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IZVLECEK

V diplomskem delu je najprej teoreti€no opisana viloga vratarja v nogometu. Le-ta se
je skozi zgodovino spreminjala, vedno pa je imel vratar na nek nacin posebno viogo v
ekipi. Zato so se uveljavile tudi doloCene telesne znacilnosti, motori€ne sposobnosti
in psiholoske lastnosti, ki naj bi jih dober vratar imel. Na kratko so opisani tudi
tehni¢ni in takticni elementi, ki jih uporablja med branjenjem svoijih vrat.

Zaradi vseh nastetih posebnosti zahteva vzgoja kvalitetnega vratarja tudi poseben
nacin treninga. V diplomskem delu je v razpravi prikazan celoten program treningov
za nogometnega vratarja v pripravljalnem obdobju. Za vsak trening je doloceno,
koliko vratarjev je prisotnih na treningu, saj so vaje prilagojene Stevilu vadecih. Prav
tako so opredeljeni cilji, ki jih Zzelimo doseci. V uvodnem delu treninga so podani
napotki za zanimivo in hkrati u€inkovito ogrevanje vratarjev z razli€nimi spretnostnimi
vajami in igrami. V glavnem delu so posamezne vaje poimenovane glede na potek
vaje. Najprej je vaja opisana besedno, nato pa Se slikovho ponazorjena. V
zakljuénem delu treninga se intenzivnost zmanjSa, zato so predstavljene tudi
primerne vaje za ta del treninga.

Vire za nalogo sem ¢rpal iz razli¢nih knjiznih gradiv in internetnih virov, predvsem pa
iz lastnih izkuSenj in nasvetov mentorja in trenerja.
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SUMMARY

In the introductory part of this paper the role of a soccer goalkeeper is theoretically
described. It has gone through changes in history, yet the goalkeeper somehow
always retained a special role in the team. Consequently a list of certain physical and
psychic characteristics and motor skills of a successful goalkeeper has been
compiled. Technical and tactical elements used in goalkeeping are also shortly
described in this paper.

Due to all the special skills and characteristics mentioned above, education of a
guality goalkeeper requires a special training plan. This paper presents a complete
training program for a goalkeeper in preseason preparation period. For every training
session a precise number of goalkeepers is defined, as all the exercises are meant
for a certain number of trainees. It is also stated, what is the goal of every individual
session. Instructions for interesting and at the same time effective warm-up activities
and games are suggested for the introductory part of every training session. In the
main part of every training session, activities are named in a way that describes their
essence and course. Every exercise is described in words and with helpful pictures.
In the last part of a training session the intensity of exercises is reduced — appropriate
workout is also described in the paper.

My main literature sources were different books and internet pages; above all | drew
from my experience and advice from my mentor and soccer coach.
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1.0 UVOD

Nogomet je definitivno najbolj priljubljena igra z Zogo. Igrajo ga v vseh drzavah na
svetu v takih ali drugacnih oblikah, uradno pa tekmovanja potekajo na travi, asfaltu, v
dvorani ali na mivki. Predvsem je priljubljen zaradi tega, ker za igro poleg igralcev
potrebujemo samo zogo ali nekaj podobnega Zogi ter seveda gol. Zanimivo je, kako
to navduSenje ob zadetem golu privlaCi tako velike mnozice, da spremljajo to
Cudovito igro.

Na uradni spletni strani Svetovne nogometne zveze so objavili podatke o doslej
najbolj gledani tekmi v zgodovini televizijskih prenosov. Vsaj minuto finala
svetovnega prvenstva v Juznoafridki republiki med Spanijo in Nizozemsko si je pred
domagdimi TV sprejemniki ogledala skoraj milijarda ljudi. Stevilo ljudi, ki so dejansko
gledali finale, pa je precej vecje, saj ne vkljuCuje vseh, ki so si tekmo ogledali na
trgih, v lokalih ali prek raCunalnikov in mobilnih telefonov. Televizijski signal pa je Sel
v vse drZzave na svetu, vklju¢no z Antarktiko in arkticnim krogom.

Zgodovina igre, ki je osvojila svet, je precej zanimiva. Nogometu podobna igra z
imenom Tsu Chu se je pojavila na Kitajskem tri stoletja pred Kristusovim rojstvom.
Usnjeno zZogo, velikosti od trideset do Stirideset centimetrov, napolnjeno s perjem in
lasmi, sta brcali dve nasproti stojeci si ekipi. SkuSali sta si jo poslati ena drugi za
hrbet, in sicer v manjSo mrezo, ki je bila napeta v okvir iz bambusovih palic. Podobna
igra z imenom Kemari se je pojavila tudi na Japonskem sedemsto let kasneje in je za
razliko od Tsu Chuja pri Japoncih Se vedno prisotna. V primerjavi s kitajsko razli€ico
je veliko bolj stati€na, saj pri njej ne gre za prevlado ene ekipe nad drugo. Igralci so
stali v za to namenjenih krogih in si Zogo podajali po zraku. Cilj je bil Zogo obdrzati
¢im dlje nad tlemi, ne pa zadeti gol. V €asu grSke in kasneje rimske vladavine sta se
prav tako pojavili dve razli€ici nogometne igre. Grki so jo poimenovali Episkiros,
Rimljani pa Herpastum. IgriS€e, omejeno s stranskimi in sredinskimi Crtami, je bilo
namenjeno igri dveh mostev. Slo je za veliko bolj Zivahno igro, kot je bil Kemari.
Ekipa je dosegla toCko ali zadetek, ko je Zogo prenesla za hrbet nasprotnika in presla
Celno Crto. (History of football — The origins, 2009)

Za zaCetek modernega nogometa Stejemo leto 1863, ko je v Angliji priSlo do razdora
med nogometno igro in rugbyjem. Zagovorniki nogometa so menili, da je prav tako
naravno igrati Sportne igre z nogo, kot jih je naravno igrati z roko. Nastala je prva
nogometna zveza na svetu. Leta 1904 je nastalo mednarodno nogometno zdruzenje
z sedeZzem v Zenevi, imenovano FIFA (The Fédération Internationale de Football
Association). V zacletku je Stela sedem predstavnic, ki so morale poravnati 50
francoskih frankov letne ¢lanarine. Danes Steje Ze 208 Clanic z vsega sveta.

Igra je prosta umska in telesna aktivnost z neStetimi mozZnostmi ustvarjalnega
znacaja (Elsner, 1993). Nogometna igra zlahka navdusuje otroke in tudi odrasle. Ker
gre za organizacijsko nezapleteno igro - pravil se lahko nauci vsakdo v kratkem Casu
- je lahko primeren faktor socializacije. Z njo lahko potrjujemo svoje identifikacijske
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motive in potrebe. Nogomet je igra, ki zaradi svojih znacilnosti vpliva na celoten bio-
psiho-socialni razvoj posameznika. Z gibanjem vplivamo na razvoj sréno-zilnega
sistema, dihal in zivCevja, aerobno-anaerobne sposobnosti dvigujemo na visjo raven.
Pri igri prihaja do interakcije med soigralci in nasprotnikom, s €imer vplivamo na
izgradnjo pozitivnih vedenjskih vzorcev posameznika. Igralec se lazje najde v druzbi
tudi izven nogometnega okolja, kar pripomore h kvalitetnemu sobivanju v njej.

Tako kot za marsikatere Sporte tudi za nogomet velja, da je sestavljen iz tekov,
skokov, padanj, vstajanj ter gibanj z in brez Zoge. Sestavlja ga torej veliko Stevilo
motoriCnih enot in zato ga, glede na Stevilo in oblike motori¢nih struktur, ki jih
najdemo v kolektivnih Sportih, uvrS€amo v skupino vec-strukturnih kompleksnih
Sportov. Druga bistvena lastnost nogometne igre je torej kompleksnost. Kaze se v
Stevilu povezav med igralci in njihovo medsebojno komunikacijo. Posameznik se
giblje glede na svoj polozaj na igriSCu in glede na to, kje je Zoga. Na manjSem delu
igri5s€a se posameznik v ¢asu napadalne ali obrambne akcije zdruzuje v skupino z
enim ali ve€ soigralci. Ko pa gledamo celotno ekipo igralcev, govorimo o mostvu.
Mostvo prilagaja svojo igro glede na znacilnosti in sposobnosti svojih igralcev in vse
skupaj prilagaja nasprotniku (prirejeno po Sibila, Pori in Imperl, 2008).

1.1. VLOGA VRATARJAV NOGOMETU

Ceprav ima vsak od enajstih igralcev, ki igrajo za eno mostvo, svojo nalogo in igralno
mesto, je vloga vratarja najbolj specifiéna. Ze samo podatek, da edini lahko igra tudi
z rokami, je dovolj zgovoren o drugacnosti. Je tudi edini, ki ponavadi nima za svojim
hrbtom nikogar, ki bi popravljal njegove napake. To pomeni, da je tudi psiholosko to
mesto najbolj zahtevno, saj se napake pogosto odrazajo v spremembi rezultata in jih
zato ne sme delati. Medtem se pri igralcih v polju napake ne kaznujejo z golom,
ampak pogosteje samo z izgubljeno Zogo. Vratarsko mesto je najbolj posebno tudi
zaradi specificnosti treninga, kar bom opisal v nadaljevanju.

1.1.1. ZGODOVINA SPREMEMB PRAVIL GLEDE VRATARJA

Vratarjeva vloga se je skozi zgodovino precej spreminjala. V prvih pravilih, ki so bila
sprejeta 1. decembra 1863, vratar ni bil omenjen, ker je lahko vsak igralec v igri
uporabljal tudi roke. Ce je dolo&en igralec dobro ujel Zogo, je to njegovemu mostvu
pomenilo celo prosti strel, pa naj se to sli§i Se tako neverjetno v primerjavi z
danasnjim nogometom. Igranje z roko vseh igralcev so prepovedali leta 1869 in
takrat je igra zacela dobivati podobo, kot jo ima danes. Dve leti kasneje so uvedli
posebnega igralca, ki edini lahko igra z rokami, in tako se je rodilo igralno mesto
vratarja. Ostalim igralcem je bila uporaba rok prepovedana. Vratarju je dovoljena
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uporaba rok zato, ker je branjenje vrat samo z nogami zelo tezavno. Leta 1887 so v
pravila dodali, da vratar ne sme prena$ati zoge; dovolili so mu le dva koraka. Istega
leta je postala dovoljena tudi zamenjava vratarja, vendar je bilo dolo¢eno, da je v
enem trenutku lahko samo eden igralec vratar, zamenjava vratarja je morala biti
predhodno prijavljena.

Zanimiv je zgodovinski razvoj vloge vratarja pri enajstmetrovkah. Kazenski strel je bil
uveden leta 1890 na predlog Ircev in vratar je pri streljanju enajstmetrovke lahko
zapustil ¢rto vrat. Leto kasneje se je lahko vratar priblizal igralcu, ki je izvajal
kazenski strel samo na 55 metra. Leta 1903 je sledila uvedba Se nadaljnjih
prepovedi za vratarje pri streljanju enajstmetrovk, saj so uvedli kazenski prostor. Od
leta 1929 je moral vratar stati na Crti vrat in od leta 1938 pred izvedbo kazenskega
strela ni smel premikati nog. Danes pa se lahko vratar ob izvajanju najstrozje kazni
pomika v vratih po Crti sem in tja, ne sme pa stopiti naprej in se priblizati igralcu,
preden le-ta udari Zogo proti vratom.

Leta 1898 so vratarju odobrili Stiri korake z Zzogo v rokah namesto prejSnjih dveh,
nato je moral Zogo podati soigralcu. Istega leta se je zaCelo kaznovanje s posrednim
prostim strelom (bolj znan kot »indirekt«), Ce je vratar namerno zavlaceval igro. Leta
1994 pa je bila uvedena prepoved namernega podajanja z nogo soigralca vratarju v
roke. Kadar so napadalci nasprotne ekipe vrsili pritisk na obrambne, so se slednji
teZav resili s podajo vratarju, ki je Zogo prijel in jo ponavadi z dolgim udarcem z nogo
vrnil v igro. Vratar sedaj ne sme prijeti od soigralca z nogo namerno vrnjene Zoge,
ampak mora odigrati z nogo kot vsi ostali igralci. V nasprotnem primeru se prav tako
dosodi posredni prosti strel. Pomembno pravilo, ki se tiCe vratarja, je tudi to, da
potem, ko z rokami prime Zogo, le-to lahko drzi samo Sest sekund. V tem primeru se
dosodi posredni prosti strel, vendar sodniki to storijo le malokrat. Pogosto mora vratar
drzati Zogo precej dlje Casa, da se odlocijo za pisk s pis€alko.

1.1.2. ZGODOVINA RAZVOJA SLOGA BRANJENJA

Rus (1998) pravi, da se je vratarjeva funkcija spreminjala skladno z razvojem
nogometne igre. Na zacCetku je vratar stal izklju€no na golovi Crti in le poskusal
prepreciti zadetek, ne pa toliko sodelovati v igri. Tak slog branjenja imenujemo
»linijski vratar«. Obrambne akcije vratarja s tem slogom so bile omejene na hitre
reakcije, prijemanje Zoge in metanje na zogo. TipiCni predstavniki tega sloga so bili
legendarni vratarji Jasin, Beara in Zoff.
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Slika 1. Lev JasSin

Sovjetski vratar Jasin na Sliki 1 je bil po izboru novinarjev proglasen za najboljSega
vratarja prejSnjega stoletja. Znan je bil po atletski postavi, pogumnih posredovanjih in
hitrih reakcijah.

ra

Posredovanje na Sliki 2 prikazuje Hrvata Bearo med izbijanjem visoke Zoge. Jasin je
nekoc€ dejal, da ni on najboljSi vratar na svetu, ampak Beara.

Slika 3. Dino Zoff
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Na Sliki 3 lahko vidimo lItalijana Zoffa v osnovnem polozaju pri spremljanju igre ob
vratnici. Zoff je do danes Se vedno najstarejSi igralec, ki je postal svetovni prvak v
nogometu. To mu je uspelo leta 1982 pri dobrih 40 letih.

Drugi tip vratarja je »vratar v vratarjevem prostoru«. Tak vratar je Ze ve€ posredoval v
svojem prostoru, omejenem s Crto, ki je od gola oddaljena 5,5 metrov. V igri je
sodeloval predvsem s komuniciranjem z igralci in jim pomagal pri postavljanju.
Obcasno je sodeloval tudi pri prestrezanju zZog. Tipi€na predstavnika sta bila Nemec
Meier in Jugoslovan Maric.

Slika 4. Sepp Meier

Posredovanje Nemca Meierja prikazuje Slika 4. Meier je celotno kariero odigral v
nemskem Bayernu. Tam je Se vedno aktiven v vlogi trenerja za vratarje, kjer je
poskrbel za napredek Kahna in Neuerja.

~~~~~~~~

.....

Slika 5. Enver Mari¢
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Na Sliki 5 lahko vidimo Jugoslovana Mari¢a med izvajanjem povaljke.

Tretji tip pa je tip »moderni vratar«. Taki vratarji sodelujejo pri igri v kazenskem
prostoru in tudi izven njega. To od njih zahtevajo tudi razliéni sodobni sistemi igre, pri
katerih mora vratar prevzeti viogo zadnjega obrambnega igralca in pogosto izbija in
prestreza Zoge, ki so podane globoko za zadnjo obrambno linijo. Vratar je v tem
sistemu pogosto tudi zaCetnik napadalne akcije, saj z dolgo to¢no podajo najbolje
postavljenemu igralcu v napadu omogoci hiter protinapad. Zato mora vratar pri tem
nacinu igre dobro spremljati situacijo in predvidevati, pa tudi postavljati igralce, saj
ima prav on najboljsi pregled nad igro. Ta nacin je najbolj zahteven in zahteva najbol
izpopolnjenega vratarja ter je znacilen za vse danasnje vrhunske vratarje.

Danes lahko prepoznamo vse tri tipe vratarjev, vendar je najboljSi vratar tisti, ki
vklju€uje v branjenje vrat vse tri sloge. To pomeni, da so danasnji najboljsi vratariji
»univerzalci«. Prav zato je priporocljivo, da se sploh v mlajsSih selekcijah vratarje €im
veC vkljuCuje v trening z ekipo, da pridobijo obCutek za igro in hkrati izboljSujejo
nogometno tehniko.
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Slika 6. Manuel Neuer

Nemec Neuer je trenutno eden izmed najboljSih vratarjev na svetu, kar dokazuje tudi
podatek, da je drugi najdrazji vratar, njegov prestop k Bayernu je bil vreden kar 22
milijonov evrov. Na Sliki 6 je prikazan v fazi leta med metom na nizko Zogo.
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Nizozemski vratar je s 1311 minutami Se vedno nosilec rekorda v Stevilu minut brez
prejetega gola, ki ga je postavil v dresu Manchester Uniteda. To pomeni kar dobrih
Stirinajst tekem zaporedoma. Na Sliki 7 je v fazi odriva med metom na polvisoko
Z0go.

Slia 8. Samir Handanovié

Slovenski vratar Handanovi¢ je trenutno najdrazji in najboljSi slovenski nogometas.
Pohvali se lahko z najveC ubranjenimi enajstmetrovkami v eni sezoni v prvi italijanski
ligi, in sicer kar Sestimi. Na Sliki 8 je prikazan med pogumnim posredovanjem izven
petmetrskega prostora.
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2.0 METODE DELA

Pri pisanju bom uporabljal deskriptivno metodo dela. Pomagal si bom seveda s tujimi
in domacimi viri iz razlicnih medijev. VecCina teksta v glavhem delu naloge pa bo
pisana iz lastnih izkuSenj, ki sem jih pridobil v Stiriletnem obdobju treniranja mlajsih
selekcij nogometnih vratarjev v nogometnem klubu Naklo, med Studijem na Fakulteti
za Sport Univerze v Ljubljani in v svoji ve€ kot 10-letni karieri nogometnega vratarja v
nogometnih klubih.
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3.0 RAZPRAVA

Problem diplomskega dela je predvsem kako kvalitetno izpeljati vratarski trening
skozi celotno pripravljalno obdobje. V nacrtovanje treninga bom poskusal vkljuciti vse
zahteve, ki jih mora izpolnjevati dober vratar. Predvsem me zanimajo prakti¢ni
nasveti za nacrtovanje treningov. Hotel sem, da je diplomsko delo uporabno meni
samemu, ter da ga bodo znali ceniti tudi drugi trenerji vratarjev v Sloveniji. Vedeti
moramo namrecC, da se v preteklosti ni veliko delalo posebej z vratarji, sedaj pa je
trener vratarjev stalnica v skoraj vseh klubih po Sloveniji.

Med svojim delom z mladimi vratarji mi je pogosto primanjkovalo dobrih informacij za
izvedbo treninga. Ker sem tudi sam vratar, mi je napredek in dober trening tudi
osebno pomemben. Z igranjem nogometa sem zacel dokaj pozno in v nizji ligi, zato
nisem bil prav posebej izobrazen na tem podrocju. Med Studijem na Fakulteti za Sport
pa sem zacel spoznavati, koliko pomeni dober trening in kakSen napredek omogoca.
V klubu so mi omogocili, da sem Sel na seminar o treniranju vratarjev ter da je z
mano zacel delati trener za vratarje in Cutil sem, da je napredek opazen. Vendar sem
hotel globlje spoznati zakonitosti vratarskega treninga in povzeti svoje izkuSnje v
diplomskem delu. Ideje sem pridobival predvsem z razmiSljanjem o tem, kaj sam
potrebujem pri treningu in posledi¢no s pridobivanjem pisnih in internetnih informacij
za zadovoljitev teh potreb. Ugotovil sem, da v Sloveniji ni veliko primerne literature, v
svetu pa je o tem Ze veliko napisanega in posnetega. Vaj, ki jih lahko izvajamo z
vratarjem je mnogo in so pogosto zelo domiselne ter povezujejo ve€ razli¢nih
sposobnosti, ki jih razvijajo. Moj namen je, da predstavim &im ve€ inovativnih nacinov
za dosego cilja, to pa je dobra pripravljenost vratarja in ¢im manj zadetkov v njegovi
mreZzi.

3.1. POMEMBNE TELESNE ZNACILNOSTI VRATARJEV

Telesna znacilnost, ki je pomembna za vratarja v nogometu in o kateri je najveC
govora v tuji in tudi domacdi literaturi, je telesna viSina. Z njo je povezana tudi dolZina
okoncin, kar je prav tako pomemben podatek pri vratarju. Vratar mora biti visok vsaj
185 centimetrov (Dooley in Titz, 2011). V izboru (vir: http://worldsoccer.about.com)
najboljSih vratarjev leta 2011 so prva mesta zasedli igralci, ki so navedeni v tabeli 1.

20


http://worldsoccer.about.com/

Tabela 1: Telesna viSina in starost najboljSih desetih vratarjev v letu 2011.

Vratar Telesna viSina Starost
1 Iker Casillas 182 30
2 Gianluigi Buffon 191 34
3 Victor Valdes 183 30
4 Petr Cech 196 29
5 Edwin Van Der Sar 197 41
6 Julio Cesar 186 32
7 Pepe Reina 188 29
8 Manuel Neuer 194 26
9 Hugo Lloris 188 25
10 Samir Handanovi¢ 194 27
povprecje 189,9 30,3

Podatki potrjujejo, da so najboljSi vratarji res nadpovprecno visoki. Vendar pa ta
telesna znacilnost ni pogoj za uspesnost, saj lahko v tabeli vidimo, da sta prvi in tretji
vratar v izboru najboljSih visoka pod »zahtevano« viSino za vrhunskega vratarja. To
samo kaZe na to, kako kompleksna je vloga vratarja v nhogometu ter da je potrebno
upostevati Se veliko drugih dejavnikov. Ve€ o tem v sledecem poglavju.

V tabeli pa je prikazana tudi trenutna starost vratarjev. Vidimo lahko, da so v
povprec€ju stari nekoliko nad 30 let. Vendar pa je razlka med najmlajSim in
najstarejSim na lestvici kar 16 let. To potrjuje, da starost pri vratarjih ni bistvenega
pomena. Je pa res, da se s starostjo vecajo tudi izkuSnje pri reagiranju v vratih, zato
so starejSi vratarji pogosto bolj zanesljivi. Seveda ob predpostavki, da so zdravi in v
dobrem procesu treninga.

3.2. POMEMBNE MOTORICNE SPOSOBNOSTI VRATARJA

Dooley in Titz (2011) navajata naslednje motori¢ne sposobnosti kot najpomembnejse
za nogometnega vratarja:
vzdrzljivost (osnovna in specificna),

e hitrost,

e anaerobna mo¢ (repetitivha in eksplozivna),

e (gibljivost,

e koordinacija,

e reakcijski Cas.
Nekatere od teh motori€nih sposobnosti so izrazito genetsko pogojene. Faktor
prirojenosti pri hitrosti je kar 95-odstoten, kar pomeni, da je to skoraj v celoti prirojena
in ne pridobljena sposobnost, ter da nanjo v procesu treninga ne moremo veliko
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vplivati. Koordinacija in eksplozivha moc¢ pa imata faktor prirojenosti 80-odstoten, kar
je Se vedno veliko, a to tudi pomeni, da 20 odstotkov lahko pridobimo s kvalitetnim
treningom. Pri repetitivni moci, vzdrzljivosti, staticni mocCi in gibljivosti pa je faktor
prirojenosti samo 50-odstoten. Tu je tudi najveC prostora za napredek s kakovostnim
in doslednim treningom.

Trening moramo prilagoditi glede na motoricne sposobnosti, ki jih bo vratar rabil na
tekmi.

3.3. POMEMBNE PSIHOLOSKE LASTNOSTI VRATARJA

Ze v uvodu sem omenil, da je mesto vratarja lahko zelo psiholosko trdno ter da je
pritisk Se posebej pri pomembnih tekmah lahko zelo velik, saj se vsaka napaka lahko
kaznuje s prejetim zadetkom. Avtorji Rus (1998) ter Dooley in Titz (2011)
izpostavljajo naslednje psiholoske lastnosti:

e odlo¢nost,

* pogum,

e motivacija,

e sposobnost ohranjanja mirnosti v stresni situaciji,

e mentalna stabilnost,

e razumevanje, kako se izogniti napakam,

e Vvisoko samozaupanje,

e inteligenca.
Na naStete lastnosti se ne da bistveno vplivati, pa vendar obstaja nekaj dobrih
metod, ki pripomorejo k dobri psiholoski pripravi na tekmo in ohranjanju mirnosti, ki je
potrebna za dobra posredovanja med tekmo. Sam se najraje posluzujem kratke
metode vizualizacije. Ta predpriprava na tekmo mi vzame priblizno dve minuti polne
koncentracije v tiSini, preden se odpravim na tekmo. Med tem postopkom si
predstavljam uspesSno posredovanje pri vseh moznih situacijah, ki se mi pogosto
zgodijo med tekmo. Predstavljam si vse, od tega, kako ujamem zogo pri strelih, kako
iztekam na zogo pri strelih s kota, kako obvladam situacijo, ko gre napadalec sam
proti meni, do najpreprostejSih izvajanj gol avta in podaj z roko soigralcem. Vem, da
obstajajo tudi precej bolj zahtevni nacini psiholoSke priprave na tekmo, a meni moja
najbolj ustreza. To je tudi najpomembnejSe, saj ima vsak posameznik razliCne
zahteve in temu naj bo prilagojena tudi priprava na tekmo.

3.4. TEHNICNI ELEMENTI

Tehnicni elementi se delijo na gibanja, ki jih vratar izvaja brez Zoge, in gibanja z
Zogo. Glede na to, da ima vratar v ¢asu celotne tekme, ki traja 90 minut, Zogo v svoji
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posesti le tri do Stiri minute, se najveC giblje brez Zoge. Ta gibanja so izrednega
pomena predvsem za prestrezanje Zog in sodelovanje z obrambo.
Razvrstitev gibanj nogometnega vratarja brez Zoge po Vovku (2009):

e osnovni polozaj (najugodnejsi polozaj, ki vratarju omogoca ucinkovito reakcijo

pri posredovanju),

e gibanja vratarja (na golovi Crti, izven golove Crte),

e postavljanje,

e iztekanje in hkrati zmanjSevanje kota nasprotniku.

Pri tehniki brez Zoge bi posebej izpostavil postavljanje. Velikokrat namre¢ vidimo
uspesne obrambe vratarjev prav zaradi dobrega postavljanja. To je zelo izrazito pri
mocnih strelih iz blizine, ko vratar nima €asa, da bi opravil dolo¢eno gibanje, ampak
mora Ze stati na mestu, kamor gre Zoga. Tu predvsem pridejo do izraza izkusnje in
zmoznost predvidevanja.

Pri tehniki vratarja z Zogo razlikujemo njegove aktivnosti v obrambnih in napadalnih
akcijah. Pri obrambnih nalogah je vratar zadnji moz, zato se pri njem neka obrambna
aktivnost njegove ekipe pogosto konca. NajboljSe za njegovo ekipo je, Ce vratar Zogo
ulovi, saj to predstavlja dolo¢en pocitek za ekipo in moznost za ponovno postavitev v
napadalno formacijo. Prav vratar pa je tudi tisti, ki za¢ne napadalno akcijo, kar mu je
omogocilo dobro prejSnje posredovanje.

Rus je razdelil tehniko branjenja z Zogo na sledece nacine:

Tehnika vratarja z Zogo v fazi obrambe:
¢ |ovljenje zog,
e boksanje zoge,
¢ metanje na Zogo,
e izbijanje Zoge z nogo,
e vstajanje z Zogo ali brez nje.

Tehnika vratarja z Zogo v fazi napada:
e podaje Zoge v igro z roko,
e podaje zoge v igro z nogo,
e sprejemanje, zaustavljanje in udarjanje Zoge z namenom podaje.

Glede na to, da Ze obstaja literatura, ki natanko opisuje zahteve pri izvajanju
tehnicnih elementov, na tem mestu ne bom natanko opisoval zahtev za pravilno
izvajanje doloCenega elementa, ampak se bom na raje osredotocCil na organizacijo
treninga in pravilno izvajanje vaj, ki so opisane v nadaljevanju.
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3.5. TAKTICNI ELEMENTI
Taktika je nacrtni nacin igre, ki se prilagaja najrazlicnejSim pogojem, s ciljem
doseganja najboljSih rezultatov. Pogoji, ki vplivajo na nacin igre, so: sposobnosti
lastnih igralcev in mostva, kondicijska, tehniCna in takticha sposobnost lastnih in
nasprotnih igralcev, vrsta tekme, pomen in kraj igranja tekme, tekmovalne in
vremenske razmere in podobno (Elsner, 1997).
Taktiko vratarja delimo na taktiko v obrambi in napadu (Rus, 1998).
Taktika v obrambi se zaCne v trenutku, ko nasprotnik dobi Zogo na svoji ali nasprotni
strani igris€a. Vratar ima vlogo organizatorja obrambnih akcij svojega moSstva, to pa
predvsem zato, ker ima najboljSi pregled nad igris¢em. Cilj taktike v obrambi je, da
kar najhitreje pride do posesti Zoge. Trije osnovni sklopi pri tej taktiki so:

e postavljanje v vratih in sodelovanje v celothem kazenskem prostoru in izven

njega,
e zmanjSevanje kota pri strelih na vrata,
e postavljanje in sodelovanje s soigralci pri varovanju svojih vrat.

Rus prav tako pravi, da se taktika vratarja v napadu zacne v trenutku, ko je Zoga v
vratarjevih rokah ali nogah, ali v trenutku, ko je Zoga v gol avtu, ali ko je sodnik
dosodil indirektni ali direktni prosti strel v kazenskem prostoru ali v njegovi blizini.
Takrat se mora vratar odlociti za najprimernejSe nadaljevanje igre na osnovi:

e svojega takticnega poznavanja nogometne igre,

e trenutne igralne situacije in

e razporeditve svojih in nasprotnih igralcev na igriScu.

3.6. ZNACILNOSTI TRENINGA ZA NOGOMETNEGA VRATARJA

Trening za nogometnega vratarja mora potekati v skladu z zahtevami, ki se pojavljajo
med samo tekmo in jih mora dober vratar obvladati (Dooley in Titz, 2011):

e natan¢no podajanje,

e razumevanije taktike in dobro predvidevanje igre,

e sodelovanje z 0zjo obrambo,

e kontroliranje tempa igre (hiter prehod iz obrambe v napad, upoCasnjevanje

igre z zadrZzevanjem Zoge),

e dobra postavitev in pregled nad igro,

e izvrstna koordinacija rok in nog,

e tehni¢no znanje upravljanja z Zogo z obema rokama in nogama ,

e kontrola nad kazenskim prostorom,

e dobre obrambne sposobnosti v obracunih ena na ena,

e dober odriv in eksplozivnost,
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e sposobnost hitrega reagiranja.

Iz naStetega je razvidno, da je danasnji vratar vsesploSen Sportnik, ki je motoricno
zelo razvit, hkrati pa mora imeti kar precej visoko raven razvitosti kognitivnih in
konativnih lastnosti za reSevanje zapletenih situacij v igri. Trening mu mora
omogociti, da razvije svoje motoriCne sposobnosti in nadgradi prirojene telesne
znacilnosti. To pa pomeni, da se med treningom vedno poskusa narediti naloge ¢im
bolj inovativho in kompleksno, da vratar med opravljanjem ene vaje razvija vecC
razlicnih zgoraj nastetih elementov, ki jih mora obvladati. Seveda pa mora tako laZje
kot tezje vaje opravljati kvalitetno.

Bistvo te diplomske naloge je, kot je Ze bilo omenjeno, da se opiSe celoten ciklus
vratarskih treningov v pripravljalnem obdobju. Predpostavil sem, da naj bi imel vratar
v tedenskem ciklusu 5 treningov in eno prijateljsko tekmo. Glede na dan, ko je
ponavadi tekma, naj bi bil razpored obveznosti takSen, kot je prikazan v spodnijih
dveh tabelah.

Tabela 2: Razpored obveznosti, Ce je tekma v soboto.

dan obveznost

ponedeljek | regeneracijski trening z ekipo

torek vratarski trening

sreda trening z ekipo

Cetrtek vratarski trening

petek trening z ekipo, poudarek je na taktiki in znizani telesni aktivnosti
sobota tekma

nedelja pocitek

Tabela 3: Razpored obveznosti, e je tekma v nedeljo.

dan obveznost

ponedeljek | poCitek

torek regeneracijski trening z ekipo

sreda vratarski trening

Cetrtek trening z ekipo

petek vratarski trening

sobota trening z ekipo, poudarek je na taktiki in znizani telesni aktivnosti
nedelja tekma

Ce se jesenski del sezone v ligah, v katerih odigrajo eno tekmo na teden, zaéne
septembra, naj bi se priprave na zaCetek zacCele vsaj osem tednov prej. To pomeni,
da naj bi bil nogometas julija Zze vkljuCen v proces treninga. Seveda pa se lige
zacnejo razliCno in zato naj se natanCna obdobja prilagodi koledarju tekmovalne
sezone. V svojem programu, ki ga bom predstavil v tej diplomski nalogi, sem si
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zamislil 8 treningov v prvem mesecu vadbe, ki imajo predvsem poudarek na
razvijanju eksplozivnosti, moc€i in koordinacije (s predpostavko, da je vratar osnovno
vzdrzljivost Ze pridobil ali jo pridobiva s treningom z ekipo), nato pa Se 8 treningov v
drugem mesecu, ki pa imajo poudarek na ohranjanju pridobljenih telesnih znacilnosti
ter izboljSevanju obCutka za zogo, taktiki, tehniki in psiholoSki pripravi. Treningi med
sezono naj bodo prilagojeni glede na analizo vratarjevih nastopov na tekmah.

Trajanje posameznega vratarskega treninga je odvisno od Stevila vadecih in cilja, ki
ga zelimo doseci, vsekakor pa naj ne presega dolzine ene ure. Vedeti moramo
namrec€, da so vaje, ki jih izvaja vratar na treningu, naporne. Izvedene morajo biti z
maksimalno hitrostjo in hkrati pravilno, kar pa je glede na fizioloSke zakonitosti telesa
nemogoce opravljati dlje ¢asa.

3.7. RAZDELITEV TRENINGA NA UVODNI, GLAVNI IN ZAKLJUCNI DEL

3.7.1. Uvodni del

Vsak trening mora biti sestavljen iz treh delov, ki si med seboj logi¢no sledijo in se
dopolnjujejo. Prvi del je zacetni ali uvodni del (vsebuje ogrevanje, raztezanje,
gimnasti¢ne vaje, vaje spretnosti z Zogo, igro), katerega namen je ogreti telo, kar
varuje pred poSkodbami. Pocrnji¢ (1995) pravi, da je ogrevanje telesa v uvodnem
delu vadbene enote ne glede na Sportno panogo, psiholosko-fizioloSko-anatomska
priprava organizma na Sportno vadbo. Vsi trije elementi se med seboj prepletajo,
njihov glavni namen pa je dvigniti delovno storilnost organizma in zmanjsati riziCne
faktorje za nastanek poskodb.

S psiholosko pripravo vadece predvsem motiviramo za vadbo na zacetku treninga, to
pa lahko storimo na razlicne nacine. Vade€im lahko razlozimo, kaj bomo delali na
treningu, se pogovorimo o kaksni aktualni tekmi ali vrhunskem Sportniku in njegovih
potezah. Tak pogovor naj bo kratek, ker no€emo na raCun tega skrajSati glavnhega
dela vadbene enote. Zelo uporabne so tudi razne elementarne in Stafetne igre.
Glavni namen psiholoSke priprave je, da vadeCe Custveno pritegnemo in v njih
vzbudimo veselje in zanimanje za Sportno vadbo.

FizioloSka priprava pomeni pripravo krvozilnega in dihalnega sistema na vadbo.
Namen je dosezen, ko dvignemo telesno temperaturo in poveamo prekrvavljenost
misSic in izmenjavo kisika med pljuci in krvjo. NajveCji pokazatelj ucinkovitosti je
poveCanje srénega utripa, osredotoCimo pa se tudi na znojenje in zadihanost
vadedih. Ce tega ni, vadegi $e niso v polni pripravljenosti za dobro vadbo.

Pri treningu vratarjev lahko delujejo na telo velike sile, ki se pojavljajo ob metanju za
Z20go in mocnih strelin. Z anatomsko pripravo dosezemo vecjo ucinkovitost misSic,
vezi, sklepov in kosti, s ¢imer mo¢no zmanjSamo moznost poskodb in poveCamo
uCinkovitost vadeCega Ze takoj v samem zacCetku glavnega dela vadbe.

26



3.7.1.1. Razliéni tipi ogrevanj pri nogometu

Pocrnjic¢ (1995) je opredelil ogrevanje pri nogometu na tri razlicne tipe. Na dolocitev
tipa ne vpliva izbira in izvajanje gimnasticnih vaj.

o Atletski tip; ki se v skladu z imenom izvaja brez prisotnosti Zzoge. Je zelo
suhoparen nacin ogrevanja in je zato predvsem za otroke zelo nezanimiv.
Zato se ga je potrebno izogibati ali pa vanj vkljuciti vsaj elementarne in
Stafetne igre.

e Kombinirani tip; pri katerem se izvajajo vaje z zogo in brez Zoge. Vanj
vklju€¢imo poleg nogometnih Se elemente iz razli¢nih drugih Sportnih zvrsti. Tu
Pocrnji¢ predlaga predvsem atletiko, akrobatiko, rokomet, koSarko, ragbi,
smucarske vaje, elemente glasbe in plesa, ... Trener pri takSnem tipu
ogrevanja uporabi vso svojo domisljijo z namenom, da otroku oblikuje Siroke
Sportne temelje. To je pri nogometnih vratarjih Se posebej pomembno za
doseganje vecje koordiniranosti telesa. Ta tip ogrevanja je posebej zaZelen pri
otrocih zacetnikih.

e Nogometni tip; pri katerem se vse vaje (tudi gimnasti¢ne) izvajajo z Zogo.
Uporablja se ga pri vadecih, ki Ze imajo nekaj znanja iz nogometne tehnike in
s takim tipom ogrevanja pridobljeno tehniko Se izboljSujemo. Vaje naj bodo
inovativne.

Vsi trije tipi ogrevanja pa imajo poleg razlik tudi doloCene stiChe toCke. Vsi so
sestavljeni iz uvodnega, gimnasticnega in intenzivnega dela. Pri uvodnem delu gre
za splo$no ogrevanje celotnega organizma, kjer izvajamo lahkoten tek in razli¢ne igre
z nizko do srednjo intenzivnostjo. Uvodni del traja priblizno 9 minut, pri njem ne
pozabimo na motiviranje vadecih. V gimnasticnem delu, ki traja 5 minut, izvajamo
gimnasticne vaje. Te naj bodo dinamine in statiCne ter raztezne in krepilne. V
intenzivnem delu, ki sledi gimnasticnemu, pa intenzivnost obremenitve dvignemo z
razli€nimi teki s submaksimalno hitrostjo in dinami¢nimi igrami. Traja naj 5 minut.

Poleg enakih sestavnih delov naj vsi tipi ogrevanja vsebujejo €im vel pestrosti,
inovativnosti in igrivosti. Ogrevanje naj traja od 15 do 30 minut, kar je odvisno od
Casa, ki ga imamo na razpolago, razpolozenja vadecih in njihovega znanja. Glede na
to, da sem trajanje kvalitetnega vratarskega treninga omejil na eno uro, naj uvodni
del ne traja ve€ kot 15 minut. Pri ogrevanju nikoli tudi ne u€¢imo zahtevnih elementov,
ki otrokom niso znani. Vedno ogrevanje vodi trener in ne otroci, ker na ta nacin lahko
izpustimo doloCene dele telesa, kar vodi v poskodbe.

V svojem programu treningov za nogometnega vratarja sem najbolj pogosto uporabil
kombinirani tip. Pomembno se mi zdi, da vratar dobi ¢im bolj Sirok spekter gibalnih
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informacij, kar mu lahko ponudimo ze v samem ogrevanju z razliCnimi igrami in
ogrevalnimi vajami, ki razvijajo koordinacijske sposobnosti.

3.7.2. Glavni del

Po dobrem zacetnem delu, pri katerem je intenzivnost najprej nizka, kon¢a pa se s
skoraj maksimalno, sledi glavni del vadbe, pri katerem dosegamo najviSjo stopnjo
intenzivnosti. Tu vadedi tudi izvaja vaje, Ki izpolnijo namen treninga, ki smo si ga
zastavili pri naCrtovanju. Vaje v vratarskem treningu so lahko zelo raznolike, za vse
pa je znacilno, da simulirajo akcije, ki jih vratar izvaja na tekmi. To poskusamo izvesti
v olajdanih ali oteZzenih okolis¢inah z dodajanjem dodatnih nalog. Glavno vodilo naj
bo, da se vaje izvajajo €im bolj pravilno in hkrati hitro, po dolo€eni seriji ponovitev pa
naj obvezno sledi kratek pocitek, ki vkljuCuje aktivho dihanje in raztezanje misSic.
Pozorni moramo biti, da na zaCetku glavnega dela izvajamo vaje, ki imajo poudarek
na eksplozivnosti in hitrosti in raznih vajah za razvoj tehnike, ker ima vadeci $e dovolj
energije in koncentracije za kvalitetno izvajanje. Vaje za vzdrzljivost z niZjo
intenzivnostjo pa razvijamo na koncu glavnega dela vadbe.

3.7.3. Zakljuéni del

Pred koncem vadbe pa se je potrebno Se primerno ohladiti, kar storimo v zakljuénem
delu treninga. Tu opravljamo razne sprostilne in raztezne vaje, lahko tudi v raznih
igralnih oblikah. To je posebej pomemben del vratarskega treninga, ki je glede na
opravljen napor zelo zahteven. Po vadbi je potrebno miSice umiriti in sprostiti, da ne
pride do zakisanosti, ki onemogoca ucinkovita posredovanja na treningih ali tekmah,
ki sledijo. Pri raztezanju naj bo trener pozoren na pravilno izvedbo polozajev, ter na
to, da vadeci v razteznem polozaju vztraja vsaj 15 sekund.

3.8. ZNACILNOSTI PRIPRAVLJALNEGA OBDOBJA

Sarabon (2001) pravi, da mora vsak naért procesa treniranja teZiti k izbolj$anju
tekmovalne zmogljivosti na tak nacin, da bo le-ta v obdobju najpomembnejSih tekem
kar najviSja. To pa je precej kompleksno opravilo, zato si pomagamo z razdelitvijo
tekmovalne sezone na razlicne cikle, v katerih si zastavimo tudi razlicne vadbene
cilie. Tekmovalna sezona, ki ima enoletni cikel, je lahko razdeljena na enostaven ali
pa vrhunski nacin. Pri enostavnem S$portnika v pripravljalnem obdobju fizi€no
pripravimo na napore v tekmovalnem obdobju, v prehodnem obdobju pa se aktivno
odpocije s pomocjo drugih Sportov. Pri vrhunskem nacinu pa ima ena sezona vec
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vrhuncev. Trening planiramo tako, da bo Sportnik najbolje pripravljen in v vrhunski
formi prav na dan najpomembnejsSih tekmovan,;.

Razdelitev tekmovalne sezone je seveda odvisna od tega, v kateri Sportni panogi
tekmuje Sportnik. Tu misli USaj (1997) predvsem na to, ali je ta Sport individualen ali
ekipni, ter na nacin tekmovanja (ligaski ali turnirski nacin). Pomemben je tudi sam
koledar tekmovanja. V slovenskem nogometu je sistem tekmovanja prilagojen glede
na letne €ase in posledi¢no vremenske razmere. Zato imamo dva tekmovalna cikla,
jesenskega in spomladanskega.

Za pripravljalno obdobje je znacilna osnovna (kondicijska) priprava Sportnika, ko pa
se bliza tekmovalno obdobje, je znailna specialna priprava (Usaj, 1997). Ob koncu
tega obdobja naj bi bila razvitost motoriCnih sposobnosti in tehnike na najvisji stopniji.
Poudarek je na veliki koli¢ini vadbe, zato je to tudi najbolj naporno obdobje za
Sportnika. Ne sme se pozabljati na pestrost vadbe, ki prepreCuje neZeleni pojav
prenasicenosti in pretreniranosti, prav tako pa ne smemo pozabiti na vaje za
izboljSanje tehnike (Usaj, 2011). Pripravljalno obdobje naj bi vsebovalo od minimalno
dve do maksimalno $tiri obdobja, ki posamezno trajajo od tri do Sestih tednov (USaj,
1997). Avtor tudi navaja, da je to osnovno obdobje, za katero se nacrtuje vadbeni
proces. Posebno pomembno pa je poznavanje doziranja vadbenih koli€in. Vadba, ki
ima glavni cilj poveCanje vzdrZljivosti, bo uspesnejSa, ¢e bo manj intenzivna in
obsezna. Ker je vratarski trening bolj posvecen pridobivanju hitrosti in hitre moci ter
koordinacije, mora biti zato bolj intenziven in manj obsezen.

3.9. TRENINGI V PRIPRAVLJALNEM OBDOBJU

Zap. St. treninga | 1

St. vadeéih 4

Cilji

Razvijanje koordinacije in eksplozivhe moci
IzboljSanje tehnike lovljenja nizkih Zog

Uvodni del

Ker je to prvi trening, ga zacnemo s pogovorom o splosni fizi€ni pripravljenosti in
slabostih, ki jih ho€emo odpraviti. Dolo€imo cilje, ki jih ho€emo doseci in jih
konkretiziramo, kar pomeni, da lahko dolo€imo Stevilo »praznih mrez«, oziroma
koliko golov lahko vratar dobi v sezoni.

Sledi kratka predstavitev danasnjega treninga.

Ogrevalne vaje z Zogo:

Trener se postavi na Crto 16-metrskega prostora in demonstrira vajo. Vratarji delajo
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vaje do njega in nazaj do golove Crte. Opravljajo sledece vaje:
e Vodenje Zzoge z levo in nato z desno roko.
e Vodenje zoge z obema rokama.
¢ Hoja z delanjem osmice med nogami vzravnano. Noge dvigujejo do viSine
bokov, pokrijo jih v kolenu. Zogo si podajajo z rokami, zadetek je na notranji
strani stegna.
e Hoja z delanjem osmice med nogami predklonjeno. Hodijo normalno, Zogo si
podajajo med nogami, zacnejo na notranji strani stegna. Pomemben je ritem.
e Hoja nazaj z delanjem osmice med nogami predklonjeno. Enako kot pri
prejsnji vaji, le da vadeci hodijo nazaj.
e Lahen tek naravnost in vrtenje Zoge okrog bokov.
e Podajanje Zoge nad glavo v hoji. Vratar vrze in ujame Zogo z eno roko. Zogo
si vrze tako, da mu ni treba delati korakov vstran.
e Podajanje Zoge nad glavo v rahlem teku. Zogo si vrze rahlo vstran. Narediti
mora kriZni korak vstran in Zogo ujeti z eno roko.
¢ Podajanje Zzoge nad glavo v hoji ritensko. Vratar vrze in ujame Zogo z eno
roko. Zogo si vrze tako, da mu ni treba delati korakov vstran.
e Podajanje Zoge nad glavo v rahlem teku ritensko. Zogo si vrze rahlo vstran.
Narediti mora krizni korak vstran in Zogo ujeti z eno roko.
 Lovljenje visoke Zoge po lastnem metu. Zogo si vratar meée enkrat v levo,
drugi€ v desno. Ujame jo iz trokoranega zaleta.
 Lovljenje visoke Zoge po zabijanju Zoge v tla. Zogo vratar zabije v tla, tako da
se enkrat odbije v levo, drugi€ v desno. Ujame jo iz trokora¢nega zaleta.
Raztezne in gimnasti¢ne vaje.
»Pepcek« z rokami. Vsaj Stirje igralci se postavijo v kvadrat, v sredini pa stoji peti
igralec, trener tudi sodeluje v igri. Tisti v sredini poskusa prestreci zogo, ki si jo med
seboj podajajo zunaniji igralci. Dolo¢imo lahko, na kakSen nacin si podajajo (z
odbojem od tal, po tleh). Za najvi§jo intenzivnost naj Zogo ujamejo in podajo v skoku.

Glavni del

Neprekinjeno izvajanje razli¢nih gibov (poligon) s poudarkom na razvoju koordinacije
in eksplozivne modéi. Posamezen del poligona naj opravi vsak vratar najprej trikrat z
nizko intenzivnostjo, da se spozna z nalogami. Vaje lahko izvajamo po postajah
(vadedi vajo izvede petkrat pred menjavo) ali pa v obliki krozne vadbe. V tem
primeru naj se vadeci na zaCetek posamezne vaje gibajo s tekom nazaj. Po treh
krogih zamenjamo smer izvedbe, tako da vadeci vsako vajo izvede Sestkrat.
Poljubno lahko tudi pove€amo ali zmanjSamo Stevilo stoZcev in s tem oteZzimo ali
olajSamo vajo.
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Slika 9. Poligon s poudarkom na razvoju koordinacije in eksplozivne moci.

e Pri prvi vaji naj vadeci najprej opravi slalom med stoZzci (navodila, ki mu jih
damo, so: ¢im hitreje, spus&anje tezis€a pred stoZzcem, dotik stozca z roko,
krizni korak), nato pa mu trener strelja najprej nizko Zogo v eno stran in nato
Se visoko zogo v drugo stran.

e Drugo vajo zaCne s sonoznimi poskoki v obroCe in iz njih. Poskoke lahko
poljubno spreminjamo (enonozno, z obrati, v skipingu). Nato se z roko
dotakne stoZcev (ista navodila kot pri prejSnji vaji). Zatem naredi povaljki na
mirujoCi Zogi, Ki leZita levo in desno od njega.

e Tretja vaja se zacne z bo¢nim skipingom Cez palice, ki so postavljene
priblizno 10 centimetrov visoko. Nadaljuje s sonoznim preskokom palice, ki je
postavljena nekje v viSini bokov vade€ega, takoj po pristanku pa se splazi pod
palico, ki je do 30 centimetrov oddaljena od tal. Ko se splazi izpod palice,
Starta na mirujoCo 2ogo, ki je od njega oddaljena 5 metrov.

Zakljuéni del

Trening zaklju€¢imo z igro, med katero vadeci razvijajo svoje vratarske sposobnosti in
hkrati raztezajo miSice ter se sproS¢ajo na zabaven nacin. Igra se imenuje »Ro¢ni
nogomet. Igralci se razporedijo v krog, postavijo se v polozaj predklonjeno
raznozno, tako da se dotikajo s stopali, in sklenejo krog. Eno roko polozijo na hrbet,
z drugo pa branijo »gol« med svojimi nogami in hkrati streljajo na »gole«
nasprotnikov. Streljajo lahko samo po tleh, zaradi varnosti. Med igro bodimo pozorni,
da med odmori po doseZzenem zadetku stresajo noge in roke.

Po igri sledijo raztezne vaje.
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Zap. §t. treninga

AN

St. vadeéih

Cilji

Razvoj koordinacije
Razvoj hitrosti reakcije
Razvijanje koordiniranega in usklajenega dela rok in nog

Uvodni del

Ogrevalne vaje z Zzogo:

e Tek po stranskih linijah igris€a z vodenjem zZoge.

Ogrevanje vadecih v parih. Trener jim daje navodila in pomaga z demonstriranjem
vaj. Vaje so sledece:

e Podajanje Zoge po tleh z nogo.

¢ Podajanje zoge po tleh z roko.

e Metanje zoge s spodnjim izmetom v viSino prsi soigralcu.

e Metanje Zoge z zgornjim izmetom v viSino prsi soigralcu.

e Sorocno podajanje Zoge nad glavo.

e Podajanje visokih zog. Vadeci teCe naprej in lovi Zoge s trokoraénim zaletom
vsaki€ v eno stran, podajalec pa teCe ritensko in me€e vadeCemu visoke zoge
naravnost gor, vsaki¢ v eno stran. Ko ujame 6 zog, zamenjata vlogi in smer
gibanja ter se tako vrneta na zacetni polozaj.

e Tek po stranskih linijah igriS€a z vodenjem Zoge, slalom. Med igralci, ki teCejo
v poCasnem tempu, sta 2 metra razmika. Kadar je igralec na zadnjem mestu,
pospesi in prehiteva soigralce v slalomu z vodenjem svoje Zoge. Ko pride na
prvo mesto, tek spet upoc€asni in vodi Zogo napre;.

Raztezne vaje.

Vodenje in izbijanje Zoge v omejenem prostoru. Igralci v prostoru velikem 5 x 5
metrov vodijo Zogo, hkrati pa posku$ajo izbiti Zogo soigralca. Pomembno je, da
imajo svojo Zzogo vedno pod kontrolo in se osredoto€ajo samo na izbijanje Zoge. Ko
jim Zoga uide iz prostora, jo gredo iskat in se vkljucijo nazaj v igro. Pred koncem igre
lahko uvedemo tudi dodatne naloge za izgubljeno Zogo (3 sklece ali poskoki ...).

Glavni del

Vaje za razvoj koordinacije nog s pomocjo koordinacijske lestve:
e Tek, v vsak prostor stopi enkrat, nato ujame nizko Zogo.
e Tek, v vsak prostor stopi dvakrat, nato ujame polvisoko Zogo.
e Tek, v vsak prostor stopi trikrat, nato ujame visoko Zogo.
e Skiping bo¢no, v vsak prostor stopi dvakrat, nato ujame polvisoko Zogo.
e Skiping levo in desno, v zunanje prostore stopi enkrat, v notranje pa dvakrat,
nato ujame visoko zogo.
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e Poskoki levo in desno, v zunanje prostore skoCi enonozno, v notranje pa
sonozno, nato ujame visoko Zogo vrzeno vstran.

e Skiping bocno, lovljenje in vraanje Zoge: vadeci se v skipingu giblje levo in
desno, ko pride do konca lestve in je v osnovnem vratarskem polozaju, opravi
zadano nalogo. Trener je oddaljen priblizno 10 metrov in vade€emu udarja po
3 Zzoge na vsako stran, nato se vadeli zamenjajo. Ob primernem znanju in
pripravljenosti vadeCih lahko namesto trenerja Zoge podajata dva vadeca,
vsak na eni strani lestve.

Zoge so podane na slede&e nacine:

e po tleh, vrne jo vsaki¢ z drugo nogo,

e polvisoka, udarjena iz drop-kicka, usmerjena v prsi vadeCega, ujame
in vrne,

e nizka, udarjena po tleh in usmerjena vstran, tako da jo vadeci lovi s
povaljko in vrne,

e polvisoka, udarjena s tal, usmerjena dva metra stran od vadecega,
ujame oziroma odbije z metanjem vstran,

e visoka, vrzena nekoliko vstran. Ujame v trokoranem zaletu in vrne.

Slika 10. Vaja za razvoj koordinacije nog s pomocjo koordinacijske lestve.

Vaje za razvoj koordinacije nog in rok s pomocjo klobuc€kov:
e slalom med klobucki, med kroZzenjem okoli klobuCka vraa v viSino prsi
podano Zogo. TeCe vedno tako, da je obrnjen z obrazom proti podajalcu.
Vadeci se menjajo na polozajih, vajo vsak opravi Stirikrat.

Slika 11. Vaja za razvoj koordinacije nog in rok s pomocjo klobuc€kov.
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e Koordinacijski poligon. Poudarek je na ¢im hitrejSem in natannem prehodu
poligona, vadeci naj bo na prstih nog za hitre reakcije na spremembe smeri.
Vajo zac¢ne ob klobucku, obrnjen s hrbtom proti poligonu. Tee okrog prvega
stoZca in nato vrne podano zogo soigralcu. Obrne se za 180 stopinj in bo¢no
preteCe klobu€ka. To gibanje ponavlja do zadnjega stozca. Ko vrne Zogo
trenerju, sledi petmetrski sprint do zadnjega klobucka. VadeCi menjajo
poloZaje, vsak vajo opravi Stirikrat.

Slika 12 . Koordinacijski poligon.

Zakljuéni del

Balinanje. Vadeci se postavijo vsaj 10 metrov stran od stojeCe Zoge. Poskusajo
podati Zogo tako, da se ustavi ¢im bliZje stojeCi Zogi. Razdaljo poljubno povecujemo,
lahko izberemo razlicne udarce Zoge.

Raztezanje.

w

Zap. st. treninga

St. vadeéih 3

Cilji

Razvoj eksplozivhe moci
Razvoj hitrosti reakcije
Razvoj koordinacije
Akrobatika

Uvodni del

Tek po &rtah kazenskega prostora. Ko vratarji te€ejo po krajSi stranici, delajo
gimnasti¢ne vaje in vaje za koordinacijo v lahnem teku, po daljsi stranici pa tecejo
naravnost v nekoliko hitrejSem tempu.
Vaje, ki jih delajo po krajsih stranicah, so:

e KroZenje z rokami naprej, na polovici stranice krozenje z rokami nazaj.
Nogometni ples z menjavo smeri na polovici stranice.
Hopsanje s spros€enim obracanjem trupa v eno stran in noge v drugo stran.
Tek naprej z vzporednimi koraki vstran.
Tek nazaj z vzporednimi koraki vstran.
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e Predklon in podrsavanje z roko po tleh na vsak tretji korak.
e KroZenje s kolenom (ogrevanje kol¢nega sklepa) na noter, vsaki¢ z drugo
nogo, vmes naredi en kratek korak.
e KroZenje s kolenom (ogrevanje kol¢nega sklepa) na ven, vsaki¢ z drugo
nogo, vmes naredi en kratek korak.
Raztezne in gimnasti¢ne vaje na mestu.
Skiping med klobucki in nato lovljenje streljane Zoge. Med skipingom bocno v vsak

prostor stopi dvakrat, med skipingom naravnost pa trikrat. Nato mu trener strelja
najprej nizko zogo, nato pa Se v viSini prsi in visoko v loku, Ki jo lovi iz trokoracnega
zaleta. Vajo nato Se otezimo in spremenimo nacin prehajanja ¢ez klobucke (poskoki,
slalom, ritensko ...) ter poleg prve streljane zoge dodamo Se drugo Zogo, ki jo
zakotalimo ali vrzemo vstran.

Slika 13 . Skiping med klobucki in nato lovljenje streljane Zoge.

Glavni del

Vaja s poskoki in streli z roba kazenskega prostora. Trener strelja Zzoge v bliZzino
vratarja, ki jih posku$a ujeti ali odbiti. Ce se vrze za Zogo, naj se &m prej pobere in
se optimalno pripravi za naslednjo akcijo. Pred strelom naredi poskok in se s hrbtno
stranjo dlani dotakne precke. Poskok naj bo izveden iz kolenskega sklepa. Pozorni
moramo biti, da po poskoku naredi nekaj kratkih korakov ven iz gola. S tem skrajSa
kot napadalcu in si tako pove€a moznosti za obrambo. Vsaka serija je sestavljena v
tem zaporedju: 1 poskok — 1 strel, 2 poskoka — 2 strela, 3 poskoki — 1 strel, 4
poskoki — 2 strela. Vsak vratar opravi 3 ponovitve, med njimi naj ima vsaj minuto
pocitka, da se obnovijo energijske zaloge v miSicah.

Slika 14. Vaja s poskoki in streli z roba kazenskega prostora.
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Preval in strel. Vadeci je s hrbtom obrnjen proti trenerju, ki ima Zoge na tleh. Ko mu
trener zakliCe znak za zacetek, se vadeci obrne in naredi preval naprej. Takoj, ko se
pobere, mu trener strelja. VadeCi se po enkrat opravljeni vaji v poasnem teku
vra€ajo na izhodis¢e, vajo delajo eden za drugim. Naredimo 8 ponovitev.

Pobiranje in metanje na Zogo pri oddaljeni vratnici. Vadeci lezi na trebuhu na golovi
¢rti ob vratnici, z glavo je obrnjen proti vratnici. Na trenerjev znak naredi dve skleci
in nato napade Zogo, s katero trener strelja ob drugo vratnico ter jo ubrani z
metanjem. Zoga je najprej streljana po tleh, nato polvisoko in na koncu $e visoko.
Vajo opravljajo eden za drugim, v eni seriji naredimo 5 ponovitev. .

Slika 15. Pobiranje in metanje na Zogo pri oddaljeni vratnici.

Zakljuéni del

Kotaljenje Zoge v vratnico iz razli¢nih oddaljenosti.
Raztezanje.

Zap. st. treninga 4

St. vadedih 4

Cilji

IzboljSanje vzdrZljivosti v hitrosti
IzboljSanje hitrosti, agilnosti in koordinacije

Uvodni del

PoCasen tek z vodenjem Zoge ob stranskih Crtah celotnega igris€a. TecCejo dva
kroga.
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Dinami¢ne gimnasti¢ne vaje s pomocjo zoge.

Izbijanje Zoge v kvadratu. Kvadrat dimenzij 5 x 5 metrov ozna¢imo s stoZci. V njem
igralci vodijo in &Citijo svojo zogo, hkrati pa poskuSajo izbiti soigralcu Zogo iz
omejenega prostora. Najprej nimajo nobenih omejitev, nato pa omejimo vodenje z
dolo¢eno nogo, lahko pa uvedemo tudi manjSe kazni, ¢e izgubi Zogo (poskoki,
sklece). Ko Zogo izgubi, jo ¢im hitreje spet prinese v prostor in nadaljuje igro. Pri
zadnji izvedbi igre pa po izgubi Zoge izpade, da dobimo konénega zmagovalca.

Glavni del

Slalom med stoZci. Postavimo dvanajst stoZcev, kot prikazuje slika. Stevilke
opisujejo razdaljo med njimi v metrih. Vratar se mora ¢im hitreje prebiti od prvega do
zadnjega stozca. Po dveh ponovitvah vklju¢imo razli€cne nacine gibanja na doloCenih
odsekih poligona (bo&no, nizek in visok skiping, gibanje s kriznimi koraki,gibanje s
prisunskimi koraki, poskoki... ). Na izhodis¢e se vraca v poCasnem teku do viSine
predzadnjega stozca, nato do starta hodi. Lahko postavimo $e en poligon, da potem
dva vadeCa tekmujeta med seboj, kdo bo hitrejSi. Ne naredimo veC kot Sest
ponovitev.

N — )
T,
Slika 16. Slalom med stozci.
Dotiki stozcev z rokami in vraCanje podane Zoge. Najprej so Zoge iz razdalje petih

metrov podane po tleh, nato v viSini prsi, pri zadnji verziji pa so vrzene visoko, zato
tudi pove€amo razdaljo med stozZci. Vsak vadeci opravi po Stiri ponovitve v vsaki
verziji. Opravimo 3 serije.
VraCanje 709 v kvadratu. Vadeci se giblje v smeri urinega kazalca in najprej lovi
Zoge ter jih vra¢a podajalcu. Oblika vaje je sledeca:
e prva zoga je podana po tleh z nogo in tako tudi vrnjena, s prvim dotikom,
e druga Zoga je vrzena visoko, vadeCi jo z boksanjem vrne podajalcu, ki jo
poskus$a ustaviti na prsih,
e tretja Zoga je streljana iz tal v viSino prsi. VadecCi pred strelom naredi preval in
takoj, ko se pobere, mu podajalec strelja Zogo. Vrne mu jo z visokim lokom,
da jo podajalec ujame s trokoracnem zaletu.
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o Cetrta Zoga je streljana v visino prsi iz pol-voleja (»drop-kick« udarec), strel
naj bo mocan. Vrne jo prav tako iz pol-voleja in podajalec jo ujame.
Vajo vsak vadecCi opravi Stirikrat. Vsak opravlja tudi vlogo podajalca na razlicnih
mestih.

Slika 17. Vracanje zog v kvadratu.

Zakljuéni del

PocCasen tek ob stranskih Crtah igriS¢a. Vadeci se pred tekom sezujejo.
Raztezanje.

(6]

Zap. St. treninga

St. vadeéih 3

Cilji

IzboljSanje vzdrzljivosti v hitrosti
IzboljSanje eksplozivnosti, odrivne moci in koordinacije

Uvodni del

Ogrevanje v teku z Zogo, trener naj kaze vaje, vratarji jih ponavljajo za njim. Vaje
izvajajo v Sestnajstmetrskem prostoru.
Poskoki v kvadratu. Postavimo klobucke, kot prikazuje slika, in jih poimenujemo s
Stevilkami. Od sredinskega klobucka so ostali oddaljeni en meter. Vratar vajo opravi
najhitreje, kar lahko. Vsaki¢ se vrne nazaj do sredinskega klobucka. Poskoki naj
bodo kratki in hitri, vendar Se vedno pravilno izvedeni. Vedno je s trupom obrnjen
naprej, kar pomeni, da poskoke najprej dela naprej, nato pa nazaj. Vsak vratar
naredi pet ponovitev. Poskoki so razlicni in sicer si sledijo takole:

e sonozni poskoki,

e poskoki po levi nogi,

e poskoki po desni nogi,

e sonozni poskoki v osnovnem polozaju vratarja po prstih,
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Slika 18. Poskoki v kvadratu.

Slalom in poskoki pred lovljenjem Zoge. Vadeci najprej preteCe mimo treh stoZcev,
postavljenih na razdalji dveh metrov. Obrnjen je vedno v isto stran, kar pomeni, da
teCe najprej naravnost in nato vzvratno. Po slalomu sonozno preskoc€i dve oviri. Prva
je na visini 20 centimetrov, druga na 30 centimetrov. Po poskokih mu trener strelja z
2090, najprej pocasnejSe Zzoge naravnost po tleh in v prsi, nato Se v strani po tleh in
polvisoko. Naredimo 4 serije, ena serija vkljuCuje 5 ponovitev. Poudarek naj bo na
eksplozivnem izvajanju vaj in aktivnem pocitku med vraCanjem na izhodiSCe v zelo
poCasnem teku. Med serijami lahko poljubno spremenimo oblike gibanja mimo
stoZcev in naCine poskokov.

Slika 19. Slalom in poskoki pred lovljenjem Zoge.

Glavni del

Poskoki Cez ovire z vraCanjem zoge. VadeCi preskakuje ovire, ki so visoke 20
centimetrov. Po prvi, tretji in peti preskoceni oviri z nogo s prvim dotikom vrne Zogo,
ki mu jo je po tleh podal trener. Na drugi, Cetrti in Sesti oviri pa med preskokom
naredi obrat za 180 stopinj, ko pristane, se ¢im prej obrne. Razdalje med ovirami naj
bodo dolge priblizno dva metra, da med ovirami dela kratke poskoke po prstih na
nogah. Naredimo 6 ponovitev, na vsako stran 3.
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Slika 20. Poskoki ¢ez ovire z vraCanjem zZoge.

V drugi razliici vaje pa namesto vraCanja Zoge izvaja metanje na polvisoko streljano
Z20go. Vadeci se poskuSa ¢im prej pobrati s tal in preskociti naslednjo ovito, tokrat
brez obrata.

Slika 21 . Poskoki ¢ez ovire z vratanjem Zoge, druga razli€ica.

Metanje na Zogo po preskoku ovire. Vadeci najprej dvakrat preskoci oviro, zatne s
poskokom nazaj in nato Se naprej. Sledi napad in branjenje Zzoge z metanjem.
Delamo lahko na eni oviri ali pa na Sestih. Trener Sest zog strelja najprej po tleh,
nato pa Se polvisoko. Ponovimo Se z druge strani, to pomeni, da naredimo Stiri
serije.

Visoki skiping €ez ovire, lovljenje visoke zoge, metanje na nizko. Vadeci v visokem
skipingu pretede ovire, nato ujame visoko vrzeno Zogo iz trokoraénega zaleta. Zogo
takoj spusti na tla in ujame Zogo, ki mu jo po tleh strelja trener. Naredimo 5
ponovitev na vsako stran.
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Slika 22. Visoki skiping Cez ovire, lovljenje visoke zoge, metanje na nizko.

Zakljuéni del

Raztezanje s poudarkom na iztegovalkah nog.

Zap. §t. treninga

(o]

St. vadeéih 4

Cilji

Upravljanje Zoge z nogo
Lovljenje zoge
Koordinacija nog

Uvodni del

Ogrevanje v parih.

Podajanje Zoge z roko na mestu. Podajata si na razdalji petih metrov, zacneta
s podajami nad glavo soro¢no, sledijo enoroCne spodnje podaje in nato Se
zgornje. Zakljucita s podajami po tleh. Vsako podajo izvajata z vsako roko po
petkrat.
Podajanje Zoge v gibanju. Vratarja teCeta sprosceno, pet metrov oddaljena
eden od drugega
Podajanje Zoge z nogo na mestu. VadecCa sta v rahlem gibanju na mestu na
razdalji desetih metrov. Podajata si Zogo po tleh, nato pa $e po zraku. Zogo z
eno nogo zaustavita in z drugo ¢im prej podata nazaj. Vsaki¢ menjata nogi.
Raztezanje v paru.
Sledece vaje izvajata v vsako stran, na razdalji priblizno petnajst metrov:
o Podajanje Zoge soroCno nad glavo. Gibata se bo¢no s prisunskimi
koraki.
Podajanje Zoge enoro¢no od spodaj. Gibata se bo¢no s kriznimi koraki.
Kotaljenje Zzoge po tleh. Gibata se v pofasnem teku naravnost. Z
zunanjo nogo morata za$Cititi Zogo, zato naj bodo koraki pred
lovljenjem kratki.

Raztezanje.
Podajanje visokih Zog z odbojem od tal. Gibata se v po€asnem teku naravnost in po

podaji napadeta Zogo s trokoracnim zaletom ter jo lovita v najvisji tocki.
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Podajanje visokih Zog. Gibata se s prisunskimi koraki, ¢elno obrnjena drug proti
drugemu. Zogo, vrzeno vstran in visoko, napadeta s trokoraénim zaletom, ujameta jo

s

Nogometna odbojka za vratarje. Igris€e je veliko 10 x 20 metrov, z mrezo v sredini v
viSini glave, na vsaki strani mreze sta dva igralca. Za mrezZo lahko sluzi tudi premicni
gol. Vratar servira Zzogo z drop-kick udarcem. Eden od vratarjev na nasprotni strani
mora zogo ujeti in jo ¢im prej podati soigralcu. Ta Zogo potem lahko udari z glavo ali
nogo ¢ez mrezo ali pa jo vrne soigralcu, ki jo nato mora udariti ez mrezo. TocCkuje
se vsaka zoga, ki pade na tla, gre v avt ali zadane mrezo, tisti, ki je osvojil tocko,
servira.

Glavni del

Krozni poligon za izboljSanje spretnosti ravnanja z Zogo.

Vaja se zacne z visoko podajo z nogo prvega vratarja, ki jo drugi vratar ujame. Po
podaji gre prvi vratar v gol, drugi vratar pa zogo poda z roko po zraku ¢im hitreje do
tretjega vratarja, ki Zogo zaustavi brez pomoci rok. Po podaji drugi vratar ste€e na
mesto, kjer je tretji vratar. Ko je tretji vratar sprejel Zogo, jo poda Cetrtemu, ki mu jo
vrne s prvim dotikom. Nato tretji vratar preigra Cetrtega, ki je v obrambi pasiven in
potem poljubno strelja na gol, ki ga brani prvi vratar. Po vsaki uspes$no izvedeni vaiji
vadecCi zamenjajo polozaje, kot si sledijo po Stevilkah, torej v nasprotni smeri urinega
kazalca.

Slika 23 . Krozni poligon za izboljSanje spretnosti ravnanja z Zogo.

Podajanje zoge med klobu¢koma v paru. Vratar stoji na sredini med klobu¢koma, ki
sta med seboj oddaljena 4 metre. Pred njim je drugi vratar, ki mu podaja Zogo vsaki¢
na eno stran, na zunanjo stran klobucka. Prvi vratar mu zogo vrac¢a s prvim dotikom.
Zamenijata se po petih podajah na vsako stran. V drugi razliCici se vratar, ki podaja
Zogo, sam odloci, kam bo podal zogo.
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Slika 24. Podajanje Zoge med klobu¢koma v paru.

V tretji razliCici pa vratar sprejme Zogo na notranji strani klobucka in si jo na kratko
poda na zunanjo stran klobucka. Pred podajo nazaj podajalcu steCe okoli klobucka.

Vaja s tremi aktivhostmi. Dva vratarja sta podajalca, dva pa opravljata vajo eden za
drugim. Vratar zacne vajo na sredini gola in steCe proti soigralcu, ki mu poda visoko

fwoee

e

in se €im hitreje prestavi v optimalni poloZaj za branjenje polvisokega strela, ki ga
sprozi drugi podajalec. Vratar pocije, medtem pa drugi vratar opravi vajo. Vajo vsak
izvede petkrat, nato se vloge zamenjajo.

Slika 25. Vaja s tremi aktivnostmi.
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Zakljuéni del

Raztezanje v paru.

\I

Zap. $§t. treninga

St. vadeéih 3

Cilji

Utrjevanje tehnike zaustavljanja in udarjanja Zoge z nogo
Koordinacija nog

Preciznost podajanja zoge

IzboljSanje vzdrzljivosti v hitrosti

Uvodni del

Vaiji za izboljSanje obCutka za obvladovanje Zoge z nogami.
 Udarjanje Zoge z nartom naravnost navzgor po enem odboju od tal. Zoga naj
ima ¢im manj rotacije, brcnejo jo vsaj 5 metrov v zrak. Vsaki¢ udarijo z drugo
nogo.
e Vadeci poljubno Zonglirajo z Zogo in tekmujejo, kdo bo najdlje obdrzal Zogo v
zraku.
Raztezanje na mestu in gimnasti¢ne vaje v teku.
Zongliranje z vsemi deli telesa v krogu. Vadedi si med seboj podajajo Zogo in na vse
mogoce nacine poskusajo prepreciti, da pade Zoga na tla. Lahko jo tudi ulovijo,
ampak jo morajo najkasneje v dveh sekundah podati soigralcu. Ce jim Zoga pade na
tla, vsak naredi 5 poskokov z dvigom kolen do prsi.
Boksanje in lovljenje Zoge. Vadeci Zogo vrze nad glavo in jo nato boksne najprej z
levo roko naravnost navzgor, nato ponovi Se z desno roko. V zadniji izvedbi pa boksa

s

dinamika in natan¢nost izvedbe.

Glavni del

VracCanje vrzene Zoge z nogo v Stirih razliCicah. Trener je oddaljen priblizno Stiri
metre in mece vratarju zoge v viSini kolena. Vratar se giba na mestu v skipingu.
Vratar Zoge vraCa najprej z notranjim delom stopala in nato z nartom ¢ez mali gol
trenerju v roke. V tretji razli€ici vaje pa vrne enako podano Zzogo po tleh skozi gol. V
Cetrti razliCici Zogo najprej zaustavi na stegnu in jo z isto nogo takoj poda po tleh
trenerju. Vsaki€ udari Zogo z drugo nogo, naredi osem ponovitev v vsaki razlicici.

Slika 26. Vracanje vrZzene Zoge z nogo, prva in druga razli¢ica.
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Slika 27. VraCanje vrzene Zzoge z nogo, tretja in Cetrta razli€ica.

Podajanje Zoge v trikotniku. Trije stoZci, zapiCene palice ali lutke igralcev, ki
simulirajo igralca, so postavljeni v medsebojni razdalji osem metrov. Vratarji si Zogo
med seboj podajajo po tleh, kadar ne delajo z Zogo so v submaksimalnem teku na
mestu. Pomembno je gibanje k Zogi po podaji soigralca in ¢im hitrejSe ter tocno
podajanje Zoge.

V prvi razli€ici si Zogo podajajo po tleh, z eno nogo jo sprejmejo, z drugo pa podajo
naprej. Po petih ponovitvah zamenjamo smer opravljanja vaje.

Slika 28. Podajanje Zoge v trikotniku, prva razli€ica.

V drugi razli€ici dva vratarja vraCata podano Zogo s prvim udarcem vratarju, ki zogo
najprej zaustavi in jo nato poda naprej. Vajo lahko otezimo tako, da jo opravljamo z
dvema Zogama. Ko opravijo deset medsebojnih podaj, zamenjajo polozaje. Vajo
opravijo trikrat.

Slika 29. Podajanje Zoge v trikotniku, druga razliica.

V tretji razligici Zoga si vratarji Zogo podajajo na zunanjo stran lutke igralca. Zogo
sprejmejo tako, da se jim odbije pred lutko igralca, sami pa steejo za njim in podajo
Z0go naprej. Po petih ponovitvah zamenjajo smer opravljanja vaje.
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Slika 30. Podajanje zoge v trikotniku, tretja razli€ica.

Podajanje Zoge z nogami in lovljenje z rokami. Vratar stoji tri metre oddaljen od
trenerja, dva soigralca pa sta postavljena dva metra vstran in dva metra visje od
trenerja. VadecCi najprej ujame in vrne trenerju Zogo, podano v visini prsi. Nato se s
kriznim korakom pomakne v desno stran in vrne po tleh podano Zogo s prvim
dotikom z desno nogo. Na izhodiS€u ponovno vrne podano zogo trenerju. Premakne
se Se v levo stran in tam vrne Zogo soigralcu z levo nogo. Vsak vadeci opravi pet
ponovitev v vsako stran. Osnovno razliCico nato spreminjamo z razli€nimi nacini
podanih Zog in vklju¢imo tudi metanje za Zogo ter pobiranje. Izvedemo Se vsaj dve
razliici. Ker je vaja fizi€no zahtevna, ne smemo pozabiti na odmor med izvedbami.

Slika 31. Podajanje Zoge z nogami in lovljenje z rokami.

Zakljuéni del

Balinanje z Z0go in raztezanje. Trener postavi Zogo v oddaljenosti 5-10 metrov od
vratarjev. Ti posku$ajo svojo zogo brcniti ¢im blizje postavljeni zogi . Ko pridejo
pogledat, kdo je Zogo poslal najblizje, opravijo Se raztezno vajo za posamezno
misSi¢no skupino.

©

Zap. st. treninga

St. vadeéih 4

Cilji

IzboljSanje koordinacije nog
Razvijanje vzdrZljivosti v hitrosti
Razvijanje akrobatskih sposobnosti
Navajanje na metanje na Zogo nazaj

Uvodni del

Tek, gimnastiCne vaje in raztezanje. Pri gimnastiCnih vajah damo poudarek na
ogrevanje zgornjih okoncin.
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Vratarski »pepCek«. Trije vratarji in trener si podajajo Zzogo z najve¢ dvema dotikoma
in poskusajo doseci gol, ki ga v sredini brani Cetrti vratar. Gol predstavljajo tri
palice, postavljene v trikotnik na medsebojni oddaljenosti 150 centimetrov, vratar se
lahko poljubno giblje med njimi. Za vsako napako zunanji igralci naredijo tri sklece.
Napake so: preveC dotikov, zoga podana izven igriS€a, prestrezena zoga notranjega
igralca. Ko delajo sklece, igra te€e naprej, ne ¢akamo da kaznovani igralec opravi
nalogo. Po dveh minutah intenzivne igre zamenjamo notranje igralce. Trenerjeva
naloga je, da sodeluje v igri in jih spodbuja k ¢im bolj aktivni igri z menjavo mest.

Glavni del

Bocno gibanje v Sirini gola. Postavimo tri stoZce, zunanja sta med seboj oddaljena
toliko kot je Sirok gol, torej 7,23 metra. Na sredino postavimo Se en stoZec, kot
prikazuje slika. Vratar se giba s prisunskimi koraki najprej do prvega stozca, nato do
drugega in Se nazaj do sredinskega. Vsaki¢ se stozca dotakne z rokami. Naredimo
dve ponovitvi v vsako stran, vratarji delajo eden za drugim. Nato naredijo e po Stiri
ponovitve modificiranih vaj, ki so sledece:
e Na zacetku vaje naredijo premet vstran (kolo) in ko gredo mimo sredinskega
stozca prav tako.
e Pri sredinskem stozcu postavimo oviro v viSini kolen, ki jo morajo sonozno
bocno preskociti.
e Pri sredinskem stoZcu trener vrze visoko Zogo, ki jo ujamejo.
e Tekmovanje med dvema vratarjema, ki tekmujeta, tako da sta ¢elno obrnjena
en proti drugemu.

Slika 32. Bo¢no gibanje v Sirini gola.

Pobiranje nizke zoge in metanje na visoko Zogo. Vratar steCe proti trenerju, ki mu po
tleh poda Zogo, in jo pobere. Takoj jo spusti in ujame ali odbije drugo Zogo, ki jo
trener vrze visoko €ez njega. Stozci so na razdalji petih metrov. Vsak vratar naredi 4
ponovitve v eni seriji, naredimo dve seriji v vsaki razliCici vaje. Pri metanju nazaj
moramo vadecega opozoriti, naj se ne mece na rame, ker lahko pride do poskodbe.
Razli¢ici vaje sta:

e Vajo zaCne s prevalom in nato pobere nizko Zogo.

e Vajo zaCne s tem, da naredi dve skleci, visoko zogo pa mora nujno odbijati

visoko v zrak ter jo nato Cim prej ujeti. To pomeni, da se hitro pobere, idealno
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je, e zogo ujame, preden le-ta pade na tla.

Slika 33. Pobiranje nizke Zoge in metanje na visoko zogo.

Zakljuéni del

Rafalno streljanje. VadeCi in trener si postavijo vsak po tri Zoge v viSini
Sestnajstmetrskega prostora. En izmed vadecih se postavi v gol in posku$a braniti
¢im vecC strelov, ki so usmerjeni v njegova vrata. Pri streljanju naj bo poudarek na
tem, da gre vsak strel v okvir gola in da se takoj po strelu vrnemo v optimalen
polozaj za naslednji strel. Naredimo tri serije.

Iztekanje in raztezanje.

Zap. st. treninga | 10

St. vadeéih 4

Cilji

IzboljSanje hitrostne vzdrZljivosti
IzboljSanje koordinacije nog in rok

Uvodni del

Tek z vodenjem Zoge okrog igriS¢a.

Gimnasti¢ne vaje z Zogo.

Raztezanje.

Zadeni preCko. Vadeci igrajo v igriS€u, na katerem sta dva gola postavijena na
oddaljenosti 15 metrov, stranske linije pa ozna¢imo s klobucki. Par si Zogo z rokami
podaja med seboj in poskusa priti tako blizu gola, da lahko zadane pre¢ko z metom
Zoge. Zogo lahko vodijo, &e pa jo drzijo, z njo lahko naredijo najveé 2 koraka. Igro
modificiramo po petih minutah tako, da se lahko preCke z Zogo dotaknejo, ko jo
imajo 8e v rokah. To izvedejo z zaletom iz trokoratnega zaleta, podobno kot
polaganje pri koSarki.
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Glavni del

Vaje spretnosti in poigravanja z zogo v paru:

e En Zogo poda visoko, drugi nizko.

e Podaja Zoge z desno roko in lovljenje zoge z levo roko.

e Podaja zoge z levo roko in lovljenje Zzoge z desno roko.

e Podajanje dveh Zog hkrati drugemu vratarju, ki obe zogi hkrati lovi.

e Metanje Zoge nad glavo, vracanje podane Zoge soigralcu in lovljenje vrzene
Zoge (slika 34).

Slika 34. Vaja za razvijanje spretnosti z dvema Zogama.

e Metanje dveh Zog nad glavo, vraanje podane Zoge soigralcu in lovljenje
obeh vrzenih zog (Slika 35).

Slika 35. Vaja za razvijanje spretnosti s tremi Zogami.

Poligon po Crtah Sestnajstmetrskega prostora. Naloga vadecega je, da Cim prej in
¢im bolj natanéno opravi vse naloge na poligonu. Opravimo tri serije, vsaka izmed
njih je sestavljena iz petih ponovitev in dvominutnega odmora. Vadeci delajo eden
za drugim. Pozorni moramo biti na pravilno izvedbo vaj. Naloge so sledece:
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e sonozno preskakovanje Zog,

e sprint do zastavice,

e slalom v teku naprej s kriznim korakom med tremi stozZci,
e oObrat za 180 stopinj,

e slalom v teku nazaj s kriznim korakom med tremi stoZci,

e vodenje zoge z nartom,

e tek Cez koordinacijsko lestev, v vsak prostor stopi trikrat,
e sprint do zastavice,

e slalom med stoZci s prisunskimi koraki.

Slika 36. Poligon po &rtah Sestnajstmetrskega prostora.

Zakljuéni del

Zongliranje z Z0go z nogo.
Zongliranje s tremi Zogami z rokami.
Raztezanje.

Zap. st. treninga | 11

St. vadeéih 4

Cilji

IzboljSanje lovljenja nizkih in polvisokih Zog
Koordinacija nog
Razvijanje ¢im hitrejSega pobiranja s tal

Uvodni del

Tek po €rtah igris€a z vodenjem Zoge.
Spretnostne in gimnasti¢ne vaje z Zogo.
Metanje pod noge v _omejenem prostoru. V prostoru, omejenem s klobucki na
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oddaljenosti 10 metrov, trije vadeci vodijo Zogo na poljuben nacin, eden pa poskusa
odvzeti Zogo z metanjem pod noge. Zoge ne sme izbijati, ampak prijeti. Ko jo prime,
spusti Zzogo, da igralec nadaljuje z vodenjem, in gre do naslednjega igralca.
Pomembno je, da se giblje v nizki prezi. Ce so igralci preve& motivirani in igra
postane nevarna, jih opozorimo, da naj bodo bolj pozorni, saj lahko naredijo
prekrsek za enajstmetrovko. Igralcem, ki vodijo Zogo, pa damo navodilo, da se ne
smejo s telesom postavljati med vratarja in Zogo, ampak se gibljejo vstran, tako da je
Zoga na dosegu vratarja. Vsak vratar vajo opravlja dvakrat po 30 sekund.

Glavni del

Vaje za izboljSanje lovljenja Zoge ob uporabi koordinacijske lestve:
e Pretek koordinacijske lestve, nato pobiranje Zoge, udarjene po tleh naravnost.
e Pretek koordinacijske lestve, nato pobiranje Zoge, udarjene po tleh v levo
stran.
e Pretek koordinacijske lestve, nato pobiranje Zoge, udarjene po tleh v desno
stran.
e Pretek koordinacijske lestve, nato metanje na Zzogo, udarjeno po tleh
naravnost.
e Pretek koordinacijske lestve, nato metanje na Zogo, udarjeno po tleh v levo
stran.
e Pretek koordinacijske, lestve nato metanje na Zogo, udarjeno po tleh v desno
stran.
Ko spremenimo nacin udarjanja zoge, poljubno spremenimo tudi nacin preteka
lestve (enojni, dvojni, trojni dotik v posameznem prostoru).
Dotikanje stoZcev, metanje na Zogo. StoZce, ki so postavljeni v kvadrat na

medsebojni razdalji treh metrov, se vratar dotakne po spodaj narisani poti. Po
zadnjem dotiku sledi metanje na Zogo, udarjeno nizko po tleh. Vajo opravi Stirikrat v
eno stran in Stirikrat v drugo stran. Nato ponovi vajo, le da mu trener strelja Se
polvisoke Zoge.

Slika 37. Dotikanje stozcev, metanje na Zogo.

Dva stoZca, dve Zoqi. V prvi razli€ici vratar ste€e okrog stoZca in ujame polvisoko
Z0go, streljano v prsi, ki jo takoj spusti na tla in brani $e nizko Zogo, streljano v stran.
Naredimo $tiri ponovitve v vsako stran. Strel je lahko udarjen tudi polvisoko.
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Slika 38. Dva stozca, dve Zogi, prva razliica.

V drugi razli€ici vratar ste€e okrog stoZca in brani polvisoko Zogo, streljano v stran,
ter nato Se nizko Zogo, streljano v drugo stran. V vsako stran opravimo Stiri
ponovitve. Poudarek naj bo na ¢im hitrejSem pobiranju s tal.

Slika 39. Dva stozca, dve Zogi, druga razliCica.

Zakljuéni del
PocCasen bosonogi tek okrog igriSca, raztezanje.

Zap. st. treninga 12

St. vadeéih 4

Cilji

Krepitev miSic rok
Metanje na nizke Zoge
IzboljSanje pobiranja s tal
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Uvodni del

Lovljenje rok v polozaju opore leZzno spredaj. VadecCa sta v poloZzaju opore lezno
spredaj (skleca), z glavami obrnjena skupaj. Eden od para se poskusSa z roko
dotakniti roke drugega, ki se mu posku$a izmakniti. Vaja traja 15 sekund, nato
zamenjamo viogi. V prvi razliici se ne smeta premikati Se z nogami, v drugi pa se
lahko, kar pomeni, da je za lovca naloga veliko bolj oteZzena. Pomembne so hitre
reakcije, pozorni naj bodo, da se ne zadenejo skupaj z glavami.

Podajanje Zoge v opori leZzno spredaj. VadecCa si najprej podajata Zogo z eno roko
na isti strani, izmenjata si 6 podaj, nato pa $e zamenjata roki. V drugi razli€ici si
podajata dve Zogi. Vsak jo ima v desni roki in jo poda v soigral¢evo levo. To pomeni,
da morata po podaji takoj preiti v oporo in ujeti Zogo. Za modifikacijo vaje uporabimo
razlicne kombinacije Zog, ohranimo pa nacin podajanja. Uporabimo kombinacije:
teZzka Zoga — obi¢ajna nogometna Zoga, teniSka Zzoga — obi€ajna nogometna Zoga.
Podajanje zoge v opori lezno spredaj, enorono. Vadeci lovi Zogo z eno roko, ki je v
opori, in jo poda nazaj. Ce je leva roka v opori, Zogo z desno ulovi, jo amortizira in
okrog leve roke vrne podajalcu. Pozorni bodimo na menjavo rok po vsaki izvedbi in
na to, da Zoge podajamo po sredini trupa vadecega.

Slika 40. Podajanje Zzoge v opori spredaj lezno.

Raztezne vaje.
Spretnostne vaje z Zogo. Poudarek naj bo tudi na vajah, ki jih izvaja vadeci na tleh,
da se privadi na podlago.

Glavni del

Izbijanje stojedih Zog. Zoge so postavljene ob vratnicah, na vsaki strani tri. Vadegi
zaCne na sredini gola in Zogo z eno roko odbije, nato vstane in ¢im hitreje izvede
vajo na drugi strani. Modifikacije so seveda zaZelene. Nekaj idej:
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e Najprej se vadeci giblje poljubno, nato pa dolo€imo, da se mora premikati s
kriznimi, potem pa Se s prisunskimi koraki.

e Uporabimo oviro ali stoZec, ki ga postavimo na sredino golove Crte. Vadeci
preskoci oviro vsakic, ko gre mimo.

e Vadeci brani Zoge, ki jih trener strelja z viSine enajstih metrov. Izvede 3 strele
na vsako stran. Najprej naj bodo bolj Sibki in po tleh, nato pa tudi po zraku in
mocnejsi.

Slika 41. Izbijanje stojecCih Zog.

Iztekanje, podajanje, branjenje. Vadec€i steCe dva metra iz gola, tam pa vrne podano
Zogo trenerju. Ta mu takoj strelja nizko Zogo vstran. Vajo delajo en za drugim,
obenem trenerju pomagajo pri pobiranju Zog. Naredimo 3 izvedbe vaje v vsako
stran.

Slika 42. I1ztekanje, podajanje, branjenje.
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Podaja skozi noge in strel. VadecCi se postavi v Sirokem razkoraku 2 metra pred
vratarja podajalca, ki stoji na golovi €rti. Dva vratarja sta v pripravljenosti ob vratnici.
Trener je na tocki, ki oznaCuje enajstmetrovko. Vratar na ¢rti poda Zogo po tleh skozi
noge vratarju pred njim do trenerja, ki takoj strelja v prej napovedano stran. Ko
vadeci ubrani strel, se takoj pobere in gre po zogo. Vajo izvajajo eden za drugim.
Vsak vajo izvede osemkrat, vsaki¢ v drugo smer.

Slika 43. Podaja skozi noge in strel.

Zakljuéni del

Crna roka. Vadeéi se uleZejo na trebuh v krogu in poloZijo dlani na tla, tako da svojih
rok nimajo skupaj, ampak je obvezno vmes Se soigralCeva roka. Nato si podajajo
signal z udarjanjem po tleh. Ce udari po tleh enkrat, se signal nadaljuje, &e pa udari
dvakrat, se smer obrne. Udarjanje naj bo hitro in razlo¢no. Tista roka, ki se zmoti,
izpade.

Raztezanje.

Zap. st. treninga 13

St. vadeéih 4

Cilji

Razvijanje koordinacije med rokami in o€mi
IzboljSanje hitrega reagiranja
IzboljSanje tehnike ravnanja z zogo
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Uvodni del

KroZzno podajanje Zzoge v paru. VadeCa stojita na razdalji enega metra, Celno
obrnjena drug proti drugemu in se gibljeta v lahnem teku na mestu v prezi, kolena so
rahlo pokréena. Podajata si dve Zogi, tako da jih imata najprej v levi roki in nato Se v
desni, torej Zoga krozi med njima. Po petih krogih Se obrneta smer. Ko vajo
obvladata, jo izvedeta s tremi Zogami, najprej pocasi in nato vse hitreje. Po petih
hitrih krogih Se obrneta smer. Eno od treh Zog v tretji izvedbi vaje zamenjamo s
teniSko Zogico, v Cetrti pa Se s teZzko Zogo. Poljubno lahko uporabljamo razlicne
kombinacije Zog. Ce jih nimamo, eno Zogo lahko nadomesti klobug&ek.

Krozno podajanje Zoge v paru z odbojem od tal. Vadeca stojita tako kot pri prejsniji
vaji, tisti, ki ima v rokah dve, Zogo poda Zogo soigralcu z odbojem od tal, hkrati pa
ulovi Zogo, ki mu jo je podal soigralec na prosto roko. Ko razumeta princip izvedbe,
lahko popestrimo vajo tako, da niso vse podaje od tal, ampak tudi po zraku. Nato si
lahko tudi povesta, na katero stran bo zoga podana, da mora tisti, kateremu je zoga
podana, hitro sprostiti roko in se pripraviti na lovljenje. V zadnji razli€ici uporabimo
Se dve teniski Zzogici poleg ene nogometne.

Gimnasti¢ne in raztezne vaje.

Vaja za hitro pobiranje s tal. Vadedci je v opori sedno, raznozno. Za njim stoji trener,
ki mu v loku vrze Zzogo med noge. Po odboju vadeci ¢im prej vstane in jo ujame.
Naredi 6 ponovitev.

Vaja za hiter odziv. Vadeci je v prezi in rahlo poskakuje na mestu, s hrbtom je
obrnjen proti soigralcu ali trenerju, ki mu Zogo rahlo vrze v hrbet. Ko zacuti zogo, se
hitro obrne in jo poskuSa ujeti ¢im prej oziroma Se preden pade na tla. Naredi 6
ponovitev.

Glavni del

Podajanje in branjenje Zoge. VadecCa si izmeni¢no podajata Zogo po tleh na razdalji
petih metrov. Po nekaj podajah eden izmed vadecih strelja Zogo, ki jo mora drugi
braniti, nato vlogi zamenjata. Zahtevani streli so:

e nizka, mo¢no udarjena Zoga, usmerjena naravnost v vratarja,

e nizka Zoga, usmerjena v levo,

e nizka zoga, usmerjena v desno,

e polvisoka mo¢no udarjena Zoga, usmerjena naravnost v vratarja,

e polvisoka Zoga, usmerjena v levo,

e polvisoka zoga, usmerjena v desno,

e vrZena Zoga v loku visoko nad glavo.
Vsako razli€ico vaje izvedeta po trikrat vsak.
Izbijanje ali lovljenje Zoge po obratu. Vadedi je s hrbtom obrnjen proti soigralcu ali
trenerju, ki je oddaljen 5 metrov. Na znak se obrne za 180 ° in brani streljano ali
vrzeno 20go. Pred vsako naslednjo Zogo se mora vrniti do klobu€ka. Brani tri Zoge,
eno za drugo, nato pociva 30 sekund. Zoge, ki jih mora braniti so izvedene na
sledeCe nacine:
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e nizko streljana zoga v levo,

e nizko streljana zoga v desno,

e polvisoko streljana Zzoga v levo,

e polvisoko streljana Zoga v desno,

e 7o0ga vrzena z odbojem od tal v levo,

e 70ga vrzena z odbojem od tal v desno,
e visoko v loku vrZzena zoga v levo,

e visoko v loku vrZzena zoga v desno.

Slika 44. I1zbijanje ali lovljenje Zoge po obratu.

Zakljuéni del

Pocasen tek okrog igriSca.
Raztezanje.
Igra: Ciljanje precke z metanjem Zoge iz enajstih in nato Se Sestnajstih metrov.

Zap. st. treninga 14
St. vadedih 3
Cilji

|zpopolnjevanje odrivne moci
IzboljSanje obCutka za amortizacijo zoge

Uvodni del

Tek z vodenjem Zoge po Crtah igriS€a.

Gimnasti¢ne in raztezne vaje.

Amortiziranje zoge v predklonu z eno roko, zogo podajamo po tleh vstran. Vratar jo
vra€a s kotaljenjem zoge po tleh. Vsaki¢ podamo Zogo v drugo stran.
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Slika 45. Amortiziranje Zzoge v predklonu z eno roko.

Lovljenje zoge v povaljki vstran z eno roko, obvezno z zgornjo. Trener mece Zogo s
spodnjim izmetom, da leti v loku in je tako lazja za amortiziranje z eno roko. Vsakic
jo vrze v drugo stran. Ce se vratar pravilno odriva od tal v smeri naprej, mora biti
trener pozoren na to, da se pocasi giblje nazaj in ohranja priblizno dvometrsko
razdaljo med njim in vratarjem.

Glavni del

Vaja za odriv_in pove€anje obCutka za blazenje Zoge. Postavimo Zogo, stozec ali
oviro (odvisno od sposobnosti, priporo€am pa vse troje, viSino stopnjujemo), ki jih
vratar nato bo¢no preskakuje. Ko je v fazi leta, mu podamo Zogo, ki jo ublazi in vrne
nazaj, Se preden doskoc€i na tla. Vsako sledeco razliico vaje opravi Stirikrat v vsako
stran.

e Sonozni skok, lovljenje z obema rokama,

e sonozni skok, lovljenje z desno roko,

e sonozni skok, lovljenje z levo roko,

e skok z desno nogo, lovljenje z desno roko,

e skok z desno nogo, lovljenje z levo roko,

e skok z levo nogo, lovljenje z desno roko,

e skok z levo nogo, lovljenje z levo roko.
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Slika 46. Vaja za odriv in pove€anje obCutka za amortiziranje Zoge.

Vaja za amortizacijo Zoge in koordinacijo nog. Vadedi priteCe od sredine gola do
stozca v viSini vratnice, kjer mu drugi vratar poda Zzogo v loku. Z eno roko zogo
ujame, jo amortizira in vrne nazaj. Gibanje nadaljuje s tekom ritensko do stoZca na
sredini gola, kjer opravi poskok in nato ubrani Zogo, ki mu jo strelja trener iz
oddaljenosti enajstih metrov. Vadec€i se menjavajo tako, da vsaki¢ eden izvaja vajo,
drugi podaja Zogo z rokami, tretji pa pociva.

Slika 47. Vaja za amortizacijo Zoge in koordinacijo nog.

Dva tekaska kvadrata. Postavimo dva kvadrata s stoZzci ali klobucki, ki so med seboj
oddaljeni 7 metrov. Na vsaki stranici se mora vratar gibati z drugacnim gibanjem ali
opravljati razlicne naloge. Pomembno je, da se gibljejo &im hitreje in po najkrajsi

mozni poti, pri vsakem stoZcu naj znizajo teziS€e. Vsak kvadrat mora vadeci preteci
Stirikrat. Gibanija, ki jih opravlja, so opisana v tabeli 4.
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Tabela 4. Opis dejavnosti v dveh tekaskih kvadratih.

Kvadrat A Kvadrat B
1.) Visoki skiping 1.) Tek s poudarjenim odrivom
2.) Nogometni ples z desno napre] 2.) Tek bo¢no s prisunskimi koraki v levo
3.) Nizki skiping 3.) Tek ritensko
4.) Nogometni ples z levo naprej 4.) Jogging poskoki

Slika 48. Dva tekaska kvadrata.

Zakljuéni del

Raztezanje.

Zap. st. treninga | 15

St. vadeéih 4

Cilji

IzboljSevanje lovljenja nizkih zog
IzboljSevanje tehnike metanja na nizke zoge
Utrjevanje tehnike pobiranja s tal

Uvodni del

Tek in _prehitevanje z Zogo po Crtah Sestnajstmetrskega prostora. Vadeci pocasi
teCejo na medsebojni razdalji dveh metrov. Tisti, ki je zadnji v koloni, poveca hitrost
teka in v slalomu med soigralci priteCe na prvo mesto, kjer spet upoc€asni tempo.
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Tako se izmenjavajo, dokler petkrat ne pretecejo okrog Sestnajstmetrskega prostora.
Raztezanje.

Gimnasti¢ne vaje na mestu.

Spretnostne vaje z Zogo v paru.

Glavni del

Osnovni element pri metanju na nizko Zzogo vstran je povaljka. Tako se imenuje
zato, ker se vratar na tla uleZe z uslo€enim telesom in se povalja po tleh. To naredi
zato, da ga ne zaboli, ko pride v stik s tlemi, pa tudi hitreje se lahko pobere.
Slalom s povalikami. Postavimo Sest Zog na tla v razdalji treh metrov. Po povaljki se
vadecCi pobere v stojeCi polozaj. Vajo vadeci izvajajo en za drugim, vsako vajo
opravijo dvakrat.

e Povaljke na mirujo€o Zogo napre;j.

e Povaljke na mirujo€o Zogo nazaj.

e Povaljke na rahlo zakotaljeno Zzogo.

e Povaljke na vrzeno zogo.

Slika 49. Slalom s povaljkami.

Povalike v krogu. Sest Zog postavimo tako, da so na medsebojni razdalji dveh
metrov in tvorijo krog. Vadeli izvajajo povaljike na spodaj opisane nacine, po
izvedeni povaljki ne vstanejo, ampak se le oprejo na roke in odrinejo iz kolen proti
naslednji zogi. Vsako razli€ico izvajajo po dvakrat.

e Povaljke z notranje strani

e Povaljke z zunanje strani

e Povaljke vsakic€ z druge strani
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Slika 50. Povaljke v krogu.

Tek okrog stoZca in_metanje na streljano Zogo. Postavimo pet stozcev ali zastavic
na razdalji dveh metrov. Ko vadecCi steCejo okrog stozca, se takoj vrzejo za zogo, ki
jo trener ustreli iz vedno istega mesta. Tako so vedno blizje strelcu in morajo hitreje
reagirati. Vajo izvajajo eden za drugim, vsako razli€ico po dvakrat.

e Zoga po tleh v levo,

e mocna polvisoka zoga v levo,

e Z0ga po tleh v desno,

e mocna polvisoka Zoga v desno.

Slika 51. Tek okrog stozca in metanje na streljano Zogo.
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Zakljuéni del

Balinanje z 70go. Vadeci poskusajo ¢im bolj priblizati svojo Zogo balincku, ki je prav
tako nogometna zoga. Uporabljamo brcanje na ve€ nacinov, pa tudi metanje in
kotaljenje Zoge. Uporabljamo tako leve kot desne okoncine. Po vsaki izvedbi
zmagovalec pokaze raztezno vajo, ki jo izvedejo, preden zacnejo z novo izvedbo
vaje. Trener sodeluje v igri in dolo€a nacin izvajanja z Zogo.

Zap. st. treninga | 16

St. vadeéih 4

Cilji

IzboljSanje ravnotezja
IzboljSanje hitrega posredovanja
Razumevanje pravilnega postavljanja in zmanjSevanja kota

Uvodni del

Vaje spretnosti z Zogo. Vadeci delajo od golove Crte do roba Sestnajstmetrskega
prostora, kjer jim trener kaze vaje in daje navodila. Vaje so opisane Ze pri prejsnjih
treningih.

Raztezanje.

Brani stozec. Vadeci se postavijo okrog stoZca in si z nogami podajajo Zzogo, vsak
ima dva dotika. Posku$ajo zadeti stoZec in ga podreti. Tisti, ki je na sredini, pa ima
nalogo, da zogo pridobi v svojo posest, obenem pa brani stozec, da mu ga soigralci
ne podrejo na tla. Ce jim to uspe, mora opraviti doloéeno kazen, kot so poskoki,
sklece, pocepi. Za modifikacijo igre dolo€imo, da si lahko podajajo samo z rokami. V
najtezji obliki pa si morajo podajati z rokami iz zraka. To pomeni, da preden dobijo
2090, skocijo, in preden pristanejo, jo Ze podajo naprej.

Glavni del

RavnoteZje po postajah. Vade€i na postajah opravljajo dolo¢ene naloge po 45
sekund. Postaje so sledece:

e pocepi na levi nogi,

e pocepi na desni nogi,

¢ |ovljenje in vradanje Zoge na ravnoteznostni plos¢i,

e balansiranje palice na dlani.
Ravnotezje, poskok, strel. Vadeci naredi tri poCepe na ravnotezni plosci, nato
preskoci tri klobucke €im hitreje in nizko, nato pa ujame ali odbije zogo, ki mu jo
strelja trener. Vsako razliCico vaje opravi dvakrat. Za strele s strani se prestavimo ob
vratnico, da vadeci zmanjSujejo kot strelcu. Razli€ice so:

e Strel nizko v vadecCega.

e Strel v viSini glave v vadeCega.

e Strel ob levi vratnici po tleh, cilja se kratki kot.

e Strel ob levi vratnici, polvisoka Zoga, cilja se kratki kot.
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e Strel ob levi vratnici po tleh, cilja se dolgi kot.

e Strel ob levi vratnici, polvisoka Zoga, cilja se dolgi kot.

e Strel ob desni vratnici po tleh, cilja se kratki kot.

e Strel ob desni vratnici, polvisoka Zoga, cilja se kratki kot.
e Strel ob desni vratnici po tleh, cilja se dolgi kot.

e Strel ob desni vratnici, polvisoka Zoga, cilja se dolgi kot.

Slika 52. Ravnotezje, poskok, strel.

Tek okrog stoZca, metanje na Z0go. Zoga je usmerjena v vratarjev dolgi kot.

Vratar zaCne vajo na sredini gola in steCe okrog stozca, kjer se pripravi na metanje
za z0go z znizanjem teziS€a in s skrajSanjem korakov. Na nizko Zogo se vrze ftrikrat,
prav tako na polvisoko. Nato strani obrnemo.

Slika 53. Tek okrog stozca, metanje na Zogo.
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Tek do vratnice in stoZca, metanje na zogo. Le-ta je usmerjena v kratki kot.

Vadeci zaCne vajo na sredini gola in steCe do vratnice, ki se je dotakne. Pri vratnici
spremeni smer teka in ste€e do stoZca, ki se ga dotakne. Takoj zatem se odrine na
nizko zogo, ki mu jo strelja trener v krajsi kot ob vratnici. Vajo ponovi trikrat, nato pa
podobno izvede Se trikrat, le da mu trener strelja polvisoko Zogo. Vajo ponovimo Se
na drugi strani.

Slika 54. Tek do vratnice in stoZca, metanje na Zogo.

Zakljuéni del

Igra zaupanja. Vadeci in trener so v tesnem krogu, na sredini je en izmed vadecih, ki
ima oCi zaprte. Stoji na mestu in poskusa biti &im bolj spros€en. Vadedi si ga z
rahlim potiskanjem podajajo. Pomembna je resnost pri izvajanju in zaupanje v
soigralce.

Raztezanje.

Zap. st. treninga 17

~

St. vadecih 4

Cilji

Utrjevanje lovljenja visokih Zog
IzboljSanje boksanja visokih Zog
|zvajanje zaCetnega udarca z nogo
Izvajanje dolge podaje z roko

Uvodni del

Gimnasti¢ne vaje v teku.
Podajanje zog na mestu v parih. Med podajami izvajanje rahlega teka na mestu.
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Podajajo si na sledecCe nacine:
o Kotaljenje zoge po tleh z eno roko, stojita 5 metrov narazen, vsaki¢ podata z
drugo roko.
e Enorocna podaja od spodaj, soigralca se cilja v viSini prsi, stojita 5 metrov
narazen, vsaki¢ podata z drugo roko.
e EnoroCna podaja od zgoraj, soigralca se cilja v viSino glave, stojita 5 metrov
narazen, vsaki¢ podata z drugo roko.
e Sorocna podaja iznad glave, soigralca se cilja v viSino glave, stojita 5 metrov
narazen.
Raztezanje.
Podajanje Zzog v gibanju v parih. SledeCe vaje izvajata od stranske &rte do viSine
prve vratnice in nazaj:
e tek naravnost in kotaljenje Zoge po tleh,
e enoroc¢na podaja od spodaj,
e soroCna podaja iznad glave, te€eta bo¢no s kriznimi koraki,
e visoka podaja in lovljenje v skoku,
e zabijanje zoge v tla in lovljenje v skoku.

Glavni del

Menjavanje mest in lovljenje visokih Zog. Vratarji so na medsebojni razdalji petih
metrov. Prvi vratar vrze Zogo v zrak in steCe na mesto drugega vratarja, ki Zogo
ujame v skoku. Isto izvedeta Se tretji in Cetrti vratar. V drugi razliCici zaCnejo vajo z
zabijanjem Zoge moc¢no v tla, naprej pa se vaja nadaljuje kot v prvi razli€ici. Vsako
razli€ico izvajamo dve minuti.

Slika 55. Menjavanje mest in lovljenje visokih Zog.

Osmica in lovljenje visoke Zoge med dvema vratarjema. Vratar najprej ¢im hitreje
obkrozi oba stozca (naredi obliko osmice), nato pa steCe med oba igralca, ki ga
pasivno ovirata pri lovljenju visoke zoge, ki jo poda trener. Vajo vsak izvede Sestkrat.
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Slika 56. Osmica in lovljenje visoke Zzoge med dvema vratarjema.

VraCanje visoke Zoge, dolga podaja z roko, branjenje streljane Zoge. Prvi vratar stoji
na sredini gola in lovi visoko Zogo, ki mu jo s Crte petmetrskega prostora poda drugi
vratar. Prvi vratar poskusa Zzogo ¢im hitreje in natan&no podati do tretjega vratarja, ki
Zogo zaustavlja brez pomoci rok. Ko Zogo zaustavi, jo poda do Cetrtega vratarja, ki
Zoge zaustavlja in jih pripravlja za tekoCe izvajanje vaje. Prvi vratar se takoj po podaji
postavi v optimalen polozaj za branjenje strela, ki mu ga iz tal strelja trener z viSine
Sestnajstinh metrov. Vajo izvajajo z menjavanjem mest, posamezne pozicije oznacimo
s klobucki. V drugi razli€ici je prva zoga podana z dvajsetih metrov z nogo, trener pa
strelja po odboju Zzoge od tal.

Slika 57. VraCanje visoke Zoge, dolga podaja z roko, branjenje streljane Zoge.
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Podajanje med vratarji. Trener vrze visoko Zzogo prvemu vratarju, ki jo soro¢no

boksne €im visje, tako da jo drugi vratar lahko ujame v zraku. Drugi vratar Zogo vrze
po zraku tretjemu, ki je oddaljen 30 metrov. Ta jo poskusi zaustaviti brez rok in jo ¢im
prej umiriti, da lahko izvede dolgo podajo s tal ¢etrtemu vratarju. Ta Zogo ujame in jo
brcne z dolgo podajo iz roke. Zogo poskusi zadeti tako, da jo prvi vratar ujame z
iztekanjem iz gola, $e preden prvic pade na tla. Ko vajo izvedejo sedemkrat,
zamenjajo mesta, in tako dalje, dokler ne pridejo nazaj do zaCetnega polozaja.

Slika 58. Podajanje med vratariji.

Zakljuéni del

lzvajanje zaCetnega udarca z nogo. Vadec€i poskuSajo zadeti gol, ki je na sredini
igriS€a. Vsak zadeti gol Steje eno toCko, ¢e pa Zoga pade v gol, brez da bi se prej
odbila od tal, Steje tri toCke. Vsaka zadeta vratnica je vredna Sest toc¢k. lzvedejo 6
udarcev.

Raztezanje.

Zap. st. treninga 18
St. vadecih 2
Cilji

Mentalna priprava na tekmo
Izvajanje situacijskih vaj

Uvodni del

Ogrevanje izvedemo tako, kot ga bosta vratarja izvajala pred tekmo. ZazZeleno je, da
trener vratarjev pride na tekmo in tudi tam vodi ogrevanje. Kvalitetno ogrevanje traja
pol ure, intenzivnost pa poc€asi dvigujemo. Vaje izvajata oba vratarja, saj mora biti
rezervni vratar vsak trenutek pripravljen, da vstopi v igro. Vsebina ogrevanja na
tekmi je sledeca:

e gimnastiCne vaje v rahlem teku,
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e spretnostne vaje z Zogo v paru,

e raztezanje,

e ogrevalne vaje z zogo,

e Vvisoke zoge iz kota in iz polja,

e izvajanje dolgih udarcev z nogo,

e raztezanje,

e streli na gol iz razli¢nih oddaljenosti,
e raztezanje.

Glavni del

Visoke Zoge v gnedi. Trener postavi 5 stozcev in 3 palice v petmetrski prostor. Iz
kota strelja predlozke v kazenski prostor, ki jih prvi vratar lovi ali boksa. Na zgornjo
crto petmetrskega prostora se postavi Se drugi vratar, ki ima nalogo pasivno ovirati
prvega vratarja ali zakljuciti s strelom na gol, ¢e ima moznost. Po desetih izvedbah
se zamenjata, nato zamenjamo Se stran izvajanja kota. Zatem izvedemo Se pet
podobnih ponovitev vaje, le da Zoga ni ve€ podana iz kota kot predloZzek, ampak jo
trener brcne ali vrze visoko v zrak. Tako izvajani Zogi pogosto reCemo »sveca«.

Slika 59. Visoke Zoge v gneci.

Metanje pod noge. 10 Zog postavimo na golovo ¢&rto in na ¢&rto, ki oznacuje
petmetrski prostor. Trener pokaZze na doloCeno Zogo in steCe proti njej. Naloga
vratarja pa je, da Zogo pred njim izbije ali jo pridobi v svojo posest. To naredi z
metanjem na zogo in postavitvijio med trenerja in Zzogo. Ko vajo opravi z vsemi
Zogami, enako stori e drugi vratar.

Slika 60. Metanje pod noge.

Zakljuéni del

Pogovor o opravljenem delu in obc&utkih pred zaCetkom sezone, medtem ko
izvajamo raztezne vaje.
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4.0 SKLEP

V uvodnih poglavjih diplomskega dela sem predstavil teoreticno ozadje nogometne
igre in predvsem vlogo vratarja v tem Cudovitem Sportu. Predstavil sem pomembne
telesne znacilnosti, motoricne sposobnosti in psiholoSke lastnosti nogometnega
vratarja, saj so to precej odlocCilni dejavniki o uspesnosti na tem zahtevnem polozaju
na igriSCu. Nadalje sem podal nekaj osnovnih tehni¢nih in taktiCnih elementov, ki naj
bi jih obvladal vratar, vendar se v podrobno opisovanje nisem podajal, ker je o tem ze
kar precej napisanega v tuji in domaci literaturi, pa tudi to ni bil glavni namen te
diplomske naloge. Bolj pomembno se mi je zdelo opisati znacCilnosti treninga za
nogometnega vratarja tako s teoretiCnega kot tudi prakticnega vidika. Zato sem tudi
opisal glavne lastnosti uvodnega, glavnega in zakljunega dela. Ker je moj program
pisan samo za pripravljalno obdobje, sem podal nekaj informacij o njem in tako
zaokrozil vse teoretiCne informacije, ki se mi zdijo pomembne pri nacrtovanju in
izvedbi vratarskega treninga.

Bistven element mojega diplomskega dela pa je predstavitev celotnega programa
treningov za nogometnega vratarja. Program je sestavljen iz osemnajstih treningov,
ki naj bi jih vratarji izvedli v pripravljalnem obdobiju, ki traja dva meseca. Vsak trening
je sestavljen iz treh delov (uvodni, glavni in zakljuéni) in ima dolocCene cilje, ki jih z
vajami poskusamo doseci. Vaje sem najprej poimenoval in na kratko opisal, za lazjo
predstavo pa sem dodal tudi skice poteka vaj, ki sem jih ustvaril s pomocjo
programov Tactfoot 2.0. in Session Planner 3. Ta dva programa imata svoje
prednosti pa tudi pomanjkljivosti, zato je bilo potrebnega kar precej truda in
improvizacije pri uporabi racunalnika, da sem dobil slike z jasnim prikazom polozajev
in poteka vaj.

Vaje, ki sem jih predstavil, bodo trenerjem v oporo pri izvedbi treninga za vratarje.
Predvsem se mi zdi pomembno dejstvo, da je opisan celoten potek treningov.
Trenerji namre€ pogosto pozabljajo na pomen in kvalitetno izvedbo uvodnega in
zaklju€nega dela, Ceprav s tem tvegajo nastanek poskodb pri vadeCem. Poskusal
sem bil &im bolj inovativen pri izbiri ogrevalnih in ohlajevalnih vaj in iger. Opozoril pa
bi na dejstvo, da se ni potrebno strogo drzati navodil in nacinov izvedbe vaj pri
treningu. Veliko je namreC dejavnikov, ki dolo€ajo, kakSne vaje bomo izbrali v danem
trenutku, da bo trening kar se da ucinkovit. Dober trener se bo znal prilagoditi
vremenu, Stevilu vadecih in njihovim sposobnostim, sploSnemu razpolozenju,
materialnim pogojem in drugim dejavnikom, ki odlo¢ajo o znacilnostih treninga. Ljudje
smo si med seboj razli¢ni, zato tudi potrebujemo razlicne drazljaje za dosego cilja in
prav to mora trener upoStevati. Zato sem v svojem programu treningov navedel vec
moznih razliCic izvajanja vaj. PriporoCam, da si po vsakem treningu trener zapiSe
opombe, kjer naj si zabelezi, katera vaja je bila dobra in katera ne. Na kratko naj si
zapiSe opombe o dodatnih modifikacijah vaje ali ideje, ki so se mu porajale o novih
vajah. Prav tako naj zapiSe podatke, ki so mu jih dali vadeci. Menim, da brez razvoja
ni napredka in zato si ne smemo privoscCiti, da bi trening postal dolgo€asen in
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enolicen, temve¢ mora biti vedno inovativen in drugaCen. Seveda pa ne smemo
pozabiti na cilje, ki smo si jih zadali pred sezono in posameznim treningom z
dolo€enim vratarjem. Upam in verjamem, da bo moj program, ki sem ga predstavil v
tem diplomskem delu, ez nekaj let Ze malce drugaen zaradi napredka, ki se bo
dogajal v razvoju materialne opreme in mojega lastnega razmisljanja.
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INTERNETNI VIRI:

Almost half the world tuned in at home to watch 2010 FIFA World Cup South Africa.
Pridobljeno 2013 iz
http://www.fifa.com/worldcup/archive/southafrica2010/organisation/media/newsid=14
73143/index.html

Coggin, S., Ten of the Best Goalkeepers in the World. Pridobljeno 2013 iz
http://worldsoccer.about.com/od/internationals/tp/tengoalkeepers.htm

History of Football — The Origins. Pridobljeno 2013 iz
http://lwww.fifa.com/classicfootball/history/the-game/origins.html

SLIKOVNO GRADIVO:

Fotografije so bile posnete v sodelovanju s fotografom Danijelom Kovacevi¢em in
demonstratorji Maticom Ovsenekom, Predragom Vasi¢em in UroSem Zupanom.
Ostale slike so pridobljene s svetovnega spleta:

http://crno-bela-nostalgija.blogspot.com/2012/10/foto-arhiva-milutin-soskic.html
http://nsportal.info/showthread.php/2908-Najbolji-golmani-u-istoriji-Crvene-zvezde
http://it.wikipedia.org/wiki/Dino_ Zoff

http://legendefcbayerna.blogger.ba/
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http://yugopapir.blogspot.com/2013/03/mostarske-price-zbog-cega-enver-maric.html

http://www.fussballtransfers.com/bundesliga/fc-bayern-wieviel-der-neuer-transfer-
wirklich-kostet 23405
http://lwww.telegraph.co.uk/sport/football/teams/manchester-united/6268422/Edwin-
van-der-Sar-to-reclaim-Manchester-Uniteds-No-1-jersey-against-Bolton.html

http://squawka.com/news/2013/06/21/barcelona-miss-the-boat-on-serie-a-shot-
stopper-transfer-scouting-report/2013062111457

Prikazi vaj so narejeni s programoma TactFoot2.0. in Session Plannner3.
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