijalnosti.

Pioniri se i dalje obu€avaju u novim tehni¢kim elementima, a grubo usvojeni
elementi se usavrSavaju.

Kod kadeta i juniora usavrSava se tehnika koja se izvodi u visokom ritmu u
situacionim uslovima

U taktiCkoj pripremi dominira uigravanje linija unutar faze odbrane i napada, kroz
situacione vezbe, koje su u funkciji planiranog sistema i koncepcije igre.

Optereéenja su smanjena, zato Sto su treninzi kraci (krace traju).

Kod mladih uzrasnih kategorija amaterskih klubova broj treninga smanjen je: na
3 - 5treninga nedeljno, a kod kadeta i pionira profesionalnih klubova, na6 -7
treninga nedeljno.

U ovom periodu treninzi se realizuju isklju€ivo na igraliStu

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.

16. 1. 7 Takmicarski period
To je period u kome se valorizuje sav dotadasnji rad, jer rezultat u takmicenju
ukazuje na vrednost tog rada.

Osnovni zadatak je odrZavanje stabilnosti sportske forme. Poseban problem
programiranja i odrzavanja sportske forme lezi u Cinjenici da se u takmicenju
nalazi protivnici razliC¢itog kvalitetnog nivoa. Generalno gledano krivulja
optere¢enja u pocetku takmicarskog period lagano raste, i to na racun
intenziteta.

Treba programirati mikrocikluse pojatanog intenziteta i mikrocikluse
rasterecenja po principu valovitog optereéenja.
U ukupnoj sportskoj pripremi un takmiarskom periodu pojedini segmenti
fudbalske igre zastupleni su

= fiziCka priprema 30%

= tehni¢ka priprema, 30%

= taktiCka priprema 30%

= psihosocijalna prip 10 %

16. 1. 8 Fizicka priprema u takmicarskom periodu

U fizickoj pripremi program rada usmeren je na usavrSavanje i stabilizaciju
motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti.

U izdrzljivosti radi se na razvoju i odrzavanju specificne izdrzljivosti.

Anaerobnu izdrZljivost treba obnavljati jednom nedeljno a aerobnu izdrZljvost
jednom u dve nedelje sa opterecenjima iz zavrSnog dela pripremnog perioda.
Snagu, posebno eksplozivnu, treba obradivati bar jednom u nedeljnom ciklusu.

U novije vreme shaga se obraduje dva puta u nedeljnom ciklusu, u pocetku
ciklusa repetitivha snaga, a na kraju ciklusa eksplozivna shaga.

280



Pri obradi brzine naglaSeno je situacino vezbanje (najceSée sa loptom), ali bar
jednom u nedeljnom ciklusu treba primenjivati kompleks veZzbi brzine u obimu iz
pripremnog perioda.

Treba ponavljati osnovne tehnicke elemente ukomponovane u specificne
situacione vezbe.

U taktiCkoj pripremi osnovni zadatak je doterivanje sistema i koncepcije igre, kao
i uvezbavanje odredenih taktickih varijanti.

Takticki program realizuje se najéeSce krajem nedeljnog ciklusa.

Moguc¢a je primena valovitog opterec¢enja u smislu 2 nedeljna ciklusa sa
pojacanim optereé¢enjem i jedan ciklus rasterecenja.

Kada se ocekuje objektivno slabiji protivnik optereéenje se moze povecati, a
pred utakmicu sa jaCim protivnikom optere¢enje se moze smanijiti.

Treba napomenuti da ne postoji jedinstvena formula za rad, to zavisi od viSe
faktora, a pre svega od specifinosti programa takmicenja i treninga odrede
ekipe.
Jedan od presudnih faktora od kojih zavisi uspeZnost trenaznog procesa je
pravilna preraspodela optere¢enja i odmora u toku nedeljnog ciklusa
(periodizacija treninga ).
Raspored opterecenja kada se igra samo jednom u nedeljnom mikrociklusu

Ponedeljak - trening sa malim optereéenjem i oporavak

Utorak - trening sa submaksimalnim optere¢enjem

Sreda - trening sa maksimalnim optereé¢enjem (treing utakmica)

Cetvrtak - trening sa laksim optere¢enjem ili odmor

Petak - trening sa submaksimalnim optereéenjem

Subota - trening sa malim optereéenjem

Nedelja - utakmica - maksimalno opterec¢enje

Ako se tokom nedeljnog ciklusa odigravaju dve utakmice prvenstvo i kup tad je
raspored otere¢enja nesto drugadiji.

Ponedeljak - trening sa manjim opterec¢enjem i oporavak
Utorak - trening srednjeg opterecenja

Sreda - utakmica - maksimalno optereéenje

Cetvrtak - trening srednjeg optereéenja i oporavak
Petak - trening sa srednjim opterecenjem

Subota - trening sa malim opterecenjem (ili odmor)
Nedelja - utakmica - maksimalno opterec¢enje

Trener mora kontrolisati gotovo sve faktore koji mogu uticati na sportsku
pripremljenost tima i na sportsku formu.

U takmicarskom periodu mlade uzrasne kategorije

imaju 3 - 5 treninga,
a kadeti profesionalnih ekipa 4 - 6 treninga

281






17. Programiranje zagrevanja za
utakmicu

Za svaki rad u kome se trazi maksimalna efikasnost potrebna je odredena
priprema (uvodna aktivnost).

U sportu takvu aktivnost predstavlja zagrevanje za trening i utakmicu.

Na potrebu zagrevanja ukazuju mnogi autori i uglavnhom se slazu da u
zagrevanju moraju dominirati specificna sredstva, Sto znaci da svaki sport traZi
specificno zagrevanije.

U praksi postoje razliiti modeli zagrevanja. Neki treneri izvode gotovo
kompletno zagrevanje bez lopte, drugi sa loptom celo vreme, dok vecéina trenera
izvodi kombinovano zagrevanje sa loptom i bez lopte.

U sportovima izdrzljivosti ( kakav je i fudba) optimalno je vreme zagrevanja
15 - 20 min. i znacajni efekti zagrevanja traju do 8o min igre.
Uobic¢ajeno zagrevanje za utakmicu deli se na dva dela

17.1 Prvi deo zagrevanja

Svrha ovog dela zagrevanja je optimalna priprema zglobno - miSi¢nog, kardio -
vaskularnog, respiratornog i nervnog sistema za efikasno delovanje tokom
utakmice.

Zagrevanje ujedno predstavlja i vid prevencje protiv povreda.
Ovaj deo zagrevanja najceSce se izvodi bez lopte i ispunjen je sredstvima fizicke
aktivnosti, ali treba izbegavati vezbe izdrZljivosti.

Pocetkom zagrevanja primenjuju se razni oblici tréanja, poskoci, skokovi, i vezbe
istezanja.

Posle ovog dela uvode se veZbe ubrzanja, vezbe sprinta, veZbe promene smera
tréanja. U ovom delu moZe se ubaciti i neka vezba eksplozivne snage.

Ovaj deo zagrevanja traje 10 — 15 min. Intenzitet postepeno raste i najvisi je pri
kraju ovog dela zagrevanja

17. 2 Drugi deo zagrevanja

Svrha ovoga dela zagrevanja je priprema za aktivnost sa loptom, kroz elemente
tehnike koji se ostvaruje u utakmici.
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U ovom delu fudbaleri izvode tehni¢ko - takticke vezbe sa ciliem da "osete"
loptu da isprobaju neke znaCajne elemente igre, da upoznaju teren i da se
adaptiraju na publiku.

Ovaj deo zagrevanja zavrSava se veZbama relaksacije i traje od 8 - 10 min.
Dobro je ono zagrevanje koje se zavrSava prvim znacima znojenja tela.

Duzina zagrevanja zavisi od vremenskih prilika (hladnije vreme duze
zagrevanje), od kvaliteta terena (teZzak, mokar i blatnjav teren traZe duZe
zagrevanje).

Plan i program zagrevanja zavisi i od konstitucije igraca (za muskulozne atletske
tipove potrebno je duZe zagrevanje, za mrSave - asteni¢ne tipove krace
zagrevanje, za nervozne igrae potrebno je postepeno duze i smirujuce
zagrevanje, a za flegmati¢ne - hladnokrven Zivo i dinami¢no).

U prvom delu treninga najprikladnije je individualno zagrevanje i potrebno je
obuciti igrace da se mogu samostalno zagrevati.
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18. Program i metodika rada sa
golmanima

Pre nego Sto se upustim u razradu metodskog postupka u obucavanju i
treniranju golmana, bi¢e ukazano na neke okolnosti, koje ukazuju na odredene
pretpostavke o pojavi i zna€aju golmana u fudbalskoj igri.

Cinjenica da se golman, verovatno, najkasnije pojavio u sada3njoj ulozi, ni
najmanje ne uti€e na vrednost uloge koju golman ima u fudbalskoj igri.

U svom razvojnom putu fudbalska igra doZivljavala je i sada dozivljava Ceste i
velike promene, ¢&iji su autori talentovani igraci, fudbalska struka i nauka. Pored
svih evidentnih pomaka u igri sa punom odgovornoséu moze se ustvrditi da je
pojava golmana, kao aktera u igri, svakako jedan od najrevolucionarnijih
momenata u razvoju fudbalske igre.

Pojavom golmana fudbalska igra dobila je dodatni najvazniji cilj odbranu gola, jer
je upravo i svrha celokupne fudbalske igre postizanje gola.

TeSko je i pretpostaviti vreme kada se golman pojavio u fudbalskoj igri, taj
proces trajao je verovatno dugo. Na bazi analogije, prakse i iskustva iz slobodne
igre na poljanama, moze se ukazati na nekoliko pretpostavki, kako se vrSila
selekcija golmana (u tom vremenu ne moZe govoriti 0 svesnoj selekciji.

U pocetnoj fazi razvoja fudbalske igre, kada se pojavila potreba za cuvanjem
obelezenog prostora, koji je trebalo braniti, osnovno opredeljenje za izbor igraca
za odbranu gola, bio je najverovatnije "slucaj'. Gol je branio onaj ko se tog
trenutka zatekao u poziciji iz koje moZe da brani "gol" bez obzira na njegovu
formu. Sledeéa etapa u selekciji golmana najverovatnije je bila "prinuda”. Za
Cuvara gola postavljao se onaj u€esnik u igri, koji nije imao sposobnosti da
odgovori drugim zahtevima igre, pa se taj pojedinac “ kaZnjavao” postavljanjem
da brani gol.

Treca faza u razvoju golmana bila je "Zelja". Gol je branio onaj pojedinac, koji je
za odbranu gola pokazivao Zelju, bez obzira kakve su njegove mogucnosti da
odgovori tom zadatku.

Ova etapa u razvoju golmana, verovatno je prvi oblik izbora, jer se pored Zelje
za odbranom gola trazila i odredena sposobnost. U situacijama, kada se za
takvu ulogu kandiduju dva ili viSe kandidata, prednost se daje onom kandidatu
koji je imao viSe objektivnih predispozicija (visina , brzina, odlu¢nost, spretnost
itd.) da odbrani gol.

S obzirom na brojne sloZene zahteve koji se u savremenoj igri postavljaju pred
golmana, u selekciji golmana moraju se postaviti izuzetno strogi kriteriji. Nema
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sumnje da su opsti zahtevi u nac¢inu odbrane gola izuzetno mnogo uticali na
promene u selekciji golmana.

Pored opstih promena koje su uslovljene objektivnim okolnostima, bitnu ulogu u
tim promenama imaju i odredene individualne osobine golmana.

Takav individualni pristup i prepoznatljiv nain odbrane gola, podrazumeva se
pod pojmom "stil" golmana. Svi nacini odbrane gola imaju i imali su svoje vrline i
mane i vrhunske predstavnike stila u odredenim golmanima i rasprava o tome
koji je nacin odbrane gola najbolji apsolutno je bespredmetna. Najbolji je onaj
nacin odbrane gola sa kojim se prima najmanje golova.

Golman je u svakoj ekipi specifiCan igrac, Cije se greSke najlakSe uoCavaju i
najduze pamte, sa druge strane njegove uspesne intervencije, na Zalost, brzo se
zaboravljaju.

Svaka pozicija na terenu moze se pojacati uvodeéi u taj prostor viSe igraca,
kada se za to ukaze potreba. Golman je na golu sam prepusten najéesée sebi i
svojim sposobnostima, Sto njegovu ulogu u igri €ini odgovornijom i sloZzenijom u
odnosu na druge igrace u timu.

Zbog delikatnosti situacija u kojima se stalno nalazi, golmanu je dozvoljeno da
se u okviru kaznenog prostora sluzi svim delovima tela.

Treba naglasiti da je promenom pravila igre, (kada je uvedeno pravilo da golman
ne sme hvatati rukama lopte poslate od strane njegovih saigraa, delom tela
ispod kolena) golman je doveden u jo$ nepovoljniju situaciju, §to u ukupnu
odgovornost golmana unosi dodatne teSkoce.

Novi zahtevi u igri golmana doveli su golmane u situaciju da moraju da ovladaju
ukupnim repertoarom tehni¢kih elemenata primerene igra¢ima u polju.

Uvodenjem u obuku golmana elemenata tehnike igra¢a, proSiren je reportoar
selektivnih kriterija u tehni¢koj pripremljenosti golmana, posebno u smislu
razumevanja igre, golman mora da "zna da igra". Pored ovih, uslovno reéeno,
tehnic¢kih zahteva od golmana se oc¢ekuje da uspesSno "komanduje" igrom,
posebno igrom odbrambenog reda, da na pravovremen i logi¢an na¢in sprovodi
napad svog tima, i da u psiholoskom i motivacionom pogledu daje ton igri.

Kada se uzme u obzir uloga golmana u igri i zadatci koje reSava, nije ¢udno Sto
se smatra da je dobar golman "dusa" tima i da bez dobrog i pouzdanog golmana
nema vrhunskog tima.

18.1 Osnovni Kriterijumi u seleKkciji
golmana

Sve unapred re¢eno o ulozi golmana u igri namece zaklju€ak da je za uspeSnu
odbranu gola potrebno birati buduéeg sportistu sa specificnim i naglaSenim
svojstvima u fiziCkom, psiholoSkom, intelektualnom i svakom drugom pogledu.
Verovatno ¢e biti mnogo onih koji ¢e se zapitati kako je mogucée sve te
sposobnosti otkriti kod de¢aka u periodu kada je selekcija u fudbalu spustena
na period od 7 — 8 godina. Odgovor je prost, s jedne strane postoji nhau¢na
disciplina, prognostika u sportu, koja reSava dobar broj problema, dok se sa
druge strane selekcija fudbalera, pa i golmana, odvija tokom cele sportske
karijere.
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U tom kontekstu bitno je razmotriti Sta je selekcija uopSte, i kojim se faktorima u
selekciji golmana mora posvetiti posebna paznja.

Kada se govori o smislu golmana za igru bitno je da golman spoji dva faktora
prostor i vreme, odnosno da ima sposobnost da brzo proceni situaciju na terenu
i da bude na pravom mestu u pravo vreme.

U Zelji da se u selekciji golmana ispoStuju svi relevantni selektivni kriteriji u
daljem tekstu bi¢e ukazano na one osobine koje su za golmana najbitnije.

Napomenal!

Smatram da i pored opredelienja za ulogu golmana ti decaci moraju da dve
godine provedu u opStem radu sa svim ostalim igratima. Ovo razmiSljenje
baziram na osnovu dve €injenice:

= golman mora da “grubo” ovlada elementima igre u polju, za to potrebno
minimalno dve godine , uz pretpostavku da se u tom periodu pristupi
univerzalnom trenaznom procesu.

= poseban problema u rad sa mladim golmanima je Cinjenica da je
tehnika golmana veoma slozena, i njena primena u praksi ¢esto je
spojena sa rizikom samopovredivanja i za njeno usvajanje potreban je
odredeni vremenski period, kako bi se stvorio odredeni motoricki
minimum, kako bi se odredeni rizici eliminisali.

Selekcija buduc¢ih golmana u mnogim aspektima nije identicna sa selekcijom
ostalih igraca, pa bi period vremena od dve godine, doprineo da se eliminiSu
odredene greSke u poc¢etnoj selekciji golmana.

18. 1. 1 Tehnika odbrane gola
Elementi tehnike odbrane gola specifi€ni su u odnosu na ostale elemente
fudbalske igre, pa se obu€avaju i treniraju odvojeno od ostalih igraca.

Osnovna specificnost u odnosu na ostale igrace u polju sastoji se u Cinjenici da
se golmani, za razliku od ostalih igraca, sluze pretezno rukama i izvode radnje i
pokrete koji se kod igraca u polju disciplinski sankcioniSu (namerna igra rukom).

lako postoji Sirok repertoar tehni¢kih elemenata kojima se golmani koriste u
odbrani gola, svi oni mogu se sistematizovati u nekoliko srodnih celina:

= osnovni golmanski stav,

= kretanje po golu i van gola,

= skokovi prema lopti,

= hvatanje lopte,

= boksovanje lopte,

= razvodenje lopte ,

= golmanski padovi i letovi prema lopti (bacanja prema lopti)
= odbrana gola nogom,

= izbacivanje lopte u igru (degaziranje lopte ).

18. 1. 2 Osnovni golmanskKi stav

Osnovni golmanski stav omoguc¢uje golmanu da u konkretnoj situaciji deluje na
najefikasniji nacin.

U osnovnom stavu golman se postavi u raskoracni stav, do Sirine zgloba kuka,
telo je blago povijeno napred i lagano spusteno u sva tri zgloba. Stopala su
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paralelno postavljena, 65% - 70% tezine tela prenese se na prednji deo stopala
(prste) nogu. Ovakav stav omogucuje golmanu da deluje na najbolji nagin.

Slika 149. Osnovni stav jedan od preduslova uspe3Sne golmanske intervencije

Pri obu€avanju i treniranju golmanskog osnovnog stava dolazi do odredenih
karakteristiCnih greSaka:

golman se nedovoljno "spusti" u sva tri zgloba pa je iz stava "mirno"
oteZana intervencija u odnosu na lopte koje dolaze prizemno,

golman previSe spusti teziSte, pa iz "sedeéeg" poloZzaja ne moze da
interveniSe, na optimalan nacin, posebno u odnosu na lopte koje su
upucene iznad glave,

golman se ne povije dovoljno napred (teziSte mu ostane iza oslonca)
§to mu oteZava uspesnost u intervenciji,

golman zauzme preSirok raskoraéni stav, pa nema optimalnu polaznu
poziciju,

golman opusti ruke niz telo, pa kasni na intervencije u odnosu na
visoke lopte,

golman drzi ruke previsoko pa ne stize da uspesSno interveniSe na
prizemne lopte,

golman ne prati kretanje igraca i lopte, pa ga lopta "iznenadi" ( golman
ne prati igru ).

Vezbe za obu €avanje i treniranje osnovnog golmanskog stava

golman se lagano kreée u odredenom prostoru i na vizuelni ili zvuéni
znak trenera, zauzima osnovni golmanski stav,

golman se u prostru kreée na razne nacine (skokovi, poskoci,
preskakanje niskih prepona, tréanje na zadane nacine i na znak
trenera, brzo zauzima osnovni golmanski stava),

golman pravi povaljke, kolut, napred i nazad, brzo leganje na stomak i
leda i na znak trenera zauzima osnovni golmanski stav.

Ovakve vezbe pored tehni¢ke vrednosti imaju veliki uticaj na razvoj koordinacije
i ostalih motori¢kih sposobnosti u ¢emu je njihova najvec¢a vrednost.

18. 1. 3 Kretanja na golu u osnovnom stavu

Golmani su ¢esto u situaciji da od nacina i brzine kretanja na golu zavisi krajnji
ishod odbrane gola. Golman se u odbrani gola kreée na razne nacine, ali u
odnosu na pravac kretanja izdvajaju se dva glavna nadina:
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= okomito kretanje u odnosu na dubinsko kretanja.
Odredena odstupanja od ovih nacina kretanja i u okomitom i horizontalnom
kretanju ne naruSavaju opStu Semu kretanja.
U okviru tehnike kretanja postoji nekoliko nacina:

= pojedinacni iskorak (ispad nogom ),

= kretanje ukrsStenim korakom,

= kretanje dokorakom,

= osnovno kretanje (tréedi korak).

Pojedinacni iskorak prema lopti koristi se u situacijama kada lopta dolazi
frontalno u neposrednu blizinu levo ili desno od golmana. Iskorak prema lopti
izvodi se tako, 5to golman isturi blizu nogu, bo¢no u pravcu dolazece lopte i
prikljuéi drugu nogu. TeziSte tela prenese se na "iskoraénu” nogu i nagne se u
pravcu dolazece lopte. Hvatanje lopte izvodi se jednom od tehnika: hvatanje
lopte na opruzena kolena ili sa poklekom na jednu nogu.

Posle uhvacene lopte golman se vraca u osnovni stav, tako Sto se iskoracna
noga vrati u polazni poloZaj.

UkrSteno kretanje izvodi se na nacin, da se u kretanju prema lopti, noga dalja od
lopte prebacuje preko blize noge, u odnosu na loptu, i takvim ukrStanjem noge
preko noge, vrsi se kretanje prema lopti.

Slika 150.

Dokora¢no golmansko kretanje izvodi se tako Sto golman, u odnosu na bo¢no
dolazecu loptu, napravi iskorak blizom nogom, zatim prikljuci drugu nogu,
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Slika 151.

Prema loptama koje su upuéene u prostor dalje od golmana, kre¢e se osnovnim
trée¢im korakom. Logi¢no je da se postavlja pitanje, koji je nacin horizontalnog
kretanja po liniji gola najbolji, najracionalniji i najefikasniji u odbrani gola.
Misljenja stru¢njaka i bivsih i sadasnjih golmana su podeljena.
Cinjenica da je bilo izuzetnih golmana, koji su se kretali na razli¢ite na¢ine, ali su
izvanredno branili gol, na najbolji naCin reSava ovu dilemu i ukazuje da je
najvazniji liéni pristup svakog pojedinca, zavisno od njegovih sklonosti i ste¢enih
navika.
Dubinsko kretanje golmana (okomito kretanje u odnosu na gol liniju) primenjuje
se u odnosu na lopte koje dolaze frontalno prema golu. U takvim situacijama
golman se prema lopti kre¢e brzim osnovnim trée¢im korakom, po najblizoj liniji
u odnosu na pravac dolaska lopte.
Greske u postavljanju i kretanju po golu
Ako se u fazi obu€avanja ne izvrSi blagovremena korekcija uocenih greSaka, u
fazi takmiCenja javljaju se gresSke koje je teSko otkloniti:
= Osnovno pravilo koje se odnosi na svakog igra¢a u igri, pa i golmana je
da mora da bude postavljen tako da u svakoj situaciji ima pod vizuelnom
kontrolm najveci deo terena i loptu, zbog nepoStovanja ovog zahteva
dolazi do celog niza greSaka.

= U odnosu na frontalno upuéene lopte prema golu, golman se ne postavi
na mesto sa koga moZe da optimalno kontroliSe obe strane gola
(postavi se suvise levo ili desno ), pa suprotna strana ostane "otkrivena".

= Kaod intervencija na lopte, koje dolaze sa bocnih pozicija (centar Sut)
golman se postavi frontalno prema lopti, pa nema vizuelne kontrole
prostora i igrata koji mu se nalaze iza leda (to su po sigurnost gola
najopasniji igraci).
Zbog loSeg postavljanja u odnosu na prostor golman mora da se kreée unazad
(8to nije preporudljivo), takvo kretanje je sporo i golman se kreée "na nevideno”,
u kretanju prema lopti. Golman se ne kre¢e po najkracoj liniji, brzo i energi¢no
Sto dovodi do kasnjenja u intervenciji.
= U kretanju prema lopti ukrStenim korakom golman zamajnu nogu
prebaci daleko ispred stajne noge, pa nema dobar oslonac 5to usporava
kretanje.
= U kretanju prema lopti dokorakom golman previSe isturi prednju nogu
prema lopti, pa dolazi do prevelikog raskoraka Sto oteZava kretanje
prema lopti.
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18. 1. 4 Golmanski skokovi prema lopti
Skokovi prema lopti spadaju u one elemente odbrane gola, bez kojih bi
uspesSnost golmana u odbrani gola bila znatno umanjena.
Golmanski skokovi prema lopti mogu se izvoditi:
= U mestu,
= sa zaletom sa jedne noge i
= sunoZni odraz sa obe noge

Skok u mestu izvodi se u situacijama kada je lopta frontalno upuéena prema
golu, a kada golman nema mogucnosti da napravi zalet prema lopti, skok se
izvodi tako da se teZiSte spusti u sva tri zgloba. Skok se izvodi aktiviranjem
miSi¢a opruzaca nogu.

Odraz se prenosi sa zadnjeg dela stopala na prednji deo stopala i prste uz
dodatni uzmah rukama prema lopti.

Slika 152.

Skokovi prema lopti odrazom sa jedne noge izvode se u situacijama kada lopta

dolazi frontalno, na vecoj visini, a golman ima moguénosti za zalet:

- skok se izvodi tako Sto se nakon poslednjeg koraka u zaletu, odrazna noga
blago povije u zglobu kolena, petom oslonjenom na podlogu, odraz se vrSi
opruzanjem misic¢a opruza¢a uz dodatni uzmah rukama.

Pored snaznog uzmaha zamajnom nogom, Kkoji pomaze snazi odraza

istovremeno se golman isturenim kolenom Stiti od neugodnog kontakta sa

protivni¢kim igracima.

SunozZni odraz prema lopti daje golmanu u fazi leta vecéu sigurnost, a pri doskoku

lakSe se dode u osnovni stav.

Skok odrazom sa jedne noge ima veci dohvat, ali je let i doskok zbog siline

zamaha znatno nesigurniji.

U fazi obu€avanja bitno je da golman usvoji oba nacina odraza i da se shodno

situaciji primeni jedan ili drugi nagin.
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Slika 153.

Vezbe spretnosti sa loptom (golmansko Zongliranje)

VeZbe spretnosti sa loptom (golmansko Zongliranje) izuzetne su predvezbe za
hvatanje lopti na razne nacine, i osnovne vezbe za usavrSavanje koordinacije.

Slika 154.

Lopta se drzi u rukama i brzo se prebacuje iz ruke u ruku sa rotacijama oko
struka (20 — 30 ponavljanja)

Slika 155.

Lopta se drZi u ispruzenim rukama, sa jako raSirenim prstima i nosi se u
prostoru, pri ¢emu se lopta okreée gore, dole u stranu i ne dozvoljava se da
padne (30 sek)
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Slika 156.

Lopta se drzi u rukama i proviaci se izmedu nogu u pretklonu (20 ponavljanja)

Slika 157.

Lopta se drzi na opruzenim rukama, visoko iznad glave i snaznim otklonima levo
— desno prenosi se na jednu i drugu stranu, sa zadatkom da ne ispadne iz ruke
(10 — 15 ponavljanja).

Slika 158.
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Lopta je u rukama, drzi se na dlanu ispred tela i prebacuje se preko glave
unazad, docekuje se iza leda obema rukama i vraéa se nazad, i tako viSe puta
(15 — 20 ponaljanja).

. ‘\\ “‘
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Slika 159.

Lopta je na visko ispruzenim rukama iznad glave, igra¢ spusta loptu nadole i
uzmahom sa opruzenom jednom pa drugom nogom pravi kontakt sa loptom
visoko ispred tela (15 ponavljanja)

Slika 160.

Golman drzi loptu ispred tela, naizmeni¢no podize jednu pa drugu nogu i
provladi loptu oko nogu naizmeniéno (15 — 20 ponavljanja)

Slika 161.
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Golman sa loptom zauzme raskoracni stav, saginje se unapred i izmedu nogu
baca loptu preko glave i hvata izba¢enu loptu.

"-n_‘
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.Slika162.

Golman se postavi u raskoracni stav sa loptom u rukama, dijagonalno baca
loptu izmedu nogu brzo se okrece i hvata loptu koja se odbija od podloge (15

ponavljanja). _
p ©
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/
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Slika 163.

Igra¢ vodi loptu na koSarkaski nacin naizmeniéno jednom pa drugom rukom (20
ponavljanja).

Slika 164.
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18. 1. 5 Hvatanje lopte na razne nacine

Svi elementi tehnike odbrane gola veoma su vazni za uspesnost u igri golmana,
ali nema sumnje da je hvatanje lopte osnovni i najvazniji elemenat tehnike
odbrane gola.

Sigurnost koju golman pokazuje u hvatanja lopti unosi psiholosku stabilnost kod
njegovih saigraca.

UspeSno uhva¢enom loptom smatra se situacija u kojoj golman moze posle
kontakta sa loptom da zapocne akciju svoga tima

Hvatanje lopte je etapnog karaktera:

= prva faza, kontakat sa loptom i amrtizacija lopte, sastoji se u isturanju
ruku prema lopti, i povla¢enje ruku unazad, amotizacija lopte,

= kontakt sa loptom ostvaruje se dlanovima, a prsti su postavljeni po
spoljnim rubovima lopte i daju dodatnu sigurnost hvatanju lopte, u
drugoj fazi lopta se prevodi u tzv."gnezdo".

Pod pojmom "gnezdo" podrazumeva se prostor koji ¢ine grudi na koje se nasloni
lopta, zatvorena podlakticama koje se naslanjaju na grudi i sa prstima koje
pritiskaju gornji rub ¢eonog dela lopte.
Lopte se prema golu upuéuju se na razli¢ite nacine, pa postoje i razliite tehnike
hvatanja lopte.
Da bi se uspesno ostvarilo hvatanje lopte mora se ispuniti nekoliko preduslova:

= golman uvek mora da se kreCe prema lopti energiéno i po najblizoj

putaniji,
= u kretanju prema lopti ne sme biti kolebanja i odustajanja,

= pri hvatanju lopte rukama, hvatanje treba obezbediti postavljanjem iza
lopte nogu, stomaka ili grudi,

= |opte koje dolaze visoko golman mora da hvata u najvecéoj tacki, do
koje moze da dohvati rukama, posle izvedenog odraza,

= posle uhvaéene lopte golman mora da iznese loptu u "slobodan"
prostor odakle moZze da je bezbedno preda svojim saigracima.

Prema golu lopte mogu biti upuéene:
= po zemlji (prizemne lopte) ,
= do visine zgloba kuka (poluvisoke lopte),
= iznad visine glave (visoke lopte),
= paraboli¢no upuéene lopte (lob lopte).
Hvatanje prizemnih lopti
Prizemne lopte prema golu mogu se uputiti na dva nacina:

= |opte koje su upuéena prema golmanu frontalno, udarac na gol, lopte
koje dolaze bo¢no sa leve idesne strane terena (centar Sut)

= |opte koje prizemno dolaze prema golmanu mogu se hvatati u mestu i
kretanju prema lopti.

Prizemne lopte koje dolaze prema golmanu i koje se hvataju u mestu mogu se
hvatati na dva nadina:

= naopruzenakolena i
= sa poklekom na jedno i drugo koleno.
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Hvatanje prizemnih lopti u mestu, koje dolaze frontalno prema golmanu u igri se
retko primenjuje i o takvom nacinu hvatanju lopte mozZe se govoriti samo, kao o
metodskom postupku u fazi obuke hvatanja prizemnih lopti.

Hvatanje prizemnih lopti na opruZena kolena primenjuje se u odnosu na lopte
koje dolaze frontalno prema golmanu.

U trenutku dolaska lopte golman napravi dubok pretklon prema dolazeéoj lopti,
palCevi jedne i druge ruke su odvojeni od dlana, nadlanica se postavi na podlogu
u pravcu dolazece lopte

Pri kontaktu sa loptom palCevi jedne i druge ruke oslanjaju se na spoljne ivice
lopte i na taj nacin lopta se u¢vrScuje. Pregibanjem ruku u zglobu lakta lopta se
prenosi u "gnezdo".

Hvatanje prizemnih lopti sa poklekom na jedno ili drugo koleno izvodi se na isti
na¢in kao i hvatanje lopte na opruzena kolena, s tim Sto pri hvatanju lopte
golman poklekne na jedno koleno i na taj na€in dodatno se osigrava hvatanje
lopte.

Kod hvatanja lopte sa poklekom teZiSte tela je na isturenoj prednjoj nozi, koja je
savijena u kolenu. Koleno druge noge dodiruje podlogu i postavlja se u blizini
pete stajne noge.

Ruke su postavljene kao i kod hvatanja lopte na opruZzen noge i primenjuju se
iste dodatne radnje.

. Y,
Slika 156. Hvatanje prizemnih lopti posle kretanja prema lopti (napad na loptu)

—

Ces¢i, savremeniji i efikasniji na¢in hvatanja lopti koje dolaze frontalno,
prizemno prema golmanu, izvodi se u kretanju prema lopti (lopta se napada).

Golman se odlu¢no i brzo uputi u susret lopti. U trenutku kontakta sa loptom
golman ispruza ruke prema lopti (kao kod hvatanja lopte u mestu) hvata loptu i
posle prenoSenja lopte u "gnezdo" snaznim odrazom levo ili desno iskace u
jednu ili drugu stranu od prethodnog kretanja, kako bi se izbegao eventualni
kontakt sa protivnikom. Ovakav nacin prijema lopte primenjuje se u situaciji kada
je lopta upucena direktno prema golmanu u situacijama kada se protivnicki
igraC kre¢e sa loptom i kada izgubi kontrolu nad loptom, Sto golman koristi da
dode u posed lopte.

Hvatanje prizemnih lopti iskorakom

Lopte koje dolaze, bo¢no, blizu golmana najéeSce se hvataju posle iskoraka
prema lopti.

Iz osnovnog stava golman pravi iskorak blizom nogom prema lopti, teziste tela
prenese se na iskoracnu nogu i blago se nagne u pravcu dolazeée lopte.
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Posle uhvacene lopte golman se vra¢a u osnovi stav, na taj nacin Sto iskoracenu
nogu vrati u polazni polozaj.

Vezbe za hvatanje lopte

Vezbe za hvatanje prizemnih lopti koje dolaze  frontalno:

= trener upucéuje prizemne lopte prema golmanu,koji lopte hvata na
opruzena kolena i sa poklekom i vrac¢a ih prema treneru,

= trener upucuje lopte prema golmanu, koji brzo krene prema lopti posle,
hvatanja golman vraéa loptu treneru,

= posle uhvacene lopte golman "iskace" iz duela i vraéa loptu prema
treneru,

= dva golmana stanu frontalno jedan prema drugom na rastojanju od
10 - 12m i Sutiraju prizemne lopte i hvataju lopte, u kretanju prema lopti i
vracaju se bo€no nazad.

@

Slika 166a.

Hvatanje poluvisokih lopti
Odbrana poluvisokih lopti u tehnickom pogledu znatno je lak3a od hvatanja
prizemnih lopti, delom i zbog toga 5to su savremeni golmani izuzetno visokog
rasta, pa je njihova sposobnost odbrane niskih lopti oteZana.
Poluvisoke lopte prema golmanu mogu biti upucene frontalno, bo€no levo i
desno od golmana i posle odbijanja od podloge (rikoSetovane lopte) .
Zavisno od brzine i snage kojom je poluvisoka lopta upu¢ena primenjuju se dva
nacina hvatanja lopte:
= ako upuéena lopta nema dovoljno snage i brzine, lopte se najceScée
hvata na opruzene ruke okrenute dlanovima prema lopti.
= Ruke su opruzene ispred tela sa dlanovima okrenutim prema lopti. Prsti
na rukama blago su rasireni, a ruke se dodiruju palé¢evima.
= Tako postavljene ruke i dlanovi u kontaktu sa loptom, lagano se povlace
unazad i na taj nacin lopta se amortizuje.
= Posle kontakta sa loptom dlanovima lopta se preko podlaktica pregibom
u zglobu lakta prenosi u "gnezdo”.
= U praksi nije redak slu¢aj da se lopta oslanja na butinu ili stomak,
stvarajuéi na taj nacin neophodni trec¢i oslonac za sigurnije "Cuvanje"
lopte.
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Slika 166b.

Kada su lopte koje dolaze frontalno snazno upucene Koristi se druga tehnika
hvatanja, u takvim situacjama golman postavi ruke ispred tela sa nadlanicama
okrenutim prema podlozi. Ruke se u zglobu lakta blago poviju i nadlakticama se
oslone na grudi.

Gornji deo tela blago se povije unaopred i tako se stvori prostor na kome se
prima poluvisoko upuc¢ena lopta. Pregibanjem u zglobu lakta lopta se "dovodi" u
narucje i oslanja na unutrasnji deo nadlaktica koje su naslonjene na grudi, sa
druge strane lopta se zatvori donjim delom podlaktica i prstma.

Slika 167.

Hvatanje poluvisokih lopti koje dolaze bo¢no od golmana na jednu i drugu stranu
izvodi se posle kretanja prema lopti na poznate golmanske nacine.

Hvatanje visokih lopti

Pod pojmom visoke lopte podrazumevaju se lopte koje lete iznad visine golmana
u normalnom stoje¢em stavu.

Pre intervencije na visoke lopte golman mora da izvrSi odredene pripremne
radnje. Mora da proceni let lopte, da zauzme najpovoljniji poloZaj za napad na
loptu.

U trenutku dolaska lopte golman podize ruke iznad glave, sa dlanovima
okrenutim prema lopti, palac i kaZiprsti prave trougao, a ostali prsti su raSireni i
blago povijeni napred i prave prostor u kome se hvata lopta.

Kontakt sa loptom ostvaruje se tako Sto se u trenutku dodira lopte sa dlanovima
ruke blago povuku unazad i na taj nacin lopta se amortizuje.
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Uhvaéena lopta prenosi se preko unutrasSnjeg dela podlaktica na grudi u
("gnezdo")
Pri hvatanju visokih lopti nema nikakvog dodatnog obezbedenja, ruke su jedina
i poslednja prepreka u letu lopte prema golu, Sto dodatno ukazuje na €injenicu
da se mora maksimalno ovladati tehikom hvatanja visokih lopti. Pri hvatanja
visokih lopti najvaznija je funkcija prednjeg dela Sake (dlanova i prstiju ruku).
Kod hvatanja visokih lopti razlikuje se :

= hvatanje visokih lopti u mestu,

= hvatanje visokih lopti u kratanju.
Hvatanje visokih lopti u mestu
Golman je Cesto u situacijama da mora hvatati visoke lopte okruzen svojim i
protivni€kim igra¢ima, bez mogucnosti da se odraz prema lopti izvrSi posle
zaleta.

U ovakvim situacijama golman se podigne na prste, ruke su visoko iznad glave,
sa dlanovima okrenutim prema lopti, palevi su skoro spojeni.

Kada lopta dodirne dlanove, ruke se lagano poviale unazad i lopta se
amortizuje i prevodi u "gnezdo”.

Slika 168.

Hvatanje visokih lopti posle zaleta i odraza prema lopti

Kod visoko upucenih lopti prema golu, golman najceSce interveniSe odrazom
prema lopti posle zaleta. Hvatanje visokih lopti moZe se izvesti odrazom sa
jedne ili obe noge.

Posle odraza sa jedne noge postize se veca dohvatna visina, dok se posle
sunoznog odraza (ili odraza sa obe noge), postize veca sigurnost u fazi leta i
doskoku.

Tehnika hvatanja visoke lopte posle odraz i sa jedne i sa obe noge identi¢na je
sa tehnikom hvatanja visokih lopti u mestu (objasnjenje uz prikaz odraza prema
visokoj lopti iz mesta).
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Slika 169.

Obaranje lopte (amortizacija lopte)

Obaranje lopte (amortizacija lopte), primenjuje se u stuacijama kada su otezani
uslovi za igru (vlazan i klizav teren) i kada prema golmanu dolazi poluvisoka ili
visoka lopta snazno upucena .

Obaranje poluvisokih lopti vrSi se iz osnovnog stava. Loptu koja dolazi
poluvisoko, golman amortizuje na nacin da prste i dlanove postavi na frontalni
gornji deo lopte i pritiskom gura loptu na dole. U slede¢em trenutku golman
dodatno hvata loptu koja se odbila od podloge.

Obaranje visokih lopti izvodi se kao i u prethodnoj situaciji sa razlikom Sto posle
obaranja lopte prema podlozi, golman brzo spusta ruke na dole i hvata loptu
koja pada prema tlu ili posle odbijanja lopte od podloge. Obaranje visokih lopti
primenjuje se samo u situcijama kada golman stoji u mestu i posle sunoznog
odrza.

Posle hvatanja lopte na ovaj ili bilo koji drugi nacin, golman treba da okrene bok
prema eventualnom protivnickom igracu koji je u naletu, kako bi dodatno
osigurao loptu.

Slika 170.

GreSke pri obu €avanju i treniranju hvatanja lopte

Postoji odredeni broj sistemskih greSaka koje se javljaju u fazi treniranja i
obuc€avanja hvatanja lopte na razne nadine:

= kod hvatanja prizemnih lopti dlanovi jedne i druge ruke ne postave se

paralelno, pa lopte ne "ulazi" na raSirene dlanove, podlaktice i u narucje,

= kod prizemnih i lob lopti ruke se u predelu podlaktice previSe raSire pa
lopta "propadne” kroz raSirene ruke,
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kod prijema prizemnih lopti nadlanice se ne postave na podlogu, pa
dolazi do sudara lopte sa prstima,

kada se lopta uvede u "gnezdo" prsti se ne priljube uz rubove lopte, pa
se lopta "izvu€e" iz narucja (posebno na raskvasenom terenu),

od hvatanja lopti golman ne postavlja telo iza lopte, pa nema dodatnog
obezbedenja lopte,

kod hvatanja visokih lopti golman ne postavi ¢vrsto prste na ¢eoni deo
lopte (palCeve), pa nema "armiranja” lopte i lopta se "probije" kroz ruke,
kod "obaranja" lopte golman ne postavi ruke iznad lopte, pa lopta
"prede" preko ruku,

golman se ne kre¢e prema lopti (ne napada loptu), lopta napada
golmana.

Hvatanje paraboli €nih (lob) lopti

Pod paraboli¢nim loptama podrazumevaju se lopte, koje prema golmanu dolaze
po elipti€nim putanjama.

Tako dolazeca lopta moze se hvatati na dva nacina:

paraboli¢ne lopte koje dolaze u prostor kada se golman nalazi u
okruZenju veceg broja igraca, lopta se hvata na isti nac¢in kao i pri
hvatanju visokih lopti,

kada lopta dolazi u prostor gde u blizini nema igra¢a, koji bi mogli da
ometaju hvatanje, golman hvata lopte na podlaktice paralelno
postavljene ispred tela.

Vezbe za hvatanje poluvisokih i visokih lopti

’4/_,_——-

Slika 171.

Golman u kretanju baca loptu levo desno i hvata loptu u visini grudi (10-12
ponavljanja)
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Golman snaznije baci loptu na podlogu levo i desno pored tela i posle odbijanja
lopte od podloge pravi snazan odraz i hvata loptu iznad glave (6 — 8 ponavljanja)

Slika 173.

Golman baca loptu dijagonalno dosta snazno pa se lopta odbja visoko i golman
hvata loptu | posle hvatanja lopte prizemljuje se (10 — 12 ponavljanja)

Slika 174.

Golman se postavi u raskoracni stav baca loptu izmedu nogu brzo se okrece i
hvata loptu (10 -12 ponavljanja)

Slika 175.

Lopta se udara manje ili viSe snaZzno, lopte se odbijaju poluvisoko i visoko,
hvatanja lopte naizmeni¢na na poluvisoke i visoke lopte (10 — 12 ponavljanja)
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Slika 176.

Golman se krece i baca loptu uvis, hvata loptu posle odraza i privlaéi je na grudi,
ovo se radi u brzom kretanju (12 — 15 ponavljanja)

Slika 177.

VeZba se izvodi kao i prethodna, s tim Sto se lopta baca snaznije uvis, lopta se
hvata u odrazu privla¢i se na grudi i tada se izvrSi doskok (12 — 15 ponavljanja).
Bacanja prema lopti (golmanski padovi i letovi)
Tehnika odbrane gola je sloZzen proces sastavljen od niza aktivnosti, ali nema
sumnje da su golmanski padovi, odrazi i letovi prema lopti najslozeniji najtezi, ali
i najtraktivniji elementi odbrane gola.
Ranije su golmani svojim atraktivnim skokovima tzv."paradama"” oduSevljavali i
struénjake i posmatrate i tome se u trenaznom procesu poklanjala posebna
paznja.
Trend razvoja u odbrani gola ima tendenciju racionalnosti i preventivhog
delovanja (pokuSaj ometanja direktnog Suta na gol kada se lopta nalaziu
neposrednoj blizini gola ), ali atraktivna bacanja i golmanski letovi i dalje
predstavljaju prestizni imidZ uspesnog golmana.
Golmanske intervencije sa padovima bacanjem i letom prema lopti primenjuju se
u odnosu na:

= |opte koje se prema golu upuéuju po podlozi (prizemne lopte),

= lopte koje dolaze poluvisoko prema golu,

= lopte koje dolaze visoko prema golu,

= |opte koje padaju paraboli¢no (lob lopte),

= |opte koje se odbijaju od podloge ("zabice").
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Golmanske intervencije sa bacanjem prema lopti su sloZeni elementi tehnike
odbrane gola i sastoji se od nekoliko povezanih faza:

pripremna faza (osnovni golmanski stav),
faza kretanja prema lopti (zalet prema lopti)
faza odraza,

faza leta za loptom ,

faza kontakta sa loptom,

faza prizemljenja i vracanja u osnovni stav.

Pripremna faza za intervencije sa bacanjem prema lopti je osnovni golmanski
stav iz koga golman ulazi u intervenciju.

Kretanje prema lopti je sloZzena golmanska operacija, koja zavisi od nadina na
koji je lopa upucena, brzine kojom se lopta krece, i udaljenosti golmana od lopte.

Kretanje prema lopti sastoji se od tri medsobno povezane i uskladene radnje.

Zalet prema lopti omoguéuje golmanu da se "priblizi" lopti na optimalno
rastojanje sa koga moZze da izvrSi dobar odraz i siguran let prema lopti.
Zavisno od nacina upuévanja lopte, brzine kretanja i mesta gde je lopta
upuéena, zalet se moze izvesti osnovnim korakom dokorakom i
ukrStenim korakom.

Odraz je elemenat kretanja prema lopti od koga najviSe zavisi duZina i
pravac leta prema lopti. Odraz se podeSava u zavisnosti od brzine leta
lopte i udaljenosti golmana od mesta gde je lopta upu¢ena. Snaga
odraza zavisi od aktivirane snage miSi¢a opruzaca nogu i ukupne
eksplozivne snage golmana.

Odraz prema lopti moZe se izvesti "blizom" i "daljom" nogom od lopte,
ali najefikasniji je odraz koji se izvodi "odraznom nogom".

Bacanje (let) prema lopti zavisi od nacina kako je lopta upucena prema
golu. ako je lopta upuéena prizemno, bacanje se izvodi klizanjem
("poniranjem™) prema lopti, dok u odnosu na visoke lopte golman "leti"
prema lopti.

“Let" mora biti prostorno i vremenski dobro procenjen, tako da golman
moZze reagovati, prema lopti, bez dodatnih poteSkoca.

Kod kretanja prema lopti sa "poniranjem" telo je maksimalno
napregnuto, dok je za vreme "leta" prema lopti mirno i opusteno.

Posle "leta" i bacanja prema lopti (poniranja), kontakt sa loptom moze
se ostvariti. boksovanjem lopte, razvodenjem (odbijanjem lopte) i
hvatanjem lopte. Kontakt sa loptom je veoma sloZen elemenat odbrane
gola, posebno 3to se akcije odvijaju munjevito i golman u toku akcije
odluéuje o nacinu kako ce izvesti kontakt sa jednim od mogudih
nacina.

Prizemljenje i ponovo zauzimanje osnovnog stava predstavlja zavrSnu
fazu u pojedinagnoj intervenciji sa bacanjem prema lopti. Prizemljenje i
ponovno zauzimanje osnovnog stava izuzetno je vaZzna faza u odbrani
gola, jer sav ostali trud je uzaludan ukoliko se ovo ne izvede na
optimalan nacin.
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Prizemljenje posle bacanje prema lopti izvodi se na dva naé€ina

= na principu upijaca ( poniranja)

= pa principu amortizacije.
Prizemljenje na bazi upijac¢a primemjuje se u bacanju na prizemne lopte, kontakt
sa loptom ostvaruje se vanjskim delom potkolenice i prenosi se preko butine,
kuka i zavrSava se kontaktom boc¢nog dela grudi sa podlogom.

Ruke su opruzene i isturene ispred tela prema lopti

Posle kontakta sa loptom noga sa kojom se ostvaruje prvi kontakt sa podlogom
vr§e uzmah u kontra smeru i na taj nac¢in omoguéuju vracanje u osnovni stav.

Slika 178.

Prizemljenje na bazi amortizacije karakteristicno je za intervencije prema
visokim loptama. Posle intervencje prvi kontakt sa podlogom ostvaruje se preko
lopte koju golman drZi u rukama, podlaktice, butine i potkolenice.

Neki golmani posle prizemljenja sluze se rotacijom, kako bi izbegli trenje sa
podlogom. Rotacija se izvodi tako Sto golman pri prizemljenju koristi pocetnu
inerciju tela i napravi nekoliko okreta oko sopstvene ose pre dolaZzenja u osnovni
stav.

Slika 179.
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Bacanje na lopte koje dolaze bo €no od golmana

Bacanje sa poniranjem prema prizemnoj lopti primenjuje se u odnosu na lopte,
koje dolaze frontalno i boéno od golmana. Bacanje na lopte koje dolaze bo¢no
od golmana izvodi se iz mesta i sa zaletom, pri Eemu je tehnika hvatanja lopte i
iz mesta i sa zaletom potpuno ista.

Kada proceni pravac i brzinu lopte, golman iz osnovnog stava prelazi u
pripremni stav.

U pripremnom stavu golman prenosi teZiSte na blizu nogu do lopte u tom
momentru telo je blago povijeno u stranu gde dolazi lopta. Suprotna noga opruZi
se pod uglom od 45°. Bacanje se izvodi na principu upijata (poniranjem),
aktiviranjem miSi¢a opruzaca nogu (opisano u ranijem tekstu). U bacanju prema
lopti "bliza" ruka klizi prema lopti po podlozi. Prsti prednje ruke postave se tako
da obuhvate srednji deo suprotne strane lopte, dok se dlan i prsti "dalje" ruke
postave na gornji deo lopte. Pregibanjem u zglobu lakta lopta se priviagi na
grudi.

Slika 180.

Bacanje prema lopti koja dolazi frontalno prema gol manu

Bacanje prema lopti koje prema golmanu dolaze frontalno izvode se u dva
slu¢aja:

- kada je lopta prema golmanu upuc¢ena po podlozi,

- kada lopta dolazi prema golmanu posle odbijanja od podloge ("Zabice").
Kada prizemno upuéena lopta dolazi prema golu okomito, golman zauzme
pripremni stav.

U pripremnom stavu golman prenese teziSte na prednji deo stopala (na prste),
telo se povije napred, ruke su ispred tela u pripremnom polozaju. Bacanje
pocinje poniranjem prema podlogi, tako da prvi kontakt sa podlogom ostvari
prednji deo potkolenice, zatim butina.

Kada dode u kontakt sa podlogom gornji deo tela se povije unazad, ruke
postavljene paralelno naslone se nadlakticom na podlogu i lopta se preko
unutraSnjeg dela podlaktice "uvodi" u narucje ("gnezdo").

Pri kontaktu sa podlogom potkolenica butina i stomak &vrsto se priviju uz
podlogu kako lopta ne bi mogla da "prode" ispod golmana.

Slika 181.
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Bacanje prema lopti koja dolazi frontalno posle odbijanja od podloge izvodi se
na isti nacin kao i kod prizemnih lopti, ali se bacanje na podlogu izvodi posle
hvatanja lopte.

Bacanja na poluvisoke lopte posle odvajanja telao  d podloge

Bacanje prema lopti sa odvajanjem tela od podloge (let prema lopti) sigurno je
najteZi, ali i najatraktiviji elemenat odbrane gola.

lako je vreme golmana "paradera” odavno prevazideno efektni letovi prema lopti
i bravurozne "parade" rado su videni elementi u svakoj igri.
Bacanje pema lopti sa odvajanjem od podloge izvodi se u dve situacije:

= bacanje prema lopti koja je upuc¢ena poluvisoko,

= bacanje prema lopti koja je upuéena visoko.
Kada prema golmanu dolaze bocne lopte poluvisoko, golman izvrSi pripremu
kao i za bacanje na prizemno upucenu loptu. Za razliku od bacanja prema
prizemnoj lopti (kada golman ponire) u bacanju prema poluvisokoj lopti golman
se od podloge odraZava pod uglom od 45° u odnosu na podlogu.

Kontakt sa loptom moZe se ostvariti:

= hvatanjem lopte,

= razvodenjem lopte (odbijanjem lopte) i

= boksovanjem lopte.
Pri hvatanju poluvisokih lopti golman u letu prema lopti istura paralelno
postavijene ruke, sa dlanovima okrenutim prema lopti, Sake se dodiruju
paléevima, a ostali prsti se raSire.
Lopta se doCekuje na dlanove, raSireni prsti postave se po bo¢nim delovima
lopte, a palCevi osiguravaju loptu sa Eeone strane lopte.
Posle kontakta sa loptom, ruke se lagano pomeraju unazad, lopta se amortizuje,
i posle pregiba u zglobu lakta prevodi se u "gnezdo" ili se sa opruZenim rukama
vrSi prizemljenje na bazi amortizacije.

l :

Slika 182.

s

Kada se intervencija izvodi u odnosu na poluvisoke lopte i kod razvodenja i
boksovanja poluvisokih lopti, kontakt sa loptom ostvaruje se sa obe ruke
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Slika 183.

Bacanja (letovi) prema visoko upu éenim loptama

U odnosu na visoko upuéene lopte bo¢no od golmana moze da se interveniSe
na nekoliko nadina:

= da se lopta hvata,
= da se lopta razvede,
= da se lopta boksuje

Slika 184.

Svaki od ovih nadina u intervenciji prema visoko upucenoj lopti ima svoje
specifiénosti, ali im je zajednic¢ka karakteristika, da se izvode posle brzog zaleta i
shaznog odraza. Visina i duZina leta u pravcu upucéene lopte zavisi od brzine
zaleta, angaZovanja miSi¢a opruza¢a nogu i dodatnog zamaha rukama u pravcu
prema upucéenoj lopti.

U situacijama kada golman napravi odraz prema lopti, leti u odnosu na podlogu
pod uglom od 70°. Ruke se podignu iznad glave paralelno postavljene sa
dlanovima okrenutim prema lopti. Pri hvatanju lopte kontakt sa loptom ostvaruje
se dlanovima, sa poluradrenim prstima, koji se priljube uz loptu i tako se
osigurava hvatanje lopte.

Slika 185.
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U situacijama kada se lopta razvodi i boksuje posle leta prema lopti,u pripremnoj
fazi (zalet i odraz) izvode se na isti nacin kao i kod hvatanja lopte,ali se kontakt
sa loptom ostvaruje na drugi nacin. Lopta se razvodi na nacin Sto se lopta gura
prstima "dalje" ruke van okvira gola.Vazno je naglasiti da se razvodenje visokih
lopti izvodi isklju¢ivo "daljom" rukom, koja zbog odredenih anatomskih
osobenosti ima duzi dohvat.

Isti princip kao i kod razvodenja lopte primenjuje se i kod boksovanja lopte.

18. 1. 6 Posebni nacini odbrane gola

Jedan od posebnih nacina odbrane gola je odbrana gola sa bacanjem golmana
u noge protivniku, koji je u posedu lopte. Bacanje u noge primenjuje se u
situacijama kada protivnicki igra¢ dode u neposrednu blizinu golmana, kada
drugi nacini nisu mogucdi, pristupa se bacanju u noge napadacu. Bacanje u noge
protivniku izvodi se kao i bacanje na prizemno upuéene lopte. U kretanju prema
lopti golman ispred tela istura ruke, kojima se S&titi od kontakta sa
protivnikom.Cesto se deSava da golman u bacanju prema protivniku, koji vodi
loptu, krene nogama kako bi izbegao rizik sudara od povreda osetljivih delova
tela .
Odbrana gola nogom
Odbrana gola nogom u fudbalskoj igri relativno je novi elemenat, koji je preuzet
iz rukometa. Odbrana gola nogom primenjuje se u situacijama kada se udarac
prema golu izvodi iz neposredne blizine, kada lopta prema golmanu dolazi
prizemno. Intervencija nogom primenjuje se u situacijama kada se igrac i
golman nadu "o¢i u o¢i" i kada drugi nacini odbrane gola nisu mogudi.
Golmanske intervencije nogom u odbrani gola izvode se na nekoliko nadina:

= jsturanjem jedne noge prema lopti iz osnovnog stava (iskorak prema

lopti),

= izbacivanjem lopte nogom posle pravljenja "Spage",

= izbacivanjem lopte nogom posle klizeéeg starata.
Odbijanje lopte iskorakom izvodi se iz osnovnog golmanskog stava u
situacijama, kada lopta dolazi frontalno i malo bo&no u odnosu na golmana.
Odbijanje lopte izvodi se na taj naCin Sto se prema dolazecoj lopti napravi
iskorak sa unutrasSnjim delom stopala okrenutim u pravcu dolaska lopte.
Intervencija nogom iskorakom prema lopti samo trenutno otklanja opasnost od
gola, pa je neophodno da se golman ponovo ukljui u odbranu gola.

Slika 186.

Odbrana gola produzenjem noge u "Spagu" primenjuje se u situacijama, kada
se sa kratkog rastojanja uputi frontalno prizemna lopta prema golu, bez
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moguénosti da interveniSe na drugi nacin, golman krajnjim naporom nastoji da
"odgurne” loptu od gola i na taj nacin otkloni opasnost .

Slika 187.

Odbrana gola klize¢im startom je najc¢eséi i najsigurniji nacin intervencija nogom.
Klize¢i start nogom izvodi se na isti nacin kao Sto "uklizavaju" igraci u polju.
Zamajna noga usmeri se u pravcu lopte, priljubljena vanjskom ivicom dona
obuce (spoljnim delom stopala) uz podlogu i na taj nacin "uklizava" se prema
lopti.

Kontakt sa loptom ostvaruje se unutradnjim delom stopala. Pri uklizavnju prema
lopti, golman istovremeno postavlja gornji deo tela i ruke paralelno iza noge koja
"uklizava" , kako bi se dodatno osigurao gol, ako lopta prede preko isturenih
nogu.

Slika 188.

Napomena:

Svi nacini odbrane gola, a posebno klize¢i start su slozeni tehnicki elementi, koji
ako nisu maksimalno pravilno obuéavani, mogu dovesti i do samopovredivanja,

pa se pre primene u " zivoj" igri u odbrani gola moraju maksimalno usavrsiti.

18.2 MetodsKki postupak i vezbe za obuku
i treniranje golmana sa bacanjem
prema lopti

= golman sedi na podlozi sa hogama ispruzenim ispred tela. levo i desno
bo¢no od golmana na dohvat ruke postave se lopte.

= golman opruza prema lopti "blizu" ruku i postavi je na suprotni spoljni
bok lopte, "dalja" ruka postavi se iznad lopte, posle kontakta sa loptom
na takav nacin, golman se vraca u pocetni polozaj.

= golman se postavi kao na prethodnoj veZbi, na jednoj strani postavi se
nekoliko lopti na dohvat ruke, golman pravi povalijku prema strani na
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kojoj se nalaze lopte, hvata loptu privlaci je po podlozi i prenosi je na
drugu stranu. a potom loptu sa te strane prebacuje na drugu stranu.
isti kompleks veZbi moZe se izvoditi u stuacijama kada golman deluje iz
CuCeceg stava ili iz kretanja sa povaljkama i bacanjem na obe strane

dva golmana nalaze se u osnovnom stavu 2- 2,5 m jedan od drugog.
Bo¢no od golmana na odredenom rastojanju postavi se 4 — 5 lopti (isti
broj). Na znak trenera golmani krenu prema lopti i posle bacanja nastoje
da na najbrzi nacin "blizom" rukom razvede loptu i postavi se u osnovni
stav, da posle bacanja prema lopti i hvatanja lopte, prenese loptu na
odredeno mesto, i zauzme osnovni stav,

golman krene prema lopti, i posle reSavanja odredenih zadataka (skok u
mestu, okretanje oko sopstvene ose, preskakanje preko niskih prepona)
izvrSi bacanje prema lopti i hvata loptu na zadani nagin.

Greske koje se pojavljuju u obu €avanju golmana u bacanju prema lopti
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pri bacanju na prizemne lopte golman se prema lopti ne baca po
najkraéoj putanji,

pri hvatanju prizemnih lopti golman ne postavi prste "blize" ruke na
suprotnu stranu lopte, pa lopta "izade" iz ruke,

u bacanju prema lopti golman pravi uvinuée u zglobu kuka (pravi most)
pa ostavlja prostor za prolaz lopte,

posle amortizovanja lopte golman nedovoljno brzo privia¢i loptu u
"gnezdo" pa stvara mogucnost napadacu da ponovo napadne loptu,

u kretanju prema lopti golman pravi prevelike raskorake pri ¢emu se
umanjuje uspesnost intervencije,

pri bacanju na poluvisoku loptu golman se prema lopti ne baca pod
uglom od 45° vec je odraz usmeren u daljinu, pa ne moze da dohvati do
lopte,

posle bacanja i hvatanja poluvisokih i visokih lopti golman se ne
prizemljuje mekano Sto dovodi do moguénosti povreda i ispustanja vec
uhvacene lopte,

pri bacanju na prizemne lopte, koje dolaze frontalno prema golmanu,
golman ne postavi ruke paralelno jednu pored druge i ne nasloni
nadlanice uz podlogu, pa se lopta odbija od neravhomerno postavljenih
ruku.



18. 2.1 VeZbe eksplozivne snage sa loptom

Lopta je u rukama ispred tela, snaznim
zamahom baci se dijagonalno na
podlogui u skoku za loptom hvata loptu i
u skoku nastavlja vezbu (10
ponavljanja)

Iz osnovnog stava golman sunoZnim
odrazima preskace desno preko lopte, i
na isti nacCin preskace nazad (10-12
ponavljanja)

Golman drzi loptu izmedu stopala na
podlozi snaznim zamahom obe noge
loptu baca u vis i hvata je pre nego lopta
dotakne podlogu (10 — 15 ponavljanja)

Golman leZi na podlozi udari
shazno loptom o podlogu brzo se
diZe i hvata loptu dok je lopta jos
u letu od tla prema gore (10
ponavljanja)

Lopta se baca preko niske
prepone u vis i hvata se u
preskoku preko prepone (10 — 15
ponavljanja)

Golman baca dijagonalno loptu
preko niske prepone vrSi odraz
preko prepone i hvata loptu pre
nego dotakne podlogu (10 — 12
ponavljanja)
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Razvodenje lopti

Razvodenje lopte je elemenat tehnike u odbrani gola, koji se primenjuje u
situacijama, kada golman proceni da upuéenu loptu ne moze da uhvati. U
principu razvodenje je sli¢no boksovanju lopte i razlikuje se od boksovanja u
tome Sto se pri razvodenju kontakt sa loptom ostvaruje vrhovima prstiju i
prednjim delom dlana umesto stisnute pesnice kao pri boksovanju lopte.
Otvoren dlan i prsti imaju duzi dohvat od stisnute pesnice 5to u odredenim
situacijama daje prednost razvodenju lopte u odnosu na boksovanje, posebno u
odnosu na prizemne lopte, gde se boksovanje retko primenjuje.

Tehnika razvodenja lopti moze se koristiti u odnosu na lopte upuc¢ene na razli€ite
nacine u mestu, kretanju prema lopti i bacanjem na poznate nacine.

Pri razvodenju lopte golman se mora pridrZavati odredenih osnovnih zahteva:
= kod razvodenja prizemnih lopti golman se sluzi "blizom" (donjom
rukom),
= kod intervencija na poluvisoke lopte golman se sluzi sa obe paralelno
postavljene ruke,
= kada se izvode intervencije na visoke lopte golman se sluzi "daljom"
(gornjom rukom),
= Isti principi vaZze u odnosu na lopte koje prema golmanu dolaze
frontalno ili sa bo¢nih pozicija (centar Sut).
Razvodenje prizemnih lopti koje dolaze bo  éno od golmana
Kada oc&ekuje prizemnu loptu koja dolazi bo¢no, golman zauzme osnovni
golmanski stav sa blagim nagibom prema strani gde dolazi lopta.
Razvodenje se izvodi sa bacanjem prema lopti po najkra¢oj putaniji, s tim Sto se
bliza ruka usmeri prema lopti i snaznim ispruzanjem ruke u zglobu lakta i
ramena ostvaruje se kontakt sa loptom.
Kontakt sa loptom ostvaruje se nadvana €ina
= u kretanju prema lopti ruka se direktno usmerava prema lopti po
najblizoj putanji, pa se lopta "bode" u prednji bo¢ni deo, pri ¢emu se
koristi poCetna snaga lopte i lopti se menja smer i "izbacuje" se iz gola.
= Kod drugog nacina razvodenja prizemnih lopti ruka kojom se ostvaruje
kontakt sa loptom opruza se u pravcu dolazece lopte i zamahom prema
lopti (ruka se po podlozi kre¢e kao kosa), kontakt sa loptom ostvaruje se
po ¢eonom delu lopte i na taj nacin lopta se skreée sa ranije putanje i
"izbacuje" iz gola.
Oba nacina primenjuju se u odbrani gola s tim Sto kod (" bodenja") lopte ruka
ima nesto duzi dohvat, dok je kod "koSenja" dohvat kraci, ali je sigurnost veca jer
se kontakt sa loptom ostvaruje po prednjem delu lopte i ruka se nalazi iza lopte.
Koji ¢e nacin golman primeniti zavisi od stvorene navike i posebnih zahteva u
svakoj situaciji.

S e, W

Slika 191.
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Razvodenje poluvisokih lopti sa bacanjem iz mesta

Razvodenje poluvisokih lopti bacanjem iz mesta sliéno je razvodenju prizemnih
lopti, sem neposrednog kontakta sa loptom.

Kod razvodenja poluvisokih lopti sa bacanjem iz mesta ruke se postave
paralelno sa dlanovima okrenutim prema dolazecoj lopti.

Pre kontakta sa loptom ruke se snazno opruzaju u zglobu lakta, a lopta se
prstima i dlanovima odbija van gola.

| fM - -Q__-;, M«:}g

Slika 192.

Razvodenje visokih lopti u mestu i kretanju

Razvodenje visokih lopti koje dolaze frontalno u principu se izvodi na isti nadin,
kao i kod poluvisokih i prizemnih lopti, samo $to se kontakt sa loptom ostvaruje
"daljom" rukom, koja u intervenciji na visoke lopte ima duZi dohvat.

Razvodenje se izvodi tako da se "dalja" ruka podigne iznad visine glave i blago
povije u pravcu dolazeée lopte, a snaznim opruzanjem iz zgloba lakta i ramenog
zgloba lopta se "gura" vrhovima prstiju.

Razvodenje visokih lopti posle kretanja prema lopti razvodi se na isti nacin kao i
kod razvodenja lopti u mestu, s tim Sto golman kre¢e prema lopti jednom od
tehnika golmanskog kretanja.

Kod razvodenja visokih lopti koje dolaze sa strane (visoko centrirane lopte),
golman propusti" loptu, krene za loptom i "daljom" rukom produZava let lopte u
pravcu u kome je upucéena.

Razvodenje lopte, kao i boksovanje lopte su prinudne akcije i izvode se sa ciliem
da se trenutno otkloni opasnost po gol, pa se posle razvodenja lopte golman
mora brzo vratiti u osnovni stav, kako bi se mogao ponovo ukljuciti u odbranu

gola.
O/"

Slika 193.

Metodski postupak u obu €avanju i treniranju razvo denja lopte
= golman sedi na tlu sa nhogama opruzenim napred i pravi povaljke na
jednu i drugu stranu, ispruzanjem "donje" ruke, imitira razvodenje
prizemne lopte,
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golman se postavi kao u prethodnoj vezbi i posle povalijke na jednu i
drugu stranu imitira razvodenje prizemne i poluvisoke lopte lopte,
golman se postavi kao u prethodnoj vezbi, na jednoj strani bo¢no od
golmana na udaljenosti 1 — 2 m nalazi se trener koji drzi na podlozi
fiksiranu loptu

na jednoj strani golman posle povaljke imitira razvodenje lopte, na
drugoj strani razvodi loptu koju drZi trener.

razvodenje se izvodi na principu "bodenja" i "koSenja" po lopti.

trener drzi loptu na visini zgloba kuka, golman krene prema treneru i
razvodi poluvisoku loptu.

Iste osnovne vezbe za obuku razvodenja mogu se primenijivati u situacijama
kada golman deluje iz niskog ¢ucnja, i osnovnog golmanskog stava.

GreSke koje se javljaju pri obu €avanju i treniranju razvo denja lopti

316

kod razvodenja lopti golman se prema lopti ne kre¢e po najkra¢oj putan;ji
pa kasni u intervenciji

u kontaktu sa loptom golman nedovoljno snazno opruza ruku pa umesto
razvodenja, dolazi do amortizacije lopte, Sto pruza dodatnu Sansu
napadacu,

pri kontaktu sa poluvisokom loptom prsti i dlan ne uévrste se dovoljno
pa lopta "prede" preko ruku,

u kretanju prema poluvisokoj lopti golman se odrazi prenisko
(poniranje), pa ne moze da dode u kontakt sa loptom, koja leti nesto
preko visine kuka,

kod razvodenja visokih lopti, koje dolaze pred gol, golman ne kreé¢e na
loptu po najkraéoj putanji i ne ostvaruje kontakt sa loptom u najvecoj
tacki Sto stvara mogucénost protivni¢kim igraima da dodu u kontakt sa
loptom,

kod intervencija na visoke lopte na "drugoj' stativi golman d¢esto
interveniSe "blizom" rukom Sto ga posle razvodenja lopte dovede u
poziciju da je ledima okrenut prema terenu, Sto golmana dovodi u
situaciju trenutnog gubljenja orjentacije i vizuelne kontrole dogadaja na
ternu.

kod intervencija na bo¢ne (centrirane) lopte golman se okrene frontalno
prema mestu odakle dolazi lopta, pa je u intervenciji na lopte koje
dolaze na "drugu" stativu, primoran da se kre¢e unazad i sudara sa
saigraCima i protivnicima koji se nalaze kaznenom prostoru.



18. 2. 2 Vezbe spretnosti pri hvatanju lopte

Golman ispucava loptu u vis i u
skoku hvata loptu dok ne
padna na podlogu (15 - 20
ponavljanja).

Golman snazno izbacuje loptu
nogom u vazduh, ¢eka da lopta
odskodi i u skoku hvata loptu
(15 — 20 ponavljanja).

Golman drzi loptu u rukama i
baca je u odbojnu tablu i kada
se lopta odbije hvata je na
jedan od mogucih nacina.

Golman snazno odbije loptu od
podlogupravi kolut napred i
hvata loptu u visini glave (6 — 8
ponavljanja).

Golman rukama gura loptu
izmedu nogu unazad po
podlozi, i u padu hvata loptu
(10 — 12 ponavljanja).

317



U osnovnom raskora¢nom stavu golman gura loptu iza noge i bo¢no i u padu
hvata loptu rad na jednu pa na drugu stranu (10 — 12 ponavljanja).

Golman je u sedeéem stavu,

levo i desno od golmana postav

) . Q
se po jedna lopta, golman se - N T—
snaznim odrazom baca na &é@ >—T
jednu stranu hvata loptu i - T

prebacuje je na drugu stranu i
obratno (10 — 12 ponavljanja).

Golman se kre¢e napred baca
lagano loptu po podlozi i u
padu napred hvata loptu.

Boksovanje lopte na razne na €ine

U otezanim uslovima kada nisu moguce druge intervencije golmani se sluze
boksovanjem lopte. U principu boksovanje lopte je prinudno sredstvo i
primenjuje se na sve lopte koje dolaze bo&no ili frontalno u kazneni prostor.
Zavisno od pravca doleta lopte, snage kojom se lopta kreé¢e i mesta gde pada u
kaznenom prostoru lopta se boksuje sa jednom ili sa obe ruke.

Boksovanje lopte jednom rukom izvodi sa tako Sto se ruka kojom se Zeli
boksovati lopta ispruzi prema dolazecoj lopti, prsti na ruci priljube se uz dlan,
palac se postavi preko stegnutih prstiju i stvori vrstu pesnicu.

Kontakt sa loptom ostvaruje se €eonim najSirim i najravnijim delom stegnute
pesnice.

Boksovanje lopte jednom rukom najéeS¢e se primenjuje u situacijama, kada je
lopta udaljena od golmana na rastojanju sa koga se ne moZe ostvariti kontakt sa
loptom sa obe ruke, u situacijama kada lopte pred gol dolaze sa bo¢nih pozicija,
i frontalno upuéene lob lopte

Boksovanje lopti koje dolaze sa boka pocinje u onom trenutku kada lopta u letu
"prode” ispred golmana, tada golman najSirim delom pesnice udara po zadnjem
bo¢nom delu lopte i koriste¢i prethodnu snagu lopte, usmerava loptu u istom
smeru gde je prethodno upuéena.

Kada lopta dolazi frontalnoprema golmanu, golman energi¢no krene prema lopti
i boksuje lopti zavisno od situacije.( sa jednom ili obe ruke)

Boksovanje lopte sa obe ruke primenjuje se u situacijama kada prema golmanu
dolaze frontalno poluvisoke i visoke lopte. Boksovanje se izvodi tako da se ruke
stegnu u pesnice postavljene unutrasnjim delovima jedna uz drugu.

Palcevi obe ruke se ukrste i postave se na spoljni deo kaZiprsta suprotne ruke,
(pesnice se zabrave).

Kontakt sa loptom ostvaruje se najSirim delom sastavljenih pesnica uz snazno
opruzanje ruku u zglobu lakta. Kontakt sa loptom ostvaruje se po centralnom
¢eonom delu lopte i lopta se vraca u kontra smeru od ranijeg leta.

Boksovanje lopte sa jednom i sa obe ruke moze se izvoditi u mestu, kretanju
odrazom sa jedne i obe noge i sa bacanjem prema lopti.

Boksovanje lopte sa jednom i sa obe ruke sastoji se od nekoliko faza:
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= faza procene leta klopte,

= faza zaleta prema lopti,

= faza odraza prema lopti,

= faza kontakta sa loptom ,

= faza doskoka (vra¢anja u osnovni stav).
Procena leta lopte veoma je bitan preduslov za uspesSno boksovanje lopte.
Kada proceni nacinleta lopte, snagu i brzinu kretanja lopte, mesto gde Zeli da
dode u kontakt sa loptom, raspored svojih i protivnickih igraca, golman donosi
odluku na koji na¢in moze da izboksuje dolazecu loptu.
Golman se prema lopti krece snazno, brzo i po najkracoj liniji u odnosu na let
lopte.
Bez obzira kako se napada na loptu, golman mora nastojati da kontakt sa
loptom ostvari u najve¢oj mogucoj tacki u odnosu na datu situaciju.
Kontakt sa loptom ostvaruje se najSirim delom pesnice jedne ili obe ruke.

UspesSno boksovanje lopte podrazumeva vraéanje golmana u osnovni stav iz
kog moZe ponovo da se uklju€i u akciju odbrane gola.

Vezbe za obu €avanje boksovanja lopti

- . P ==
Golman drzZi loptu na dlanu jedne ruke u

visini ramena, lagano izbaci loptu i boksuje
loptu jednom i drugom rukom (15 — 20
ponavljanja).

Ty @}ﬂ’

Lopta je u rukama ispred tela baci se uvis i
obema pesnicama udara viSe puta, Zongliranje
pesnicama (15 — 20 ponavljanja).

319



Lopta je u rukama, baci se snazno o tlo i
kada lopta odskoci, golman boksuje loptu
sa obe ruke (15 — 20 ponavljanja).

Lopta je u rukama, izbaci se hogom u vis i
kada lopta krene prema tlu golman
boksuje je ili hvata u skoku (2 serije x 6

lopti).

Lopta je u rukama iznad glave baci je uvis i
prstima odbija loptu uvis i unaza (15 — 20
ponavljanja).

Slika 199.

Golman baci dijagonalnom loptu na podlogu i posle odbijanja lopteod podloge i
posle bacanja boksuje loptu "daljom" rukom (6 — 8 ponavljanja).
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Ubacivanje lopte u igru — degazman
U savremenoj fudbalskoj igri izbacivanje lopte od golmana ima izuzetan znaca.
Od brzog pravilnog i pravovremenog degazmana zavisi poCetak akcije na
protivni¢ki gol. Pravovremeno i tatno izbacivanje lopte znacajno je u situacijama
kada ekipa iz faze odbrane prelazi u kontranapad.
Postoje dva nacina ubacivanja lopte u igru:

= ubacivanje lopte rukom,

= ubacivanje lopte nogom.
Ubacivanje lopte rukom u najve¢em broju sluajeva izvodi se kod brzih i
preciznih proigravanja na kra¢im rastojanjima (pojedini dobro utrenirani golmani
loptu mogu da izbace rukom duboko u polje protivnika).
Ubacivanje lopte od strane golmana rukom izvodi se na nekoliko nagina:

= ubacivanjem lopte po tlu — kuglanjem

= ubacivanjem lopte sa strane

= ubacivanjem lopte preko glave
Ponekad za izbacivanje lopte koriste obe ruke.
Ubacivanje lopte sa strane —bo €éno
U savremenoj fudbalskij igri izbacivanje lopte rukom na ovaj nacin naj¢eSc¢e se
primenjuje u igri.
Dobro utrenirani golmani mogu loptu baciti na velike daljine.lzbacivanje lopte na
velike daljine ne podrazumeva i veliku preciznost, ali je o€igledno da pojedini
vrhunski golmani, upornim vezbanjem pored znacajnog dometa poseduju i
veliku preciznost (Van de Sar).
Iz osnovnog stava napravi se iskorak jednom nogom napred u pravcu gde se
Zeli poslati lopta, teZiSte tela je na “zadnjoj" nozi.
Lopta se nalazi na dlanu opruZene ruke, pored stajne noge, dok se drugom
rukom lopta pridrzava odozgo.Kada ruka sa loptom dode do krajnje amplitude
pocinje izbacivanje lopte tako Sto se teziSte tela spusta nesto nize, i istovremeno
se prenosi na drugu nogu (prednju nogu) i zamahom ruke lopta se ubacuje u
igru.

(76

Slika 200.

Ubacivanje lopte preko glave protivnika

Ubacivanja lopte preko glave koriste se u situacijama kada golman Zeli da loptu
prebaci preko igraca koji se nalaze izmedu njega i saigraa, kome Zeli da upulti
loptu u dubini polja.U ovakvim situacijama golman se okrene bo&no u odnosu na
saigraca kome se upucuje lopta. Ovakvim nac¢inom lopta se moZe ubaciti u igru
do 30 m veoma precizno.
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Ubacivanje lopte u igru ima znacajne takticke prednosti , jer se lopta ubacuje u
stranu odakle je doSla protivnicka akcija i lopta se ubacuje iza leda protivnika,
koji je u¢estvovao u prethodnoj akciji (protivnik "ispada" iz igre), Sto daje Sansu
za uspeSan kontra napad.

Tehnika izvodenja ovog ubacivanja sli¢nha je kao i kod ubacivanja lopte sa
strane, samo Sto se lopta u igru ubacuje iznad glave.

Slika 201.

Ubacivanje lopte nogom

Ubacivanje lopte nogom daje moguénost golmanu da loptu izbaci na velike
udaljenosti u dubinu protivnicke odbrane. Ubacivanjem lopte nogom dobro
utrenirani  golmani ostvaruju predaju lopte u dubinu protivnicke odbrane u
prostor iz koje se moZze direktno ugrozoti protivnicki gol (finalni zavrsni pas).
Ubacivanje lopte nogom uslovljene su pravilima igre, pa su se stvorili i nacini
tehni¢kog izvodenja:
= ubacivanje lopte sa podloge, (posle gol — auta i prekida igre u blizini
gola),
= ubacivanje lopte nogom iz ruke kada golman uhvati loptu i to na dva
nacina
= udarac po lopti direktno iz vazduha — volej udarac,
= | posle odbijanja lopte od podloge "drop — kik"udarac.

Ubacivanje lopte iz mesta (sa podloge)
Ubacivanje lopte iz mesta izvodi se nakon prekida igre, znatno je laksi i sigurniji
nacin.
Razlikuju se dva nacina ubacivanja lopte:
= sredinom rista stopala,(puno nogom)
= unutraSnjim delom stopala.

Tehnika udarca po lopti identiéna je sa udarcima u polju kada se izvode
slobodni udarci.

Ubacivanje lopte nogom posle izbacivanja lopte izr  uku

Ubacivanje lopte nogom posle izbacivanja lopte iz ruke, izvodi se u situacjama
kada golman Zeli da brzo ubaci loptu prema svojim saigraim, kada se Zeli
izvrSiti kontra napad ili kada se Zeli lopta izbaciti to dalje od gola.

Ovim nacinom izbacivanja lopta se moze najduze izbaciti, ali je preciznost
Znatno smanjena.
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Posle hvatanja lopte golman moZze da ubaci loptu u igru na dva nacina:

= direktno iz vazduha (volej udarac) izvodi se tako da golman izbaci loptu
u vazduh ispred sebe i pre kontakta lopte sa podlogom, golman punim
ristom stopala (punom nogom ) izvodi se udarac po lopti.

¢

Slika 202.

= Ubacivanje lopte "drop — kikom" izvodi se na isti nain kao volej
udarcem, samo Sto se kontakt sa loptom ostvaruje posle odbijanja
lopte od podloge.

18. 2. 3 Postavljanje i kretanje golmana na golu

lako su nacin postavljanja golmana i kretanje golmana u odbrani gola elementi
taktike, u bliskoj su vezi i tesko ih je odvajati od tehnike odbrane gola.
Postavljanje golmana na golu i u golmanskom prostoru jedan je od bitnih
preduslova za uspeSnu odbranu gola. Kada se govori o postavljanju golmana na
gol mora se znati, da se golman postavlja razli¢ito u prekidima i okviru "zive"
igre.

U prekidima igre golman ima vremena da proceni mesto sa koga se izvodi
udarac, nacin na koji ¢e se lopta uputiti na gol, ili u prostor ispred gola.

Golman se mora postaviti tako da ima vizuelnu kontrolu lopte, protivnika koji se
spremaju da izvedu slobodan udarac (jedan ili viSe igra¢a) i saigraca i protivnika
u bliskom okruzenju.

Prosto reeno golman se mora postaviti na najbolje mesto, sa koga po
sopstvenoj proceni moze na najbolji nagin da zastiti gol.

Kod izvodenja kornera golman procenjuje nacin izvodenja udarca i u zavisnosti
od procene postavlja se tako da ima vizuelnu kontrolu igraca koji izvodi korner,
svojih saigraca i protivnika u neposrednoj blizini gola.

Golman se mora postaviti bo¢no pod uglom od 45° u odnosu na izvodaca
kornera sa moguc¢noScu vizuelne kontrile najveéeg dela terena.

Kod izvodenja "slobodnih" udaraca golman se u odbrani gola sluzi postavljanjem

tzv, "zivog" zida kojim se Stiti jedan deo gola, dok drugi deo obezbeduje golman.

U situacijama kada se udarac ocCekuje iz "Zive" igre golman se postavija u

zavisnosti od kretanja igraca sa loptom i rasporeda svojih saigraca i napadaca.
Ako je protivnicki igra¢ sa loptom u frontalnom odnosu prema golmanu, golman
se u odnosu na loptu i igraca postavi na najkracoj putanji izmedu lopte i sredine
gola. U takvim situacijama golman izade sa linije gola prema lopti, kako bi na taj
nacin "skratio" uglove po Sirini i visini gola.

Kada napad dolazi sa bocnih prostora golman prati kretanje igraca sa loptom i u
odnosu na kretanje protivnika postavlja se na golu. Kada je igra¢ sa loptom
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duboko u polju na boénoj poziciji golman se postavlja na najkracu liniju izmedu
lopte i sredine gola. Kada igra¢ vodi loptu, neposredno, pored aut linije i ulazi u
dubinu odbrane, golman svoje kretanje usmerava prma drugoj stativi i
istovremeno nekoliko koraka u polje, da bi imao bolju kontrolu protivnickih
igraca, koji mogu da ugroze gol (ulaze u zavrSnicu napada), a da istovremeno
ima moguénost da interveniSe u golu.

Kada protivnicki igra¢ "probije" u prostor na tzv."mali" korner (blizu korner linije),
golman se kre¢e prema dolazecoj lopti i postavlja se na visini prve stative na
razdaljini od cca 2 - 3 m od stative u polju. Tako postavljen golman moze da
"presece" lopte ispred prve stative pre nego Sto produ u "srce" kaznenog
prostora (prostor izmedu stativa).

Postavljanje golmana kada protivni  €ki igra € ide s loptom prema golu

= golman krene prema igracu sa loptom i nastoji da "skrati" uglove ili da
iskoristi momenat kada napadac izgubi kontrolu nad loptom (kada da
jaci for) pokuSava da bacanjem prema lopti uhvati ili nogom ili rukom
izbaci loptu u stranu od gola.

= golman izlazi u susret igracu sa loptom, "zatvara" blizi ugao, da primora
protivnika da udarac izvodi na drugu stativu, Sto je u takvim situacijama
oteZavajuéa okolnost,

= kada prethodni nacini nisu moguci golman krene prema protivniku i u
momentu Suta prema golu baca se sa raSirenim nogama i rukama u
prostor ispred lopte , kako bi na taj nacin zastitio gol (golman pravi
"zavesu").

18. 2. 4 Saradnja i golmana i saigraca u odbrani gola

Savremena igra je nedeljiva, bez strogih podela na odbranu i napad, u kojoj je
univerzalnost u obuci, treniranju i igri, jedna od najbitnijih karakteristika.

lako je golman po svojim zadacima u igri specifiCan ¢lan ekipe u sadaSnjim
zahtevima igre, golman sve manje deluje individualno i prinuden je da zadatake
odbrane gola, ostvaruje kroz plansku igru sa ostalim igracima iz tima.

Veca saradnja golmana i saigraca uslovljena je opStim promenama koje su se
desile u igri:
= bolja pripremljenost igra¢a i velika brzina prenosa lopte sa jednog dela
terena na drugi, dovodi golmane u situaciju da se €esto nalaze u
poziciji da aktivho uc¢estvju u odbrani gola,
= vedi broj lopti pred gol dolazi sa bo&nih pozicija na koje golman mora
da interveniSe, pa njegovi saigra¢i moraju direktno (postavljanjem na
odredena mesta na golu) ili indirektno (direktnim napadom na ubacenu
loptu) da olak3aju posao golmanu u odbrani gola,

= Kkoncentracija i agresivnost napadaca u kaznenom prostoru u odnosu
na golmana znatno je povecana, pa se od odbrambenih igraa
zahteva da zasStite golmana od agresivnih napadaca. Sve to dovelo je
do potrebe za ostvarivanjem planske i ¢vrS¢e saradnje golmana i
saigrac¢a, posebno onih iz zadnje linije tima

= pod saradnjom golmana i sigrata podrazumeva se niz planskih,
sinhronizovanih i uvezbanih radniji i akcija golmana i saigraca.
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= saradnja golmana i saigraca odvija se u "Zivoj" igri i u prekidima, svaki
od tih nacina ima svoje karakteristike, koje opredeljuju nacin saradnje
golmana i saigraca.
U fazi tzv."Zive" igre namere protivnika teZze su predvidive, akcije se izvode u
velikoj brzini, Sto od golmana i njegovih saigra¢a zahteva brzu i tacnu procenu
situacije i pravovremeno i sinhronizovano dejstvo u odbrani gola.
U fazi "prekida" napadaci mogu da mirno i planski izvedu udarac bilo da se radi
o direkthom Sutiranju na gol ili o ubacivanju lopte u prostor pred golom, ali
istovremeno se daje mogucnost golmanu i igra¢ima iz odbrane da u prostoru
ispred gola zaposednu najpovoljnije pozicije za odbranu gola.
Osmisljenost akcija golmana i saigraa u odbani gola podrazumeva logi¢no
razradena kretanja igraca i golmana i uvezbavanje se sastoji od nekoliko etapnih
radniji:
= osmiSljenost radnji koje se podrazumevaju u saradnji golmana i
saigraca,
= teoretska razrada osmiSljenih akcija u odbrani gola,
= izbor igraca za saradnju sa golmanom u odbrani gola,
= iznalaZenje formi za uvezbavanje konkretnih akcija golmana i saigraca
u odbrani gola.
Osmisljenost akcija golmana i saigrata podrazumeva izbor igra¢a i logi¢no
razradena kretanja golmana i igraca. Izbor igrata za saradnju sa golmanom
bazira se na na opStim pretpostavkama za uspeSnost u igri (naglasene
motoricke kvalitete, visok nivo intelektualnih, psiholoskih, moralno — voljnih i
motivacionih faktora).
Pri svemu poduzetom treba imati na umu niz nepredvidivih okolnosti koje donosi
igra.
U obuci i treniranju saradnje golmana i saigraa, ni najbolje ideje, koje se
baziraju samo na verbalnom dogovoru ne mogtu dati pozitivan rezultat.
Saradnji golmana i saigraa mora se u trenaznom procesu posvetiti ista paznja
kao i uigravanju ostalog dela tima.
Rad na uigravanju golmana i saigra¢a mora se bazirati na odredenim metodskim
pretpostavkama:

= saradnjaigraca i golmana u predvidenim okolnostima,

= saradnja igraca i golmana u nepredvidenim okolnostima bez prisustva
protivnika,

= saradnja igraca i golmana u predvidenim okolnostima sa poluaktivnim
protivnikom u napadu,

= saradnja golmana i saigraca u ne predvidenim okolnostima sa aktivnim
protivnikom,

= saradnja golmana i saigrata u igrama na dva gola u okviru treniranja
igre.
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18. 3 Individualni rad

Savremeni fudbal zasniva se na brzom prelazu iz odbrane u napad. Igra se
odvija u visokom ritmu sa stalnim kretanjima, ne samo u oba pravca, ve¢ sa
pravom se moZze reci u sva Cetiri pravca. Takav nadin igre zahteva kvalitetnu
pripremu, kako bi igrac¢i mogli da uspeSno odgovore zahtevima igre, koja se
odvija u ekstremnim uslovima, u stalno ograni€¢enom vremenu i prostoru i pod
stalnim pritiskom od protivnika. Za izvrSenje takvih zahteva u igri potrebna je
optimalna priprema od najranijeg uzrasta.

Da bi se fudbaler osposobio za igru, nije dovoljno da se igra¢ usavrSava samo u
procesu zajedni¢kog treninga, potrebno je da koristi sredstva i metode u
individualnom radu, do kojih se doSlo u nauci i koja se koriste u praksi.

Veliki deo ovih zahteva moze da se reSi kroz individualni rad
Sta je individualni trening
Pod individualnim radom u fudbalu podrazumeva se pedagoski proces u kojem

odredeni igraci, sami grupno ili cela ekipa, izvrSavaju odredene zadatke da bi
unapredili odredjene sposobnosti ili otklonili uo¢ene nedostatke.

Imajuci u vidu sve ovo neophodno je odabrati metodiku treninga i programirati
trenazni proces na taj nacin da trening bude potpuno uskladen sa konkretnim
aktivnostima i naporima kojima se igra¢ podvrgava u toku igre.

Znacajno je da trener zna da individualni trening ne moze da zameni druge
organizacione oblike rada u trenazZnom procesu, ali rad na usavrSavanju
odredenih elemenata fudbalske igre, individualnim treningom moZze se kvalitetno
unaprediti.

Koji su zadaci individualnnog treninga

Zajednicki trening i utakmice ne pruzaju igra¢ima dovoljno moguénosti da se
zadrzi nivo moguénosti iz pripremnog perioda, zato je potrebno da pored
zajednickog treninga u takmirskom periodu svaki igra¢ prode kroz odredjeni
individualni rad.

Na individualnom treningu igra¢ moze da odredeni elemenat viSe puta ponavlja,
Sto omoguéava da trening bude intenzivan, da se poveca ucinak u ostvarivanju
odgovarajuéeg tehnickog ili taktickog elementa u igri, a time se kod igraca
razvija sigurnost i samoinicijativa.

Ovakav rad omogucéava treneru da konkretizuje zadatke za svakog igraca
pojedinacno.
Individualnim treningom ostvaruju se slede  éi zadaci:
1. OptereCenje se prilagodava uzrastu i moguénostima organizma
odredenog igraca (5to je teSko postici u kolektivnom treningu).
2. Posebno se usavrSavaju najizrazenije kvalitetne osobine odredenog
igraca (ponavljanje do otkaza).
3. Otklanjaju se evidentni nedostaci kod igraca.
4. Rauzvija se stvaralacka inicijativa kod igraca.
5. Igraci se privikavaju na samostalan i odgovoran rad.

Individualni trening je intenzivan, zato je veoma delotvoran i podize najveéi nivo
svih tretiranih segmenata i sposobnosti kod fudbalera.
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Dok se u visoko razvijenim fudbalskim zemljama individualni rad praktikuje u
omeru od 25 do 30% kod nas je taj omer izmedju 5 i 8% ukupnog trenaznog
procesa. Individualni rad kod nas najviSe se primenjuje u radu sa mladim
igraCima, Sto je dobro, ali ipak nedovoljno. Sa seniorima se individualni rad
primenjuje malo i to uglavnhom u okviru otklanjanja izrazitih slabosti, dok je
evidentan nedostatak rada na usavrSavanju dobrih strana, Sto je verujem jedan
od razloga zaostajanja nasih igraca za vrhunskim svetskim igra¢ima.

Istrazivanja su pokazala da je nedostatak individualnog rada isklju¢ivo, odnos
struke (trenera) prema ovom problemu.

Vrste individualnog treninga
U individualnom treningu koriste se slededi oblici rada:
1. Pojedinac ili grupa igraca radi zajedniCke elemente pod nadzorom
trenera.
2. Igraci rade pojedina¢no u paru ili grupi sami ali po uputstvu trenera.
3. Korektivni rad kao "domaci zadatak".

4. Rad sa delom ekipe u toku redovnog treninga.
Metodski postupak

Pre nego Sto se pristupi individualnom metodu rada, trener mora da utvrdi
posebno izrazene mane i dobre osobine svojih igraca, a savestan trener o tome
mora da vodi posebne zabeleSke.

Na osnovu ukupnih posmatranja i utvrdjivanja sposobnosti trener mora da
napravi plan zajedni¢kog individualnog osposobljavanja igraca.
Za individualni metod treninga najceS¢i su sledeéi metodski postupci:

1. svaki igra¢ radi sam prema uputstvu trenera u okviru zajedni¢kog
treninga ili kao domadéi zadatak,

dva igrac¢a rade iste zadane elementa,

dva igraca rade razli¢ite elemente,

jedan od igra¢a preuzima ulogu trenera,

bolje obuceni igra¢ radi sa slabije obu¢enim igratem,
stariji igra¢ vezba sa mladim igraéem,

N o g s~

trener povremeno daje savete svakom igra¢u posebno

18. 4 Zakonitosti sportskog treninga

Trening je dugotrajni proces sistematskog fizickog vezbanja i u¢enja specificne
tehnike. TrenaZnim procesom razvijaju se one sposobnosti, koje su zna¢ajne za
uspeh u igri, kao i za razvoj ukupne liénosti fudbalera.

Cilj fudbalskog treninga je da se planskim fizickim aktivnostima povecaju
sposobnosti i one osobine od kojih zavisi postizanje uspesnog rezultata u igri i
da se dostignuta pripremljenost odrzi na najviSem nivou, Sto duZze.

Vezbanjem se uci i usavrSava i tehnika fudbalske igre.

Sa fizioloSkog aspekta trening predstavlja proces adaptacije organizma na
trenazna opterecenja. Trening je proces fizi€kih nadrazaja na organizam i
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prilagodavanje organizma na te nadrazaje.Treba imati na umu pravilo koje
kaze:

= opterecenja malog intenziteta nisu delotvorna,

= da su srednja opterecenja delotvorna,

= da su opterecenja prevelikog optereéenja na koja organizam nije
pripremljen, Stetna.

Teorija sportskog treninga prihvata postojanje opstih i specificnih zakonitosti
sportskog treninga.

Usmerenost prema postizanju vrhunskih sportskih, i ne samo sportskih rezultat
izrazena je u svim sferama ljudske delatnosti. U sportskim okvirima, konkretno u
fudbalskoj igri zakonitosti sportskog treninga ogledaju se u usmerenosti ka
postizanju maksimalnih rezultata kroz specijalizaciju i individualizacju trenaZznog
procesa.

U odnosu na realne mogucnosti tretirane populacije odnosno pojedinca odreduje
se krajnji cilj dostignute sportske pripreme. Cilj trenazne aktivhosti obavezno je
vezan za odredenu uzrasnu kategoriju, odnosno odredenog pojedinca. Kako su
u svetu povecani svi elementi koji pomazu razvoju vrhunskih sportskih rezultata,
od materijalno — tehni¢kih uslova, do mogucnosti selektiranja najtalentovanih
deCaka, za oCekivati je da se i nivo struénosti trenera poveéa u odnosu na date
okolnosti.

Vrhunski rezultati mogu se postizati samo koriStenjem najefkasnijih sredstava i
metoda u trenaznnom procesu. S obzirom na izuzetno velike zahteve u
trenaznom procesu, za stvaranje vrhunskih rezultata sve je viSe izraZzena
tendencija da jedan sportista ne moZe postizati vrhunske rezultate u dve
sportske discipline, $to neizostavno dovodi sportiste do maksimalne sportske
specijalizacije u odredenoj sportskoj disciplini (u odredenom sportu).

Specijalizacija mora biti uskladena sa individualnim sposobnostima svakog
pojedinca u tehni¢kom, taktiCkom, fizickom i psiholoSkom pogledu, Sto
omogucava brzi razvoj sportiste.
U trenaznom procesu praksa je da se sportska priprema deli na opStu i
specifiénu, pri ¢emu su osnovni sadrZaj i opste i specifi€¢ne pripreme veZzbe koje
se mogu klasifikovati kao:

= takmiCarske veZbe,

= vezbe specifine pripremne i

= opSte pripremne vezbe.
Opsta i specifiCna priprema su sustinski deo sportske pripreme i one se nalaze u
medusobnom dijalekti¢kom jedinstvu.

Veoma je vazno da se obezbedi odredeni odnos zastupljenosti izmedu opste i
specificne pripreme, jer se na taj nac¢in podrZzava sveukupni razvoj organizma.
NaruSavanje prirodnih tokova razvoja dovodi do teSkih posledica, ne samo u
bioloSkom, ve¢ i u psiholoSkom, mentalnom, emocionalnom i svakom drugom
poledu. Upravo to je i jedan od razloga da rana i strogo specificna priprema
naruSava tokove prirodnog razvoja organizma.

Znacaj opste fizicke pripreme posebno je vazan u najranijem periodu sportske
pripreme i praktiéno predstavlja deo bazi¢ne pripreme.
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Procenat opsSte pripreme u treningu kre¢e se od 50% - 80%. Vremenom udeo i
znacaj opSte pripreme se smanijuje, tako da u treningu vrhunskih fudbalera na
opStu pripremu otpada 10% - 20% od ukupnog trenaznog vremena.
U kasnijim igrackim godinama ( pri kraju karijere) opsta priprema pocinje ponovo
da se povecava.
Ste€eno motoric¢ko iskustvo progresivno deluje u buduéim periodima trenaznog
procesa, ako je vremenski uskladeno sa odredenom motorickom osobinom.
(Ako je uskladeno sa vremenom periodom senzitivnih faza u odnosu na
konkretnu motori¢ku sposobnost).
Bez obzira koliko to izgleda paradoksalno opSta fizicka priprema mora biti
dovoljno specijalizovana i da ima sustinsku vezu sa fudbalskom igrom.
NajvaZnije funkcije opSte pripreme su :

= svestrani razvoj li€nosti i individualnih karakteristika, koje se razvijaju

primenom specifiénih sredstava,

= formiranje fundamenta sportske specijalizacije kroz navike kretanja,
koja imaju pozitivan efekat na specifi¢nu: fizicku, tehnicku, takticku,
psiholosku, i svaku drugu pripremu fudbalera,

= aktivan odmor posle ucestalih i velikih trenaznih i takmiCarskih
opterecenja,

= razbijanje monotonije u treningu,

= namerno priviemeno obaranje sportske forme,

= uvodenje sportiste u pocetni trenazni proces posle duzih prekida u
treningu (povrede, bolest i sl.).

Treba naglasiti da trenazni proces nije nekontrolisani postupak koji se odvija
slu¢ajno i bez plana, naprotiv postoje ¢vrsto izbalansirani trenazni principi i
zakonitosti, koji celom trenaZznom procesu daju apsolutni smisao.

18. 4. 1 Princip usmerenosti trening

Pod usmerenoS¢u u procesu trenaznog procesa podrazumeva se vodenje tog
procesa u pravcu optimalnog razvoja i usavrSavanja onih sposobnosti i osobina
koje su najvaznije u radu sa fudbalerima. Da bi se u potpunosti mogla sprovesti
usmerenost gitavog trenaznog procesa, potrebno je da se postavi odredeni
realni cilj, koji mora biti odreden na bazi objektivnih pokazatelja, zasnovan na
strgo individualnim moguénostima igraCa, i na pretpostavkama kakvom c¢e
tretmanu biti podvrgnut igra¢ u svom razvojnom putu.

Kada se radi o usmerenosti treninga u mikrociklusu rad se mora bazirati na
osmiSlienom planu i da se u mikrociklusu takmicarskog perioda velikim
repertoarom trenaznih sredstava i primenom velikog obima rada ne moze
posti¢i Zeljeni efekat, naprotiv dolazi do velikog nepotrebnog utroska energije i
vremena. Pravilno programiranje i plan rada u mikro ciklusu takmicarske faze
predstavljaju individualizaciju treninga usmerenu na strogu specijalnost.

Rad sa igratem mora da se bazira na onom reportoaru trenaznih sredstava
kojim se igra¢ sluzi u igri, jer samo specifi¢an rad u mikrociklusu takmicarske
faze moze da da puni efekatu igri.
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18. 4. 2 Princip adaptivnosti sportskog treninga

Adaptivnost je jedan od najvaznijih svojstava i u Zivotnom i u trenaznom ciklusu.

Sposobnost prilagodavanja uslovima sredine i rada jedan je od osnovnih kriterija
evolutivnog razvoja ljudske vrste uopste.

U sportsko - trenaznom procesu princip adaptivnosti ima poseban znacaj, jer
sporski trening predstavlja dugotrajni adaptivni proces, pod kojim se
podrazumevaju sve unutrasnje promene, usaglasene sa spoljnim uslovima.

U takmiCarskom periodu osnovna je karakteristika meduzavisnost procesa
adaptacije i opterecenja. Samo uravnotezena — optimalna opterecenja mogu
izazvati pozitivne adaptacione efekte. Organizam sportiste na osnhovu stalnih
stimulansa adaptira se na sve vece i veCe napore, 5to se pozitivno odrazava na
njegove radne sposobnosti. Kada se radi o adaptivhosti u mikro ciklusu
takmiCarske faze mora se znati da ukoliko se deluje istom ja¢inom stimulansa
radna sposobnost igra¢a povecéava se samo do izvesnih granica, ne deSavaju se
odredene pozitivne promene, ¢ak takav postupak moze dovesti do smanjenja
radne sposobnosti.

Samo optimalno isplaniran rad sa igraima moZe dati pozitivne rezultate.

18. 4. 3 Kontinuiranost trenaZznog procesa
Kontinuiranost trenaznog procesa jedan je od osnovnih principa trenaznog
procesa, to je proces koji povezuje slede¢i mikrociklus ili pojedinacni trening sa
prethodnim, praktiéno on medusobno povezuje i uspostavlja situaciju da se
naredni trening gradi na tragovima prethodnog treninga.

Kontinuiranost trenaznog procesa karakteriSe se sa tri osnovne postavke :
- sportski trening se gradi na dugoroénom procesu koji osigurava najbolji
efekat sportske specijalizacije i postizanje maksimalnih sportskih rezultata,

- veza izmedu delova trenaznog procesa obezbeduje se povezivanjem brzih,
odloZenih i kumulativnih efekata,

- optimalnim smenjivanjem optere¢enja i oporavka moraju se obezbediti
optimalni uslovi za nastavak rada,

Brzi trenazni efekti su promene u stanju organizma na kraju pojedinacnog
treninga, karakteristika brzog trenaznog efekta ogleda se u smanjenju nivoa
fizicke radne sposobnosti, posebno u onim sposobnostima koje su bile predmet
pojedina¢nog treninga.

Odlozeni trenazni efekti zavise od vremena oporavka izmedu dva treninga.
Razlikuju se tri tipa odlozZenih treninga

Prvi tip karakteriSe se nedovoljnim oporavkom fiziCke radne sposobnosti, jer je
vreme oporavka izmedu dva treninga bilo prekratko.

Drugi tip odloZenog trenaznog efekta javlja se u situacijama kada postoji duza
pauza izmedu dva pojedinana treninga, ovaj trenazni efekat ne vodi sportistu
na visi nivo sposobnosti, ali je pogodan za rad koji zahteva stabilne trenazne
uslove ( tehni¢ko — takticki rad).

Treci tip odlozenog efekta podrazumeva dobro izbalansiran odnos izmedu
optereéenja i oporavka i dovodi do ukupnog povecanja sposobnosti ( efekat
superkompenzacije).
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Kumulativni trenazni efekat je zbir brzih i odloZenih efekata treninga i rezulat
takvog sumiranja je stabilizovanije i povecanje stanja treniranosti.

Kontinuiranost trenaznog procesa ne odnosi se samo na povezivanje dva
treninga ili mikrociklusa, ve¢ praktiéno na trenazni proces tokom celokupne
sportske karijere svakog igraca.

PoStovanje principa kontinuiranosti u treningu doprinosi oCuvanju  nivoa
treniranost, i o€uvanju zdravlja i dugoveénosti u sportu.

Ovaj proces usko je povezan sa fenomenom superkompenzacije.

Kada je re¢ o superkompenzaciji i oporavku treba znati da procesi oporavka
teku razli¢ito u odnosu na pojedinac¢nu motori¢ku sposobnost.

Neke motori¢ke sposobnosti i funkcije organizma brze se oporavljaju (vremenski
reazli¢ito), Sto omogucava da se trenira svakodnevno, pa €ak i viSe puta
dnevno, ali kroz treninge razliitog usmerenja.

Jedan od osnovnih preduslova za uspesno izvodenje trenaznog procesa jeste
pravilno izvrSena periodizacija u okviru svakog pojedina¢nog treninga i svakog
mikrociklusa

Postepenim doziranjem optere¢enja, posebno optimalnim intervalima odmora
povecava se radna sposobnost igraca.

Svaki naredni trening po svom delovanju mora biti nesto ja¢i od predhodnog, a
odmor tako podeSen da se sledece opterecenje oslanja na tragove prethodnog
treninga.( sledeéi trening mora da stane na "rep" prethodnom).

18. 4. 4 Postepeno povecanje opterecenja

Celokupni trenazni proces je proces adaptacije na trenazna opterecenja, koja
moraju biti na granici funkcionalnih sposobnosti u svakom uzrasnom periodu.
Sportski rezultati zavise od veliCine optere¢enja, pri ¢emu treba strogo
kontrolisati da se ne dode u stanje pretreniranosti.

Opterecanja ne mogu nekontrolisano rasti, ali sposobnost fudbalera da se brzo
adaptira na nova optereCenja znalajan je pokazatelj njegovih sposobnosti.
Maksimalno je opterecenje koje dostize krajnju granicu funkcionale aktivnosti
organizma, ali ne prelazi granicu njegovih adaptacionih mogucnosti.

18. 4. 5 Valovitost dinamike opterecenja

Znacajno mesto u teoretskoj postavci treninga zauzima princip valovitosti
opterec¢enja, pod ¢ime se podrazumeva odnos izmedu obima i intenziteta rada,
gde povecanje jednog od njih uslovljava smanjenje drugog i obratno

Valovitost u trenaznom procesu normalna je pojava preslikana iz Zivota, gde se
sve aktivnosti odvijaju u valovima sa izmenama aktivnosti i odmora.

Princip valovitosti moZe se posmatrati u makro ciklusu, kao i u svakom treningu
ponaosob.

Povecanjem i obaranjem opterecenja u treningu postiZze se efekat da organizam
fudbalera moze da apsorbuje veca trenazna opterecenja.

Pri radu sa valovitim optere¢enjem posebnu paznju treba obratiti na period
oporavka,od Cije optimalnosti zavisi ukupni trenazni ucinak (efekat
superkompenzacije).

Pri neadekvatnim fazama odmora dolazi do zasi¢enosti organizma, zamora i
pretreniranosti,kao vidova najgrubljeg naruSavanja normalnih funkcija organizma
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18. 4. 6 Cikli¢nost trenaznog procesa

Trenazni proces odvija se po ciklusima uostalom kao i sve druge Zivotne
aktivnosti i odvija se po razli¢itim ciklusima u skladu sa postavljenim ciljevima i
zadacima. Neophodno je uvazavati karakteristike perioda u kome se trenazna
aktivnost odvija.

Ciklus mora biti zaokruzena sredina, relativno samostalna, ali u neraskidivoj vezi
sa onim ciklusima ispred sebe i buduc¢im trenaZznim ciklusima.

Uopsteno re€eno nijedan deo trenaznog procesa ne moze se posmatrati
izolovano i mora se uvaZiti njegova pripadnost ostalim strukturama trenaznog
procesa.

18. 4. 7 Princip neistovremenosti i raznovrsnosti
U trenaznom procesu neophodno je smiSljeno voditi raCuna o promenljivosti
treninga, menjajuci povremeno sredstva rada obim i intenzitet opterecenja.

Pored ovih elemenata u treningu je ponekad bitho da se promeni i ambijent u
kome se radi (rad u prirodi). Ove promene je potrebno primenjivati u mikro
ciklusu takmicarske faze, kada se pokazuju najbolje efekte.

18. 5 Metodicki principi

Pored trenaznih principa koji su bitan faktor u fazi treniranja, u fazi obu¢avanja
izuzetno su vazni metodicki principi. Metodi¢ki principi ukazuju na osneve
metodicke pripreme i definiSu se kao:

= primcip svesnosti i aktivhosti,
= princip postupnosti,

= princip oCiglednosti i

= princip trajnosti.

18. 5. 1 Princip svesnosti i aktivnosti
Princip svesnosti i aktivnosti ukazuje na potrebu da trener treba da iznese
konkretne zahteve koje igra€ mora da reSava.

Igra¢ mora da shvati smisao zadataka, uzro¢no — posledi¢nu vezu, koja
proizilazi iz datih zadataka i da svestan tih zadataka aktivno ucestvuje u
trenaznom proces, maksimalno savesno ( princip svesnosti i savesnosti).

18. 5. 2 Princip ociglednosti

Znacaj principa ociglednosti sastoji se u pretpostavci da se najveéi broj saznanja
ostvaruje preko Cula vida, Sto navodi na pomisao da se sa igra¢ima radi ono Sto
se pokaZe i Sto je stvarno i objektivno, jer se samo objektivizacijom trenaznih
zahteva moZze se ostvariti slika o0 onome Sto se Zeli ostvariti.

18. 5. 3 Princip trajnosti

Iz sportskog iskustva poznato je da usvojena tehnika ima stabilan karakter, i da
je to neprolazni kapital, ali je za oCuvanje tih vrednosti u trenaznom procesu
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potrebno da se stalno ponavljaju odredene stvorene navike u cilju njihovog
stalnog o€uvanja i uévrséivanja.
Na iskustvima sportske prakse i nauénih analiza, teorija sportskog treninga
prihvata postojanje opstih i specijalnih zakonitosti sportskog treninga.
Medu opStim principima sportskog treninga dominantno mesto pripada
pedagoskim principima.
Trener treba da se pri prenoSenju znanja igra €ima pridrzava osnovnih
pedagoskih principa:

= od poznatog ka nepoznatom,

= od lakSeg ka teZzem,

= od jednostavnog ka slozenom i

= od manje vaznog ka vaznom.
U fizioloSkom pogledu vezbanije je:

= sistematsko ponavljanje.

= opterecenje raste progresivno,

= gportista se mora svestrano pripremati,

= nastojati da se stvori automatizam u pokretu.
Prema psiholoskim principima vezbanjem se razvija:

= istrajnost,

= zainteresovanost i

= pozitivhe emocije.

Primena navedenih principa neophodna je u radu sa mladim uzrasnim
kategorijama

18. 6 Nastavne metode

Nastavne metode u radu sa sportistima uopsSte, pa samim tim i sa fudbalerima
imaju bitan uticaj na njihov uspesan razvoj.

Nastavni metod u sustini je odredeni pristup radu, preko koga se mogu reSavati
odredeni radni zadaci. Nastavne metode primenjuju se prvenstveno u fazi obuke
mladih fudbalera, ali kada se radi o fazi treniranja kao visoj fazi u nadgradniji
fudbalera, tada preovladuje metod sportskog treninga.

Kada se govori o nastavnom metodskom postupku u fudbalskoj praksi koriste se
tri metodska postupka :

= metod ocCilednosti,
= metod zive redi i
= metod prakti€nog vezbanja.

18. 6. 1 Metod ociglednosti

Pod metodom ociglednosti podrazumeva se takav pristup radu, gde ono Sto se
Zeli uraditi sa igraima treba da se pokaze ( demonstrira) na takav nacin da se
vidi svaki detalj radnje kao i tehni¢ka vezba u celini.
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18. 6. 2 Metod zive reci

Kod metoda Zive reci objasnjenja moraju da budu primerena uzrasnom periodu i
stepenu prethodnog znanja igraca. Posebno je vazno da objasSnjenje bude
jasno, iskazano razumljivim jezikom, bez preterane upotrebe stru¢nih termina i
bez preterane upotreba stranih reci.

18. 6. 3 Metod prakticnog veZbanja
Metod prakti€nog vezbanja takav je nacin, kroz koji se odredeni elementi
fudbalske igre mogu usvojiti, na najbolji nacin, kroz prakticno vezbanje u
situacionim uslovima. Kada je re¢ o metodu prakti¢nog vezbanja treba naglasiti
da u radu postoje tri osnovne metode :
= analiticki metod koji se najéeS¢e primenjuje u ranoj fazi obuke kada se
svaki tehni¢ki elemenat usvaja deo po deo,
= sinteticki metod rada podrazumeva pristup u radu kada se odredeni
tehni¢ki elemenat usvaja u celini i primenjuje se u viSoj fazi rada u
trenaznom procesu,

= kombinovani metod podrazumeva istovremeno koriStenje oba prethodna
nacina rada.

U savremenoj tehnologiji treneznog procesa prednost se daje sintetickom
metodu rada.

Princip jedinstva opSte i specifi €ne pripreme uspostavlja vezu izmedju
svestranog razvoja organizma i sportske specijaliza  cije.

U savremenom fudbalu izmedu viSe znacajnih vidova pripreme u prvi plan dolazi
fizicka priprema, koja uz psiholoSku pripremu pretstavlja osnovu pripreme
fudbalera.

Opsta fizicka priprema ima za cilj svestrani razvoj fiziCkih sposobnosti

Specificna fizicka priprema ima za cilj razvoj i usavrSavanje funkcionalnih
moguénosti i motori¢kih sposobnosti, koje su karakteristi¢ne za fudbalski sport.

18. 6. 4 Fenomen superkompenzacije

Superkompenzacija je fizioloSki fenomen koji se ogleda u vidu nadoknade i
povecanja potencijala sportiste posle optereéenja koje je bilo optimalno
dozirano, kada je pauza u fazi oporavka trajala optimalno dugo. Konkretno
fudbaler u toku intenzivne fizicke aktivnosti utroSi odredenu koli¢inu energije, a u
fazi oporavka, u pauzi do naredne trenaZzne aktivnosti, nadoknadi izgubljeni
energetski potencijal i ostvari jos preko toga za naredno fizicko opterecenje koje
bi moglo biti veée od prethodnoga.

Trening mora da odgovara uzrasnim karakteristikama sportista.

U prvom trenaznom periodu u radu sa najmladim uzrastom (7 - 8 god.), opSta
priprema zastupljena je sa 50 do 60% ukupnog trenaznog procesa, Sto treba da
predstavlja protivtezu ranoj specijalizaciji.

SuviSe rano i jednostrano usmerena specificna priprema moze da narusi prirodni
tok razvoja organizma i da dovede do nezeljenih bioloSkih i psiho - socijalnih
posledica.

U treningu opSte pripreme najvaZnije mesto zauzima opSta fizicka priprema, gde
preovladuju osnovni prirodni oblici kretanja: hodanje, tréanje, skokovi i sl.
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U kasnijem uzrasnom periodu izbor opstih vezbi se suzava, a trening postaje
sve viSe specifi¢an.

Opsta priprema je osnov za specifiénu pripremu i one su neraskidivo povezane i
uzajamno se uslovljavaju.

18. 7 Opterecenje u sportskom treningu

Pod opterecenjem u sportskom treningu smatra se uticaj fizickih vezbi na
funkcionalne sisteme sportiste.

Nije svaka veZba trenazno optere ¢€enje
Trenazna vezba determiniSe se sadrzajem, obimom i intenzitetom rada.

Optereéenje nije jedinstven zbir elemenata koji ga ¢ine, trener mora da zna
odnos izmedu komponenti optereé¢enja u svakoj fazi sportskog treninga.

Narocito je vazno da trener poznaje veli¢inu optere¢enja njegovu specificnost i
doziranje opterecenja..
Da bi se to u popunosti reSilo potrebno je naci odgovore na nekoliko pitanja.

- Koji su konkretni zahtevi u treningu, parametre optereé¢enja dovesti do

merljivih veli€ina.(metar, sekunda, broj ponavljanja i dr.).

- Naci optimalan odnos izmedju opterecenja i pauze.

- Bez optimalnog odmora nema uspesnog rada.
U teoriji i praksi sportskog treninga ima dosta znacajnih odgovora, ali nema
reSenja koja bi mogla da budu univerzalni prototip.
Rad treba planirati na bazi poznatih podataka za od redeni uzrast odnosno
ekipu.
Sa tim u vezi praksa prepisivanja i realizovnje planova i najboljih trenera nije
preporucljivo
Po karakteru opterecenja se dele na:

a. trenazna koja se karakteriSu opstim fiziCkim tretmanom

b. takmiCarska specificna opterecenja, gde se nivo opterecenja procenjuje

nivoom sli¢nosti sa specific¢nim zahtevima fudbalske igre

Po kriterijumu veli€ina opterec¢enja se dele

a. mala,
b. srednja,
c. velikai

d. maksimalna.

Opterecenja su odredena obimom i intenzitetom rada i karaktriSu se spoljnim i
unutarnjim pokazateljima.

Spoljni pokazatelji optere¢enja su:
a. trajanje napora,
duZina deonica,
broj ponavljanja,
broj treninga
broj takmi¢arskih nastupa i dr.

® a0 o
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Optereéenja se bolje kontroliSu sa unutrasnje strane:

a. puls,

b. veli¢ina pluéne ventilacije,

c. maksimalna potroSnja kiseonika

d. brzina nagomilavanja mle¢ne kiseline u misi¢ima i dr.
Od unutraSnjih pokazatelja treneru je dostupan samo puls, ali se i na tom
podatku mogu izvuci znacajni pokazatelji o pripremljenosti sportiste.

Prateéi oporavak sportiste posle optereéenja. (nizi puls i brze vra¢anje u
normalu), znak su bolje pripremljenosti sportiste).

Spoljasnji i unutrasnji faktori se medusobno povezani i uslovljavaju jedni druge.

Pripremljenost sportiste najlakSe se kontroliSe pra teéi vreme njegovog
oporavka.

Po usmerenosti optere éenja se dele na:

a. aerobna,
b. anaerobnai
c. laktatna

Optere ¢éenja usmere na razvoj psiholoskih funkcija:
a. emocionalna,

b. intelektualna i
c. voljna opterec¢enja
Po sloZenosti optere éenja se mogu podeliti na:
a. opterecenja u nenormalnim uslovima
b. opterecenja u normalnim uslovima.
Usmerenost i veli €inu optere €enja odre duju slede ée komponente:
a. intenzitet rada,
b. obim rada,
c. karakter vezbe,
d. trajanje i karakter pauze.
Veli€ina intenziteta moze se odrediti prema vrednostima pulsa:
a. maliintenzitet 120 do 130 otkucaja u minuti,
b. srednji intenzitet 130 do 160
c. veliki intenzitet 160 do 180 i
d. maksimalni intenzitet prelazi granicu od 180 otkucaja u minuti.

Mali intenzitet ne daje trenaZzne efekte, odnosno ne ma uticaja na
funkcionalne sposobnosti i koristi se: pri zagrevan ju, laganom istr €avanju,
i aktivnom odmoru.

Srednji intenzitet sluzi za razvoj opSte izdrZljivo  sti, a primenjuje se

najéesée u prvoj fazi pripremnog perioda.

Veliki intenzitet koristi se za razvoj snhage, pokre tljivosti i brzinske

izdrzljvosti.

Maksimalni intenzitet koristi se pri razvoju eksplo zivne snage i brzine.
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18. 8 Zamor i oporavak u sportu

Osnov za uspeSno regulisanje optimalnog procesa u pripremi sportista je
uskladivanje odnosa napora i odmora (faza oporavka).

Ovo je proces koji trener mora da reSava svakog momenta u treningu, izmedu
dve vezbe. U savremenom trenaznom procesu sve se viSe paznje posvecuje
oporavku sportista.

Zamor je sloZena i neizbeZna pojava u treningu, kompleksnog je karaktera, i
fiziCka aktivnost nije jedini uzrok zamora.

= Zamor moZze biti izazvan psiholoskim i socijalnim razlozima.
= Zarazliku od drugih Zivotnih aktivnosti zamor u sportu ima vaZnu ulogu.

= Zamor odreduje granicu obima trenaznih mogucnosti, obezbeduje
efikasnu adaptaciju na trenazna optereéenja i spre€ava ulazenje u fazu
pretreniranosti.
Postoji viSe teorija zamora a najpoznatije su:
a. teorija trovanja u kojoj se ukazuje na nagomilavanje produkata
metabolizma (mle€ne kiseline) u misSice, koja deluje kao otrov i izaziva
zamor.

b. teorija uguSenja karakteriSe se nedovoljnim unoSenjem kiseonika, koji
putem krvi treba da se dopremi u miSi¢e, usled tog nedostatka misici se
"guse" Sto izaziva zamor.

c. teorija iscrplienja prema kojoj se zamor javlja kao posledica iscrplienja
energetskih rezervi.

Vazno je da trener zna da prepozna znake zamora posebno one koji su

ocigledni.

a. hipertermija,

b. dehidracija,

c. demineralizacija

d. psiholoski faktor i dr.

Zamor je prirodna pojava i reakcija organizma kojim se brani od prevelikih

optereéenja, koja mogu dovesti do patoloSkih promena.

Jedan od najvecih problema koji se javljaju kao posledica doping sredstava je u

tome Sto se eleminiSu objektivni znaci zamora.

Zamor se moze manifestovati u viSe oblika.

Lokalni akutni zamor izazvan je jednokratnim optereéenjem, izaziva samo

zamor pojedinih organa, ne ostavlja zna¢ajne posledice, oporavak traje kratko.

Lokalni hroni €ni zamor nastaje kao rezultat viSestruko ponavljanih optere¢enja

uskog usmerenja. Takvi stalni istovetni napori dovode do hroniénog zamora,

ako se ne primenjuje odgovarajuéi odmor.

Kao preventivna sredstva primenjuju se promena metoda rada, sadrZaj rada i

mesto izvodenja optereéenja.

Opsti akutni zamor je zamor celog organizma i javlja se kao posledica jedno-

kratnog veoma velikog optereéenja. Ova pojava ¢eSca je kod slabije treniranih i

mladih sportista, o ¢emu trener mora da vodi posebnu brigu, posebno u
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situaciama kada se sa sportistima razliCitih uzrasta i razli€itih adaptivnih
moguénosti radi frontalno.

Kod dobro treniranih sportista ova pojava zamora moZe se javiti samo posle
MAX optereéenja.

Mlade i slabije adaptirane sportiste treba viSe odmarati i u toku samog rada.

Opsti hroni éni zamor nastaje kao posledica viSestrukih napora, zbog
nemoguénosti organizma da se na takva optere¢enja adaptira.

Sportista koji je zamoren na ovaj nacin nalazi se u stanju pretreniranosti i
potrebno je odredeno vreme da se oporavi

Uzroci pretreniranosti su veoma raznoliki i bitno je ukazati i prepoznati one
uzroke pretreniranosti koji se javljaju kao greSka u trenaznom procesu:

= prisiljavanje na rad i monotonija u radu,

* nepoverenje prema treneru,

= nedostatak interesovanja za trening,

= Cgesti neuspesi u takmicenju.
Slobodno se moZe konstatovati da je pretreniranost najteZza sportska "povreda”.
Pretreniranost se manifestuje u okviru tri stadijuma:
| Stadijum

U prvom stadijumu igraci se ne Zale na bilo kakve tegobe, ali se povremeno
javljaju nesanice sa ¢estim budenjima, pa je igra¢ nedovoljno odmoran.

Od prethodno navedenih uzroka pretreniranosti nema veéih posledica i dovoljno
je da trener datog igraCa izostavi iz takmi€arskog sastava 2 do 3 nedelje, da se
igracu izmeni rezim treninga uz umanjenje obima i intenziteta rada.

Il Stadijum
Ovaj stadijum karakteriSu dve pojave:
= stalne Zalbe na teSkoce i

= objektivno smanjenje fizi¢kih sposobnosti.

Posledice pretreniranosti objektivno se manifestuju u slabljenju apetita i
gubljenju tezine, a raspoloZenje se manifestuje na dva nacina u vidu
razdrazljivosti ili apati¢nosti.

Kod pretreniranosti u drugom stadijumu trening igraca se prekida 1 - 2 nedelje i
zamenijuje se aktivnim odmorom.

Sledi uvodenje u trenazni proces do podizanja nivoa opSte fizicke
pripremljenosti.

Il Stadijum

Ovaj stadijum pretreniranosti karakteriSe se razvojem neurasteni¢nih reakcija
tipa apatije i razdraZzljivosti, dok su fiziCke sposobnosti izrazito smanjene.

Kod pretreniranosti tre¢eg stadijuma potrebno je klinicko le¢enje od najmanje 15
dana

Zatim slede 2 do 4 nedelje aktivnog odmora, a zatim 2 do 3 meseca fudbaler se
uvodi u trening.

Usled pretreniranosti dolazi do pada fizickih sposobnosti, Sto dovodi do ¢estih
povreda. Ova pojava posebno je karakteristicna za drugi stadijum kada je
narusena koordinacija, pa se tada povrede naj¢eSc¢e i deSavaju.
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Takmicenje u toku zamora, a posebno u fazi pretreniranosti je opasno i moze da
ima veoma opasne posledice, ne samo za razvoj sportske karijere, ve¢ i za
zdravlje sportiste.

Otkrivanje i dijagnosticiranje zamora ima za trenere veliki znacaj, posebno sa
aspekta izbora odgovarajucih nac¢ina oporavka.

U sustini oporavak je proces u kome dolazi do vraéanja sposobnosti na pocetni
radni nivo.

Brzina oporavka je razli€ita i ne te€¢e ravnomerno, najveéi je na pocetku u prvoj
treéini 60%, u drugoj 30%, a u trec¢oj 10%.
Brzina oporavka moZze se ubrzati na nekoliko na  €ina:
1. Trenaznim sredstvima, kroz laki zabavni trening niskog opterecenja,
(aerobni rad).

2. Psiholoskim metodama, razgovor, zabavne aktivnosti, pozoriste, film i
sl.

3. Medicinskim sredstvima, masaze, kupke, vitaminizacija, mineralizacija i
sl.
Najpristupacnije i najefikasnije sredstvo oporavka je dobro planiran i realizovan

trenazni proces u kome se u optimalnom ritmu smenjuju trenazna sredstva
takmicarska opterec¢enja i odmor.

Najefikasnije sredstvo za oporavak fudbalera je dob  ro isplaniran rezim
rada i odmora u trenaznom procesu.

18. 8. 1 Faze oporavka

Oporavak fudbalera pretstavlja sastavni deo trenaznog procesa kao i trening.
Sustina procesa oporavka je ponovno uspostavljanje funkcionalne ravnoteze
celog organizma

Brzina oporavka proporcionalna je zamoru u datom trenutku.
Sredstva za oporavak su:

= trenazna,

= psiholoska,

= medicinska

Trenazna sredstva osnovna su sredstva za oporavak i to:
= promenljivost intervala odmora izmedu pojedinacnog treninga i
odmora,

= primena raznovrsnih sredstava i metoda u treningu,

= promenljivost i valovitost opterecenja,

= promena uslova i mesta treninga,

= uvodenje specijalnih dana odmora i ciklusa oporavka.

Izuzetno je vazno da trener zna da ako je optere €éenje usmereno na jednu
motori €ku sposobnost, tokom oporavka ova sposobnost ¢e se poslednja
vratiti na prethodni nivo.

Ovo je posebno vazno u periodizaciji treninga u mikrociklusu pri planiranju rada
i optereéenja.
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Poznato je da posle maksimalnog optereéenja koje je usmereno na aerobne
sposobnosti (izdrzljivost) oporavak pojedinih sposobnosti ima sledeéi raspored:

a. opSta izdrzljivost oporavlja se za 48 - 72 Casa,

b. brzinska izdrzljvost se oporavlja za 24 - 48 Casova

c. brzinska sposobnost vraca se za 12 - 24 Casa.
Posle maksimalnih optere¢enja gde dominira brzinska izdrzljivost (uvezbavanje
kontra napada) oporavak pojedinih sposobnosti ima sledeci raspored:

a. brzinska izdrZljivost se oporavlja za 48 - 72 ¢asa,

b. brzinske sposobnost ( sprintevi) oporavlja se za 24 - 48 Casova,

c. opSta izdrzljvost se oporavlja za 24 ¢asa.
Posle maksimalnih opterec¢enja brzinskog karaktera (sprint) oporavak pojedinih
sposobnosti ima sledecéi karakter:

a. brzinska sposobnost oporavlja se za 48 - 72 Casa,

b. brzinska izdrzljivost za 24 - 48 €asova,

c. opSta izdrzljivost za 12 Casova
Posle velikog optereéenja oporavak je dva puta kraéi od oporavka kod
maksimalnog optereéenja
Posle srednjih optereéenja proces oporavka zavrSava se za 10 do 12 ¢asova.

Ova raznolikost u oporavku motoricko funkcionalnih sposobnosti mora da za
trenera bude klju¢ kombinacije optere¢enja na treninzima u mikrociklusu.

18. 9 Kako trenirati dva puta dnevno

Kada se trenira dva puta dnevno jedan trening je osnovni, a drugi dopunski.

Dopunski trening sprovodi se specificnim takmi¢arskim vezbama sa loptom i sa
slabijim intenzitetom.

Utvrdeno je da je proces oporavka ubrzan posle treninga maksimalnog i velikog
opterec¢enja ukoliko se u dopunskom treningu primene srednja i laka optereéenja
uz primenu veZbi druge usmerenosti.

Ako se u dopunskom treningu primene optereéenja istog usmerenja, zamor se
pojacava.

18. 9. 1 Primeri opterecenja u takmicarskom mikrociklusu

Subota utakmica

Tokom utakmice fudbaler obavi maksimalni fizicki rad (maksimalno
opterec¢enje). Pored maksimalnih fizickih optereé¢enja dolazi do velikog psihickog
naprezanja, po ¢emu se prvenstvena utakmica razlikuje od trening — utakmice.

Utakmicu kao trenazno sredstvo niSta ne moze zameniti.
Nedelja
Prvi dan posle utakmice slobodan ili relaksacija

Trening malog obima i malog do srednjeg intenziteta znatno viSe doprinosi
oporavku organizma nego pasivni odmor. Izvodi se trening malog do srednjeg
intenziteta 50 do 60 od MAX.
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Na ovom treningu sprovodi se aerobna relaksacija koja dovodi do brzeg
oporavka organizma.

Ponedeljek drugi dan posle utakmice
Opterecenje pretezno usmereno na odrzavanje brzine kretanja sa i bez lopte
Obim sredniji oko 75%. Intenzitet submaksimalni puls oko 180 otkucaja u min.

Posle relaksirajuéeg treninga prethodnog dana ovo je prakti€éno prvi trening u
takmic¢arskom mikrociklusu od sedam dana. Posle utakmice najbrze se obnavlja
energija potrebna za miSi¢ni rad dinami¢kog kretanja maksimalnom brzinom.

U ovom treningu optere¢enja se usmeravaju prema brzini, Sto znaci da se
upraznjavaju opterec¢enja maksimalnog i submaksimalnog inenziteta u radu
intervalnog karaktera

U okviru ovog treninga primenjuje se veZzbe za odrZanje snage. Neophodno je
da se Sto vedi broj vezbanja u ovom treningu izvodi sa loptom i kroz igru.

Utorak tre ¢i dan posle utakmice

Treci dan posle utakmice u potpunosti su obnovljeni svi energetski potencijali za
miSI¢ni rad u aerobno - anaerobnom radu( brzinska izdrzljivost).

Optereéenje je usmereno na odrzavanje brzinske izdrzljivosti, obim veliki (do
100%).

Intenzitet visok puls od 160 do 180 otk u min.

Vecdi deo treninga treba obavljati sa loptom.

Cilj rada u takmi¢arskom periodu nije da se razvija neka fiziCka sposobnost, cilj
u ovom treningu je odrZavanje niova dostignutih fizi€kih sposobnosti

U radu se preporucuje intervalni metod, a najveci deo vezbanja treba obaviti sa
loptama.

Sreda ¢&etvrti dan posle utakmice
Opsta izdrzljvost, obim srednji 75%, uz puls od oko 160 otkucaja u min.

Cetvrti dan posle utakmice svi energetski depoi u potpunosti su popunjeni i
organizam je spreman da obavi dugotrajan rad u aerobnom rezimu.

Trening TE-TA karaktera treba sprovoditi pretezno u aerobnom rezimu
sitacionog karaktera, usmeren na opStu izdrZljivost Organizam je spreman da
podnese napore nove utakmice.

Cetvrtak dva dana pred utakmicu
Dan odmora ili trening malog obima i malog intenziteta

Lak trening malog obima i niskog intenziteta sluzi za "otplatu” kiseoni¢kog duga
i eliminaciju Stetnih produkata metabolizma iz organizma nastalih tokom
prethodnih trenaznih dana..

Trening oporavka sproveden u u aerobnom rezimu stvara preduslove za pojavu
superkompenzacije funkcionalnih sposobnosti anaerobnog karaktera.

Petak dan pred utakmicu
Tonizirajuéi (nadrazajni) trening, obim mali, intenzitet visok.
U praksi se pokazalo da nije dobro davati dan odmora pred utakmicu

U ovom treningu uglavnom se primenjuju vezbe u kojima dominira brzina,
odnosno rad u anaerobnom rezimu.

Karakteristika toniziraju¢eg treninga je mali sadrzaj, visok intenzitet.Ovim
modelom obuhvaéeni su samo osnovni treninzi.
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U prvom delu takmicarskog mikrociklusa u jednom danu primenjuju se dva
treninga, osnovni i dopunski trening.

Dopunski trening ima za cilj da odrzi visok nivo ukupnog opterecenja.

Kada se primenjuju osnovni i dopunski trening vezbanje se sprovodi u razli€itim
rezimima rada na taj na¢i uspostavlja se brzi oporavak.

18. 10 Sportska forma

Neki teoreti€ari smatraju da je sportska forma jedan od trenutaka u karijeri kada
je igra€ u situacija da postize svoje najbolje rezultate, dok neki misle da je to
stanje treniranosti koje mu omoguéava uspeSan nastup u takmiéenjima.

Najvec¢i broj struCnjaka smatra da je sportska forma stanje optimalne
pripremljenosti, koja se postize odgovarajuc¢om pripremom u svakom segmentu
sportskog usavrSavanja. Sportska forma je stanje najbolje pripremljenosti, ali i
proces koji se menja tokom sportske karijere (mora se razlikovati sportska forma
u svakom uzrasnom periodu).

Osnovni kriterij prema kome se moze proceniti sportska forma je takmicenje,
Sto se posebno odnosi na sportske igre.

Bez takmi¢enja nemoguée je oceniti sportsku formu. Sportska forma oznacava
visok nivo spremnosti fudbalera, koja mu omoguéuje uspeSno uceSée u
takmi€enju

Kada je fudbaler u vrhunskoj formi to lako primec¢uju njegovi saigradi, trener,
publika, a to najbolje oseca protivnik. Kada se igra€ nalazi u vrhunskoj sportskoj
formi, igra¢ funkcioniSe na nivou koji mu nije dostupan u svim situacijama.
Trenira sa lako¢om, lako podnosi velike fizicke napore, brzo se odmara, veoma
je motivisan, unosi optimisti¢ku atmosferu u celu ekipu .

Nema sumnje da je nivo treniranosti uslov sportske forme, ali ne treba poistoveti
sportsku formu i visok nivo treniranosti.

Neki igraci i timovi mogu bitri veoma dobro pripremljeni u KO — TA - TE pogledu
i na psiholoSkom planu, ali da ne budu u visokoj sportskoj formi. Jedini pravi
pokazatelj sportske forme je takmi€enje i to je osnovni sportski zakon.

Treba konstatovati da je pripremljenost jedan, a sportska forma drugi oblik
stanja fudbalera i ekipe u celini.

18.10.1 Komponente sportske forme

Komponente sportske forme su brojne i samo njihovo istovremeno dovodenje na
visok nivo i njihova medusobna uskladenost daju visok nivo sportske forme

Osnovne komponente sportske forme:
= fiziCka pripremljenost,
= tehnicka sposobnost,
= takticka vestina
= psiholoska stabilnoost.

Fizicka i psiholoSka pripremljenost ¢ine osnov sportske forme, dok su tehnika i
taktika nadgradnja.
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U normalnim okolnostma nivo sportske treniranosti ne moze se u kratkom
vremenskom periodu bitnije promeniti (period od 7 dana), a nastup ekipe u istom
periodu moZze biti veoma razlicit

Ova pojava najéesS¢e se veze sa nedovoljinom psiholoskom pripremom, ali
Cinjenica je da je kod sportista teSko zadrzati visok nivo motivacije i
koncentracije za svako sledeée takmicenje, Sto navodi na Ideju da sportska
forma uveliko zavisi od centralnog nervnog sistema, psiholoSke i motivacione
pripremljenosti.

U situacijama ¢estog variranja uspesnosti u igri nedovoljno iskusni i neobuceni
treneri, taj problem pokuSavaju da reSe povecanjem obima i intenziteta rada
(danas sam ih na treningu "ubio"), Sto u toku takmicarske faze nije preporugljvo i
to je najveca greSka koju trener moze da napravi u tom trenutku

Nema sportske forme bez takmi  &enja (utakmica)

18.10.2 Faze sportske forme
Razlikuju se tri faze sportske forme:
1. faza ulaska u sportsku formu,

2. faza odrzavanja sportske forme (relativna stabilnost)
3. faza privremenog gubitka sportske forme.

Prva faza je period u kome se radi na izgradnji fundamenta.

U pocetku u veéoj meri radi se odvojena na KO - TA - TE kvalitetama sportiste,
a u takmicarskoj fazi sve se objedinjuje.

Ako bazi¢na pripema traje kraée, i sportska forma, na visokom nivou, trajace
krace.

Forsiran rad sa ve¢im udelom takmicarskih vezbi (situacione vezbe, igra) moze
brzo da dovede do zavidne sportske forme, ali se ne moZze racunati sa njenim
duzim trajanjem (takav nacin priprema primenjuje se u izuzetnim situacijama
kada se radi o takmicenju kakav je kup ili plej of i sl), kako se takmicenje vise
odvija sportska forma rapidno pada, Sto se teSko mozZe zaustaviti u kratkom
periodu

Bez ¢vrsto izbalansiranog plana, tim pobeduje na nevaznim utakmicama, a gubi
vazne utakmice. (jedan fudbalski tim iz bivSe Jugoslavije u jednom prvenstvu
pobedio je sve velike timove, a ispao je iz lige, jer je sve duele sa sebi ravnim
protivnicima pogubio kod kuce.)

Druga faza sportske forme , faza relativne stabilnosti podudara se sa
takmicarskim periodom i moZze da traje najduze 2 do 2,5 meseca.

Opravdane su periodizacije od dva (u nekim sportovima i viSe takmicarskih
perioda), kako bi se izvrSila regeneracija za slede¢e takmiCenje i stvorili
preduslovi za podizanje nove sportske forme.

Poseban problem odrzavanja sporske forme je u situaciji kada se paralelno
odvijaju dva znacajna takmicenja (kup prvenstvo i plej of).

Nema sportske forme bez takmi€enja, ali se mora naglasiti da takmi€enje "trosi"
sportsku formu, a posebno kada je takmicenje teSko i predugo.

Treéa faza privremenog gubitka sportske forme pojavljuje se zakonito (i to je
normalno).

Da bi se sportska forma za naredni ciklus podigla na viSi nivo potrebno je
"srusiti" staru formu, kako bi se mogla izgradjivati nova sportsaka forma.
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Organizam nije u stanju da se u duzem vremenskom periodu adaptira na stalna
velika opterec¢enja i ponavljanje istih i slicnih optereéenja i takmicarskih sadrzaja
Sto dovodi do psiholoSkog zamora i pretreniranosti.

Treba razlikovati individualnu i ekipnu sportsku formu

U ekipnim sportovima sportska forma nije skup sportske forme najboljih poje-
dinaca, ve¢ je skup individua koje najbolje funkcioniSu kao celina.

Vrhunska forma kod pojedinca traje Cetiri godine i naj¢eS¢e izmedu dvadeset
treée i dvadeset sedme godine, iako najnovija praksa pokazuje i druge znacajno
izmenjene odnose. (vrhunska forma igrac¢a u zrelim i starijim godinama)

U ekipnim sportovima trener moze da menja igrace i na taj nac¢in se produzava
sportska forma i ekipe i pojedinca. (veliki timovi koji u€estvuju istovremeno u
viSe jakih takmienja sportsku formu produzavaju na nacin da u raznim takmice-
njima koriste veci broj igraca (rotacija).

Moze se desiti da se zbog neuskladenin odnosa unutar ekipe uopste ne ude u
Zeljenu formu, ili da ekipa u zadovoljavaju¢oj formi (s obzirim na kvalitet igraca)
ostane veoma kratko.

Za sportsku formu svi ¢lanovi jedne ekipe nisu podjednako vazni.

Trener se mora orijentisati u pravcu da vrhunsku formu dostignu oni pojedinci
koji su nosioci glavnog tereta takmienja i da se prema njima planira trenazni
proces, da oni budu u formi u pravo vreme. (najgora je situacija u jednoj ekipi
kada "dobro" igraju igraci sa objektivno slabijim kvalitetom).

U okviru fudbalske utakmice reSavaju se razli€iti zadaci, zavisno od uloge u timu
i liénih sposobnosti.

Postoji odreden broj zadataka u odbrani i napadu koje igraci moraju da sprovode
to spada u domen tzv. "obavezne igre", i bez poStovanja tih zahteva forma se
brzo "gubi.
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19. Uloga i znacaj trenera u trenaznom
procesu

Na osnovu li€nih zapazanja i na drugi nacin ste€enih informacija o ulozi i
znacaju trenera u radu , nastojacu da ukazen na neke od osnovnih pretpostavki
za uspeSan rad trenera u trenaznom procesu.

Kako se igra stalno menja a time i zahtevi za igrace, od presudnog je znaaja da
trener ide u korak sa vremenom i odgovori izazovima moderne igre. Kljuc
uspeha je primena ¢&vrste osnovne tehnike i dobrih procena, vezano sa
nepokolebljivom verom u sebe. Pored tehni€kog znanja trener mora da razume,
kako je igrati na svakoj poziciji u timu. Cilj treniranja nije da se pokaZe sopstvena
sposobnost, nego da se igracke vrednosti podignu na najvisi nivo.

Sta &ini trenera efikasnim i efektnim?

Jedno od najneposrednijih nacela u sportskom treningu je, ako se ne pripremas
za trening spremi se na neuspeh. Za sve trenere planiranje je vitalni deo svakog
treninga. Dobro planiranje Cesto ¢e preduhitriti mnoge probleme i omoguditi
treneru da ostvari svoje ciljeve. Trener svoje cilieve mora da bazira na nekoliko
osnovnih pretpostavki :

Svrha treninga, maksimalna aktivhost u radu, bezbednost i zadovoljstvo
treniranja.

Svaki trening mora da ima svoju svrhu, koja je povezana sa dugoroénim
cilievima. Od narocite je vaznosti ukljuditi igrace u postavljene ciljeve stavljajuci
ih u centar zbivanja, Sto povecava njihovu motivaciju.

Da bi se pruzila moguénost za poboljSanje tehnike i donoSenja svrsishodnih
odluka, bitno je da postoji Sirok repertoar aktivnosti u trenaznom procesu.

Bezbednost igraca u svakom pogledu je najvaznija, trener mora da osigura da
svi faktori koji se odnose na objekat, uslove rada, opremu i drugi zahtevi u
treningu ne smeju da predstavljaju rizik za bezbednost igraca.

Igranje fudbala mora da bude uzivanje, tako da treninzi moraju da budu koliko
izazovni isto tako i raznovrsni. Zadovoljstvo postaje jace kada se igra¢ uveri da u
toku trenaZznog procesa napreduje.

Sadrzaj i primena trenerskog programa odredeni su brojnim faktorima, od kojih
se neki odnose na licne potrebe igrata, a drugi na okolnosti sredine. Pri
planiranju svakog treninga, pored ostalog mora da se uzmu u obzir fizicke
karakteristike igraca.

Sadrzaj treninga mora da se odnosi na potrebe igraca uklju¢enih u trening.
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Pri formiranju radnih grupa, grupisanje igrata po godiStima je najceSc¢i i
najcelishodniji metod, ali ponekad moZe da bude pogreSan kriterijum. Medu
adolescentima iste dobi moze da bude i do cetiri godine razlike u fizi¢koj
razvijenosti. Grupisanje po fizickoj konstituciji, iskustvu i sposobnosti moze ¢esto
da bude povoljnij kriterij za stvaranje radnih grupa.

Kada je u pitanju iskustvo igraca, treninzi treba da su osmisljeni da probude ve¢
nauceno, to je najbitnije, da se odrZzava motivacija i da se kod igra¢a podstice
izazov za ucenje novoga.

Ako se Zeli sprovesti visiko kvalitetan trening, od presudnog je znacaja da odnos
broja trenera i igraca bude Sto manji. Rade¢i sa manjim grupama, trener je u
moguénosti da maksimalno iskoristi prostor i opremu i Sto je najvaznije, svakom
igracu moze da posveti maksimalnu paznju.

Veoma je teSko trenirati grupu igrata gde postoje velike razlike u konstituciji,
iskustvu i sposobnostima, jer u planiranju rada trener mora da postavi niz
zadataka prema individualnim potrebama igraca.

Dobro treniranje podrazumeva veZbanje situacija, koje mogu da se dogode u
toku utakmice. Kako su greSke obi¢no posledica propusta u tehnici, pogresnih
odluka ili loSeg pocetnog stava, trener mora da organizuje simulaciju situacija iz
utakmice, kako bi igra¢a naucio da stalno i pravilno odgovara na izazove u igri.

Opustanje na kraju treninga je neophodno kako bi :
- organizam mogao da se iz aktivhog stanja prilagodi stanju mirovanja,
- da bi organizam mogao da se oslobodi nepotrebnih proizvoda treniranja,
- da se smaniji rizik upale miSi¢a posle treninga.
Nekoliko minuta provedenih sumirajuéi kljuéne faktore treninga, uz koristenje
tehnike pitanja - odgovori, moZe se proveriti razumevanje igraa i ojacati
odredene momente kao vrednost za buducnost.

Dobar trener uvek ¢e iskreno da oceni svoj trening i da kaze da li su ciljevi
postignuti i prema tom planira svoj buduéi trening.

Sledec¢a pitanja mogu da budu korisna :
- dalije igrac¢ima bilo zabavno,

- koliko su imali prilike da poboljSaju svoju tehniku i vestinu,

- koliko je izbor vebzi bio odgovarajuci,

- koliko su vezbe u treningu u moguénosti da simuliraju primenu u igri,
- koji su bili povodi da igraci odu zadovoljno sa treninga,

- U kojoj je meri trening poboljSao nivo razumevanja igraca,

- ukojoj je meri trening postigao predvidene ishode.

Uobicajeno je da se trening koji se realizuje sa 75% smatra uspesSnim.
Odnos trenera sa igraCima treba da odslika njegovu celokupnu trenersku
filosofiju Nacin na koji podsti¢e najbolje u svojim igra¢ima je podjednako vazan
kao i konkretan rad na terenu.
Sve osobine trenera mogu se sazeti u skracenici: PELO

Pozitivnost: Svi dobri treneri treba da stvore pozitivhu radnu atmosferu u kojoj
¢e igradi biti vodeni mentalitetom ,, ja to mogu®“, a ne strahom od neuspeha.
Entuzijazam: Kako je uzivanje prvi cilj svakog treninga, trener mora da
obezbedi da je njegovim igra¢ima zabavno i da iz toga stiCu pozitivna iskustva.
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Liderstvo: Kao uzor trener mora da se pobrine, da primer koji daje, vredi
oponasSanja. Trener je veoma vazna i uticajna li¢nost, narocito u zivtima mladih
igraca i svoju odgovornost mora da ozbiljno shvati.

Ojac€avanje li €nosti: Dobro treniranje je usmereno na davanje igracima
pouzdanja da donose odluke pod pritiskom.

Da bi se to postiglo trener mora da da priliku igra¢ima, da vezbaju, da donose
odluke bez straha.

Igra nad kojim stalno dominira trener biée uplaSen da samostalno donosi
odluke.

Inicijativa davanja mogucnosti donoSenja odluke igra¢ima, ne sme da izgubi
meru i prede u anarhiju, da svako radi ono Sto Zeli.

Neophodno je da trener ima dobro znanje o tematici, jer davanje pogresnih
informacija moze da izazove katastrofalne posledice.

Zahtevi igre se stalno proSiruju i razvijaju tako da trener ne sme nikada da
prestaje da uci.

Dobar trener ima obavezu da bude otvorenog ispitivackog duha i ide u korak sa
vremenom.

Ako Zeli da na optimalan nacin primeni svoje znanje i iskustvo trener mora da
razume nacin na koji u€e njegovi igraci.

Jedno od najmoénijih oruda trenera je moé zapazanja, trener mora da prepozna
klju¢ne nedostatke igraca u igri. Te mane mogu da se ogledaju u tehni¢kim
nedostatcima, pogreSnim odlukama, negativhom polaznom stavu, slaboj fizi€koj
spremi, ali i nedostatku samopuzdanja.

Tokom celog treninga, trener treba da prilagodi svoj stil, tako da odgovara
okolnostima i da drzi igrace stimulisanim. Koji god nacin upotrebi, smernice
treba da su: jasne, sazete, relevantne i pre svega treba da ih igra€i razumeju.
Kada je i ako je to moguce sve treba da bude potkreplieno dobrom
demonstracijom, jer vizuelno objasSnjenje zamenijuje hiljadu reci.

Pored tehni¢kih aspekata treniranja, oblast koja zasluzuje posebnu paznju je
samopouzdanije.

Samopouzdanje je vera u sebe : znati da ¢e$S bhiti u stanju da se nosiS sa
odredenim situacijama kada se u njima nade$S i ne dozvoliti eventualnim
greSkama da uzdrmaju veru u sopstvenu sposobnost.

Samopouzdanje takode poboljSava doslednost, jer pomaze igracu da primeni
prethodno naucene vestine tehnike.

Trener ne samo da mora da pomogne da se isprave svi takticki ili tehnicki
nedostaci, nego i da poveca igracevu veru u sebe, Sto navodi na ¢injenicu da
trener treba da radi na mentalnoj ¢vrstini igra¢a da se nose sa pritiskom igranja,
gde svaka greSka moze da dovede do gubitka utakmice. Trener je prva osoba
koja mora imati odgovor na sve i kada stvari ne krenu kako treba.

Ukratko trener ne sme da izgubi veru u sebe, ¢ak ako i igraci to ucine.

U okviru fudbalske utakmice postoji odredeni broj zadataka ,koje igraci moraju
da reSavaju u okviru tzv ,obavezne igre”

Osnovni zahtevi u okviru ,obavezne igre*
Sta treba i mora da radi igra¢ u odbrani
= |gra¢ mora da bude maksimalno skoncentrisan na prostor, protivnika i
loptu (posebno u prekidu igre).
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Mora procenjivati i predvidati ("Citati") namere protivnika i preventivno
delovati u novim i promenljivim okolnostima.

Mora uvek biti okrenut prema igri da bude na putu izmedu lopte, protivnika
i vlastitog gola.

Da vrSi pritisak na protivnika koji je u posedu lopte i prisijava ga na
prinudna reSenja ili pravljene greska.
Mora "terati" protivnika dalje od gola i na slabiju nogu

Mora da napada na "prvu" loptu ukoliko ne dode u posed lopte, treba da
taktizira i traZi momenat za napad na protivnika koji je u posedu lopte

Mora da u zoni Suta striktno ¢uva protivni¢kog igraca (na dohvat ruke), a
da periferno prati loptu, ostale protivnike, saigrace i njihove reakcije.

Mora ¢vrsto "drzati" najblizeg protivnika i obezbedivati najblizegt saigraca.

Mora ostaviti svog direktnog protivnika i preuzeti po gol opasnijeg
protivni€kog igrata, ako ga ne kontroliS neko od njegovih saigraca.

U sluCaju ako "ispadne" iz igre mora da se na najbrzi nacin ukljuci u
odbranu gola.
Mora da ide u susret lopti (mora da napada loptu)

U skoku prema visokoj lopti, kontakt sa loptom mora ostvariti u najvisoj
tacki do koje moze da dosegne.

Iz opasne zone (zone Suta) loptu mora da iznosi na najbrzi i najbezbedniji
nacin, vodenjem lopte ili predajom saigracu u bezbedan prostor.

U kretanju prema svom golu mora da planski "suzava" prostor, da
smanjuje manevarskim prostor protivniku.

U izlaZzenju prema sredini terena igra& mora da "Siri" igru, kako bi se dobilo
na manevarskom prostoru, gde je lakSe "zadrZati" loptu u posedu.

Ne sme da dozvoli protivniku da slobodno prima loptui ugrozava nas gol

Sta igra & u odbrani ne sme da radi
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Ne sme da sebe dovede u poziciju iz kojih ne moZe da brani gol (ne smem
da ulazi u pasivne pozicije)

Ne sme neodgovornom igrom dovoditi u opasnost sopstveni gol.

U zoni Suta ne sme odigravati popre¢ne lopte bez obezbedenja.

Ne sme striktnim pokrivanjem "svog" igra¢a stvarati slobodan prostor pred
golom, gde moZze da "ude" drugi protivnicki igrac.

Ne sme nekontrolisano izbacivati loptu u pravcu protivni¢kog igraca i u
"Zariste" igre u centralne delove ispred gola.

Bez sinhronizacije sa ostalim igradima ne sme da postavlja ofsajd pozicije.
Ne sme da dugo i nekontrolisano vodi loptu u zoni opasnoj po gol.



Ne sme po svaku cenu da u kaznenom prostoru ide na oduzimanje lopte,
treba da taktiziranjem i blokadama na loptu, onemoguci protivnika da
izvede udarac na gol.

Sta igra € u napadu ne sme da radi

Da u svojoj polovini, posebno u zoni Suta neopreznom i neodgovornom
igrom ugrozi sopstveni gol.

Da u zoni Suta pred protivnickim golom neodluénoScéu i bojazljivosSéu
odlaze brzu zavr3nicu.
Ne sme da nekontrolisano upada u ofsajd poziciju.

Ne sme da dozvoli odbrambenom fudbaleru protivnicke ekipe da bez
"pratnje” ude zonu Suta pred naSim golom.

Ne sme da nekontrolisano i nerezonski izvodi udarce u pravcu
protivni¢kog gola.

Ne sme da ¢eka da mu lopta dode u noge, mora se kretati prema lopti.
Ne sme da svojim ponaSanjem izaziva gnev drugih igraca.

U sluc¢aju da u nekoliko napada ne dobije loptu ne sme da se ljuti na svoje
saigrace, i tako stvarati loSe odnose u ekipi.

Igraéi tima u napadu trebaju:

Da svojim kretanjem stvore moguénost kombinacije kroz saradnju,

Da stalnim promenama pravca i ritma kretanja nastoje da iznenade
protivnika

Da stalnim promenama mesta, po Sirini i dubini, stvaraju zabunu u
protivni¢koj odbrani.

Da u pripremi napada igraju sigurno i tatno, a u zavrsnici brzo i sa rizikom.

Da se pri udarcu na gol paznja koncentriSe na preciznost, snagom koja je
primerena datoj situaciji

Da tokom cele utakmice odrzavaju koncentraciju.
Da svoje individualne kvalitete koriste u kolektivnoj igri.

Da pri udarcu na gol osec¢a odgovornost ravnu odgovornosti golmana pri
odbrani gola.Da pre udarca na gol obavezno pogleda loptu i golmana.
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20. Komunikacija u sportu

Komunikologija je relativno mlada nauka, ali je medu ljudska komunikacija
drevna vestina

Nije neophodno da se treneri, sportisti i ostali ucesnici u sportu bave
izu¢avanjem komunikologije, kao nauke, ali svima je korisna spoznaja do koje je
ova nauka dosla.

Vestina komuniciranja vezbala se pre 3.000 godina u starom Egiptu. SveStenici
su obucavali faraonovog sina vestinu komunikacije sa saradnicima i narodom,
iako je snagom vlasti mogao uciniti sve Sta god je hteo. Platon je zapisao:
“Retorika je uopSteno gledano umetnost ubedivanja argumentima ne samo u
sudovima i na javnim skupovima, nego i u privatnom zivotu".

Ljudi koji ne znaju komunicirati, moraju se pomiriti sa ¢injenicom, da u svojoj
karijeri, nece dosti¢i onaj nivo za koji objektivno imaju moguc¢nosti

Kako dobro komunicirati?

Prvi preduslov za dobru komunikaciju je poznavanje jezika na kome se
komunicira. U situacijama kada postoji praznina u opstem ili samo u jezi€kom
obrazovanju, odredeni ljudi posezu za stranim recima i konstrukcijama koje u
krugu svojih poznanika nikada ne koriste.

Zamislite jednu izjavu trenera posle utakmice. ,iako ovo nije bila takmiarska
utakmica nije mi drago Sto smo izgubili, razlog poraza je u loSoj tranziciji naSih
spoljnih igraca u samom pocetku napada, koje nisam ni €estim rotacijama uspeo
vratiti u utakmicu, osim toga nismo uopSte mogli kontrolisati skok”. Naravno
bolje je biti jednostavan i razumljiv, Sto naravno ne garantuje potpuno
izbegavanje greSaka, ali toga se ne terba plasiti.

Govorite onako kako ste naugili u svom okruzenju i Skoli.

Drugi preduslov za uspeSno komuniciranje je kompetentnost, Sto podrazumeva
da treba biti osposobljen za odredeno podrucje, ili bar biti solidno obaveSten o
temi koja moZe biti predmet razgovora.

Znadi li to da ne treba ucestvovati u razgovru, ako nisi kompetentan za
odredene teme? Naprotiv, treba sluSati, jer sluSanjem kompetentnih sudionika
moze se izvuéi najveca korist.

Uslovi dobre komunikacije

Da bi komunikacija bila uspeSna treba ispuniti tri uslova:

- Kompetentnost,
- Koherentnost i
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- Kongruentnost
Kompetentnost je sposobnost da se odabere nacin komuniciranja primeren
vremenu i prilici (ako neko kaZe hvala, nhormalno je uzvratiti sa molim ili nema na
¢elu).
Takvim vidom komunikacije moZe se uspesno ostvariti dobar utisak.

Koherentnost ozna¢ava stanje medusobne povezanosti, onoga Sto je bilo, Sto ée
biti, sa onim o ¢emu se trenutno vodi razgovor.

Primer razgovora trener — igrac:

Igrac: ,Hoce li igrati Janko i Marko“?

Trener: , Nisam odlucio, ali mi nisi dao odgovor na pitanje”.

Ocigledno je da igra¢ nije odgovorio na trenerovo pitanje i takav razgovor ne
moze se nazvati koherentnim nije bio medusobno povezan. Igra¢ nije odgovorio
na trenerovo pitanje, ili je Zelio da sakrije povredu ili nije hteo reci da je zdrav
,bojeci se da ipak ne bude u sastavu tima.

Kongruentnost ( podudarnost) predstavlja uskladenost iskrenost i usmerenost ka
zajedni¢kom cilju. Kongruentna konverzacija nije nadmetanje dva ili vise
sagovornika, nego zajednic¢ko nastojanje da se dode do cilja.

Trener:*Oosecas lio bolove u kolenu?*

Igrac: ,JoS malo me boli, mislim da oporavak ide dobro*).

Trener: ,Misli§ li da bi mogao zaigrati u nedelju?”.

Igrag: ,Verujem u to, ako imate teSkoc¢a sa sastavom tima i mislite da bih mogao
nastupiti stisnuo bih zube i zaigrao*.

Trener: “Znam da ti nije lako da dve nedelje ne igra$, ali ne bih hteo da te
poZurujem pa da pogorsas povredu”

Ovakva konverzacija vodi zajedni¢kom cilju, odluci zaigrati ili ne zaigrati, pri
¢emu trener iskazuje saosecanje i brigu za igraeve probleme.

Naéela dobre komunikacije

.Neka rec¢ima bude tesno, a mislima Siroko" govorio je veliki Maksim Gorki, ali
nazalost ovog nacela malo ko se pridrzava. Doprinos komunikaciji treba biti toliki
koliko zahteva svrha izlaganja. Mnogi se he mogu obuzdati kada stanu ispred
mikrofona i kamere.

Nacelo kvaliteta

Ovo nacgelo moZze se svesti na izbegavanje tvrdnji za ono za Sta ne postoji, 5to
nije provereno, drugim re¢ima treba izbegavati lazi.

Nacelo na €ina komuniciranja

Nacin komunikacije odreden je tipom odnosa, izmedu trenera i sportiste,
odnosno tipom rukovodenja.

Prvi nacin komunikacije primeren je trenerima koji su skloni autoritativnom
nacinu ponaSanja, u kome trener pokazuje ¢vrsto¢u i gde sekomunikacija odvija
vertikalno, odozgo prema dole, odnosno jednosmerno.

Drugi tip trenera je demokratski ili ukljuéuju¢i u kome trener deo ovlastenja,
prenosi na ekipu. Komunikacija je horizontalna i dvosmerna.

Treéi nacin komuniciranja je slobodni nacin, on je prihvatljiv samo kod visoko
svesnih sportista, i to viSe kod individualnih sportista, nego kod sportista u
kolektivnim igrama.
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Nacin na koji se govori veoma je bitan, treba govoriti jasno, sredeno,bez
dvosmislica i stranih reci, takve poruke ostaju duze u sec¢anju onima kojima su
upucene.

Osobito je vazno da se govornik ne istiCe pre€estim veli¢anjem svog ,lika i dela®,
stalno ponavljajuéi ,ja,pa ja“

Igraci koji imaju dobar odnos sa trenerima imaju posebne privilegije, ukazuje im
se viSe paznje i njihovi interesi i ideje lakSe se ostvaruju. LoS, indiferentan ili Cak
neprijateljski odnos sa trenerom stvara gubitni¢ku atmosferusa sve sudionike.
Zamerke je najbolje re¢iu “Cetriri oka“, samo ponekad pred igra¢ima, a nikada
preko medija.

Izjava da igraci nisu u dobroj formi, da nisu dovoljno intiligenti neprimerene su
dobrom treneru. Dobar trener nema “predebelih® ili nepripremljenih igraca, a
vrhunskim sportom ne mogu se baviti neintiligentni igradi.

U ovom kontekstu interesentno je iskustvo i praksa bivSeg francuskog igraca i
sadasnjeg trenera Didijea DeSampa, da svake godine u timu izabere tri lidera,
izbor je ciljan prema igrackim karakteristikama, jedan zbog tehnickih kvaliteta,
dugi zbog fizi€kih moguénosti, a treCeg zbog pozitivne uloge u svlagionici.
Cetvorica bi bila previSe, a dvojica bi dovela do antagonizma objanjava svoju
ideju DeSamp. Ekipa dobro funkcioniSe kada su dvojica od njih trojice u
vrhunskoj formi.

Veoma je vazna komunikacija izmedu trenera mladih kategorija i roditelja u
nameri da se poboljSaju tretman svog deteta u klubu. Takvom komunikacijom
roditelji prave jaz izmedu svog deteta i ostale dece, i ne doprinosi dobroj saradnj
deteta i trenera, jer trener gubi autoritet u detetovim oc¢ima, ako prihvati
roditeljske pritiske, ili gubi simpatije deteta, ako ih ne prihvati. Na kraju gube svi,
jer nisu ispostovali osnovne preduslove nacela dobrog komuniciranja
Neverbalno komuniciranje po ¢€inje slusanjem

Dok neki ljudi imaju problem sa govorenjem, nekima je problem sluSanje. Koliki
je odnos izmedu govorenja i sluSanja?. Ovisi o veli€ini skupine. Dva sagovornika
podeliée vreme sluSanja i govorenja na pola. Aktivniji i dominantniji govorice
viSe, pasivnniji i iskusniji viSe Ce sluSati. Ne kaze se uzalud “ govorenje je
srebro, a slusanje je zlato".

O znadaju slusanja rimski filozof Epiktet rekao je : , priroda je dala ¢oveku jedan
jezik, ali dva uva“, da bi dvostruko viSe sluSao nego govorio.

Zasto je vazno sluSati?.Zato da bi dobili informaciju i da bi sagovornika pripremili
na prijem informacija koje mu Zelite preneti. Jedno od osnovnih nacela dobre
komunikacije je da dok jedan govori ostali slu¢aju.

Komunikacijski bonton

Za uljudno komunikacijsko ophodenje nephodne su ,, Cetiri Carobne reci“; hvala,
izvolite, molim i oprpstite.

Predstavljanje,oslovljavanje,pozdravljanje, zahvaljivanje predstavljaju model
uljudnog komunikacijskog ponasanja

Kako nekome telefonirati

Od kada je mobilni telefon “uSao” u na$ Zivot moraju se uvesti novi, sadasnjem
vremenu primereni komunikacijski standardi. Kada se naziva sagovornik treba
uljudno pozdraviti, upitati da li je pri telefonu gospodin ,, N“ i predstaviti se. Ako
ste dobili poruku od kolege, prijatelja, ¢ak i nepoznatog, obavezno odgovorite na
poruku, ignorisanje takvih poruka izaziva jasan utisak, niste mi vazni.

353



Konferencija za novinare
Sportski treneri i Eelnici kluba &esto su u prilici da nastupaju na konferenciji za
novinare . Utakvim situacijama treba ispunjavati odredene preduslove:

- Korektan jezik,
- Kompetencija,
- Koherencija,

- Kongruencija
Navedeni termini obrazloZeni su u ranijem tekstu).

Prvo komunikacijsko nacelo zahteva: koli¢ina, kvalitet, na¢in dobre verbalne
komunikacije pre svega zahteva izbegavanje ovestalih fraza.

-pO meni®,
- ,padobro, moram priznati da smo bili jaci",
»igraci su ispunili sve dogovoreno” (kada se pobedi,
- igraci nisu ispunili dogovoreno ( kada se izgubi*),
Sudionik konferencije - trener mora znati da ne govori o sebi, izuzev ako
pitanje nije upuéeno direktno njemu.
Javnost ne zanima samo trenerova uloga, nego uloga svih sudionika u igri.
Inace Cesta je situacija da se Zeli na svoj raCun nagomilati 5to viSe zasluga

Osobito je vazno na konferenciji za Stampu sacuvati osmeh. Na dobru
komunikaciju utiCe opsti estetski izgled, bez napadnih detalja odecei dr. U praksi
je Cesta situacija prekida verbalne komunikacije sa Stampom ( , silensio
stampa“), naj¢eS¢e kao izraz nezadovoljstva sportista, trenera i ¢elnika kluba
prema novinaru.Treba imati u vidu da je nezadovoljstvo najéeée izazvano loSim
izveStavanjem sa utakmica. Svi ipak na kraju shvate, neki pre neki posle, da
tako gube svi, a sport najvise.

Dobra iskrena i istinita komunikacija mogla bi da reSi mnoge probleme.
Polemika - klizavo podru ¢&je komunikacije

Pod pojmom polemika podrazumeva se prepirka u medijima. Fakticki to je
verbalni sukob,suceljavanje srgumentima.Ako toga nema nema polemika se
mozZe pretvoriti u svadalacku galamu i vredanje.

Polemiziranje ili eristika( grcki eri - prepirka) ukljuéuje moralnost, ali ne potire
lukavost svojstvenu vestim politiCarima.

Veliki njemacki pisac Gete mudro je izjavio* nemoj da budeS uvuéen u prepirku,
jer u prepirci uc€eni postaju neznalice, kada se prepiru sa neznalicama"“.
Polemika je po definicija borba i prepirka.Nije naravno pametno poceti polemiku
sa nedoraslim protivnikom, ali joS je loSije ne odgovoriti na neargumentovan
napad, jer bi povrSni posmatra¢ mogao zakljuciti da je nedorasli rival u pravu i
da je pobedio , bez borbe“. Sportisti, treneri i ¢elnici klubova ne bi trebali ulaziti u
polemiku, ako nisu bolji od protivnika (jmaju bolje argumente) u vestini
polemiziranja. Ako prihvate ponudenu polemiku, ili ako je ne mogu izbeci za to
se treba dobro pripremiti.

Sta spre éava dobru komunikaciju

Mnoga istrazivanja vrSena su u pravcu da se iznadu problemi u komunikaciji i
nacini kako bi se peoblemi mogli otkloniti. Istrazivanja su provedena sa
fudbalskim trenerima, ali ta istrazivanja nemaju vecu vrednost, jer su
sprovedena na malom broju uzoraka.
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Problem:

Komunikacija u sportu veliki je problem igraca, a naro€ito trenera koji vode
komunikaciju sa klpskim &elnicima,igraima, medijima i navijacima.

Cilj:

Cilj je ustanoviti Sta je najveéi problem i ko €ini najviSe problema.

Predpostavka :

Razlog loSoj komunikaciji je fudbalski trener, njegova nestruénost, fudbalska i
komunoloSka, sudionika u klubu, presednika i njegovih saradnika i novinara van
kluba.

Sta treba u €initi da bi se pove éao kvalitet komunikacija?
Najveci broj trenera ispitanika u anketama su dali relativno sli¢ne odgovore, koji
se mogu svesti na najcesce:

- viSe tolerancije,

- imamo jedan Zivot probajmo ga ulepsati,

- sport bi €oveku trebao doneti sre¢u, pa svi treba da radimo u tom pravcu

- podi¢i komunikaciju na viSi kulturoloski nivo, a sport svesti na igru,
veselje i zabavu.
Drugi deo odgovora moZe se svesti na :
- potrebu poStovanja pravilnika i propisa utemeljenih na moralnim
nacelima,

- da akteri u fudbalu ne gledaju isklju€ivo vlastite interese da se
medusobno uvaZzavaju.
Treci deo odgovora anketiranih trenera moze se svesti na potrebu obrazovanja“

svih u klubu i oko kluba €iji je interes dobra komunikacija izmedu kluba i medija“,
Sto ukazuje na ¢injenicu da postoji savest o znacaju dobre komunikacije, a to je
korak napred uz Zelju da se piSe objektivno.

Anketirani treneri kao kljuéni problem vide u predominaciji privatnih i politickih
interesa menadzera, a u manjem obimu klupske opozicije i preambicioznih
roditelja.

Poverenje i kako ga ste ¢€i

Bez posebnog istrazivanja poznato je da su odnosi izmedu sporista( igraca i
trenera) i novinara ne samo vazni, nego €esto i presudni za neciju karijeru
(CeSc¢e kod sportista) ako je komunikacija dobra.

Da bi se stvorio pozitivan odnos izmedu sportista i novinara potrebno je ispuniti
neke pretpostavke:
1. Medusobno poStovanje neovisno o poslovnim odnosma (trener trenira
klub

A — novinar piSe samo o klubu B za obojicu je opSta ocena da su
korektni poslovni ljudi).

2 Medusobno uvazavanje na osnovu stru¢nosti.

(ako novinar pokaZe da razume sportsku struku, u svakom pogledu, a sportista
poznaje medijske zahteve, ili se bar trudi da nesto od toga Zeli da dozna, otvara
se put za sticanje poverenja

3 Postovanje dogovora
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Ako sportista zatrazi embargo ( stavi veto - zabranu) na objavljivanje informacije
do odredenog vremena, novinar ¢e zadobiti poverenje ako se pridrzava
dogovora, u protivnom novinar koji se ogluSi o zabranu sigurno ¢e oslabiti vezu
sa sportistom trenerom ili sportskom institucijom koja je bila u tom odnosu.U
nekim zemljama takvo upozorenje ima gotovo zakonsku snagu. Prelaz sa
polozaja korektnog odnosa prema prijateliskom izmedu sportiste trenera i
novinara veoma je sloZzen i najéeSée ne uspeva. Takav odnos mozZe uspeti
ukoliko privatno poznanstvo postoji pre nego Sto su postalisportista, trener i
novinar.

Sportsko poznanstvo

Novinari koji su to postali posle zavrSetka sportske karijere mogu lakSe zadobiti
poverenje. U svakom slu€aju ranije sportsko poznanstvo moze biti vrlo znacajno
za uspostavljanje korisnih odnos za sportistu i novinara.

Karakteristike trenera

Cesto se moZe &uti da je trener dovek koji u subotu zna $ta ¢e se desiti, a u
ponedeljak objasni zaSto se to nije desilo. Trenerska profesija nije vise vezana
samo za teren igrae i ekipu. Danas trener mora komunicirati sa medijima,
sponzorima, navijaima, ali i liénim primerom pokazati igracima, kako se treba
ponaSati i predstavljati u okruzenju. Poznavanje komunoloSkih i markentiskih
vesStina moze mnogo pomoci svakom treneru, jer da li je neko dobar trener u
radu na terenu nije i garancija za uspeh.Stvaranje pozitivnog imidza treneru
pomaze verbalna i neverbalna konverzacija.

Za stvaranje pozitivnog imidZa trenera potrebno je
- lzgled trenera (uvek uredan i Cist),

- Komunikacijski bonton i sportska kultura osnova su za stvaranje imidza
svakog trenera,

- Stil ( vrhunski trener mora posedovati svoj stil),

- Znanje ( trener mora stalno proSirivati svoje znanje, jer ko ima znanje
ne zna za strah,

- Sposobnost komuniciranja ( trener ne mora biti veliki govornik, ali treba
govoriti razumljivo)

- Kvalitetha komunikacija sa medijima ( nema velikih i malih medija svi
mediji su znac&ajni)

- PosStovanje svih ljudi u okruzenju i uopSte ( na taj nacin trener Salje
pozitivhe poruke),

- Autoritet kod igrata ( stvara se znanjem disciplinom poStenjem i
pravednoséu)

- Sportski uspesi (potvrduju i daju kredibilitet stvorenom imidzu).
UspeSanog trenera Cine i javna komunikacija, poStovanje kolega, kodeks
ponaSanja u odnosu na medije i ostale profesionalne zahteve. U toku svog rada
trener u obrazovnom pogledu treba primenjivati mere motivacije, stimulacijei
mobilizacije. Mere koje poduzima trener u pravcu efikasnije motivacije trebaju
biti krajnje osec¢ajne, a poruke jednostavne i prepoznatljive. O€igledno je da u
radu sa igraima treba negovati i Sto viSe primenjivati egzaktne pokazatelje, jer
objektivne povratne informacije podjednako pozitivno utiC¢u i na motivaciju,
stimulaciju igrata tokom rada i igranja. Neosporno je da je osiguranje
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samopouzdanja preduslov za napredovanje u sportu. Osnovni uslov za ,strogu”
ali prijatnu radnu atmosferu je trenerova motivisanost za rad , njegovo
raspolozenje spremnost za komunikacije, sluSanje i odgovaranje na pitanja.
Igraci registruju ,stanje” trenera i na njega reaguju. Dobro raspolozZenje trenera
pozitivno deluje na , stvaranje" prijatne radne atmosfere.za rad. Nastup
nedovoljno motivisanog bezvoljnog ili razdraZljivog i osornog trenera nije
garancija za stvaranje povoljne i zdrave atmosfere za rad i za uspesno
provodenje treninga.

Komunkacija sa igra €ima

Ako trener Zeli da ga njegovi igraéi paZzljivo sluSaju i razumeju mora:
- daima dobar verbalni nastup,
- uobrac¢anju mora biti odmereni i slikovit u govoru,

- da vodi brigu o informaciji koju plasira, dikciji, poruke igra¢ima moraju
biti kratke, pune poruke za pamcenje,
- poruke moraju biti socijalne ( koje povezuju ljude),
- po mogucnosti poruke trebaju da budu originalne, raznovrsne,
sugestivne, a neke zavisno od situacije i potrebe ,agresivne”
U kriznim situacijama trener ima vaznu ulogu
- da bude stru¢an, pravi¢an i iskren,

- da bude pazljiv srdacan i strpljiv,
- da veruje i razvija veru u zajednicki rad i uspeh,
- da kod sportista uspostavlja duhovnu atmosferu,

- da otkloni krizu rezultata.
Prosto receno trener mora da zraci optimizmom, radnom energijom ,sa verom
da se zajedniStvom dolazi do uspeha. Trener mora uvek da brine o igraima, a
posebno u tzv.” kriznim situacijama“
Trener kao komunikator

Saradnja izmedu trenera, sportista, novinara (medija)i Celnika kluba je osnova
za uspesSan rad. Saradnja izmedu ovih struktura ne sme biti jednostrana mora
biti dvosmerna, bazirana na pretpostavci da ée posle trenerovih saveta i pouka
igraCi neSto menjati u odnosu na trenerove savete. Ocigledno je da je dobro
funkcionisanje na relaciji trener - igra¢ (interakcija, medusobno delovanje
izmedu igraca i trenera) centralno pitanje. Interakcija se zasniva na
medusobnom odnosu izmedu trenera i igraa sa zajedni¢kim ishodiStem, gde
trener Salje signale koje igradi moraju da razumeju. Zelja je svakog trenera i
sportiste da bude uspesniji, da se dopadne navijacima, treneru, upravi i javnosti.
Da bi u tome uspeli sudionici u sportu trebaju poznavati i koristiti osnovne oblike
markentiSke komunikacije, sa ciljiem da prenose Zeljene pretpostavke o sebi.

Osnovni oblik markentiSke komunikacije:
- liéni kontakt,
- odnos sa javnoscu,

- publicitet
Li¢ni kontakt:

- ponaSanje, odevanje, retorika,
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- pokuSati da se izgradi “li¢ni stil“ kao preduslov za pravilno komuniciranje
sa okolinom.
Komunikacija putem liénih kontakta ima pravila koja treba poznavati, a
najznacajnija su:
- pokazi da ti je stalo do sagovornika i svih onih sa kojima si u kontaktu,
da Zeli§ komunikaciju sa njima i da ti je stalo do zajednice u kojoj Zivi§,
- budi pozitivan (ljudi vole pozitivno razmisljanje, naglasi dobre stvari,
veruj u buduce bolje rezultate),

- izbegavaj uvredljiva poredenja sa svojim konkurentima,
- ne govori isklju€ivo o problemima,

- govori o reSenjima boljoj buduénosti, sportskim uspesima, novoj pobedi.
Javnost ima sposobnost da prozre lazna i nerealna obeéanja o pobedama i
vrhunskim rezultatima, budi realan, a opet optimist

Publicitet

Nedostatak publiciteta ostavlja sportiste i trenere na margini, dok sa druge
strane prevelik publicitet izaziva podozrenje i negativhe emocije kod okoline i
Sire.

Kako se pribliZiti treneru?

Trener ima veliki uticaj na uspeh ekipe i na karijeru igra¢a. Da bi igra¢ bio
uspesniji treba da zna kako se moze pribliziti treneru.

Pitanje me dusobnog poverenja i poStovanja

Da bi igraci ostvarili Sto kvalitetniji odnos sa trenerom treba da se pridrzavaju
nekih poznatih pravila:

- ako ima$ problem iznesi ga, ali sa poznatim stavom i na¢inom reSenja,
- pokazi poStovanje prema trenerima, oni ¢e to isto uciniti prema tebi,

- nemoj preskakati trenera kada su u pitanju problemi, nemoj se obraéati ,,
viSQj instanci® ako se nisi konsultovao sa trenerom, na taj nacin
iskazuje§ nepovremenje prema treneru, a to moZe uticati na
pogorSavanje vasih odnosa,

- podeli svoje snove i ambicije sa trenerom, mnogi treneri se u odabrali
ovaj poziv, jer vole pomagati i voditi sportiste,

- promisli pre nego izneses treneru svaku ideju, koja ti padne napamet,
postati ¢eS prenaporan, jer je trener preokupiran, osim Sto se bavi
treninzima, i ostalom klupskom problematikom. Na kraju zapamti ti nisi
jedini igra¢ kojim se trener bavi.

Sportista - klub - mediji
Medije treba doziveti kao mogucénost besplatnog plasiranja svojih poruka
milionskom auditorijumu.

Bez obzira Sta misli§ o medijima treba znati da ce te Siri krug prijatelja sporta i
Sira publika upoznati kroz tvoje obracanje medijima preko kamere i razgovora sa
novinarima.Treba se kvalitetno pripremiti za odnose sa medijima, jer to moze
imati dugoroc¢ne posledice za tvoju pozitivnu ili negativnu karijeru. Najznacajnije
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je da u odnosima sa medijima uvek bude$ smiren i pristojan, nikada svadljiv,
prebucan.

Kada si u kontaktu sa novinarima:

razmisli pre nego Sto pocenes govoriti,
nemoj izmisljati odgovore,

nemoj govoriti protiv kluba, saigrata grada u kojem igraS i sportskih
radnika,

nemoj odgovoriti na hipoteti¢na (pretpostavke) pitanja,
nemoj dozvoliti da ti ,stave re¢ u usta“, koristi svoje reci,

nemoj dozvoliti da novinar ima potpunu inicijativu, usmeri pravac i ton
razgovora,

ako je u fokusu razgovora negativna tema, predi je Sto pre moguce,
nikada nemoj koristiti i ponavljati negativne reci, jer ¢e$S ih uciniti jos
kada si kriv - priznaj, priznavanje greSke doprinosi tvojoj
verodostojonosti,

prihvati evetualnu uvredu, odluc¢i Sta ZeliS posti¢i razgovorom i iskorisit
to kao ,odskoénu dasku“ da plasira$ svoju poruku,

ni u bilo kojoj situaciji nemoj biti sarkasti¢an, zloban i zajedljiv,

ne upiri prstom u novinara, kako bi naglasio svoj stav, to se mozZe
shvatiti kao pretnja,

ako oseti§ da gubiS nerve duboko udahni pa nakon toga odgovori na
pitanje,
zapamti u strpljenju je genijalnost.

Kako se ponasati kada dajeS izjaju za radio:

kada od tebe traze izjavu za radio, nikada nemoj reéi ,da nemas
komentar*,

ako te novinar zamoli telefonom za izjavu ili intervju, a ti nisi spreman
zamoli novinara da te nazove malo kasnije ili ti nazovi njega,

nastoj da tvoji odgovori budu kratki i jednostavni,

prije razgovora dobro je malo neobavezno porazgovarati sa novinarom,
na taj nacin dobi¢eS malo vremena, za ono Sta ustvari Zelis reci,

kada razgovara$ sa novinarom, uvek nastoj da sa njim odrzava$ stalni
vizuelni kontak (oci u oci).

Kada te o ¢ekuje nastup na televiziji:

prilagodi se njenom programskom usmerenju,
razmisli Sta je povod da bas tebe pozivaju u emisiju,
razmisli o publici koja gleda tu emisiju,
raspitaj se o voditelju emisije i njegovom nacinu vodenja emisije, kako
ne bi bio iznenaden nekim pitanjima
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- pre emisije pripremi najviSe tri stvari koje Zeli§ istaknuti i njih moZe$ viSe
puta ponavljati, kako bi ih gledaoci bolje zapamitili,
- budi svestan da na televiziji ljudi ne izgledaju sasvim prirodno, televizija
delimiéno menja izgled ljudi, zato pazi kako ¢es se obudi,
- odelo nastoj prilagoditi prilici i tipu emosije, kako odeca i njezini detalji
ne bi odvlagili paznju gledalaca od sustine razgovora,
- nastoj davati intervju u prirodno radno - sporstkom okruzenju,
- bolje ées izgledati ako stojis, nego kada sedis.
Generalno gledano glas, znak i pokret su naj¢eS¢a sredstva komunikacije.
PolazisSte svakog sudionika u komunikacijskom projcesu je da bude razumljiv i

shvaéen te da svoju poruku iznese na najugodniji moguéi nacin. Evo nekoliko
univerzalnih pravila komauniciranja:

- omogudéi sagovorniku da iskaze svoju misao,

- nemoj samo ti da govori$, jer ako sam govori§ ne moze$ Cuti Sta drugi
govore,

- skoncentriSi se na ono Sto drugi govore,

- budi strpljiv i ne prekidaj sagovornika,

- sputavaj svoj temperament, jer u ljutnji re¢i dobijaju drugadciji smisao,

- postvaljaj pitanja s vr.emena na vreme i tako ucini razgovor jos jasnijim.

Osnovne pretpostavke dobrog komuniciranja:

1. jasnoca,

2. celovitost - ako poruka nije celovita, deo (pogresno shvacene) poruke
moZe prouzrokovati viSe Stete nego da nije uopsSte emotivna,

3. jezgrovitost - zgusnuta, ali uvek jasna poruka, uvek je bolje nego
preopsirno izlaganje sa mnogo opisa i hepotrebnih fraza,

4. konkretnost - treba izbegavati apstraktne forme izraZzavanja,

5. tacnost - da sve dogadaje opiSe na najkorektniji nacin.
Uloga trenera:
Da bi bio uspeSan voda trener mora imati tri razliite sposobnosti:

1. struéna fudbalska znanja,
2. organizacijske sposobnosti,

3. socijalne vestine - vestina saradnje sa ljudima.
Pod socijalnim veStinama podrazumeva se vestina komuniciranja, vestina
uspesnog obucavanja sportske vestine, vestina motivisanja, vesStina upravljanja
grupom itd.
Posebno je potrebno naglasiti da trener ima obrazovnu ulogu prema igra¢ima ne
samo kao sportistima nego i uopste.
Interakcijsko - komunikacijski aspekt obrazovanja

Obrazovanije je proces koji u najve¢oj meri odreduje kvalitet odnosa.
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Obrazovanije sportista, kao interakcijsko - komunikacijskog procesa zasniva se:

1.

5.

na meduljudskom odnosu trenera i sportiske. To nije povrSan, veé¢ dubok
odnos dva €oveka u koji ulaze svim svojim biéem, svojim emocijama,
nacinom razmisljanja itd.

Zasniva se na saradnji tj, na zajedni¢kom radu u kojem ucestvuje, iako
nisu u ravnopravnom odnosu.

Zavisi od interakcije i komunikacije izmedu trenera i sportiste. Vazno je
da se oni razumeju, da je trener spreman da nacin komunikacije
prilagodi sportisti, i da je sportista spreman da prihvati sadrzaj trenerove
poruke.

Trener i sortista aktivni su u komunikaciji, iako trener ima vecu ulogu.

Trener utiCe na sportistu i sportista na trenera. Nacin trenerovog
ponaSanja dosta zavisi od toga kako se ponaSa sportista.

Elementi uspednog odnosa trener — sportista

1.

3.
4.
5.

Medusobna naklonost, ako je narusena nema uspesSne saradnje, pa ni
ostvarivanja postavljenih ciljeva i zadataka.

Poznavanje, trener treba poznavati sposobnosti sportista njegovo
zdravstveno stanje, interes, ambicije, namere, Zelje, porodiéne probleme
u Skoli, poslu itd.

Sliénost interesa.
Sli¢nost stavova i vrednosnog sistema.
Sli€nost socijalnog porekla, odgovaraju¢e metode rada.

Kako biti uspeSan trener dece fudbalera:

1.

treba se usmeravati na ono Sto deca rade dobro, a ne na greske, ¢esto
odaj priznanje i pohvali de¢aka uz tapSanje i osmeh,

pohvale prenosi iskreno, reaguj i na neuspeSan pokuSaj, ali na
ohrabrujuc¢i nacin,

razvijaj realna oCekivanja u skladu sa uzrasnim periodom deteta i nivou
njegovih sposobnosti,

nagraduj zalaganje koliko i uspeh, ako ne viSe,

usmeri se na obu€avanje i vezbanje vestina, trening treba organizovati
na nacin da bude raznolik u aktivhostima i da svaki pojedinac bude
uklju€en u aktivnosti, poruke moraju biti kratke i jasne,

prilagoditi aktivnosti dece, a ne decu aktivnostima, na taj nacin deca ¢e
sticati viSe iskustva i moc¢i ¢e zapazati svoj napredak,

dok deca ne steknu odredeni nivo veStina treba reagovati samo na
najocitije prekrSaje pravila igre,

pohvali korektno tehni¢ko izvodenje i kada nije dovelo do Zeljenog
rezultata,
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9. ostvari odnos u radu da se decaci ne boje isprobavanja novih vestina,
gledaj na greSku kao na normalan deo procesa obucavanja i budi pun
ohrabrenja,

10. Siri entuzijazam, dobro raspoloZenje i pozitivno razmiSljanje, smesi se
pri€aj sa decom, slucaj ih!
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BIOGRAFIJA

DuSan Radoja roden je 1938 godine u Livhu gde je veoma rano postao
prvotimac FK" Troglav” ¢lana prestizne Republicke lige B i H. Posleje zavrSene
gimnazije odlazi na studije u Beograd. Po zavr3etku studija dolazi u FK ,Celik“ iz
Zenice gde pocinje da se bavi trenerskim pozivom. Ceo zivot posveéuje fudbalu,
gde punih 40 godina radi kao profesionalni trener U poc¢etku kao i mnogi mladi
treneri radi sa mladim uzrasnim kategorijama, ali istovremeno obavlja duznost
pomoénog trenera i trenera golmana. Posle dvogodisnjeg rada u FK ,Celik
dobiva ponudu da preuzme trenersku ulogu u

F K ,Leotar" iz Trebinja ¢lana Druge savezne lige grupe Zapad gde kao najmladi
profesionalni trener do tada u naSem vrhunskom takmiéenju, provodi dve veoma
uspedne, sezone. Na poziv Fk ,Celik* vraéa se u Zenicu na funkciju trenera
prvog tima koji je u meduvremenu postao ¢lan Prve savezne lige
Jugoslavije.Sledeé¢ih 10 godina provodi u Zenici vrSeci razne funkcije u Klubu.
Kao ¢&lan struénog Staba kluba dvostruki je pobednik Srednje evropskog kupa
najstarijeg medunarodnog klupskog takmi€enja na svetu.

Kada se povede razgovor o proteklom radu posebno se rado se¢a rada sa
mladim uzrasnim kategorijama, a posebno je ponosan na osvajanje Omladi-
nskog kupa Jugoslavije, kada su prvi uspeli da razbiju dominaciju velike
fudbalske Cetvorke bivse Jugoslavije, sa de€acima selektiranim iz dve zenicke
osnovne Skole.

Izuzetno aktivno ucestvovao je u svim aktivhostima Fudbalskog saveza BiH, kao

aktivni u€esnik kampova fudbalske Skole BiH ili kao predaval. Ve¢ tada mladi

trener

FK ,Celik* skrenuo je paZnju na sebe, pa je &esto bio &lan struénog Staba ili

trener reprezentativni mladih selekcij Jugoslavije uz selektore Miljani¢a,

Mladini¢a i Vilotica.

U toku dugogodisnje karijere bio je trener viSe ligaskih klubova, a posebnim

uspehom smatra uvodenje FK* Mlados* iz Backog Jarka, kluba iz malog

vojvodanskog sela u fudbalsku elitu nove Jugoslavije u Prvu* B* ligu. U toku

aktivne Kkarijere angazovan je kao predava¢ po pozivu na Kadrovskom centru

Fakulteta sporta i fiziCkog vaspitanja u Beogradu, a tu saradnju nastavio je i

posle odlaska u penziju.

U toku aktivhog trenerskog rada pojavio se u stru¢noj literaturi sa nekoliko

knjiga koje

,Golman je golman“ u kojoj se tretira problematika obucavanja i treniranja

golmana, 2000 god.knjiga ,Kroz obuku do igre, 2007god. izlazi knjiga ,Elementi
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tehnike - baza fudbalske igre”, 2010 zajedno sa poznatim trenerom Ljupkom
Petrovicem izdaju knjigu ,Trenerov put ka uspehu“. DuSan Radoja Zivi u

Beogradu i dalje prati sva zbivanja koja se deSavaju u radu sa mladim uzrasnim
kategorijama.
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