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1. UVOD

Nogomet (eng. Football) je momcadski sport i jedna od najpopularnijih sportskih igara
danasnjice. Tvore ga dvije ekipe po jedanaest igraca (vratar i deset igraca), kojemu je cilj
smislenim i organiziranim akcijama nadmudriti protivnika, odnosno postizanjem viSe pogodaka

ostvariti pobjedu.

Nogometna igra je kompleksna agonisticka kinezioloska aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih aciklickih gibanja, a obiljezava je visok varijabilitet motoric¢kih radnji kojima
se igra realizira i kojima igraci postizu osnovne ciljeve igre: postizanje pogotka i pobjeda. Tim
se motorickim radnjama razvijaju karakteristike igraca, a igra se kvalitetno unapreduje.

(Gabrijelic, 1964)

U nogometnoj igri postoji niz slozenih i nepredvidivih situacija, pa je nemoguce
apsolutno predvidjeti razvoj dogadaja. S jedne strane tijekom igre prisutna je konstrukcija i
suradnja u organizaciji i realizaciji napada, dok druga strana (protivnik) pokuSava destruirati
protivnicke akcije u napadu (igra u obrani) i pokusava oduzeti loptu, ¢ime ¢uva svoja vrata od

primanja pogotka. (Gabrijeli¢, 1964)

Nogomet kakvog danas poznajemo nastao je 1863. godine u Engleskoj. Tada je
osnovana Football Association — FA, prva svjetska organizacija koja je upravljala ovim sportom
1 donijela pravila slicna danasnjima. No, povijest ovog sporta daleko je duza . JoS tri stoljeca
prije Krista jedan oblik nogometa igrao se u Kini. Takoder, razne sportove srodne danasnjem
nogometu, igrali su i u Japanu, Gr¢koj, Rimu, srednjovjekovnoj Engleskoj. Povijest igre koju
danas poznajemo datira iz 19. stolje¢a, a ubrzo nakon osnivanja FA-a odigrani su i prvi susreti
izmedu Sheffielda 1 Nottinghama. Prvo veliko organizirano natjecanje bio je FA cup, a prvo
finale odrzano je 1871. godine u kojem je pobijedila londonska momc¢ad Wanderers. I prve
medunarodne utakmice igrale su se na engleskom tlu, a odigrale su ga Engleska i Skotska (1:1).
Prvo veliko medunarodno natjecanje bio je nogometni turnir na Olimpijskim igrama 1908.
godine. Sudjelovalo je pet momcadi iz Europe, a zlato je osvojila Velika Britanija, ispred
Danske i Nizozemske. Tek 1920. godine nastupila je prva vaneuropska momcad Egipat, a 1924.
godine po prvi puta ukljucili su se 1 “juznoameric¢ki Carobnjaci” reprezentacija Urugvaja.
Odusevljavali su igrom i osvojili dva zlatna odli¢ja uzastopno i nije ¢udno da su zbog toga bas

odabrani da budu prvi domacin Svjetskog nogometnog prvenstva 1930. godine.



Danasnji vrhunski nogomet =zahtijeva visoku razinu funkcionalno-motorickih
sposobnosti i tehni¢ko-taktickih znanja bez kojih je nezamislivo u danasnje vrijeme izdrzati sve

fizicke 1 psihi¢ke napore tijekom cijele sezone.

Stoga, visoka razina znanja i sposobnosti potrebni su u posjedu i predaji lopte, koji ¢e
biti opisani u ovom radu i predstavljaju najbitnije komponente kojima se kreira napad, rjeSavaju

situacije tijekom napadackih akcija te na koncu ostvaruje prednost nad protivnikom.



2. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

2.1. STRUKTURALNA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Strukturalna analiza omogucéuje uvid u faze igre, strukture kretanja, substrukture i
strukturalne jedinice tehnike 1 taktike. Osim strukture tehniCko-taktickih elemenata,
strukturalnom analizom dobivamo informacije o ponavljanju razlicitih nacina kretanja bez i s

loptom tijekom nogometne aktivnosti.
Parametri koji oblikuju igre momcadi su:

e Pravila (odreduju uvjete za odvijanje nogometne igre)

e Tehnika (svi pokreti i sklopovi pokreta sa i bez lopte koji se izvode tijekom igre)
e  Prostor (igraliste s to¢no odredenim elementima koji ga oblikuju)

e  Motoricka komunikacija

e  Motoricka strategija

Analiza aktivnosti igraca u igri rjeSava osnovne tipicne situacije, ali 1 atipicne situacije
u nogometnoj igri. Takav visestruki kompleksitet tipi¢nih situacija u nogometnoj igri
karakterizira struktura gibanja ciklickog i aciklickog tipa. Posebno treba istaknuti procjenu
prostorno-vremenskih odnosa koje igra¢ mora pri rjeSavanju sinkronizirati, a narocito
vremenske i prostorne odnose sa gibanjem lopte, zatim protivnikom, te pri tome postivati

pravila nogometne igre.

Sa stajaliSta strukturne analize, postoje tri podrucja igre: faza napada, faza obrane i
tranzicija (prikaz 1.), a u svakoj od tri navedene faze tijeka igre postoje odredene podfaze i
tipicne situacije. Svaka faza tijeka igre ima konkretna obiljeZja s vrlo specifi¢nim 1 precizno
definiranim ciljevima unutar slozenog taktickog kolektivnog djelovanja, S§to potvrduje da je

nogomet igra velike takticke slozenosti.
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Prikaz 1. Shematski prikaz faza nogometne igre (Barisi¢, 2007)

2.2. ANATOMSKA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Daje informaciju koji su dijelovi tijela kod nogometaSa najviSe angazirani i
najugrozeniji. Od zglobova kod nogometasa najugroZeniji su: koljeno, sko¢ni zglob, kraljeznica
I to posebno slabinski i vratni dio kraljeznice. Od miSic¢a i miSi¢nih skupina najoptereceniji su:

misic¢i opruzaci i primicaci natkoljenice te pregibaci i opruzaci potkoljenice. Dvije regije tijela

u nogometu koje su posebno podlozne ozljedama su preponski pojas i ahilova tetiva.

U skladu s tako definiranim kriticnim regijama tijela, fizickom pripremom potrebno je
utjecati na razvoj snage i fleksibilnosti za nogomet najznacajnijih dijelova lokomotornog

aparata. Moderni nogomet zahtijeva od igraca proporcionalnu razvijenost svih misi¢nih regija

tijela.
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Prikaz 2. Zone lokomotornog sustava (Grosser, Zimmermann 1979)

2.3. FUNKCIONALNA ANALIZE NOGOMETNE IGRE

Funkcionalnom analizom dobivanju se informacije o aktivnosti energetskih proces i
ziv€ano-misiénog sustava u nogometu (sustav za transport kisika, fosfagenog i1 glikolitickog
sustava). Glavni indikator stanja treniranosti sustava za transport kisika (sréano-zilnog i

respiratornog) je primitak kisika (VO2). Vrijednost relativnog primitka kisika njemackih



prvoligasa krec¢u se od 60-67 ml/min/kg (Verheijen, 1998.), pri cemu maksimalna frekvencija
srca dostize vrijednost od 185-195 otkuc./min (Weineck, 2000).

Fosfageni energetski proces jedan je od dva anaerobna energetska sustava. Sadrzi malu
koli¢inu energije pohranjenu u obliku ATP-a (Adenozin trifosfat) i KP (Kreatinfosfat).
Koli¢ina ATP-a pohranjena u miSi¢u omogucuje nogometaSu aktivnost maksimalnim
intenzitetom u trajanju 2-3 sekunde (Viru, 1999). Nakon potro$nje ATP energetskih izvora
organizam dobiva energiju za rad i KP-a koji produzuje vrijeme trajanja rada visokog
intenziteta za 10-15 sekundi u alaktatnim uvjetima misiénog rada. Za obnovu ovih energetskih
depoa potrebno je 60-90 sekundi (Viru, 1999), a on se odvija dok nogometas stoji , kaska ili
hoda jer energiju za obnavljanje tih izvora crpi iz ugljikohidrata i masti (Weineck, 1994).
Vaznost fosfagenog sustava vidljiva je iz strukturalne analize jer kao §to nam je poznato
nogometas napravi od 100 do 200 sprintova po utakmici u intervalu od 5-10 metara (Verheijen,
1997).

Princip na kojem funkcionira glikoliti¢ki sustav je koriStenje energije iz anaerobnih
glikolitickih spojeva. Taj proces se odvija bez prisutnosti kisika, a produkt sustava je mlije¢na
kiselina, odnosno laktati. Koncentracija laktata u krvi je indikator aktivacije glikolitickih
procesa. Nogometasi uvelike aktiviraju glikoliti¢ki energetski sustav u situacijama kad izvode
viSe uzastopnih sprinteva bez pauze. Koncentracija laktata u nogometasa iznosi otprilike od 8-

12 mmol/I.

Nogomet je aerobno-anaerboni sport s odredenim fazama niskog, srednjeg,
submaksimalnog 1 maksimalnog opterecenja kao S§to su sprintovi, promjene pravca kretanja,
skokovi, zaustavljanja. Aerobne i anaerobne sposobnosti su temeljne u ispoljavanju

1zdrzljivosti.



3. FAZA NAPADA

Faza napada zapocinje onog trenutka kada momcad dode u posjed lopte na bilo kojem
dijelu igralista uslijed protivnikove greske ili zahvaljujuéi spretnosti igraca vlastite momcadi
koji su oduzeli loptu protivniku. Intencija igraca u fazi napada jest posti¢i pogodak (organizacija
i realizacija napada provodi se individualnim akcijama i u suradnji vise igraca). U ostvarenju te
intencije sudjeluju svi igra¢i u momcéadi koji realiziraju protok lopte, ali i protivnicki igraci koji
ometaju organizaciju i realizaciju napada (destrukcija napada) kako bi protivnika sprijecili u

ostvarenju njegova cilja. (Jerkovié, 1986)

Ciljevi napada (Barisi¢, 2007) jesu:

e Postizanje pogodaka i uCestalo (brzo) stvaranje prilika za postizanje pogodaka;
e Nakon gubitka posjeda lopte u fazi napada, cilj je brzo i efikasno sprijeciti protivnika
U razvoju njegova napada (tranzicijska obrana), ne dozvoliti mu stvaranje prilika za

pogotke ili u krajnjem slu¢aju ne primiti pogodak (faza obrane).

Principi napada jesu (Barisi¢, 2007 prema Toplak, 1985):

e Odigravanje okomitih i dijagonalnih dubinskih dodavanja u slobodan prostor kada je
moguce;

e Plansko drzanje lopte u posjedu

e Brzo i pravovremeno otkrivanje svih suigraca igrau s loptom (za prijem lopte),
osvajanjem prostora za dubinu i Sirinu igralista;

e KoriStenje zavaravajucih ("laznih”) kretanja kod otkrivanja;

e Plansko "namjestanje” slobodnog prostora suigracima;

e Stvaranje viska igraca u svim podfazama napada;

e Provodenje napada kroz centralni prostor i kroz krilne prostore;

e Teznja zavrSetku napada $to manjim brojem dodavanja.

10



Napad moze zapoceti iz sva tri prostora vezana za vertikalne prostore igraliSta ¢im se
dode u posjed lopte, ali najcesée krece s vlastite polovice igraliSta. Prema prostorni odnosima i

tijeku igre u okviru faze napada razlikujemo karakteristicne zone napada i to:

e Zona pripreme ili otvaranja napada;
e Zona sredi$njice napada;

e Zona zavrSnice napada.

Prema horizontalnim prostorima igralista u kojima s odvija igra, napad se moze odvijati:
e Kroz centralni prostor

e Kroz krilne prostore.

| FAZA NAPADA >

ZONA . IONA
PRIPREME ZONA SREDISNJICE NAPADA ZAVRSNICE
NAPADA NAPADA

Prikaz 3. Prostorni odnosi u fazi napada (Barisi¢, 2007)
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Podfaze napada (Jerkovi¢, 1986) jesu:

e Podfaza pripreme (otvaranja) napada;
e Podfaza srediSnjice napada;
e Podfaza zavr$nice napada;

e Tranzicija (prijelaz) iz obrane u napad.

Podfaza pripreme (otvaranja) napada moze se ostvariti individualnom akcijom ili
suradnjom dva i tri igraca. U ovoj podfazi napada cilj je prijenosom teziSta igre s jedne na drugu
stranu igraliSta (sa svoje polovine igraliSta na protivnikovu), zatim promjenom tempa igre,
izazvati neravnotezu protivnicke obrane $to bi u napadackoj momcadi u nastavku tijeka akcija
omogucilo laksi ulazak u srediS$njicu i zavrSnicu napada.

Organizaciju igre u srediS$njici napada karakteriziraju: velika prostorna koncentracija
igraca (vlastitih, ali i protivnicikih), striktna pokrivanja, smanjeni slobodan prostor za napadace,
pa je u stvaranju povoljne pozicije individualnom akcijom (vodenje lopte, driblinzi i fintiranja)
i/ili suradnjom igraca (dodavanje lopte, promjena mjesta) potrebna preciznost, konstantnost u
provedbi osnovnog nacina igre u odabranom sustavu, prostorna i vremenska uskladenost akcija
svih igraca te smisao za sloZzene kombinacije u igri. Kretanje veznih igraca i isturenih napadaca
mora biti neprestano, svrhovito i usmjereno na: stvaranje slobodnog prostora, primanje lopte i
utrc¢avanje u slobodan prostor.

Podfaza zavrSnice napada takoder se realizira individualnom akcijom ili suradnjom
dvojice, trojice, pa ¢ak 1 viSe igraca, i to ili kroz centralni prostor ili kroz krilne prostore igralista.
Ova podfaza igre najslozenija je zbog toga Sto protivnic¢ki obrambeni igraci striktno pokrivaju
napadace, radi smanjenog slobodnog prostora te zbog relativno visoke koncentracije igraca
neposredno ispred protivnickih vrata. Zbog toga u napadu treba teziti brzim i jednostavnim
akcijama uz $to manje kontakata s loptom.

Tranzicija (prijelaz) iz obrane u napad (Mileti¢, 2006) predstavlja translaciju teziSta
sustava 1z jedne faze igre u drugu (obrane u napad) na cijelom prostoru igralista (tranzicijski

napad).
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4. PRIMOPREDAJA LOPTE

U ovom poglavlju objasnjene su Cetiri komponente primopredaje lopte, a to su:

dodavanje lopte, primanje lopte, promjena mjesta i otkrivanje igraca.

4.1. DODAVANJE LOPTE

Dodavanje lopte je jedno od najvaznijih sredstava taktike u napadu kojim se ostvaruje

suradnja dvojice ili viSe igraca. Odabir odgovarajuce tehnike dodavanja uvjetuje polozaj

suigraca kojemu se lopta upucuje, ovisno njegovu kretanju te polozaju protivni¢kih obrambenih

igraca.

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

stoga razlikujemo:

Dodavanje lopte ususret igracu koji se krece prema njoj;
Dijagonalna i okomita dodavanja ispred suigraca, u slobodan prostor;
Paralelna dodavanja suigracu po Sirini igralista;

Dodavanja unatrag u raznim pravcima (povratna dodavanja).

Dodavanje moze biti izvedeno na razli¢ite udaljenosti (distance):

Kratka dodavanja (do 10m);
Srednja dodavanja (10 do 30m);
Duga dodavanja (preko 30m).

Lopta se suigracu moZze dodati po podlozi ili zrakom, a u takti¢kom pogledu potrebno

je:

Loptu dodati pravovremeno;

Loptu dodati najbolje postavljenom suigracu;

Nacelno, dodati loptu od smjera iz kojega je dosla;

Tempirati dodavanja (odmyjeriti snagu udarca i rotaciju lopte) kako bi suigrac

najlaks$e ovladao loptom (Barisi¢, 2007).
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4.2 PRIMANJE LOPTE

Primanje lopte je drugi ¢lan u paru grupnih napadackih taktickih sredstava

(primopredaja lopte) kojim se osigurava posjed lopte i komunikacija izmedu suigraca.

Dinamicnost igre u suvremenom nogometu uvjetuje da igraci primaju loptu u kretanju,
a akcija primanja sastoji se od dva dodira lopte (prijenos lopte te dodavanje ili prijelaz u
vodenje). Preduvjet za ovakvu primopredaju lopte je savrSena individualna tehnika svih igraca

u momcadi.
Postoje slijede¢i nacini primanja lopte:

e Primanje lopte na principu amortizacije
e Primanje lopte nakon odbijanja od podloge

e  Prijenosi lopte.

Uz ispravnu tehniku izvodenja, uspjesno primanje lopte ovisi i 0 dodavanju, otkrivanju

te o polozaju protivnickih igraca, kao i o daljnjem tijeku akcije. (Barisi¢, 2007)

4.3. PROMJENA MJESTA

Promjena mjesta igraa u napadackim akcijama uvjetovana je time Sto protivnicki
obrambeni igraci striktno pokrivaju napadace. Promjena mjesta je grupno takti¢ko sredstvo
napada u kojem sudjeluju dvojica ili viSe suigraca s ciljem da naruse raspored protivnickih
obrambenih igraca, te stvore slobodan prostor za svoje napadacke akcije 1 olakSaju
primopredaju lopte. Promjena mjesta u uskoj je vezi s otkrivanjem kao i individualnim
taktickim sredstvom napada i predstavlja svojevrsnu nadogradnju navedenom elementu.
(Barisi¢, 2007)
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4.4. OTKRIVANIE (POSTAVLIANJE) IGRACA

Otkrivanje igraca predstavlja osnovni nac¢in suradnje dvojice ili viSe igraca, tj. preduvjet
je u kombinatornoj igri s loptom. Otkrivanje igraca u fazi napada podrazumijeva njegovo
kretanje sa svrhom da zauzme takav polozaj na igraliStu koji ¢e suigracu s loptom osigurati

prostor za pravovremeno i svrsishodno dodavanje lopte u nastavku akcije.

Tehnicko-takticki valjano 1 pravovremeno otkrivanje umanjuje obrambenim igracima

protivnicke momcadi moguénosti za direktno 1 indirektno pokrivanje.

Otkrivanje je osnovni preduvjet uspje$noj kolektivnoj igri u napadu, pri ¢emu je

potrebno drzati se odredenih zakonitosti:

e Otkrivanje mora biti pravovremeno;

e Suigraci, u odnosu na igraca s loptom, moraju prilaziti (oni udaljeniji) i odlaziti u
prostor (oni koji su blize u pocetku akcije);

e [stovremeno se mora otkrivati viSe igraca, ¢ime se igracu s loptom osigurava veci
broj rjeSenja za predaju lopte;

e Otkrivanje mora biti izvedeno planski svrsishodno, tj. valja izabrati optimalne
prostore u odnosu na razvoj akcije te na raspored suigraca i protivnickih obrambenih
igraca;

e Otkrivanje mora biti izvedeno brzim odvajanjem od protivni¢kog obrambenog

igraca. (Barisi¢, 2007)

15



5. POSJED LOPTE

Posjed lopte oznacava vrijeme u kojem momcad drzi loptu u svom posjedu tijekom

nogometne utakmice.

Posjed se izrazava u postotcima (pr. Momcad 1-60% : Momcad 2- 40%), ili vremenu (pr.
Momcad 1- 25,35min : Momc¢ad 2- 20,27min).

U danasnje vrijeme momcadi kao §to su Barcelona, Real Madrid, Bayern Muenchen,
Arsenal prikazuju idealan stil igre kojima teze kroz posjed lopte kreirati napadacke akcije,

ostvariti prednost nad protivnikom.

Tijekom nogometne utakmice moguce je uociti dva karakteristicna stanja igre s obzirom na
kontrolu nad loptom. Lopta se u ve¢im razdobljima igre nalazi pod kontrolom igraca jedne ili
druge momcadi, ali se pojavljuju i vremenski intervali kada lopta nije pod kontrolom nijedne

ekipe. Stoga razlikujemo dva stanja igre:

e Stanje posjeda lopte je stanje u kojemu su igraci jedne ekipe uspostavili kontrolu nad
loptom te individualnim, grupnim i kolektivnim napadackim akcijama organiziraju igru
u fazi napada.

e Stanje nicije lopte je stanje igre koje se manifestira u kra¢im razdobljima igre kad nije
moguce sa sigurns$€u procijeniti hoce li napadac kojemu je lopta upucena zadrzati posjed
lopte za svoju ekipu niti hoce li u razvoju akcije protivni¢ki obrambeni igrac izvesti

uspjesno oduzimanje lopte. (Basic i sur., 2015)
Kvalitetan posjed karakterizira:

e Raspored na terenu

e Kretanje igraca bez lopte

e Kreiranje slobodnog prostora
e Optimalno primanje

¢ Dodavanje lopte

16



Sadrzaji koji za cilj imaju zadrzavanje posjeda lopte mogu se podijeliti na tri skupine:

e Sadrzaji za zadrZavanje posjeda lopte u smanjenom prostoru za igru,
e Sadrzaji za zadrzavanje posjeda lopte u standardnom prostoru za igru i

e Sadrzaji za zadrzavanje posjeda lopte prateci ofenzivne i defenzivne metode igre.

Stoga za dobar posjed potrebna tehnicka i taktiCka obucenost igraca, kondicijska

pripremljenost i situacijska inteligencija igraca.
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6. PRIMJERI VJEZBI U OBUCI POSJEDA LOPTE
6.1. IGRA "4 PROTIV 4" S 4 POMOCNA IGRACA
U ovoj igri sudjeluje 12 igra¢a. Na omedenom terenu igraju 8 igraca (dvije ekipe po

Cetiri igraca), te na svakoj vanjskoj strani terena se nalazi po jedan igrac tzv. joker (prikaz 4).

Dvije ekipe na omedenom terenu igraju za posjed lopte. Cilj je $to duze zadrzavanje
posjeda. Igraci na vanjskim stranama terena igraju sa igracima koji imaju trenutni posjed, i sluze
kao takozvane mantinele. Igra¢i unutar terena imaju pravo na dva dodira, dok igra¢i na vanjskim

stranama imaju pravo na jedan dodir s loptom.

Dimenzije koridora su 20x20m.

www. SoccerSpecifidcom

Prikaz 4. Igra "4 protiv 4" sa 4 pomoc¢na igraca
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6.2. IGRA "5 PROTIV 5" S 2 POMOCNA IGRACA

U ovoj igri sudjeluje 12 igraca. Na omedenom terenu igraju 10 igraca (dvije ekipe po 5

igraca), te na dvije nasuprotne strane terena po jedan igra¢ (prikaz 5).

Dvije ekipe na omedenom terenu igraju za posjed. Cilj igre je da svaka ekipa koja ima
posjed mora odigrati dodavanja sa dva vanjska igraca (mantinele). Nakon §to odigraju paseve
sa svakim vanjskim igracem, odnosno potvrde posjed, dobivaju bod. Igraci igraju slobodno u

koridoru, dok vanjski igraci imaju jedan dodir s loptom.

Dimenzije koridora su 20x20m.

www. SoccerSpecifidcom

Prikaz 5. Igra "5 protiv 5” sa 2 pomo¢na igraca
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6.3. IGRA "6 PROTIV 4" ("3 PROTIV 17)

U ovoj igri sudjeluje 10 igraca. Teren je podijeljen na Cetiri manja koridora, a igraci u
dvije ekipe po 4 igraca (u svakom koridoru se nalaze 2 igraca, po jedan iz svake ekipe), te 2

pomoc¢na igraca (prikaz 6).

Cilj ove igre je posjed lopte. Nakon 5 dodavanja, zadatak je prebaciti loptu u drugi
koridor. Pomo¢ni igraci koji sudjeluju u igri nalaze se u koridoru u kojem je lopta i igraju za
onu igraca (ekipu) koja ima posjed (u koridoru gdje je lopta igra se "3 protiv 1”). Dodavanjem
lopte u drugi koridor, pomoéni igraci prelaze u taj koridor i igraju za posjed sa ekipom (igracem)

koji ima posjed. Igraci koji imaju posjed igraju na jedan dodir.

Dimenzije koridora su 20x20m (5x5m).

www._SoccerSpecific.com

Prikaz 6. Igra "6 protiv 4" ("3 protiv 17)
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6.4. IGRA "5 PROTIV 5" S 2 POMOCNA IGRACA

U ovoj igri sudjeluje 12 igraca. Teren je podijeljen na dva koridora, a igraci su
podijeljeni u dvije ekipe po 5 igraca, te u svakom koridoru se nalazi 1 pomo¢éni igrac¢ (prikaz
7).

Cilj ove igre je Sto brza tranzicija lopte. U svakom koridoru se nalazi po jedan pomo¢ni
igra¢, koji igra za ekipu koja ima posjed ("6 protiv 5”). Lopta se nakon deset odigranih
dodavanja, prebacuje u drugi koridor gdje se nalazi pomo¢ni igrag, te svi igraci nakon odigrane
lopte prelaze u taj koridor. Ekipa koja nije u posjedu, pokusava oduzeti loptu, odnosno sprijeciti
prebacivanje u drugi koridor. Prebacivanjem lopte u drugi koridor, ekipa dobiva bod. Igraci koji

imaju posjed imaju pravo na dva dodira.

Dimenzije koridora su 25x25m.

www.SoccerSpecific.com

Prikaz 7. Igra "5 protiv 5" sa dva pomoc¢na igraca
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6.5. IGRA "3 BOJE”

U ovoj igri sudjeluje 15 igrac¢a. Na omedenom terenu igraci su podijeljeni u tri ekipe

(boje), a svaka ekipa broji 5 igraca (prikaz 8).

Cilj igre je posjed lopte, odnosno osvajanje dubine i $irine s pravovremenim to¢nim
dodavanjima. Dvije ekipe imaju posjed lopte, dok je treCa ekipa nastoji oduzeti. Nakon
oduzimanja lopte, ista ekipa prelazi u fazu posjeda s trecom ekipom (bojom). EKipe koje imaju

posjed igraju na jedan dodir.

Dimenzije koridora su 25x25m.

www.SoccerSpecifidcom

Prikaz 8. Igra "3 boje”
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6.6. IGRA "8 PROTIV 8~

U ovoj igri sudjeluje 16 igraca. Na omedenom terenu igraci su podijeljeni u dvije ekipe,
8 igraca po ekipi. Takoder na terenu se na nalaze Cetiri improvizirana gola, napravljena od dvije

kapice, Sirine dva koraka (prikaz 9).

Cilj ove igre, osim posjeda lopte, odigravati dodavanja kroz improvizirane golove svom
suigracu s bilo koje strane, te na taj nacin uspje$no odigranim dodavanjem, ekipa dobiva bod.
Protivnicka ekipa pokusava oduzeti loptu i prijeci u posjed, te takoder sprijeciti dodavanja kroz
gol. Svaki igra¢ koji ima posjed, ima pravo na dva dodira s loptom u prvom dijelu igre, dok u
drugom dijelu igraju slobodno.

Dimenzije koridora su 35x25m.

www. SoccerSpecifidqcom

Prikaz 9. Igra "8 protiv 8"
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6.7. IGRA "6 PROTIV 6" SA ZAVRSNICOM
U ovoj igri sudjeluje 12 igraca. Igraci su podijeljeni u dvije ekipe, sa Sest igraca, s tim
da je jedan vratar u svakoj ekipi. Teren je podijeljen u dva koridora.

Cilj ove igre je kroz posjed brza tranzicija lopte prema naprijed. U zavr$nicu se moze
krenuti kad je barem jednom odigrana povratna lopta iz prve u polje iz kojeg je dosao pas. Lopta

se ne smije viSe vracati u polje natrag ako je odraden zahtjev povratne lopte.

Dimenzije koridora su 60x40m (svaki koridor 30x40m).

www. SoccerSpecific.com

Prikaz 10. Igra "6 protiv 6" sa zavrSnicom
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6.8. IGRA "8 PROTIV 8" SA POMOCNIM IGRACIMA

U ovoj igri sudjeluje 20 igraca. Na jednoj polovici igralista igra¢i su podijeljeni u dvije
ekipe po osam igraca, s tim da je jedan igra¢ vratar, dok se dva pomoc¢na igraca iz svake ekipe
nalaze na vanjskim stranama koridora blize protivni¢kim vratima. Igra se na jednoj polovici

igraliSta koja je smanjena, oznacena koridorom.

Cilj ove igre je kroz posjed lopte ostvariti $irinu, te nakon pet toénih dodavanja, lopta
obavezno mora i¢i na bocne suigrace, koji nakon odigrane lopte vrSe prijem i centarSut. U
zavrsnici mora sudjelovati minimalno 3 igraca. Broj dodira igraca u koridoru, kao i igraca izvan

njega je maksimalno dva.

Dimenzije koridora su 55x40m.

www.SoccerSpecific.com

Prikaz 11. Igra "8 protiv 8" sa pomo¢nim igra¢ima
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6.9. IGRA "8 PROTIV 8" SA POMOCNIM IGRACIMA

U ovoj igri sudjeluje 20 igraca. Igra se na jednoj polovici terena, gdje se nalaze dvije
ekipe po 8 igraca, od kojih je jedan vratar, te po dva pomocna igraca iz svake ekipe koji se
nalaze na kod protivnic¢kih vrata, na popreénim linijama sa svake strane vrata. Na toj polovici,

oznacen je koridor gdje se nalaze igraci.

Cilj ove igre je kroz posjed lopte ostvariti dubinu, u kojem nakon pet toénih dodavanja
lopta mora i¢i na pomo¢ne igrace koji se nalaze na popre¢nim linijjama sa svake strane vrata.
Igraci u koridoru imaju pravo na dva dodira, dok pomo¢ni igraci odigravaju loptu iz prve.
Pomoc¢ni igraci ne smiju odigrati loptu suigracu od kojeg su dobili loptu, ve¢ lopta mora i¢i na

treceg igraca.

Dimenzije koridora su 55x45m.

A

www.SoccerSpecific.com

Prikaz 12. Igra "8 protiv 8” sa pomo¢nim igra¢ima
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6.10. IGRA "7 PROTIV 7" SA DVA POMOCNA IGRACA

U ovoj igri sudjeluje 18 igraca. Igra se na 2/3 igraliSta. Potrebna su dva gola sa
golmanima, te dvije ekipe po sedam igraca i dva pomoc¢na igraca.

Cilj ove igre je ostvariti dubinu kroz posjed lopte. Igru otvara vratar jedne ekipe. Ista
ekipa gradi napad sa dva pomoc¢na igraca koji djeluju kao dva zadnja vezna. U slucaju da
protivnicka ekipa oduzme loptu, ta dva pomocna igra¢ pretvaraju se u napadace i nude

mogucnost odigravanja dubine. Pomo¢ni u oba sluc¢aja nude podrsku i stvaraju trokut situaciju.

Dimenzije koridora su 75x50m.

www. SoccerSpecific.com

Prikaz 13. Igra "7 protiv 7" sa dva pomo¢na igraca
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7. ZAKLJUCAK

Cilj svake momcadi u nogometnoj igri je do¢i u posjed lopte, te na taj nacin smislenim
akcijama pronaci najbolje rjeSenje kako destruirati razli¢ite sustave protivnika i na koncu
ostvariti ono za ¢ime svaka momcad teZi, a to je posti¢i pogodak. U danasnje vrijeme, zahtjevi
nogometne igre se neprestano mijenjaju, sa stajalista kondicijske, tehnicke i takticke pripreme,
stoga je potrebno analizirati sve parametre i na najbolji nacin ih koristiti kako bi dosli do

zeljenih rezultata.

U ovom radu sam objasnio primjere vjezbi za posjed lopte, sa razli¢itim varijantama, od
broja igraca, veliCine terena, broja dodira te ostalih zahtjeva, koje bi trebale pomoc¢i U shvacanju
razlicitih pristupa 1 zakonitosti, pri ¢emu svaka od tih vjezbi ima svoj smisao i sluzi za

unaprijedenje igracevih i ekipnih tehnicko-takti¢kih sposobnosti.

Treneri koji planiraju i programiraju vjezbe, moraju posjedovati ogromno znanje i
kreativnost kako bi svoju momcad unaprijedili i ucinili dominantnijima nad svojim
protivnicima. Potrebno je stalno se usavrsavati, pratiti kako se nogometna igra razvija, jer krivo

planiranje i programiranje ¢e dovesti do nezeljenih rezultata.

Ovaj rad omogucuje primjenu vjezbi uz razli¢ite modifikacije za sve uzrastne kategorije,
u razli¢itim uvjetima rada. Treneri ¢e sami izabrati koje sadrzaje ¢e koristiti u pojedinim
treninzima, ovisno s dijelu sezone, da li je to pripremni ili natjecateljski period, te sukladno

principima i zakoitostima za pojedini period.

Nadam se kako ¢e ovaj rad pomo¢i Citatelju 1 trenerima u shvac¢anju metodike treninga
posjeda lopte, te na koncu kako ¢e treneri iskoristiti poneke sadrzaje iz ovoga rada U Svojim

treninzima.
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