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ULOGA VRATARA U SUVREMENOM NOGOMETU

SAZETAK

Glavni cilj ovog rada je prikazati ulogu i zada¢e vratara u odredenim fazama i
podfazama nogometne igre. Nogomet od vratara zahtijeva visoku razinu tehnic¢ko-takti¢kih
djelovanja u pojedinim fazama i podfazama nogometne igre. Suvremeni vratar ima bitnu ulogu
u fazama igre u obrani, fazi igre u napadu i posebno u podfazi tranzicije iz obrane u napad te
podfazi otvaranja napada. Vratarevo tehnicko-takticki ispravno djelovanje omogucava
kvalitetno igranje u fazi obrane i fazi napada. U ovome radu ¢e biti navedeni najbitniji elementi
koj su potrebni za razvoj suvremenog vratara. Bit ¢e prikazana i objas$njena takticka uloga

vratara u fazi obrane i fazi napada.

Kljuéne rije€i: nogomet, vratar, suvremeni nogomet.

THE ROLE OF GOALKEEPER IN MODERN FOOTBALL

Abstract

The main goal of this paper is to show the role and tasks of goalkeepers at certain stages
and sub-stages of the soccer game. Goalkeeper's football requires a high level of technical-
tactical action at certain stages and sub-stages of the soccer game. A modern goalkeeper plays
an important role in the stages of the defense game, the stage of the attack, and especially in the
transition subfaces from the defense to the attack and the opening an attack. Goalkeeper’s
technical-tactical correct operation allows for quality play in the defense phase and attack phase.
The paper will outline the most important elements needed for the development of a
contemporary goalkeeper. The tactical role of goalkeepers in the defense and attack phase will

be explained.

Key words: football, goalkeeper, modern fotball
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1. uvoD

Nogomet je kompleksna agonistiCka kinezioloska aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih aciklickih gibanja,a obiljezava je varijalibitet motoric¢kih radnji kojim se igra
realizira 1 kojima igrac¢i psotizu osnovne ciljeve igre; postizanje pogotka i pobjedu ( Barisic,

2007.).

Po svojoj strukturi spada u skupinu kompleksnih sportskih aktivnosti koju karakteriziraju
kompleksi jednostavnih i sloznih gibanja jednog ili viSe sportasa u uvjetima sportskog

nadmetanja izmedu pojedinaca ili ekipa. ( Milanovi¢, 2013).

U pravilu svaka momc¢ad mora imati dva vratara, po jedan u svakoj ekipi. Svaki igra¢ se moze
samovoljno kretati po terenu, osim u slucaju zaleda kada se igra¢ nalazi u nedopustenoj situaciji
u odnosu na loptu 1 protivnicku mom¢ad. U nogometnoj igri vratar je jedini igra¢ kojem je
dozvoljeno koriStenje ruku ali samo u njegovom oznacenom prostoru, Sesnaestercu, a van njega

vrijede ista pravila kao i za igrace.

Vratar se na terenu krece drugacije od ostalih igraca u mom¢adi, a i njegova te-ta i kondicijska

priprema se razlikuje (Basi¢ 1 sur., 2015).

Uloga vratara u nogometu bila je podcjenjena u odnosu na druge igrace, te je ujedno jedna od
najzahtjevnijih i najstresnijih pozicija na terenu, te je to razlog ove teme diplomskog kojeg ¢u
obradivati. Nogomet je timski sport i tako bi se za njega trebalo pripremati ne iskljucujuci
pojedince. U ovom slucaju apel je na vratare, jer jednaku ulogu imaju kao cijela moméad. Po
svojoj dinamici suvremeni nogomet zahtijeva vise od vratara nego $to je zahtijevao u po¢ecima
nogometne igre. Pa je vratara besmisleno izolirati samo sa elemenatima tehnike vratara, jer se
tako nece razvijati kao igra¢ 1 u dva smjera, nego samo u jednom i to onom vratarskom. U
poCecima nogometa mnoga su se pravila do danas izmjenila te je nogomet postao brzi,
dinami¢niji, jaci i kroz to svo vrijeme najvecu prilagodbu u tim segmentima su imali vratari.
Prije nisu bili toliko cijenjeni i nisu se smtrali bitnim dio ekipe jer nejgova je uloga da samo
stoji na golu i jedina zadaca da obrani dolazecu loptu. Sve do prije nekoliko godina kada se
nogomet razvijao sa dolaskom struc¢nijih trenera, golman je dobio znac¢ajnu ulogu i vrijednost
u ekipi. Vratar u suvremenom nogometu je jedan od bitnijih karika u nogometnoj igri, jer on u
vecini odlucuje koja ekipa ¢e izgubiti, a koja ¢e pobjediti. Prvi koji je poc€eo koristiti golmana
kao jedanaestog igraca bio je Pep Guardiola. Zato se danasnji vratari smatraju kao igraéem vise
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u polju, jer u fazama napada on postaje igra¢ koji sudjeluje i pomaze ekipi, a u fazama obrane
postaje zadnji igra¢. Ukljucivanjem vratara u igru trener je dobio dimenziju vise koju je
predstavio javnosti, pa tako danas sve vise trenera zahtjeva da vratari sudjeluje u igri. Zbog
toga bi vratar trebao trenirati i one elemente tehnike koje se provode sa igra¢ima. Usprkos
svemu tome kako bih mogao opravdati svoju ulogu i zadace S$to treneri ofekuje od njega,
suvremeni vratar mora biti dobro kondicijski, tehnicki, takticki i psiholoski pripremljen, a to

mu uz glavnog trenera omogucuju trener vratara i sportski psiholog.



2. ULOGA I ZADACE VRATARA U SUVYREMENOM NOGOMETU

U pravilima nogemetne igre svaka momcad je obavezna imati jednog vratara. Isto
pravilo se odnosi kod zamjene ili isklju¢enja iz igre vratara. Njihova glavna uloga je stajanje na
vratima i ¢uvanje vrata od nadolazeCih protivnickih akcija i obrane upucenih lopti prema
vratima. Vratari treniraju vodenje i dodavanje lopte sa ostalim igrac¢ima, te skacu i rade bacanja
za loptom. Po pravilima vratar je jedini igrac¢ kojem je dozvoljeno igrati nogom i rukom unutar
kaznenog prostora. Vratari su oci i usi ekipe na trerenu i puno puta vide stvari koje trener ne
vidi. Vratarove zadace se mogu sagledati sa vise stajalista. Ako bi sagledali njegovu ulogu u
fazi obrane, njegova je zadaca je izvodenje obrambenih radnji kojima ¢e sprjeciti postizanje
zgoditaka od strane protivnika. Vratarove obrambene tehni¢ko-taktiCke radnje mozemo
podjeliti na: hvatanje visokih, poluvisokih i niskih lopti (tu jo$ spadaju i obrane visokih,
pluvisokih i niskih lopti), bacanje lopte, prijenos lopte nogom, boksanje lopte, ulasci u Sut,
postavljanje u odnosu na loptu i igrace. Vratarove tehnic¢ko-takticke radnje u fazi napada
mozemo podijeliti na: ubacivanja lopte u igru, distribucija lopte rukom i nogom sa podloge ili
iz zraka, postavljanje u odnosu na loptu i igrace (sudjeluju u zoni pripreme i otvaranja napada).
Vratareva uloga u modernom sustavu nogometne igre nije beznacajna. Nasuprot tome vratar je
ukljucen u distribuciju lopte u podfazi pripreme napada, te svojim takti¢kim postavljanima
otvara jo$ jednu opciju za odigravanje sa svojim suigrac¢ima u zoni pripreme i otvaranje napada
u trenutku presinga protivnika. Tehnic¢ko-takticki obucen vratar u podfazi sredisnjice i zavr$nice
napada distribucijom dugih dijagonalnih i okomitih dodavanja nalazi rijeSenja. Nesmijemo
zanemariti i njegove obrambene zadace u fazi obrane gdje tehnic¢ko-takticki obucen vratar

postaje zadnjim igra¢em (libero) u odnosu na loptu i igrace.

Olsen (1988) tvrdi da, kako igra postaje defenzivnija, takve napadacke inovacije koje ukljucuju
vratara, koji je u pozZeljnoj 1 optimalnoj poziciji da procijeni situaciju 1 brzo reagira, mogu

taktiku uciniti efikasnijom ako se temelje na vrataru kao upravljacu napadackih akcija

Nogometni timovi koji u€inkovito koriste golman za distribuciju lopte igra¢ima u konacnici
dominiraju igrom i imaju viSe udaraca na gol. Navestu ¢u primjer u kojem vratar ima veliku
ulogu u sustavu igre u fazi napada i fazi obrane. Taj primjer se moze vidjeti kod svih golmana
koje je vodio trener Pep Gvardiola. Recimo kod vratara F.C. Manchester Citya, Ederson
Santana de Moraes. Njegova tehnicko-takticka obucenost sa loptom i bez nje, te kretanje u uzoj
zoni obrani (prostorno i vremensko snalazenje na terenu), omogucuje Sigurnost njegovoj
zadnjoj liniji obrane, te tako mogu podici zadnju liniju vi$e prema protivniku i omoguéiti mu

manje prostora za igru. Isto tako u fazi tranzicije njegovo takticko postavljanje u odnosu na
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loptu i igrace u trenutku presinga omogucuje igracima opciju vise i tako preko vratara kreiranje
brzeg i lakSeg kontranapada. Vratari olakSavaju komunikaciju izmedu obrambenih i veznih
igraca i daju dragocjene povratne informacije za trenere. Vratarska pozicija zahtjeva ravnotezu,
koordinaciju ruku sa vidom, agilnost i jaku mentalnu pripremljenost, te se krecu linijama koje
se razlikuju od kretanji ostalih igraca, pa je njihova kondicijska, tehnicka, takticka i psiholoska

priprema drugacija.

Slika 1. Na slici su Pep Gvardiola i Ederson Santana de Moraes



3. TEHNICKA SREDSTVA VRATARA

Svaki vratar zbog svoje uloge i zadaca koje obavlja tijekom nogometne igre,
primjenjuje tehnicka sredstva koja su u skladu sa pravilima nogometne igre. Te dijelove
tehnike vratara samo podjelili na tehniku kretanja vratara bez lopte i na tehniku kretanja sa

loptom.

Tehnika podrazumijeva biomehanicki ispravno i djelotvorno izvodenje struktura gibanja koje
se nalaze u sadrzaju pojedinoga sporta. Sportsku tehniku ¢ini bogatstvo motorickih programa

za izvodenje razliCitih struktura kretanja (Milanovi¢, 2013)

TEHNIKA VRATARA

Prikaz 1. Shematski prikaz tehnike vratara (Barisi¢, 2007)
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3.1. Tehnika kretanja vratara bez lopte
Pod kretanjem vratara bez lopte podrazumjeva se opca tehnika vratara, a u nju spada:
osnovni vratarev stav, dokora¢na tehnika kretanja, prekora¢na tehnika kretanja, istrCavanje

vratara, tehnika odraza, tehnika leta vratara, tehnika prizemljenja.

1) Osnovni stav vratara

Pod satav vratara podrazumjevamo tri tipa stava, a to su: visoki stav, poluvisoki stav i
niski stav. Visoki stav se koristi kada je lopta daleko od vrata, a i sluzi kod odigravanja lopti. U
tom stavu vratar je u poluraskora¢nom stavu, ispruzenih koljena, a gornji dio tijela ravan i teziste
je ravnomjerno rasporedeno na obje noge dok su ruke spustene uz tijelo ili ovisno o vratarevoj

mimici kada daje informacije igrac¢ima. Pogled je usmjeren prema naprijed gdje se odvija igra.

Slika 2. Visoki stav

Poluvisoki stav se koristi se kada je lopta u blizini vrata i zbog mogucih akcija golmana $to

podrazumjeva istréavanja na loptu te bacanja i branjenja niskih, poluvisokih i visokih lopti te
ulazaka u Sut. U tom stavu vratar je u raskoratnom stavu, blago savijenih koljena, a gornji dio
tijela nagnut blago prema naprijed i teziste je ravnomjerno rasporedeno na obje noge (ili moze
pebacivati s jedne na drugu) dok su ruke blago savijene u zglobu lakta i usmjerene u pravcu

lopte. Pogled je usmjeren u smjeru opasnosti ili nadolazece lopte.
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Slika 3. Poluvisoki stav

Niski stav se koristi kad je lopta u neposrednoj blizini. Naj¢escée su to situacije jedan na jedan
gdje vratar niskim stavom pokusava zatvoriti §to viSe prostora igracu i zbog brze reakcije. U
tom stavu vratar je u raskora¢nom stavu, savijenih koljena, a gornji dio tijela u blagom
pretklonu, teZiste je ravnomjerno rasporedeno na obje noge dok su ruke spustene pored nogu, a

dlanovi okrenuti prema lopti. Pogled je usmjeren na loptu i igraca koji je u neposrednoj blizini.

Slika 4. Niski stav
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2) Kretanje vratara

Tijekom igre vratar je primoran stalno se kretati i pratiti kretnje lopte, u odnosu na akcije
u terenu da bi u odredenoj situaciji naSao najbolju poziciju kako bi zastitio svoja vrata ili da je
u najboljem poloZaju u odnosu na njegove igrace kako bi ostavario suradnju sa svojim igracima.
Tijekom kretanja vratar se najce$¢e sluzi bo¢nim kretanjima koji mogu biti dokoraci ili
prekoraci ako izvodi kretnje po liniji u odnosu na gol. Kretanje po dubini vratar izvodi u raznim
pravcima (naprijed,nazad) razli¢itom brzinom i tehnikom izvedbe. Za vratara je vrlo vazan
polozaj tijela, procjena lopte, donosenje odluka kod istravanja i brzina jer 0 svim tim

segmentima uvelike ovisi ishod akcije.

~

~
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Slika 5. Kretanje vratara

Posebno treba istaknuti procjenu vremenskoprostornih odnosa koje igra¢ mora pri rjeSavanju
situacija sinkronizirati, a narucito vremenske i prostorne odnose sa gibanjem lopte, zatim

protivnikom, te pri tome poStovati pravila nogometne igre (Basi¢, 2005.)

a) Dokoracnai prekoracna tehnika kretanja

Sa gledista vratara u nogometnoj igri Ceste su promjene smjera u bo¢nom tréanju koja
se izvode dokora¢nom ili prekora¢nom tehnikom. U zadnja dva koraka vratar spusta teziste
tijela, a nagib tijela se mijenja bo¢no, te noga koja “zaustavlja" prethodno tr¢anje, izbacuje se
bocno postajuci ujedno odraznom nogom za novo boc¢no tr¢anje. Dokora¢nu ili prekoracnu
tehniku vratari sluze kako bi smanjili put i kut u odnosu na let lopte. Nakon dokoraka procjenom

i zadnjim brzim, energi¢nim iskorakom dolaze najkra¢im putem prema lopti. Iskorak vratarima
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sluzi kako bi najkra¢im putem mogli do¢i do lopte bez ili sa dokoratnom ili prekoranom

tehnikom.

‘;\\_\;‘; XANG : 2 k. ~
S ‘ ——
e &\ 7

e

Slika 6. Prekoracna tehnika kretanja

3) Istréavanje vratara

Istr¢avanje vratara ovisi o njogovoj taktickoj obuci postavljanja u odnosu na loptu i
igraCe te o procjeni i njegovoj brzini o kojoj ovisi tijek daljnje akcije. Istréavanje varatari izvode
iz iskora¢nog stava gdjesu tijelo i glava uspravni. Tijekom zapoc€injana istréavanja tijelo se
naginje lagano prema naprijed, te se vratar uspinje na prste, opruza odraznu nogu i izvodi zamah
slobodnom nogom koji je kratak i brz, a dodir s podlogom je elastican. Zamah je brz i
eksplozivan zbog prevelikog nagiba, te da bi u prvom koraku i dodiru s podlogom pojacao
reaktivnu silu podloge. Zamah je nesto kraci kako bi progresivno dijelovao na teZiste svog tijela.
Prvi koraci su brzi i snazni, te se postupno produzuju i ubrzanje se ostvaruje u prvih Cetiri
metara. Rad rukama mora biti energican zbog toga Sto udar opruzajuée noge nije usmjeren
potpuno pravocrtno u teziSte tijela, ve¢ zahvaca bo¢no, na strani odrazne noge. Bo¢ni impuls
kompenzira zamasna noga 1 zamah suprotne ruke i tako vratar odrZava ravnoteZu tijela.
Istr¢avanja vrataru sluze kako bi presjekli loptu i prekinuli akcije potivnickih napada. Jo§ im
mogu posluZiti u raznim pravovremenim istr¢avanjima kod hvatanja lopti, ulascima u Suteve 1

dr.
14



Slika 7. Istr¢avanje vratara na loptu

4) Tehnika odraza (sunozno i jednonozno)
Vratar Cesto u skoku hvata loptu neovisno bilo to jednonoZnim ili sunoZnim odrazom.

Kod sunozne tehnike odraza vratar pripremnim koracima se priprema i €ini zalet. Prilikom
zadnja dva koraka mora spustiti teziste tijela kako bih pripremio misi¢e donjih ekstremiteta da
kasnije se aktiviraju kao opruzaci. Zadnji korak odrazne noge postavlja na petu skoro potpuno
opruzenu te se malo savija, a pri tom eksplozivno opruza. U isto vrijeme zamasnu ruku i nogu
usmjerava u pravcu prema gore. Zamasnu nogu savija te ju dovodi do visine kuka, a ruke
opruzene kreéu iznad glave (zbog hvatanja lopte u najvisoj tocci). Druga noga koja je savijena
sluzi vrataru kao obrana od protivnickog ili vlastitog igraca prilikom leta, a tijelo se drzi
uspravno i opusteno. Odraz se isklju¢ivo usmjerava u vis, a nikako u dalj. Doskok se pretezito

izvodi na obje (polusavijene) nog.

SunozZne skokove dijelimo u Cetiri faze: pripremna faza, odrazna faza, faza leta i faza doskoka.
Sunozni odraz najcesce se izvodi iz mjesta ili iz jedan do dva koraka zaleta ovisno o odnosu
vratara i leta lopte, pri ¢emu vratar teziste svog tijela gura sa rukama unatrag, zatim potiskom
sa stopalima na podlogu ¢ini sunozni odraz sa eksplozivnim radom ruku koje se usmjeravaju

iznad glave (ili u odnosu na visinu leta lopte). Tijelo vratara je opruzeno te prilikom leta podize
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jednu nogu kojom se brani od protivni¢kih i vlastitih igrac¢a, nakon ¢ega slijedi mekani doskok

na obje (polusavijene) noge.

Slika 8. Odraz sunozno

3.2.  Tehnike kretanja vratara sa loptom

Pod kretanjem vratara sa loptom podrazumjeva se specifi¢na tehnika vratara, a u nju
spada: tehnika hvatanja lopte, tehnika odbijanja lopte, tehnika bacanja lopte rukom, tehnika
vracanja lopte u igru nogom, tehnika udaraca po lopti: vodenja, primanja, driblinga i fintiranja,

te oduzimanja lopte.

Slika 9. Kretanje vratara s loptom
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1) Tehnika hvatanja lopte (niske, poluvisoke, visoke)

Jedno od najvaznijih elemenata tehnike je hvat lopte koji se odvija uz pomo¢ jedne ili

obje ruke, te se tako loptu stavlja pod kontrolu.

a) Hvatanje niske lopte

Vratar stoji u osnovnom stavu (poluvisoki stav) i radi lagani iskorak jednom nogom dok
drugu nogu savija na nacin da mu koljeno dolazi do podloge i stopalu oslona¢ne noge,
sprjecavajuci prolazak lopte ako slu¢ajno prode kroz ruke. U tom trenutku ravnomjerno sa
savijanjem noge krece u pretklon prate¢i smjer lopte i postavljajuci ruke na podlogu tako da
mu prsti dodiruju podlogu, a dlanovi su okrenuti prema gore, a podlaktice $to blize jedna drugoj.
Kada lopta ude u ruke vratar istovremeno zatvara ruke prema prsima i tako drzuc¢i loptu radi

pad prema naprijed sa loptom (upijac).

Slika 11. Pad s loptom prema naprijed
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b) Hvatanje poluvisoke lopte

Vratar se iz osnovnog stava (poluvisoki stav) gura kukove prema nazad postavljajuci
laktove ispred struka te podizuc¢i podlaktice i prste koji su usmjereni prema pravcu dolazece
lopte. Loptu dlanovima 1 prstima obavijaj u trenutku kad lopta dode u visini podlaktice te ju

privlaci u tijelo. Kod hvatanja poluvisoke lopte bitno da tijelo bude uvijek ispred putanje lopte.

Slika 12. Hvatanje poluvisoke lopte

c) Hvatanje visoke lopte

Vratar za hvatanje visokih lopti koristi osnovni stav (visoki stav). Podizu¢i dlanove
pruza ruke u smjeru lopte pri tome palcevi i kaziprst na obje ruke trebaju €initi ,,torkut*. Nakon
Sto prstima i1 dlanovima osjeti loptu, vratar povlaci ruke prema nazad savijajuci ih u laktovima
i na taj nac¢in amortizira udarac (zaustavni put). Nakon §to je amortizirao udarac, obuhvaca je

objema podlakticama na prsima i stavlja je pod kontrolu.
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Slika 13. Hvatanje visoke lopte

d) Hvatanje niske lopte povaljkom

Vratar iz osnovnog stava ¢ini mali iskorak jednom nogom u odnosu na loptu, savija
koljeno noge koja je u iskoraku da bude §to blize podlozi. Laktove istovremeno spusta prema
podlozi te eksplozivnom reakcijom pruza ruke u smjeru leta lopte. Nakon $to je uhvatio loptu
Sakama ( jedna Saka je iza, a druga je iznad, palcevi se dodiruju 1 sa kaZiprstom tvore oblik
trokuta), istovremeno postavljajuc¢i podlaktice 1 vanjski dio potkoljenice na podlogu, privlaci

loptu uz tijelo i tako je osigurava u predjelu prednjeg dijela trupa.

Slika 14. Hvatanje niske lopte
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e) Hvatanje poluvisoke lopte povaljkom

Vratar je u osnovnom stavu i pravi mali iskorak jednom nogom u odnosu na loptu
pruzajudi ruke istovremeno hvata i spusta loptu prema podlozi te radi amortizaciju tijekom
izvodenja povaljke. Nakon izvedene povaljke loptu osigurava u predjelu prednjeg trupa, a vratar
se uz loptu amortizira preko nadlaktice i ramena. Prilikom povaljke potrebno je paziti da lakat

ne ostane ispod rebara zbog moguce ozlijede.

Slika 15. Hvatanje poluvisoke lopte povaljkom

2) Tehnika odbijanja lopte (boksanje, prijenos)

Tehnika boksanja lopte u vecini sluc¢ajeve izvodi se iz skoka, gdje vratar zbog svojih i
protivnickih igraca ne moze doc¢i do sigurne pozicije za hvatanje lopte. Pri izvodenju tehnike
boksanja vratar se mora dobro pripremiti na sve okolnosti koje mu remete pravilno izvodenje,

jer svaka pogreska i kriva procjena rezultirati ¢e padom njegovog samopuzdanja.

a) Boksanje lopte sa obje ruke

Vratar neposredno prilikom odraza savija ruke u laktu, koje su uz tijelo, a zglobove $aka
postavlja spojeno jedno uz drugu neposredno ispred brade i prsa. Nakon procjene leta lopte i u

njegovoj blizini, vratar eksplozivno ispruzajuéi ruke udara loptu ¢lancima $aka. Brzina i ja¢ina
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izboksane lopte uvisi o njezinoj dolaznoj brzini i ako je moguce loptu je potrebno usmjeriti na

stranu prema aut liniji.

Slika 16. Boksanje lopte sa obje ruke

b) Boksanje lopte sa jednom rukom

Vratar iskljucivo koristi jednu ruku kod boksanja kada procjeni da bi u tom trenutku bio
prekratak sa obje ruke. Prilikom odraza i procjene leta lopte vratar savija ruku u laktu, a Saku
postavlja u visini ramena. Kada se lopta dode u vratarev domet, vratar eksplozivno opruzajuci
ruku udara je cijelom povr§inom zatvorene $ake. Prilikom boksanja jednom rukom, vratar radi

zaStite koristi drugu ruku 1 ostvaruje prednost pred protivnickim igracima.

Slika 17. Boksanje lopte sa jednom rukom
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c) Tehnika prijenosa (skretanja) lopte
Vratar iz osnovnog stava pravi iskorak odraznom nogom dok mu je pogled usmjeren na
let lopte. Loptu procjenjuje te brzom i eksplozivnom reakcijom odrazava se pri ¢emu zamahom
druge noge dobija dodatni impuls koji mu uvelike produzuje let. Vratar pruza gornju (dalju)
ruku kako bi mogao loptu koja ima odredenu brzinu skreniti dlanom ili prstima izvan okvira
vrata. Tijekom intervencije dlan i prsti vratareve Sake trebaju biti iznimno ¢vrsti kako nebi

usporio loptu i tako ugrozio svoja vrata.

Slika 18. Skretanje lopte

3) Tehnika bacanja lopte rukom

a) Ubacivanje lopte rukom po podlozi

Prilikom ubacivanja lopte rukom, vratar radi iskorak suprotnom nogom od ruke koja
drzi loptu. Istovremeno zamahom ruke savija se u struku i loptu drZi iznad ramena. Prilikom te
radnje nuzno je da prstima pruza lagani otpor kako lopta ne bi ispala, te zbog inercije ostaje
¢vrsto u ruci vratara. Nakon zamaha spusta loptu Sto blize podlozi i ispusta iz ruke precizno ka

cilju, poput bacanja kugle.
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Slika 19. Ubacivanje lopte rukom po podlozi

b) Ubacivanje lopte rukom — bo¢nim zamahom

Vratar u trenutka zmaha radi iskorak suprotnom nogom od ruke u kojoj je lopta.
Istovremeno radi zasuk tijelom i zamah rukom u istu stranu. Kako mu lopta ne bi ispala nuzno
je da prstima pruza lagani otpor, te zbog inercije lopta ostaje u u ruci vratara. Zamah zapocinje
iz kuka tako da vratar rotira tijelo i taj pokret istovremeno prati ruka pojacavajuéi snagu izbacaja
preko ramena. Prsti su zadnji koji daju odredenu rotaciju i smjer leta lopte. Vratar ovo

ubacivanje koristi za vec¢e udaljenosti.

© Getty Images

Slika 20. Ubacivanje lopte rukom - bo¢nim zamahom
23



4) Tehnika vra¢anja lopte u igru nogom

Ova tehnika je vrlo vazna kod vratara u suvremenom nogometu jer uz tehnicki ispravan
izvedeni udarac vratar mora biti iznimno takticki obu¢en. Vracanja lopte u igru mozemo
podjeliti na: volej udarac, dropkick udarac, i klasi¢no ispucavanje iz ruke. Moderni vratari
koriste samo boc¢ni volej kod distribucije lopti. Vratari jo§ koriste par osnovnih i specifi¢nih
udarca nogom kod vracanja lopte u igu, a to su: unutarnjom stranom stopala, sredinom hrpta

stopala, paraboli¢ni udarac.

Prema Hrn¢iariku i Pera¢eku (2011.), seniorski vratari su puno uspjesniji od U-19 vratara u igri
nogom. lako U-19 vratari mogu u prosjeku imati i viSe akcija nogom, uglavnom su poprili¢éno

neuspjesni dok je kod seniorskih vratara upravo suprotno.

a) Volej udarac ili bo¢no ispucavanje

Distibucija lopte volej udarcem u suvremenom nogometu ne izvodi se principom §to
dalje od vrata, ve¢ bi udarac trebao biti eksplozivan, jak i precizan kako bi vratar mogao
distribuirati loptu na suigraca koji se nalazi na protivni¢koj polovici te ga staviti u izglednu
Sansu za ugrozavanje protivnickih vrata. Vratar tijekom volej udarca napravi iskorak sa stajnom
nogom, dok drzeci loptu neposredno prije udarca ispusta iz suprotne ruke od noge koja vrsi
zamah i udarac po samoj lopti. Istovremeno radi zamah suprotnom nogom iza svojih leda, te
udarac zapocdinje iz kuka, a zavrS8ava udarcem sa zategnutim hrptom stopala po sredini lopte
gdje je naglasen rad potkoljenice. Za daljinu ispucavanja lopte najveci naglasak nije na jacini

udarca po lopti vec je najveci naglasak na njegovoj ispravnoj tehnickoj izvedbi.

- 5
v.u’""\u
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Slika 21. Volej udarac
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b) Udarac unutarnjom stranom stopala

Prilikom izvedbe stajna noga se nalazi neposredno uz loptu. U trenutku izvodenja
udarca, zamasna noga ¢ini pravi kut u odnosu na stajnu nogu. Peta zamasne noge je najnizi dio
dok se prsti podiZzu prema gore. Zamah se izvodi iz koljena pri ¢emu naglasak je na rad
potkoljenicom. Udarac je sredinom unutarnjeg dijela stopala. Ravnoteza prilikom udarca se

odrzava zamahom i drzanjem ruku.

Slika 22. Udarac unutarnjom stranom stopala

c) Udarac sredinom hrpta

Linija zamaha noge istovjetna je liniji koju ¢e imati udarena lopta. Zamah pocinje iz
kuka pa se prenosi sve do koljena, dok je natkoljenica zabacena. Stopalo mora biti potpuno
ravno, ¢vrsto i zategnuto. Prilikom izvodenja udarca bitan segment ¢ini polozaj oslona¢ne noge,
koja se nalazi pored lopte. Zbog odrzavanja ravnoteze suprotna ruka mora biti izbac¢ena naprijed
u odnosu na nasuprotnu zamas$nu nogu. Noga nastavlja kretanje nakon izvedenog udarca u
smjeru udarene lopte ¢ime uvelike ovisi preciznost tog udarca. Pogled je usmjeren na loptu i

cilj, a udarac se izvodi sa sredinom ispruzenog hrpta stopala.
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Slika 23. Udarac sredinom hrpta stopala

d) Udarac unutarnjim dijelom hrpta — paraboli¢ne lopte

Tehnicki je vrlo sli¢na udarcu sa unutarnjim dijelom hrpta kada se lopta odigrava po
podlozi, no u ovom slucaju je stajna noga bo¢no i nazad u odnosu na loptu. Udarac po lopti je
odozdo u sredini ispod sredista, Sto joj omogucuje paraboli¢nu putanju. Prilikom izvedbe tijelo

se naginje unatrag i bo¢no, a rukama se odrzava ravnoteza.

Slika 24. Udarac unutarnjim dijelom hrpta stopala

26



5) Tehnika udaraca po lopti; vodenja, primanja, driblinga i fintiranja, te oduzimanja

lopte.

U ovim elementima tehnike vratar mora biti jako dobro obucen i trenirati tehniku poput
igraca kako bi mogao podnositi sve te zahtjeve koje suvremeni nogomet i trener ocekuju od

njega.

a) U vratarevoj tehnici ima jako malo vodenja lopti jer su vecCinom to brza i kratka
dodavanja, ali mogu se ubrojati vodenja sredinom hrpta stopala, vodenja donjom
stranom stopala, unutrasnjom stranom stopala, vodenje vanjskom stranom stopala...

b) Primanja mogu biti razli¢ita ovisno o smjeru i putanji lopte. Tako mogu bit primanja

prsima, natkoljenicom, unutrasnjom stranom stopala, vanjskom stranom stopala.

o)

Slika 25. Primanje lopte prsima

c) Driblinzi ili fintiranje nisu u domeni vratara iako superiorno tehnicki pripremljeni
vratari 1 puni samopouzdanja povremeno rade driblinge ili fintiranja, a to u vecini

slucajeva kada nemaju opciju za odigravanja lopte suigracu.
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Slika 26. Dribling ili fintiranje

d) Oduzimanja lopte nogom se pretezito odvijaju van kaznenog prostora gdje vratar
poprima ulogu zadnjeg igraca. Unutar kaznenog prostora vratar pretezito koristi ruke u
oduzimanju lopte protivni¢kom igrac¢u. Tehnicko-takticki obucéeni vratar kao Manuel
Noyer u jednoj utakmici ¢e svojim postavljanjem kao zadnjim igrac¢em oduzeti mnogo
lopti 1 sprijeciti mnoge kontranapade protivnika i omoguciti zadnjoj liniji da se podignu

Sto viSe 1 tako onemoguce protivniku sve akcije u protivnickoj polovici.
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4. TAKTICKA SREDSTVA VRATARA

Kao $to ima specifi¢nu ulogu u nekim tehnickim sredstvima u odnosu na igrace, vratar
primjenjuje ista takticka sredstava koje koriste igraci u igri. Te dijelove taktike vratara samo
podjelili na obrambene i napadacke. U tim fazama objasnit ¢u koja je zapravo takticka uloga
vratara u zapocinjanju uspje$nog napada, kako vratar treba sudjelovati u napadu i kako napad
utjeCe na njegov ishod. Koja mu je uloga kada protivnicka ekipa vrsi pritisak na zadnju liniju
te postavljanja kod prekida. Jer zapravo zapoceti napad ili igra preko vratara omogucéava ekipi
ostvarenje i zadrzavanje povoljnog ishoda. Stvaranjem igre u fazi obrane omoguéuje nam
stvaranje prednosti u zavr$noj fazi napada. Pregrupiranjem igraca iz obrane u veznu liniju i
samu zavrSnicu stvaramo viSak igraa u tom prostoru, te koriste¢i oslobodeni prostor u
obrambenoj zoni stvaramo moguénost ugrozavanja protivnickog gola. Zadnja linija ima zadatak
obranu svog gola ali kod otvaranja napada oni postaju graditeljima igre i ucesnici SU U
organizaciji napada te samom napadu i njegovoj zavrsnici. Suradnju ostvaruju po dubini i Sirini
i to u oba pravca. Jedan od bitnih faktora je posjed lopte, zbog moguénosti postizanja gola i
manjeg fizickog naprezanja. Zadatak ekipe je da se napad izvede do kraja i bude zavrSen
udarcem na protivnicki gol. Da bi to funkciniralo moramo uporno trenirati i vjezbati kako bi
ekipa uspjesno savladala tim segmentima igre. Posebno ¢u naglasiti djelovanje i zadatke zadnje,
srediS$nje linije i njihovu suradnju s vratarom. Najbolji vid treninga je situacijski trening tako

da uvjezbavanje krece od jednostavnog prema slozenom.

U taktiku vratara, kako navode Hughes i suradnici (2012.), u smislu klju¢nih indikatora izvedbe

na utakmici spadaju: vizija (pregled igre), organizacija, komunikacija, distribucija.

TAKTICKA SREDSTVA
VRATARA

Prikaz 2. Shematski prikaz taktickih sredstava vratara
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4.1.  Takticka uloga vratara u obrambenoj fazi, tranziciji iz obrane u napad i pocetak
otvaranja napada

Uloga vratara u otvaranju igre iz faze obrane. Kako bi svaka ekipa pocela otvarati igru
iz faze obrane mora imati igrace koji su tehnicko-takticki na visokoj razini obucenosti. Pocetak
otvaranja igre iz faze obrane ukljuCuje suradnju vratara sa zadnjom linijom obrane koja
omogucava stvaranje brojéane prednosti te je vrlo bitna karika za stvaranje prednosti u samoj
zavrSnici napada. Uzevsi u obzir razliite situacije na terenu, postoji vise opcija za otvaranje
igre u fazi obrane. Siguran pocetak otvaranja igre 0visi 0 puno situacijskih detalja kao §to su:
udaljenost protivni¢kih igraca prilikom osvajanja lopte, koliko su protivnicki igraci udaljeni od
nasih vrata te koliko ih je brojéano na nasem dijelu terena. Prilikom otvaranja napad ili podfaze
tranzicije iz obrane u napad cilj je $to brze i sigurnije izaci iz faze obrane te osvojiti $to je
moguce veci prostor protivnicke momeéadi. Vidimo (Slika 27.) postotak uspjesnih i neuspjesnih
dodavanja francuskog golmana Huga Llorisa koji iznosi 68%. Taj nam podatak govori koliko
je vratar bitan u svim fazama nogometne igri u napadu i obrani te da ujedno svojim to¢nim
dodavanjima olak$ava igru sa suigra¢ima, a zadaje probleme protivnickoj momcadi $to se moze

zakljuciti iz visoko ostvarenog pozitivnog rezultata sa slike.

Hugo Lloris
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Slika 27. Prikaz Llorisovih to¢nih i neto¢nih dodavanja za vrijeme nogometne

utakmice
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4.1.1. Pocetak stvaranja igre iz faze obrane
» Nakon oduzimanja lopte od protivnika u uzoj i sredisnjoj obrambenoj zoni po bo¢nim i
centralnim pozicijama
» Tranzicija iz obrane u napad nakon vratarevih intervencija kada loptu ubacuje u igru
rukom ili nogom

» Poslije prekida igre, zapoc€injanje otvaranje napada i tranzicije iz obrane u napad

Prikaz 3. Prostorni odnosi u fazi obrane prema vertikalnim odnosima (Jerkovic,
1991))

4.1.2. Raspored i pozicija protivnickih igraca pri zapo¢injaju otvaranja napad iz faze
obrane

a) Kada se protivnicki igraci nalaze Cetrdeset metara od vlastitih vrata
- Kako se protivnicki igra¢i nalaze na ¢etrdeset metara nisu u visokom presingu na igrace
u posjedu lopte te se igra moze ostvariti Kroz suradnju i dodavanje zadnje linije i vratara.

U ovom slucaju je prikazana suradnja vratara sa dva stopera i dva beka (Slika 28.)

31



Slka 28. Suradnja dva stopera uz dva bo¢na igraca

b) Kada su protivnicki igra¢i na 30 metara od vrata
- U ovoj situaciji su protivnicki igra¢i blizi vratima, a za suradnju sa vratarom je uz
obrambenu liniju potrebna i vezna linija kako bi napravili 1 iskoristili viSak igraca i

uspjesno iznjeli loptu u protivni¢ku polovicu te bili opasni u zavrsnici (Slika 29.)

Slika 29. Suradnja vratara sa stoperima, bo¢nim i veznim igra¢ima
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c) Kada su dva napadaca u Sesnaestercu

- Otvaranje igre se provodi po bo¢nim stranama s obzirom da je centralni dio terena

zatvoren od strane protivnika, ali se vezni igraci i dalje moraju ponuditi za suradnju sa
vratarom (Slika 30.)

Slika 30. Otvaranje igre po bo¢noj strani

d) Kada su tri igraca u blizini Sesnaesterca

- Ovasituacija nam daje izglednu priliku za preskakanjem igre i ostvarivanje polukontre.
Polozaj golmana 1 distribucija lopte u drugu liniju igraliSta su od presudne vaznosti jer
u ovoj situaciji dobro izvedenom distribucijom ostavljamo tri protivnicka igraca iza
lopte (Slika 31.)

Slika 31. Odigravanje u drugu liniju preko trojice protivnickih igraca
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e) Kada su Cetiri igraca u blizini Sesnaesterca

- U ovoj situaciji je izgledna prilika za kontranapad ali i rizik od izgubljene lopte zbog
velike koncentracije igrata na malom prostoru. Naglasak se stavlja na vratarevo sigurno
i ¢vrsto dodavanje lopte u drugu liniju te otvaranje prostora i slobodnih suigraca koji se
krecu bez lopte (Slika 32.)

Slika 32. Odigravanje u drugu liniju i kretanje suigraca bez lopte

f) Poslije prekida protivnicke momcadi

- Prekidi predstavljaju veliki rizik za ekipu koja izvodi prekid iz razloga Sto je ve€ina
igraca u protivni¢koj polovici 1 svaka greSka moze dovesti do brzog i organiziranog
kontranapada. U toj situaciji pozicija vratara je jako bitna jer moze presje¢i dugo

dodavanje i dati priliku suigrac¢ima da se vrate u obrambenu formaciju (Slika 33.)

Slika 33. Vratar presjeca dugo dodavanje
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- Isto tako jako je vazno za vratara da prilikom prekida iz kornera, skra¢enih kornera,
auta, izravnih, neizravnih udaraca zna dobro postaviti suigrac¢e koji ¢e mu pomoci u
obrani gola te tako i ostvariti brzi kontranapad na nepostavljenu obranu prilikom
hvatanja lopte. Primjer postavljanja igrac¢a u obrani kada na$ suigra¢ izvodi udarac iz
kuta i postavljanje igraca kada protivni¢ka momcad izvodi udarac iz kuta. Na (Slika 34.)
vidimo kako je vratar koji je na vratima prilikom izvodenja kornera postavio igraca na
prvu stativu, a drugog na 5 m u ravnini stative. Ti igraci su zaduzeni za obranu prostora
gdje su postavljeni i neposredno ispred njih. Time omogucuju vrataru da osigura prostor
iza njih ako ih lopta preleti ovisno o udaljenosti leta lopte ako je vratar u mogucnosti
do¢i do nje. Dok sa druge strane vidimo vratara koji je visoko postavljen od svojih vrata,

te je sa dva igraca osigurao srediSnju zonu zbog moguceg nezeljenog kontranapada.

Slika 34. Postavljanje vratara i igraca kod prekida iz kuta

» Nakon oduzimanja lopte od protivnika u uzoj i srediSnjoj obrambenoj zoni po

bo¢nim i centralnim pozicijama

1) Oduzimanje lopte na bo¢nim pozicijama

a) Odigravanje vrataru sa zadatkom da zadrzimo loptu u svom posjedu
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- Situacija kada su protivni¢ki igra¢i zatvorili centralni i bo¢ni prostor terena,a jedino

rjeSenje za zadrzavanjem lopte je dodavanje vrataru koji se pravovremeno i ispravno

otkrio za suradnju sa suigraCem u odnosu na situaciju na terenu (Slika 35.)

Slika 35. Ispravno otkrivanje vratara

b) Odigravanje povratne lopte vrataru sa zadatkom prijenosa i okretanja strane

- Situacija u kojoj su igrac¢i pod pritiskom protivnickih igraca te u suradnji sa vratarom,
koji se pravovremeno i ispravno otkrio za prijenos lopte u odnosu na situaciju na terenu,
prenosi i odigrava loptu na suprotnu stranu prema slobodnom suigracu (najéesce

stoperu) te tako ostvaruje okretanje strane (Slika 36.)

Slika 36. Suradnja i promjena strane vratara sa suigra¢ima
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Odigravanje povratne lopte vrataru sa zadatkom prebacivanja lopte na protivnicku
polovicu

Situacija u kojoj igraci pod pritiskom rjesavaju presing protivnickih igraca u suradnji sa
vratarom. Vratar u toj situaciji zbog presinga i zatvorenih pozicija je primoran prebaciti

loptu na protivnicku polovicu ili u trecu liniju ako je jednak ili veéi broj suigraca od

protivnika, te time stavljamo u izglednu $ansu napadaca ali i rastereCujemo zadnju liniju

obrane (Slika 37.)

Slika 37. Prebacivanje lopte u protivni¢ku polovicu ili trecu liniju gdje je jednak brojcani

2)

omjer suigraca i protivnickih igraca

Oduzimanje lopte na centralnoj poziciji

Povratna lopta vrataru sa zadatkom zadrzavanja lopte i otvaranja igre

Igraci ovu situaciju koriste nakon oduzete lopte na centralnoj poziciji kada su pod
pritiskom protivni¢ke ekipe, a u suradnji sa vratarom ostvaruju veci brojcani omjer i
tako stvaraju opciju vise za dodati loptu te ju ujedno tako zadrzati i poceti s otvaranjem

igre ovisno o situaciji na terenu (Slika 38.)
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Slika 38. Povratna lopta vrataru koji je prisao na suradnju

b) Odigravanje povratne lopte vrataru sa zadatkom prebacivanja lopte na protivnicku
polovicu

- Situacija u kojoj igra¢i nakon oduzete lopte na centralnoj poziciji pod pritiskom
rjeSavaju presing protivnickih igraca u suradnji sa vratarom. Vratar u toj situaciji zbog
presinga i zatvorenih pozicija je primoran prebaciti loptu na protivnicku polovicu te

tako rasteretiti zadnju liniju obrane (Slika 39.)

Slika 39. Prebacivanje lopte na protivni¢ku polovicu

c) Odigravanje povratne lopte vrataru sa zadatkom prijenos i okretanja strane
- Situacija u kojoj su igrac¢i nakon oduzete lopte na centralnoj poziciji pod pritiskom
protivnickih igraca i prenose loptu na drugu stranu u suradnji sa vratarom koji se

pravovremeno i ispravno otkrio u odnosu na situaciju na terenu (Slika 40.)
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Slika 40. Promjena strane preko vratara pod pritiskom

» Tranzicija iz obrane u napad nakon vratarevih intervencija kada loptu ubacuje u igru
rukom ili nogom

1) Vratareva uloga u otvaranju napada.

Suradnja vratara sa suigracima kada je lopta u vlastitom posjedu je od bitne vaznosti zbog
pocinjanja otvaranje igre i uspjeSnog napada. Prilikom odigravanja vratar mora biti siguran u
svoju odluku jer svako krivo odigravanje ili premisljane dovodi do nepovoljnog ishoda $to
rezultira pogotkom protivnicke ekipe. Tijekom nepovoljnog rezultata kada vratari imaju loptu
u svom posjedu i zbog kratkog vremena Cesto se odlu¢uju na degaziranje lopte prema naprijed
Sto nekada moze dovesti do uspje$nog ishoda, ali ¢esto vratari ubacuju loptu rukom u igru
prvom svom slobodnom igracu i tako zapocinju stvaranja napada. Sa takticke strane ima vise
prednosti u odnosu na samo degaziranje lopte suigracu, jer kod degaziranja ima puno faktora
koje ovise dali ¢emo loptu zadrzati ili je dati protivni¢kom igracu dok kod odigravanja lopte
suigracu ona ostaje u naSem posjedu te mozemo ostvariti prednost nad protivnikom. Otvaranje
napada uvijek mogu zapoceti sa suradnjom vratara i zadnje linije obrane pod uvjetom da je ta
suradnja uigrana i spremna iznjeti loptu iz opasne zone. Vratar u tim slu¢ajevima uvijek trazi
slobodnog suigraca kako bih omogucio prednost nad protivnikom. Prilikom distribucije rukom
ili nogom u dubinu ili $irinu, vratar bi trebao pomaknuti $to dublje svoju zadnju liniju te izaci
Visoko sa njima. U tom slu¢aju vratar postaje zadnji (libero) igra¢ obrambene linije i tako daje
sigurnost i pomaze zadnjoj liniji kod presjecanja dugih lopti i prekidanja brzog kontranapada
protivnicke momcadi, te otvara opciju igraca vise za suradnju sa igrac¢ima. Vratar u igri prilikom
dodavanja lopte mora prepoznati situaciju koja ja najpovoljnija za $to brze postizanje pogotka,
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te situacije ¢ine razliku od dobrog i loSeg vratara. Vratari Cesto se odlucuju za suradnju sa
svojom zadnjom linijom neovisno dali im je lopta u rukama ili nogama i tako da pri toj suradnji
probaju promjeniti stranu i prebaciti teziSte igre na drugu stranu terena. Prilikom promjene
strane ta situacija zahtjeva od vratara dobar pregled igre §to mu omogucuje govor tijela odnosno
dobro postavljanje prije nego primi loptu od suigraca. Ako se vratar dobro postavio on tada ima
dobar pregled igre na drugu stranu i moze vidjeti dali ga protivnicki igra¢ napada i dali je suigrac¢
na drugoj strani slobodan $to rezultira pozitivnim ishodom, te polozaj tijela mu uvelike
omogucuje laksi, brzi i tehnicki ispravniji prijenos lopte. Kod vracanja lopte vrataru od velike
vaznosti je da suigrac u toj situaciji zna gdje i na koju nogu bi trebao odigrati loptu vrataru, te
mora prepoznati povoljnu situaciju kada ju moze vratiti svom vrataru. U pravilu loptu igrac
nikada ne bih smio upudivati prema vratima nego uvijek na stranu gdje bi se vratar trebao
otvoriti jer postoji rizik od greske te kako lopta ne bih zavrSila u vlastitim vratima. Vratar je
duzan pratiti tijek igre i u svakoj situaciji bit dobro postavljen i otvoren za primanje lopte od
suigraca, u tom trenutku svako oklijevanje igra¢a moze dovesti u nepovoljan polozaj vratara
kad mu uputi loptu. Prilikom primanja povratne lopte od suigraca, igra¢i su duzni svojim
kretanje i govorom tijela ponuditi rijeSenje vrataru za odigravanje kako nebih degazirao loptu
u protivnicku polovicu i predao ju protivniku. U tenutku primanja lopte vratar mora samostalno
donositi odluke kada ¢e loptu predati suigracu, degazirati ju naprijed ili izbaciti u aut. U tim
situacijama uvjezbava sebe i dobiva na iskustvu kako bih u idu¢im situacijama mogao donijeti
jos bolje odluke. U trenutku kada je lopta u vratarevom posjedu ili dok je upuc¢ena prema njemu,
on mora imati par opcija zbog brzog razvijanja kontranapada i postizanja pogotka. U tim
situacijama suigra¢i su mu od presudne vaznosti jer svojim kretnjama 1 govorom tijela vratar
odlucuje kome ¢e uputiti loptu. Poslije upucéene lopte suigracu zadatak vratara je da se pravilno
postavi i1 otvori u odnosu na trenutnu situaciju te svojim govorom tijela pokaZe suigra¢ima da
je spreman za ponovnu suradnju, te verbalno ukazuje suigra¢ima dali su sami u trenutku
primanja lopte ili im je igra¢ na ledima. Ukoliko je tehnicko-takticki obucCen vratar daje

sigurnost ekipi jer skoro sve akcije zapoc€inju od vratara.

2) Nakon presjecanja lopte nogom
a) Prijenos lopte na drugu stranu od one sa koje je dosao napad protivnika
- Nakon $to je vratar nogom presjekao loptu protivnika koristi prijenos lopte jer je

koncentracija protivniCkih igraca veca na strani sa koje je napad dosao da bi promjenom
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strane iskoristio slabiju brojCanu prisutnost protivnickih igraca te dao prednost

suigracima za stvaranje igre na toj strani (Slika 41.)

Slika 41. Odigravanje vratara na drugu stranu nakon presjecanja duge lopte

b) Odigravanje na istu stranu sa koje je napad doSao
- Nakon $to je vratar nogom presjekao loptu protivnika odigrava loptu na istu stranu sa
koje je lopta dosla zbog nepovoljnog polozaja i ve¢e koncentracije protivnickih igraca

na suprotnoj strani (Slika 42.)

Slika 42. Odigravanje vratara na istu stranu nakon presjecanja lopte
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c)

3)

b)

Degaziranje dugacke lopte na napadaca

Nakon sto je vratar nogom presjekao loptu protivnika degazira loptu kada je protivnicki
igra¢ u neposrednoj blizini i kada vratar nema vremena ni prostora za drugo rjesenje te
tada loptu degaZira prema napadacima koji imaju dobre skakacke predispozicije. U ovoj
situaciju vazno je napomeniti da bi degaziranje lopte vratar trebalo upucivati na bo¢ne

pozicije, a nikada na centralne pozicije igralista (Slika 43.)

Slika 43. Degaziranje lopte na napadaca

Nakon presjecanja lopte rukama u kaznenom prostoru

Degaziranje lopte u slobodan prostor protivnicke momcadi ispred vlastitog napadaca
koje je u mogucnosti da direktno ugrozi vrata protivnika

Vratar koristi degaziranje lopte rukama nakon §to je presjekao i uhvatio loptu
protivnika, a protivnik je u tom trenutku u fazi obrane ostao sa manjim brojem
obrambenih igraca na svojoj polovici terena

Degaziranje lopte na drugu stranu od one sa koje je doSao napad protivnka

Nakon §to je vratar rukama uhvatio loptu protivnika, degazira ju na drugu stranu od one
s koje je dosao napad protivnicke momcadi zbog manje koncentracija protivnickih
igraca na toj strani

Degaziranje lopte na napadaca koji posjeduje dobar skok 1 igru glavom

Nakon $to je vratar rukama uhvatio loptu protivnika, koristi dugo degaZziranje jer je
protivnicka ekipa pokrila sve naSe suigrace, a suigra¢ na kojeg je lopta upuéena moze

skokom 1 igrom glavom prenjeti loptu na drugog suigraca
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Slika 44. Nakon presjecanja lopte vratar vrsi kontranapad odigravanjem suigraca sa

rukom

4) Odigravanje poslije povratne lopte od suigraca

a) Prijenos i okretanje strane odigravanjem na suigraca suprotno od strane sa koje je lopta
dosla

- Vratar nakon primanja lopte od suigrac¢a Koristi prijenos i okretanje strane zbog manje

koncentracije igraca na suprotnoj strani i prilike za ostvarenje brzog napada (Slika 45.)

Slika 45. Vratar primanjem i prijenosom vr$i promjenu strane

b) Odigravanje suigracu na istu stranu sa koje je lopta dosla
- Vratar nakon primanja lopte odigrava loptu na istu stranu sa koje je lopta dosla, kada je

veca koncentracija protivnic¢kih igra¢a na suprotnoj strani (Slika 46.)
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Slika 46. Odigravanje suigracu na istu stranu sa koje je lopta dosla

c) Odigravanje u centralnu poziciju svom suigra¢u
- Vratar nakon primanja lopte Kkoristi odigravanje u centralnu poziciju, kada su mu
suigraci pod pritiskom odigrali loptu, a protivnik se povukao i otvorio prostor veznim

igra¢ima da sigurno prime loptu i nastave sa stvaranjem igre (Slika 47.)

Slika 47. Odigravanje vratara u centralnu poziciju

d) Odigravanje suigrac¢u u slobodan prostor iza najisturenijih igraca (bo¢na strana)
- Vratar nakon primanja lopte koristi odigravanje suigracu kada protivnicka ekipa vrsi
pritisak na naSu zadnju liniju i tada vratar prebaciva igru na najbolje postavljenog i

najisturenijeg suigraca koji ima izglednu priliku ugroziti protivnicka vrata (Slika 48.)
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»

Slika 48. Iako ima slobodnog veznog igraca, vratar odlu¢uje dugo odigravanje na

napadaca

Vratar uvelike sudjeluje i doprinosi uspjesnosti i efikasnosti napada. Pravilnim dono$enjem
odluke doprinosi da napad bude brz, iznenadujuci i da uvijek uposli najbolje postavljenog igraca
vodeci pri tome racuna o: pravcu degaziranja lopte, polozaju suigraca i protivnickih igraca,
jacini udarca po lopti. U situacijama kada protivnicka momcad otvoreno krene u napad,
prilikom presjecanja lopte otvara se moguénost brzog kontranapada i to tako da direktno uposli

najiisturenijeg suigraca koji je u izglednoj prilici da direktno ugrozi vrata protivnika.

> Poslije prekida igre, zapocinjanje otvaranje napada i tranzicije iz obrane u napad

1) Pocetak i otvaranje igre sa 5 metara

a) Odigravanje na bo¢ne strane

- Vratar odigrava loptu kada nam protivnik dozvoli da bez pritiska primamo loptu na
bocnim pozicijama i krenemo s otvaranjem igre (Prikaz 4.)

b) Odigravanje u centralnu poziciju

- Vratar odigrava loptu kada se protivnik povukao daleko u svoje polje, i direktno
uposljava vezne igrace koji zapo€inju sa stvaranjem napada. Osim ove situacije vratar
koristi odigravanje lopte u centralnu poziciju kada su protivnicki napadaci nakon

zavrSetka napada ostali Siroko i ostavili nam slobodan centralni prostor (Prikaz 4.)
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Prikaz 4. Otvaranje i pocetak igre sa 5 m

Odigravanje na bocne pozicije u drugu liniju
Vratar koristi degaziranje lopte u drugu liniju preko protivni¢ke napadacke linije kada

su nam u pritisku zatvorili suradnju sa obrambenom linijom, te zbog pritiska centralnih

igraca na nase vezne igrace oslobodili prostor druge linije na bo¢nim pozicijama (Slika

49.)

Slika 49. Odigravanje u drugu liniju
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d)

Odigravanje u dubinu na napadaca sa dobrim skakackim predispozicijama

Vratar degazira loptu kada je protivnik dobro postavljen i zatvorio sve nase igraCe te
dugom loptom tezimo da prenesemo igru na protivnicku polovicu preko napadaca koji
odigravanjem lopte iza sebe ili odigravanjem glavom spusta loptu na suigraca koji mu

prilazi i tako rasterecujemo pritisak na nasu obrambenu liniju (Slika 50.)

Slika 50. Vratar degaziranjem sa 5 m izravno stavlja napadaca u izglednu priliku

Tranzicija iz obrane u napad nakon direktnih i indirektnih solobdnih udaraca
kada je vratar uhvatio loptu u uzoj obrambenoj zoni

Vratar degazira na najisturenijeg suigraca koji moze direktno ugroziti vrata protivnika
Vratar odigrava na suigraca koji ima priliku osvojiti prostor u dubini i ugrozi vrata
protivnika

Vratar promjenom strane i dodavanjem suigracu na boku otvara napad preko boka gdje
je manja koncentracija protivnickih igra¢a (Slika 51.)

Odigravanje povratne lopte sa zadatkom da zadrzimo loptu u svom posjedu i da kroz
otvaranje igre sa vratarom iznesemo loptu iz naSe zadnje obrambene linije

Vratar degazira dugacku loptu na napadaca sa dobrim skakackim predispozicijama
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3)

Slika 51. Vratar dodavanjem suigracu na bok vr$i otvaranje napad preko boka gdje je

manja koncentracija protivnickih igraca

Odigravanje vrataru ubacivanjem lopte iz auta u podfazi otvaranja napada preko
centralne i bo¢ne pozicije

Vratar odigrava na suigraca koji ima priliku osvojiti prostor dubine na centralnoj ili
boc¢noj poziciji

Vratar odigrava na centralnu ili bo¢nu pozciju suigracu koji ima moguénost zadrzati
loptu u vlastitom posjedu i nastaviti sa otvaranjem napada

Vratar prijenosom i odigravanjem na bok slobodnom igracu, okrece stranu i otvara

napad po boku gdje je manja koncentracija protivnickih igraca

Prikaz br 5. Podfaza napada u tzv. horizontalnom odnosu (Barisi¢, 2007.)
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Vratar u taktickom pogledu u fazi obrane i1 fazi napada je jedna od najbitinijih pozicija za
pocetak stvaranja igre. Vratar mora biti voda te verbalno, aktivno komunicira i sudjeluje u fazi
obrane kao i u stvaranju igre kada je lopta u vlastitom posjedu. Od vratara se o¢ekuje da sigurno,
paravovremeno i tocno distribuira lopte rukom ili nogom. Mora biti na visokoj razini obucenosti
u igri od degazmana pa do najslozenijih tehni¢ko-takti¢kih zadataka poput igrac¢a na terenu.
Mora posjedovati izuzetnu sportsku inteligenciju, mora prepoznavati defenzivne i ofanzivne
zadatke svoje ekipe. Svojom mirno¢om mora ulijevati sigurnost igra¢ima te imati sposobnost
donoSenja pravih odluka u odredenim trenutcima, preuzimajuéi rizik u najsloZenijim

situacijama.
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o. NAJVAZNIJI RAZVOJNI TE-TA ELEMENTI KOD VRATARA

U tekstu iznad naveo sam i objasnio te-ta elemente, a u ovom poglavlju ¢u naglasiti
bitne razvojne elemente kod vratara. Vratar u suvremenom nogometu nema samo ulogu
sprijeCavanja postizanja pogotka protivnicke momcadi. Ve¢ ima ulogu zadnjeg igra¢ u odnosu
na loptu i protivnicke igrace. Mozemo reci da su vratari kao zadnji igraci u obrani oci svoje
ekipe, jer vratar kao zadnji igra¢ u polju ima najbolju preglednost. Kako bi se vratar razvio i
poprimio ulogu igraca potrebna mu je tehni¢ko-takti¢ka obuka u kojoj najvazniju ulogu ima
trener vratara. Najvazniji elementi obuke su: postavljanje, polozaj tijela, verbalna i neverbalna
komunikacija, distribucija sa obje noge, donosenje odluka,periferni vid. | najvaznije, ¢emu nam

koriste izolirane vjezbe kod vratara.

Prema Peraceku 1 suradnicima (2017.), evaluacija izvedbe na utakmici koristi se kako bi se
utvrdile strategijske i taktiCke efektivnosti igre svoje i suparni¢ke ekipe kako bi nasli razvojne
tendencije igre, a predstavlja i bitan izvor informacija za evaluaciju efektivnosti trenaznog

procesa i drugih korekcija.

Peracek (2017.) navodi da razumjeti izvedbu najuspjesnijih ekipa znaci razumjeti izvedbu
individue u njezinoj specifi¢noj funkciji. Moderni na¢in vodenja procesa pripreme nije moguc
bez stalne primjene mnostva informacija. To se odnosi na bilo koju funkciju ili poziciju u igri

pa tako i na vratare.

5.1. Postavljanje

Postavljanje vratara ovisi 0 odnosu lopte koje dolaze iz igre i lopte koje dolaze nakon
prekida igre te kod napadackih akcija. Kod postavljanja na lopte iz igre, vratar je primoran
pratiti kretanje svih situacija koje se odvijaju pred njegovim vratima kako bi se na vrijeme
postavio u najbolji polozaj u odnosu na trenutnu situaciju na terenu. U trenutku udarca prema
vratima, vratar je u osnovnom stavu 1 postavljanjem pokuSava prekriti §to vecu povrsinu gola
imaju¢i na umu mogucénosti loba. Druga postavljanja su u odnosu na lopte koje dolaze iz prekida
igre, a to su: izvodenje slobodnih udaraca, indirektnih udaraca, korneri, ubacivanje lopte iz auta
1 jedanaesterci. Svaki udarac osim kod slobodnih udaraca gdje postavljanjem igraca, igraci
brane blizi dio gola u odnosu na loptu i vrata, a vratar se postavlja u nebranjeni dio ispred linije
svojih vrata gdje moze vizualno kontrolirati loptu. Na taj nacin igraci brane jedan dio dok vratar

brani i smanjuje drugi dio vrata u moguénosti postizanja pogotka. Postavljanje vratara u odnosu
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na loptu je neophodno, jer §to je vratar blize protivnickom igracu sa loptom, pokriva vecu
porsinu svojih vrata. Posve drugacije postavljanje zahtjeva od vratara kada je lopta u njegovom
posjedu. U tim akcijama vratar se postavlja na terenu sukladno igra¢ima i kretanjem lopte. Time
omogucuje opciju vise svom suigracu te povecava broj¢anu prednost nad protivnickom ekipom
tijekom otvaranja napada. U obrambenim situacijama vratar se postavlja visoko od svog gola u
odnosu na loptu i igrace,kako bi pokupio ili sprijecio sva dubinska i duga proigravanja
suparnicke momcadi. Tako visokim postavljanjem postaje zadnja linija obrane i time pomaze

1 rasterecuje svoje obrambene igrace.

Slika 52. Postavljanje vratara

5.2.  Polozaj tijela

Polozaj tijela je tehnicka sposobnost vratara da postavi svoje tijelo u odredenom
vremenu 1 prostoru u odnosu na dolazecu loptu i suigraca ili protivnickog igraca koji je upucuje.
Polozaj tijela omogucava vrataru lakSe izvodenje tehnickih elemenata prijenosa, primanja i
udaraca po lopti. Prilikom vratarevog prenosenja lopte s jedne na drugu stranu, neadekvatan
polozaj tijela rezultirati ¢e neadekvatnom izvedbom ili golom. Ako vratar postavi adekvatan
polozaj tijela u odnosu na loptu imati ¢e vecu preglednost terena i adekvatno ¢e prenijeti loptu
na drugu stranu te omoguciti brzi kontranapad. Po polozaju tijela vratara igraci mogu odluciti
dali ¢e ili ne¢e dodati loptu. Isto tako i vratar prilikom dodavanja po polozaju tijela igraca
odlucuje kome ¢e dodati loptu. Kod udaraca prema vratima polozaj tijela vratara ima bitnu
ulogu jer neadekvatan polozaj tijela rezultirati ¢e golom dok adekvatnim postavljanjem

polozaja tijela u odnosu na loptu smanjuje se mogucnost postizanja pogotka. Ispravan poloZaj
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tijela u odnosu na loptu vrataru olakSava sva primanja, prijenose, odgiravanja i ispucavanja

lopte.

Slika 53. Polozaj tijela kod primanja lopte

5.3.  Verbalna i neverbalna komunikacija

Neverbalna komunikacija izmedu vratara i1 igraca odnosi se na namjerno i nenamjerno
komuniciranje tijelom. Vratar svojim govorom tijela moze puno toga reci igracu, naprimjer
svojim govorom tijela pokazuje igracu gdje bi htio loptu ali isto tako i svojim govorom tijela
moze pokazati da u oredenoj situaciji u odnosu na protivnickog igraca nije spreman na primanje
lopte. Isto tako vratar u odredenim situacijama iako mu je igra¢ u najboljoj poziciji ali je
okrenut ledima prema lopti govori igracu da nije u tom trenutku spreman primiti loptu i vratar
mora potraziti drugo rijeSenje. Govorom tijela vratar moze i prevariti protivni¢kog igraca tako
da ,telefonira® tj svojim govorom tijela navede igra¢a u jednu stranu dok dodaje loptu u
suprotnu od one gdje je svojim govorom tijela naveo protivnickog igraca i tako ga prevario 1
dodao sigurnu loptu. Vratari svojim govorom tijela mogu pokazati igra¢ima i treneru svoje
emocije i trenutna stanja na terenu. Verbalna komunikacija izmedu vratara i igraca znaci
komuniciranje rijec¢ima. Uspjesnu vrebalnu komunikaciju prati njena neverbalna komunikacija,
tako vratar lakSe moze komunicirati sa igrac¢ima i trenerom. Na primjer, vratar je u najboljoj
poziciji da vidi sve §to se deSava na terenu pa tako svojim verbalnim komuniciranjem izmedu
svojih igraca kako bi se trebali postaviti u odredenim situacijama sprijeava puno protivnic¢kih

akcija. Vratar svojom verbalnom komunikacijom jasno i glasno daje svojim i protivni¢kim
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igra¢ima do znanja kada ide na loptu i u tim situacijama dobro uspostavljena komunikacija

dovodi ka manjim pogreskama i ozljedama.

)

Slika 54. Neverbalna komunikacija

5.4. Distibucija sa obje noge

Distribucija s obje noge je tehnicki element kojeg sam objasnio u tehnici vratara sa
loptom. Ona podrazumjeva igranje vratara s obje noge na najvis$oj tehnickoj razini. Moderni
vratar zbog sve brze igre mora biti na visokoj tehnickoj razini s obje noge $to omogucuje ekipi
sigurnost i igraca viSe u terenu. Distribucija podrazumjeva dodavanje lopte nogom sa poda (s
obzirom na vrstu dodavanja: dugo, kratko; s obzirom na dio terena: 1. tre¢ina, 2. tre¢ina , 3.
tre¢ina igralista) i distribucija iz ruke (zraka) gdje se vratari najvise sluze bo¢nim poluvolej
udarcem, jer jer najbrzi, najprecizniji i najdalji udarac iz ruke. Distribucijom vratar moze
ostvariti prednost u odnosu na protivnicku momcad tako da iz svog kaznenog prostora to¢nom
distribucijom stavi svog napadaca u povoljan polozaj za postizanje pogotka. Isto tako loSom
izvedbom distribucije lopte moze dati loptu protivnickom igracu te ugroziti svoja vrata. Zbog
toga suvremeni nogomet zahtijeva od vratara visoku tehni¢ku pripremljenost kod izvodenja

distribucija sa loptom.

Campos i suradnici (2011.) napravili su manju studiju gdje su proucavali distribuciju lopte
Cetiri vratara izabrani iz 1., 2. 1 3. Spanjolske lige te jednog golmana U19 uzrasta koji se
natjecao za mladu momcad jedne ekipe. Svakog vratara analizirali su u 10 utakmica. Rezultati

su pokazali da, §to je veca razina natjecanja, to su vratari bolji. U jednostavnijim zadacima su
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skoro pa savrSeni, a u onim kompliciranijim dobri. Pokazalo se kako vratari koji igraju na visoj
razini imaju viSe uspjesnih dodavanja u napadackoj treéini igralista koji vode do prilike za gol
dok oni u nizim ligama imaju vecéu distribuciju lopte tamo gdje ima manje igraca i gdje je

sigurnija okolina.

Slika 55. Distribucija nogom

5.5. Donosenje odluka

Donosenje odluka kod vratara je veoma tezak zadatak, naro€ito ako se odluke odnose
na situacije u vaznim utakmicama i ako ¢e one imati negativne ishode za koje je vratar kriv. U
nekim situacijama nogometne igre donosenje odluka je izrazito lako dok kod nekih vratara
predstavlja veoma slozen proces. U tu domenu veoma je bitno kako je vratar tehnicko-takticki

i psiholoski pripremljen jer ti faktori imaju veliki utjecaj pri donoSenju odluka vratara.

Tijekom natjecanja nogometasi se suoCavaju sa mnos§tvo problemskih situacija. Da bi bili u
stanju donositi pravilne odluke u vidu rjeSavanja problemskih situacija moraju mo¢i prepoznati

specifi¢ne nogometne situacije ( Verjeijen 1997.)

Na primjer pogreSna odluka vratara moZze rezultirati primljenim golom dok ispravna odluka
moze dovesti do stavljanja u povoljan polozaj suigraca u odnosu na protivnickog igraca. Ne
misli se samo donosSenje odluka sa loptom nego i1 bez nje kada vratar treba donjeti odluku dali

¢e obraniti loptu rukom ili nogom u odredenoj situaciji te iza¢i u Sut, na visoku loptu ili ostati
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na golu u odnosu na loptu i igrae. Kada vratar uhvati loptu brzo donoSenje odluke i
distribucijom prema igra¢u omogucéuje brzi kontranapad te hvata protivnicke igrace na
,spavanju“. Donosenje odluka je sposobnost koja se trenira kao i ostale tehhnic¢ko-takticke
vjezbe. Kako bi vratar donosio Sto ispravnije odluke on mora biti mentalno jak Sto mu daje
samouvjerenost u sebe i samopouzdanje. Naravno da na to mogu utjecati razni faktori, a to su:
emocionalno stanje, vratareve spospobnosti, pritisak i dr. Kod emocionalnog stanja izdvojit ¢u
strah koji je najveci neprijatelj svakog golmana. Strah radi jednu vrstu blokade kod vratara te
on odgada donoSenje odluka zbog moguce pogreske pogotovo ako se radi o utakmici visokog
znacaja gdje je pritisak jako veliki. Zbog tih faktora vratari moraju biti izrazito mentalno i
tehnicko-takticki pripremljeni i te zahtjeve moraju raditi u realnim uvjetima nogometne igre

kako bi se nosili sa svim otezavaju¢im faktorima.

Slika 56. Donosenje odluka u koju stranu ¢e se bacit

5.6.  Periferni vid

Vidne sposobnosti vratara opisuju niz vaznih karakteristika koje vidni aparat manifestira
u motori¢kim gibanjima. Vratarev pogled je preteZito usmjeren na loptu kada je kod
protivnickog igraca koji je u prilici u postizanju pogotka te je koncentriran na daljnji tijek
odvijanja situacije. U toj situaciji periferni vid vrataru pomaze da bude osvjesten Sto se dogada
U njegovoj neposrednoj okolini. Periferni vid je sposobnost koja se moze trenirati u situacijskim
uvjetima kao u nogometnoj igri. Recimo na primjer kada protivnicki igra¢ vodi loptu prema

golu periferni vid vrataru omogucuje da vidi dali ima drugih protivnic¢kih igraca sa druge strane
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te mu uvelike pomaze u njegovom postavljanju ili kada je lopta kod vratara i ako je njegov
pogled usmjeren na jednu stranu, periferni mu vid omogucuje da promjeni odluku kome ¢ée dati
loptu ako je igrac¢ u perifernom vidu u boljoj poziciji nego igra¢ u kojeg je pogled usmjeren.
Povecanjem periferne vizije kod vratara moZemo dodati jo$ jednu dimenziju u njihovoj igri. Ne
samo da postizu svoju glavnu svrhu da vide vise od onoga $to se dogada oko njih, ve¢ kada je
potrebno stavljaju koncentraciju u visi stupanj i brzinu prilagodbe u odredenim situacijama
nogometne igre.

Slika 57. Perifernim vidom zamjenio bijelu to¢ku sa loptom

5.7.  Izolirane vjeZbe za vratara

Izolirane vjezbe za vratara nam sluze za usavrSavanje tehni¢ke izvedbe, za razvoj
kondicijske pripreme (kombincija brzine/snage s tehnikom), za ucenje, poboljSanje i
usavrSavanje vratarskih tehnika, tijekom zagrijavanja, za pocetak sezone i nakon povrede

vratara ( psihicki aspekt).
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6. KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI

Osnovna im je zadac¢a da utjeCu na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti i
morfoloskih dimenzija. Kondicijska priprema sluzi i kao prevencija protiv ozljeda, te moze
sluziti kao aktivan odmor i rekreacija. Ujedno moze poticati psiholoske efekte §to je vrlo bitan
segment kod vratara. Ako je vratar dobro kondicijski pripremljen vece su mogucnosti za

njegovu bolju performansu u odnosu na nizu razinu kondicijske pripremljenost.

Igraci koji posjeduju optimalnu kondicijsku pripremu u stanju su pred kraj utakmice napraviti

onaj korak vise koji ¢e odlucivati o pobjedi i porazu (Bangsbo, 1994, 1996, Reilly i sur. 2000).

Dobro obuceni te-ta elementi kod vratara ovisit ¢e uvelike i 0 razini kondicijske pripremljenosti.
Za kondicijske sposobnosti mozemo reé¢i da su neke vaznije za uspjeh od drugih, te se to tada
naziva jednadzba specifikacije i najvaznija sposobnost se stavlja na prvo mjesto. Kod vratara
mozemo re¢i da prvo i drugo mjesto zauzimaju snaga i brzina. Pod kondicijske sposobnosti

vratara smatramo njegove funkcionalne i motori¢ke sposobnosti.

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

nogometaSa ( Bangsboa 1994 ).

U stru¢noj literaturi pojam kondicija razli¢ito se tumaci i razlicito definira. Kondicija je skupni
pojam za sve psihicke, fizi¢ke, tehnicke, takticke, kognitivne 1 socijalne faktore dostignuca

(Weineck 1999 ).

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

6.1.  Anatomska analiza

Anatomska analiza motoricke izvedbe pruZa informacije o angaZiranim miSi¢ima 1
misi¢nim skupinama i razini njihove aktivacije tijekom sportske aktivnosti, zatim podatke o
redoslijedu aktiviranja, kao 1 o vrsti kontrakcije pojedinih misi¢a i miSi¢nih skupina (Milanovi¢,

2013.)

Daje nam tocne i precizne informacije koji dijelovi tijela kod nogometasa su najvise angazirani

1 najugrozeniji. Najugrozeniji zglobovni sustavi su: koljeno, sko¢ni zglob, kraljeznica (slabinski

te pregibaci 1 opruzaci potkoljenice.
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Bona 1 suradnici (2016.) usporeduju¢i vrsne momente sila kod nogometasa razlicitih pozicija
U-15 kategorije pokazuju kako vratari uz branice iako se statisticki znacajno ne razlikuju od

drugih taktickih pozicija, ipak imaju nesto vece vrijednosti u fleksiji i ekstenziji potkoljenice.

Dvije regije tijela u nogometu posebno su podlozne ozljedama to su preponski pojas i Ahilova
tetiva (Jonath, 1981.).

Kod vratara bih jo$ naveo i rameni pojas zbog obima bacanja i amortizacije preko tog dijela
tijela. Kada znamo sve kriti¢ne regije tijela kod vratara, potrebno je fizickom pripremom

utjecati na razvoj snage i fleksibilnosti dijelova tijela lokomotornog sustava. Suvremeni

vt w

Prema Seatonu i Camposu (2011.), mnogo je postojecih istrazivanja bazirano na izvedbi
vratara, ali ne u vidu analize utakmice. Istrazivanja su uglavnom fokusirana na fiziologiju,
psihologiju 1 prevenciju ozljeda, stoga bi istrazivanja izvedbe igrac¢a u vidu analize utakmice
znatno povecala znanja o zahtjevima igre za vratara te samim time i znatno poboljSala razinu

izvedbe vratara.

Vratni i grudni
dio kraljednice

Slabinski dio
kraljesnice

Prepone

Dpruzaci potkoljenice
! (prednja loza)

Pregibaci potkoljenice
(straznja loZa)

I(oljcno
o

et Skoc¢ni zglob

Misici primicaci
natkoljenice

Ahilova
tetiva

1

misi¢i opruZadi
(ekstenzori)

midici pregibaci
(fieksori)

N
\

Slika 58. Prema Jonath-anu (1981) kriti¢ne zone lokomotornog aparata kod
nogometaSa
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6.2.  Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalnom analiziom mozemo dobiti informacije o aktivnosti energetskih procesa
i zivéano misiénog sustava u nogometu, §to podrazumjeva sustav za transport Kisika,
fosfagenog i glikolitickog sustava. Glavni pokazatelj sustava za transport Kisika i stanja
treniranosti kod nogometasa je primitak kisika (VO2). Udaljenost koju vratar prijede tijekom
utakmice ovisi o aerobnom kapacitetu, no nesmijemo zaboraviti da vratar zavisi ponajvise o
anaerobnim kapacitetima. Energiju crpi iz ugljikohidrata i masti, a obnavljajuci procesi odvijaju
se dok vratar stoji, hoda ili kaska. Kod vratara je Cesto poviSena koncentracija laktata jer se
aktivira glikoliti¢ki energetski sustav u situacijama kad izvode vise uzastopnih te-ta akcija bez
pauze. Aerobne i anaerobne sposobnosti su temeljne za vratarevu izdrzljivost. Poznavanjem
funkcionalnih zahtjeva kod vratara daje nam saznanja za planiranje i programiranje trenaznog
procesa. Funkcionalne sposobnosti vratara utvrdujemo na temelju podataka o maksimalnom

primitku kisika, anaerobnom pragu i sprioergometrijskim pokazateljima.

Prikaz nam govori da vratari imaju najnizu vrijednost maksimalnog primitka kisika u odnosu
na druge igrace i igracke pozicije. Taj nam podatak ukazuje da aerobne sposobnosti vratara ne

moraju biti kao kod veznih ili brani¢a ali bi to utjecalo na njihovu performansu u nogometnoj

igri.

ks Maksimalan primitak kisika
70
65 -
60 -
55 - S— —
50 - — .
45 -+
40 -
35
30
vratari sredisnji vanjski branici vezni igradi napadaci
branici

Prikaz 6. Maksimalni primitak kisika ovisno o poziciji igrac¢a (prema Markovi¢ i

Bradi¢, 2008).
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Prema Di Salvu i suradnicima (2008.), vratari najvecu udaljenost tijekom utakmice prijedu
hodanjem u prosjeku 4025 m, nakon €ega slijedi tré¢anje niskim intenzitetom (1123 m ), zatim
tranje srednjim intenzitetom (221 m), tréanje visokim intenzitetom (56 m) te udaljenost
prijedena u sprintu (11 m). Nadalje, najviSe vremena vratari u prosjeku tijekom utakmice
provedu u hodanju (4290 sekundi), nakon toga u stajanju (918 sekundi), u laganom tréanju (460
sekundi). Tréanje srednjim intenzitetom iznosi 46 sekundi, trcanje visokim intenzitetom 9

sekundi te 1 sekundu provedu u sprintu.

Vratari po statistici prelaze najmanju udaljenost u odnosu na druge igrace u polju, $to nam

govori i podatak o slabijem maksimalnom primitku kisika, a on iznosi oko 55 ml/kg/min.

Kako navode Spori$ i suradnici (2009.), vratari u odnosu na ostale igrac¢e u polju imaju najmanje
vrijednosti VO2max. Takav podatak ne ¢udi jer imaju i najmanju aerobnu aktivnost tijekom

utakmice u usporedbi s drugim igrac¢ima na terenu.

1z tablice mozemo zakljuciti da aerobne sposobnosti vratara ne moraju biti na istoj razini kao
kod veznih igraca da bi to imalo efekta na uspje$nost u obavljanju njegovih zadaca sa obzirom
na udaljenost koju prelaze tijekom utakmice (5 611+613 metara) (Slika 59.) u odnosu na ostale

igrace, zato je opravdan slabiji maksimalan primitak kisika kod vratara.

All maich

Mean sSD CYi%)
Total distance (m) 5611 613 10.9%
Distance walking (m) 4025 40 10.9%
Distance jogging (m) 1223 256 21.0%
Distance running (m) 221 90 40.9%
Distance high-speed run (m) 56 Y 61 2%
Distance sprintig (m}) 11 12 104 2%

N.=109; CV: coefficient of vanation (%).

Slika 59. Prijedena udaljenost razli¢itim tempom (prema Di Salvo i sur., 2008.)
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Parus 1 suradnici (2017.) utvrdili su ukupnu prijedenu udaljenost vratara tijekom utakmice,
izvedbu ispod i iznad anaerobnog praga koje karakteriziraju tjelesnu aktivnost profesionalnih
vratara u Bundesligi. Sudjelovalo je 34 vratara iz 18 klubova, u sezoni 2014./2015. Izvedba
vratara analizirana je putem sistema VIS.TRACK. Rezultati su pokazali kako je ukupna
prijedena udaljenost iznosila 5,48+0,56 km. Udaljenost prijedena ispod anaerobnog praga bila
je 5,28+0,52 km dok je udaljenost prijedena iznad anaerobnog praga iznosila 0,21+£0,09 km.
Omjer izmedu anaerobnih i1 aerobnih aktivnosti iznosio je 25:1. Ukupna prijedena udaljenost
vratara ispod i iznad anaerobnog praga indicira kako vratari tijekom utakmice dominantno

koriste aerobni rezim rada

6.3. Motoricke sposobnosti

Milanovi¢ (2013) motoricke sposobnosti definira kao sposobnost koja omogucuje
realizaciju svih vrsta gibanja u ¢ijoj osnovi lezi uc¢inkovitost organskih sustava, a posebno
zivéano — misi¢nog koji je odgovoran za intenzitet, trajanje i regulaciju kretanja. Te sposobnosti
omogucuju snazno, brzo, dugotrajno, precizno i koordinirano izvodenje razli¢itih motorickih

zadataka.

Prema Rebelu (2013.), elitni mladi vratari bolji su od neelitnih u sposobnostima kao §to su
vertikalni odraz, sprint, agilnost te jakost miSi¢a donjih ekstremiteta. Nadalje, Deprez i
suradnici (2014.) navode kako vratari imaju nesto los$ije rezultate u testovima agilnosti u odnosu
na druge igrace u polju u dobi od 9 do 13 godina. No, u kategorijama od U9-U15 nisu nadene

znacajne razlike u testovima tipa eksplozivne skoc¢nosti (CMJ, SAR, SBJ).

Motori¢ke sposobnosti su neizostavan dio svakog sportasa i predstavljaju grupu osobina,
zahvaljuju¢i kojima je moguce izvodenje motorickih zadataka. Karakteristiéno za motoricke
sposobnosti je to da se mogu mijeriti. Motoricke sposobnosti kod vratara i njihova razvijenost
uvelike utjece na uspjesnost izvedbe tijekom nogometne igre. Sukladno jednadzbi specifikacije
uspjesnosti u nogometu iz ovog prikaza vidimo nekoliko najbitnijih sportasevih sposobnosti, a
to su: izdrzljivost (30%), brzinu (25%), snagu (20%), koordinacija (15%) i gibljivost (10%).

Promatrajuci ovaj prikaz sa vratarevog stajaliSta u okviru motorickih sposobnosti mozemo reci
da je omjer slican ali neSto drugaciji, te da bi oni takoder kao i igraci morali biti dobro
kondicijski pripremljeni. Najbitnije sposobnosti za uspjeh kod vratara su snaga i brzina

(brzinsko eksplozivna svojstva), dok je izdrzljivost iza njih kao i koordinacija i gibljivost.
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Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijeloga tijela ili dijelova lokomotornog

sustava (Bompa, 2006.).

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

B 1ZDRZUIVOST
30 %

N BRZINA 25 %

' SNAGA 20 %

B KOORDINACUA
15%

N GIBUIVOST
10%

Prikaz 7. Faktorska struktura uspjes$nosti u nogometu u prostoru izabranih motorickih

sposobnosti ( Milanovi¢ 2005.)

a) Brzina

Brzina je motoricka sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili vise pokreta

kojim se svladava §to duzi put u Sto kra¢em vremenu (Milanovi¢, 2013).

Brzina je sposobnost reagiranja na neki signal ili vrSenje pokreta i jednostavnih kretanja za

najkrac¢e moguce vrijeme (M. Gaji¢,1985).

62



Brzina kod vratara je sposobnost da izvede odredene pokrete u zadanim uvjetima te je jedan od
odlucujucih faktora za vrhunskog vratara, koju uvjetuju vanjski podrazaji koji su vezani za
senzorno-motorni sustav koji povremeno reagira na novonastalu situaciju. Brzinu pokreta uz
biomehanicke karakteristike odreduje brzina misi¢ne kontrakcije koja zavisi od morfoloskih i
biokemijskih karakteristika miSi¢a. Jedna od bitnih faktora je i brzina pojedinacnog pokreta
koja predstavlja vratarevu sposobnost izvodenja jednostavnog pokreta sa maksimalnom
brzinom $to naj¢esée vidimo u situacijskim uvjetina na terenu. Najvaznije specificne brze
kretnje vezane su uz frekvenciju pokreta vratara ili frekvenciju nogu koje se odvijaju na liniji

vrata i u $esnaestercu, a to su bo¢na kretanja i kretanja naprijed-nazad sa prelaskom u bacanja.

b) Snaga

Milanovi¢ (2013) definira snagu kao sposobnost koja se manifestira u savladavanju

razlicitih otpora.

Eksplozivna snaga predstavlja jednu od determinanti uspjes$nosti u svim aktivnostima koje

zahtijevaju ispoljavanje maksimalne miSi¢ne sile u Sto kracoj jedinici vremena (Newton i

Kramer, 1994)

Za vratara veliku ulogu igraju sljedeci tipovi snage:

a) Eksplozivna snaga
b) Repetativna snaga
c) Elasti¢na snaga

d) Maksimalna snaga

Vratar se za vrijeme utakmice susrece sa razli¢itim vrstama otpora koje mora uspjesno savladati.
Bazi¢na snaga mora biti postavljena na optimalnom, prihvatljivom nivou kako bi se na nju
moglo nadogradivati specifi¢ni oblici snage koji su potrebni za zahtjeve nogometne igre. Od
navedenih tipova snage kod vratara izdvajamo jednu od najvaznijih tipova snage, a to je
eksplozivna snaga. Kod vratara eksplozivna snaga se o€ituje u vecini akcija kao $to su: snaga
izbaCaja lopte, snaga udarca po lopti, snaga opruzanja i snaga odraza Sto vrataru olakSava

razli¢itu izvedbu u razli¢itim situacijama tijekom nogometne utakmice. Vratar svoje tipove
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snage mora ravnomjerno manifestirati tijekom cijele utakmice, zato veliku ulogu ima i razvoj

snazne izdrzljivosti.

Trening fizi¢ke pripreme treba sadrzavati situacije koje proizlaze iz nogometne igre (Bangsboa,
1994.).

6.4. Morfoloske karakteristike

Morfoloske karakteristike sportasa uvelike ovise o vrsti sporta kojim se bave. Najbolje

rezultate postizu sportasi ¢ija je grada tijela prilagodena zahtjevima sporta kojim se bave. Ako

je sporta$ na visem natjecateljskom stupnju prilagodba ¢e biti izraZenija.

Prema Suttonu i suradnicima (2009.), vratari se znacajno razlikuju u odnosu na vezne igrace i
napadace u vidu tjelesne visine i tjelesne tezine te imaju i neSto veci postotak masnog tkiva u

odnosu na napadace.

Vratarov uspjeh uvelike ovisi o morfoloskim karakteristikama, od kojih su osnovne tjelesna

visina i masa, koje se valoriziraju s obzirom na trenutnu dob.

U nogometu SU provedena mnoga istrazivanja na nogometas$ima razli¢itih razina natjecanja s
obzirom na njihovu kvalitetu. U istrazivanjima se nalaze i istrazivanja kojima je bio cilj utvrditi
morfoloske karakteristike nogometaSa. Sastav tijela nogometasa ovisi o individualnim
karakteristikama i o specifi¢nostima pozicije na kojima igraju. Vratari se od ostalih igraca
razlikuju po tjelesnoj masi i udjelu tjelesne masti, kao i po visini. Dugi niz godina istrazivaci
prate odredene morfoloSke karakteristike kako bi definirali ¢cimbenike koji su najvise potrebni

za uspjeh nogometnih vratara.

Sto se ti¢e mladih hrvatskih igrada, Rak i suradnici (2014.) tvrde da su za vratare do 13 godina
starosti tipi¢ne znacajno viSe vrijednosti tjelesne visine i teZine, a S$to se somatotipa tice,

prevladavaju mezomorfna i ektomorfna komponenta.

Isto tako prema Raku i suradnicima (2014.), usporedujuci vratare s ostalim igrac¢ima na terenu
starosti do 15 godina, moze se vidjeti kako su vratari i u ovoj kategoriji nesto tezi i visi, ali i da
imaju vece vrijednosti BMI-a. Takoder, ova kategorija potvrduje vrstu somatotipa, kao i

prethodna (mezo-ektomorf).

S gledista usporedbe na razlicite pozicije u mom¢cadi, Matkovi¢ i sur. (2003.) su na uzorku od

57 nogometasa prve hrvatske nogometne lige proveli mjerenje na 13 antropometrijskih varijabli
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(tablica 1). Vratari su bili najvisi i najtezi (182,9 +/- 4,3 cm; 80,1 +/- 5,1 kg) te su imali znatno
visi postotak tjelesne masti (20,2% vratari, a 13-15% ostali igrac¢i; p<0.05). Vratari su imali

najduze ruke i noge (p<0.05) i najveci biakromijalni raspon — §irina ramena (43,2 +/- 1,9 cm).

Vratar Napadac Vezni Obrambeni

Masa tijela (kg) 80.1 76.8 76.1 79.1
Visina tijela (cm) 182.1 179.2 179.6 182.2
(%) masnog tkiva 20.2 15.0 14.4 13.9
Bezmasna masa (kg) 64.0 66.9 65.4 68.3
Duzina noge (cm) 104.3 100.4 101.4 102.7
Duzina ruke (cm) 79.2 77.6 7.7 78.6
Biakromijalni raspon (cm) | 43.2 41.5 41.8 42.6
Bikristalni raspon(cm) 28.5 28.3 28.9 28.9
Dijametar lakta (cm) 7.2 6.9 7.2 7.3
Dijametar koljena (cm) 9.9 9.8 10.1 10.0
Opseg nadlaktice (cm) 30.0 29.9 28.9 29.0
Opseg podlaktice (cm) 26.9 26.6 26.2 26.4
Opseg natkoljenice (cm) 57.7 58.9 57.3 57.6
Opseg potkoljenice (cm) 38.4 39.0 38.7 39.2

Tablica 1. Prosje¢ne vrijednosti morfoloskih karakteristika nogometasa prema poziciji u igri

(prema Matkovi¢ 1 sur., 2003)
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1. ULOGA TRENERA VARATARA U NOGOMETU

Trener vratara je stru¢no osposobljena osoba koja iza sebe ima iskustva u branjenju $to
je jako bitno zbog povezivanja teorije sa praksom. Vratari su danas zanemareni zbog
nedostataka vremena za rad sa njima ili zbog trenerskog neznaja na koji ih nacin pripremiti i
trenirati. Te zbog vecine trenera koji su bili igra¢i u karijeri, a ne vratari. lako mozemo reéi da
suvremeni nogomet sve vise i vise zahtjeva struéne osobe, a u tom segmntu su zaduzeni treneri
vratara. Trener i vratari bi se trebali medusobno bolje upoznati, nauc¢iti medusobno komunicirati
o¢ima i pokretima tijela, a to sve dovodi do izgradnje postovanja izmedu vratara i trenera. U
konacnici 1 do boljih rezultata i u¢inka. Trener vratara iskljucivo je zaduzen za vratare u ekipi.
On u korelaciji s kondicijskim trenerom priprema i obu¢ava vratare. Njegova uloga je tehnicko-
takticki obuciti golmana. Osim $to imaju ulogu trenirati vratare, ¢esto su im podrska i psihloska
sigurnost jer najviSe vremena provode zajedno. Ujedno su na svakoj utakmici u kojoj daju
savjet, pohvale i bodre svog vratara, te sa svog stajaliSta uvidaju sve nedostatke tijekom
utakimce koje zapisuju i videoanalizom prikazuju vratarima $to bi se trebalo ispraviti. Na
sljede¢em trenignu te stvari se ispravljaju i pripremaju za novu utakmicu. Nazalost danas treneri
vratara imaju jako malo vremena u treningu za obucavanje vratara, pa koriste svaki segment
treninga za verbalnu komunikaciju i usmjeravanje, te bolju izvedbu vratara tijekom Suteva ili
igre. Vratari u njemu ne vide samo trenera nego ga gledaju kao prijatelja i vide u njemu podrsku,

ali tu trener vratara mora dobro izbalansirati granicu izmedu radnog 1 prijateljskog odnosa.

Sportska selekcija je postupak odabira darovitih pojedinaca kojima su potvrdeni potencijali da
¢e u buducnosti biti sposobni realizirati vrlo zahtjevan proces sportske pripreme i vjerojatno
postizati vrhunske natjecateljske rezultate. Za svako dijete potrebno je pronaci ,,pravi* sport, u

kojem ono takvo kakvo jest ima najvece Sanse za uspjeh. (Milanovi¢, 2013).

Dobra trenerova selekcija i tehnicko-taktika pripremljenost u korelaciji s kondicijskim
trenerom, kroz sve uzrasne kategorije, rezultirat ¢e vratara za sudjelovanje u najviSim
rangovima natjecanja. Uvelike o tome ovisi i stupanj darovitosti odnosno talentiranosti djeteta

za pojedini sport.

,Inace, talent je vrlo krhka kategorija kao i nasljede od milijun dolara — moguce ga je oploditi,
ali i spiskati!“ (Despalj, 2008).
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8. PSIHOLOSKA PRIPREMA VRATARA

Moderni nogomet karakteriziraju i mnoge konfliktne situacije, pa to trazi i odredenu
dozu tolerancije. I ostale osobine licnosti, kao Sto su Cvrst karakter , snazan ego, mastovitost i

drugo, vjerojato pozitivno utjecu na rezultat (Dujmovi¢, 2000).

Mozemo reci da je ovaj segment pripreme jako bitan za vratare u nogometnoj igri, jer je nihova
poziciji jedna od najstrenijih i najzahtjevnijih. Oni su ti koji mogu odlucivati kako ¢e njihova
momcad pro¢i. Tu jako bitnu ulogu uz trenera vratara ima i sportski psiholog. Sportski psiholog
ima razli¢ite metode koje poboljSavaju mentalne sposobnosti vratara i priprema ga za razlicite
situacije u kojim se nalazi tijekom utakmice,a posebice je tu vazna psiholoska priprema prije
pucanja jedanaesteraca. Mentalni trening postaje vrlo bitna karika u kreiranju uspjeha sportasa,
te je jednako vrijedna kao kondicijski i takti¢ki trening. Vratar koji trenira svoje mentalne
sposobnosti bolje ¢e reagirati u odredenim stresnim situacijama od onog vratara koji to ne radi.
Performansa izvedbe tijekom utakmice uvelike ovisi o prvoj lopti, jer vratar ako ulovi prvu
loptu dobija samovjeru i sigurnost u sebe, no ako dobije gol koji ide na njegovu ,,dusu‘ mozemo
re¢i da Ce biti poljuljan tijekom cijele nogometne igre 1 bit ¢e loSija izvedba. Zato nam sluze
sportski psiholozi koji te situacije vjezbaju sa vratarima. Poslije svake nogometne utakmice u
kojoj je njegova izvedba bila upitna sa psiholoske strane biti ¢e i upitna sljedeca izvedba tijekom
nogometne igre. Svaka dobra izvedba i pobijeda tijekom nogometne igre, daje vrataru dozu
samovjere i samopouzdanja u sebe za bolju izvedbu u sljede¢im utakmicama. Tehnike
mentalnog treninga koje poboljSavaju izvedbu vratara su: vjezbe koncentracije, vizualizacija,
vjezbe disanja, autogeni trening, brain gym, meditacija. Ne smijemo izostaviti i o¢ni trening

koji je uz na§ um pocetno mjesto reakcije napada protivnicke ekipe.

Slika 60. Psiholoska priprema
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9. ZAKLJUCAK

U ovom diplomskom radu htio sam pribliziti jasne detalje koje otkrivaju kako je uloga
vratara prije i sada neusporediva. Jer vratar u suvremenom nogometu nije samo hvatac lopti ve¢
je injihov distributer. U suvremenom nogometu vratar poprima karakteristike igraca u polju, te
se koristi kao igrac viSe u podfazi pripreme ili otvaranja napada kako bi lakse dosli do podfaze
srediSnjice, a pri tome i u podfazu zavrsnice napada. Osim §to ima zadacu sprijeéiti protivni¢ku
momcad da postigne pogodak, on mora biti voda ekipe jer ima najbolji pregled na cijeli teren i
situacije na njemu. U danasnjem modernom nogometu veliki hendikep za vratara je da bude
nedovoljno tehni¢ko-takticki obucen u igri nogom jer suvremeni nogomet i vefina trenera
iziskuju od vratara da je na visokoj tehnicko-taktickoj razini obuéenosti, kako bi se utrenirani
dijelovi na treningu mogli iskoristiti na samoj utakmici. Ako je vratar na visokoj tehnickoj i
taktickoj razini obucenosti, ujedno je i njegova ekipa sigurnija u obrambenoj liniji te opasnija
za protivnika jer sve akcije poticu ili su ukljucene u suradnji sa vratarom. Suvremeni nogomet
od vratara zahtjeva savrSenu igru nogom pa se u trening vratara uz vjezbe elementarne tehnike
integriraju vjezbe za usavrSavanje igre nogom, odnosno distribucija lopte. Vjezbe moraju biti
Sto specificnije 1 simulirati uvjete koji se dogadaju za vrijeme nogometne utakmice. Uz
obrambene zadatke i vladanjem specificnom vratarskom tehnikom vratar mora imati visoku
razinu sposobnosti u kontroli lopte sa nogom i rukom. Od presudne vaznosti je da bude
samouvjeren i koncentriran u donosenju odluka, ¢itanju i pracenju igre te precizan u distribuciji
lopte sa nogom i rukom. Zbog same pozicije vratar mora biti na visokoj razini pshicke
pripremljenosti jer on moze ispraviti ,,Sve‘ greSke obrambene linije, a njegova greska je uvijek
vidljiva jer rezultira nepovoljnim ishodom, a to je najc¢esce gol i prednost protivnicke momcadi.
Vratarska pozicija jedna je od najstresnijih i najnezahvalnijih pozicija u vrhunskom nogometu
1 tu poziciju mogu igrati samo oni koji su na visokoj razini tehni¢ko-takti¢ke, psiholoske 1

kondicijske pripremljenosti.

Ovaj zakljucak zavrsiti ¢u sa legendarnom izjavom jednog od najvecih vratara svijeta, Ikerom
Casillasom koji je izjavio, citiram: “ Biti dobra osoba je poput vratara. Bez obzira koliko si

golova sprijecio, ljudi ¢e samo pamtiti onog kojeg si propustio.*
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