1. Ogrevanje

Ogrevanje pomeni PSIHOLOSKO (motivirati igralce za delo Ze na zadetku - kratka
razlaga. Razgovor o aktualni temi — motivacia, vesele, zanimanje), FIZIOLOSKO
(priprava krvozilnega in dihalnega sistema za vadbo — dvig tel. Temp., prekrvavijenost
miSic, poviSanje izmenjave kisika med pljuci in krvjo) in ANATOMSKO (priprava misic,
vezi, sklepov in kosti na vecje obremenitve, ki bodo delovale na telo) pripravo na
$portno vadbo

V ogrevanju dvignemo DELOVNO STORILNOST ORG. in zmanj. Razl. Faktorje za
nastanek poskodb.

Tipi ogrevanj: ATLETSKI, KOMBINIRANI, NOGOMETNI (Uvodni (lahkotne vaje),
gimnasticni (dianmiéne in staticne vaje, enodelne, razpréene), intenzivni del (max.
Obremenitve — dinamicne igre, $print)).

Ogrevanje traja od 15-30 min., ne uporabljamo igralcem nepoznanih vaj in el., Veliko
pestrosti, igrivosti, raznovrstnosti

2. Metodicna lestvica za vpeljevanje otrok v nogometno igro

Pri vpeljevanju otrok v nogometno igro imamo 7 stopen;.
1.stopnja:
- razlaga o $tevilu igralcev
- 1:2:1:2 postavitev igralcev ekipe
- imenujemo igralna mesta
- na kratko razloZimo osnovne naloge (vsi sodelujejo pri fazi branjenja in napada, a
faza branjenja naj bo izhodis¢e za napad, igralna mesta se lahko med igro zamenjajo,
a morajo biti vsa zapolnjena, po izgubljeni Zogi se obvezno vracajo nazaj na svojo
polovico, ko dobijo Zogo jo ¢imprej podajo naprej).
- Igra se za¢ne pri vratarju (Zogo poda po tleh, saj jo tako soigralec laZje sprejme).
2.stopnja:
- postavimo nasprotnika
- demonstriramo otrokom kdo koga pokriva in kako se pokriva pri individualnem
branjenju.
- vadimo osnovno posamicno pokrivanje — napadalci poljubno tekajo — obrambni
spremijajo vsak svojega.
3.stopnja:

- demonstrirati in hkrati razloZiti skupno (kolektivno) individualno branjenje!

- blizu in tesno kjer je Zoga!

- na nasprotni strani kjer je zoga! (varo\mnje)

ljanje glede na Zogol(\ j

\/amvame tud\ ko se gre v napad!
4.stopnja (pri zacetniku veckrat vsaj povedati in poskusiti!):
- Prakticna vadba kolektivne individualne obrambe (Zogo si podajajo levi branilec >
desni branilec > desni napadalec - in obratno nazaj)! Naloga nasprotnih obrambnih
igralcev je, da se gibajo v smeri gibanje Zoge in da pokrivajo nasprotne igralce po
nacelih kolektivne individualne obrambe (to izmeni¢no izvedeta obe ekipi).
5.stopnja - zahtevnal! (najprej veckrat pojasniti nato vztrajno vadimo!):
- Demonstriramo z eno ekipo kaj je to TRIKOTNIK in kaj je SIRINA, GLOBINA. Levi
branilec - zvezni igralec - levi napadalec = trikotnik.
- Prakticno vadimo ustvarjanje trikotnika, $irine, globine.
Desni branilec - zvezni igralec — desni napadalec = trikotnik.
6.stopnja:

- kratko pojasnimo osn. pravila (zacelek avt, golavt, prekrsek, zadetek, kot, 7m).
7.stopnja - otroci naj samostojno igrajo!

3. Sistem igre pri otrocih

Posebej pomembna je dologitev &t. igralcev in njihova razporediev. Stevilo igralcev je
odvisno od starostne stopnje in v zvezi's tem od telesnih sposobnosti ter od TE-TA
(tehniénega-takticnega) znanja igralcev.

\/ praksi so najpogostejsi sistemi igre:
+1in2 +2 (do 8 let starosti)
mcslvo sestavijajo 3(4) igralci
igralna povrsina 12(16) x 20(25)m
igra brez vratarja
prosta igra
vrata Sirine 2m brez precke (velia le zadetek v visini glave)

2. 2+3in3+2(do10let)

igralna povrsina 16-25 x 36-45 m

igra brez vratarja

prosta igra

vrata Sirine 2m brez precke (velja le zadetek v viSini glave)

3. 142+1+2(do101ef)
igralna povrsina 16-25 x 36-45 m ali rokometno igridce

igra z vratarjem

vrata Sirine 3x2 m ali 5x2 m

organizirana igra - menjava igralcev na raznih igralnih mestih
tri linije
4 1+42+1+2ali1+3+3(do12let)

igralna povrsina 30-40 x 50-60 m (polovica nog. igris¢a pocez)
igra z vratarjem

vrata Sirine 5x2 m

organizirana igra - menjava igralcev na raznih igralnih mestih
5. 1+2+1+2ali1+42+2

Rokometna igra

Rokometna vrata

Org. menjava igralcev na pos. poloZajih

4. Navajanje na Zogo

NAMEN

- razvijanje gibalne vsestranosti, - razvijanje usklajenega dela nog, rok in celega
telesa,

- obvladanie razliénih Zog, - navajanje na natancnost izvajanja vaj, - obvezno izvajanje
zLin D ekstremiteto, - navajanje na tekmovalne okoli¢ine.

SREDSTVA
A: individualne vaje uprav//an/e Zoge; - vaje na mestu ali v gibanju 5 metrov, -
rolanja, vodenja, ja udarjanja, jan varanj

z Z0go; vodenja in odbijanja Zoge; - z razliénimi deli stopala, - naravnost, cik-cak,
naprej-nazaj, mali in veliki krog... Vse te vaje izvajamo izmenicno z roko in nogo!
poigravanje z Zogo v zraku; - nizko-visoko, - brez-z enim odbojem od tal, - z eno
nogo-izmeniéno z obema, - z glavo, - povezemo nart-stegno-glavo, - obrati..
pomembna umirjenost in stalen pogled na Zogi! vodenja Zoge z razlicnimi nalogami; v
povezavi z udarcem ali metom v cilj, - vodenja med stojali ter udarec v mala vrata, -
Zogo v cilj, dobimo nazaj, zaustavimo in udarimo vrata.

B: skupinske vaje: upravijanje Zoge; - stojijo na razdalji 7-10m, - vsak svojo ali eno
Zogo, - po opravlieni doloceni nalogi na razlicne nacine predajajo; vodenja in odbijanja
Zoge; - kot pri individ. vajah z zasledovanjem in posnemanjem; vodenja Zoge z
razlicnimi nalogami; - kot pri individ. vajah z zasledovanjem in posnemanjem;
poigravanje z Zogo v zraku; - kot pri individ. vajah, - z eno Zogo-po opravljeni nalogi si
jo predajo; - medtem ko eden Zonglira, drugi opravija neko gibanje oz. nalogo. Vse
individ. in skupinske vaje povezemo med seboj in dodamo $e cilianje razlicnih ciliev
(table, stoZci, razlicni goli) z nogo in roko.

C: elementame in Stafetne igre: - v nogometu so elementama gibanja tudi
potiskanja, vodenja, udarjanja, mefanja Zoge; - lovlienja z vodenjem in metanjem
Zoge; - izbijanja Zoge,

- podiranje stozeev ali drugih stojecih ovir (mostva so nasproti, prostor omejen ali na
doloeni razdalji), - razlicne menjave strani, - Stafetna tekmovanja v vodenjih zoge
okoli ali preko razliénih ovir, ali z opravljanjem razli¢nih nalog.

D: prilagojene druge mostvene igre: kosarka, rokomet, odbojka (lahko z vsemi deli
telesa, razlicne zoge), rugby, nogometni tenis, hokej....

5. Metode poucevanja oz. Posredovanja snovi

1. metoda DEMONSTRACIJE: trener pokaZe in ponazori tisto, kar bo uéil. Otroci
samo opazujejo. Naloga se najprej pokaze v celoti, demonstracija naj bo v naravni
obliki, ritmu, tempu, zelo nazoma, véasih celo pretiravamo, kadar Zelimo poudariti
bistvene elemente motoricne izvedbe. Dem. je $e bolj$a, kadar trener s kratko besedo
opozarja na bistvene elemente mot. naloge.

2. metoda RAZLAGE: trener mora pritegniti otrokovo pozornost, da bo otrok lahko
sledil razlagi, ki mora biti kratka in jedrnata. Z razlago Zelimo predvsem s kratkim
opisom in pojasnitvijo bistvenih delov dosegi, da bi otroci prodrli v bistvo prikaza in ga
razumeli. Razlaga se velikokrat veze na demonstracijo.

UCNE metode:

sintetiéna: ucenje in vadba mot. gibanja v celoti. Zaénemo vedno s to metodo, da
otroci takoj dobijo celostno podobo o gibanju, ki se ga bodo ucili.

analitiéna: ucenje in vadba mot. gibanja po posameznih sestavnih delih (pri ucenju
gibanja, pri zahtevnih gibanjih, za odpravijanje napak)

kombinirana_metoda: pri uenju in vadbi je ta najveckrat potrebna (sintetino-
analiticna; metoda igre - analitiéna; metoda igre - sinteticna).

metoda igre: je vodina metoda pri uenju in vadbi nogometnih vsebin. V igralnih
oblikah, ki so podobne nog. igri, niso pa $e nog. igra, u¢imo in predvsem
izpopolnjujemo neko nog. gibanje. Igralne oblike vsebujejo samo nekatere znadilnosti
in zahteve nogometa, najveckrat so poenostavligne in jim lahko glede na namen
spreminjamo pravila. Primeri: 2+2:2, 1+1:1, 1+1:2, igra sredine (pepcek), 2+3:3.
situacijiska_metoda: vadba in prilagajanje na konkretne, tipicne in atipicne igralne
situacijie v obeh fazah igre. Osnovni namen te metode je takticna informiranost
nogometasa. Trener mora posredovati nekaj idej, kako resevati nekatere situacie
med igro.

tekmovalna metoda: uporaba in preverjanje na treningu pridoblienih mot. spretnosti in
takticnih znanj v tekmovalnih pogojih (tekma).

METODIENA LESTVICA pri pouevanju tehnike je urejeno zaporedje postopkov,
metod, vaj pri uéenju dolocene gibalne naloge:

1. imenovanje in demonstracija uénega elementa

2. opis bistvenih sestavnih delov

3. izvedba tehniénega el. v celoti v gibanju (. stopnja vadbe)

4. demonstracija in opozorilo na napake

5. izvajanje in vadba el. po posameznih delih za odpr. Napak ali izpopoln;. El.

6. izvajanje in vadba udarca v cilj (Il.st-samo pri udarcih)

7. izvajanje in vadba el. v povezavi z drugimi vsebinami nog. igre (Ill.st. vadbe)

8. izvajanje in vadba el. v igralni obliki ali v tipicni igralni situaciji (IV.st. vadbe)

6.U¢na nacela

1.Nacelo vzgojnosti - oblikovati mlado osebnost, ki bo imela pozitivne moralne
lastnosti - pridnost, vztrajnost, vestnost, & p je drugih,

2.Nagelo nazomosti "Zlato nagelo” - vse kar uéimo tudi pokazemo (lastno znanje,
znanje drugih, video posnetek, slike, Ziva beseda podkrepliena z mimiko, kretnjami
3.Nacelo primernosti - prilagoditev dela telesnim, psihiénim sposobnostim otrok
dologene starostne skupine

4. Nacelo dolgoroéne naravnanosti vadbe - jna priprava in

zagotoviti &imboljSo osnovo in postopno povecati napor in zahtevnost pri delu
5.Nacelo mnogostranosti - $iroka izbira vaj in nalog, le tako bodo dobili Siroko osnovo
6.Nacelo radosti ali igrivosti - s svojimi metodami, vajami , nastopom zagotoviti veselje
in radost otrok pri delu

7.Nacelo dinamicnosti - ¢imbolj zaposliti otroke - ne delajmo 6, 7, 8 ali celo ve¢ igralci
8.0d laZjega k teZiemu ; od bistvenega k manj bistvenemu; veliko Stevilo ponovitev -
8000-10000

7. Tehnika, taktika (definicija, primerjava, tehnicni elementi)

TEHNIKA: (osnovna, specialna, teh. vratarja)

Nogometna tehnika je najracionalnejsa - najekonomiénejSa izvedba dologenih gibanj v
nog. igri, ki omogocajo posameznim igralcem uspe3no reSevanje nalog v igri, vezanih
na gibanje brez in z zogo.

Delitev: .

1. GIBANJA BREZ ZOGE (osnovna,

Teki (tek, Sprint)

Skoki (sonozni odriv z mesta oz. z zaletom, enononZni iz zaleta
spreminjanje smeri gibanja

padanje in vstajanje

2. GIBANJA Z ZOGO (specialna)

Vodenie, udarci, zaustavljanje, odvzemanie, varanje, metanje avta
3. TEHNIKA VRATARJA

osnovni polozZaj, osnovno gib. s prisunskimi, kriznimi koraki, lovijenje Zoge, metanje
na Zogo, podajanje in metanje Zoge

TAKTIKA:

Nog. taktika je naértni nacin igre, ki se prilagaja najrazlicnejSim pogojem, za
doseganje najboljsih rezultatov (POGOJI: sposobnosti lastnih igralcev in mostva,
sposob. naspr. igralcev in mostva, vrsta tekme, pom. tekme, kraj tekme, vremenske
razmere in tekmovalni pogoji)

Delitev:
Glede na 8t. igralcev: (posami¢na, skupna)
1. POSAMICNA (glede na fazo igre):
V OBRAMBI
pokrivanje , odvzemanie, izbijanje

NAPADU

vodenje , podajanje, odkrivanje, sprejemanje, varanje, strel na vrata
PREKINITVE
prosti strel, kot, avt

2. SKUPINSKA (glede na fazo igre):

V OBRAMBI

varovanje, o: jna pomog, , p je, &
V NAPADU

ohranitev dogovorjenega razporeda igralcev, globina in $irina, sprememba ritma,
hitrosti in nacina napada, menjava mest, prevzem Zoge, dvojna podaja

3. MOSTVENA

Branjenje, Napadanje

Primerjava:

- TEHNIKA je nacin izvedbe gibanja (vodenje Zoge z levo, desno, z nartom...)

- TAKTIKA je izbira na¢ina gibanja (vodenje Zoge glede na nasprotnika, prostor,
razpored soigralca, na igrisée)

8. Znacilnosti telesnega, motori¢nega, dusevnega in socioloskega
razvoja mladih (vsestransko Sportno aktiven otrok je oce dobrega
nogometasa

-6-10 let (zgodnja Solska doba - cicibani)

-10-12/13 let (pozna $olska doba — ml. Decki)

- 13/14-15 let (predpubertetne doba - st. Decki, kadeti)
- 15/16-18/19 let (pubertetna doba - kadeti, mladinci)

1. ANATOMSKO FIZIOLOSKE ZNACILNOSTI, 2. ZNAC. MOTORICNEGA
RAZVOJA, 3. ZNAC. DUSEVNEGA RAZVOJA, 4. SOCIOLOSKEGA RAZ.

9. Dejavniki, ki vplivajo na uspesnost v nogometu

NOTRANJI dejavniki (dejavniki, ki izhajajo iz samega Sportnika, so najpomembnejsi)
1.RAVEN (temeline znar‘;ilnosti)

- stanje,

sposob., nog. Tehnlka funkclona he sposobnostl
2.RAVEN
- kognitivne sposobnosn, konativne lastnosti, takticno znanje, motivacija, moralne
vrednote, socialni status

3.RAVEN (igralne izkusnje = IZ) &t. odigranih tekem, tezavnost odigranih tekem

i, temeljne mot. sposob., nog. mot.

ZUNANJI dejavniki (so izven Sportnika in vplivajo na uspesnost posredno in
nepusrednu)

pogoji tekmovanja, gledalcl, sodniki

- pogoji treniranija (trener, ostali delavci, starsi), tehnolosko-materialni-finanéni pogoji
(povrsine, rekviziti, oprema), treniranje in priprava (vzgoja, teh-tak-kond priprava),
mediji (tisk, radio, TV)

SPLOSNI SOCIOLOSKI dejavniki

- druzbena klima okoli $porta in §p. panoge nasploh
- tradicija 8p. panoge v drzavi in kraju

- osnovni pogoji (druzbena ureditev, prijatelji)
-izobraZevanje in organiziranost trenerjev

- teoretiéne in znanstveno-raziskovalne dejavnosti

10. Sistem igre

- okvimo doloca razporejenost igralcev po igri$éu, njihov prostor delovanja in linij
gibanja.

- pogojenost sistema igre z velikostjo igri$¢a, sposobnostjo in teh-takt znanjem
igralcev

0Od dobrega sistema se zahteva:

-da je enostaven

- da razporeditev igralcev omogoca ¢im vecjemu $t. igralcev enako sodelovanje tako v
obrambnih kot napadalnih situacijah

- da zagotavlja enakomerno obremenitev vseh igralcev

- da omogoca zbiranje ¢im vecih igralcev na najvaznejsih mestih pri zakljuénih akcijah
- da nalaga vsem igralcem enake obveznosti in odgovomosti

- da omogoca ¢im hitrejsi prehod iz obrambe v napad in obratno

Poznamo ve razliénih sistemov igre:

1:3:4:3BAYERN, 1:4:4:2REALMADRID, 1:4:4:2 VALENCIA (zvezna linija
vkaro), 1:5:4:1BRAZILWA, 1:3:5:2 TURCIJA, 3:3:2:2 NEMCIJA

11. Model uspeSnega/sodobnega nogometasa

Eden glavnih pogojev za uspesno icevanje zahtev sodobne igre so
i igralcev! Model 8a zajema ve¢

sposobnosti, znacilnosti, lastnosti:

1.Takticna inteligentnost (smisel za igro, prostorska predstavijivost, ustvarjainost,

specializacija).

2.Morfoloske znacilnosti (vecja relativna teza, malo podkozne madcobe, telesna visSina

170 cm - 180 cm).

3.Funkcionalne zmoZnosti (anaerobna — aerobna vzdrzljivost, aerobna

pomembnejsal).

4 Konativne i (opti i optimalna i trdozivost,

sposobnost motiviranja...).

5.Motoricne ti (koordinaci ivna moc, hitrost,

6.Dinamicna tehnika (upravljanje z zogo, hitrost vodenja Zoge, hitrost spremembe

smeri).

12. Kondicija

SINONIMI: TELESNA; MOTORICNA; PSIHOFIZICNA PRIPRAVA

- kondicijski trening pogojuje uspesno tekmovanje

- kondicijski trening je ustvarjanje pogojev za uspesno delovanje na tekmi
Kondicijska priprava pri mladin je proces, ki teZi k spreminjanju morfoloskih,
motoriénih in funkcionainih dimenzij v smeri ustvarjanja KAKOVOSTNE PODLAGE za
kasnejSe doseganie ¢im boljsih rezultatov v zreli dobi.

TRANSFORMACIJA - preoblikovanje, spreminjanje

MORFOLOSKE DIMENZWE - tols¢a, voluminoznost, obsegi misic

MOTORIENE DIMENZWE:

KOORDINACIJA (sposobnost usklajenega delovanja telesa, pomembna pri uéenju
novih gibalnih vsebin) in GIBLJIVOST (sposobnost izvajanja gibov z veliko amplitudo)
HITROST (motoriéna sposobnost hitrega izvajanja gibov ali z najvecjo frekvenco aliv
najkrajsem moznem casu)

MOC (sposobnost ¢loveka, da z naprezanjem misic razvija silo proti odporu, ki je
lahko lastna teZa, zunanji predmeti ali odpor tekmeca)

VZDRZLJIVOST (je odpomost proti utrujenosti! Ali odpomost je sposobnost opravijati
dolgotrajne napore)

Bioloski razvoj je izhodiSce za planiranje kondicijskega treninga pri mlajsih
starostnih skupinah

SIROKA OSNOVNA PRIPRAVA

Namenjena do 14. Leta, delo v 03, $D, ter NK z zagetniki

Naloge: - podpirati naravni razvoj, povecati vse temeljne fizioloske funkcije (dihalni,
krvoZilni sistem), enakomemi razvoj misiénih skupin, razvoj vseh primarnih motoricnih
sposobnosti (koordinacija, preciznost) - PRIDOBITEV SIROKE MOTORICNE BAZE,
NE SAMO NOGOMETNE, zacetek razvijanja delovnih in higienskih navad pri $portu
Vsebina te priprave mora biti pestra (el., Stafetne igre, zametki $portnih iger, el.
Akrobatike in laZjih vaj na orodjih, temeljne atletske discipline)

CILJ JE ZAGOTOVITI DOKAJ SIROK KROG MOTORICNIH VESCIN - otrok naj bi
obvladal el. Oblike gibanja (tek, skakanje, zadevanie razl. Ciliev z roko, nogo),
seznanjal naj bi se tudi s Sportnimi vescinami, kot so plavanje, smucanje, drsanje, ter
tudi osnove ravnanja z Zogami.



Udarec z nartom

1 j ja in znadilnosti udarca

- vodenje Zoge z nartom na vsak korak

- postavitev stojne noge (ob Zogi v liniji spodnjega roba Zoge, dvig.peta in izteg. Noga)
- udama noga (upogib v kolenu in zamah nazaj, iztegovanjev kolenu proti strdiscu

Zoge, ob udarcu je stopalo megnjeno Evrsto, na koncu udarca je noga izt. in napeta)
- roki v nasprot. PoloZaju, kot nogi
- trup rahlo upognjen naprej nad Zogo

- pogled v trenutku udarca usmerjen na Zogo, $e bolje istocasno Zoga-cilj

2. Razlaga in demonstracija napak

- stojna noga preve¢ nazaj, naprej ali vstran

- udarec s celo nogo namesto samo iz kolena

- trup nagnjen nazaj, posledica Zoga prevec navzgor

- stopalo mlahavo in mehko

- stopalo obmjeno preve¢ navzgor - posledica udarec s $pico

- nedokoncan udarec, ob koncu noga ni iztegnjena in je poviecena nazaj

3. Vadba po metodicni lestvici

I. stopnja: lzvedba udarca z nartom v celoti

a) zacetek po sintetiéni metodi (izvedba v celoti)

- vodenie in udarec v zid

- vodenije in podaja soigralcu

b) ko ugotovimo napake, sledi analiticna vadba (izvedba po delih) odpravijanja napak
c) po analitiéni vadbi izvedbo povezemo v celoto

II. stopnja: Udarec z nartom v cilj
- v parih udarec z nartom skozi cilj

- v trojkah udarec v parih skozi noge

- udarec v vec ciliev

III. stopnja: Povezava udarca z nartom z drugimi el. tehnike

- v dveh kolonah povezava vodenja, udarca z nartom in sprejemanje zoge

- vodenie, varanje, in podaja z nartom

- vodenie, dvojna podaja in udarec v vrata

IV. stopnja: Vadba udarca z nartom v igralni obliki

-igra 1:0 (trojke), 2:0 (Cetvorke), 3:0 (estorke na ena vrata)

Udarec s sprednijim notranjim delom stopala

1. Imenovanie, demonstracija in znagilnosti udarca

- vodenje Zoge s SNDS na vsak korak

- smer gibanja igralca je diagonaino glede na cilj

- stojna noga je ob Zogi, pri udarcu na vrata pa nekoliko pred sprednjo linijo zoge

- stojna noga je na prstih, sledi zasuk na prstih (ki je odvisen od kota, pod katerim
Zelimo zogo podati), Zogo pa udarimo izven sredi$¢a (odvisno kam jo Zelimo udariti)
- udarec je iz kolena (iztegovanie v kolenskem sklepu), stopalo &vrsto, po udarcu
noga iztegnjena in cvrsta

- pri visoki podaji udarjamo Zogo nekoliko pod sredis¢em, pricetek udarca pa je iz
kolénega sklepa

- roki v nasprotnem poloZaju kot nogi, trup je nekoliko predklonjen nad Zogo, pogled
pa je ob udarcu na Zogi (idealno Zoga-cilj)

- udarec s SNDS uporabljamo za podajo diagonalno naprej, pod pravim kotom,
diagonalno nazaj, dolgo podajo in effe udarec (rotirajoca zoga).

2. Razlaga in demonstracija napak

- stojna noga je prevec nazaj, vstran ali naprej

- udarec z iztegnjeno nogo, ni iztegovanja v kolenu

- trup nagnjen nazaj, posledica zoga preve¢ navzgor

- stopalo obrjeno preve¢ navzgor - posledica udarec s $pico

- udarec v sredise Zoge in zoga ni usmerjena diagonalno na vrata

3. Vadba po metodicni lestvici

I. stopnja: lzvedba udarca s SNDS v celoti

- udarec v zid (ali partnerju) - naprej; - pod pravim kotom; - diagonalno nazaj

- dolga podaja po zraku (ve¢ kot 20m), udarec z rotacijo (effe)

Il.stopnja: Udarec s SNDS v cilj

- diagonalni udarec na (mala) vrata

- udarec pod pravim kotom in udarec diagonalno nazaj v vrata

- udarec diagonalno visoko v velika vrata

- vodenje naravnost in udarec z rotacijo na vrata naravnost

lil.stopnja: Povezava udarca z drugimi el. tehnike

- podajanje zoge dveh igralcev. Zogo sprejmemo in podamo (nizka, visoka podaj)

- podajanje Zoge v dveh diagonalno postavijenih kolonah — sprejem, dribling in podaja
- po sprejemu udarec na vrata

- podaja poSevno v tirih kolonah.

IV.stopnja: Vadba udarca s SNDS v igralni obliki

- pepcek 4:1 (5x5m), igre 1:0, 2:0, 3:0 z zakljuckom po podaji s krila

- igra 142:1 (1+#2:2) na ena vrata (Prosti igralec (bok zadaj) se ne napada, samo
podaja in ne more doseéi zadetka. Napadalca si ustvarjata polozaj za zadetek,
obrambni skusa Zogo odvzeti. Vsi udarci s sp. n. del. st.)

- igra 2:2 podaja, menjava mest, odvzem Zoge obrambe

Udarec z zunanjim delom stopala
1. Imenovanie, demonstracija in znacilnosti udarce
- vodenje Zoge z zun. del. st. na vsak korak
- postavitev stojne noge je ob sprednjem spodnjem robu Zoge in Zogo udari udama
noga v sredisce (podaja naravnost). Za diagonalne podaije in udarec na gol, stojno
nogo postavimo nekoliko v stran od sprednjega spodnjega roba, Zogo pa udarimo
izven sredis¢a
- udarec je iz kolena (iztegovanie v kolenskem sklepu), stopalo ¢vrsto, po udarcu pa je
noga iztegnjena in Cvrsta
- roki v nasprotnem poloZaju kot nogi, trup je nekoliko predklonjen nad Zogo, pogled
pa je ob udarcu na Zogi (idealno Zoga cilj)
-Udarecz zun. del. st. uporabliamo za podajo v stran, dolgo podajo naravnost 2.
Razlaga in demonstracija napak
- stojna noga je prevec v stran , naprej, nazaj
- udarec z \zlegmeno nogo (iz ko\cnega sklepa), niiztegovania v kolenu
- trup je nagnjen nazaj - posledica visoka podaja
- stopalo je mlahavo in mehko ter prsti obmijeni navzgor (udarec s 3pico)
- noga po udarcu niiztegnjena v kolenskem sklepu - nedokonéan udarec
3. Vadba po metodicni lestvici
I. stopnja: lzvedba udarca zZDS
- udarec naravnost soigralcu
- udarec diagonalno soigralcu
II. stopnja: Udarec zZDS v cilj
- iz vodenja udarec naravnost v vrata
- ud. diagonalno v mala vrata
- udarec diagonalno visoko v vel. vrata
IIL. stopnja: Povezava udarca z ZDS in drugimi el. tehnike
- podajanje Zoge dveh igralcev. Zogo sprejmemo in podamo (nizka in visoka podaja)
- podajanje Zoge v dveh diagonalno postavljenih kolonah - po sprejemu dribling in
podaja
- podaja poSevno v 4 kolonah
IV. stopnja: Vadba udarca z ZDS v igralni obliki
-igra 2:1 na velika vrata
- pepcek 4:1 v prostoru 5x5

Udarec z notranjim delom stopala

1. Imenovanie, demonstracija in znailnosti

- nenaraven udarec

- vodenje Zoge ni omogoceno

- uporablja se za kratke podaje, saj je zelo natancen zaradi velike udame povrsine
- stojna noga je 10-15 cm od Zoge, rahlo pokréena, stopalo pa je v smeri udarca

- stojna in udama noga tvorita kot 90

- udar. noga je obmjena navzven in rahlo pokréena

- stopalo udame noge je obmjeno navzven, vodoravno s podlago in évrsto, udarec je
iz kolénega sklepa

- Zogo udama noga - not. del st. - udari vsredisce

- roki v nasprotnem poloZaju kot nogi, trup je nekoliko predklonjen nad Zogo, pogled
pa je ob udarcu na Zogi ( ideal. Zzoga-cilj)

2. Razlaga in demonstracija napak

- stojna noga je preveé nazaj, naprej ali vstran in iztegnjena

- udarec z iztegnjeno nogo

- trup je nagnjen nazaj - posledica visoka podaja

- stopalo premalo obmjeno navzven, je mlahavo in mehko ter prsti obmjeni navzdol
3. Vadba po metodicni lestvici

I. stopnja: lzvedba udarca z NDS

- udarec naravnost soigralcu

Il. stopnja: Udarec z NDS v cilj

- iz vodenja udarec naravnost med stozcema soigralcu

lll. stopnja: Povezava udarca z NDS in drugimi el. tehnike

- podajanje Zoge dveh igralcev. Zogo sprejmemo in podamo

- podajanje Zoge v dveh nasproti postavijenih kolonah (ustavijanje s poviekom)

IV. stopnja: Vadba udarca z NDS v igralni obliki

-igra 2+2:2. Igra 2:2 v omejenem prostoru 15x15. Cilj igre je zadrzati Zogo v ekipi s
pomodjo prostih igralcev, ki se jih ne napada in sta na boku. Zogo le podajata. Vsi
udarci se izvajajo z notr. del stopala.

Udarec z glavo
1. Imenovanie, demonstracia in znailnosti udarca z glavo
- z0go udarimo s ¢elom (redko s stranjo ali temenom)
- pri udarcu z glavo si pomagamo s telesom. Osi$ce gibanja je v kolénem sklepu.
Gibanje trupa nazaj in naprej in udarec po Zogi s ¢elom - napete vratne miSice.
- Pomembna je usklajenost gibanja trupa, glave in zoge
-V trenutku udarca je pogled usmerjen na Zogo
- roki sta rahlo razsirieni navzven in upognjeni v komolcih
- udarec z glavo se lahko izvaja s skokom ali brez, z zaletom ali z mesta
- z0go udarjamo v sredi$ce (let Zoge naravnost), nad sredis¢em (v tla) in izpod
sredisca (podaja v loku)
2. Razlaga in demonstracija napak
- zoga nas zadane in je ne udarimo
- udarec z nepravilnim delom glave, gibanje glave nazaj-naprej
- udarec po nepravem delu Zoge
- udarec brez zamaha trupa
- udarec iz kolen, Zoge ne gledamo
- neskladje v hitrosti gibanja Zoge, trupa in glave
3. Vadba po metodicni lestvici
I. stopnja: lzvedba udarca z glavo v celoti
a) zacetek po sintetiéni metodi
-eden od para mece Zogo od spodaj navzgor soigralcu, ki jo iz teka in sonoznim
ustavijanjem udarja nazaj
Ko ugotovimo napakew sledi analiti¢na vadba (po delih) odpravijanja napak
at) vadba po analitiéni metodi
- soigralec drzi Zogo z obema rokama v visini nosu, vadeci se postavi pod Zogo in z
upogibanjem trupa nazaj naprej udari zogo v srediéée s Gelom. Zogo soigralec
amortizira z upogibanjem v komol¢nem sklepu rok.
- 1z kleka na obeh nogah, gibanje trupa nazaj naprej in udarec po zogi s celom (vcaja
za ob¢utek gibanja trupa naprej, nazaj
a. Po analitiéni vadbi izvedbo poveZzemo v celoto
b. V parih, podaja in udarjanje zoge v sredisce, iznad sredisca in izpod sredisca
c. V parih, po podaji, sonozni (enonozni) odriv in udarec po Zogi
d. V parih, po podaji, sonozni, (enonozni) odriv, podaja in udarjanje zoge v sredisée,
iznad in izpod sredisca.
II. stopnja: Udarec z glavo v cilj
- v parih in po podaji od spodaj navzgor, jo soigralec udari z glavo z mesta, iz teka ali
skoka nazaj soigralcu. Gibanje je proti vratom in ko prideta v blizino vrat, sledi udarec
v vrata. Nalogo menjata.
-1z teka proti vratom, sledi podaja z roko soigralca. Zogo udarjamo iznad srediséa v
tla vrat.
lll. stopnja: Povezava z drugimi el. tehnike ni izvedljiva
IV. stopnja: Vadba udarca z glavo v igralni obliki
-1+3:3+1. Igralci v j prostoru 20x20 s jem med seboj poskusajo
doseci zadetek na dvoje velikih vrat. Podajanje Zoge z glavo. Prostemu igralcu lahko
tudi z nogo. Prosti igralec sodeluje s svojo ekipo, Zogo pa lahko podaja z rokama ali z
glavo. Prostega igralca se ne napada. Branjenje je individualno.

Udarec iz zraka (volley)

1. Imenovanie, demonstracia in znailnosti

Osnovna udarjanja Zoge iz zraka ali po odboju od tal so:

- udarec z nartom

- udarec s SNDS

- pol-volley ali drop kick udarec

Udarec z nartom:

- 20go udarjamo z nartom v sredisce zoge

- telo je obmjeno v smeri udarca

- udarec sledi po iztegovanju v kolenu

Udarec s SNDS:

- z0go udarimo s SNDS iznad sredisca

- telo obrnjeno bocno proti vratom

- Z0go udarjamo nad sredis¢em z iztegovanjem noge v kolenskem sklepu

Pol volley ali Drop kick udarec:

- 20go udarimo takoj po odboju od tal z nartom

- telo je nekoliko nagnjeno nad Zogo in v smeri udarca

- udarec sledi po iztegovanju iz kolena

2. Razlaga in demonstracija napak

- napake kot pri udarcih

- udarec v neustrezni del Zoge

- nagnjenost telesa nazaj

- mlahavost noge

3. Vadba po metodicni lestvici

I. stopnja: lzvedba udarca iz zraka v celoti

Ko ugotovimo napake, sledi analiti¢na vadba (izvedba po delih) odpravijanja napak
- podajanie soigralcev v parih po enem odboju od tal na vecji razdalji (vse 3 moznosti)
- udarjanje Zoge v mrezo ali steno

II. stopnja: Udarec iz zraka v cilj

- 20go udarjamo v vrata brez predhodnega odboja od tal (pri drop kicku od tal)

Ill. stopnja: Povezava udarca iz zraka z drugimi el. tehnike

- igralec stece proti vratom, dobi podano visoko Zogo, ki mu jo soigralec vrze z
rokama od spodaj navzgor, ustavi s prsi in udari na vrata, ne da bi Zoga padla na tla.
- po predlozku s strani, udarec na vrata iz zraka

IV. stopnja: Vadba udarca iz zraka v igralni obliki

-3:3+2. Igralci s sodelovanjem v omejenem prostoru 20x20m na dvoje velikih vrat
poskusajo doseci zadetek. Prosta igralca sodelujeta z ekipo, ki je v posesti Zoge, Zogo
pa lahko oddata z rokama ali nogama. Prostega igralca se ne napada. Branjenje je
individualno. Zadetek velja po dolgi podaji in udarcu iz zraka

Zaustavljanje Zoge - Il. stopnje ni!

Zogo lahko zaustavimo na tri nacine: po principu postavijanja zapreke, po principu
amortizacije in s poviekom. V Soli u¢imo samo po principu postavijanja zapreke in
sicer nizke in visoke Zoge (podplat, nart, NDS, ZDS, stegno, prsa, glava)

1. Imenovanie, demonstracia in znailnosti zaustavljanja Zoge s podplatom in
notranjim delom stopala (zapreka) ter nartom (amortizacija):

- stojna noga je v trenutku sprejema pokréena (skocni, kolenski sklep). Teza je na
stojni nogi in prsti obmjeni v smeri prihajajoce Zoge

- zaustavna noga je pokréena, stopalo mehko in prsti obrnjeni navzgor (pri notranjem
delu je stopalo obmjeno navzven, Evrsto in dvignjeno vodoravno od tal)

- roki razsirjeni in nekoliko pokréeni v komolcu

- pogled je usmerjen na Zogo

- stojna noga je v trenutku sprejema Zoge iztegnjena na prstih

- zaustavna noga je iztegnjena prednozno - ¢vrsta

- ob dotiku Zoge, se hitro spus¢a navzdol, z isto hitrostjo, kot Zoga, da jo amortizira
- pogled na Zogi, roki razsirjeno pokrceni

2. Razlaga in demonstracija napak

-Zaustavna noga je previsoko in Zoga uide pod njo, je prevec toga in Zoga se odbije
predale¢, stopanje na Zogo, nepravilna postavitev glede na padanje zoge

3. Vadba po metodicni lestvi

I. stopnja: Izvedba zaustavljanja v celoti

- v parih- podajanje Zoge mocno po tleh - zaustavljanje Zoge s podplatom, notranjim
delom stopala (zapreka, amortizacija)

- soigralec vrze visoko Zogo - z notranjim, zunanjim delom stopala, zaustavljanje s
stegnom (z odbojem, amortizacija)

- zaustavljanje Zoge s poviekom - zunanji, notranji del stopala. Zogo si vrzemo nad
glavo in jo takoj po odboju od tal povie¢emo z zunanjim, notranjim delom stopala (v
najslabdem primeru z golenjo) v stran in nadaljujemo gibanje. Paziti moramo, da je
telo in koleno po odboju Zoge od tal nad Zogo.

- po dolgi podaji zaustavljamo Zogo v zraku

Il. stopnja ni izvedljiva

IlI. stopnja: Povezava zaustavljanja Zoge z drugimi el. tehnike

- v parih. Igralec po dolgi podaji stee proti soigralcu, ki po sprejeti Zogi odigra dvojno
podajo (povratna Zoga)

- Igralec pred stozcem, ki je v viini 16m prostora, vrze Zogo nad glavo, zaustavi Zogo
s povlekom, varanje stozca in udarec na vrata.

- Po diagonalni podaji v 16m prostor, sprejem Zoge in udarec na vrata.

IV. stopnja: Vadba zaustavljanja Zoge v igralni obliki

-V igri 8:4 (3 barve) na Cetrtini igridca ekipa zadrzuje zogo v posesti (najmanj 2
dotika) Prosta igralca se gibata znofraj i . Ekipa v sredini poizkuda odvzeti Zogo
in ko jo odvzame se jo morajo dotakniti vsi tirje (lahko samo en dotik). Nasprotnik jo
poskusa odvzeti. MEnjava po odvzeti Zogi.

Odvzemanje Zoge - Il. stopnie nil
Zogo Iahko odvzamemo ma 3 nacme 0snovno odvzemanje odvzemanje s
remplanje -
1. Imenovanje, demonstracija in znaéilnosli od nja Zoge
A. osnovno odvzemanje (u€imo tudi po anal metodi)
- obrambni igralec stoji pred igralcem z zogo
- Zoga se odvzema z notranjim delom stopala (najvecja povrsina) PoloZaj noge je kot
pri udarcu z notranjim delom stopala, ko odvzamemo Zogo. Npga je évrsta
- stojna Zoga je pred Zogo
-teZa telesa je na stojni nogi, z rokama lovimo ravnotezje
B. odvzemanje s potiskanjem-remplanje
- obrambni igralec in napadalec sta naslonjena rama na ramo (roka ob telesu)
-napadalca izrinemo od Zoge in prevzamemo zogo
- izrivanje se pricne, ko sta oba igralca na zunanji nogi zaradi ravnotezja
- odvzemanje je pogojeno s pravili nogometne igre
C. odvzemanije s prestrezanjem
-obrambni igralec, ki stoji ob ali za nasprotnikom je hitreje pri Zogi (Citanje igre)
D. odvzemanije s podrsavanjem
2. Razlaga in demonstracija napak
- teza telesa je tudi nao dvzemni nogi, odvzemna noga je mlahava
- nekontrolirana raba mogi
- odrivanje z roko
3. Vadba po metodicni lestvici
I. stopnja: lzvedba odvzemanja Zoge v celoti
*osnovno odvzemanje Zoge zacnemo zaradi moznosti poskodbe uciti po analiticni
metodi.
-igralca steceta eden proti drugemu proti Zogi, ki miruje na sredini med njima.
Narahlo udarita po Zogi.
- Eden od igralcev pocasi vodi Zogo. Nasprotnik stece proti njemu in mu z rahlim
udarcem po Zogi z notranjim delom stopala odvzame zogo (hitrost in mo¢ udarca po
Zogi se stopnjuje)
* napadalec zogo poda soigralcu. Obrambni igralec s hitrim tekom pred napadalca
Zogo prestreze
* napadalec, ki vodi Zogo z bolj oddalieno nogo in obrambni igralec teceta tako, da se
vsakih 4m naslonita na rame. Pri getrtem naslanjanju obrambni igralec izrine
napadalca od Zoge
II. stopnja: Odvzemanje Zoge v cilj (ni |zved|j|va)
III. stopnja: Povezava odvzemanja Zoge z drugimi el. tehnike
- Zogo podamo med dva igralca. Spretnejsi, hitre mocnejSi postane napadalec, ki
poizkuda dosecic zadetek. Obrambni igralec poizku$a Zogo odvzeti in postane
napadalec
IV. stopnja: Vadba odvzemanja Zoge v igralni obliki
-igra 1:1 na cilj (stozec), 2:2+1 na velika vrata

Varanje z Zogo - II. stopnje ni!

V 0S8 ucimo 2 vrsti varanj: s kosenjem ter z zunanjim delom stopala. Skupno vsem
varanjem je uvodni po¢asne;si gib - hitra izvedba varanja — $print.

Nasvet: v |. stopnji uéimo najprej prvo varanje po sinteticni in nato analitiéni pofi, ter
nato drugo varanje prav tako po obeh poteh. V IlI. in IV. stopnji vadimo obe varanji,
najprej eno nato drugo, izbiro varanj prepustimo otrokom.

I swpnja Izvedba varanja v celoti

a) varanje s koSenjem Zoge:

1. sintetiéno: vodimo Zogo zmemo hitro, hitro izvedemo ko3enje, nato takoj $print za
Zogo; izvajamo veckrat po dolzini igrisca

2. analiti¢na vaja 1: cik-cak hoja, postavimo stojno nogo, se dvignemo na prste, sledi
rahel udarec po Zogi z drugo nogo s sprednjim notranjim delom stopala

3. analit. vaja 2: hitrejSa vaja 1

4. analit. vaja 3: po ko3enju prehod v $print — za pridobitev ob¢utka, kaj pomeni hitra
sprememba hitrosti

5. vse 3 analiti¢ne vaje povezemo v celoto, kjer pazimo na trodelnost varanja (na
postavitev

stojne noge na prste, na dvig pete druge noge in na ne preve¢ moéan udarec po Zogi
s SNDS;

b) varanie z zunanjim delom stopala:

6. sinteti¢no: zmemo hitro vodimo Zogo z nogo, s katero bomo izvedli varanje, ga
izvedemo z zunanjim delom stopala, nato preidemo takoj v $print za Zogo

7. analitvajal: Zoga na mestu, 2-3 korake zaleta, vadimo samo postavitev stojne
noge vstran in v vi$ino Zoge, znizamo tezis¢e dol-vstran-naprej, zamah druge noge k
stojni nogi

8. analit. vaja 2: kot pri prvi, po zamahu druge k stojni nogi, z drugo rahlo potisnemo
Z0go z zunanjim delom stopala vstran od stojne noge

9. analit. vaja 3: pocasno vodenje, postavitev stojne noge, znizanje teziséa, zamah
druge noge k stojniin rahel potisk Zoge z zunanjim delom stopala v drugo stran

10. vse 3 analitiéne vaje povezemo v celoto in pazimo na trodelnost (predvsem
$print), na

znizanje tezi$¢a, nezen dotik Zoge pri potisku vstran.

II. stopnje ni!

IlI. stopnja: Povezava varanj z drugimi elementi tehnike

- povezujemo vodenje, dvojno podajo, varanje s kosenjem, udarec na vrata

- povezava dolge podaje, ljanja Zoge, varanja pasi igralca
in udarca na vrata.

IV. stopnja: Vadba varanj v igraini obliki

-igra 1:1 na mala vrata, kdo da ve¢ zadetkov;

-igra 2:2 (Cetvorke).

Model strokovnega dela

CILJI - splosni, posebni

PODCILJI IN NALOGE - tehnika brez Zoge, upravijanje zoge, tehniéni elementi,
individualna tehnika, skupinska taktika, mostvena taktika, motoricne sposobnosti
NACRTOVANJE - letni nacrt, sezonski nacrt, mese¢ni nadrt, tedenski nacrt, skica
treninga

PRAKTIENO-METODIENO DELO - znagilnosti razvojne stopnje, uéno trenazni
proces

TEORETICNI POUK - osnovne teme, specialne teme

PREVERJANJE tehnike in ind. taktike, - skupinske in mostvene taktike, motoricnin
sposobnosti

DOKUMENTACIJA - lista prisotnosti, meseéno poroilo, porocilo o tekmovalni sezoni



