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STRATEGIJA RAZVOJA SKOLE NOGOMETA U NOGOMETNOM KLUBU
PREGRADA

Sazetak

Uz pojam nogomet, kao najpopularnije i najrazvijenije sportske igre, cesto se veze i
pojam ,,najvaznija sporedna stvar na svijetu*. Nogomet spada u kompleksnu sportsku
aktivnost koju obiljezava veliki broj struktura gibanja i struktura situacija kojima se
realizira igra. U zadnjih trideset godina nogomet dozivljava veliki razvoj i to ne samo
kao sport, nego je postao dio kulture, umjetnosti, biznisa i politike nekog naroda.
Nogomet igraju djeca, mladi, odrasli i stari, njime se bave i muSkarci i Zene, a realizira
se na vise nivoa kvalitete — od igraca amatera, do igraca profesionalaca. Taj razvoj prate
i sve veci zahtjevi i opterecenja kojima su izloZeni nogometasi tijekom treninga i
natjecanja. Pocetkom 20.stoljeca, u Hrvatskoj nesto kasnije, javljaju se prve Skole
nogometa u svijetu. Klubovi sve vise uvidaju vaznost sustavnog rada sa mladim dobnim
kategorijama pa se broj Skola nogometa sve vise povecava. Jedna od njih je i Skola
nogometa NK Pregrada cija je strategija razvoja prikazana u ovom radu. Uz samu
organizaciju Skole, prikazani su i osnovni ciljevi te nacela rada unutar Skole, a sustavno
Jje i razraden program tehnicke, takticke i kondicijske pripreme. U zadnjih 15 godina jako
je malo literature koja se tice samih skola nogometa pa ¢e ovaj rad pomoci sportskim
djelatnicima pri organizaciji Skola nogometa, a trenerima nogometa prilikom planiranja

i programiranja rada unutar pojedinih uzrasnih kategorija.

Kljuéne rijeci: nogomet, Skola nogometa, Pregrada, razvoj tehnike, razvoj taktike,

razvoj kondicijskih sposobnosti, ucenje, odgoj, usmjeravanje

SUMMARY

Football as most popular and most developed sports game is often connected with term
“Amongst all unimportant subjects, football is by far the most important.” Football
belongs to complex sport activity and is characterized with many motions and situations
through which the game is defined. In the last thirty years football is experiencing huge
development, not just as a sport, but as part of culture, art, business and politics of many

nations. Football is played by kids, youth, adults and elder, both men and women on
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different quality levels - from amateurs to professionals. This development is followed
by even bigger demands and expectation which requires players to put more effort during
the training process and matches. First football schools were established in the beginning
of 20th century and few years later in Croatia as well. The expansion of football schools
began when football clubs realized the importance of developing and working with
youngsters. One of them is School of football in FC Pregrada whose development strategy
is shown in this paper, alongside with organization structure, main goals and school
principles. Also technical, tactical and fitness programs are elaborated. In the last fifteen
years there is lack of literature regarding football schools organization and development
so this paper should be able to help football club coaches and employees with the
establishment of football schools as well as implementation of training plans and

programs.

Key words: football, school of football, Pregrada, development techniques,

development tactics, fitness development, education
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1. uvOD

“Igrati nogomet je jako jednostavno. Ali igrati jednostavni nogomet je najteza stvar koja
postoji.” (Johan Cruyff, legendarna izjava jednog od najve¢ih nogometaSa i trenera svih

vremena).

1.1. Razvoj nogometa i pojava $kola nogometa

Nogomet spada u jednu od najrazvijenijih i najpopularnijih igara na svijetu te privlaci veliki
broj ljudi razli¢itih dobnih skupina u oba spola. U povijesti nogometa razlikujemo dvije etape
razvoja. Prva etapa odnosi se na razli¢ite praigre s loptom i traje do 1863. kada se nogomet
odvojio od ragbija i po¢eo se samostalno razvijati. Nakon toga javljaju se razne varijante igara
koje su bile preteCa nogometu, razne igre s loptom koja se udarala nogama. Nogomet slican
danasnjem obliku prvi puta se pojavio sredinom 19. stoljeca u engleskim javnim $kolama kojeg
su igrali ucenici amateri, da bi se vrlo brzo prosirio 1 zaokupio paznju Sirokih masa. Ubrzo se
javljaju prvi profesionalni klubovi koji su imali samo jednu uzrasnu kategoriju — seniore. Kroz
godine razvoja, nadograduju se pravila. 1904. godine osnovana je medunarodna federacija
nogometnih asocijacija (FIFA), a usporedno s tim diljem svijeta nastaju nogometni savezi. Od
1908. godine, nogomet je na programu Olimpijskih igara koje su te godine odrzane u Londonu,

a 1930. FIFA organizira prvenstvo svijeta koje je odrzano u Montevideu (Barisi¢ i Basi¢, 2013).

Danas se nogomet provodi na vise razina kvalitete, 0d najnize razine, gdje su igraci amateri —
rekreativci do najvise razine, gdje igraju profesionalni igra¢i. Nogomet vie nije bio samo sport,
ve¢ je postao dio kulture, umjetnosti, biznisa i politike nekog naroda. Nakon seniora, prva se

pojavila kategorija juniora, ali brzi razvoj nogometa trazio je nove forme organizacije.

Selekcija igraca nije se smjela prepustiti slu¢aju pa se u klubovima, uz juniore, pocinju
pojavljivati ostale mlade dobne kategorije: kadeti, pioniri, mladi pioniri, limaci, zagi¢i i prstici.
Time se osnovna selekcija pomaknula sa prijasnjih 15.-16. godine na 10.-11. godinu, a danas
sve do 5.-6. godine. Stru¢nom radu s mladima pocela se pridavati sve veca paznja. U pocetku
su sa mladima radili neSkolovani bivsi igraci te je taj posao obi¢no bio improvizacija i nije

davao adekvatne rezultate. (Dujmovic, 2006, str., 5)

Pojavom stru¢nog kadra 1 kvalitetnih Skolovanih trenera, profesionalni klubovi pocinju
organizirati svoje Skole nogometa kako bi 1z svojih redova dobili kvalitetne igraci. Prve skole
nogometa pojavile su se pocetkom 20.stoljeca, a njihov razvoj iSao je usporedno sa razvojem

nogometa. Dujmovi¢ (2006) istice da danas dominiraju dva ekstremna modela rada unutar skola
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nogometa: klubovi koji ,,proizvode® igrace, prodaju ih i istodobno imaju vrhunske igrace
(primjerice: FC Ajax) i1 Klubovi koji kupuju gotove vrhunske igrace i imaju iste pa i bolje

rezultate (primjerice: FC Barcelona).

Vrhunski nogomet zahtijeva igraCe univerzalnog karaktera, sa maksimalno iskoriStenim
vlastitim potencijalom. Da bi se to postiglo potreban je dugogodisnji, dobro planiran i
programiran, kontinuirani rad pod stru¢nim nadzorom. Takoder, potrebna je stalna selekcija
mladih nogometasa, kako bi oni najtalentiraniji dobili priliku maksimalno razviti svoje

potencijale.

1.2.Skole nogometa u Hrvatskoj

Kako u svijetu, tako i u Hrvatskoj, dolazi do brzog razvoja nogometa, a samim time i prvih
Skola nogometa. Prvu takvu organizirao je NSH u Zagrebu 1948. godine. Svi profesionalni
klubovi uskoro su imali svoje Skole nogometa, a Statutom 1 pravilnikom HNS-a odredeno je da
svi klubovi od 3. HNL na gore, imaju svoje $kole nogometa te da postuju stru¢no-pedagoske
normative vezane uz $kolu nogometa. Osim u profesionalizmu, sve vise amaterskih klubova na
lokalnim razinama organizira vlastite $kole nogometa. Njihova organizacija rada, ciljevi i
zadace djelomi¢no se preklapaju sa skolama nogometa koje organiziraju profesionalni klubovi,

ali isto tako imaju svojih specificnosti i posebnosti. (Dujmovic¢, 2006, str.8)

,Dobro organizirane Skole nogometa osiguravaju medusobnu povezanost razliitih programa
dugoroc¢ne pripreme nogometasa (tehnic¢ku pripremu, takticku pripremu, kondicijsku pripremu,
psihosociolosku pripremu...). Jedan od najve¢ih problema u radu $kola nogometa u nas su
uvjeti rada (tereni, trenazna pomagala). Oni su Cesto osnovni razlog improvizacije u radu
(Vugrinec, 2004, str.10)*.

Svaka Skola nogometa, bez obzira na nivo kvalitete natjecanja, financijsko stanje i uvjete
morala bi planiranim, stru¢nim i sustavnim radom svim polaznicima i zaposlenicima
nogometne $kole omoguciti maksimalnu moguc¢u podrsku kako bi ostvarili najvece potencijalne

ucinke i rezultate.

1.3. Povijest NK Pregrade

Poceci nogometa u Pregradi sezu u godine neposredno nakon drugog svjetskog rata, a
vezani su uz Nogometni klub ,,Rudar. Klub je opstao svega dva desetljeca, ali se zatim ugasio
zbog nedostatka financijskih sredstava. Nogomet se u Pregradu vraca 1976., kada je na

Osnivackoj skupstini donesen Statut kluba, klub dobiva ime Nogometni klub Pregrada, a za
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prvog predsjednika izabran je Stjepan Tudina. Najveci uspjesi biljeze se 90-ih godina proslog

stolje¢a kada se u Pregradi igrala regionalna liga (sadasnja 3.HNL).

Usporedno s tim, pocinje se organizirati rad sa mladim dobnim kategorijama, a prva je bila
kategorija juniora (U-18 i U-19). Danas se klub natje¢e u 1. Zupanijskoj nogometnoj ligi, a u
klubu djeluju kategorije juniora, kadeta, starijih pionira, mladih pionira, limaca i zagica koje su

od sezone 2019./2020. organizirane kao ,,Skola nogometa NK Pregrada‘.

Slikal. Grb NK Pregrade, a ujedno i ,, Skole nogometa*

1 (https://www.pregrada.hr/novosti/40-godina-nk-pregrada)
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2. CILJEVI | STRATEGIJA RAZVOJA SKOLE NOGOMETA

Pero Dujmovi¢ (2006) navodi da su $kole nogometa sportsko-odgojne institucije u kojima
rad dobiva znacenje organiziranog sustavnog stru¢no-pedagoskog rada. U skladu s tim, u svakoj
Skoli nogometa prisutne su tri grupacije ciljeva i zada¢a — osnovni ili stru¢ni, odgojni ili
pedagosko-socioloski i ekonomski koji su naglaseniji u profesionalnim klubovima. Buduéi da
je NK Pregrada amaterski klub, pozornost je vise usmjerena na stru¢ne i odgojne ciljeve i

zadace.

2.1. Osnovni ili struéni ciljevi i zadace

e lzrada i realizacija stru¢nih programa, unapredenje metodologije rada, unapredenje
uvjeta i organizacije rada s ciljem stvaranja igraca za potrebe natjecanja na zupanijskoj
I regionalnoj razini.

e Usmjeravanje najtalentiranije djece u profesionalne klubove.

e Stru¢no usavrsavanje trenera i stvaranje kvalitetnih 1 vrhunskih trenera mladih dobnih
kategorija, kao i buducih seniorskih trenera.

e Individualizirani plan i program razvoja svakog igraca (individualiziran program

treninga sa prilagodenim volumenom rada za pojedinca).

2.2. Odgojni ili pedagosko-socioloski cijevi i zadace

e Utjecati na stru¢no osposobljavanje mladih nogometaSa za odredena zanimanja iz
razloga §to ¢e vrlo mali postotak nogometaSa Zivjeti od nogometa.

e Utjecati na svestrani razvoj mladih nogometasa u ljudskom, sportskom, etickom,
moralnom, zdravstvenom i drugom smislu.

e Utjecati na ponaSanje igraca na i izvan terena.

e Razvijati ljubav prema sportu, nogometu, svojem klubu.

e Poticati zdrave stilove Zivota.

e Utjecati na pozitivan odnos izmedu suigraca unutar ekipe, ali 1 na ponasanje prema
suparni¢kim igrac¢ima ili sucima.

e (dgajati buduceg navijaca kluba, reprezentacije ili sl.

2.3. EkonomskKi ciljevi i zadace

e Stvaranjem igraca za profesionalne klubove ostvariti dobit od buducih transfera u

profesionalnoj Karijeri.
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e Stvaranjem igraca za potrebe seniorske momcadi smanjuje se potreba za dovodenjem
igraca iz drugih sredina koji su u pravilu skuplji od domacih igraca.

e Materijalnim ulaganjem u dobrog trenera profitirati jer samo struCan trener moze
»izbrusiti talent* mladih nogometasa.

e Vise ulagati u razvoj domacih trenera koji su privrZeni klubu i jeftiniji od tzv. gotovih
trenera iz drugih sredina.

e Dopunskom djelatnos¢u osigurati jedan dio financijskih sredstava za potrebe Skole

nogometa.
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3. ORGANIZACIJA SKOLE NOGOMETA

Da bi Skola nogometa mogla funkcionirati, nisu dovoljni samo igraci i trener, ve¢ je u njezin

rad uklju¢eno vise struénih osoba koji obavljanju specifi¢ne poslove za koje su zaduZeni. Skola

nogometa NK Pregrada organizirana je na sljedeci nacin:

Direktor

Tajnik / Ekonom (organizacija, financije)

Treneri (Sest momcadi, Sest trenera)

Trener vratara (jedan trener na Sest momcadi)
Kondicijski trener (jedan trener na $est momcadi)
Snimatelj utakmica

Lijecnicka sluzba (lije¢nik i fizioterapeut)

Kinezioloski fakultet
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2 N

JUNIORI || KADETI STARWI MLABDI LIMACI ZAGICI
U-18/19 U-16/17 AU PIOINTIN U-1011 || u-e/7/8/9
U-14/15 U-12/13

S~

TRENER VRATARA

.

KONDICIJSKI TRENER

EKONOM / TAIJNIK LIJECNICKA SLUZBA SNIMATELJ UTAKMICA

Slika2.  Shema organizacije ,, Skola nogometa NK Pregrada “

3.1. Zadaci pojedinih sektora Skole nogometa NK Pregrada

> Direktor

Tzv. Sef skole koji je nadlezan svim subjektima nogometne $kole. On je poveznica
izmedu nogometne Skole i seniorske momcadi. Upoznat je sa cijelom strukturom i nacinom
rada te svojim djelovanjem usmjerava rad ka zeljenom cilju. Prati provedbu zakonskih i drugih
propisa iz djelatnosti sporta. U suradnji sa trenerima izraduje tromjesecne, polugodis$nje i
godisnje planove i1 programe te brine za pravodobno izvrSenje plana i programa rada. Nadzire
financijsko-racunovodstvene, blagajnicke i planske poslove za potrebe Skole nogometa i
odgovoran je za njihovu ispravnost. Nadzire tehni¢ke poslove odrzavanja objekata kluba,
igraliSta, ¢iS¢enje klupskih prostorija i vodi brigu oko priprema utakmica, turnira i drugih

administrativnih poslova vezanih uz §kolu nogometa.
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> Treneri

Strucne i educirane osobe koje obavljaju poslove treniranja, edukacije i selekcije prema
odredenim smjernicama koje im daje direktor skole nogometa. U suradnji sa direktorom Skole
sudjeluju u izgradnji plana i programa rada za odredenu uzrasnu kategoriju. Nakon odobrenja
od strane direktora Skole, isti plan i program provode u djelo. Zaduzen je za vodenje evidencije,
po potrebi mijenja plan i program treninga, a takoder i vodi sportski karton? za svakog igraca

svoje ekipe.

> Trener vratara

Struéna i kvalificirana osoba koja obavlja poslove treniranja svih vratara u skoli.
Takoder sudjeluju u selekciji i odabiru potencijalnih vratara, a izvrsava i druge poslove® koje

mu odredi direktor $kole.

> Kondicijski trener

Stru¢na osoba koja je zaduzena za kondicijsku pripremu svih ekipa. Suraduje sa svim
trenerima te sudjeluje u izradi planova i programa rada koji se ticu kondicijskog dijela. Po
potrebi radi individualne treninge sa igrac¢ima kojima je potreban dodatni rad ili pak sa

najtalentiranijim igracima.

> Ekonom / Tajnik

Tajnik Kluba obavlja poslove sluzbenog predstavnika kluba na utakmicama iz
djelokruga $kole nogometa. Brine se o svim administrativnim poslovima za potrebe Skole
nogometa. Organizira u dogovoru sa trenerima i direktorom Skole putovanja na gostujucée
utakmice ili turnire. Osim toga, ista osoba obavlja i1 funkciju ekonoma c¢ija je zadaca briga o
opremi za cijelu Skolu nogometa, od nabavke do podijele opreme trenerima koji na pocetku
sezone zaduzuju igrace sa kompletnom opremom, a na kraju sezone istu tu opremu vracaju

ekonomu. Brigu o terenu ima grad Pregrada tako da taj dio nije u nadleZnosti Skole nogometa.

2 Svaki igra¢ ima svoj sportski karton u kojeg se upisuju rezultati mjerenja i testiranja i eventualne dodatne

informacije

3 Po potrebi mijenja nekog od odsutnih trenera
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> Lijeénic¢ka sluzba: lijecnik i fizioterapeut

Lije¢nik vodi brigu o zdravlju i lije¢ni¢kim pregledima svih igraca i vr$i preventivu
lijecenja. Lijecnik odreduje lijeCenje, a fizioterapeut izvrsava naloge lijeCnika. Svaki igrac
obavezan je dva puta godi$nje pristupiti lijeCniCkom pregledu, a po potrebi se rade i dodatni
pregledi ili se dijete usmjerava prema stru¢njacima, ovisno o problemima. Osnovna teza kojom

se vodi Skola nogometa je ta da prije svega brine o zdravlju djeteta i ono se stavlja u prvi plan.

> Shnimatelj utakmica

Struc¢na osoba koja je zaduZena za snimanje utakmica. Svaki trener po potrebi moze

zatraziti snimanje odredene utakmice te na temelju snimke vrsi analizu utakmice.
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4. OSNOVNA NACELA SPORTSKE PRIPREME POLAZNIKA SKOLE

Na samom pocetku rada, spomenuti su ciljevi i neke osnovne zadace Skole nogometa koje

se realiziraju putem raznih oblika priprema, a (Dujmovi¢, 2006, str.29) navodi:

- tehnicku,

- takticku,

- kondicijsku,

- psihosocijalnu pripremu i odgoj mladih sportasa.
Sve vrste priprema mogu se realizirati putem sportskog treninga, ali djelomic¢no i izvan njega.
Tako npr. tehni¢ka priprema se ve¢im dijelom rjeSava putem treninga, ali i izvan njega putem
prikazivanja filmova, biomehani¢kom analizom pokreta i sli¢no. Zajednicki cilj svih tih
priprema je potpuni razvoj mladih nogometasa i njihov uspjeh u nogometu. Skola nogometa

Pregrada bazira se na radu prema ve¢ spomenutim ciljevima i zada¢ama te su na temelju njih

izvedena neka osnovna nacela koja se moraju postivati.

4.1. Tehni¢ka priprema u Skoli nogometa NK Pregrada

,Nogometna tehnika podrazumijeva biomehanicki ispravno i djelotvorno izvodenje
struktura gibanja koje se nalaze u sadrzaju nogometne igre (Dujmovi¢, 2006, str.30)“. To je
sposobnost nogometasa da izvodi tipicne strukture kretanja, sa ili bez lopte na nacin da su one
biomehanicki ispravne, odnosno efikasne i ekonomi¢ne u uvjetima igre. U trendu razvoja
nogometne igre javlja se potreba da svi igraci budu tehni¢ki univerzalno osposobljeni, a da bi

se to postiglo, treba uvazavati osnovna nacela tehnicke priprema, a to su:

a) Nacelo kontinuiranosti tehnicke pripreme

Ucenje 1 usvajanje nogometne tehnike pocinje pristupanjem djeteta Skoli nogometa,
najéesce u dobi 6.-10. godine (najmladi ¢lan Skole nogometa u Pregradi ima pet godina i tri
mjeseca) i traje 7-9 godina u kontinuitetu. Program rada mora se prilagoditi uzrastu s kojim se
radi. Tehnika se usvaja postupno i sustavno, no na tehni¢koj pripremi mora se raditi tijekom

cijele sportske karijere, radi usavrSavanja, odrzavanja i perfekcije tehnike.
b) Nacelo racionalnosti i utilitarnosti tehnicke pripreme
Cilj tehni¢ke pripreme je ucenje i usvajanje tehnike kroz obuku i trening u uvjetima

nogometne igre, odnosno kroz situacijsko vjezbanje. Tehnika se prvotno usvaja racionalno, §to

podrazumijeva usvajanje najvaznijih elemenata tehnike nogometne igre (udarce po lopti,
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primanje lopte i oduzimanje lopte). Nakon §to se usvoje najvazniji elementi na koje se sve
nadograduje, tehnicki se sadrzaji obraduju od osnovnih prema slozenijim. Naucenost tehnike
najbolje se moZe procijeniti u natjecateljskim uvjetima i iz tog razloga Skola nogometa NK

Pregrada zahtjeva $to viSe situacijskog vjezbanja tehnike.

c) Nacelo cjelina — dio — cjelina

Skola nogometa NK Pregrada primjenjuje kombinaciju sinteti¢ke i analititke metode. Pri
ucenju pokreta i kretanja najprije se primjenjuje sinteticka metoda, a ako je potrebno, odredeni
dio izvodi se naknadno po analitiCkoj metodi. Nakon svladavanja teSkoc¢a pokret se ponovo

izvodi u cjelini, sinteticki. Obavezan redoslijed je: cjelina — dio — cjelina.
Program poduke i u¢enja tehni¢kog elementa provodi se odredenim redoslijedom:

e najava tehni¢kog elementa koji se uci

e razgovor o vaznosti elementa

e objasnjenje tog elementa

e trenerova demonstracija elementa u cjelini, zatim po potrebi u dijelovima

e izvodenje elementa od sporog prema brzem

e uocavanje tipi¢nih pogresaka i postupci njihova ispravljanja

e izvodenje elementa u povecanom tempu uz poluaktivnog i aktivnog protivnika
do situacijskih uvjeta.

d) Nacelo vjezbanja boljom i slabijom nogom

S obzirom da kod neke djece dominira lijeva, a kod neke desna hemisfera mozga,
razlikujemo desnjake i ljevake. Lijeva hemisfera upravlja desnom stranom (rukom, nogom), a
desno obrnuto. Kod mladih igraca potrebno je podjednako razvijati tehniku obiju strana. Ovo

je nacelo izuzetno bitno primjenjivati u obuci vratara.

e) Nacelo individualnosti i specificnosti

Tijekom tehnicke pripreme nogometasa valja poStovati individualne sposobnosti i sklonosti
usvajanja odredenih tehnickih elemenata. Neki igraci lakSe izvode neki element, a neki teze.
Isto tako u momcadi dolazi do specijalizacije igraa za odredene poslove, npr. za izvodenje
jedanaesteraca, udaraca iz kuta, slobodnog bacanja. Takoder, potreba za usavrSavanje nekog
elementa ovisi o igraevoj poziciji pa ¢e tako brani¢ viSe vjezbati oduzimanje lopte nego li

udarce na gol.
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f) Nacelo povratnih informacija

Glavni kriterij vrijednosti tehnike je igra u kojoj se moze primijetiti razlika u nivou
tehnickog znanja. Postoje neki igraci koji tehniku, naucenu na treningu, ne mogu primijeniti
na utakmici, no postoje i oni koji na treninzima pokazuju skromnije tehni¢ko znanje, ali ga na

utakmicama koriste pametno i efikasno.

g) Nacelo kompleksnosti

Kako bi se rijesila neka kompleksnija situacija potrebno je, uz usvajanje pravilne izvedbe
tehnickih elemenata, razviti i odredene motoricke i funkcionalne sposobnosti, odnosno,
povezati tehnicku pripremu sa ostalim pripremama (nadogradeno na Dujmovi¢, 2006, str.31-
34).

4.2. Kondicijska priprema u Skoli nogometa NK Pregrada

»Kondicijska priprema ima za cilj razvoj funkcionalnih i motorickih sposobnosti
nogometaSa, a koji ¢ine kondicijsku pripremljenost nogometasa. Kod mladih nogometasa
kondicijska priprema usmjerena je na razvoj funkcionalnih i motoric¢kih sposobnosti jednim
bioloskim redoslijedom kojega diktiraju zakonitosti rasta i razvoja djece i mladezi. Kondicijska
priprema ima i druge zadace kao $to su: kompenzacijsko-korektivno djelovanje, djelovanje kao

prevencija protiv ozljeda, pozitivno djelovanje na zdravlje itd. (Dujmovié, 2006, str. 34)".
U kondicijskoj pripremi takoder vaze neka osnovna nacela, a to su:

a) Nacelo kontinuiranosti kondicijske pripreme

Temelj za razvoj sposobnosti nogometasa, u ovom slu¢aju polaznika Skole nogometa NK
Pregrada je sistematizirani i neprekidni kondicijski trening, koji se odvija kontinuirano, bez
prekida u duzem vremenskom periodu, sa stalnim izmjenjivanjem intervala opterecenja i
intervala odmora, odnosno rasterecenja. Kondicijska priprema provodi se kroz kompetitivno-
korektivno vjeZzbanje, kroz preventivno vjezbanje protiv povreda, ali i kroz aktivni odmor 1
rekreaciju. Tim se treninzima osigurava viSegodiSnje usavrSavanje funkcionalnih i motorickih

karakteristika.

b) Nacelo usmjerenosti i racionalnosti kondicijske pripreme

Kondicijska priprema najviSe je usmjerena na transformaciju funkcionalnih i motorickih
sposobnosti te morfoloskih karakteristika. Takoder, mora biti usmjerena na razvoj dobro

razvijenih sposobnosti i korekciju slabije razvijenih sposobnosti. Tako se u prvim fazama
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dugorocne sportske pripreme, zbog bioloskih determinanta razvoja djece i mladezi, trening vise
usmjerava na razvoj fleksibilnosti, koordinacije i brzine reakcije, dok se trening u kasnijim
fazama sportskog razvoja usmjerava na razvoj i odrzavanje snage te adekvatne aerobne i

anaerobne izdrzljivosti.

c) Nacelo valovitosti i progresivnosti opterecenja

Kontinuirano optereenje bez adekvatnog odmora dovodi do pretreniranosti, zbog toga je
tijekom procesa sportskog treninga potrebno osigurati pravilnu izmjenu ciklusa opterecenja i
oporavka te planirati progresivno diskontinuirano optereéenje. Drugim rijeCima, potrebno je
izmjenjivati treninge s vjezbama velikog opterecenja i treninge s vjeZbama malog optereéenja

1 odmora, uz postupno povecanje opterecenja.

d) Nacelo cikli¢nosti treninga

Jedno od nacela kojem se posebno pridaje pozornost u Skoli nogometa NK Pregrada je
cikli¢nost, odnosno provodenje treninga u razli¢itim vremenskim cjelinama koje se medusobno
nadovezuju.
Postoje tri ciklusa: mikrociklus (traje 2-7 dana), mezociklus (traje od nekoliko tjedana do 3-4

mjeseca) i makrociklus (traje 6-12 mjeseci, a ovise o godi$njoj periodizaciji treninga).
e) Nacelo kompleksnosti

Izmedu kondicijske pripreme i ostalih priprema mora postojati pozitivan utjecaj.
Funkcionalne 1 motoricke sposobnosti koje su postignute kondicijskom pripremom, moraju biti
integrirane u takti¢ke elemente te transformirane i integrirane u sustav i koncepciju igre.
Poznato je da kondicijski spremniji nogometas lakSe barata loptom, u igri ima vecu
koncentraciju, ima viSe samopouzdanja i povjerenja u sebe (nadogradeno na Dujmovi¢ 2006,
str. 35-39).

4.3. Takti¢ka priprema u Skoli nogometa NK Pregrada

»Generalni cilj takticke pripreme je razvoj 1 usavrSavanje specifi¢nih sposobnosti i znanja

za izvodenje tipi¢nih struktura situacija koje tvore taktiku nogometa (Dujmovic, 2006. str. 39)*.

Taktickom se pripremom nastoji usvojiti odredeni sustav 1 koncepcija igre, Sto se postize
svrsishodnim individualnim djelovanjem, suradnjom pojedinih linija ili skupina igraca te
djelovanjem momcadi u cjelini. Medusobna suradnja igraca pri rjeSavanju situacija u igri

uvjetovana je igracevom sposobnosc¢u identifikacije i analize situacije u igri, misaonim
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rjeSenjima i na kraju motori¢kim rjeSenjima takti¢kog zadatka. Cilj takticke pripreme je razvoj
i usavrsavanje specificnih sposobnosti i znanja za izvodenje tipi¢nih situacija koje tvore taktiku

nogometa (Dujmovic¢, 2006, str.40).

Od samog pocetka takticke pripreme, unutar Skole nogometa NK Pregrada vodi se raduna o
sustavima igra za koje se posebno priprema kroz cijelu takticku izobrazbu, ali se takoder

upoznaje igra¢e sa svim ostalim sustavima i njihovim zakonitostima.

Takticku je pripremu nuzno provoditi prema odredenim nacelima:

a) Nacelo kontinuiranosti

Takticka priprema pocinje od samog pocetka bavljenja nogometom, no sa specifi¢nim
zahtjevima vezanim uz pojedine dobne kategorije. Prvo se pocinje sa slobodnom igrom, ¢ime
se razvija kreativnost, masta i improvizacija djece. Kasnije slobodna igra prelazi u usmjerenu
i natjecateljsku igru. Individualna i grupna taktika dominira u mladim uzrastima, dok kod

kadeta i juniora sve vise dominira momcadska taktika.

b) Nacelo racionalnosti i utilitarnosti takticke pripreme

Takticka priprema realizira se kombinacijom prakti¢nog i teorijskog rada. U teorijskom
radu obraduju se osnove takti¢ke varijante i kombinacije u fazi napada i obrane. U prakti¢nom
se radu koriste pomoc¢ne 1 takticke igre koje simuliraju stvarne situacije.
Nacelo utilitarnosti izrazeno je pri odabiru manjeg broja taktickih vjezbi s ve¢im brojem

ponavljanja.
€) Nacelo igracke usmjerenosti i povratnih informacija

Pri odabiru igrackog mjesta, vrijedi odredeni slijed za sve nogometaSe. Zagi¢i, limaci i
mladi pioniri trebaju proci sve pozicije, ponekad igraju¢i u obrani, veznoj liniji 1 napadu, ali
ponekad i1 na poziciji vratara. Time se razvija igracka univerzalnost i iskazuju sklonosti i
sposobnosti. Kod starijih pionira i kadeta, igrace treba razvrstati na branice, vezne igrace i
napadace i rotirati ih po njihovoj liniji djelovanja. Kod juniorskog uzrasta, svakom je igracu
potrebno odrediti optimalno mjesto s jo$ jednim alternativnim, ¢ime se razvija takticka
univerzalnost 1 sprecava uska specijalizacija igraca na jednu poziciju. Na osnovu povratnih

informacija, program takticke pripreme se potvrduje i korigira.
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d) Nacelo poticanja kreativnosti

Ovo nacelo karakterizira dosjetljivost, originalnost, prilagodljivost i sama izvedba
odredenog rjesenja u situacijama nogometne igre. U¢inkovitost ovog nacela jako ovisi o samoj
kreativnosti trenera. Kreativnost se najvise razvija kod mladih dobnih kategorija. Stoga je

potrebno poticati igrace da u novim situacijama sami nalaze i biraju najbolja rjeSenja.

e) Nacelo prostorno-vremenskog uskladivanja akcija

Rjesavanje pojedinih situacija u igri mogu biti pravovremena, prerana ii zakasnjela. Cilj
ovog nacela je pravovremenost izvodenja vjezbi i akcija te postizanje adekvatnih brzina

izvodenja pojedinih situacija u koncepciji igre (nadogradeno na Dujmovic¢, 2006, str.40-43).

4.4. Psihosocijalna priprema i odgoj

Cilj pripreme je podizanje razine efikasnosti mentalnih-kognitivnih specifi¢nih sposobnosti
za nogometnu igru. Psihosocijalna priprema je odgovorna za formiranje integralne li¢nosti
djeteta i mladi¢a i za formiranje odnosa u klubu i momcadi. Ova priprema sintetizira nekoliko
znanstvenih disciplina (psihologiju sporta, sociologiju sporta i pedagogiju) te je vrlo

kompleksna (Dujmovi¢, 2006, str 44).
Osnovna nacela ove pripreme su:

a) Kontinuiranost psihosocijalne pripreme

Opca psiholoska priprema u kontinuitetu pomaze u razvoju sposobnosti, osobina, ponaSanja

1 stavova dugoroc¢no korisnih za nogomet.

b) Nacelo koristenja intelektualnih sposobnosti igraca

Intelektualne sposobnosti nogometaSa ne utjeCu direktno na uspjesnost, nego su povezana
s emocionalnim i motivacijskim funkcijama te sa licnosti. Dolaze do izrazaja u strukturiranju
nogometnih situacija i njihovom zapamdéivanju, iskustvu, brzom reakcijom, brzoj prostorno-

vremenskoj procjeni, rezoniranju 1 predvidanju situacije.

€) Nacelo razvoja mentaliteta pobjednika

Kod mladih je nogometaSa potrebno poticati mentalitet pobjednika. Time postaju sportasi
koji ne ¢ekaju zivotnu Sansu nego ju sami stvaraju. Ne obaziru se na negativne situacije i poraze

nego nastoje biti bolji iz dana u dan, a svaku priliku za natjecanje iskoristavaju kao povoljnu
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okolnost za dokazivanje. Oni postaju optimisti, realno ambiciozni, spremni za preuzimanje

rizika.
d) Nacelo utjecaja na motivacijsku strukturu

Motivi za bavljenje nogometom su bioticki (potreba za igrom, kretanjem i za sportskom
borbom) i socijalni (potreba za dokazivanje, postignué¢em, isticanje, dominacijom, novac). Kod
motiva nogometasa presudnu ulogu igra hijerarhijska struktura motiva. Ona je razliCita s
obzirom na uzraste i kasnije u seniorskoj dobi izmedu amatera i profesionalaca. Na
motivacijsku strukturu moze se utjecati razli¢itim postupcima koji pozitivho utje¢u na

motivaciju.

e) Nacelo formiranja homogenog kolektiva

Prva zadaéa trenera, unutar Skole nogometa NK Pregrada, koja se zahtjeva na podetku
svake nove sezone je da od svoje grupe igraca ¢im prije stvori kolektiv tzv. ,,tim“. Njihov
zajednicki interes je bavljenje nogometom, a za koji su se dobrovoljno odlucili. Najvaznija
karakteristika kolektiva je homogenost. Isto tako, svaki kolektiv mora imati odredenog vodu,

a u nogometnoj igri to je kapetan ekipe.

f) Nacelo odgojnog rada s mladim nogometasima

Sve aktivnosti Skole nogometa NK Pregrada povezane su s odgojnim utjecajem na djecu i
mladez. Pri samom uklju¢enju u $kolu nogometa, djecu i njihove roditelje, upoznaje se s
odredenim pravilima. Potrebno je formirati shvac¢anje da su norme ponasanja postavljene u
interesu pravilnog razvoja pojedinca i grupe. Osim djece i roditelja, svaki trener $kole
nogometa mora postivati Kodeks ponasanja nogometnih djelatnika (nadogradeno na

Dujmovi¢ 2006, str. 44-52).
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5. SELEKTIVNI PROCESI | DIJAGNOSTIKA STANJA

5.1. Selekcija

Dobro provedena selekcija jedan je od preduvjeta za vrhunska ostvarenja u nogometu.
Proces usmjeravanja vrlo je odgovoran i zahtijevan proces koji zahtijeva maksimalnu
objektivnost, odredeno iskustvo u procjeni, a samim time i stru¢nost trenera. Kod selekcije
nogometasa bitno je usmjeriti paznju na one sposobnosti i karakteristike koje su pretezno
genetski uvjetovane, odnosno urodene i na koje se moZe ograni¢eno utjecati Uz 0snovni

preduvjet da je zdravstveni status zadovoljavaju¢i (Hodak i Butunac, 2006).

Skola nogometa NK Pregrada u suradnji sa osnovnim $kolama vri kontinuirane predselekcije
na kojima se najtalentiranije uenike usmjerava u samu Skolu nogometa. Nakon toga, mladi

nogometasi prolaze odredene testove na pocetku svake kalendarske godine.

Pero Dujmovi¢ (1986) istice kako su u selekciji jako vazni kriteriji 1 dobra organizacija. Kod
zagica osnovni kriteriji su ljubav za nogomet i smisao za igru. Kod limaca se najvise gleda
smisao za igru, kinesteticki osjecaj za loptu i brzinske kvalitete. U mladim pionirima vazni su
ve¢ navedeni kriteriji, a uz njih dominantno se prati razina koordinacije, eksplozivna snaga i
brzina uenja tehnike. Kod pionira, uz gore navedene kriterije, uvodi se 1 kriterij aerobne
izdrzljivosti. Kod kadeta i juniora, moze se ukljuditi kriterij specifi¢ne izdrzljivosti, primjena
tehnika u igri, taktiCke sposobnosti u igri, funkcionalne i1 psiholoske sposobnosti i osobine. Svi

ti kriteriji, kao i neki drugi Kkriteriji, moraju biti prisutni u dijagnostici pojedine dobne skupine.

5.2. Dijagnostika i testiranja

Dijagnosticiranje predstavlja primjenu odredenih postupaka sa ciljem prosudbe odredenog
stanja. Ovdje se konkretno misli na dijagnosticiranje funkcionalnog, motori¢kog, tehnickog,
taktickog i psihosocijalnog stanja mladih nogometasa. Rezultati dijagnostike stanja koja se
koristi za selekciju nazivaju se inicijalno testiranje te se na temelju dobivenih rezultata daje
procjena aktualnog stanja svakog pojedinca. Dijagnozom treba obuhvatiti procjenu
antropometrijskih znacajki te motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Pojedinci koji su
zadovoljili kriterije na predselekcijskim 1 selekcijskim postupcima ukljucuju se u proces
treninga. Na osnovu dobivenih rezultata slijedi planiranje i programiranje procesa treninga.
Kontrola se vrsi prac¢enjem i provjeravanjem tranzitivnih stanja koje se provode dva puta u toku
sezone, na kraju prvog natjecateljskog razdoblja i na poc¢etku drugog natjecateljskog razdoblja.
ZavrSno provjeravanje treci je uvjet za djelotvorno pracenje i kontrolu svakog pojedinca u

procesu treninga i natjecanja. Vrlo je bitno da se takva testiranja vrSe kontinuirano tijekom
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cijelog skolovanja nogometasa kako bi se moguénost pogreske svela na minimum. Svaki trener
vodi sportski karton igraca te ga na kraju sezone predaje Direktoru Skole kojeg on prosljeduje
buducem treneru. U tablici ispod teksta prikazani su testovi za odredene karakteristike 1
sposobnosti koje se provode unutar Skole nogometa NK Pregrada prema uzrasnim
kategorijama.

Tablical.  Testiranja karakteristika i sposobnosti

U-6/7, U-10, U-11 U-12, U-13 U-14, U-15 U-16/17

U-8/9 U-18/19

Visina + + + + +
Tezina + + + + +
Koordinacija + + + + +
Skok u vis + + +
Skok u dalj + + + + +
Fleksibilnost + + + + +
Agilnost 93639 + + +
Sprint 20 m + + +
Sprint 30 m + + + + +
Yo-yo intervalni test + +
Trcanje 6' + + + + +
Tréanje 12' + + +
300 m +
Beep test + +
%PMT +
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6. TRENINZI I UTAKMICE

,,Carlo Vittori (1990.) sportski trening definira kao kompleksan transformacijski proces koji
se konkretizira u organiziranom vjezbanju §to se ponavlja pod takvim optere¢enjem da aktivira
bioloske i psihicke procese superkompenzacije i adaptacije organizma. Time se postize
poboljsanje fizickih, psihickih, intelektualnih, tehnickih i takti¢kih kvaliteta sportasa, $to se
manifestira u postizanju natjecateljskih rezultata (Milanovi¢, 2010, str. 46).*

Nogometna Skola NK Pregrada u svojem radu ima neke osnovne zahtjeve koji se moraju
ispunjavati tijekom treninga kako bi postigli zeljene ciljeve:

e Ucenje osnovnih principa nogometa

e Svladavanje tehnickih i taktickih elemenata igre

e Postizanje optimalne kondicijske pripremljenosti

e Postivanje pravila ponaSanja

e Prevencija ozljeda

e Ucenje i usavrSavanje izabranih sistema igre

e Individualni rad sa najveéim talentima

e Medusobno postovanje i obostrano zadovoljstvo treningom na relaciji trener-igrac¢

Tjedni broj treninga unutar $kole nogometa varira S obzirom na uzrasne kategorije, a raste

proporcionalno sa uzrasnim kategorijama.

( >
TJEDNI BROJ KADETI
TRENINGA PO JUNIORI

KATEGORIJAMA 4-6 treninga tjedno

N 4

STARIII
PIONIRI

4-5 treninga tjedno

MLADI
PIONIRI

3-4 treninga tjedno

ZAGICI
LIMACI

\2—4 treninga tjedno /

Slika 3. Tjedni broj treninga po kategorijama
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Treninzi se medusobno razlikuju, a njihovo trajanje ovisi o uzrastu, ali i 0 samom cilju treninga,
a to je vidljivo u Tablici 2.

Tablica 2. Trajanje treninga po uzrasnim kategorijama

ZAGICI (U-6/7, U-8/9) 55-75 minuta
LIMACI (U-10, U-11) 60-80 minuta
ML. PIONIRI (U-12, U-13) 70-90 minuta
PIONIRI (U-14, U-15) 75-100 minuta
KADETI (U-16, U-17) 80-110 minuta
JUNIORI (U-18 U-19) 90-120 minuta

Nogomet nosi obiljezje dinamicke igre kontaktnog tipa u kojoj se momcadi suprotstavljaju
jedna drugoj s intencijom osvajanja glavnog kanala komunikacijske mreze, kojim se realizira

protok lopte i pogodak kao finalni smisao igre (teorijsko predavanje, Barisi¢, 2013).

Tijekom nogometne utakmice postoji niz slozenih i nepredvidivih situacija, pa je nemoguce u
potpunosti predvidjeti razvoj dogadaja. S jedne strane je tijekom igre prisutna konstrukcija 1
suradnja u organizaciji i1 realizaciji napada, dok druga strana (protivnik) pokuSava destruirati

protivnicku igru u napadu i pokuSava oduzeti loptu, ¢ime ¢uva svoja vrata od primljenog gola.

Svaki igra¢ tijekom utakmice ima odredene zadatke u igri, ovisno o poziciji koja mu je
namijenjena. Neki od glavnih zahtjeva s kojima se igraci suocavaju tijekom jedne

natjecateljske utakmice su:
e Ispunjavanje odredenih tehnickih i takti¢kih zahtjeva u igri
e Ispunjavanje zahtjeva koje trener trazi od igraca
e Nositi se sa pritiskom
e Postivati pravila, suigrace, ali 1 protivnice igrace
e Osigurati stabilnu izvedbu kao pojedinac, a time utjecati i na izvedbu
ekipe (Barisi¢, teorijska predavanja)

Trajanje utakmica i broj igraca ovisi o kategoriji i vrsti utakmice. Prvenstvene utakmice imaju
standardno, unaprijed odredeno trajanje kako je prikazano u Tablici 3. Turnirske utakmice
definirane su propozicijama turnira te se ¢esto razlikuju od trajanja sluzbenih utakmica.
Prijateljske utakmice najéesée imaju trajanje kao i sluzbene ili po dogovoru. Sto se tice
broj¢anih odnosa na terenu, postoje razlike kod zagica i limaca koji igraju sa 8 igraca u polju i

vratarem, a dimenzije igraliSta su im manja.

Kinezioloski fakultet - 26 -



Tablica 3. Trajanje prvenstvenih utakmica i broj igraca po uzrasnim kategorijama

Kategorija: Trajanje utakmice: Broj igraca:
ZAGICI (U-6/7, U-8/9) 2 x 20 min. 8+1
LIMACI (U-10, U-11) 2 X 25 min. 8+1
ML. PIONIRI (U-12, U-13) 2 x 30 min. 10+1
PIONIRI (U-14, U-15) 2 x 35 min. 10+1
KADETI (U-16, U-17) 2 X 40 min. 10+1
JUNIORI (U-18/19) 2 X 45 min. 10+1

Broj utakmica tijekom jedne natjecateljske sezone u prosjeku je izmedu 40-50, ovisno o broju
ekipa unutar lige i broju turnira na kojima ekipa sudjeluje

Tablica 4. Broj utakmica tijekom jedne natjecateljske sezoni

Kategorija: sluzbene prijateljske turniri UKUPNO
ZAGICI (U-6/7, U-8/9) 18 10 12 40
LIMACI (U-10, U-11) 24 8 12 44
ML. PIONIRI (U-12, U-13) 26 10 10 46
PIONIRI (U-14, U-15) 26 10 10 46
KADETI (U-16, U-17) 24 12 10 46
JUNIORI (U-18, U-19) 26 12 12 50
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7. SUSTAV IGRANJA

Mischel (1991.) definira sustav igranja kao odredeni raspored igraca na terenu s ciljem
izvrSavanja unaprijed postavljenih zadataka. Sustav igre odreduje svakome igracu mjesto i
zadatke u odredenome rasporedu momcadi na igraliStu. Sustav igre znaci da postoje odredene
zakonitosti, odnosi, dogovorene linije kretanja igraca u igri (obrambene i napadacke) koje svi
igraci jedne momcadi poStuju.

Karakteristike dobrog sustava nogometne igre jesu:

e Jednostavnost i prilagodenost sposobnostima, osobinama i znanjima igraca

e UravnoteZen odnos izmedu napada, tranzicije i obrane

e Elasti¢nost (izmjena uloga igraca tijekom igre)

e Ravnomjerna raspodjela zadataka na sve igrate momcadi, pri ¢emu valja respektirati
individualne kvalitete pojedinaca

¢ Omogucavanje prijenosa tezista igre u pojedinim fazama i pod fazama tijeka igre
(Barisi¢, teorijska predavanja)

Skola nogometa NK Pregrada odlucila se za dva osnovna sustava igranja 1-4-4-2 i 1-4-2-3-1.

Sustav igre 1-4-4-2 trenutac¢no je jedan od najrasprostranjenijih i najpopularnijih sustava.
Temelji se na 4 igra¢a u zadnjoj liniji, 4 igrada u veznoj liniji i 2 igra¢a u napadu. Cetiri igrata
u uzoj zoni obrane donose sigurnost i mogucnost lakSe obrane vlastitih vrata. U veznoj liniji
dva srednja centralna igraca zapo€inju vec¢inu akcija 1 na njima se temelji kreacija igre. Isto
tako, od njih se ocekuje 1 agresivnost 1 dobro postavljanje na terenu u fazi obrane. Na tim
pozicijama trebala bi biti dva najkvalitetnija igraca. Srednjim krilnim igra¢ima u fazi napada
kretnje su viSe orijentirane po bo¢nim stranama i sa ulogom ubacivanja kvalitetnih lopti u
suprotni kazneni prostor, ali te kretnje 1 uloge nisu striktne. Zato se ¢esto moze naci i u situaciji,
Sto je 1 pozeljno, da ulazi u sredn;ji dio terena 1 u zonu zavrSnice napada radi postizanja pogotka,
ali 1 otvaranja prostora zadnjim krilnim igra¢ima po boc¢noj strani kada je to potrebno. U fazi
obrane oni pomazu srednjim centralnim igraima i zadnjim krilnim igra¢ima u defanzivnim
zadacama. Dva igraca na poziciji napadaca moraju imate dobro razvijenu tehniku udaraca po
lopti te imati mirnocu 1 visoku kvalitetu realizacije 1 medusobne suradnje. Takoder, oni su i

prva dva covjeka koji vrse destrukciju protivnickih napada (Kirin, 2016).
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Slika 4.  Sustav igre 1-4-4-2

Unutar sustava 1-4-4-2, neki treneri odlucuju se za malu modifikaciju sustava te sa svojim

ekipama igraju u formaciji 1-4-4-2 sa rombom u sredini. Specifi¢nost te formacije je da 4

igraca vezne linije nisu poredana linijski, nego u romb, pa zato dolazi do vece naglaSenosti
prednjeg i zadnjeg srednjeg centralnog igraca. Za takav sustav igre se odlucuju treneri kada u
svojim ekipama imaju izrazito kvalitetne i motoricki superiorne zadnje krilne igrace jer takav
sustav igre omogucuje jo§S vece pridodavanje i otvaranje prostora prema zoni srediSnjice i

zavr$nice napada tim igra¢ima (Kirin, 2016).

Slika 5.  Sustav igre 1-4-4-2 s rombom u sredini

Sustav igre 1-4-2-3-1 proteklih nekoliko godina postaje sve popularniji i danas ga primjenjuje
veliki broj momcadi. Tako se naocigled ¢ini defanzivan zbog dva povucena igraca vezne linije,
on u sebi ima dozu fleksibilnosti koja omogucuje i veznim i zadnjim krilnim igra¢ima
pridodavanje u podfazu zone sredisSnjice i zavrSnice napada. Najveca specifi¢nost za ovaj sustav

igre su dva srednja centralna igraca, koja su defanzivno orijentirana. Oni ¢ine ,,srce” mom¢adi.
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Ta dva igraca pokrivaju najveci dio terena. Oni primaju loptu od igraca zadnje linije, odreduju
tempo igre 1 zapocinju organizaciju u zoni sredi$njice napada prema zoni zavr$nice napada.
Obrambene zadace su im olakSane zato $to u ovom slucaju nije samo jedan centralni igra¢ koji
je orijentiran defanzivno, nego su sada dvojica, pa zato mogu lakSe Cuvati najopasnije
protivnicke igrace u srediSnjici terena. Jedan od igraca koji u ovom sustavu ima vise uloga i
vecu slobodu djelovanja je srednji centralni igra¢ koji se nalazi iza napadaca. Njega se moze
koristiti kao povu¢enog napadaca, a ako ekipa ima kvalitetna krila tada je njegova uloga da
razigrava trojicu igraca ispred sebe. Jo§ jedna specificnost ovog sustava je napadac koji se
stavlja na tu poziciji zbog svojih sposobnosti i morfoloskih karakteristika. Ti napadaci su visoki,
¢vrsto gradeni i jaki, tako da snagom i ja¢inom ne zaostaju za brani¢ima, a uloga im je
zadrZavanje lopte u nogama i ostavljanje lopte krilnim igracima (tzv. sidrun), dok u kaznenom

prostoru ¢esto zabijaju pogodak glavom (Kirin 2016).

Slika 6.  Sustav igre 1-4-2-3-1
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8. PLAN | PROGRAM RADA SKOLE NOGOMETA NK PREGRADA

Planiranje i programiranje procesa sportske pripreme bitan je dio ukupne aktivnosti trenera
1 stru¢nog tima. Osigurava da se slu¢ajnosti svedu na minimum te da se na siguran i ekonomican
nain postignu optimalni sportski rezultati koji odgovaraju ciljevima razvojnih faza i

dugoroc¢nim ciljevima skole nogometa.

Plan i program Skole nogometa NK Pregrada sadrzava 3 temeljna principa koja je vazno
postivati za uspjesan cjelokupni razvoj igraca:

1) Dugoro¢no planirani razvoj igraca

2) Optimalno prilagoden razvoj dobnim skupinama

3) Individualno podizanje sposobnosti
U daljnjem tekstu biti ¢e prikazan primjer plana za jednu kategoriju (zagi¢i) i programi Skole
nogometa NK Pregrada. Za svaku kategoriju biti ¢e prikazan globalni program tehnicke i
takticke pripreme, a ve¢ spomenuta nacela kondicijske pripreme nadopunit ¢e se saznanjima 0
razvoju pojedinih funkcionalnih i motorickih sposobnosti vezano uz senzitivha razdoblja
polaznika $kole.* Kategorija kadeta i juniora ée se opisivati zajedno zbog sli¢nosti rada i Eestih
zajednickih treninga. Svaka od navedenih priprema razlicito je zastupljena u pojedinoj uzrasnoj

kategoriji sto je vidljivo u Tablici 5.

Tablica5.  Zastupljenost razlicitih vrsta priprema po kategorijama

. . KADET]
PRIPREMA (%) ZAGICI LIMACI S ONIR! PIONIRI JUNIORI
TEHNICKA 70 60 50 40 30
TAKTICKA 5 10 15 20 25
KONDICIJSKA 20 25 30 35 40
PSIHOSOCIJALNA | 5 c : : c
TEORIJSKA

Svaki trener unutar Skole nogometa NK Pregrada izraduje okvirni godisnji plan rada koji prije
pocetka svake sezone predaje Direktoru skole na potvrdu ili eventualnu korekciju. U Tablici 6.

prikazan je primjer za kategoriju zagica u kojem se nalazi ukupan broj treninga, trenaznih sati,

4 Programi rada izvedeni su na temelju vlastitog iskustva, predavanja iz usmjerenja nogomet (Barisi¢ i Basi¢) i uz
pomo¢ literatura: Gabrijeli¢ (1964), Dujmovi¢ (2006), Munir (1998), Gabrijeli¢ i sur.(1965), Vugrinec (2004)
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dana odmora, te broj sluzbenih i pripremnih (prijateljske utakmice i turniri) u jednom godiSnjem

ciklusu.
Tablica 6. Okvirni godisnji plan za kategoriju zagica

GODISNJI PLAN | PROGRAM - ZAGICI 2019./2020.

MJESECI vIE v X X XE X It m v |V | VI ukupno
TJEDNI 5 4 5 4 4 5 4 4 5 5 4 49
BROJ 12 10 11 11 9 9 9 |10 13 13 10 117
TRENINGA P
DANIODMORA 5 14 14 15 17 20 20 17 17 13 13 20 167
TRENAZNI SATI ;J 18 15 17 15 15 14 13 15 18 18 16 173
SLUZBENE A 1 5 3 / / / 1 4 4 18
UTAKMICE
PRIPREMNE 4 1 2 2 2 23 3 /[ 1|1 21
UTAKMICE

8.1.Globalni program tehni¢ke pripreme u Skoli nogometa NK Pregrada
U Skoli nogometa NK Pregrada, postuju se odredene faze tehni¢ke pripreme:
1. Faza privikavanja — kategorija zagic¢i (Metoda spontanog ucenja)

Prvu fazu karakterizira spontano privikavanje na loptu kroz zabavne i dinamicke igre. Vazno
je naglasiti kako djeca u ovoj fazi ne mogu zadrZati koncentraciju duzi vremenski period pa se
traZi trenerova strpljivost. Potice se djecja kreativnost kako na treningu tako 1 u natjecanju, da

bez straha od pogreske isprobavaju razli¢ite strukture gibanja sa i bez lopte.

2. Faza usvajanja — kategorija limaci (Metoda poc¢etne obuke)

Sa drugom fazom pocinje intenzivno poucavanje elemenata tehnike $to pokazuje udio
od 60% od ukupnih sadrZaja treninga. Naglo se razvija inteligencija, djeca lakSe imitiraju 1
pamte pokrete i u ovoj fazi jako je bitna trenerova pravilna demonstracija. Koriste se trenazne
forme koje ¢e osigurati optimalan broj ponavljanja predvidenih sadrzaja trenaznog rada.
Prilikom izvodenja elemenata tehnike paznja se posvecuje pravilnosti, preciznosti i koordinaciji

pokreta, a trener je taj koji mora uocavati i ispravljati pogreske.
3. Faza usvajanja i usavrSavanja — kategorija mladi pioniri (Metoda napredne poduke)

Definirana je brzinom izvodenja tehnickih elemenata u specifi¢nom i situacijskom dijelu
treninga 1 utakmica naucenih u drugoj fazi te poucavanje naprednih elemenata tehnike.

Biomotoricki, psihosocijalni i drugi potencijali dje¢aka u toj dobi omogucuju visoku
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prilagodljivosti organizma na usvajanju novih kretnji. Ova dob je najpovoljnija za motoricko

nogometno ucenje.

4. Faza stabilizacije i automatizacije — kategorija stariji pioniri, kadeti i juniori

(Metoda situacijskog vjezbanja)

Tehnicki se elementi u ovoj fazi stabiliziraju se i automatiziraju u sklopu trenaznog procesa
i utakmica. Prelazi se iz faze poucavanja tehnike u fazu vjezbanja tehnike, a u juniorskoj dobi
naglasak je na automatizaciji tehnike i u¢enju odredenih tehnickih finesa. Tezi se biomehanicki

ispravnom, brzom i situacijski efikasnom izvodenju tehnickih elemenata.

U daljnjim potpoglavljima biti ¢e prikazane tablice programskih sadrzaja koji prevladavaju u
radu sa pojedinim uzrasnim kategorijama u Skoli nogometa NK Pregrada te ée putem pluseva
(+) biti naglaseno prosje¢no ponavljanje programskih sadrZaja unutar tjednog ciklusa.® Kao $to
je ve¢ navedeno, broj treninga proporcionalno raste sa kategorijama pa tako zagi¢i imaju 2-4
treninga tjedno, dok se kod juniora moze biti slucaj i sa 6 treninga tjedno. Posebno ¢e biti
prikazani programski sadrzaji tehni¢ke pripreme igraca bez lopte, sa loptom i programski

sadrzaji tehniCke pripreme vratara koji se medusobno nadograduju.

8.1.1. Globalni program tehni¢ke pripreme zagic¢a (U-6/7, U-8/9)

Djeca u ovoj dobi prvi puta se susrecu sa velikim brojem tehnickih elemenata pa je jako
bitna metodika njihove poduke. Uce se osnovne forme kretanja bez i sa loptom, a programski
sadrZaji pronalaze svoje mjestu u svakom treningu jer je njihova pojavnost ¢ak veca i od 70%

u odnosu na ukupan broj programskih sadrzaj.

Tablica 7. Globalni program razvoja tehnike kod zagica

TEHNICKA PRIPREMA IGRACA BEZ LOPTE

Odmarajuce kretanje naprijed ++
Odmarajuce kretanje natrag +
Tréanje sa ubrzanjem ++

5 Trener svake uzrasne kategorije slaZe svoj plan i program treninga, a samim time i bira koje ¢e programske

sadrzaje (u ovom slucaju elemente tehnike) uvrstiti u tjedni mikrociklus treninga.
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Slalom tréanje

Vijugavo tréanje naprijed

Brzo tr€anje naprijed iz visokog starta

Odraz i doskok objema nogama istovremeno (iz mjesta)
Pad (prizemljenje) — bo€no, naprijed

TEHNICKA PRIPREMA IGRACA S LOPTOM
Privikavanje na loptu na podlozi

Zongliranje s loptom (natkoljenice, sredina stopala)

Vodenje lopte (sredina hrpta, unutarnja strana stopala, vanjski dio hrpta i
donji dio stopala)

Kombinacije vodenja lopte

Udarci po lopti (unutarnjim dijelom stopala, unutarnjim dijelom hrpta stopala
i sredinom hrpta stopala)

Volej udarac sredinom hrpta i unutarnjim dijelom stopala

Primanja lopte po podlozi (unutarnja, sredina hrpta i doniji dio stopala)
Primanja lopte po zraku (amortizacija natkoljenicom i sredinom hrpta stopala)
Dribling — promjena smjera (unutarnjom, vanjskom i donjom stranom stopala)
Finte —razne kombinacije (finta lijevo, prolaz desno i obrnuto, zaustavi-kreni)
Finta- jednostruki i dvostruki bicikl

Osnovno oduzimanje lopte

Oduzimanije lopte ,remplanjem*®

Tehnika ubacivanja lopte u igru rukama iz mjesta

TEHNICKA PRIPREMA VRATARA

Osnovni stav i kretanje

Hvatanje niskih lopti u pretklonu

Hvatanje poluvisokih lopti

Hvatanje visokih lopti bez skoka

+++

++

+++

+++

++

¢ Remplanje* oznac¢ava duel dvojice igra¢a u kojem dolazi do dodira tijela bez povreda pravila igre
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Povaljka bez i sa hvatanjem lopte ++
Ubacivanje lopte u igru rukom po podlozi i zraku +

Ubacivanje lopte u igru nogom po podlozi +

8.1.2. Globalni program tehnic¢ke pripreme limaca (U-10, U-11)

Ve¢ nauceni tehnicki elementi dodatno se usavrSavaju, te se na to nadovezuju novi

tehnicki elementi. Njihov ukupan broj i broj ponavljanja je i dalje jako velik.

Tablica 8. Globalni program razvoja tehnike kod limaca

TEHNICKA PRIPREMA IGRACA BEZ LOPTE

Brzo tréanje ++
Start naprijed iz mjesta ++
Cik-cak tréanje ++
Odraz i doskok objema nogama istovremeno (iz zaleta) +
Pad (prizemljenje) — naprijed, bo¢no, natrag +

TEHNICKA PRIPREMA IGRACA S LOPTOM
Zongliranje lopte u mjestu (sredina, unutarniji dio stopala, natkoljenica, glava) ++

Vodenje lopte (unutarnjim dijelom stopala, vanjskim dijelom hrpta, sredinom ++ +
hrpta i donjim dijelom stopala

Kombinacija vodenja lopte ++

Udarci po lopti (unutarnjom stranom stopala, sredinom hrpta stopala, +++
unutarnjim i vanjskim dijelom hrpta stopala po podlozi)

Udarac unutarnjim dijelom hrpta stopala — paraboli¢na lopta +
Udarac unutarnjim dijelom hrpta stopala — ,felS8ana“” lopta +
Udarac petom +
Udarac vrhom stopala — tzv. ,Spic® +
Volej udarac (sredinom hrpta i unutarnjom stranom stopala) — zamah naprijed ++
Volej udarac sredinom hrpta stopala — bo¢ni zamah +

7 U nogometnom Zargonu ,.fel§ana* lopta je naziv za udarac u kojem lopta poprima putanju u obliku luka
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Udarac glavom bez odraza

Primanje lopte po podlozi (amortizacija unutarnjom, vanjskom i donjom
stranom stopala)

Primanje poluvisokih lopti amortizacijom unutarnjom stranom stopala
Primanja visokih lopti amortizacijom sredinom hrpta stopala
Primanje lopte amortizacijom natkoljenica i prsima

Dribling unutarnjom, vanjskom stranom stopala, donom i petom
Finte — finta lijevo, prolaz desno (i obrnuto), dvostruke finte tijelom, stani-kreni
Dribling ,lazan* Sut

Dribling jednostruki i dvostruki ,bicikl*

Osnovno oduzimanje lopte

Oduzimanije lopte ,remplanjem*

Bacanje auta iskorakom

TEHNICKA PRIPREMA VRATARA

Osnovni stav

Kretanja u osnovnom stavu

Povaljka iz osnovnog stava i hvatanja lopte

Hvatanje niskih lopti u kleku

Hvatanje poluvisokih lopti u skoku

Hvatanje visokih lopti u skoku — odraz objema nogama istovremeno
Ubacivanje lopte nogom — unutarnjom stranom stopala po podlozi
Ubacivanje lopte nogom — prednji volej, zamah naprijed

Ubacivanje lopte u igru jednom rukom

8.1.3. Globalni program tehni¢ke pripreme mladih pionira (U-12, U-13)

Nauceni tehnicki elementi se 1 dalje stabiliziraju, a nova znanja se usvajaju. S ovom dobi

pocinje sve ve¢i naglasak na kondicijskoj 1 taktickoj pripremi pa se i pojavnost tehnickih

elemenata smanjuje, ali i dalje je njihova dominacija u treningu.
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Tablica 9. Globalni program razvoja tehnike kod mladih pionira

TEHNICKA PRIPREMA IGRACA

Brzo tréanje s promjenom ritma

Start poluboé&no i bo&no iz mjesta i laganog tréanja

Cik-cak tréanje naprijed i natrag

Tréanje sa promjenama smjera

Prizemljenje naprijed, bo¢no i natrag

TEHNICKA PRIPREMA IGRACA S LOPOM

Kombinacije Zongliranja u mjestu i kretanju

Vodenje lopte (razne kombinacije, brze-sporije, specifi¢ni zahtjevi)
Udarci po lopti (zahtijevanje sve vece preciznosti, ispravljanje detalja)
Udarac glavom sunoznim i jednonoznim odrazom iz zaleta
Udarac glavom sa skokom i prizemljenjem naprijed (,lastavica®)
Primanje lopte po podlozi amortizacijom + prijenosi lopte

Primanja visokih lopti amortizacijom — naglasak na moguéu amortizaciju
raznim dijelovima tijela prilikom primanja lopte

Primanja lopte obijene od podloge unutarnjom i vanjskom stranom stopala
Finte (nadgradivanje raznih kombinacija i zahtijevanje vece brzine izvodenja
Finta prekorakom

Dribling rolanje prekorakom

Dribling (razne kombinacije nau¢ene u mladim uzrastima, izvodenje ve¢om
brzinom i u€enje detalja)

Dribling okret i promjena smjera iza leda

Oduzimanja lopte ,remplanjem®, presijecanjem i prednjim uklizavanjem
Ubacivanje lopte u igru rukom (stav sunozno, raskorac¢no i iz zaleta)
TEHNICKA PRIPREMA VRATARA

Ponavljanje vjezbi mladih uzrasta uz zahtijevanje sve vecée ucinkovitosti
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Hvatanje niskih lopti prizemljenjem naprijed
Hvatanje niskih lopti bacanjem u povaljku
Boksanje lopte objema rukama

Hvatanje visokih lopti u skoku — jednonozni odraz

Ubacivanje lopte drop udarcem

8.1.4. Globalni program tehnicke pripreme starijih pionira (U-14, U-15)

Do petnaeste godine zivota mladih nogometasa obradena je gotova vecina tehnickih

elemenata koji se polako kroz tu fazu pocinju stabilizirati. Tehnicki elementi sve viSe se

pojavljuju u okviru takticke izobrazbe, tzv. tehnic¢ko-takticka znanja.

Tablica 10.  Globalni program razvoja tehnike kod starijih pionira

TEHNICKA PRIPREMA IGRACA

Ponavljanje svih oblika kretanja iz prethodnih uzrasta

Dopunski oblici tréanja

Sunozni i jednonozZni odrazi i doskoci u mjestu i kretanju

Padovi — koluti preko ramena

Sve kombinacije Zongliranja

Udarci po lopti — sve vrste

Volej udarci

Udarac ,Skare” preko glave

Udarac glavom — razne kombinacije

Udarac glavom jednonozni odraz sa rotacijom

Kombinirano vodenje unutarnjom, vanjskom stranom stopala
Rolanje lopte izmedu nogu

Primanje lopte amortizacijom — stopalo, natkoljenica, prsa, glava
Primanja lopte obijene od podloge unutarnjom i vanjskom stranom stopala
Finte — sve kombinacije (sve veca brzina i preciznost izvodenja)

Dribling — sve kombinacije (dopustanje vlastitog stila izvodenja)
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Oduzimanja lopte — aktivan protivnik

Oduzimanje lopte bo¢nim uklizavanjem — bliza / dalja noga

Bacanje auta — razne kombinacije povezane sa drugih tehnickim elementima
TEHNICKA PRIPREMA VRATARA

Korekcija i usavrS8avanje prethodno naucenih elemenata

Hvatanje poluvisokih i visokih lopti bacanjem

Vratarevo bacanje u noge

Skretanja lopte

Boksanje lopte jednom rukom

Ubacivanje lopte rukom bo&nim zamahom

8.1.5. Globalni program tehnicke pripreme kadeta i juniora (U16/17, U-18/19)

Ovo razdoblje karakterizira potpuna stabilizacija tehnickih elementa i njihova pocetna i

sve veca automatizacija. Koriste se razne modifikacije osnovnih elemenata i primjenjuju se u

taktickom djelovanju ekipe.

Tablica11. Globalni program razvoja tehnike kod kadeta i juniora

TEHNICKA PRIPREMA IGRACA BEZ LOPTE

Ponavljanje tehnickih elemenata i njihovo koriStenje u taktiCkoj pripremi
TEHNICKA PRIPREMA IGRACA S LOPTOM (automatizacija)
Zongliranja loptom

Vodenja lopte

Udarci po lopti

Driblinzi i fintiranja

Primanja lopte

Oduzimanja lopte

TEHNICKA PRIPREMA VRATARA (automatizacija)
Kombiniranja kretanja u osnovnom stavu

Hvatanja lopti (niske, poluvisoke, visoke)
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Skretanja lopte ++
Boksanja lopte ++

Ubacivanja lopte +++

8.2. Globalni program takti¢ke pripreme u Skoli nogometa NK Pregrada

Taktika u nogometu predstavlja formiranje i usavrsavanje specifi¢nih sposobnosti i znanja

za izvodenje tipi¢nih struktura situacija u nogometu.

,Takticka obuka nogometasa provodi se na dva nacCina. Manjim dijelom teorijskim i ve¢im

dijelom prakti¢nim radom (Vugrinec, 2004, str.61).*

Vise o samoj taktickoj pripremi nalazi se u poglavlju 4.3 , Takticka priprema® gdje je
objasnjeno koja nacela se koriste unutar ,,Skole nogometa Pregrada®, a u daljnjem tekstu biti ée
navedeni programski sadrZaji koji se koriste prilikom same tehnicke pripreme i kakva je njihova
distribucija s obzirom na uzrasne kategorije. Broj ponavljanja odredenih takti¢kih elemenata u
tjednom mikrociklusu treninga biti ¢e prikazan putem pluseva (+) s tim da treneri pojedinih

ekipa sami modificiraju globalne programe prilikom izrade operativnhog programa rada.

8.2.1. Globalni program takti¢ke pripreme zagi¢a (U-6/7, U-8/9)

Na takti¢ku pripremu u kategoriji zagi¢a planirano je svega 5% od ukupnih programskih
sadrzaja pa je 1 njithova pojavnost relativno manja u ovoj dobi. Paznja se najviSe pridaje

individualnoj taktici.

Tablica 12.  Globalni program za razvoj taktike kod zagica

FAZA OBRANE

Individualno postavljanje u odnosu na gol +
Individualno postavljanje u odnosu na suigraca i protivni¢kog igraca +
Faza vrac¢anja (nakon udarca, izgubljene lopte) +
Tehnika kretanja u fazi obrane +
Oduzimanja lopte (presijecanjem, osnovnim oduzimanjem) +
Metoda igre — 1:1, 2:1 (zahtjev na individualnoj obrani) +

FAZA NAPADA
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Individualne akcije ++
Suradnja dva igra€a (u mjestu i kretanju) ++

Metoda igre — pomocne igre u razli€itim brojéanim odnosima sa osvajanjem +
linija ili zavrSnicom (1:1,1:2, 2:1, 2:0, 2:2 i sl.)

Slobodna igra u raznim omjerima (3:3, 4:4, 5:5) ++

8.2.2. Globalni program takti¢ke pripreme limaca (U-10, U-11)

U limac¢ima jo$ uvijek dominira individualna taktika koja je najve¢im dijelom povezana
sa podukom 1 uc¢enjem tehnickih elemenata. PocCinje se zahtijevati veca suradnja dvojice pa Cak

1 trojice igraca kako u obrani tako i1 u napadu.

Tablica 13.  Globalni program za razvoj taktike kod limaca

FAZA OBRANE

Individualno postavljanja +
Pokrivanje igraCa +
Dijagonalno zatvaranje +
Faza vrac¢anja (nakon udarca, izgubljene lopte) +
Takticki zahtjevi povezani sa tehni¢kim elementima (bekovski ,ples”i sl.) ++
Oduzimanja lopte (presijecanjem, osnovnim oduzimanjem) +
Metoda igre — 1:1, 2:2 (zahtjev na individualnoj obrani i suradnji u paru) +

FAZA NAPADA

Individualne akcije ++
Suradnja dva igrac¢a (u mjestu i kretanju) — frontalni odnosi, razne kombinacije ++
Suradnja 3 igra¢a — igra na 3. Covjeka +
TaktiCke varijante suradnje dva igrac¢a po dubini i Sirini ++
TaktiCki zahtjevi povezani sa tehnickim elementima (pogodan trenutak za + +
dribling i sl.)

Metoda igre — pomocne igre u razli¢itim brojéanim odnosima sa osvajanjem +

linija ili zavrSnicom (1:1,1:2, 2:1, 2:0, 2:2 i sl.)

Slobodna igra u raznim omjerima (3:3, 4:4, 5:5) ++
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8.2.3. Globalni program takticke pripreme mladih pionira (U-12, U-13)

U ovom uzrastu nogometasi se prvi puta susrecu sa dimenzijama igraliSta i ostalim
pravilima na temelju kojih ¢e igrati do kraja svoje nogometne karijere. lako smo misljenja da
bi se pravila i1 propozicije natjecanja za mlade pionire trebala modificirati, prije svega vezano
uz dimenzije golova i igralista za koje smatramo da nisu primjere ovoj dobi. Mladi pioniri sve
viSe rade na grupnoj taktici pa se uz suradnju dvojice igraca javlja i suradnja trojce pa i Cetvorice
igraca kako u fazi obrane tako i u fazi napada. U tablici 13 mozemo vidjeti da se pocinju

primjenjivati i igre ,,velikog*®nogometa

Tablica 14.  Globalni program za razvoj taktike kod mladih pionira

FAZA OBRANE

Individualna postavljanja, pokrivanja igraca +
Suradnja u paru (dijagonalno zatvaranje) +
Preuzimanje igraca +
Suradnja 3 igraca (tko izlazi, tko zatvara) ++
Takticki zahtjevi povezani sa tehni¢kim elementima ++
Oduzimanija lopte sprijeda i bo¢no +
Metoda igre — zahtjevi suradnje 2 i 3 igraCa u fazi obrane ++

FAZA NAPADA

Individualne akcije ++
Suradnja tri igraca po dubini i Sirini ++
Suradnja 3 igra¢a — igra na 3. Covjeka ++
TaktiCke varijante suradnje tri igraa kroz zavr$nicu napada ++
Takticki zahtjevi povezani sa tehnickim elementima ++
Metoda igre — pomoc¢ne igre u razli¢itim brojéanim odnosima (3:1, 5:2, 6:2 + +
lisl)

Pomocne igre sa osvajanjem prostora (1:1, 2:1, 3:1) +

8 veliki* nogomet je ime za suvremeni nogomet koji se igra u rasporedu 10+1 igraca
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Igre malog i velikog nogometa u raznim omjerima (4:4, 5:5, 7:7, 10:10) +++

8.2.4. Globalni program takti¢ke pripreme starijih pionira (U-14, U-15)

Kod starijih pionira pojavljuje se sve veci broj kompleksnih tehnic¢ko-taktickih vjezbi
koje se usavrSavaju najvise kroz razne pomocne igre. U ovoj dobi potrebno je odrediti pozicije

igraca (obrambeni, vezni, napadac) i poCeti sa obukom za odredenu poziciju u igri.

Tablica 15.  Globalni program za razvoj taktike kod starijih pionira

FAZA OBRANE

Individualna postavljanja, pokrivanja igraca ++
Suradnja u paru (dijagonalno zatvaranje) +
Preuzimanje igraca - rotacija ++
Suradnja 3, 4 igraCa — zonsko postavljanje, dupliranja, linijska igra ++
Takticki zahtjevi povezani sa tehni¢kim elementima ++
Metoda igre — zahtjevi suradnje 2,3 i 4 igra¢a u fazi obrane ++

FAZA NAPADA

Individualne akcije — vezane uz igracke pozicije +++
Suradnja dva, tri igraca po dubini i Sirini +++
Suradnja 3 igra¢a — igra na 3. Covjeka ++
TaktiCke varijante suradnje tri igraCa kroz zavr$nicu napada ++
Takticki zahtjevi povezani sa tehni¢kim elementima ++
Metoda igre — pomocne igre u razli¢itim brojéanim odnosima (3:1, 5:2, 4:2, +
5:2+1,6:2+2)

Pomocéne igre za posjed lopte (5:5, 6:6, 4:2) ++
Igre malog i velikog nogometa u raznim omjerima (4:4, 5:5, 7:7, 10:10) +++

8.2.5. Globalni program takticke pripreme kadeta i juniora (U16/17, U-18/19)

U kadetskoj dobi polako se prelazi sa slobodne na usmjerenu igru s globalnim i
parcijalnim taktiCkim zahtjevima. Sve viSe se traZi izobrazba igraa za odredenu igracku

poziciju. Program takti¢ke pripreme sve je zahtjevniji, a u juniorskoj dobi njegova zastupljenost
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penje se i na vise od 30 % od ukupnog trenaznog optere¢enja. Sve vise je naglasen natjecateljski

karakter.

Tablica 16.  Globalni program za razvoj taktike kod kadeta i juniora

FAZA OBRANE
Individualne akcije sa akcentom prema definiciji igratkog mjesta
Suradnja unutar linija (obrana, veza, napad) unutar sustava ili koncepta igre

Suradnja 3, 4 igrata — zonsko postavljanje, preuzimanja dupliranja, linijska
igra

Suradnja izmedu linija uz svladavanje svih taktic¢kih zahtjeva
Metoda igre — zahtjevi suradnje cijele mom¢&adi u fazi obrane
FAZA NAPADA

Individualne akcije — vezane uz igracke pozicije

Suradnja dva, tri igraca po dubini i Sirini

TaktiCke varijante suradnje tri igraca kroz otvaranja, srediSnjicu i zavrSnicu
napada

Metoda igre — pomocéne igre tri boja (3:3:3, 4:4:4, 5:5:5)
Pomocéne igre za posjed lopte (5:5, 6:6, 4:2)
Razli¢ite pomoéne igre (trenerova kreacija)

Igre malog i velikog nogometa u raznim omjerima (4:4, 5:5, 7:7, 10:10)

8.3. Obiljezja kondicijske pripreme u Skoli nogometa NK Pregrada

Markovi¢ i1 Bradi¢ (2008) kondicijski trening u nogometu dijele na energetski trening

(trening izdrzljivosti) 1 na ziv€ano-miSi¢ni trening. Ta podjela je napravljena prema

prevladavaju¢oj usmjerenosti pojedinih sustava treninga. Pa je tako energetski trening

usmjeren na unaprjedenje src¢ano-zilnog i diSnog sustava kroz pobolj$anje aerobnih i anaerobnih

sposobnosti (aerobni, anaerobni i mijesani aerobno-anaerobni trening), a Ziv¢ano-misi¢ni

trening usmjeren je na poboljSanje ziv€ane kontrole pokreta, kao i na poboljSanje misi¢ne

funkcija (trening snage, brzine i izdrzljivosti). Naravno da u nogometu postoje ,,preklapanja“

izmedu tih dviju usmjerenosti (trening izdrzljivosti), a sve to vidljivo je na Slika 7.

Kinezioloski fakultet

-44 -



Struktura kondicijskog treninga
(prema Fox-u, 1980.)

KONDICIJSKI TRENING
(fizicka priprema sportasa)

Aerobni Anaerobni
Trening Trening
A G+P

Trening Trening | Trening | Trening
izdrzljivosti | snage

Trening Trening
repetitivhe eksplozivne
snage snage

Trening Trening
brzinske brzinske
izdrzljivosti snage

Mjesoviti aerobno-
anaerobni trening

Slika7.  Struktura kondicijskog treninga, (Fox-u 1980.)°

Hodak i Botunac (2006) naglasavaju da se trening mladih nogometasa znacajno razlikuje od
treninga igraCa u seniorskoj dobi i da djecu ne mozemo tretirati ,,malim kopijama odraslih
ljudi®. Kopiranje seniorskih kondicijskih programa, sa smanjenim postotkom zahtjeva treninga,

naj¢es¢e dovodi do neZeljenih posljedica za daljnji razvoj mladih sportaSa.

VaZzno je naglasiti da djeca prilikom rasta i razvoja prolaze kroz posebna razdoblja u kojima je
najpovoljnije utjecati na razvoj pojedinih sposobnosti, a one se nazivaju ,,senzitivne* faze koje
su prikazane na Slika 8. Globalni programi rada za razvoj kondicijskih sposobnosti unutar Skole
nogometa NK Pregrada napisani su u skladu sa nacelima i ciljevima, a razlikuju se po uzrasnim
kategorijama. Na temelju globalnog programa kondicijske pripreme, trener svake uzrasne
kategorije, u suradnji sa kondicijskim trenerom (jedan trener za sve ekipe), piSe i provodi

operativni plan kondicijske pripreme.

9 https://www.slideserve.com/tuvya/kondicijska-priprema
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Slika 8.  Senzitivne faze razvoja kondicijskih sposobnosti (Grosser-u i sur., 1986)°

8.3.1. Kondicijska priprema zagic¢a (U-6/7, U-8/9) i limaca (U-10, U-11)

Ovu dob karakterizira pocetno razdoblje razvoja odredenih motorickih i funkcionalnih
sposobnosti, tzv. inicijacija. DiSni 1 krvoZilni sustav odgovarajuce su razvijeni za provodenje
aerobnih aktivnosti koje se dominantno razvijaju kroz aktivnosti u igri. S druge strane,
anaerobni kapaciteti su ograniceni radi niske tolerancije na mlije¢nu kiselinu. Od motorickih
sposobnosti, temelj programa za razvoj kondicijskih sposobnosti Skole nogometa NK Pregrada,
¢ini razvoj fleksibilnosti (karakteristika ove dobi je visokorazvijena elasti€nost organa za
kretanje) koja omogucuje lakSe izvodenje razlicitih pokreta i pomaZze u prevenciji ozljeda. Za
razvoj fleksibilnosti dominantno se koristi dinami¢ka metoda vjezbanja kroz imitaciju razli¢itih
pokreta karakteristicnih za nogometnu igru. U tom razdoblju jednu od svojih senzitivnih faza
prolazi brzina uz dominantan utjecaj na brzinu pojedina¢nog pokreta i brzine motoricke
reakcije. Takoder se poCinju primjenjivati vjezbe za razvoj startne brzine i promjene smjera
kretanja. Na snagu se utje¢e primjenom jednostavnih vjezbi dinami¢kom metodom kroz jacanje
muskulature tijela ili njegovih dijelova. Razvoju koordinacije, kao kompleksnoj motorickoj
sposobnost koja pomaze pri brzom i efikasnom ucenju nogometne tehnike, posebno se

posvecuje paznja. Ona se u ovom razdoblju razvija kroz razne vjezbe stavova, okreta u mjestu

10 https://repozitorij.kif.unizqg.hr/islandora/object/kif%3A159/datastream/PDF/view
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I kretanju, kroz vjezbe Skole tr¢anja i sl. Vazno je u ovom razdoblju u program rada ukljuditi i

programske sadrzaje iz drugih sportova koji pozitivno utjecu na djetetov razvoj.

8.3.2. Kondicijska priprema mladi i starijih pionira (U-12/13, U-14,15)

Ovo razdoblje Cesto se naziva i razdoblje oblikovanja sportasa. Dolazi do ubrzanog rasta
kostiju, povecava se miSi¢na masa, a vitalni kapacitet povecava se zbog povecanja prsnog kosa.
Upravo ubrzani rast kostiju i povecanje mi$i¢ne mase dovodi do malog pada fleksibilnosti, ali
na nju se i dalje snazno utjeCe primjenom dinamickih vjezbi istezanja, a kod starijih pionira
ukljucuje se i primjena statiCkih vjezbi fleksibilnosti. Ostale motoricke sposobnosti su u
porastu. Na razvoj brzine se i dalje snazno utjece, pogotovo na brzinu motoricke reakcija koja
u dobi pionira biva sve slozenija, a sve viSe se radi i na startnoj brzini, brzini promjene smjera
kretanja i maksimalnoj brzini tr€anja. Za razvoj snage primjenjuju se jednostavne vjezbe kojima
se svladava vlastita teZina tijela ili otpor partnera. Krajem ovog razdoblja relativna snaga!! ima
najveci rast. Vjezbe se dinamicki ponavljaju pa se radi o repetitivnoj snazi. PoCinju se
ukljucivati 1 vjezbe eksplozivne snage, prije svega sprinta i odraza. Program razvoja
koordinacije je sve bogatiji, a razlog tome je intenzivna senzitivna faza koja je javlja od desete
do trinaeste godine. Kod starijih pionira, zbog burnog rasta i razvoja dolazi do negativhog
utjecaja na razvoj koordinacije, ali se 1 dalje razvija, posebno specificna koordinacija na koju
se utjete slozenim vjezbama i pomoénim igrama. Sto se ti¢e funkcionalnih sposobnosti, sve
vise se radi na razvoju aerobnih kapaciteta, primjenom kontinuirane metode rada, a kod starijih
pionira i metodom ponavljanja. Krajem ovog razdoblja poc€inje i rad na anaerobnoj izdrZljivosti,

ali je igraci razvijaju prvenstveno tehnicko-taktickim vjezbama 1 kroz igru.

8.3.3. Kondicijska priprema kadeta i juniora (U-16/17, U-18/19)

Ovo razdoblje Cesto se naziva i specijalizacija, kada se pocinju primjenjivati specifi¢na
kondicijske vjezbe i podize se razina natjecateljske izvedbe. Fleksibilnost i koordinaciju koje
su u razdoblju puberteta bile malo narusene, unapreduju se novim programom. Za razvoj
fleksibilnosti koriste se aktivna i pasivna metoda, a poCinje se primjenjivati 1 staticka metoda
istezanja. Koordinacija je povezana sa razvojem drugih sposobnosti pa se radi na tzv.
“specifi¢noj koordinaciji“ koja je potrebna kod izvodenja nekih slozenih tehnickih elemenata i

sl. Brzina u ovoj dobi prolazi kroz jo§ jednu senzitivhu fazu pa se na nju snazno utjece

11 Relativna snaga — ona se poveéava razmjerno sa poveéanjem misi¢ne mase
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metodama intervalnog rada kroz ponavljanje odredenih dionica tréanja. U programe za razvoj
repetitivne snage, ukljucuje si i rad sa vanjskim optere¢enjem, a radi se i na razvoju eksplozivne
1 statiCke snage razli¢itim metodama treninga. Ovo razdoblje karakterizira sve veca otpornost
na umor i dolazi do funkcionalnog sazrijevanja pa se sve viSe utje¢e na razvoj funkcionalnih

sposobnosti metodama aerobnog i anaerobnog treninga.
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9. ZAKLJUCAK

Suvremeni nogomet biljezi veliki napredak iz godine u godinu, osobito zadnjih dvadesetak
godina. Na nogomet se ne gleda samo kao na sport, ve¢ je postao dio kulture, umjetnosti, biznisa

I politike nekog naroda.

Profesionalni klubovi, a sve viSe 1 amaterski, uvidaju vaznost vlastitih Skola nogometa u
»proizvodnji“ vlastitih igraa za seniorsku momcad. Najpoznatije i najkvalitetnije Skole
nogometa u svijetu, pa i u Hrvatskoj, dosta ,,skrivaju® strategije razvoja svojih Skola i tesko su
dostupni planovi i programi rada unutar njih. Takoder, jako je malo literature koja pokriva

podrugje ,,Skole nogometa®, osobito zadnjih petnaest godina.

U ovom radu prikazana je strategija razvoja ,,Skole nogometa“ u jednom manjem gradu unutar
amaterskog nogometnog kluba Pregrada. Jasno je prikazana organizacija rada i podjela poslova
unutar $kole, predstavljeni su ciljevi i nacela koja se posStuju prilikom samog oblikovanja i
provedbe rada sa svim uzrasnim kategorijama. U radu se mogu pronaci informacije o odredenim
sustavima igre koje gaje sve selekcije unutar Skole nogometa NK Pregrada, prikazan je na¢in
selekcioniranja i testiranja polaznika te odnos broja treninga i utakmica po uzrasnim
kategorijama. Najvazniji dio rada ¢ini prikaz globalnih programa rada za razvoj tehnicke,

takticke i kondicijske pripreme igrace za svaku uzrasnu kategoriju posebno.

Danas se susre¢emo sa velikim brojem ,,propalih* talenata, koji nazalost nisu otkriveni ili nisu
adekvatno ,bruseni“. Mnogi talenti, osobito na lokalnoj razini u manjim amaterskim
klubovima, niti ne dobivaju Sansu za uspjeh. Ovaj rad moze posluziti kao dobar primjer da se 1
u amaterskom nogometu mogu organizirati kvalitetne $kole nogometa u kojima se djeca, mladi
nogometasi, razvijaju gotovo jednako kao i u profesionalnim klubovima.

Skola nogometa NK Pregrada, trenutno broji 156 polaznika kole, a svakim danom taj broj se
poveéava. Mnogi ljudi prepoznali su kvalitetu rada koja se svakim danom unapreduje, a Samim

time postala je dobar promotor i ponos grada Pregrade.
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