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PRIMJENA VJEZBI ZA PRIMOPREDAJU I VODENJE LOPTE KOD
NOGOMETASA

Sazetak:

Primanja, dodavanja i vodenja lopte u nogometu sastavni su dio najpopularnije sportske igre u
svijetu. Ovi elementi nogometa omoguéuju nogometasima, odnosno ekipama, da smisleno i
svrsishodno organiziraju vlastitu akciju u napadu ili obrambeni dio svoje igre. Danas postoji
iznimno veliki broj vjezbi kojima se ovi elementi mogu usavrSavati, a njihovo ucenje, kao i
poslije nadogradivanje, usko su povezani te ucenje jednog elementa automatski zahtijeva i
ucenje drugog, odnosno tre¢eg elementa. Cilj ovog rada bio je opisati trening i vjezbe u kojima

nogometaSi mogu usvojiti, usavrsiti i automatizirati primopredaju i vodenje lopte.

Kljuéne rije€i: nogomet, primopredaja lopte, vodenje lopte, metodika obuke, primjena vjezbi

EXERCISE IMPLEMENTATION FOR THE HANDOVER AND DRIBBLING THE
BALL BY FOOTBALL PLAYERS

Summary:

Receiving, passing and dribbling the ball in football are the main components of the most
popular sports game in the world. These elements are allowing the football players, or teams,
to meaningfully and practically organize their own action in attacking or in defensive part of
their game. Today there is an extremely large number of exercises by which these elements can
be improved, and their learning, and after upgrading, are closely related, and learning one
element automatically requires learning a second and after a third element. The aim of this study
was to describe the training and exercises in which football players can adopt, improve and

automate the handover and dribbling.

Key words: football, handover ball, dribbling, learning methods, applied exercises
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1. UVOD

Nogomet, kao najpopularniji sport danaSnjice, pripada u skupinu kompleksnih
kinezioloskih aktivnosti koju karakteriziraju kompleksi jednostavnih i slozenih gibanja jednog
ili viSe sportasa u uvjetima sportskog nadmetanja izmedu pojedinaca ili ekipa (Milanovi¢ D.
2013). Nogometna igra pripada grupi polistrukturalnih acikli¢nih gibanja i ovisi o
mnogobrojnim faktorima. Tehnicke, takticke i kondicijske sposobnosti bitne su za uspjeh u
nogometu. Nogomet je kontaktni sport kojeg obiljezava dinami¢na igra u kojoj dvije
suprotstavljene ekipe nastoje do¢i do Zeljenog cilja, odnosno, nastoje posti¢i pogodak za svoju

ekipu §to je i finalni smisao ove sportske igre.

Nogomet karakteriziraju razlicite strukture kretanja igraca s loptom, ali i bez nje. Kako
bi ekipa bila uspjesnija i bolja, bitno je da svaki igra¢ zadovoljava neke osnovne elemente

nogometne igre, kako takti¢ke tako i tehnicke.

Osnovni tehnicki elementi koje bismo mogli svrstati za bolju uspjesnost ekipe zasigurno
su primanja lopte, razli¢ita vodenja lopte i precizna i kvalitetna dodavanja lopte. Ti elementi
predstavljaju ,,stup® nogometne igre, pozeljno je da se Sto pravilnije usvoje i usavrse jer sU na
neki nacin temelj igre na koji je potrebno nadogradivati ostale zahtjevnije elemente. U
suvremenom nogometu moguce je statisticki pokazati razli¢ite karakteristike igraca, pa tako je
moguce vidjeti i koliko je pojedini igra¢ imao preciznih paseva, koliko je imao duela, koliko je
kilometara pretr¢ao, i slicno. U dana$njem, suvremenom nogometu, pred nogometasima su sve
zahtjevniji fizicki, psihicki 1 takti¢ki zahtjevi. Kako nogomet svakim danom postaje sve
koriste vodenje jer ono usporava igru, a vise se koriste dodavanja i primanja lopte koja znaju
biti tehnicki savrSeno izvedena. Upravo je tehnicka savrSenost teznja vrhunskih nogometnih
profesionalaca kojima uz njihov prirodni talent i psihicku pripremu najveci uspjeh u nogometu

donosi poznavanje nogometne tehnike.

Detaljnijom analizom primanja, dodavanja i vodenja nogometne lopte moze se uociti
velika povezanost 1 slicnost ovih elemenata. Najbolji primjer toga je u samom ucenju ovih
elemenata. Kod u€enja primanja, dodavanja 1 vodenja lopte postoji niz vjezbi koji se koriste

istovjetno u svim navedenim elementima igre.



2. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Nogometna igra moze se analizirati pomocu kinezioloske i antropoloske analize
(strukturalna, anatomska, fizioloska) koje nam daju informacije o zahtjevima igraca tijekom

natjecateljske aktivnosti.

2.1. KINEZIOLOSKA I ANTROPOLOSKA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Iz strukturalne, biomehani¢ke 1 informacijske analize nogometne igre mogucée je
pretpostaviti da kod nogometasa prevladava specifican kompleks antropoloskih karakteristika
koje su relevantne za uspjeh u nogometnoj igri, kao i da su one u medusobnim hijerarhijskim

odnosima.

Za uspjeh u igri u cjelini je odgovorna konceptualna inteligencija igraca. Sposobnost

upravljanja igrom podrazumijeva:

e sposobnost upravljanja globalnim informacijskim sadrzajem igre, tj. sposobnost
upravljanja smislom, konceptom, strategijom igre;
e sposobnost upravljanja globalnim prostorno-vremenskim odnosima u igri, tj.
sposobnost upravljanja tempom i ritmom igre;
e sposobnost upravljanja vlastitim bio-energetskim kapacitetima i funkcionalnim
stanjem u toku igre.
U rjeSavanju motori¢kog 1 realizaciji parcijalnih situacija u igri sudjeluje informacijska,
informacijsko-motoricka i energetska komponenta procesa upravljanja i regulacije koje

pokrivaju razli¢ite karakteristike igraca.

Za uspjeh u nogometnoj igri postoji niz faktora koji su neophodni da bi se u konaénici doslo do

postavljenog cilja, a to je postizanje pogotka.



2.2.1. STRUKTURALNA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Strukturalna analiza nogometne igre omogucéuje uvid u faze igre, strukture kretanja,
substrukture i strukturalne jedinice tehnike 1 taktike. Ovom analizom jo§ dobivamo i

informacije o razli¢itim na¢inima kretanja sa i bez lopte tijekom nogometne utakmice.

Broj promjena kretnji od kojih se sastoji nogometna utakmica je izmedu 1000 — 1200,
Sto znaci da se sve promjene aktivnosti odvijaju svakih 5 — 6 sekundi s kratkim pauzama, a
nacini kretanja sastoje se od hodanja (25%), laganog tréanja (37%), subamksimalnog tréanja
(20%), sprinta (11%), trcanja unatrag (7%) s time da sva ova kretanja sadrze viSesmjerne

kretnje.

Tijekom natjecateljske aktivnosti neprekidno se izmjenjuju faza napada i faza obrane u kojoj

igraci rjeSavaju tipicne i atipi¢ne situacije u igri.

U nogometu razlikujemo dvije faze, a to su faza napada i faza obrane.



NOGOMETNA IGRA

FAZE IGRE
FAZA NAPADA FAZA OBRANE
s Priprema (otvaranje) ¢+ Igra obrane u ufoj zoni
napada ¢ Igra obrane u sredifnjoj
¢ SrediSnjica napada zoni
s Zavrinica napada ¢ Igra obrane u firej zoni
s Prijelaz iz faze napada u + Prijelaz iz faze obrane u
fazu obrane nakon fazu napada nakon
gubitka lopte oduzimanja lopte

— TIPICNE SITUACIJE U IGRI —
l

| INDIVIDUALNE AKCUE IGRACA |

l

[ SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI I ZNANJA NOGOMETASA |

Funkcionalno-motoricke
sposobnosti nogometasa

Tehnika nogometasa Taktika igre

Prikaz br.1. Shematski prikaz faza nogometne igre (Barisi¢, 2007.)

ANALIZA FAZE NAPADA U NOGOMETU

Faza napada zapocinje u trenutku kada odredena ekipa dode u posjed lopte na bilo kojem
dijelu igralista. To se moZe dogoditi nakon protivnikove pogreske ili nakon individualne akcije
obrambenog igraca. Osnovni cilj faze napada je postizanje pogotka, do Cega se dolazi ili
individualnom akcijom ili suradnjom dva ili vise igraca. U toj namjeri sudjeluje cijela ekipa, a

organizaciju i realizaciju napada otezava protivnicka ekipa.



Ciljevi napada su:

e postizanje pogodaka i ucestalo (brzo) stvaranje prilika za postizanje pogodaka
e nakon gubitka lopte u fazi napada, cilj je brzo i efikasno sprijeciti protivnika u
razvoju njegova napada (tranzicijska obrana), ne dozvoliti mu stvaranje prilika

za postizanje pogodaka, ili kao krajnji cilj ne primiti pogodak (Barisi¢,2007).
Prema vertikalnom odnosu provodenja napada razlikujemo tri zone napada:
e zona pripreme ili otvaranja napada (prva trecina igraliSta)
¢ zona srediSnjice napada (sredi$nja trecina igraista)

e zona zavr$nice napada (posljednja trecina igralista)

/ZAVRSNICA SREDJSNIICA OTVARANIE

Prikaz br. 2. Prostorni odnosi u fazi napada prema vertikalnom odnosu (Jerkovi¢, 1986)



Prema horizontalnim prostorima igralista u kojima se odvija igra, napad se moze odvijati:

e preko krilnih prostora

e kroz centralni prostor

[ [JEVA KRILNA CENTRALNA POZICIJA DESNA KRILNA
POZICIJIA POZICIJA

Prikaz br. 3. Prostorni odnosi u fazi napada prema horizontalnom odnosu

Osim podjele napada prema prostornim odnosima postoje jos$ i vremenski odnosi koje mozemo
definirati s obzirom na intenzitet i strukturu. Prema intenzitetu napad moze biti lagan, srednji

i maksimalni, a prema strukturi:

e progresivni napad (intenzitet raste)
e regresirajuci napad (intenzitet pada)
e varijabilni napad- prisutne su razli¢ite kombinacije u fazi napada

Napad osim svojih faza ima i podfaze:

e podfaza pripreme (otvaranja) napada
e podfaza sredisnjice napada
e podfaza zavrsnice napada

e tranzicija (prijelaz) iz obrane u napad



Podfaza pripreme (otvaranja) napada moze se ostvariti individualnom akcijom ili
suradnjom dva ili tri igraca. Cilj je prijenosom teziSta igre s jedne na drugu stranu (Sa svoje
polovine igraliSta) te promjenom tempa igra izazvati neravnotezu protivni¢ke obrane kako bi
se u tijeku nastavka akcije omogucio laksi ulazak u sredi$njicu i zavr$nicu napada. Pri tome je
potrebna konstantno i raznovrsno kretanje igraca bez lopte, njihovo otkrivanje u Sirinu i dubinu
te brza i precizna dodavanja. U ovoj podfazi ,,strogo* su zabranjena paralelna dodavanja na
velike udaljenosti jer eventualnim presijecanjem protivnicka ekipa moze do¢i do posjeda lopte

u zavrsnici napada.

Podfazu srediSnjice napada karakteriziraju velika prostorna koncentracija igraca,
striktnija pokrivanja, smanjeni slobodan prostor za napadace pa je za stvaranje povoljne
pozicije bilo individualnom akcijom ili suradnjom klju¢na preciznost, konstantnost u provedbi
osnovnog nacina igre u odabranom sustavu, prostorna i vremenska uskladenost akcija kao 1
smisao za slozene kombinacije u igri. Kretanje igraca u ovoj podfazi mora biti usmjereno na

stvaranje slobodnog prostora, primanje lopte i1 utr€avanje u slobodan prostor.

Podfaza zavrsnice napada realizira se individualnom akcijom ili suradnjom nekoliko
igraca kroz centrali ili krilni prostor igraliSta. U ovoj podfazi igre obrambeni igraci striktno
pokrivaju napadace, smanjen je slobodan prostor te je visoka razina koncentracije igraca ispred
protivniC¢kih vrata §to ovu podfazu Cini najslozenijom. Posljedi¢no, ovu fazu karakteriziraju
brze i jednostavne akcije uz §to manje kontakta s loptom te je pozeljno sti¢i u ovu podfazu sa

Sto ve¢im brojem igraca.

Tranzicija (prijelaz) iz obrane u napad predstavlja prijelaz iz jedne faze igre u drugu,
u ovom slu¢aju iz obrane u napad na cijelom prostoru igralista (tranzicijski napad). Do tranzicije

iz obrane u napad dolazi presijecanjem, izbijanjem ili oduzimanjem lopte.

10



ANALIZA FAZE OBRANE U NOGOMETU

Faza obrane zapocinje u trenutku kada ekipa izgubi posjed lopte na bilo kojem dijelu terena. U
tom trenutku svi igraci preuzimaju obrambene zadace, ovisno o pozicijama I 0Snovnom

rasporedu igraca na terenu (Jerkovi¢, 1986).
Ciljevi obrane su:

e nakon gubitka lopte, brzo sprijeéiti protivnika u stvaranju prilika za pogodak, kao i
sprje¢avanje primanja pogotka
e destruirati protivni¢ku igru u fazi napada

e vratiti loptu u vlastiti posjed §to je moguce prije.

Fazu obrane prema vertikalnim prostorima igralista moguce je podijeliti u sljedece zone:

e uZazona obrane
e srediSnja zona obrane

e §ira zona obrane

UZA ZONA SREDISNJA ZONA 1 SIRA ZONA
OBRANE OBRANE OBRANE

T

Prikaz br. 4. Prostorni odnosi u fazi obrane prema vertikalnim odnosima (Jerkovié, 1996)
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Prema horizontalnim prostorima igraliSta, obrana se moze odvijati:

e u centralnom (srediSnjem) prostoru

e nakrilnim prostorima.
Nadini igre u obrani su:

e aktivna obrana ili presing igra
e poluaktivna obrana

e pasivna obrana

V/rste obrane su:
e obrana ,,Covjek-Covjeka“ ili striktno individualno pokrivanje
e zonska obrana ili prostorni oblik pokrivanja

e kombinirana obrana ili mjeSovito pokrivanje.

Kao i u fazi napada, faza obrane takoder ima pripadajuce podfaze igre:

e podfaza uze obrane
e podfaza srediSnje obrane
e podfaze Sire obrane

e tranzicija (prijelaz) iz napada u obranu

U podfazi uZe obrane kretanja igraca uvjetovana su kretanjem protivnickih napadaca.
Primjereno suprotstavljanje iziskuje pretezno kretanje unazad i bo¢no (tzv. bekovski ples), uz

veliku frekvenciju rada nogu, te Cestu promjenu smjera kretanja.

Podfazu srediSnje obrane karakterizira vra¢anje svih igraca oko polovice igralista ili
u vlastitu polovicu gdje se ekipa brani zonskim na¢inom pokrivanjem prostora 1 igraca. U tom

dijelu terena moze se trenutno primjenjivati i presing kao faktor iznenadenja.

Podfaza Sire obrane podrazumijeva nacin igre gdje se lopta pokusava osvojiti 25-30
metara od gola protivnika, tj. na polovici protivnika. Kada se ,,juri® rezultat moze se igrati
presing na loptu i igrace gdje nakon osvojene lopte vrlo brzo se dolazi u zavrSnicu. Poluaktivna

igra podrazumijeva povlacenje prema polovici igralista.

12



Tranzicija (prijelaz) iz napada u obranu predstavlja prijelaz iz jedne faze igre u
drugu, u ovom sluc¢aju iz napada u obranu, na cijelom prostoru igralista (tranzicijska obrana).
Do tranzicije iz napada u obranu dolazi uslijed nepreciznog dodavanja, tehnicki loSeg primanja

lopte, nepravovremenog otkrivanja suigraca, gubitka lopte u duelu.

2.2.2. ANATOMSKA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Anatomska nam analiza daje informaciju o tome koji su dijelovi tijela kod nogometasa najvise
angazirani, odnosno koji su najugrozeniji. Vecina pokreta u nogometu slozenog je karaktera i
u njihovoj izvedbi sudjeluje veliki broj razli¢itih miSi¢a i miSiénih skupina s razli¢itom
funkcijom. Od zglobova kod nogometasa najugrozeniji su koljeno, glezanjski zglob, kraljeznica
(posebno lumbalni i cervikalni dio). Od miSi¢a i miSiénih skupina najoptereceniji su misici
ekstenzori i aduktori natkoljenice te fleksori i ekstenzori potkoljenice. Dvije regije tijela u

nogometu posebno su podlozne ozljedama, a to su preponski pojas i Ahilova tetiva.

Vratni i grudni
dio kraljesnice

Slabinski dio
kralje3nice

Prepone
Misi¢i primicaci
natkoljenice
Opruzaci potkoljenice
(prednja loza)
Ahilova
tetiva
Pregibaci potkoljenice
(straznja loZa)

Koljeno

s Skocni zglob

(ekstenzori)

V77  midici pregibaci

(fieksori)

Prikaz br. 5. Kriticne zone lokomotornog aparata kod nogometasa
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2.2.3. FIZIOLOSKA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Fizioloskom analizom nogometne igre dobivaju se informacije o aktivnostima pojedinih
energetskih procesa u tijelu i zivéano-misSi¢nog sustava u nogometu. Energetski sustavi u

nogometu su:

e aerobni sustav
e anaerobni sustav - fosfageni sustav

e anaerobni sustav - glikoliti¢ki sustav

Osnovni pokazatelj stanja treniranosti u nogometu je primitak kisika (VO2). Nogomet je
aerobno-anaerobni sport s fazama niskog, submaksimalnog i maksimalnog opterecenja kao $to

su sprintevi, promjene pravca kretanja, zaustavljanja, razli¢iti skokovi i sli¢no.

Osnovni tipovi opterecenja u nogometnoj igri su kretanja nogometaSa bez lopte (tr¢anja,
skokovi, padovi, dizanja, razliciti okreti) i specificna kretanja nogometasa s loptom (dodavanja
i primanja lopte, vodenja lopte, udarci na gol, fintiranja i oduzimanja lopte) $to ¢e biti detaljno

opisano u daljnjem tekstu.

14



3. PRIMANJE LOPTE U NOGOMETU

Primanja lopte koriste se za smirivanje i stavljanje pod kontrolu lopte koja nam dolazi
od strane suigraca dodavanjem ili presijecanjem nakon pokusaja dodavanja protivnicke ekipe.

Moze se izvoditi bilo kojim dijelom tijela - nogom, prsima i glavom.

Primanja lopte u nogometu pripadaju grupi napadackih taktickih sredstava (primopredaja lopte)

kojima se osigurava posjed lopte i komunikacija izmedu suigraca.

Dinamicnost igre suvremenog nogometa zahtijeva od igraca da loptu primaju u kretanju, a

akcija primanja sastoji se od dva dodira lopte (prijenos lopte te dodavanje ili prijelaz u vodenje).
Nacini primanja lopte su:

e primanje lopte na principu amortizacije;
e primanje lopte nakon odbijanja od podloge;

e prijenosi lopte.

PRIMANJE LOPTE NA PRINCIPU AMORTIZACIJE

PRIMANJE LOPTE NA PRINCIPU AMORTIZACHIE - je staticno primanje lopte zbog
specificne strukture kretanja, a da bi se to izbjeglo potrebno je primanja lopte vezati Sto vise uz
kretanja i prijenos lopte. Da bi igra¢ uspjesno loptu primio amortizacijom mora imati dobru
procjenu pravca i brzine kretanja lopte. Primanje lopte amortizacijom moze se primati raznim

dijelovima tijela (nogom, trbuhom, glavom, prsima).

15



Postoje dva nacina primanja lopte na principu amortizacije:

e Nadolazeca lopta po podlozi

1. PRIMANJE LOPTE UNUTRASNJOM STRANOM STOPALA

Radi se o najces¢em primanju lopte u nogometu. Neposredno prije dodira s loptom
oslona¢na noga lagano je savijena u koljenu, a noga koja prima loptu ¢ini pravi kut s
oslona¢nom nogom, stopalo je paraleleno s tlom i izbacuje se ispred oslona¢ne noge. Gornji dio
tijela nagnut je malo natrag, ruke odrzavaju ravnotezu, a pogled prati loptu. U drugoj fazi, kad
se noga povlaci unatrag, gornji dio tijela ide prema naprijed. Pri povlaenju noge dolazi do

kontakta s loptom, pa se kretanje lopte amortizira i ostaje u posjedu igraca.

2. PRIMANJE LOPTE HRPTOM STOPALA

Primanje lopte hrptom stopala izvodi se samo kod visih paraboli¢nih lopti. Tezina tijela je
na oslonac¢noj nozi. Drugom nogom, koja je savijena u koljenu, igrac u prvoj fazi pokreta polazi
lopti u susret. U drugoj fazi igra¢ povlaci nogu u smjeru kretanja lopte. Na tom putu hrptom

amortizira kretanje lopte i stavlja ju pod svoju kontrolu.

3. PRIMANJE LOPTE VANJSKOM STRANOM STOPALA

Tehnika primanja lopte vanjskim dijelom stopala koristi se u situacijama kad igra¢ nakon
preuzimanja lopte Zeli u drugom pravcu povesti loptu i dalje ju uputiti. Ovim dijelom stopala
mogu se primati lopte koje se kotrljaju po zemlji, lopte koje lete paralelno s podlogom,
paraboli¢ne lopte 1 lopte koje vertikalno padaju iz zraka. Lopta dodiruje nogu kojom se prima
ispred oslona¢ne noge, a po dodiru noge s loptom dolazi do odvodenja i pravljenja prvog koraka

u Zeljenom pravcu.
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4. PRIMANJE LOPTE UNUTRASNJOM STRANOM HRPTA STOPALA

Polozaj tijela kod primanja lopte unutraSnjom stranom hrpta stopala isti je kao kod primanja

lopte unutra$njom stranom stopala. Jedina razlika je u zavr$noj fazi, odnosno u izvedbi pokreta.

5. PRIMANJE LOPTE VANJSKOM STRANOM HRPTA STOPALA

Polozaj tijela kod primanja lopte vanjskom stranom hrpta stopala isti je kao kod primanja lopte

vanjskom stranom stopala. Jedina razlika je u zavr$noj fazi, odnosno u izvdbi pokreta.

e Nadolazeca lopta po zraku

1. PRIMANJE LOPTE UNUTRASNJOM STRANOM STOPALA

Radi se o najeS¢em primanju lopte u nogometu. Neposredno prije dodira s loptom
oslonacna noga lagano je savijena u koljenu, a noga koja prima loptu ¢ini pravi kut s
oslona¢nom nogom, stopalo je paralelno s tlom i izbacuje se ispred oslona¢ne noge. Gornji dio
tijela nagnut je malo natrag, ruke odrZavaju ravnoteZu, a pogled prati loptu. U drugoj fazi, kad
se noga povlaci unatrag, gornji dio tijela ide prema naprijed. Pri povlacenju noge dolazi do

kontakta s loptom, pa se kretanje lopte amortizira i ostaje u posjedu igraca.

2. PRIMANJE LOPTE HRPTOM STOPALA

Primanje lopte hrptom stopala izvodi se samo kod visih paraboli¢nih lopti. Tezina tijela je
na oslona¢noj nozi. Drugom nogom, koja je savijena u koljenu, igrac u prvoj fazi pokreta polazi
lopti u susret. U drugoj fazi igra¢ povlaci nogu u smjeru kretanja lopte. Na tom putu hrptom

amortizira kretanje lopte i stavlja ju pod svoju kontrolu.
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3. PRIMANJE LOPTE VANJSKOM STRANOM STOPALA

Tehnika primanja lopte vanjskim dijelom stopala koristi se u situacijama kad igra¢ nakon
preuzimanja lopte Zeli u drugom pravcu povesti loptu i dalje ju uputiti. Ovim dijelom stopala
mogu se primati lopte koje se kotrljaju po zemlji, lopte koje lete paralelno s podlogom,
paraboli¢ne lopte 1 lopte koje vertikalno padaju iz zraka. Lopta dodiruje nogu kojom se prima
ispred oslona¢ne noge, a po dodiru noge s loptom dolazi do odvodenja i pravljenja prvog koraka

u zeljenom pravcu.

4. PRIMANJE LOPTE UNUTRASNJOM STRANOM HRPTA STOPALA

Polozaj tijela kod primanja lopte unutrasnjom stranom hrpta stopala isti je kao kod primanja

lopte unutraSnjom stranom stopala. Jedina razlika je u zavr$noj fazi, odnosno u izvedbi pokreta.

5. PRIMANJE LOPTE VANJSKOM STRANOM HRPTA STOPALA

Polozaj tijela kod primanja lopte vanjskom stranom hrpta stopala isti je kao kod primanja lopte

vanjskom stranom stopala. Jedina razlika je u zavrs$noj fazi, odnosno u izvedbi pokreta.

6. PRIMANJE LOPTE NATKOLJENICOM

TeZina tijela kod primanja lopte natkoljenicom nalazi se na oslona¢noj nozi. Druga noga se
savija u kuku 1 koljenu, tako da natkoljenica i potkoljenica ¢ine kut od 50 do 60 stupnjeva.
Natkoljenica se gura naprijed 1 podize u susret lopti. Zatim slijedi povlacenje prema dolje i
natrag. Na tom putu kretanje lopte se amortizira natkoljenicom i ona dolazi u posjed igraca. S

natkoljenicom loptu moZemo primiti na dva nacina:

e Prvinacin je da se lopta odbije u vis od natkoljeni¢ne povrSine, a koristimo ga u
situacijama kako bismo loptu drzali u blizini tijela.
e Drugi nacin je da lopta ide prema podlozi, a koristimo ga ako loptu Zelimo dodati ili

krenuti u vodenje.
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7. PRIMANJE LOPTE PRSIMA

Ovo primanje lopte najlakse se koristi iz malog iskora¢nog stava. U prvoj fazi pokreta ruke
su savijene 1 rasirene, lagano otvorene prema van, a igra¢ se isprsi u smjeru dolazece lopte.
Tezina tijela je vise na prednjoj nozi. Sasvim kratko prije samoga kontakta s loptom, prsa se
povlace prema natrag i dolje. Pri tome se neznatno povlace i kukovi, a tezina tijela prenosi se
viSe na straznju nogu. Ruke i ramena krecu se prema naprijed i unutra. Pri tom uvlacenju prsa

dolazi do kontakta s loptom i amortizacije kretanja lopte. Na koncu se lopta spusta na podlogu.

8. PRIMANJE LOPTE GLAVOM

Primanja lopte glavom predstavljaju jedan od najtezih nac¢ina prijama lopte te je vrlo mali
broj igraca koji zna dobro i uspjesno primiti loptu glavom. Kod primanja lopte glavom noge su
blago savijene u koljenu. Trup tijela skoro da je uspravan, a ruke balansiraju sa strane. Glavu
iz ramena potiskujemo naprijed, a prije nego lopta dode u dodir s ¢elom koljena se potiskuju
naglo naprijed, a glava se zabacuje nazad. Nakon dodira lopte s ¢elom, lopta ¢e umanjenom

snagom i u blagom kutu pasti ispred igraca.

PRIMANJE LOPTE NAKON ODBIJANJA OD PODLOGE

PRIMANJE LOPTE NAKON ODBIJANJA OD PODLOGE - je primanje lopte u kojem igra¢
mora takoder imati dobru procjenu pravca i brzine kretanja lopte kako bi njegovo primanje bilo
uspjesno i svrsishodno. Primanje lopte nakon odbijanja od podloge moze se kao i amortizacijom

primati raznim dijelovima tijela.

1. PRIMANJE LOPTE UNUTRASNJOM STRANOM STOPALA

Radi se o najces¢em primanju lopte u nogometu. Neposredno prije dodira s loptom
oslona¢na noga lagano je savijena u koljenu, a noga koja prima loptu ¢ini pravi kut S
oslonacnom nogom, stopalo je paralelno s tlom i izbacuje se ispred oslonacne noge. Gornji dio
tijela nagnut je malo natrag, ruke odrzavaju ravnotezu, a pogled prati loptu. U drugoj fazi, kad
se noga povlaci unatrag, gornji dio tijela ide prema naprijed. Pri povlacenju noge dolazi do

kontakta s loptom, pa se kretanje lopte amortizira i ostaje u posjedu igraca.
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2. PRIMANJE LOPTE VANJSKOM STRANOM STOPALA

Tehnika primanja lopte vanjskim dijelom stopala koristi se u situacijama kad igra¢ nakon
preuzimanja lopte zeli u drugom pravcu povesti loptu i dalje ju uputiti. Ovim dijelom stopala
mogu se primati lopte koje se kotrljaju po zemlji, lopte koje lete paralelno s podlogom,
paraboli¢ne lopte 1 lopte koje vertikalno padaju iz zraka. Lopta dodiruje nogu kojom se prima
ispred oslonacne noge, a po dodiru noge s loptom dolazi do odvodenja i pravljenja prvog koraka

u zeljenom pravcu.

3. PRIMANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA (PONOM)

Izvodi se u situacijama kada lopta u luku dolazi i pada ispred igraca. Prilikom primanja
lopte donom, oslonacna je noga lagano savijena u koljenu. Noga kojom se lopta prima, podize
se na potrebnu visinu s malo savijenim koljenom i stopalom opustenim u skocnom zglobu.
Polozaj tijela moze biti razli¢it, a uvjetovan je smjerom dolazece lopte. Kod ovog primanja
vazna je procjena kuta pod kojim se dolazeca lopta odbija od podloge, kao i pravilno
postavljanje dona na odbijenu loptu.

4. PRIMANJE LOPTE POTKOLJENICAMA (jednom i dvije)

Kod primanja lopte potkoljenicama cijela tezina tijela oslanja se na stopala koja se
postavljaju paralelno jedno do drugog u razmaku od oko 10 cm i to 20-30 cm ispred mjesta gdje
se ocekuje da ¢e lopta pasti na podlogu. TeZiste tijela potiskuje se naprijed tako da se koljena
umjereno savijaju, a pete podizu od podloge. Gornji dio tijela malo se nagne naprijed, a ruke su
ispred tijela. Nakon zaustavljanja lopte, odnosno poslije potiskivanja, koljena se skoro potpuno

ispravljaju. Pete se stave na podlogu, a ruke zauzmu prirodno drzanje.

5. PRIMANJE LOPTE NATKOLJENICOM

TeZina tijela kod primanja lopte natkoljenicom nalazi se na oslona¢noj nozi. Druga noga se
savija u kuku i koljenu, tako da natkoljenica i potkoljenica ¢ine kut od 50 do 60 stupnjeva.
Natkoljenica se gura naprijed i podize u susret lopti. Zatim slijedi povlacenje prema dolje i
natrag. Na tom putu kretanje lopte se amortizira natkoljenicom i ona dolazi u posjed igraca. S

natkoljenicom loptu moZemo primiti na dva nacina:
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e Prvinadin je da se lopta odbije u vis od natkoljeni¢ne povrsine, a koristimo ga u
situacijama kako bismo loptu drzali u blizini tijela.
e Drugi nacin je da lopta ide prema podlozi, a koristimo ga ako loptu zelimo dodati ili

krenuti u vodenje.

6. PRIMANJE LOPTE TRBUHOM

Trbuhom se prima lopta koja se odbija od tla, a igra¢ nije u poziciji da ju primi na neki drugi
nacin. Ovo primanje se rjede koristi u igri, ali je vrlo sigurno zbog velike dodirne povrSine tijela
s loptom. Bitno je da je u trenutku primanja lopte jedna noga u iskoraku, a tijelo nagnuto
naprijed kako bi lopta po odbijanju od tla ponovno dosla ispred igraca i kako bi imao kontrolu

nad njom.

7. PRIMANJE LOPTE PRSIMA

Ovo primanje lopte najlakse se koristi iz malog iskoracnog stava. U prvoj fazi pokreta ruke
su savijene i raSirene, lagano otvorene prema van, a igra¢ se isprsi u smjeru dolazece lopte.
Tezina tijela je viSe na prednjoj nozi. Sasvim kratko prije samoga kontakta s loptom, prsa se
povlace prema natrag i dolje. Pri tome se neznatno povlace i kukovi, a teZina tijela prenosi se
vi$e na straznju nogu. Ruke i ramena krecu se prema naprijed i unutra. Pri tom uvlacenju prsa

dolazi do kontakta s loptom i amortizacije kretanja lopte. Na koncu se lopta spusta na podlogu.

8. PRIMANJE LOPTE GLAVOM

Primanja lopte glavom predstavljaju jedan od najtezih nacina prijama lopte te je vrlo mali
broj igraca koji zna dobro i uspjesno primiti loptu glavom. Kod primanja lopte glavom noge su
blago savijene u koljenu. Trup tijela skoro da je uspravan, a ruke balansiraju sa strane. Glavu
iz ramena potiskujemo naprijed, a prije nego lopta dode u dodir s ¢elom koljena se potiskuju
naglo naprijed, a glava se zabacuje nazad. Nakon dodira lopte s ¢elom, lopta ¢e umanjenom

snagom i u blagom kutu pasti ispred igraca.
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PRIJENOSI LOPTE

Prijenosi lopte sve viSe su prisutni u suvremenom nogometu zbog svoje dinamicnosti. Oni su
tehnicki elementi nastali spajanjem primanja lopte i udarca. S obzirom na smjer prijenosi lopte
mogu se izvoditi naprijed, bo¢no i natrag. Osim toga, prijenos lopte igra¢ moze izvoditi sam

sebi ili suigracu.
Postoje dva nacina prijenosa lopte:

e po podlozi

e U zraku.

PRIJENOSI LOPTE PO PODLOZI

1. PRIJENOS LOPTE PO PODLOZI UNUTRASNJOM STRANOM STOPALA

Loptu koja dolazi po podlozi, igra¢ moze prijenosom naprijed primiti i nakon toga prije¢i u
vodenje ili izvesti udarac. Prijenos se moZe izvesti tako da igraci ¢ekaju loptu u mjestu ili da
joj se kre¢u u susret. Igra¢ unutraSnjom stranom stopala loptu mekano potisne odozgo prema

naprijed i stavi ju pod svoju kontrolu.

2. PRIJENOS LOPTE PO PODLOZI VANJSKOM STRANOM STOPALA

Loptu koja dolazi po podlozi, igra¢ potisne bo¢no odozgo prema naprijed vanjskom stranom
stopala s laganim nagibom tijela u istu stranu. Na taj na¢in stavi loptu pod svoju kontrolu u

dinamic¢koj izvedbi.

3. PRIJENOS LOPTE PO PODLOZI SREDINOM HRPTA STOPALA

Loptu koja dolazi po podlozi, igra¢ potisne odozgo prema naprijed sredinom hrpta stopala s
laganim nagibom tijela prema naprijed. Na taj nacin stavi loptu pod kontrolu u dinamickoj

izvedbi.
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PRIJENOS LOPTE U ZRAKU

Prijenosi lopte u zraku mogu se izvoditi razli¢itim dijelovima tijela (hrptom stopala,

unutrasnjom stranom Stopala, vanjskom stranom stopala, natkoljenicom, prsima i glavom).

PRIJENOS LOPTE HRPTOM STOPALA

PRIJENOS LOPTE UNUTRASNJOM STRANOM STOPALA
PRIJENOS LOPTE VANJSKOM STRANOM STOPALA
PRIJENOS LOPTE NATKOLJENICOM

PRIJENOS LOPTE PRSIMA

PRIJENOS LOPTE GLAVOM

o g ~ w nh e

Metodicki postupak primanja lopte:

1. Objasnjavanje uloge tehnickog elementa.

2. Demonstracija tehnickog elementa.

3. Slobodno izvodenje.

4. Izvodenje uz korekcije.

5. Pravilno zauzimanje polozaja tijela.

6. Imitacija pokreta bez lopte.

7. Igra€ izvodi vjezbu uza zid tako da prima odbijenu loptu od zida.

8. U parovima. Jedan iz para dodaje loptu drugome iz para koju ju prima dominantnom

nogom, a nakon nekog vremena i nedominantnom nogom s kra¢e udaljenosti u mjestu.

9. Vjezba ista kao prethodna samo jedan od para loptu prima naizmjeni¢no lijevom i desnom s

kra¢e udaljenosti u mjestu.

10. U parovima. Igrac¢ koji prima loptu ide u susret lopti i prima ju dominantnom pa

nedominantnom nogom s kra¢e udaljenosti u mjestu.

11. Vjezba kao prethodna samo jedan od para loptu prima naizmjeni¢no lijevom i desnom s

kra¢e udaljenosti u mjestu.
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12. U parovima. Igrac koji prima loptu ide u susret lopti i prima ju dominantnom nogom s

veée udaljenosti u mjestu.

13. Vjezba u parovima u kretanju. Jedan od para dodaje loptu, drugi iz para radi primanje te

nakon toga prelazi u vodenje lopte.

14.Povezivanje primanja lopte, vodenja i udaraca na vrata.

Slika 1. Primanje lopte prsima u nogometu
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4. DODAVANJE LOPTE U NOGOMETU

Precizna dodavanja lopti smatraju se osnovom nogometa te je zbog toga dodavanje
najvaznija i osnovna nogometna vjestina. Cilj dodavanja je dodati loptu suigracu brzo i to¢no.
Takva to¢na, precizna i brza dodavanja omogucuju ekipi da zadrzi posjed lopte, a samim time

i da stvaraju prilike za postizanje golova.

Dodavanje lopte jedno je od najvaznijih sredstava taktike u napadu kojim se ostvaruje
suradnja izmedu dvojice ili viSe igraca. Odabir odgovarajuce tehnike dodavanja uvjetuje
polozaj suigraca kojemu se lopta upucuje, ovisno o njegovu kretanju te polozaju protivnickih

obrambenih igraca.

S taktickog stajaliSta, kod dodavanja je vazan pravac dodane lopte u odnosu na

suigraca, stoga razlikujemo:

e dodavanje lopte u susret igracu koji se kre¢e prema njoj;
e dijagonalna i okomita dodavanja ispred suigraca, u slobodan prostor;
e paralelna dodavanja suigracu po Sirini igraliSta;

¢ dodavanja unatrag u raznim pravcima (povratna dodavanja).
Dodavanje mozZe biti izvedeno na razli¢ite udaljenosti:

e kratka dodavanja (do 10 metara);
e srednja dodavanja (od 10 do 30 metara);

e duga dodavanja (preko 30 metara).

Lopta se suigra¢u moze dodati po podlozi ili po zraku.
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DODAVANJA LOPTE PO PODLOZI/ZRAKU

1. DODAVANJE SREDINOM HRTPA

Kod dodavanja sredinom hrpta linija zamaha noge istovjetna je s linijom koju ¢e imati udarena
lopta. Prilikom zamaha dijelovi noge, natkoljenica, potkoljenica i stopalo, nalaze se u
vertikalnoj liniji. Zamah pocinje u kuku, pa se prenosi na koljeno. Koljeno je mekano, a stopalo
¢vrsto i fiksirano. Peta se ne smije pomicati u stranu. Prilikom izvodenja dodavanja vazan je
polozaj oslona¢ne noge, koja se nalazi pokraj lopte, te suprotne ruke koja je u trenutku udarca
izbacena naprijed zbog odrzavanja ravnoteze nasuprot zamasnoj nozi. Nakon izvedenog
dodavanja noga nastavlja kratko kretanje u smjeru udarene lopte ¢ime se utjeCe na preciznost
dodavanja. Za vrijeme izvedbe dodavanja pogledom se kontroliraju lopta i cilj. Udarac po lopti

izvodi se sredinom ispruzenog hrpta stopala.
2. DODAVANIJE UNUTRASNJOM STRANOM STOPALA

Pri izvedbi ovog dodavanja oslona¢na noga nalazi se uz loptu vrhom stopala do sredine lopte.
U trenutku udarca zamasna noga €ini pravi kut s oslonaénom nogom. Zamabh se izvodi peteZno
iz koljena, pri ¢emu je naglasen rad potkoljenica. Zamahom i drzanjem ruku odrZava se

ravnoteza.
3. DODAVANJE VANJSKOM STRANOM STOPALA

Kod ovog dodavanja pravac zaleta i zamaha noge ne podudara se potpuno s kasnijim pravcem
udarene lopte. PolozZaj tijela ¢ini odredeni mali kut sa smjerom udarca. Oslona¢na noga nalazi
se bo¢no do lopte. Kod udarca vanjskim dijelom hrpta vrh stopala okre¢e se malo prema unutra,

a peta prema van.
4. DODAVANJE UNUTRASNJIM DIJELOM HRPTA STOPALA

Kod ovog dodavanja pravac zaleta i zamaha noge ne podudara se s kasnijim pravcem udarene
lopte. Polozaj tijela ¢ini odredeni kut sa smjerom udarca zbog postrani¢nog pristupanja lopti.
Oslonac¢na noga nalazi se vise bo¢no od lopte. Gornji dio tijela bo¢no je od lopte, a zamah
rukom odrzZava ravnotezu. Kod udarca unutra$njim hrptom vrh stopala okrece se prema van, a

peta prema unutra.
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5. DODAVANJE VANJSKIM DIJELOM HRPTA STOPALA

Kod dodavanja lopte vanjskim dijelom hrpta stopala pravac zaleta i zamaha noge ne podudara
se s kasnijim pravcem udarene noge. Polozaj tijela ¢ini odredeni kut sa smjerom udarca zbog
postrani¢nog pristupanja lopti. Oslona¢na noga i gornji dio tijela nalaze se bo¢no od lopte.
Ravnoteza se odrzava zamahom ruke. Kod udarca vanjskim hrptom vrh stopala se okre¢e prema

unutra, a peta prema van.
6. DODAVANJE GORNJOM STRANOM STOPALA (,,SPICA®)

Kod dodavanja gornjom stranom stopala linija zamaha noge istovjetna je s linijom koju ¢e imati
udarena lopta. Prilikom zamaha dijelovi noge, natkoljenica, potkoljenica i stopalo, nalaze se u
vertikalnoj liniji. Zamah pocinje u kuku, pa se prenosi na koljeno. Koljeno je mekano, a stopalo
¢vrsto 1 fiksirano i nalazi se u blagoj dorzalnoj fleksiji. Peta se ne smije pomicati u stranu.
Prilikom izvodenja dodavanja vazan je polozaj oslona¢ne noge, koja se nalazi pokraj lopte, te
suprotne ruke koja je u trenutku udarca izbacena naprijed zbog odrzavanja ravnoteze nasuprot
zamasnoj nozi. Za vrijeme izvedbe dodavanja pogledom se kontroliraju lopta i cilj. Udarac po
lopti izvodi se gornjom stranom stopala, popularnije redeno ,,§picom®. ,,Spic* se desée koristi

u futsalu, ali se u specifi¢nim situacijama upotrebljava i u nogometu.
7. DODAVANIJE STRAZNJOM STRANOM STOPALA (PETA)

Dodavanje petom je najnepreciznije dodavanje, a igraci koji ga koriste moraju biti dobro
tehni¢ki potkovani. Koristi se uglavnom prilikom varanja protivnika, odnosno kod promjena
pravca kretanja, za dodavanje lopte suigracu koji se nalazi iza leda, za prebacivanje lopte preko
i ispod igraca (kada lopta odskace), a rjede na udarce na gol iz blizine. Petom se lopta moze
udariti sa zemlje i iz zraka. Sam pokret je neprirodan jer se prvo mora postaviti noga kojom se

udara po lopti ispred lopte i zamahom unazad udariti petom loptu.

Opisana dodavanja najc¢esca su nogometna dodavanja koja se u¢e u nogometnim $kolama, ali u
odredenim specificnim situacijama igraci loptu mogu dodati i ostalim dijelovim tijela kao $to

su natkoljenica, prsa ili glava.
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Metodicki postupak dodavanja lopte:

1. Objasnjavanje uloge tehnickog elementa.
2. Demonstracija tehnickog elementa.

3. Slobodno izvodenje.

4. Izvodenje uz korekcije.

5. Pravilno zauzimanje poloZzaja tijela.

6. Vjezba se izvodi uza zid (prvo se vjezba dodavanje dominantnom nogom, zatim

nedominantnom i nakon toga naizmjeni¢no).

7. U parovima. Jedan iz para dodaje loptu drugom igracu, drugi iz para ju prima i dodaje prvom.

Vjezba se izvodi u mjestu, a udaljenost medu njima je kratka.
8. Sve isto kao u prethodnoj vjezbi samo se udaljenost medu igraima povecava.

9. Vjezba u parovima. Jedan iz para dodaje loptu drugom igracu koji ju iz prve dodaje svom

suigracu. Naizmjeni¢no rade dodavanja na kratkoj udaljenosti u mjestu.

10. Vjezba u parovima u kretanju. Jedan iz para radi dodavanje, a drugi primanje lopte i zatim

loptu ponovno dodaje prvom.

11. Sve isto kao u prethodnoj vjezbi samo se udaljenost povecava.
12. Dodavanje po podlozi.

13. Na vecoj udaljenosti radi se dodavanje paraboli¢nih lopti.

14. Povezivanje dodavanja lopte, primanja i udaraca na vrata.
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5. VODENJE LOPTE U NOGOMETU

Vodenje lopte je individualno sredstvo taktike koje sluzi interesima ekipe.
Takticki ciljevi vodenja lopte:

e realizacija individualnih akcija prema protivnickim vratima

e stvaranje povoljne situacije u napadu.

Vodenje lopte zadrzava (usporava) igru i na taj nacin smanjuje njenu dinamicnost, ali i
u suvremenom nogometu ovo individualno takticko sredstvo ima svoju vrijednost ako

ga igraci svrhovito primjenjuju u odredenim situacijama.
Vodenja lopte u nogometu s obzirom na ritam izvodenja:

e lagano vodenje
e umjereno vodenje

e brzo vodenje.

Slika 2. Vodenje lopte u nogometu
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Vrste vodenja lopte

1. VODENJE LOPTE SREDINOM HRPTA

Igrac gura loptu sredinom hrpta tako da se lopti daje mala rotacija unatrag. Tijelo je uspravno i
malo nagnutno. Prilikom vodenja naglasen je rad potkoljenice, dok je korak prije kontakta s
loptom produzen. Koljeno noge se prilikom dodira s loptom nalazi iza sredista lopte Sto
omogucava davanje rotacije unatrag. Lopta se vodi pravocrtno. U trenutku dodira pogled je na
lopti, a nakon dodira igrac¢ podize glavu radi kontrole terena. U nogometnoj igri primjenjuje se

kad igrac ima veci slobodni prostor koji Zeli brzo proci s loptom.
2. VODENJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA (ROLLING)

Igrac ,,rola* loptu donjom stranom stopala tako da se lopti da rotacija prema naprijed. Tijelo je
uspravno i u laganom pretklonu. Prilikom ,,rolanja* lopte, oslona¢na noga je lagano savijena u
koljenu. Noga kojom se lopta ,,rola; podiZe se na potrebnu visinu s malo savijenim koljenom
1 stopalom opustenim u sko¢nom zglobu. Prilikom ,,rolanja* lopte igrac je okrenut bo¢no pravcu

kretanja.
3. VOPENJE LOPTE UNUTRASNJIM DIJELOM HRPTA

Igra¢ gura loptu unutrasnjim dijelom hrpta. Polozaj tijela je isti kao kod vodenja sredinom hrpta.
Razlika je $to se ovdje vrh stopala okrece prema van. Linija vodenja lopte moze biti pravocrtna,
cik-cak ili kruzna.

4. VODENJE LOPTE VANJSKIM DIJELOM HRPTA

Igra¢ gura loptu vanjskim dijelom hrpta. Polozaj tijela i nogu je isti kao i kod vodenja lopte
sredinom ili unutras$njim dijelom hrpta. Razlika je §to se ovdje vrh stopala okrec¢e prema unutra.

Linija vodenja moze biti pravocrtna, cik-cak ili kruzna.

5. VOPENJE LOPTE UNUTRASNJOM STRANOM STOPALA

Igra¢ gura loptu unutra$njom stranom stopala. U trenutku dodira pogled je na lopti, a nakon
dodira igra€ podize glavu radi kontrole terena. U nogometnoj igri primjenjuje se kad igra¢ ima
veci slobodni prostor koji Zeli brzo proci s loptom. Linija vodenja lopte moZe biti pravocrtna,

cik-cak ili kruzna.
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6. VODENJE LOPTE VANJSKOM STRANOM STOPALA

Igra¢ gura loptu vanjskom stranom stopala. Polozaj tijela i nogu je isti kao i kod vodenja lopte
unutraSnjom stranom stopala. Razlika je Sto se ovdje vrh stopala okrece prema unutra. Linija

vodenja moze biti pravocrtna, Cik-cak ili kruzna.

Metodicki postupak vodenja lopte:

1. Objasnjavanje uloge tehnickog elementa.

2. Demonstracija tehnickog elementa.

3. Slobodno izvodenje.

4. Izvodenje uz korekcije.

5. Pravocrtno vodenje lopte dominantnom pa nedominantnom nogom.
6. Pravoctno vodenje lopte naizmjeni¢no.

7. Pravocrtno vodenje lopte s ubrzanjem.

8. Pravocrtno vodenje lopte s promjenom ritma.

9. Isto kao prethodne vjezbe samo loptu vodimo cik-cak.

10. Povezivanje vodenja lopte i udaraca na vrata.
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6. PRIMJER VJEZBI | TRENINGA ZA OBUKU |
USAVRSAVANJA PRIMANJA, DODAVANJA I VOPENJA
LOPTE U NOGOMETU

6.1. VIEZBE ZA PRIMANJE | DODAVANJE LOPTE

1) NAZIV: Primopredaja sa istr€avanjima
CILJ: Dodavanje, primanje lopte, istrCavanja

OPIS: Igrac na ¢elu kolone dodaje loptu i istréava na zacelje kolone kojoj je dodao loptu,
a drugi iz kolone radi primanje, a zatim dodaje loptu 1 istr€ava na zacelje kolone kojoj

je dodao loptu.

Prikaz br. 6. Primopredaja sa istr¢avanjima
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2) NAZIV: Primopredaja u trojkama
CILJ: Dodavanje, primanje lopte, istr¢avanja
OPIS: Igra¢ u sredini prilazi jednom od igraca s loptom. Nakon §to je primio loptu,
dodaje ju ponovno istom igracu. Radi okret za 180° i tr¢i u susret drugom igracu s

loptom i radi isti zadatak.

Prikaz br. 7. Primopredaja u trojkama
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VJEZBA ZA VODENJE LOPTE

3) NAZIV: Pravocrtno vodenje lopte
CILJ: Kontrola i pravilno vodenje lopte

OPIS: Prvi igrac iz kolone vodi loptu oko ¢unja i nazad do prvog sljedeceg u koloni koji
ponavlja isti zadatak.

Prikaz br. 8. Pravocrtno vodenje lopte
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6.2. PRIMJER TRENINGA PRIMOPREDAJE I VODENJA TRENINGA

UVODNI DIO — 20 minuta

1) Aerobno tréanje.
2) Vjezba u parovima u kretanju. Jedan iz para vodi loptu na razli¢ite na¢ine pravocrtno u
kretanju, dok drugi iz para radi vjezbe za razgibavanje. Nakon odredenog vremena,

mijenjaju uloge.

Prikaz br. 9. Vodenje lopte u parovima u kretanju

3) Dinamicko istezanje.
4) Vjezba u parovima u kretanju. Jedan podbacuje loptu, a drugi iz para izvodi dodavanja

1 primanja razli¢itim dijelovima tijela. Nakon odredenog vremena, mijenjaju uloge.

Prikaz br. 10. Vjezba primanja i dodavanja lopte u parovima
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5) Dodavanje u parovima u mjestu razli¢itim dijelovima tijela da lopta ne padne na pod.

Prikaz br. 11. Dodavanje lopte u parovima u mjestu

GLAVNI DIO — 40 min
1) Suradnja petorice igraca u zavrsnici i iznoSenju lopte iz zadnje linije

Opis vjezbe: Ova vjezba sastoji se od dva dijela. U prvom dijelu se petorica igraca postavljaju
na pozicije; dvojica centralnih veznih, dva krilna napadaca i jedan centralni napadac. Akcija
kre¢e od jednog ili drugog centralnog igraca. Oni se postavljeni na pozicijama medusobno
dodaju u svim smjerovima, koristeci i Sirinu i dubinu terena. Na trenerov znak, igra¢ koji u tom
trenutku ima loptu, dodaje u prostor jednome od dvojice bo¢nih igraca, te zajedno sa ostalim
igra¢ima odlazi prema golu u zavr$nicu. Bo¢ni igra¢ ubacuje loptu po zemlji ili zraku prema
kaznenom prostoru, a napadaéi moraju postié¢i pogodak. Cim je akcija zavriena, ti isti igraci
postavljaju se u raspored za iznoSenje lopte iz obrane. Dobivaju loptu od golmana, te
dodavanjima loptu iznose preko polovice terena. U drugom dijelu igri se prikljucuju tri
obrambena igraca, a dva bocCna igraca su jokeri. Igra takoder tece od jednog ili dvojice
centralnih igraca, no ovoga puta igra je slobodna, tj. igra se bez trenerovog znaka za zavrsnicu,
te igraci sami odlucuju kako i kada ¢e doc¢i do gola. Napadacima je cilj posti¢i pogodak, a
obrambeni igrac¢i kada oduzmu loptu mogu posti¢i pogodak na jedan od dva gola koji se nalaze

na centralnoj liniji.
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Prikaz br. 12. Suradnja petorice igraca u zavrsnici i iznoSenju lopte iz zadnje linije

(prvi dio)

Prikaz br. 13. Suradnja petorice igraca u zavrsnici i iznoSenju lopte iz zadnje linije

(drugi dio)

1) Igraobrana protiv napada sa jednim velikim i dva mala gola
Opis vjezbe: Igra pet na pet, obrana protiv napada. Broj dodira je neogranicen, tj. Igra
je slobodna. Napadacima je cilj posti¢i pogodak na veliki gol, a obrambeni igraci kada
oduzmu loptu mogu posti¢i pogodak na jedan od dva gola koji se nalaze na centralnoj

liniji. Gol se moze posti¢i nakon pet povezanih dodavanja.
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Prikaz br. 14. Igra obrana protiv napada

ZAVRSNI DIO - 10 min

1) Vjezbe preciznosti (gadanje grede nogom sa udaljenosti 20-30 metara)
Opis vjezbe: Igraci su podijeljeni u dvije ekipe koje su kolonama na udaljenosti 20-30
metara od gola. Zadatak im je da pogode nogom gredu, a nakon $to su napravili zadatak
idu na zacelje kolone. EKipa koja vise puta pogodi gredu je pobjednicka, a ,,gubitni¢ka“

nakon poraza ima za odraditi kratka istréavanja.

Prikaz br. 15. Vjezbe preciznosti
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2)

Vjezbe relaksacije
Opis vjezbe: Igraci su u formaciji kruga i rade vjezbe istezanja i relaksacije prateci
igraCa koji se nalazi u sredini kruga. On izvodi vjezbe za istezanje misi¢a donjih

ekstremiteta, uglavnom staticko istezanje.

Slika 3. Dodavanje lopte u nogometu
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7. ZAKLJUCAK

Suvremeni, danasnji nogomet razvija se svakim danom sve viSe i1 viSe. Kako bi
nogometasi uspjeli podnijeti sve zahtjeve koje njihovi treneri i njihovi klubovi, odnosno
reprezentacije stavljaju pred njih, moraju maksimalno zadovoljiti §to viSe segmenata
nogometne igre. Upravo se ti segmenti nogometa danas analiziraju do najsitnijeg detalja. Nekad
su se nedostaci u odredenim dijelovima nogometne igre mogli nadomjestiti, a danas nogometas
mora biti potpuno tehnicki, takticki i kondicijski spreman kako bi mogao konkurirati ostalim
nogometaSima. Od jednake vaznosti su i1 primanja, i dodavanja, a i vodenja nogometne lopte.
Ova tri elementa nogometne igre usko su povezani i jedno bez drugoga ne mogu. Oni su temelj
i osnova dobrog nogometasa. Vrhunski nogometas treba imati dobru nogometnu bazu koja

proizlazi upravo iz ovih elemenata.

Primanja, dodavanja i vodenja nogometne lopte vazan su dio ove igre. Upravo ova tri
elementa nogomet Cine igrom i ekipa koja u sebi ima nogometaSe koji mogu bez problema
kontrolirati loptu na na¢in da budu sigurni, precizni i to¢ni u svojim dodavanjima i primanjima
te vodenju lopte, je ekipa koja kontrolira svog protivnika. Na nogometnoj utakmici najvise su
zastupljeni vodenje, dodavanje ili primanje lopte te se stoga ovim dijelovima igre u
suvremenom nogometu pridaje veliki znac¢aj. Igra¢i u dana$njem nogometu kroz suradnju
suigraCa brZe 1 lakSe osvajaju prostor, nego samostalnim vodenjem lopte tako da je ovaj
segment igre manje zastupljen od primanja i dodavanja lopte. U prilog tome govori podatak
kako danas nogometasSi imaju loptu u svojim nogama do dvije sekunde. Moderni nogomet
karakteriziraju brzina 1 dinami¢nost koju vodenje usporava tako da se vrijeme trajanja vodenja

danas uvelike skratilo.

U metodici poucavanja i uvjezbavanja nogometne igre itekako treba konstantno raditi
na ovim elementima. U pocetku stvoriti dobru tehnicku bazu koja ¢e se s vremenom samo vise

nadogradivati 1 uklopiti u takti¢ki dio nogometne igre.
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