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UIGRAVANJE | USAVRSAVANJE PODFAZE UZE OBRANE U
NOGOMETU

Sazetak

Nogomet zahtjeva visoku razinu TE-TA znanja igre u fazi obrane, tranzicije i

napada, te su po vaznosti sve faze i podfaze jednakog znacaja.

Cilj ovog rada teoretski je objasniti principe i zakonitosti igre u podfazi uze
obrane kako sa individualnog, tako grupnog i kolektivhog stajaliSta. Isto tako u
radu Ce biti objasnjeni osnovni principi faze obrane kao i strukturna analiza
nogometne igre. Biti ¢e prikazan metodoloski i metodski ispravan nacin
uvjezbavanja i usavrSavanja igre u pripadajucoj podfazi obrane, te vjezbe i

treninzi za uigravanje i usavrSavanje istoimene faze.

Kljuéne rijeci: obrana, nogomet, metodika, individualna taktika, kolektivha
taktika

PRACTICING AND PERFECTING SUBPHASE OF NARROW
DEFENCE IN FOOTBALL

Summary

Football requires deep TE-TA knowledge regarding defense, transition and
offense. All of those phases and subphases are equally important.

The main purpose of this paper is to explain theoretical defensive principles
both from individual and teamplay standpoint. Also, this paper will try to explain
different phases of defense as well as structural analysis of football as a game. |
will try to show correct methods and methodology for practicing and perfecting
play in certain defensive phase and it subphase as well as exercises and

training for perfecting the phase of defense and for interplay.

Keywords: defense, soccer, methodic, individual tactics, collective tactics
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1. UVOD

Nogomet je u posljednjih tridesetak godina najpopularniji sport na svijetu bez
obzira promatra |li ga se sa stajaliSta broja gledatelja ili broja aktivnih
(registriranin) sportaSa koji redovito participitaju u toj aktivnosti. Prema
prostornoj rasprostranjenosti i broju igrata nogomet predvode Europa, Juzna
Amerika i Afrika.

Kao i vecina sportova nogomet se neprestano razvija, igra postaje brza i
atraktivnija, Sto je preduvjet za zadrzavanje tolikog broja aktivnih i pasivnih
sudionika. UkljuCivanje znanosti u sport doprinjelo je detaljnijim analizama
nogometne igre, pa tako nogomet mozemo promatrati kroz: strukturnu analizu,
biomehani€¢ku analizu, funkcionalnu analizu i anatomsku analizu sportske
aktivnosti. (Milanovi¢, 2010).

Prema Milanovicu (2010) nogomet spada u skupinu kompleksnih sportskih
aktivnosti, gdje se kao glavni ciljevi navode Sto viSa razina suradnje izmedu
Clanova ekipa, odnosno postizanje igraCke (rezultatske) nadmocéi nad
suprotstavljenom ekipom. U takvim vrstama sportskih aktivnosti postavljaju se
najvec¢i moguci zahtjevi u odnosu na vrste individualnog i kolektivhog taktickog

odlucivanja.

Markovi¢ i Bradi¢ (2008) nogomet su svrstali u skupinu kompleksnih aktivnosti
aciklickog intervalnog karaktera. Ova detaljnija klasifikacija govori nam ponesto

I 0 karakteru same igre.

Nogometna igra dijeli se na dvije osnove faze: faza napada i faza obrane. U fazi
napada prisutna je konstrukcija i suradnja u organizaciji i realizaciji hapada u
cilju postizanja pogotka, dok druga strana pokuSava destruirati protivniCke
akcije u napadu i oduzeti loptu, ¢ime Cuva svoja vrata od primanja pogotka
( faza obrane) (BariSi¢, 2007). Navedena klasifikacija sama po sebi namece

glavni cilj nogometne igre; postizanje pogotka.



Napredak nogometa uvjetovao je i promjenu u samoj metodici obuke
nogometasa. Od modernog igraCa ne samo da se zahtjeva vrhunska
kondicijska priprema, nego i univerzalna tehni¢ko - takticka obucenost za obje
faze igre. Striktna podjela na obrambene igraCe i napadace je nedovoljna za
zahtjeve vrhunskog nogomet. Vrhunski nogomet zahtjeva jednaku angaziranost
svih igraca kako u fazi napada, tako i u fazi obrane. Iz ovih razloga tendencija je
nogometnih Skola obuciti igraCe svim individualnim, grupnim i Kkolektivnim

taktiCkim sredstvima u fazi obrane i fazi napada.

Takav nacin obuke igraCa povecava uspjesnost rieSavanja situacijskih problema

na bilo kojem dijelu terena.



2. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

2.1. POJMOVNO ODREDBENJE NOGOMETNE IGRE

Nogomet je kompleksna agonistiCka kinezioloSka aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih aciklickih gibanja, a obiljezava je varijabilitet motoriCkih radnji
kojim se igra realizira i kojima igraci postizu osnovne ciljeve igre; postizanje

pogotka i pobjedu (Barisi¢, 2007).

Tijekom jedne utakmice vrhunski nogometasi oba spola u prosjeku izvedu 1200
do 1400 razli¢itih, ponajvise kratkotrajnin promjena aktivnosti. Promjena
aktivnosti slijedi u prosjeku svakih 4-6 sekundi, ali ovisno o situaciji na terenu
moze trajati duze ili kraCe. Sve aktivhosti mogu se svrstati u dvije osnovne
kategorije: aktivnosti igrata bez lopte i aktivnosti igraa s loptom. Udaljenost
koju predu vrhunski igraci tijekom jedne utakmice iznosi 10-13 kilometara. Ono
Sto je zanimljivo je da od tog ukupnog kretanja igra¢ samo 2% posto vremena

ima loptu u svojim nogama. (Markovi¢, Bradi¢ 2008)

Cinenjica koja dodatno oteZava postizanje pogodaka i suradnju izmedu igraga
je ta Sto se manipulacija loptom odvija nogama; gdje ima puno manje ziv€anih

zavrSetaka i motorika nije toliko fina kao na rukama.

Vidljivi kompleksitet nogometne igre zahtjeva zasebno uigravanje i
usavrSavanje podfaza i segmenata, odnosno prostorno-vremenskih dijelova

utakmice, a samim time uvjetovana je i strukturna podjela.

,Poznavanje strukture igre znaci razumjevanje svih faza i podfaza tijeka igre i
pozicija pojedinih igraca, Sto nam pomaze da prepoznamo odredene situacije u
igri. Kod prijelaza iz jedne faze u drugu osnovno je da igraci razumiju i ostvaruju
poslove u igri koriste¢i odgovaraju¢e tehni¢ko - taktiCke programe® (BariSic,
2007).



2.2. STRUKTURNA ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Strukturni sustav nogometne (Prikaz 1.) moZe se definirati kao skup propisanih
akcija, suradnje razli¢itog broja igraca, odredenih pravila igre, zakonitosti koje

vladaju u igri, i posebno definiranih veza izmedu svih djelova skupa.

NOG TNA
RA (2

IGRACA)

FAZE IGRE (11
IGRACA)

PODFAZE IGRE U NAPADU |
OBRANI (5-11 IGRACA)

TIPICNE AKCIJE SURADNJE (2,3 14
IGRACA)

INDIVUDUALNE AKCIJE (1 IGRAC)

Prikaz 1. Strukturni sustav nogometne igre sa brojem igra¢a koji sudjeluju u
pojedinoj fazi

Sa stajaliSta struktukturne analize, postoje 3 podfaze igre u nogometu: faza
napada, faza obrane i faza tranzicije. Fazu tranziciie mozemo podijeliti na
tranziciju 1 (prelazak iz faze napada u fazu obrane) i tranziciju 2 (prelazak iz
faze obrane u fazu napada). Svaka navedena faza zahtjeva posebne
individualne, grupne i kolektivne taktiCke zahtjeve. Zato je potrebno svaku fazu

podrobnije objasniti.



2.2.1. FAZA NAPADA

Faza napada zapoc€inje u trenutku kada odredena momcad dode u posjed lopte
na bilo kojem dijelu igraliSta To se moze dogoditi nakon protivnikove pogreske
ili nakon individualne akcije obrambenog igra¢a. 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 momcad, dakle svi igraci u polju,
a organizaciju i realizaciju napada otezava protivnicka momcad (Jerkovic,
1986).

Ciljevi napada su:

e postizanje pogodaka i uCestalo (brzo) stvaranje prilika za postizanje
pogodaka;

e nakon gubitka posjeda lopte u fazi napada, cilj je brzo i efikasno sprijediti
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 prostornim odnosima i tijeku igre na terenu, razlikujemo 3 zone napada:

e zona pripreme ili otvaranja napada (prva trecina igralista);
e zona srediSnjice napada (srediSnja trecina igraista);

e zona zavrSnice napada (posljednja trecina igralista) (Jerkovié, 1986).

Prema horizontalnim prostorima igralista u kojima se odvija igra, napad se

moze odvijati:

e Kkroz centralni prostor;

e preko krilnih prostora (Barisi¢, 2007).



S obzirom na brzinu prijenosa lopte prema protivnickom golu razlikujemo
(Barisi¢, 2007 prema Jerkovi¢u, 1986):

e progredirajuci napad;
e varijabilni napad,;

e regredirajuci napad.

2.2.2. FAZA OBRANE

Faza obrane zapocinje u trenutku kada momcad izgubi posjed lopte na bilo
kojem dijelu terena. U tom trenutku svi igra€i preuzimaju obrambene zadace,

ovisno o pozicijama i osnovnom rasporedu igraa u na terenu (Jerkovi¢, 1986).
Ciljevi obrane su:

e nakon gubitka lopte, brzo sprijeCiti protivnika u stvaranju prilika za
pogodak, kao i sprieCavanje primanja pogotka;
e destruirati protivni¢ku igru u fazi napada;

e vratiti loptu u vlastiti posjed Sto je moguce prije (BariSi¢, 2007).

Faza obrane prema vertikalnim prostorima igraliSta dijeli se na tri zone s

pripadajuéim podfazama igre:

e uza zona obrane / podfaza uze obrane;
e sredidnja zona obrane / podfaza srediSnje obrane;

e Sira zona obrane / podfaza Sire zone obrane (BariSi¢, 2007).
Prema horizontalnim prostorima igralista, obrana se odvija:

e u srediSnjem (centralnom) prostoru;

e na krilnim prostorima (Barisi¢, 2007).



Nacini igre u obrani su:

e aktivna obrana ili presing igra;
e poluaktivha obrana;

e pasivna obrana (Jerkovi¢, 1986).
Vrste obrane su:

e igra ,Covjek — Covjeka“ u obrani;
e zonska obrana;

e kombinirana obrana (Jerkovic, 1986).

2.2.3. TRANZICIJA

Tranzicija je prijelaz iz napada u obranu, ili iz obrane u napad. To je najkraca
faza igre, ponekad traje i kra¢e od jedne sekunde. Odvija se na svim dijelovima

terena.

Konverzija (pretvaranje) uvjetuje promjenu posjeda lopte, tj. njezino otimanje /
dolazak u posjed koje moze uslijediti na svakom dijelu igraliSta. Nakon toga svi

igraci u mom¢adi preuzimaju napadacke / obrambene zadace.

2.3. KINANTROPOLOSKA ANALIZA NOGOMETASA

KinantropoloSka analiza bilo koje sportske aktivnosti obuhvac¢a 3 prostora

promatranja:

1. MotoriCke sposobnosti
2. Funkcionalne sposobnosti

3. Antropolo$ka obiljezja
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2.3.1. MOTORICKE SPOSOBNOSTI NOGOMETASA

Motoricke sposobnosti u nogometu (Prikaz 2.) neophodne su za rezultatski
uspjeh pojedinca i momc¢adi. Svaku pojedinu sposobnost nije potrebno razvijati
do genetskih limita, ali dobro balansirane i visoko utrenirane sposobnosti temelj
su za tehniCko — taktiCku nadogradnju. Motoricke sposobnosti relevantne za
uspjeh u nogometu bit ¢e prikazane shematski.

Fleksibilnost

Eksplozivna Misi¢na
jakost izdrzljivost

Uspjesnost

u
nogometu

Brzina i W ETSINEIGE]
agilnost jakost

Ravnoteza

Prikaz 2. Prikaz motorickih sposobnosti relevantnih za uspjeh u nogometu
(modificirano prema Markovi¢, Bradi¢ 2008).

2.3.2. FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI NOGOMETASA

Funkcionalne sposobnosti nogometasa dijelimo na aerobne i anaerobne

sposobnosti.
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Pod aerobnom (aerobna izdrZljivost) sposobnosti  nogometasa
podrazumjevamo aktivnosti duzeg trajanja, a manjeg intenziteta. Takav nacin
fizioloSkog opterecenja omogucava sportasu prelazenje vecih distanci tijekom

jedne utakmice i brzi oporavak izmedu treninga i utakmica.

Anaerobne sposobnosti (anaerobna izdrZljivost) predstavljaju sposobnosti
igraCa da Sto dulje radi u intenzitetu koji je blizak maksimalnom. Ovakav tip
optere¢enja manje je zastupljen u utakmici, ali bitho je napomenuti da se sve
bitne akcije odvijaju u anaerobnom rezZimu rada (dueli, skokovi, udarci po lopti,
sprintevi...). Anaerobne sposobnosti nogometasa dijele se na anaerobne
fosfagene (visokointenzivne aktivnosti do 20 sekundi rada) i anaerobne

glikoliticke (visokointenzivne aktivnosti do 60 sekundi rada) (Milanovic, 2010).

Obje vrste funkcionalnih sposobnosti moraju biti podjednako zastupljene u

treningu nogometasa.

2.3.3. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA NOGOMETASA

,MorfoloSka antropometrija je metoda koja obuhvaca mjerenje ljudskog tijela te

obradu i prou€avanje dobivenih mjera“ (MiSigoj — Durakovi¢, 2008).

Nogomet, za razliku od veceg broja ekipnih sportskih igara (rukomet, koSarka,

vaterpolo...) ne zahtjeva od samog sportasa izrazito specifiCnu tjelesnu gradu.

ProsjeCna visina nogometasa u ,ligama petice” je 181 cm, a prosjecna tjelesna
masa 75 kg, dok je prosjeCna visina i masa vratara nesto veca. Unato€ tome u
nogometnom svijetu nalazimo igra¢e koji znac¢ajno odudaraju od navedenog
prosjeka. Postotak tjelesne masti kre¢e se oko 10 %, takoder sa nesSto veéim

vrijednostima u vratara. (Markovi¢, Bradi¢ 2008).

MorfoloSke razlike jasno su vidilive prema pozicijama unutar momc¢adi. Tako
vratari i sredidnji brani€i imaju najveéu visinu i masu, napadaci nesSto manju, a

najmanju vezni igraci.

12



2.4. ANATOMSKA ANALIZA NOGOMETASA

Kada je rije€ o funkciji miSi¢a prilkom nekog pokreta razlikujemo 4 vrste misi¢a:

e agonisti — glavni pokretaci, svojim skraéivanjem najvise sudjeluju u

pokretu

aye

e

funkciji su stabilizacije

Vecina pokreta u nogometu je slozenog karaktera, pa u izvedbi odredenog
pokreta najCeSce sudjeluje mnogo misi¢a u jednoj od gore navedenih funkcija
informaciju treba ugraditi u trening snage, izdrzZljivosti, a ponajviSe prevencije.
Takoder treba spomenuti veliku prilagodbu misicnog sustava pod utjecajem

sustavnog treninga, pa je neophodan specifi¢an pristup treningu.

13



MISICI NOGOMETU SVOISTVENA FUNKCIJA

Noge

Sut, skok, sprint, zaustavljanje
Sprint, zaustavljanje

Promjena smjera, drubling, Sut

.....

.....

.....

Misiéi straznje strane poktoljenice Skok, sprint
Misi¢i prednje strane potkoljenice Sprint, Sut
Kukovi

.....

.....

.....

Udarac po lopti, sprint
Promjena smjera, dribling
Sprint, skok

.....

.....

.....

.....

.....

Trup

Pregibanje i stabilizacija trupa
Rotacija i stabilizacija trupa
Izbacaj lopte, duel igra
Izbacaj lopte

Sve aktivnosti

Ruke, ramena | vrat

.....

Misici ramena Duel

Misici prednje strane nadlaktice Povlacenje protivnika
Misici straznje strane nadlaktice Izbacaj lopte

Misici vrata Udarac glavom

Prikaz 3. Nazivi miSi¢a i specificne agonisticke funkcije misi¢a i misicnih skupina

(modificirano prema Markovic¢, Bradi¢ 2008).

2.5. ANALIZA TEHNIKE NOGOMETNE IGRE

»1ehnika nogometa (Prikaz 4.) podrazumjeva igraCevo biomehanicki ispravno i

djelotvorno izvodenje struktura gibanja koja mu omogucéavaju potpuno

izraZzavanje njegovih funkcionalnih i motorickih potencijala. Racionalnu tehniku

14



karakteriziraju ekonomicnost, lakocCa te ritmiCnost i harmonicnost kretanja u

standardnim i/ili varijabilnim uvjetima“ (Jerkovi¢, 1991).
Tehnika nogometa se sastoji od:

e Struktura kretanja igraca bez lopte;
e Struktura kretanja igraca s loptom;

e Tehnika vratara.

TEHNIKA
NOGOMETA

TEHNIKA VRATARA

STRUKTURA STRUKTURA
KRETANJA IGRACA KRETANJA IGRACA S
BEZ LOPTE LOPTOM

- udarci po lopti
(nogom i glavom)

- osnovno kretanje - FEFNE SE

- startna brzina vodenja

- razne vrste
primanja

- osnovna brzina

- promjena pravca i
brzine kretanja - razne vrste

. .. oduzimanja
- odrazi, skokovi i )
doskoci - razni driblinzi i

- il sl fintiranja (varke)

- tehnika ubacivanja
lopte u igru rukama

J J

Prikaz 4. Shematski prikaz kretnih strukturra nogometne tehnike (modificirano

prema Barisic, 2007).

15



2.6. ANALIZA TAKTIKE NOGOMETNE IGRE

Taktika u nogometnoj igri (Prikaz 5.) podrazumjeva uzajamno i svrsishodno
djelovanje suigra¢a, odnosno pojedinaca unutar momcadi. Na taj nacin se
uspjesdno formira napad i obrana te prijelazi iz obrane u napad i obratno.
TaktiCka znanja jesu igraCeva sposobnost percipiranja i misljenja ovisno o
prostorno — vremenskim odnosima, polozaju suigrac¢a, protivnickih igraca,
kretanju lopte, kao i pronalazenje odgovarajucih situacijskih rieSenja radi

provedbe Zeljenog plana i koncepta igre (Gabrijeli¢, 1977).

TAKTIKA
NOGOMETNE IGRE

TAKTIKA IGRE U
NAPADU

TAKTIKA IGRE U
OBRANI

- individualna taktika igre u
napadu

- indivudualna taktika igre u

obrani
- grupna taktika igre u napadu - grupna taktika igre u obrani

- kolektivna taktika igre u
napadu

- kolektivna taktika igre u
obrani

J J

Prikaz 5. Shematski prikaz taktike nogometne igre (modificirano prema Barisi¢
2007).
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3. ANALIZA FAZE OBRANE

Faza obrane zapocCinje u trenutku kada momcad izgubi posjed lopte. U tom
trenutku protivnik dolazi u njen posjed na bilo kojem dijelu terena. Tada svi
igraCi preuzimaju obrambene uloge, ovisno o pozicijama u osnovnom rasporedu
momcadi. Momenat gubitka lopte zapravo je tranzicija (konverzija) iz napada u

obranu; odnosno tranzicijska faza igre (Barisi¢, 2007).

Uslied gubika lopte momcad koja se brani automatski mijenja nacin
razmiSljanja, sukladno ciljevima i principima igre u fazi obrane. Igra po
principima i ciljevima preduvjet je uspjeSne kolektivne taktiCke discipline, Sto

posljedi¢no direktno utjeCe i na ishod same utakmice.

Ciljevi obrane su (Barisi¢, 2007):

e nakon gubitka lopte, brzo sprijeciti protivni¢ke prilike za postizanje
pogotka, kao i pogotke;
e destruirati protivni¢ku igru u fazi napada;

e vratiti loptu u vlastiti posjed sto je prije moguce.

Principi obrane su (Barisi¢, 2007):

sprijeciti odigravanje okomitih i dijagonalnih dubinskih dodavanja u zonu

uze obrane (protivnicke kontranapade);

e izvoditi pritisak prema protivnickom igraCu koji se nalazi u posjedu lopte
(individualno, grupno i kolektivno);

e smanijiti protivniku prostor djelovanja po dubini i Sirini igralista;

e usporiti tempo protivnikove igre u napadu;

e striktno pokrivati protivnicke napadace u blizini lopte, a zonski pokrivati s
optimalne udaljenosti (kombinirana obrana)

e prisiljavati protivnika da igra u Sirinu i unatrag, te izazivati njegove

pogreske u samom razvoju akcija napada;
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e stvoriti visak igraca u obrani pravovremenim postavljanjem obrambenih
igraCa i preuzimanjem nakon ispadanja iz igre;
e planski se povlaciti na obrambenu polovinu terena kada nije

uspostavljena organizacija obrane ili kada je manjak igra¢a u obrani.

Prema vertikalnim prostorima igralista (Prikaz 6.) fazu obrane moguce je
zapoceti kroz zone s pripadaju¢im podfazama igre; dakle podfaze obrane dijele

se na temelju prostornih odnosa igraliSta, preciznije prema treCinama igralista.
Podfaze obrane su (Barisic, 2007):

e podfaza uze obrane;
e podfaza sredi$nje obrane;
e podfaza Sire obrane;

e tranzicija (prijelaz) iz napada u obranu.

—

UZa zona obrane SrediSnja zona obrane Sira zona obrane

Prikaz 6. Vertikalni prostorni odnosi u fazi obrane
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Prema horizontalnim prostorima igraliSta (Prikaz 7.) obrana se, isto kao i napad

moze odvijati:

e U centralnom (srediSnjem) prostoru;

e na krilnim prostorima.

Krilni prostor

Centralni prostor

Krilni prostor

Prikaz 7. Horizontalni prostori igralista u fazi obrane

Podfaza uZe obrane podrazumjeva obranu od protivniCkih napada skupa sa
svim ciljevima i principima faze obrane opcenito, ali se odvija isklju€ivo u
zadnjoj trecini igralista, odnosno najblize golu obrambene mom¢adi. U podfazi
uze obrane ne koristimo sva individualna taktiCcka sredstva, i preuzimanje kao

grupno taktiCko sredstvo, ali to ¢e biti objasnjeno u nastavku.

Podfaza srediSnje obrane podrazumjeva obranu na srediSnjici terena, odnosno

u sredisnjoj trec€ini igralista. U ovoj fazi igre ponekad znaju sudjelovati svi igraci
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obrambene momcadi (osim golmana), te se koriste sva individualna taktiCka

sredstva i preuzimanje kao grupno takticko sredstvo.

Podfaza Sire obrane podrazumjeva djelovanje isturenih obrambenih igraca u
spreCavanju samog zacetka protivniCkih akcija. Individualno taktiCko sredstvo
koje se najviSe koristi je ometanje. Dakle istureni obrambeni igraCi nastoje
sprijeCiti podfazu pripreme (otvaranja) napada napadacke ekipe. Analogono
tome u podfazi srediSnje obrane nastoji se sprijeCiti podfaza srediSnjice napada,
a u fazi uze obrane nastoji se sprijecCiti podfaza zavrSnice napada napadacke
momcadi. Tranzicija 1 i tranzicija 2 konstantno se isprepliCu i izmjenjuju tijekom
utakmice, jedino je razlika u pogledu na ciljeve tranzicije (bilo da momdcad gubi

ili osvaja loptu).

Navedene dvije podjele (vertikalni i horizontalni odnosi) odnosile su se na
prostorne odnose nogometnog terena. Idu¢a podjela vezana za fazu obrane
nuzno se nadovezuje na prethodnu, jer govori o djelovanju obrambene

momcadi u odnosu na dio terena na kojem se lopta pokuSava odzeti protivniku.

S obzirom na navedene obrambene zone na igraliStu, razlikujemo nacine igre u

obrani (BariSi¢, 2007, prema Jerkovi¢u 1986):

e aktivna obrana ili presing igra;
e poluaktivha obrana;

e pasivha obrana.

Aktivna obrana ili presing (BariSi¢, 2007) igra prvi je nacin igre u obrani, ujedno i
najagresivnijeg karaktera. Aktivhu obranu karakteriziraju poku$aji oduzimanja

lopte u Siroj zoni obrane, odnosno na protivni¢koj polovini (trecini) terena.

Na jedan nacin aktivha obrana iznenadenje je za protivnika jer nije uobicajeno
oduzimanje lopte u samom zacetku protivnickih akcija. Najces¢e se kotisti u 2
sluCaja. Prvi kada je momc&ad puno slabija pa od samog pocetka Zelimo
nametnuti svoj stil igre, nametnuti posjed lopte i Zeljeni ritam utakmice. Drugi je

kada je momcad tehniCko — taktiCki snaznija pa se presingom zeli iznenaditi
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protivnika i skratiti vrijeme vlastitog napada (jednostavnost realizacije nakon
oduzete lopte).

Zbog izuzetne energetske zahtjevnosti prilikom igranja presinga moguce ga je
primjenjivati samo u odredenim intervalima utakmice, nikako tijekom svih 90

minuta.
Presing moze biti:

e presing na protivni¢kog igraca s loptom;
e presing na prostor;
e presing na loptu;

e presing na pojedine linije igraca u protivni¢koj momcadi.

,Kada ste uvjezbali presing igru i trku za loptom (usko, plitko, zajednicko) ba$
vas briga za protivnike! Samo mislite da li ce vas tim biti kompaktan i hoce |i se
ponasati po principima presinga. Kada se nauci, vise ne opterecujete glavu

ostalim detaljima (lvi¢, 2005).°

Poluaktivna obrana (BariSic, 2007) takoder se primjenjuje u pojedinim
intervalima utakmice, najceSce u Siroj zoni obrane kada se momcad povlaci
prema vlastitim vratima. U takvom nacinu obrane igraC koji je najbliZi
protivnicCkom napadacu s loptom primjenjuje igru ,Covjek — Covjeka“, a ostali se
suigraCi postavljaju zonski. Dolaskom napadacke mom¢adi u srediSnjicu terena
ova obrana pretvara se u aktivnu i u slu€aju oduzimanja lopte postoji dobra

Sansa za kontranapad.

Pasivna obrana (BariSi¢, 2007) provodi se na nacin da se veci broj obrambenih
igraCa vraca u uzu zonu obrane (30-ak metara ispred vlastitog gola). U toj zoni
(zoni uze obrane) svaki igraC pokriva odredeni prostor, a sve linijle se
sinkronizirano pokre¢u prema lopti. U slu€aju ispadanja pojedinog igraca koristi
se preuzimanje kao osnovno takticko sredstvo bez kojeg ovaj nacin igranja ne
bi funkcionirao. Ovakav nacin igre preporu¢a se u slu€aju ¢uvanja rezultata, a

osnovni nedostatak mu je prepustanje kompletne inicijative protivniku.
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Odredeni nacini igre u obrani zahtjevaju odredenu vrstu obrane, ili kombinaciju
istih. Tako poznajemo sljedeCe vrste obrane (BariSi¢ 2007 prema Jerkovicu
1986):

e igra ,Covjek — Covjeka“ u obrani;
e zonska obrana;

e kombinirana obrana.

U igri ,Covjek — Covjeka“ dominira striktno pokrivanje protivniCkih igraca po
cijelom igraliStu, odnosno svaki obrambeni igraC zaduzZen je za jednog
protivniCkog igraCa, te sprjeCavanje svih radnji i namjera napadaca. Ovakav
nacin obrane iziskuje velike funkcionalno — motoriCke napore (aerobno -
anaerobni kapaciteti), dok po pitanju situacijske inteligencije zahtjevi nisu na
vrlo visokom nivou. NajCeSCe se primjenjuje u uzoj zoni obrane (kod po gol
opasnih situacija) ili u srediSnjoj zoni igraliSta kod markiranja izrazito

kvalitetnog/kreativnog protivnika.

Zonska obrana odnosi se na prostorno zatvaranje protivnika, tj. obrambeni
igraCi zatvaraju odredenu zonu (prostorni dio terena), te ga kontroliraju ovisno o
poziciji unutar momc¢adi. Kada se protivni¢ki napada¢ nade u zoni djelovanja
obrambenog igraca, on ga preuzima i kontrolira, a ostatak obrambene mom¢adi

zatvaraju prostor iza njegovih leda (dijagonalno zatvaranije).

Sa fizitkog aspekta ovakav nacin manje opterecuje igraCe, ali zahtjeva viSi
stupanj intelektualnog djelovanja. Od igrata se zahtjeva pravovremenost u
postavljanju, preuzimanju, oduzimanju lopte, predikcija protivnickog djelovanja i

disciplina u TE — TA djelovanju.

Kombinirana obrana isklju€ivo se primjenjuje u suvremenom nogometu. Sastoji
se od kombinacije igre ,Covjek — Covjeka“ i zonske obrane; dakle odredeni igraci

igraju zonski, a odredeni ,Covjek — Covjeka“, ovisno o podfazama igre u obrani.

Promatrajuci obrambene linile momc¢adi, samim time i podfaze obrane, prednji
obrambeni igraCi postavljaju se zonski, srediSnji obrambeni igraci kao sto je
spomenuto mogu markirati najbolje pojedince protivhika, a mogu i biti
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postavljeni zonski. U uZoj zoni obrane najCeSca situacija je da se na igraca s
loptom primjenjuje vrsta obrane ,Covjek — Covjeka“ dok se ostali igraci

postavljaju zonski.
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4. UZA ZONA OBRANE

UZa zona obrane pojam je koji oznaCava jednu od podfaza obrane u nogometu.
Ona se odvija u prvoj treCini igralista gledano iz faze obrane, dakle 30-ak

metara od vlastitih vrata (od vrata obrambene mom¢adi).

U posljednje vrijeme Londonski FC Chelsea (Prikaz 8.) (Slika 1.) Cesto se
spominje kao momcad koja odlicno odraduje basS ovu podfazu igre, te time
protivniku ne dozvoljava mnogo prilika za postizanje pogodaka kao ni postizanje

pogodaka (8to su osnovni ciljevi faze obrane).

Slika 1. Momc¢ad FC Chelsea u podfazi uze obrane
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AZPILICUETA
[ aLLen @

MATIC

IVANOVIC
@. :
MIGNOLET

7)

SKRTEL

9

SCHURRLE

JOHNSON

Prikaz 8. Formacija FC Chelsea (plavi) u podfazi uze obrane

Vec¢ su ranije objasnjeni principi, ciljevi, vrste i nacini obrane koji vrijede i za ovu

podfazu pa treba jo$ naglasiti taktiCka sredstva koja koristimo u ovoj podfazi.

4.1. TAKTICKA SREDSTVA U PODFAZI UZE OBRANE

Kolektivna taktiCka sredstva objasnjena su u ranijem poglavlju.

Preuzimanje je jedino grupno taktiCko sredstvo koje koristimo u uZoj zoni

obrane (suradnja dva i tri igraca u obrani).

Preuzimanje (Lucijani¢, 2005) je sredstvo u kojem sudjeluje vise obrambenih
igraCa u sluCaju kada iz postavljene obrane ispadnu neki od suigraca. Pritom
dolazi do zauzimanja novih pozicija igraCa unutar rasporeda kako bi se
najefikasnije zaustavili protivniCki napadaci. Preuzimanje je uvjetovano

izmjenom mijesta protivnickih napadaca.
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Preuzimanje moze biti:

e aktivno preuzimanije;

e pasivno preuzimanje.

U aktivnom preuzimanju obrambeni igraC napusta svoju prvobitnu poziciju kako

bi popunio mjesto suigraca koji je netom prije ispao iz rasporeda u fazi obrane.

Aktivnom preuzimanju osnovni je cilj usporavanje protivnicCkog napada, a
oduzimanje se vrSi nakon izjednacenih brojCanih odnosa (nakon $to se izbaceni

suigrac vratio u raspored).

Pasivno preuzimanje radi se na nacin da obrambeni igraCi ne mijenjaju svoje
osnovne pozicije, ve¢ djeluju u svojoj zoni unutar rasporeda i u njoj prihvacaju
napadace koji se tamo zateknu. Primjenjuje se kada napadaci mnogo mijenjaju
mjesta ili mijenjaju teziste igre.

Individualna taktiCka sredstva obrane su (Barisi¢, 2007) :

e pokrivanje;
e Ometanje;
e izbijanje lopte;

e oduzimanje lopte.

Pokrivanje podrazumjeva takvo kretanje obrambenog igraca kojemu je cilj
zaustavljanje individualne napadacke akcije protivnika, spre€avanje protivnickih

igraca u prijemu lopte i preuzimanje kontrole nad odredenim prostorom.
Pokrivanje moze biti:

e striktno pokrivanje — obrambeni igra€ postavlja se sasvim uz protivni¢kog
napadaca
e nestriktno pokrivanje — obrambeni igraC postavlja se izmedu lopte,

protivniCkog napadaca i vlastitih vrata
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Ometanje kao individualno takticko sredstvo obrane najceSce koriste istureni
obrambeni igraCi u Siroj zoni obrane. Oni svojim kretnjama ometaju i
usmjeravaju najblizeg protivni¢kog igraca kod kojeg se nalazi lopta. Ometanje
se rijetko koristi u uzoj zoni obrane, medutim kao individualno takti¢ko sredstvo

potrebno ga je spomenuti.

Izbijanje lopte koristi se u sluCajevima kada obrambeni igrai ne mogu
napadacima oduzeti loptu, ve¢ samo privremeno prekidaju razvoj protivnikovih
napadackih akcija. Loptu je pozeljno izbijati u smjeru suigra¢a, nakon ¢ega se
obrambeni igraC Sto prije vraca u osnovni raspored. Izbijanje lopte moze se

vrSiti nogom ili glavom, ovisno o smjeru, putaniji i brzini lopte.

Oduzimanje je osnovno obrambeno takti¢ko sredstvo. Primjenom oduzimanja
lopta se oduzima iz protivnikovog posjeda, a u direktnoj je vezi sa individualnim

sredstvom — pokrivanje.
Osnovni takticki zahtjevi prilikom preuzimanja (Barisi¢, 2007):

e polozaj suigraCa u obrani u odnosu na ostale protivnicke igrae — ulazak
u oduzimanje lopte treba uslijediti kada su najblize protivniCke igrace
pokrili suigraci iz obrane;

e startni izlazak u oduzimanje treba izvoditi u trenutku kada se napadac
odvaja od lopte u vodenju ili primanju;

e obrambeni igra¢ svojim tijelom treba zatvarati pravce prema vlastitim

vratima, odnosno tjerati napadaca u nepovoljniji polozaj.
Ovisno o momentu ulaska u oduzimanije lopte razlikujemo (BariSi¢, 2007):

e oduzimanje lopte prije nego je napadac primi;
e oduzimanje u trenutku primanja lopte;

e oduzimanje nakon primanja lopte.
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Prema nacinu oduzimanja lopte postoji (Barisi¢, 2007):

e osnovno oduzimanje (u frontalnom, bo€nom i straznjem odnosu);
e oduzimanje izgurivanjem protivnickog igraca;
e oduzimanje presjecanjem lopte ispred protivnickog igraca;

e oduzimanje lopte uklizivanjem (iz frontalnog, bo¢nog i straznjeg odnosa).
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5. METODSKI SLJED OBUKE IGRE U PODFAZI UZE OBRANE U
NOGOMETU

Metodika je znanstvena disciplina koja se bavi naCinima prenosenja teorijskog i
prakticnog znanja uz pomo¢ odgovarajuc¢ih nastavnih ili trenaznih pomagala i
sredstava. U skladu s definicijom u nastavku ¢e bit prikazan niz vjezbi koji
opisuje metodicki ispravan slijed uCenja faze obrane, odnosno podfaze uze

obrane kao osnovu i najbolju podfazu za u€enje istog.

Prema tempu izvodenja vjezbe pocinjemo uditi laganim, nastavljajmo srednjim,
a zavrSavamo maksimalnim tepmpom izvodenja. Prema kriteriju aktivnosti
protivnika vjezbe pocinjemo izvoditi bez protivnika, zatim sa poluaktivnim

protivnikom, te zavrSavamo sa potpuno aktivnim protivnikom.
METODSKI SLJED OBUKE U PODFAZI UZE OBRANE
Vjezba 1. Postavljanje obrambenog igraca u odnosu 1:1 (Prikaz 9.)

Cilj: pravilno postavljanje obrambenog igraa izmedu protivnickog napadaca i

sredidnje (zamisljene) crte svojih vrata

Prikaz 9. Postavljanje 1:1
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Vjezba 2. Postavljanje obrambenih igraca u odnosu 1:2 (Prikaz 10.)

Cilj: pritisak jednog obrambenog igrata na napadaCa s loptom, drugi

dijagonalno zatvara leda

Prikaz 10. Postavljanje 1:2
Vjezba 3. Postavljanje obrambenih igra¢a u odnosu 2:2 (Prikaz 11.)

Cilj: pritisak jednog obrambenog igrata na napadaCa s loptom, drugi

dijagonalno zatvara leda

Prikaz 11. Postavljanje 2:2
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Vjezba 4. Preuzimanje obrambenih igraca u odnosu 2:2 (Prikaz 12.)

Cilj: pravilno preuzimanje i zatvaranje leda obrambenih igraCa nakon ispadanja

jednog od obrambenih igraca

Prikaz 12. Preuzimanje 2:2
Vjezba 5. Postavljanje obrambenih igra¢a u odnosu 2:3 (Prikaz 13.)

Cilj: pravilno postavljanje na igra€a s loptom i zatvaranje leda

Prikaz 13. Postavljanje 2:3
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Vjezba 6. Preuzimanje obrambenih igrata u odnosu 2:3: a) bez rotacija (Prikaz
14.) i b) sa rotacijama obrambenih igraCa (Prikaz 15.)

Cilj: pravilno preuzimanje i zatvaranje leda nakon ispadanja jednog

obrambenog igraca

Prikaz 15. Preuzimanje 2:3 b) sa rotacijama obrambenih igraca
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Vjezba 7. Postavljanje obrambenih igrata u odnosu 3:3 kada je lopta kod
krajnjeg napadaca (Prikaz 16.)

Cilj: pravilno postavljanje na napadaca s loptom i zatvaranje leda

SSSESESSEER

Prikaz 16. Postavijanje 3:3 kada je lopta kod krajnjeg napadaca

Vjezba 8. Postavljanje obrambenih igrata u odnosu 3:3 kada je lopta kod

centralnog napadaca, tvz. ,formacija krova“ (Prikaz 17.)

Cilj: pravilno postavljanje na napadaca s loptom i zatvaranje leda

Prikaz 17. Postavijanje 3:3 kada je lopta kod centralnog napadaca
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Vjezba 9. Preuzimanje obrambenih igrata u odnosu 3:3 nakon ispadanja

krajnjeg braniCa: a) bez rotacija (Prikaz 18.) i b) sa rotacijama obrambenih
igraca (Prikaz 19.)

Cilj: pravilno preuzimanje i zatvaranje leda nakon ispadanja obrambenog igraca

Prikaz 18. Preuzimanje 3:3 nakon ispadanja krajnjeg brani¢a a) bez rotacije

obrambenih igraca

Prikaz 19. Preuzimanje 3:3 nakon ispadanja krajnjeg branic¢a b) sa rotacijom

obrambenih igraca
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Vjezba 10. Preuzimanje obrambenih igrata u odnosu 3:3 nakon ispadanja
srednjeg obrambenog igrata: a) bez rotacija (Prikaz 20.) i b) sa rotacijama
obrambenih igra¢a (Prikaz 21.)

Cilj: pravilno preuzimanje i zatvaranje leda nakon ispadanja obrambenog igraca

Prikaz 20. Preuzimanje 3:3 nakon ispadanja srednjeg obrambenog igraca a)

bez rotacije obrambenih igraca

Prikaz 21. Preuzimanje 3:3 nakon ispadanja srednjeg obrambenog igraca b) sa

rotacijom obrambenih igraCa
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6. PRIMJERI VJEZBI ZA UIGRAVANJE | USAVRSAVANJE
PODFAZE UZE OBRANE

Uigravanje podfaze uZe obrane u nogometu moze se provoditi sa svim igraima
(kolektivna taktika), ili sa odredenom grupacijom igraCa; primjerice uigravanje
kretanja zadnje linije (grupna taktika). Uigravanju i usavrSavanju podfaze uze
obrane mora prethoditi individualna obuka igraca o principima i zakonitostima
faze obrane kao i metodski sljed obuke o suradnji 2 ili viSe igraca u fazi obrane

(poglavlje 5.).

U ovom poglavlju bit ¢e navedene samo neke vjezbe koje sluze uigravanju i
usavrSavanju ciljane podfaze igre — uze obrane. Vjezbe su predvidene za rad u

,glavnom A" dijelu treninga.

PRIMJERI VJEZBI ZA UIGRAVANJE | USAVRSAVANJE PODFAZE UZE
OBRANE:

Vjezba 1. Postavljanje obrambenih igra¢a na napadaca s loptom u odnosu 4:4
(Prikaz 22.1i23.)

Opis vjezbe: napadaci se medusobno dodaju bez izmjene mjesta, a obrambeni
igraCi pravilno se postavljaju i zatvaraju leda dijagonalno jedan drugome ovisno
o poziciji lopte i kretanju protivnickih napadaCa. Vjezba se izvodi u

maksimalnom tempu kretanja.
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Prikaz 22. Postavijanje obrambenih igraca u odnosu 4:4 (lopta kod krajnjeg

napadaca)

Prikaz 23. Postavljanje obrambenih igra¢a u odnosu 4:4 (lopta kod srediSnjeg

napadaca)
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Vjezba 2. Igra napad protiv obrane u odnosu 4:4 (+1 vratar) (Prikaz 24.)

Opis vjezbe: Cetvorica napadaCa pokuSavaju zabiti pogodak kroz suradnju ili
individualnu akciju. Obrana zaustavlja napade bilo kojim individualnim taktickim
sredstvom u obrani. Nakon oduzete / izbijene lopte obrana ima zadatak
maksimalno brzo izaéi do 30 metara od svojih vrata. Tamo se postavljaju i bez
odmora kreCe drugi napad. Trener napadacCima dodaje lopte. Cilj vjezbe je
uvjezbavanje obrane u uzoj zoni obrane od 3 ili viSe kontinuirana napada za

redom. Trener dodaje 4 lopte x 4 serije, sa minutom odmora izmedu serija.

Prikaz 24. Igra napad protiv obrane u odnosu 4:4 (+1)
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Vjezba 3. Igra 6:4 (+1) sa naglaskom na obranu od centarSuta (Prikaz 25.)

Opis vjezbe: 6 napadaca igra protiv 4 obrambena igraca na jednoj polovini
igraliSta. Krilni prostori oznacCeni su kapicama. Na lijevo i desno krilnom
prostoru djeluje krilni napada¢ koji upuéuje centarSut nakon $to dobije loptu.
Obrana ne smije napadati igrata s loptom u oznaCenom prostoru, veé je
naglasak na obrani od centarSuta. U slu€aju izbijene lopte zadatak obrane je
iza¢i na 30 metara prema lopti, u slu€aju osvojene lopte zadatak im je izaci kroz

kratka dodavanja. Cilj vjezbe je obrana od centarSuta, te izlazak nakon iste.

Prikaz 25. Igra 4 (+2):4 (+1) sa naglaskom na obranu od centarSuta

Vjezba 4. Igra 5:4 (+1) na troja vrata (Prikaz 26.)

Opis vjezbe: 5 napadaca igra protiv 4 obrambena igrata u polju na jednoj
polovini igraliSta. Napad zabija pogodak na vrata ustaljenih dimenzija, a obrana
ima postavljena dvoja vrata na centru na koje ima zadatak posti¢i pogodak.

Obrani je cilj nakon oduzete lopte Sto prije uspostaviti suradnju, te izaci kroz
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krilni postor u srediSnjicu terena (postici pogodak na vrata smanjenih
dimenzija). Cilj vjezbe je organizirana obrana u uZoj zoni obrane u deficitarnom

odnosu, te brzi izlazak nakon oduzete lopte.

Prikaz 26. Igra 5:4 (+1) na troja vrata

40



7. ZAKLJUCAK

U radu je kroz nekoliko poglavlja analizirana nogometna igra. Teoretska
analiza strukture nogometne igre, sa naglaskom na fazu obrane, odnosno uze
obrane, zatim kinantropoloSka, anatomska i druge analize; sve su u svrsi
priblizavanja poimanja kompleksnosti nogometne igre i samim time potrebe za

metodi¢nosti i sistemati¢nosti u obuci mladog igraca.

Razlog odabira uZe obrane kao teme rada je misljenje da bas ta podfaza igre
oslikava mogucénost utjecaja trenaznog procesa i taktike nogometne igre na
rezultatsku uspjesnost ekipe. Ugradivanje ispravnog metodskog slijeda u
nogometne Skole u Hrvatskoj, te usuglasenost i nadogradnja izmedu treninga

razliCitih dobnih kategorija treba biti misao vodilja.

U ovom radu naglasava se vaznost uCenja uze obrane, ponajviSe zbog
principijalnog shvacanja nogometne igre; naravno ukoliko se zeli postiCi
vrhunski rezultat. Ispravan metodski postupak jedini je ispravan nacin
prenoSenja znanja mladom nogometasu, jer bazicna kretanja i obrasci
ponasanja na terenu moraju biti na razini automatizacije. Automatiziranost
taktickin zahtjeva, ispravnost linija kretanja, principi, nacini i vrste obrane; sve
su to preduvjeti (uz jo§ mnoge druge, koji nisu tema ovog rada) za uspjeSnu

individualnu, grupnu i kolektivnu obranu, te samim time za povoljan rezultat.

Vrlo bitna Cinjenica koja se mora uzeti u obzir prilikom obuke je primjenjivost s
obzirom na kvalitetu igra¢a i dobnu kategoriju; narocCito bioloSku i kronoloSku
dob djece. Svakom nogometasu treba pristupiti individualno, pravilno ga
selekcionirati, te s obzirom na navedeno postavljati zahtjeve pred svakog

pojedinca.

Kvalitetha obuka pojedinaca raznim taktiCkim zahtjevima, kroz godine
trenaznog rada vode ka automatizaciji kretanja, razmi$ljanja i djelovanja na
terenu, $to omogucéuje prilagodljivost u svim sistemima igre i zahtjevima koji se

pred vrhunskog igraCa postavljaju.
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