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SAZETAK

Tijekom nogometnog razvoja mladih igraca vrlo je bitno optimalno provodenje treninga kak
bi se omogucio sveobuhvatan razvoj. Vrlo je vazno da je trener stru¢no educirana osoba koja
zna fizioloske,funkcionalne,anatomske te psiho-socijalne karakteristike i obiljeZja mladog
sportasa,kako bi trenazni sadrzaja odgovarali dobi sportasa i na taj nacin postigli pravilan
razvoj,a isto tako preventivno djelovali na mladi organizam sportasa. U radu ¢e biti prikazani

primjeri vjezbi za razvoj pojedinih sposobnosti mladih nogometasa.

Kljucne rijeci: mladi igra¢,educiran trener,razvoj

ABSTRACT

During football development of young players it's very important optimal implementation of
traning how to enable comprehensive development. It's very important for coach to be
professional educated person who konws physiological, functional, anatomical and
psychosocial characteristics and features of young athlete to the training facilities match age
of athletes and on that thus achieve proper development but also prevent on young organisam
of athlete. In this composition will be showen examples of practise for development of

individual skills of youth players.

Keywords: young players, professional educated person, development
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1.UVOD

Nogomet je kompleksna agonisti¢ka kinezioloSka aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih aciklic¢kih gibanja,a obiljezava je varijalibitet motoric¢kih radnji kojim se igra
realizira 1 kojima igraci psotizu osnovne ciljeve igre; postizanje pogotka i pobjedu ( Barisi¢,

2007. )

Nogomet nije bez razloga najpopulariniji sport danasnjice. Sadrzi jako veliki broj
tehnicki,takticki i tehnicko — taktickih elemenata kojima se realiziraju oderdene radnje u fazi
obrane i fazi napada. Upravo mnogobrojnost tih elemenata,zajedno s visokom razinom
nogometne inteligencije koju posjeduju moderni igraci, daje gledateljima ove sportske igre
veliku dozu napetosti i dinami¢nosti.Ako tome dodamo izuzetno visoko razvijene kondicijske
sposobnosti koje moraju posjedovati moderni nogometasi,nema nikakvog razloga da

nogometna igra ne bude najpopularnija sportska igra medu svijetskim stanovnistvom.

Tijekom povijesti nogometna igra se mijenjala kako u smislu sustava igre,pravila nogometne
igre tako 1 planiranju i programiranju trenaznog procesa. Opcenito gledano moderni model
nogometne igre se najvise promijenio u smislu stvaranja i formiranja igraca. Vrhunski
nogomet danas zahtjeva igrace univerzalnog karaktera.Sama igra je postala puno
dinamic¢nija,a samim time 1 opasnija po nogometase. . S obzirom da su konstantno izloZeni
velikim optere¢enjima kako kroz trening tako 1 kroz natjecanja, ne iznenaduje $to je 1 broj
ozljeda izuzetno velik. Nogomet je sport sa najve¢im brojem ruptura misica, po tom tipu
ozljeda daleko je ispred americkog nogometa koji se smatra daleko grubljim sportom (Sporis,
2002.; Jagaci¢, 2014.). Upravo iz svega navedenog proizlazi i vaznost adekvatne pripreme
sportasa, kako fizicke tako i nutritivne,jer prehrana sportasa je danas od velike vaznosti. Osim
vrhunsko razvijenih kondicijskih sposobnosti,tehni¢ko-takti¢ka obuc¢enost mora biti na
zavidnoj razini te tako profiliran igra¢ moze odgovoriti zahtjevima igre u fazi obrane i fazi
napada.Nekada su igraci imali jednu odredenu poziciju 1 jednu ili dvije alternativne pozicije

koje su mogli odigrati u odredenom sustavu.



Danas se stvaraju igraci koji posjeduju Siroki spektar motoric¢kih znanja te znaju odgovoriti

zahtjevima na puno vise igrackih pozicija

Razvojem informaticke tehnologije,danasnji treneri imaju uvid u jako veliki broj detalja
tijekom nogometne utakmice $to im omogucava jako kvalitetnu analizu nogometne utakmice.
Dobivenim podacima utjecu na dalje oblikovanje transformacijskog procesa. S obzirom na
razvoj tehnologije jako puno se radi na takticCkom planu tijekom priprema za natjecanja.
Svjedoci smo da se danas Cesto utakmice odlucuju uigranom akcijom iz nekog prekida
igre.Prekidi igre su danas vrlo ozbiljno takti¢ko sredstvo i treneri im pridodaju veliku vaznost

tijekom planiranja i programiranja trenaznog procesa.

Da bi se doslo do sazrijevanja u taktickom smislu,neizostavan je razvoj kondicijskih
sposobnosti 1 tehnickih elemenata nogometne igre. U proslosti granica za pocetak bavljenaj
nogometom je bila 13. — 14. godina.S vremenom se smanjila na 9. — 11. godine,dok je u
danaSnej vrijeme najniza dobna granica 6/7 godina Zivota ,odnosno vrijeme upisa u prvi
razred osnovne Skole. Smatram da je to jedan od vaZnijih razloga zasto je danaSnja nogometna
igra evoluirala u svakom segmentu.Misljenja sam da se dijete ne treba prerano ukljucivati u
nogometne treninge jer postoji dosta slucajeva kada se dijete s 3,4 1 5 godine prikljuci
nogometnom radu. Danas postoje mnoge univerzalne sportske $kole,a to su stru¢en ustanove
za razvoj upravo djece vrticke dobi; 3-5 godina.Sadrzaji u tim Skolama omogucuju djeci
razvoj osnovnih biotickih znanja (savladavanje prostora,prepreka,manipulaciju
objektima..),proalze Skolu trcanja,plivanja i tako dalje Sto je zapravo u skladu s njihovom
dobi. Nadalje,nogometnim trenerima je znatno olakasnje kada im se prikljuci tako formiran
mladi sportas,jer im omogucuje daljnju nadogradnju u nogometnom smislu,bez vracanje na
pocetak i1 ucenja osnovnih elemenata primjerice Skole tréanja. . Naime poznavajucu senzitivhe
faze za razvoj odredenih sposobnosti moguce je razviti te sposobnosti do njihovih najvisih
granica. Ipak,najveci naglasak u dobi od 6 do 10 godina je na razvoju nogometne
tehnike,odnosno njenih elemenata koji odgovaraju toj dobnoj kategoriji. Da bi se odredeni

tehnicki element usvojio na razini automatizacije potrebno je 6-7 godina kvalitetnog rada.



2. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

2.1.STRUKTURALNA ANALIZA

Strukturalna analiza omogucuje uvid u faze igre, strukture kretanja, substrukture i strukturalne
jedinice tehnike 1 taktike. Osim strukture tehnicko-taktickih elemenata, strukturalnom
analizom dobivamo informacije o ponavljanju razli¢itih na¢ina kretanja bez i s loptom
tijekom nogometne utakmice. Analiza aktivnosti igraca u igri rjeSava osnovne tipi¢ne situacije
ali 1 atipi¢ne situacije u nogometnoj igri. Takav viSestruki kompleksitet tipi¢nih situacija u
nogometnoj igri karakterizira struktura gibanja ciklickog i aciklickog tipa. Situacije u
nogometnoj igri neprekidno se mijenjaju, mijenjaju se faze napada i faze obrane, mijenjaju se
intenziteti strukture gibanja. RjeSavanje situacija u nogometnoj igri usko je povezano s

odgovaraju¢im strukturama gibanja.

Castagna i suradnici (2003) analizirali su mlade nogometasa (11 — 12 godina starosti) te dobili
podatke da su na utakmici prosli udaljenost oko 6200 metara (utakmica traje oko 60 minuta) s
time da su u drugom poluvremenu prosli 5, 5 % manje u odnosu na prvo poluvrijeme i 70%
ukupne udaljenosti pokriveno je u % ukupnog prostora za igranje. Pri brzini 13 1 18 km/sat
igraci su pokrili 12% manje terena u drugom poluvremenu. Igraci su stajali 11% od ukupnog
vremena (oko 3800 sekundi). Na brzini ve¢oj od 18 km/sat igraci su imali oko 18 duela sa
trajanjem duela oko 2,5 sekunde 1 pauzom od 120 sekundi izmedu dva duela. Igraci su proveli

oko 9 % utakmice na visokom intenzitetu.

Nogometne utakmica se sastoji od 1000 — 1200 promjena kretnji, promjena aktivnosti se
odvija svakih 5 — 6 sekundi sa kratkim pauzama, kretanja se sastoje od hodanja (25%),
laganog tréanja (37 %), subamksimalnog tr¢anja(20%), sprinta (11%), tréanja unatrag (7%) s

time da sva ova kretanja sadrze viSesmjerne kretnje (Ekblom, 1994 prema Jeffreys, 2004).

Najvise energije se dobiva iz fosfatnog sustava s time da aerobni sustav pomaze u oporavku

izmedu tih kretnji.

Napredovanjem mogucnosti pracenja mogli su se tijekom vremena dobivati tocniji podaci.
Danasnje kompjuterske i video moguénosti mogu dati to¢ne kvantitativne podatke. Ovisno o

pripadanosti liga, odnosno rangu natjecanja, i individualnim dostignu¢ima, leZe srednje
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vrijednosti tréanja izmedu 90000 1 12000 metara. Pojedinacno su postignuti rezultati i preko
14000 metara u jednoj nogometnoj utakmici. Ukupna duZzina tréanja svrstana u sprint lezi

izmedi 500 do 3000 metara, a sprint tr¢anja po utakmici oko 100 puta

Sustina efikasnosti nogometne igre je usvajanje glavnog kanala komunikacije, u okviru
komunikacijske mreze; tako u nogometnoj igri razlikujemo dvije subfaze i to: podfaza napada

i podfaza obrane.

I TR T A DaH A

I FALE HMaHE

FAZA NAFLDA I FATA TMRFEANE I
P s Iprm wiesms m mie s
] w bgem mewsms w sarskEagmi
L e | i

B e EI T e e

s Fepdes b faks mapels = = Pl bt HEEs =
Irim =frmes mebam Lram mapeids mab=m
i L

I__ TEFE =L Sl s L LU ) l_
I

I T al ™7 L s T R I

I e N T R e R e e N . Y I

F s i i el L

Tl wdl Taamls
e N e —— ——

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

Analiza faze napada

Strukturalna analiza igre podjeljena u tzv. zone odvijanja napada, koje mozemo pratiti kroz
vertikalne i horizontalne odnose provodenja napada. Osim ove dvije osnovne strukture

razlikujemo i neke podstrukture (podfaze). Tako su za fazu napada karakteristicne:

1. faza otvaranja (podfaza)

2. faza srediSnjice (podfaza)

3. faza zavr$nice (podfaza)



Gledaju¢i provodenje faze napada kroz vertikalne odnose, fazu napada djelimo na tri

podstrukture (podfaze):

LS AVILS NI A SREDSMITCA DTV ARAMIE

— 1

\ - e B R -,

Prikaz 2 - Podfaze napada

- fazaotvaranja koja je vezana za oduzimanje lopte i istovremeno zapocinjanje faze napada na

vlastitoj polovici terena, najces¢e unutar vlastitih 40 m

- faza sredi$njice kao pripremni dio faze napada prije ulaska u zavrSnicu, a moZze se locirati

oko sredine terena i do 20 m u polju protivnika

- faza zavrSnice koja je najvazniji dio faze napada iz kojeg ugrozavamo protivnicki gol, a
zapocinje na oko 35 metara od protivnickog gola. Sa stanovista efikasnosti 1 svrsishodnosti

zavrSnica napada uvijek bi trebala biti okonc¢ana udarcem na gol protivnika



Fazu napada i njenu realizaciju pratimo i putem tzv. horizontalnih odnosa, i u tom pogledu ju

djelimo na:

- napad kroz centralnu poziciju

- napad preko krilnih pozicija

JITEWVA KRILM
POEICLEA

CENTRALMNA POZICIIA DESNA KRITLN,

PORALCLL A

s SN RN ———
I o 2 S

Prikaz 3 - Podfaza napada u tzv. horizontalnom odnosu

Dodatna podjela faze napada razlicite brojcane odnose za provodenje zavr$nice (1, 2,
3,...igraca), za koju se moze reci da je u korelaciji sa tzv. vremenskim odnosima. Vremenski
se odnosi manifestiraju kroz razli¢it tempo provodenja napada, te s tog gledista napadi mogu
biti progresirajuci, varijabilni i regresirajuci. Na taj nacin struktura faze napada diferencira

»zone* na igraliStu na kojima se ona moZe odvijati, Sto omogucuje lociranje situacije.

.....

- tipi¢ni broj¢ani odnos u sitauaciji

- tipi¢ne polazne pozicije u rjeSavanju aituacija

- tipi¢ni tok akcije u rjeSavanju situacija



Vremenski odnosi u fazi napada manifestiraju se razli¢itim vrstama tempa napada, a mozemo
ga definirati s obzirom na intenzitet i strukturu. Intenzitet moze biti lagan, srednji,

maksimalni. S obzirom na karakter tempa razlikujemo:

- progresivni napad (intenzitet raste)

- regresiraju¢i napad (intenzitet pada)

- varijabilni napad- prisutne su razli¢ite kombinacije u fazi napada, odnosno, obzirom na

karakter tempa:

- progresirajuci, putem kontranapada i kontinuiranog napada,

- varijabilni napad,

- regresiraju¢i napad.

U fazi napada najviSe dolazi do izraZaja gibanje igraca u dodavanjima i primanjima lopte, a
zatim vodenju, driblinzima i fintiranju. Od posebnog su znacaja udarci na gol, jer se putem
njih realizira finalni efekt napada. U realizaciji dinami¢nosti komunikacijske mreze igraca i

napada do izrazaja dolaze razliciti oblici tréanja igraca u funkciji otkrivanja i primanja lopte.

Udarac na gol najceSce se realizira iz dodatnih horizontalnih paraboli¢nih kosih lopti s krilnih
pozicija (centarSut). Sli¢na se vrsta udaraca po lopti javlja i kod duzih vertikalnih dodavanja
paraboli¢nih lopti iz pozadine prilikom kontranapada. To je 1 najefikasniji oblik, jer se putem

njega najkra¢im putem i najbrZe realizira faza napada.

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 tranzicijeiz

obrane u napad dolazi presijecanjem, izbijanjem ili oduzimanjem lopte.
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Analiza faze obrane

Svrha nogometne igre je da se protivnik nadigra i da se postigne gol. U nogometnoj igri
izmedu napada i obrane postoje prijelazni oblici - prijelaz iz obrane u napad i iz napada u
obranu Pocetak obrane je onog trenutka kada protivnik dode do lopte. Tada najblizi igra¢

pokusava omesti ili oduzeti loptu protivniku.

To se dogada na cijeloj povrsini igralista pa se faza obrane moze podijeliti na:

- §iru zonu obrane.

- srediSnjicu ili srediSnju zonu obrane

- uZu zonu obrane.

LA AN A
N

SHREDISMNIA AOMNA
OBEHANE

SIEA SONA
OIS Bt

— ME—

Prikaz 4 - Podfaze obrane

Sira zona obrane - 0buhvaéa prostor od protivni¢kog gola do Getvrtine igralista pred
protivnickim golom. To je nacin igre gdje se pokusava lopta osvojiti 25-30 m od gola
protivnika tj. na polovici protivnika.U vecini sluCajeva se igra zonski nacin obrane,tj. nacin
kada branimo odreden dio prostora na igralistu i svakog igraca koji dijeluje u tome prostoru.
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.
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Sredi$nja zona obrane - Obuhvaca prostor od Cetvrtine igraliSta pred protivnickim golom do
Cetvrtine igraliSta pred vlastitim golom. Podrazumijeva vracanje svih igrac¢a oko polovice
igralista ili u vlastitu polovicu gdje se ekipa brani zonskim nac¢inom pokrivanjem prostora i

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

Uza zona obrane - obuhvaca prostor od vlastitog gola do Cetvrtine igraliSta do Cetvrtine
igralista pred vlastitim golom. Igra se na vlastitoj polovici terena i to na oko 25-30 m od
vlastitog gola. Moze se izdvojiti par nacina i to: - Covjek-Covjeka, zonski nacin obrane,

kombinirani nacin i sl., a §to je detaljnije opisano u nastavku ovog rada.

Daljnja analiza podfaza odnosi se na tipi¢ne situacije koje lociramo kroz prostorne parametre
u vertikalnim 1 horizontalnom odnosima. Kretanja igraca u fazi obrane uvjetovano je
kretanjem protivni¢kih napadaca. Adekvatno suprostavljanje iziskuje pretezno kretanje
unazad i bo¢no (tzv. bekovski ples), uz veliku frekvenciju rada nogu, te ¢estu promjenu

smjera kretanja.

Oduzimanje lopte protivniku moze se vrsiti na nekoliko nacina:

- guranjem ili izvlacenjem lopte

. duel igrom na zemlji ili zraku

- uklizavanjem (prednje ili bo¢no)

- presjecanjem lopti (niske, poluvisoke i visoke)

12



Nacin djelovanja 1 provodenja igre u fazi obrane odreduje se u odnosu na :

- moguc¢nost vlastitog igrackog kadra

- napadacku mogucnost protivnika

- vrstu napada vlastite momcadi

Tako mozemo ovisno o mjestu prekida protivnickog napada i oduzimanja lopte, primjenjivati

razli¢ite vrste obrana:

- aktivna obrana se primjenjuje ako se Zeli oduzeti lopta ve¢ na protivnickoj polovici tj. §iroj

zoni obrane, a nakon toga primjeniti direktan ulazak u zavr$nicu

- poluaktivna obrana podrazumjeva vrac¢anje u vlastitu polovicu uz ometanje protivnika, te

oduziomanje lopte oko sredine igraliSta

- pasivna obrana zahtjeva vracanje u vlastitu polovicu gotovo bez ometanja, odnosno brze

vracanje u uzu zonu obrane gdje se oduzima lopta

Ovisno o nac¢inu pokrivanja protivnika moZemo primjenjivati:
- obrana ,,éovjek-Covjeka® ili striktno individualno pokrivanje
- zonska obrana ili prostorni oblik pokrivanja
- kombinirana obrana ili mjeSovito pokrivanje

Obzirom na sve striktnije pokrivanje igraca u ve¢oj mjeri dolaze do izrazaja dueli igraca na tlu

i u fazi leta lopte.

13



2.2 ANATOMSKA ANALIZA

M. Deltoideus
M.latissimus dorsi

M.rectus
abdominis

M.oblicvus

‘ M.deltoideus

M.trapezius

Adduktori

L
M.rectus femoris ,ﬂ’;
ot
M. gastrocnemius /A //

M.tibialis
M. vastus lateralis

M.gluteus medius

- M.gluteus
maxsimus

‘\\\‘\‘e fuiese
\ l

x>

anterior

M. gastrocnemius

M. tibialis anterior

Slika 1 — Anatomski prikaz ljudskog tijela ( Grosser, Zimmermann 1979 ).
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Anatomska analiza motoricke izvedbe pruza informacije o angaziranim misi¢ima i

misi¢nim skupinama i razini njihove aktivacije tijekom sportske aktivnosti, zatim podatke o

redoslijedu aktiviranja, kao i o vrsti kontrakcije pojedinih misi¢a i miSi¢nih skupina

(Milanovi¢, 2013).

Misi¢ je rastezljivo tkivo Cija je zadaca stezanje 1 opustanje. U ljudskom ih tijelu ima vise od
500 te sudjeluju u stvaranju pokreta,a pojedini pokret rijetko izvodi samo jedan

misi¢.Stoga,prema funkciji u odredenoj fizickoj aktivnosti misi¢i su podjeljeni na:

1.glavne pokretace (agoniste- najviSe sudjeluju u realizaciji pokreta te je njihovo naprezanej

najvece

2. pomo¢ni misici ( sinergisti)- nalaze se na istoj strani poluge i pomazu radu agonista

3. stabilizatori ( fiksatori) — svojim izometri¢nim djelovanjem odrzavaju tijelo ili dio tijela u

stabilnom ravnoteznom poloZaju kako bi se motoricki zadatak mogao izvesti

4. antagonisti — nalaze se na suprotnoj strani poluge,generiraju silu suprotno od smjera sile

agonista

15



MISICI

NOGOMETU SVOJSTVENA FUNKCIJA

Noge

Misi¢i prednje strane natkoljenice

Ispruzanjekoljena (Sut, skok, sprint,

zaustavljanje)

Misici straznje strane natkoljenice

Pregibanjekoljena, ispruzanjekuka (sprint,
skok)

Misi¢i unutrasnje strane natkoljenice

Primicanjekuka (promjenasmijera, dribling,

Sut)

Misi¢i prednje strane potkoljenice

Ispruzanjestopala (skok, sprint)

Misiéi straznje strane potkoljenice

Pregibanje, podizanjestopala (sprint, Sut)

Kukovi

Misi¢iprednjestranekukova

Pregibanjekuka(udaracpolopti, sprint)

Misic¢ivanjskestranekukova

Odmicanjekuka (promjenasmjera, dribling

Misiéi straznjice

Ispruzanjekuka (sprint, skok)

Trup

RavnitrbusnimisSiéi

Pregibanje | stabilizacijatrupa

Kositrbu$nimisiéi

Rotacijaistabilizacijatrupa

Misiciprsa

Potisakrukama (izbacajlopte, duel igra)

Misic¢igornjegdijelaleda

Povlacenjeispustanjeruku (izbacajlopte)

Misi¢i donjeg dijela leda

IspruZanje 1 stabilizacija trupa (sve

aktivnosti)

Ruke, ramenaivrat

Misiéiramena

Predrucenje, odrucenje I stabilizacijaramena

(dueli)

MiSic¢iprednjestranenadlaktice

Pregibanjelakta (povlacenjeprotivnika)

MiSicistraznjestranenadlaktice

Ispruzanjelakta (izbacajlopte)

Misiéivrata

Stabilizacija glave (udaracglavom)

Tablica 1 - Nazivi i za nogomet specifi¢ne agonisticke funkcije misi¢a i misi¢nihskupina
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Anatomskom analizom nogomezne igre dobivamo podatke o tome koji dijelovi tijela kod
nogometaSa su najvise aktivni,a ujedno i najugrozeniji.S obzirom da se nogometasi pretezno u
realizaciji elemenata tehnike sluze muskulaturom nogu najugrozenij zglobovi su:
glezanj,koljeno te kraljeZnica,a posebno lumbalni dio. Sto se ti¢e mi§i¢a najéesce ozljede su

misica ekstenzora i aduktora natkoljenicete flekstora i ekstenzora potkoljenice.

Anatomskom analizom biti ¢e obuhvaceni miSi¢i donjih ekstremiteta te kretnje koje se vrse
njihovom aktivacijom u zglobu kuka, koljena i sko¢nom zglobu s obzirom da se nogometasi
pretezno u realizaciji elemenata tehnike sluze muskulaturom nogu. Ali moramo imati na umu
da nogometas u utakmici sudjeluje cijelim tijelom tj. sa svim misi¢ima ( misi¢ima gornjih i
donjih ekstremiteta, miSi¢ima trupa itd. ). Prema kretnji koju nogometas izvodi mijenja se
jedino udio njihove aktivacije i njihova uloga tj. dali su agonisti, anatagonisti ili snergisti
kretnje koja se vrsi. Zajednicko svim nogometnim kretnjama je da po€inju i zavrSavaju
aktivacijom muskulature nogu. Dvije regije tijela u nogometu posebno su podlozne ozljedama

to su preponski pojas i Ahilova tetiva (Jonath, 1981.).

Moderni nogomet zahtjeva od igraca proporcionalnu razvijenost svih misi¢nih regija tijela
(Turpin, 1998 ).Moderna nogometna igra postala je se brza,dueli na utakmicama su sve
agresivniji 1 snaZniji,aerobna izdrzljivost je na zavidnoj razini te igra¢i danas na nekim
utakmicama postizu ukupnu udaljenost i preko 14 kilometara. Zbog svih tih zahtjeva od
igraca se ocekuje da je maksimalno psiho-fiziCki pripremljen. Bez obzira §to nogometasi u
realizaciji tehnike sluze pretezito muskulaturom nogu,sve se viSe paznje pridodaje razvoju
ostalih dijelova tijela prvenstveno ruku,ramenog pojasa te misica trupa. ). Uzmemo li podatke
strukturalne analize o broju duela vidimo da napadaci u tijeku utakmici sudjeluju u 30 duela.
Isto toliko imaju i obrambeni igraci, dok igraci sredine terena zbog svoje uloge u momcadi u
prosjeku sudjeluju u 50 duela ( Verheijen 1997 ). 1z ovih podataka moze se zakljuciti da je u
suvremenom nogometu kod igraca jednako vazna razvijenost svih regija tijela,odnosno svih
misi¢a i miSi¢nih skupina te se na takav nacin moZze djelovati na prevenciju nastanka ozljeda

kod nogometasa.
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2.3 FIZIOLOSKA ANALIZA

Nogomet je aerobno—anaerobni sport s alteriraju¢im fazama visokog optereéenja kao §to su
sprintevi, brze izmjene pravca, skokovi, nagla zaustavljanja. Tijekom utakmice igraci u
prosjeku svakih 5-6 sekundi mijenjaju aktivnost, imaju kratke odmore prosje¢no svega 3

sekunde svake 2. minute, dok svakih devedesetak sekundi sprintaju 15 metara.

Danasnji vrhunski nogomet zahtijeva snazne i izdrzljive sportasSe dobrih motorickih i
funkcionalnih sposobnosti (brzina, eksplozivna snaga, aerobni i anaerobni kapacitet,
koordinacija), te smislom za improvizaciju i kolektivnu igru. Uspjeh u nogometu ovisi i
otome kako se individualne karakteristike pojedinog nogometasa uklapaju u cjelinu i ¢ine
koherentnu ekipu (Matkovi¢ i sur. 1999.)

Znanja iz fiziologije ljudskih procesa potrebna su treneru za oblikovanje fizicke pripreme

nogometaSa ( Bangsboa 1994 ).

Ziv&ani sustav i njegova uloga u nogometnoj igri

Zivé&ani sustav nalazi se u osnovi svih ljudskih procesa pa tako i svih nogometnih kretnjiTo je
sustav koji reagira na podrazaje 1 obraduje podrazaje, a putem receptora i motorike koordinira

izvodenjem pokreta.

Tijekom natjecanja nogometasi Se suocavaju s mnostvom problemskih situacija. Da bi bili u
stanju donositi pravilne odluke u vidu rjeSavanja problemskih situacija moraju moci
prepoznati specificne nogometne situacije ( Verjeijen 1997 ). Vizualna spoznaja pri tom igra
najvazniju ulogu. U kozi kao najveéem ljudskom organu nalazi se mnostvo receptora koji
prihvacaju taktilne podrazaje daju¢i nogometasima informacije tijekom duela ( npr. koliko

snazno se ulazi u kontakt ).
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Utjecaj treninga na sastav Krvi

Prosje¢na kolic¢ina krvi iznosi otprilike pet litara. Crvenu boju Kkrvi daju eritrociti ( crvena
krvna zrnca ) i to njihov proteinski dio Hemoglobin. Hemoglobin vazan je u lancu transporta
kisika od pluc¢a do stanica. Kisik ( Oz ) veze se na Fe ( Zeljezo ) na hemoglobinu. Promjena
moze do¢i jedino u vidu povecanja ukupne koli¢ine krvi. Treningom je moguée povecati
volumen krvi za 1-2 litre( Weineck 2000 ). Nakon dugogodi$njeg treninga koli¢ina krvi moze
porasti sa pet litara na sedam litara ( Bangsboa 1994, Grosser1979 ) . Povecanje koli¢ine krvi
ujedno omogucuje bolju opskrbu misic¢a krvlju, §to znaci da ¢e nogometa$ biti u stanju vrsiti

intenzivan rad duzi vremenski period

Energetski sustavi u nogometu su:
-aerobni sustav
-anaerobni sustav - fosfageni sustav

- anaerobni sustav - glikoliticki sustav

lako postoje tri energetska sustava uvijek sva tri djeluju zajedno, samo je povremena
dominacija jedinog sustava veca u odnosu na preostala dva, $to ovisi o radu koji se trenuta¢no

vrsi ( dali hodamo, tréimo , sprintamo, skac¢emo...).

Prvih 10 sekundi aktivnosti dominira fosfageni sustav zatim preuzima glikoliticki ¢ija
inicijativa traje 2-3 minute, a nakon 2-3 minute nastavlja oksidacijski tj. sustav za transport
kisika ( Guyton 1999, Viru 1999 ).
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Aerobni sustav u nogometu

Osnovni pokazatelj stanja treniranosti u nogometu je primitak kisika (VO2). Primitak Kisika je
koli¢ina kisika koju organizam moze potrositi u jednoj minuti. Treningom je moguce
povecéanje od 10-20% $to je dokaz koliko je VO2max genetski uvjetovan( Hollmann 1979)
Vrijednosti relativnog maksimalnog primitka kisika u nogometasa krecu se u rasponu od 50do
70 ml O2/kg i ovise prvenstveno o kvaliteti lige u kojoj se igra¢ takmici i poziciji u momcadi
na kojoj igra; vratari imaju u prosjeku najmanji VO2max, a od igra¢a u polju vezni igraci
imaju u prosjeku najveéi aerobni kapacitet, potom napadaci i obrambeni igraci. Uz
maksimalni primitak kisika koji je dobar pokazatelj aecrobne izdrzljivosti, drugi vaznifaktor
koji utjece na rezultat jest i ekonomicnost, tj. mehanicka efikasnost rada. Na primjer, ako se
usporeduju dva nogometasa s istim VO2max, onaj s ve¢om ekonomic¢nosc¢u (npr. boljom

koordinacijom i tehnikom tr¢anja) bit ¢e izdrzljiviji

Fosfageni sustav u nogometu

Iz strukturalne analize vidljivo je da nogometasi u tijeku utakmice naprave 100-200 sprinteva
na dionici od 5-10metara. Trajanje tih sprinteva iznosi 1-2 sekunde( Verheijen 1997 ). Za
realizaciju tih sprinteva potrebna je energija koju dobivamo iz ATP. ATP najviSe se trosi u
tijeku starta i startnog ubrzanja. Tijekom tih aktivnosti dolazi do stvaranja deficita Kisika.
Kod duzih sprinteva 30-40metara enrgija se doprema iz KP ( Viru 1999, Verheijen 1997,
Weineck 2000 ). Nakon tih napornih sprinteva vaZzan je tijek oporavka. Sto brzi oporavak to je
manja moguénost umora. Za obnovu ATP-a potreban je kisik. Kao $toje ve¢ receno posljedica
sprinta stvaranje je deficita kisika koji se nadoknaduje u oporavku uz prisutnost kisik. Tada
energija potrebna za aktivnost dolazi iz masti ( Poel 1997 ). To je ujedno razlog zasto su
frekvencija pulsa 1 frekvencija disanje poviSena u oporavku. Da bi se Sto prije popunile
rezerve APT-a i KP ( Grosser 1979, Weineck 2000 ). Sto je bolji sustav za transport kisika tj.
Sto je osoba bolje aerobno pripremljena to ¢e vrijeme regeneracije biti krace (

Zimmarmann 1979 ).
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Glikoliticki sustav u nogometu

Glikoliticki trening omogucuje tijelu da postane otporno na negativno djelovanje laktata.
Laktati imaju karakteristi¢éno djelovanje na mi$i¢ i njegov okolis. Poznato je da porastom
koncentracije laktata u tijelu dolazi do poveéavanja umora ( Viru 1999 ). Kod anaerobnog
laktatnog treninga opterecenje treba biti maksimalno. Nakon treninga sportasi trebaju osjecati
fizicku i psihicku umorenost ( Verheijen 1997, Bangsboa 1994 ). Trening se radi do otkaza,
najvaznije je da trening bude nogometno specifi¢an. Znaci da trening ne smije biti predug jer
moramo imati na umu uvjete u kojima dolazi do stvaranja mlijecne kiseline. Glikoliticki
trening ima negativan utjecaj na misi¢ne stjenke ( Weineck 1999 ). Pozitivan efekt
glikolitickog treninga je povecavanje tolerancije organizma na povisenu koncentraciju laktata

(Viru 1999 ).
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3. ULOGA KONDICIJSKE PRIPREME U NOGOMETU

E IZDRZUIVOST
30%

H BRZINA 25 %

M SNAGA 20 %

B KOORDINACIA
15%

u GIBLJIVOST
10%

Prikaz 5 - Faktorska struktura uspje$nosti u nogometu u prostoru izabranih

motoric¢kih sposobnosti ( Milanovi¢ 2005.)

Iz gore prikazanog grafikona moguce je analizirati koje su motoricke sposobnosti i u kojim
omjerima zastupljene kod vrhunstih nogometasa.U tom smjeru treba planirati i programirati

proces dugoro¢ne sportske pripreme.

Izdrzljivost je sposobnost Sto duljeg izvodenje nekog motorickog zadatka iliaktivnosti, ali bez
pojave umora. Na ovu sposobnost veliki utjecaj imaju funkcionalnienergetski procesi te

trajanje Ziv€ano-misi¢ne inervacije. Koliko ¢e se puta neki pokret izvestiovisi o izdrZljivosti.
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Brzina je sposobnost brzog reagiranja, brzog izvodenja jednog ili vise pokreta u

jedinici vremena (brzina reakcije, startna brzina, brzina promjene pravca kretanja)

Snaga je sposobnost savladavanja razliCitih otpora (eksplozivna snaga, apsolutna

maksimalna snaga, elasticna (pliometrijska) snaga, repetitivna snaga, staticka snaga).

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima tijela, vazna je za brzo i precizno
izvodenje slozenih i slozenijih motoric¢kih zadataka(brzinska koordinacija, ritmicka
koordinacija, koordinacija ucenja motorickih zadataka, pravovremenost, agilnost, ravnoteza,
prostorno-vremenska orijentacija). To je najveca kvaliteta individualnih motoric¢kih

sposobnosti, te ukoliko je u¢inkovita, omogucuje originalna situacijska rjesenja.

Vaznost kondicijske pripreme u nogometu

U strucnoj literaturi pojam kondicija razli¢ito se tumaci i razli¢ito definira. Kondicija je
skupni pojam za sve psihicke, fizike, tehnicke, takti¢ke, kognitivne i socijalne faktore
dostignuc¢a (Weineck 1999 ).

Pojam kondicija podrazumijeva zbroj svih tjelesnih sposobnosti koje su potrebne za
postizanje vrhunskog rezultat ( Grosser 1998 ).

Latinski conditio = potreba za ne¢im. Kondicija je potreba nogometasa da bi bio u
mogucnosti funkcionirati na najviSem nivou sportskog u¢inka igranje utakmica prve

nogometne lige.

U nogometu se godinama vrednuje fizicki aspekt, taj aspekt dobivao je postepeno sve vise na

vaznosti. Do promjene u pristupu fizi¢koj pripremi doslo se na temelju znanstvenih spoznaja.
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Spoznaja iz svih podruc¢ja nogometne igre tehnickog, taktickog i kondicijskog. Dobra fizicka
priprema nije rezultat samo treninga nego i zdravog tijela na kojim se trening provodi. Pristup
nogometu promijenio se kad se vise paznje pocCelo posvecivati testovima kondicijske
pripremljenosti nogometasa i prehrani. Koliko je kinezioloska znanost uznapredovala sa
znanstvenim spoznajama koje su integrirane u trening, isto tako i spoznaje nutricionista
jednako su opsezne i primjenjive. Ali jedino za onog koji razumije vaznost prehrane,
suplemenata i vitaminizacije u treningu fizicke pripreme nogometaSa ( Poel 1997 ). Upotreba
farmakoloskih supstanci skracuje vrijeme oporavka nakon intenzivnog rada i omogucuje brzi
povrat snage 1 energetskih izvora. U slucaju da ne primjenjujemo farmakoloska sredstva
moramo oduzeti 20% sadrzaja 1 30-35% opterecenja ( Gambetta 1989 ). Navesti vaznost
kondicijskog treninga i prehrane a pritom nista ne reci o psihi¢koj pripremi bilo bi
izostavljanje vaznog faktora sportskog uspjeha. Npr. ako imamo dva sportasa jednakog nivoa
treniranosti, medu njima biti ¢e bolji onaj koji je u doti¢nim trenutku psihicki spremniji

( Glinder 1983 ).

Trening fizicke pripreme treba sadrzavati situacije koje proizlaze iz nogometne igre

( Bangsboa 1994 ). Takvim pristupom kondicijskom treningu dajemo jasne nogometne
ciljeve. Nogometas bi trebao posjedovati potrebnu razinu izdrzljivosti(aerobne 1
anaerobne),snage(maksimalne snage, eksplozivne snage, brzinske snage) i brzine (brzine
reakcije, startne brzine, maksimalne brzine). Potrebnu razinu sposobnosti moguce je posti¢i
sustavnim provodenjem treninga kondicijske pripreme. Kondicijska priprema podrazumijeva
razvoj svih tjelesnih sposobnosti potrebnih za postizanje vrhunskog rezultata u nogometu.
Paralelno sa razvojem nogometa (brzine i dinamike u nogometnoj igri te tehni¢ko-takti¢kih
zahtjeva) rasla je vaznost kondicijskog treninga. Bit kondicijske pripreme je da utjece na
razvoj motori€kih 1 funkcionalnih sposobnosti 1 nekih morfoloskih dimenzija nogometasa. Za
nogometasa veliku ulogu ima maksimalna eksplozivna snaga, ali i izdrzljivost u eksplozivnoj

snazi.
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Vrste kondicijske pripreme:

- Op¢a (viSestrana) kondicijska priprema obuhvaca proces razvoja svih
morfoloskih, funkcionalnih 1 motoric¢kih karakteristika. Ovakav viSestrani

pristup dovodi do porasta opce kondicijske pripremljenosti

- Bazi¢na kondicijska priprema obuhvaca opterecenja i metode rada za razvoj

onih sposobnosti o kojima najvise ovisi rezultat u nekom sportu

- Specifi¢na kondicijska priprema omogucéava prilagodbu organskih sustava na
specifi¢ne strukture kretanja i specifi¢na optere¢enja sportasa uz pomo¢ vjezbi

koje su najsli¢nije tehnickim elementima odredenog sporta

- Situacijska kondicijska priprema integrira takticki i kondicijski trening. Cilj

ovakve pripreme je izjednaciti sve funkcionalne i motoricke sposobnosti s

realnim natjecateljskim uvjetima ili ¢ak i povecati.
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3.1. JEDNADZBA SPECIFIKACIJE USPJEHA U NOGOMETU

Za postizanje pozitivnih rezultata u igri, znacajan utjecaj ima prikazivanje specifi¢no
nogomtnihsposobnosti pojedinaca, ali i suradnja izmedu ¢lanova ekipe (Malacko 1

Rado,2004).

Visedimenzionalnost o Kojoj ovisi uspjeh u igri, hipotetski je moguce zapisati u obliku
linearne jednadzbe (Elsner, 1990):

U= Ak1l+Mk2+Fk3+Mik4+1k5+Kk6+Sk7+Zsk8+Zfk9+PTk10+...Ekn,
U- uspjeh u nogometnoj igri,

K1,k2,..., kn- koeficijent utjecaja pripadajucih faktora (ponderi)
A- antropometrijske karakteristike nogometasa,

M- motoric¢ke sposobnosti nogometasa

F- funkcionalne sposobnosti nogometasa,

Mi- motoricka znanja nogometasa,

I- intelektualne (kognitivne) sposobnosti nogometasa,

K- konativne osobine nogometasa,

S- socijalne karakteristike nogometasa,

Zs- zdravstveni status nogometasa,

Zf- utjecaj vanjskih faktora (u natjecanju),

PT- uvjeti provodenja trenaznog procesa,

E- pogreska (error).

26



Cimbenici uspjesnosti u sportu definirani su hijerarhijski, §to znac¢i da na podetku niza
stoje najvazniji faktori ili dimenzije, a na kraju oni koji su manje vazni. Tako definirana
hijerarhijska struktura faktora naziva se jednadzba specifikacije u sportu. Ona je hipotetska
ako se do hijerarhijske strukture faktora uspjesnosti doslo temeljem subjektivne procjene

njihove vaznosti (Milanovi¢, 2013)
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4. SPECIFICNOSTI RADA S MLADIM NOGOMETASIMA

Periodizacija
treninga

Specijalizirani
razvoj 15i
vise god.

Visestrani
razvoj 6-14g

e Oblikovanje S Vrhunska
Inicijacija 6- sportata11- Specijalizacija izvedba 19gi
10g 15-18g
l4g stariji
o 7
| l | |
Pubertet i
pretpubertet pubertet adolescencija zrelost

Prikaz 6. Periodizacija dugoro¢nog treninga

U inicijacijskoj fazi (pocetno razdoblje treninga djeteta) djeca bi trebala prolaziti kroz
programe treninga niskog intenziteta u kojima je naglasak na zabavi. Programi treninga za te
mlade sportase moraju se usredotociti na cjelokupni sportski razvoj, a ne na izvedbu
specifi¢nog sporta. Potrebno je naglasiti sudjelovanje 1 igri, a ne pobjedivanje (Bompa,
2005).Inicijacijase odnosi na razdoblje od 6. do 10. godine djetetova Zivota ili na mladu
Skolsku dob. U ovom periodu naglasak treba biti na igri i zabavi. Djeca su jo$ uvijek djeca i
trebaju se igrati, ali kroz igru,polako usvajati pravila, postivati druge ipomo¢i drugome u
svom timu (fair-play) na taj na¢in sudjelovati i pobiediti. Igra takoder omogucuje djeci da na
prirodan nacin nauce uskladiti ruke 1 noge tako da ih $to brze pokrecu. Takav oblik ucenja
kroz igru je i prvo djecje motoric¢ko iskustvo. Sa stru¢ne, metodicke i pedagoske strane,te igre

moraju biti dobro osmisljene i pravilno predstavljene,raznolike i kreativne,takoder moraju biti
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u funkciji viSestranog razvoja tj. ravnomjernog razvoja svih motoric¢kih sposobnostiiu funkciji
Sto raznolikijeg motorickog iskustva.Ako razvoj u toj dobi nije ravnomjeran i pravilan moze
do¢i do povreda zbog nepotpune anatomske i fizioloske razvijenosti.Specifi¢nost ovog
razdoblja je i dje¢ja pozornost koja je kratka i uglavnom je naglasak na akciji. Tu opet do
izrazaja mora do¢i stru¢na osoba koja ¢e potrebne igre i vjeZbe objasniti na Sto kraci i jasniji
nacin jer djeca ne mogu dugo sjediti i slusati, a ako ne usvoje pravila i ne cuju dobro upute

moguénost za povrede se povecava.

Djecu treba poticati na sport, pa shodnotome i vjezbe trebaju biti primjerene fizioloskom i
kognitivnom i emocionalnom razvoju djeteta te dobi. Treba se pobrinuti da sport bude zabava
1 da se djeca upoznaju i sudjeluju u §to vise sportova, te da djecaci i djevojcCice sudjeluju
zajedno.U svim navedenim aspektima veliku ulogu ima tjelesni i zdravstveni odgoj u skoli. Iz
nastavnog plana i programa je vidljivo da je u ovom dijelu djetetova zivota obuhvacen
razvojsvih motoric¢kih sposobnosti, ali je s druge strane ostavljeno dosta prostora kako bi
ucitelji sami mogli Sto kreativnije 1 zanimljivije osmisliti sat tjelesne kulture.Uz redovnu Skolu
djeca se mogu ukljuciti i u univerzalne sportske skole u okviru kojih se uklju¢ujuu razlicite
motoricke aktivnosti, odnosno stjeCe iskustvo iz razli¢itih sportova. U svakom slucaju za
uspjesan rast 1 razvoj, posebno u ovom periodu, neprocjenjivu vrijednost ima sustavno i
primjerno vjezbanje. Svi organi, organski sustavi, osobine i sposobnosti bolje se i

ravnomjernije razvijaju uz prisutnost vjezbanja.

Jedna od najvaZznijih faza tijekom razvoja mladog nogometasa je upravo faza inicijacije. Ona
predstavlja ,,temelj* na koji se kasnije uz pomo¢ trenaznih sadrzaja nadograduju i razvijaju
odredene motoricke sposobnosti 1 motori¢ka znanja. Svaki stru€no osposobljen trener bi
trebao uvazavati zadace sportskog treninga jer jedino na takav nacin se mladi nogometas

moze razvijati na pravilan nacin. Ovo su neke od najvaznijih zadaca sportskog treninga:

- formirati 1 usavrSavati sposobnosti 1 znanja za izvodenje kretnih struktura koje tvore tehniku

nogometa

-formirati 1 usavrsSavati znanja za izvodenje topi¢nih struktura situacija koje tvore taktiku

nogometne igre

-razvijati funkcionalne i motoricke sposobnosti koje ¢ine kondicijsku pripremljenost

nogometasa
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-podizati razinu mentalno-kognitivnih sposobnosti specificnih za nogomet
-pozitivno usmjeravati vrijednosni sustav i motivaciju nogometasa
-podizati razinu mikrosocijalne adaptacije nogometasa u nogometnom klubu 1 momcadi

-pozitivno utjecati na zdravlje i odgoj mladog nogometasa

4.1 ANATOMSKEKARAKTERISTIKE I OBILJEZJA KOD DJECE

Nogometni trener ne smije dijete promatrati umanjeno kopijom odrasloga. On mora poznavati
karakteristike uzrasta s kojim radi, jer na temelju toga primjenjuje adekvatna sredstva, metode
i trenazna opterec¢enja kondicijske pripreme. Pojedini morfoloski, funkcionalni 1 psihicki
aspekti razvijanja sazrijevaju posebnim tempom i dostizu svoju zrelost u razlicito vrijeme.
Isto tako u planiranju i programiranju trenaznog procesa mlade dobnih kategorija trener mora
poznavati anatomske znacajke organizma dijeteta.

Mlade Skolsko doba preklapa se s polaskom djece u Skolu.Prva znacajka koju svaki stru¢no
obrazovni trener mora znati da razdoblje oko 8. godine pripada fazi usporenog rasta,ali
povecava se tjelesna teZina.GodiSnji prirast visine je oko 5 cm,a tjelesne tezine 2- 3
kilograma.

Kostur djeteta mlade Skolske dobi je veoma gibak, kosti su bogate hrskavi¢nim tkivom,a
vezivno tkivo je vrloelasti¢no. Kraljeznica ima stalnu fiziolosku iskrivljenost. Medutim, kako
okostavanje jo$ nije zavrSeno, odnosno, zbog mekoce tkiva i elasti¢nosti veza moze lako doc¢i
do deformacije kraljeznice, posebna joj opasnost prijeti od nepravilnog sjedenja u Skolskim
klupama, od neprimjerene teZine Skolskih torbi i opterecenja za vrijeme rada ili vjezbanja

(Findak, 1996).

Prsni koS§ se snazno razvija u tom razdoblju. Povecava se njegov obujam, koji pri kraju tog
razvojnog razdoblja u djecaka iznosi u prosjeku 64cm, a u djevojcica 61cm. Osim toga,
mijenja se i oblik prsnog kosa. S povec¢anjem prsne Supljine i razvoja miSica za disanje

povecava se,uz rast,i vitalni kapacitet (Findak, 1996).
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Disanje je uslijed relativno slabih misSic¢a za disanje povr$no, odnosno nedovoljno duboko.
Povecane potrebe za kisikom djece te dobi nadoknade se ubrzanim disanjem pa se njihova
frekvencija disanja krece od 20 do 22 puta u minuti. Zbog povecanog broja diSnih pokreta
potrosnja kisika i pluéna ventilacija pri vrSenju jednakog tzv.standardnog rada veci su gotovo
dva puta u mladih nego u starijih uc¢enika. Osim toga, pri povrSnom disanju zrak ne dopire
duboko do krvnih kapilara u plu¢ima, zbog toga je korisnije duboko i rjede disanje nego
plitko, bez obzira na broj diSnih pokreta u jedinici vremena. Dakle, za vrijeme tjelesnog
vjezbanja posebna briga treba se voditi o tzv.dubokom disanju, ja¢anju miSi¢a za disanje, koji

¢e takvo disanje omoguciti i, dakako, o pravilnosti disanja (Findak, 1996).

Razvoj miSic¢a tijekom rasta i razvoja ne odvija se ravnomjerno, biokemijski sastav djecjeg
imaju manje bjelancevina, masti, kontraktilnih materija i mineralnih soli, a viSe vode. Razvoj
kosturnih misi¢a uglavnom je razmjeran opéem razvoju tijela. Pri kraju tog razdoblja miSi¢na

snaga gotovo se udvostrucuje (Findak, 1996)

Sustav krvotoka u tom razvojnom razdoblju takoder pokazuje odredene sposobnosti, 1 u
sustavu 1 u funkeiji. lako se odnos mase srca prema masi tijela ve¢ priblizava razmjerima koji
postoje u odrasla ¢ovjeka, ipak je opskrba tkiva krvlju dvaput veca nego u odraslih, i to prije
svega zbog vece frekvencije sr¢anih kontrakcija. Srce djeteta treba raditi viSe 1 brze kako bi
moglo potiskivati krv u sve krvne Zile. To je jedan od temeljnih razloga zaSto opterec¢enja u
tom razvojnom razdoblju ne smiju biti suviSe intenzivna i dugotrajna. Za djecu mlade Skolske
dobi karakteristicna su 1 oStra kolebanja u frekvenciji bila koja se, medutim, relativno brzo
neutraliziraju zbog velike sposobnosti prilagodavanja sr€anog sustava. Broj sr€anih otkucaja u

djece te dobi iznosi od 90 do 84 u minuti (Findak, 1996).
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4.2 OPCA OBILJEZJA RAZVOJA KONDICIJSKE,TEHNICKE I TAKTICKE
KOMPONENTE MLADOG NOGOMETASA

Selekcije mladih nogometasa podijeljene su u sljedece kategorije:

uzrasna kategorija nogometasa 6 — 8 godina
uzrasna kategorija nogometaSa 8 — 10 godina
uzrasna kategorija nogometasa 10 — 12 godina
uzrasna kategorija nogometasSa 12 — 14 godina

uzrasna kategorija nogometasa 14 — 16 godina

o o~ w D E

uzrasna kategorija nogometasa 16 — 18 godina

Uzrast pocetnika (6 — 10 godina)

Ukljucivanje u nogometni trenazni proces podudara se s tre¢im razvojnim razdobljem koje
nazivamo Skolsko dje¢je doba. To razdoblje krec¢e od 6/7 godine,odnosno upisom u prvi
razred osnovne Skole i traje do 10 godine zivota.U ovom periodu odgojno-obrazovni zadaci se
uglavnom rjeSavaju metodom igre. Igra predstavlja osnovu za ucenje bilo kojeg tehnickog ili
tehnicko-taktickog elementa Sto trenerima omogucava potpunu kreativnost u smislu kreiranja
programskih sadrzaja. Djeca su o ovome periodi razigrana,ali takoder Zeljna u¢enja novih
sadrzaja,novih pokreta.Najefikasnija metoda kod rada s djecom je metoda demonstracije te je
1zuzetno vazno na stru¢nom kadru koji poducava djecu da zna izvesti kvalitetnu
demonstraciju odredenog elementa tehnike jer ¢e dijete oponaSanjem i imitacijom najlakse

usvojiti zadatke koje se od njega ocekuju.

Sto se ti¢e poduke tehnike u ovom razdoblju karakteristi¢ni su osnovni elementi tehnike
kretanje bez lopte ( hodanja,lagaana tr¢anja,startna ubrzanja..),kretanja s loptom ( osnovni
udarci po lopti,osnovna vodenja i osnovna primanja lopte) i tehnika vratara ( osnovni vratarev
stav,kretanja u stavu,hvatanja lopte..).U ovoj fazi najve¢i je znacaj na tehnickoj pripremi,a da
bi se nogometna tehnika razvila u pravom smjeru potreban je veliki broj ponavljanja.
Pogreska trenera je Sto se s mladim dobnim kategorijam precesto mijenjaju sadrzaju treninga

tijekom obuke jer su miSljenja kako ¢e djeci dosaditi ponavljanje indenti¢nih obrazaca
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kretanja. Prilikom promjene sadrzaja dogode se odstupanja od pravilnog izvodenja elementa,a
jednom naucen krivi obrazac kretanja kasnije je jako tesko ispraviti. Iz vlastitog trenerskog
iskustva smatram da sadrZaji treninga moraju biti zanimljivi,ali isto tako ne moraju se svaki
trening mijenjati jer djecji mentalni sklop nije kao kod odraslih,nego su djeca vise
»Zaboravna“ i njima svaki trening predstavlja novi izazov te ga dozivljavaju kao novi
pocetak.Samo velikim brojem ponavljanja se moze posti¢i autamatizam odredenih kretnji i

odredeni elemenata.

Takticka priprema u ovome periodu je slabo zastupljena,ali se ne smije preskakati.Na poc¢etku
ovog razdoblja naglasak je na slobodnoj igri na 2 mala gola u razli¢itim omjerima 4:4,5:5,6:6.
Upravo kroz slobodnu igru dijete razvija kreativnost i smisao za nogometnu igru te ga se u
ovoj fazi ne smije sputavati nekim Sablonskim kretnjama. Od taktickih elemenata poducavaju
se individualne takti¢ke akcije,suradnja 2 igraca,koriste se pomocne igre kao 1 igre u
koridoru,jednostavne nogometne situacije u broj¢anom odnosu 2:2,3:3,4:4. Pred kraj ovog
perioda mlade nogometase treba poduciti osnovnim principima nogometne igre u smislu

rasporeda na terenu te osnovnim linijama kretnji u fazi napada i fazi obrane.

Tijekom trenaznog procesa s mladim nogometaSima treba voditi rauna o tome da tijekom
obuke nije prioritet rezultat,nego pravilna tehnicko-takticka obucenost kao i razvoj motorickih
sposobnosti te psiholoski razvoj.U ovome periodu smanjen je intenzitet emotivnih reakcija u
odnosu na predskolsko razdoblje jer pocinju shvacati svoje emocionalne reakcije kao 1
reakcije drugih.Kako bi se pravovremeno mogle razviti motoricke sposobnosti,a samim time i
viSestrana kondicijska priprema,potrebno je poznavati kriticku dob,odnosno senzitivne faze

razvoja pojedine kondicijske (motoricke 1 funkcionalne) sposobnosti.
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“Senzitivne” faze za razvoj kondicijskih sposobnosti

(Martin, 1982 prema Grosser i sur., 1986)
"Svaka dimenzija ima svoje najbolje vrijeme za razvoj”

Sposobnost Dob i senzitivne faze
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Prostorna orijentacija

—
Izdrzljivost I ]
-
-
Jakost P I e Iy e |
Brzina L — |
.

Prikaz 7 — Senzitivne faze za razvoj kondicijskih sposobnosti

Senzitivne faze predstavljaju odredene faze u rastu i razvoju mladog sportasa za vrijeme kojeg
je moguce intenzivnije unaprijediti motoricke sposobnosti putem treninga. Budemo li
postivali senzitivne faze i primjenjivali adekvatne trenazne operatore za razvoj to¢no
odredenih motorickih sposobnosti, postoji moguénost razvoja motorickih sposobnosti
sportasa do samog maksimuma. Pri tom se podrazumijeva pojam individualnog maksimuma
svakoga sportasa koji je uvjetovan genetikom. S takvim pristupom stvaramo kvalitetnu bazu
za daljnji razvoj specifi¢nih i situacijskih sposobnosti, osobina i znanja sportasa.U fazi
inicijacije koja traje od 6. — 10. godine, djecu bi trebalo usmjeravati sportu s primarnim ciljem
razvoja koordinacije.Osim koordinacije ova faza pogodna je za razvoj fleksibilnosti,staticke i
dinamicke ravnoteZe,te brzine reakcije na zvuéni i vizualni podraZaj.Sto se ti¢e funkcionalnih
sposobnosti,aerobna izdrzljivost se razvija spontano kroz igru i1 sadrzaje treninga,dok se
anaerobne sposobnosti u ovom razdoblju ne razvijaju zbog specifi¢nosti razvoja djecjeg

organizma.
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Motoricke sposobnosti koje su pod velikim utjecajem razvoja u uzrasnoj kategoriji pocetnika

nogometasa ( 6 — 10 godina) :

Koordinacijaje sposobnost upravljanja pokretima cijeloga tijela ili dijelova

lokomotornog sustava (Bompa, 2006.). Koordinacija sportasa uvijek je u ¢vrstoj vezi s
tehnikom sportske grane.Faza inicijacije (6-10 godina) odgovara fazi ubrzanog rasta i stoga je
vrlo bitno da mladi nogometas bude izlozen viSestranom razvoju koordinacije.Takoder se
preporucuju ucenje sadrzaja iz ostalih sportova jer ée na taj nacin poboljsati viSestrani razvoj

1 na taj nacin kasnije omoguciti da iskoriste motoricka znanja za svoj sport — nogomet.

Fleksibilnost je slobodni opseg pokreta u jednom ili vise zglobova ( Holand 1968.)

U dobi od 6 do 10 godina potrebno je izbjegavati stati¢ka istezanja iz razloga §to je djeci tesko
zadrZati koncentraciju i opustenost.Ovo doba je idealno za razvoj fleksibilnosti zbog
elasti¢nosti vezivnih struktura.Preporucuje se dinamicko istezanje svih zglobnih dijelova
tijela.Pravilan razvoj fleksibilnosti znacajno utjece kasnije na prevenciju nastanka ozljeda u

nogometu.

Ravnoteza ima veliku vaznost u prevenciji ozljeda, pa tako Myklebust i sur. (2003) u
svojem istrazivanju primjenom treninga koji je uklju¢ivao vjezbe ravnoteZe i vjeZbe za
razvoj sko¢nosti tijekom tri godine dokazuju znac¢ajno smanjenje broja ozljeda prednjeg
kriznog ligamenta kod mladih rukometaSicaTijekom svoga rasta i razvoja djeca nesvjesno
sama odabiru razli¢ite nacine kako bi pospjesila svoju ravnoteZnu sposobnost, pa ih se ¢esto
moze vidjeti da hodaju po rubovima nogostupa, razli¢itim klupicama, zidi¢ima, porusenim

deblima 1 sli¢no.

Brzina je motoricka sposobnost koja je djeci mlade Skolske dobi najbliza i za

koju se najcesce veze uspjeh, jer u toj dobi je vazno biti najbrzi. Ono Sto djeca ne znaju je da
je ona medu genetski najuvjetovanijimsposobnostima i da njezin razvojima odredena
senzitivna razdoblja koja treba pratiti.Brzina je sposobnost koja je, u odnosu na druge
motori¢ke sposobnosti, najviSe genetski uvjetovanatj. ima najveci stupanj urodenosti. Kako je
ovaj faktor uglavnom odlucujuéi faktor u vecini sportova, bez obzira §to je genetski
uvjetovan, pravilnim trenaznim procesom i specificnim vjeZbama, moguce ga je
poboljsati.(Bompa, 2006.)Najvazniji faktori koji utjecu na razvoj brzine su: tehnika

izvedbe,miSi¢na kontrakcija,miSi¢na elasti¢nost i psiholoSka komponenta.
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4.3 METODIKA OBUKE ELEMENTARNE TEHNIKE MLADOG NOGOMETASA

Cilj metodi¢ke obuke je postizanje pravilnog izvodenja pojedinog elementa. Poglavlje o
razvoju tehnike piSem posebno jer zZelim naglasiti vaznost tehnicke obuke kod pocetnika
nogometasa.lz dolje navedenog tablicnog prikaza jasno je vidljivo koji programski sadrzaji

nam trebaju dominirati u trenaznom procesu kod pocetnika.

Tablica 2
V/rste pripreme Dobna kategorija
6 — 10 godina
Tehnicka priprema % 70
Fizicka priprema % 20
Taktic¢ka priprema % )
Psihosocijalna i teorijska priprema % | 5

Poucavanje nogometne tehnike pocinje ve¢ u 6. ili 7. Godini i traje 6 — 8 godina,ali se tada ne
prestaje raditi,nego se dalje nastavlja usavrSavati 1 odrzavati. U pocetku je iznimno vazno
usvojiti pravilne obrazce kretnji koje moraju biti racionalne i mekano izvedene.Osnovan

hijerarhija tehnike navedena je redosljedom :

1. udarci po lopti (dodavanja i udarci na gol)
2. primanja lopte

3. osnovna oduzimanja lopte

Ostali elementi tehnike u pocetnoj fazi su manje zastupljene,odnosno broj¢ano iskazano 70 :
30% jer se samo na takav nacin moZze posti¢i maksimalna tehni¢ka obucenost.Nadalje, od

samog pocetka treba poucavati i bolju i slabiju nogu zato $to kasnije kod formiranog
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nogometasa postize se puno prednosti koriste¢i obje noge u igri.Usvajanej tehnic¢kih
sposobnosti nogometasa u prvom redu ovisi o sposobnosti koordinacije,ali 1 o kinesteti¢koj
osjetljivosti za loptu.Tehnika takoder ovisi i1 o preciznosti,osobito uskladivanju prostorno-

vremenskih znac¢ajki odnosno pravodobnosti.

Osim osnovnih didakti¢kih principa ( od lakSeg prema tezem,jednostavnog prema slozenom

itd.) program obuke tehnickih elemenate mora se provoditi prema redosljedu:

- najava tehnickog elementa koja se uci — od samog pocetka treneri trebaju koristiti
pravilne terminoloske nazive elementa

- razgovor o vaznosti toga elementa — pokusati ga prikazati u konkretnoj
nogometnoj situaciji

- objaSnjenje tehni¢kog elementa

- demonstracija elementa — djeca najvise uce vizualnom metodom

- izvodenje elementa sporo pa sve brze

- uocavanje tipi¢nih pogresaka i postupci njihova ispravljannja

- izvodenej elemenata u pove¢anom tempu uz poluaktivnog i aktivnog protivnika do

situacijskih uvijeta

Osnovni tehnicki elementi koji se poducavaju kod nogometasa pocetnika su:

Tehnika kretanja bez lopte:

- hodanje (naprijed,nazad)

- lagano tr¢anje (naprijed,natrag,bo¢no)
- brzo tréanje

- start naprijed iz mjesta

- slalom tréanmje

- trcanje cik-cak naprijed
Tehnika kretanja s loptom:

- privikavanje na loptu po podlozi
- zongliranje hrptom u mjestu

- vodenje lopte sredinom hrpta
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vodenej lopte unutrasnmjim dijelom hrpta

vodenje lopte vanjskim dijelom hrpta

udarac sredinom hrpta

udarac unutrasnjimdijelom hrpta

udarac vanjskim dijelom hrpta

primanje amortizacijom unutrasnjom stranom stopala
primanje lopte donom

dribling unutrasnjom stranom stopala

dribling vanjskom stranom stopala

udarci glavom bez odraza

osnovno oduzimanje lopte

Tehnika vratara:
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vratarov osnovni stav

kretanej u osnovhom stavu
hvatanej niskih lopti

hvatanje poluvisokih lopti

hvatanje visokih lopti

hvatanje lopti s povaljkom
ubacivanje lopte rukama po podlozi

ubacivanje lopte nogome- volej udarci



5. PRIMJERI VJEZBI ZA RAZVOJ POJEDINIH SPOSOBNOSTI KOD
MLADIH NOGOMETASA

1. Naziv sadrzaja: Igra 1:1 na 2 mala gola
Cilj igre: razvoj sposobnosti igre 1:1,dribling,odbrana ,,Covjek na ¢ovjeka*

Postavljanje: koridor dimenzija 10 x 15 m,2 kolone svaka se nalazi iza svog gola,trener se s

loptama nalazi iza bo¢ne linije to¢no na polovici igraliSta

www.SoccerSpecific.com

Odvijanje zadatka: trener dodaje loptu u prazan prostor,a prva 2 igraca iz kolone sprintaju na

dodanu loptu 1 koji prvi dode u posjed lopte je napadac,a drugi je obrambeni igrac,igraju 1:1

Moguénosti: trener dodaje loptu iz zraka,igracu krecu iz razli¢itih pocetnih poloZaja,ogranicit

igru 1:1 na vremenski period od 5,10,15 sekundi
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2. Naziv sadrzaja: 1zmjena mjesta nakon odigrane lopte

Cilj vjezbe: razvoj tehnike dodavanja i vodenja,te razvoj tehnike kretanja bez lopte

Postavljanje: igraci se nalaze na rubu oznacenog kruga

www.SoccerSpecific.com

Odvijanje zadatka: igra¢ vodi loptu do sredine kruga,odigrava jednom od igraca i tr¢i na

njegovo mjesto,igraci koji ¢eka loptu se nalazi u skipu i kre¢e na dodanu loptu,vrsi prijem i

vodenej prema sredini kruga
Moguénosti: - odredivanje nacina vodenja lopte

- ubacivanje 2,3 lopte
- izmjena mjesta nakon povratne lopte
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3. Naziv sadrzaja: suradnja 2 igraca kris-krosom za osvajanje krilne pozicije

Cilj vjezbe: razvoj pravodobnosti odigravanja, razvoj zavrSnice napada,usvajanje tehnike

kretanaj bez lopte

Postavljanje: vjezba se izvodi u paru,igra¢ s loptom se nalazi u centralnom prostoru 25 m

udaljen od gola,drugi igra¢ je na krilnom prostoru udaljen 15 m od gola

Odvijanje zadatka: igra¢ A dodaje loptu igracu B i tréi iza nejgovih leda,igra¢ B prima loptu i

povede je prema centralnom prostoru,igra¢ A u trenutku kada je u ravnini s igraCom B daje
zvuéni znak ,,hop“ na $to mu igra¢ B dodaje loptu u prostor i nastavlja se u sprintu kretati

prema drugoj stativi.Igra¢ A obraduje loptu i1 izvodi centarSut,a igra¢ B treba posti¢i pogodak
Moguénosti: -odvijanje zadatka na lijevoj i desnoj krilnoj poziciji
-povecavati ili smanjivati tempo izvodenja cijelog zadatka

-zavr$nica na prazan gol ili s vratarom
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4. Naziv sadrzaja: Vodenje lopte kroz male prepone

Cij zadatka: razvoj tehnike vodenja,razvoj koordinacije i brzine reakcije

Postavljanje: igraci se nalaze u ozna¢enom koridoru ,svaki sa svojom loptom.Unutar koridora

se nalaza niske prepone

www.SoccerSpecific.com

Odvijanje zadatka: na znak trenera igraci krecu voditi loptu.Svaki put kada loptu provede kroz

preponu i obide je,postigao je jedan pogodak.Pobjednik je onaj tko u odredenom vremenskom
intervalu postigne najviSe pogodaka.
Moguénosti: - vodenje na razliite nacine

ey

- Promjena zadatka nakon ,,postizanja pogotka“ ( obilazak prepone,éucanj,sunozni
odraz...)

- Razlic¢iti vremenski intervali 15 s, 30s, 1 minuta,2 minute
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5. Naziv sadrzaja: Cuvanje lopte

Cilj vjezbe: razvoj tehnike vodenaj lopte,razvoj koordinacije

Postavljanje: igra¢i se nalaze u oznacenom koridoru,svaki sa svojom loptom. Trener odredi 2

lovca koji imaju razlic¢ite markere

www.SoccerSpecifidcom

Odvijanje igre: 2 lovca se kre¢u po koridoru vodeci loptu i pokusavajuéi izbiti loptu ostalim
igra¢ima. Igracu kojemu lopte izade izvan obiljezenog koridora ispada iz igre,pobjednik je tko

zadnji ostane
Moduénosti:

-nakon $§to je igra¢ ,ispao*“ iz igre moze se vratiti nakon odradene ,kazne“ ( 10

cucnejva,sklekova,vodenje 1 kruga oko koridora

- na¢ini vodenja lopte - lovci vode boljom nogom, ostali slabijom i obrnuto
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6. Naziv sadrZaja: Stafetna igra ,, Napada¢ pa vratar ,,

Cilj igre: razvoj tehnike vodenja i udarca po lopti,razvoj brzine reakcije,usvajanje elementa

obrane — blokiranje lopte

Postavljanje: 2 ekipe su postavljene u 2 kolone i nalaze se 20 m od gola,ispred njih se

postavljene 4 zastavice,svaki igra¢ ima svoju loptu

Odvijanje zadatka: igra¢ jedne ekipe se nalazi na golu,ali u ulozi igraca i smije blokirati loptu

svim dijelovima tijela osim ruku i na taj nacin postiva pravila nogometne igre. Igra¢ iz
protivnicke ekipe vodi loptu ,,cik-cak™ izmedu zastavica,nakon §to je prosao posljednju
zastavu,odvaja loptu i vrSi udarac prema vratima,nakon ¢ega postaje vratar-igrac. Igrac iz
druge ekiep smije krenuti s vodenjem lopte nakon $to je protivnicki igra¢ prosao posljednju

zastavicu tijekom vodenja.
Moguénosti: - pobjednik ekipa koja prva postigne 5 golova

- vratar-igra¢” smije blokirati u rukama ( ako Zelimo tirazvija vratarevu tehniku)
- Pogodak vrijedi samo po podlozi

- Udarac po lopti boljom ili lo§ijom nogom
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7. Naziv sadrzaja: Poligon spretnosti

Cilj zadatka: razvoj tehnike brzog vodenja,razvoj specificne nogometne izdrZljivosti,razvoj

brzine reakcije i koordinacije,usvajanaj startne brzine

Postavljanje: igrac¢i se nalaze u parovima rasporedeni po brzinsko-eksplozivnim svojstvima.
Ispred njih su postavljena 2 indenti¢na poligona- 2 zastavice udaljene 6 m,2 niske

prepone,koordinacijske ljestve i 1 zajednicka vrata

.f'-\
A
by t
www.SoccerSpihcirl.dom

Odvijanje zadatka: na trenerov znak par kreée u brzo vodenej lopte oko zastavice i natrag do

pocetnog polozaja,nakon $to predaju loptu svome suigracu krecu u sprint prema naprijed do
niske prepone,sunozno preskacu jednu,rade okret za 90 stupnjeva ,preskacu drugu 1 ulaze u
koordinacijeks ljestve gdje vrse niski skip ( jedno polje jedna noga),nakon zavrSetka ljestava

sprint kroz zajednicka vrata,a na putu do vrata dozvoljeno je remplanje igraca.
Moguénosti: - promjena nacina vodenja lopte

- Promjena zadataka u koordinacijskim ljestvama
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6.ZAKLJUCAK

Trenerova educiranost ima ogroman znacaj za razvitak mladog nogometas. Uvazavajuci faze
razvoja motorickih sposobnosti,tehnickih i taktickih elemenata mislim da trener ne treba
veliku paznju pridodavati natjecateljskom rezultatu,sto je danas,nazalost, Cest slucaj. Treneri
danas Cesto svoj rad ocjenjuju postignutim rezultatima na nogometnim utakmicama, §to je
potpuno krivo. U radu s djecom najvazniji je pravilan razvoj njihovih sposobnosti u skladu s
njihovom kronoloskom,odnosno bioloskom dobi kao i stvaranje pozitivnih osobina li¢nosti
kroz sadrZzaje nogometne igre. Veliku ulogu u svemu tome imaju i roditelji mladih
nogometasa ¢ija needuciranost u suradnji s visokim ambicijama ¢esto dovedu do potpuno
krivog razvoja koji se rezultira tezim ozljedama ve¢ u ranom djetinjstvu. Iz radnog iskustva s
djecom mogu savjetovati svim trenerima da u pocetku svoga rada roditeljima predstave plan i
program s drugoro¢nim i kratkoro¢nim ciljevima koje se nastoje realizirati.
Takoder,roditeljima je bitno naglasiti najvazniju zada¢u u razvoju mladog nogometasa,a to je
zravstvena komponenta. Zdravstvena komponenta ¢e se odrzati 1 razvijati u pozitivhom
smislu,samo kvalitetnim i stru¢nim radom od strane trenera. U smislu da se dijete prije razvije
i bude korak ispred ostalih roditelji znaju provoditi individualne treninge koje uglavnom nisu
nadgledani od strane strucne osobe. Stoga je vazno ostvariti pozitivnu interakciju s
roditeljima,poznavati njihove namjere tijekom treninga,a isto tako na koji nac¢inu provode
slobodno vrijeme s vlastitom djecom u smislu dodatnog treninga i treniranja.Tijekom
provedbe trenaznih sadrZaja osim kvalitetnog metodskog pristupa,jako je vazno da je mladi
nogometas zadovoljan i sretan tijekom i nakon treninga. Trener mora biti kreativan u
osmisljavanju trenaznih sadrzaja koji trebaju biti jednako 1 kvalitetni 1 zanimljivi, kako bi
mladi sporta$ §to zadovoljniji otiSao s treninga,a istinska djecja sre¢a svakom treneru bi

trebala biti poticaj za daljnji rad.
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