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IZVLECEK

V diplomskem delu se skozi uvod, ki je namenjen sploSnim podatkom v zvezi z
organiziranostjo nogometa po svetu in pri nas, priblizamo temi, kateri je diploma
namenjena, le ta se pa dotika sfere, ki je tesno povezana tako s tehniko kot tudi
metodiko nogometa. Osrednji namen diplome je predstaviti vzorec izbire vaj pri
ucenju tehnike udarcev v nogometu, po metodi€nem zaporedju, ki zajema vadbo
elementov na $tirih ravneh — stopnjah, katere zagotavljajo predvsem ustrezno
postopnost, ki je kljuCna v procesu treniranja, v katerem ima uc€enje tehnike udarcev
najveC namenjene pozornosti v obdobju otroStva. V nalogi so podane sploSne
teoreti¢ne informacije, kot sta tehnika in metodika sama, uéne metode, oblike, nacela
in generalno obravnavanje znacilnosti in napak vseh udarcev, jedro pa sestavlja
analiza posameznih udarcev in prakti¢ni primeri, opremljeni s skicami. V zadnjem
poglavju je podrobneje opisan polozaj tehnike udarcev v sodobnem modelu
nogometne igre in bistveni zaklju€ki v zvezi s to diplomsko nalogo, ki ji je dodana Se
video razliCica, kot dodatek k celoti.
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1. Uvod

Dolga pot je za nogometom, kot ga poznamo danes, ¢e bi za€eli na Daljnem Vzhodu
nekje v tretjiem tiso€letju pred kr§€anskim Stetjem, pri najzgodnejSih oblikah igre, pri
kateri je glavna znacilnost udarjanje Zoge z nogo. Bi pa to pot, vse do prvih
organiziranih struktur in igre z enotnimi pravili prehodili sorazmerno hitro v primerjavi
z zadnjimi stotimi leti razvoja nogometa, ko je ekspanzija tako v popularnosti,
Stevilénosti kot v materialnih vlaganjih presegla vsa priCakovanja. Dejstvo je, da je
trenutno z nogometom neposredno povezan vsak petindvajseti Zemljan, da se bo na
racun gospodarsko manj razvitih drzav, v bliznji prihodnosti to Stevilo Se povecalo,
saj se je samo od leta 2000 do 2006 za skoraj deset odstotkov. Od tu medijski
stereotip »najpomembnejSe postranske stvari na svetu«; vendar je, Ce se
osredoto€amo na nogometno razvite drzave, tudi meja »postranskosti« vse bolj
zabrisana, zaradi poklicnih razseznosti, ki sestavljajo prakso v celotnem sistemu
zvez, tekmovanj, klubov in ljudi, ki pri tem sodelujejo.

1.1. FIFA: 'Fédération Internationale de Football
Association’

Ustanovljena je bila v Parizu, 1904 leta, na pobudo sedmih prvopristopnic, katere so
bile: Belgija, Nizozemska, Danska, Svica, Spanija, Svedska, Francija. Cez dve leti je
v organizacijo vstopila tudi Anglija, ki je s seboj, poleg dragocenih izkusenj, ki jih je
pridobivala z ustanovitvijo svoje zveze Ze od 1863, prinesla tudi svoj vpliv in pogoje,
ki so vidni tudi v dana$nji shemi organov FIFA-e*. Do prve svetovne vojne je Stevilo
¢lanic naraslo na triindvajset, vkljuéno s prvimi neevropskimi drzavami — Argentina,
Cile, Kanada in ZDA; kar se je po vojni $e hitreje nadaljevalo, medtem, ko so
britanske zveze dvakrat izstopile iz organizacije** in tako zamudile rojstvo, za mnoge
najveCjega Sportnega dogodka, Svetovnega prvenstva, ki je bilo leta 1930 v
Urugvaju.

Po zadniji raziskavi (FIFA Big Count 2006) je na svetu 265 milijonov igralcev in 5
milijonov sodnikov, trenerjev in ostalih nogometnih delavcev. Skoraj desetina vse
populacije je zensk, kar Se posebej skokovito narasca.

*Eden od pogojev je bil tudi, da bo za pravila igre odgovoren British International Board (danasnji IFAB), ki je tudi danes edino
telo, ki lahko vnese spremembe v pravila igre, sestavlja pa ga osem ¢lanov, Stiri doloCi FIFA, §tiri pa britanske zveze.
**Po prvi sv. vojni zaradi zahteve, da se ¢lanice iz drzav Centralnih sil izlo¢i iz FIFA-e, 1924 so se ji prikljucile nazaj, 1928 zopet

izstopijo zaradi negativnega staliS¢a o placevanju nogometasSev na olimpijskem turnirju, nakar se vrnejo komaj po drugi sv.
vojni.



Registriranih igralcev je v primerjavi z letom 2000 skoraj za Cetrtino ve€ in jih je sedaj
38 milijonov, od tega 4 milijone Zensk, ki so v $tirih letih podvojile svoje Stevilo, 21
milijonov je mlajSih nogometasSev. Igralcev futsala in nogometa na mivki je 1 milijon.
Stevilo klubov je 301.000, v katerih deluje 1,7 milijona ekip. Po regijah se razmerja
spreminjajo, vendar Se vedno prednjacita Evropa in JuZzna Amerika, glede na Stevilo
prebivalcev (okrog 7,5 odstotkov ljudi v nogometu); vendar predvsem Azija in Afrika
zelo hitro povecujeta svoj delez.

Danes je FIFA krovna nogometna organizacija s sedezem v Zurichu, ki zdruZuje pod
svojim okriliem 207 Clanic, to je nacionalnih zvez, katere je sprejel Kongres, Ki je
vrhovno in zakonodajno telo. Sklican mora biti vsa enkrat letno, lahko je reden ali
izreden. Vsaka Clanica ima po enega delegata in z njim en volilni glas, delegati
konfederacij so lahko le opazovalci. Med drugimi nalogami so bistvene: spreminjanje
pravilnikov (FIFA Statutes), volitve predsednika in sprejem novih ¢lanic.

Izvrsni komite je izvrSilno telo, ki ga sestavlja Stiriindvajset ¢lanov: predsednik, ki ga
voli kongres; osem podpredsednikov (UEFA dva, ostale konfederacije in britanska
Cetvorka po enega); petnajst ¢lanov (UEFA pet, AFC in CAF po tri, CONMEBOL in
CONCACAF po dva. lzvréni komite poleg drugega dolo¢a delegate FIFA-e, Clane
IFAB-a, postavlja in razreSuje generalnega sekretarja, na predlog predsednika,
doloCa €as in kraj reprezentancnih in klubskih tekmovanj in delez ekip posameznih
konfederacij.

V okviru FIFA-e deluje Sest konfederacij:

Confederacion Sudamericana de Futbol - CONMEBOL
Asian Football Confederation — AFC

Union des associations européennes de football — UEFA
Confédération Africaine de Football — CAF
Confederation of North, Central American and Caribbean
Association Football - CONCACAF

Oceania Football Confederation — OFC

Predsednik skrbi za izvrSevanje odloCitev Kongresa in lzvrSnega komiteja preko
generalnega sekretariata, ki ga tudi nadzoruje. Je tudi oseba, ki zastopa FIFA-o pred
konfederacijami, ¢lanicami, politiCnimi in drugimi mednarodnimi telesi.



Za vse administrativne zadeve organizacije je zadolZzen Generalni sekretariat, pod
vodstvom generalnega sekretarja.

Poleg glavnih organov, ki so zgoraj na kratko predstavljeni, sestavljajo strukturo
organizacije Se Stalni komiteji (finan¢ni, organizacijski za SP, za Zenski nogomet,
sodniski, za futsal, disciplinski,...), v primeru posebnih razmer pa se lahko skli¢e tudi
Izredni komite za dolo¢en problem.

1.2. UEFA: 'The Union des Associations Européennes de
Football’

Tocno po pol stoletja delovanja FIFA-e je, z namenom povezati zveze na evropskem
kontinentu, bila, 15. junija 1954 v Baslu, ustanovljena evropska nogometna zveza —
UEFA. Glavni vodili pobudnikov sta bili enotnost in solidarnost, ki naj bi jih unija
promovirala, kar lahko trdimo tudi za danasnji Cas. Poleg vsega pa je ena od funkcij
skupnosti Ze od zacetka tudi »bedenje« nad evropskim nogometom na vseh nivojih,
od vrhunskega do ljubiteljskega.

V UEFA-o je v€lanjenih 53 nacionalnih zvez, znotraj katerih se z nogometom ukvarja
64 milijonov ljudi. Od ostalih konfederacij evropska odstopa predvsem v delezu
klubov - 202.000, kar je dve tretjini vseh; registriranih igralcev je ve¢ kot polovica od
vseh - 21 milijonov; mladih — 9,4 milijona in sodnikov z ostalimi delavci — 2,4 milijona,
je skoraj polovica, ¢e primerjamo svetovne Stevilke. Od evropskih drzav je po Stevilu
registriranih igralcev na prvem mestu Nemcija — 6,3 milijona, prav tako ima najvec
mladih igralcev in sodnikov, po Stevilu klubov je na vrhu Anglija — 40.000, ki drzi ta
primat Ze od vsega zacCetka organiziranih oblik nogometa.

Struktura organov je razdeljena po vzoru svetovne organizacije.

s

predsednika, ¢lane lzvrSnega komiteja, €¢lane IzvrSnega komiteja FIFA-e, spreminja
pravilnike.

V lzvr$ni komite je, poleg predsednika, izvoljenih petnajst ¢lanov iz razliCnih drzav.
Naloge so upravljanje organizacije v vseh dolocilih, ki so zajete v pravilnikih UEFA-e
in vse naloge, ki so izven obravnave drugih organov.

Predsednik predstavlja UEFA-o0, jo zastopa na relacijah z drugimi organizacijami,
predseduje zasedanjem Kongresa in lzvrSnega komiteja, v primeru neodloCenega
izida volitev ima odloCilen glas. Pod predsedniski organ spada tudi Uprava z
Generalnim sekretarjem.



1.3. NZS: 'Nogometna zveza Slovenije’

Kot predhodnico NZS-ja Stejemo Ljubljansko nogometno podzvezo, ki je delovala od
1920 do druge svetovne vojne, ko so aktivnosti v glavhem zamrle. V letu 1948 se je
zveza obnovila kot Nogometna zveza Slovenije, ki se je osamosvaoijitvijo Slovenije,
odcepila od Jugoslovanske nogometne zveze in bila 3. julija 1992 sprejeta v FIFA-o,
17. junija 1993 pa v UEFA-o.

NZS povezuje med seboj devet medobcinskih nogometnih zvez (MNZ), v katerih je
v€lanjenih 250 klubov. Vseh registriranih igralcev je ve¢ kot 29.000, od tega je 20.000
mladih, okrog tiso€ je igralcev futsala in 650 je Zensk. Velika vecina igralcev €lanskih
ekip je amaterjev, skoraj 8.000; Stevilo profesionalnih igralcev pa se giba okrog 280.
Pod sodnisko organizacijo deluje v Sloveniji nekaj manj kot tiso¢ sodnikov, od tega
jih je 19 mednarodnih.

Vrhovno telo je skups€ina, katero sestavljajo predstavniki — delegati MNZ-jev,
delegati sodniSke in delegati trenerske organizacije. Med drugimi so pristojnosti
skupsC€ine: sprejemanje statuta, finan€nega programa, sistema tekmovanja, voli in
razreSuje predsednika. Organ, ki skrbi za izvajanje nalog zveze med zasedanji
skups€ine je izvrsni odbor, v katerem so predsednik, podpredsedniki in predsedniki
MNZ-jev. Za nadzor dela NZS je zadolZzen nadzorni odbor, morebitne spore med
Clani NZS reSuje arbitrazni svet. Vodenje dela strokovnih sluzb, finanénega
poslovanja in skrb za delovanje organov ima generalni sekretar, za posamezna
podroCja pa so doloCene posebne komisije. Dejavnosti NZS-ja poleg statuta,
temeljnega dokumenta, urejajo pravilniki, kot so tekmovalni, registracijski, disciplinski
in drugi.



2. Predmet in problem

V prvem delu poglavja bo predstavljen predmet naloge, ki sodi v podrocje tehnike
udarcev v nogometu in njihove analize. Tehni¢ne sposobnosti spadajo med notranje
dejavnike uspesnosti v nogometu, tehnika udarca pa k specificnim nogometnim
sposobnostim in je najpomembnejSi element tehnike ter osnova za sodelovanje med
igralci, saj brez natantnega medsebojnega podajanja ni uspeSnega sodelovanja in
kolektivnosti, kar je glavna znacilnost sodobne nogometne igre. Seveda so pri vseh
teh situacijah pomembni tudi drugi elementi tehnike, ki pa niso predmet te
obravnave.

V drugem delu bo pojasnjen problem diplomskega dela, ki sega na raven metodike
uCenja tehnike udarcev. V tem sklopu bom poizkuSal osvetliti nekatera nacela,
metode in oblike, ki so pri pou€evanju tehnike udarcev aktualne, kajti ravno izbor teh
didakti¢nih pojmov je v procesu uc€enja najbolj pomemben za razvijanje otroka v
uspeSnega nogometasa. U¢ni proces in proces treninga tvorita razvojni proces, ki je
poleg zunanjih in notranjih dejavnikov, eden od treh skupin dejavnikov uspesnosti v
nogometu.

2.1. Sodobni model nhogometne igre

»Sodobni model nogometne igre je nacin igre, ki ga reprezentirajo najuspesnejsa
nogometna mostva v Evropi in svetu. Je naCin medsebojnega sodelovanja med
igralci v obeh fazah igre. V okviru tega sodelovanja med igralci obstajajo doloCene
zakonitosti, ki so posledica razvoja nogometne igre. Danes govorimo o enotnem
sodobnem modelu nogometne igre, saj med najkvalitetnejSimi mostvi v svetu, v
nacinu igre ni veC toliko razlik kot v preteklosti. Takrat smo govorili o razlicnih
nogometnih Solah (evropska, juznoameriSka, angleSka in Se konkretneje npr.:
italijanska, madzarska, CeSka, nems$ka, brazilska, argentinska, jugoslovanska).«
Verdenik (2008)

Po Verdeniku (2008) so znacilnosti sodobnega modela nogometne igre:

sodelovanje med igralci

sistem igre

svoboda v igri ob organizaciji na visji ravni

uravnoteZenost med disciplino in improvizacijo

agresivni conski nacin branjenja

elasti¢nost pri prehodu iz ene faze v drugo

igra se odvija na vedno manjSem prostoru in postaja zmeraj hitrejSa
kolektiv odlo¢no prevladuje nad posameznikom

pomembnost presenecenj s »timingi« v pripravi in zakljuCku napada

Glavna znacilnost od zgoraj nastetih je sodelovanje med igralci, med katerimi se
reSuje nastale igralne situacije s komunikacijo, ki jo pogojuje obvladanje tehnike
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udarcev. »UspeSna komunikacija pomeni, da so igralci pri reSevanju neke igralne
akcije v sozvodju (npr. trenutek oddaje zoge, smer in hitrost te Zoge sta v sozvocju s
smerjo, hitrostjo gibanja soigralca) in da nasprotnemu igralcu, ki poskusa skupno igro
prekiniti to ne uspe.« (Elsner, 2006)

Pri doloCanju polozZaja tehnike udarcev v sodobnem modelu nogometne igre ne
moremo mimo »dinami¢ne tehnike«, kar pomeni izvedbo tehni¢nih elementov v
hitrem gibanju in v primeru oviranja nasprotnikov, ki je Se bolj kot v fazi priprave
napada odlo€ilna v fazi zaklju¢ka napada, kjer je pogosto od uspeSnosti udarca v
otezenih pogojih odvisno ali bo mostvo doseglo zadetek ali ne. Poleg kondicijske
pripravljenosti igralcev in njihove taktiCne informiranosti je dinami¢na tehnika tretji
pogoj za dinamicnost igre, ki se kaze v hitrosti gibanja Zoge in igralcev ter v hitrosti
prehodov iz ene v drugo fazo igre.

V zadnijih letih je bilo na podrocju analize igre opravljenih veliko raziskav, ki skupno
potrjujejo nekatere rezultate vezane na tehniko udarcev. Tako je veCina zadetkov
dosezenih po udarcu znotraj kazenskega prostora. Priblizno tretjina zadetkov je
doseZeni iz prekinitev igre, prav tako eno tretjino zajemajo zadetki po predlozku iz
strani. NajveC zadetkov je doseZenih po eni do treh podajah in previadujejo zakljucki
brez ali z enim dotikom strelca.

2.2. Nogometna tehnika

2.2.1. Definicija in vrste tehnike

V nasem prostoru se pojem nogometna tehnika prevecCkrat omejuje na sposobnosti
igralca v smislu kontroliranja Zoge, varanja in zaustavljanja. Kako Sirok pojem je to,
nam najbolje, v svoji definiciji, opiSe Elsner (1997): »Nogometna tehnika (nogometna
motorika) je gospodarno izvedeno gibanje, ki omogoc€a najviSje Sportne dosezke.«
Tehnika torej zajema vsa gibanja v nogometu, izvedena na najbolj racionalen in
ekonomicen nacin; najvisje Sportne dosezke pa danes pogojuje dinamika, oz. hitrost
izvedbe tehnicnega elementa.

Nogometna tehnika se deli na:

e 0snovno, gibanja brez Zoge
e specialno, gibanja z Zogo

Gibanja brez zoge so:

o teki

e skoki

e padanja, vstajanja
e varanje brez zoge
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Gibanja z zogo so:

e vodenje

e udarjanje

e zaustavljanje

e odvzemanje

e Vvaranje

e metanje outa

e tehnika vratarja

2.2.2. Tehnika udarcev

V strokovni literaturi najdemo veC razlicnih delitev tehnike udarcev, vendar se
nekaterih, kot na primer udarec s peto ali konico stopala, ne uci, zato je, gledana s
tega vidika, najprimernejSa delitev po PocrnjiCu (1995).

Osnovni naéini udarjanja zoge so:

e udarec z nartom

e udarec z notranjo stranjo stopala

e udarec s sprednjim notranjim delom stopala
e udarec z zunanjim delom stopala

e udarec iz zraka (»volley«) udarec

e udarec z glavo

Z obravnavo posameznih udarcev pridemo do nadaljnjih delitev, ki pa so opisane v
Metodiki ucenja tehnike udarcev. Ceprav se udarci z nogo razlikujejo glede na
izhodis¢ni polozaj, ki ga doloCa postavitev stojne noge in del stopala s katerim se
udari Zoga; glede na gibanje Zoge po udarcu in pred njim; razlikujejo se tudi po
uporabnosti, intenziteti in zanesljivosti; imajo pa nekatere skupne lastnosti, Ki
pogojujejo uspesnost udarca.

Skupne znacilnosti udarcev z nogo:

e upognjenost stojne noge

e iztegnitev udarne noge v kolenu ob koncu udarca

e (Cvrstost skocnega sklepa udarne noge

e rahel predklon trupa

e roka, nasproti udarni nogi je v predroCenju rahlo pokrcena, druga je sproscena
ob telesu

e pogled je v trenutku udarca usmerjen na zogo

12



2.2.3. Napake pri tehniki udarcev

Analiza tehnike udarcev zajema tudi napake, ki so posledica nepravilnih polozajev
delov telesa in se pojavijo v izhodiS¢ni fazi ter so prisotne v €asu celotne izvedbe ali
nastanejo med posameznimi fazami udarca. Glede na razlicne vrste udarcev se
pojavljajo tudi specificne napake, vendar nam generalen pogled razkriva nekatere
skupne vsem udarcem, Ce izvzamemo udarec z glavo. Hitra analiza udarca
vadecCega na treningu, ki jo ve€inoma sproti opravljamo, zahteva pozorno opazovanje
posameznih faz udarca in poznavanje napak, ki se znotraj njih pojavljajo. Pomemben
dejavnik je tudi trenerjeva demonstracija napak.

NajpogostejSe napake:

e nepravilna postavitev stojne noge (prevec naprej, nazaj ali vstran)
e udarec z nepravilnim delom stopala

e upognjenost udarne noge po kon€anem udarcu

¢ mlahavost stopala udarne noge

e nagib telesa nazaj

e pogled ob udarcu ni usmerjen na Zogo

2.3. Metodika

2.3.1. Kaj je metodika

Metodika je veja pedagoskega sistema, ki preucCuje ozji del poucevanja kot didaktika,
ki pomeni teorijo pouCevanja. Metodika razglablja o nacinih, metodah in oblikah dela,
to pomeni pedagosko prakso, s katero bomo realizirali zastavljene u¢no-vzgojne cilje
ali poenostavljeno - pot kako bomo nekaj ucili.

2.3.2. Uéne metode in nacini spoznavanja vsebin

Vecina didaktikov uéne metode opredeljuje kot nacine dela pri vadbi ali treningu, ki
se nana$ajo na delo trenerja, ki vodi pedagoski proces. Zato se v literaturi pojavljajo
razlike v pojmovanju u¢nih metod, katere se velikokrat zamenjuje z nacini kako
vadecCi spoznava u¢no snov. Bistveno je torej vprasanje na katero osebo se nacini
dela navezujejo: uCne metode na vaditelja in nacini spoznavanja vsebin na
vadecega.
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Uéne metode so (Strel, 2000):

e razlaga: Biti mora jasna, razumljiva in kratka, vsebuje bistvene informacije,
ton glasu naj ne bo previsok, vklju¢ena je lahko tudi med vadbo in po njej.

e demonstracija: Biti mora nazorna in pravilna, pomemben je kot prikaza,
demonstrira se veckrat v razlicnih hitrostih, lahko tudi posamezno fazo
elementa posebej. Demonstrira se tudi napake.

e pogovor: DialoSka metoda, imeti mora zadostno mero sprosScenosti,
spodbuja naj k razmisljanju, ponavadi se ga opravi ob koncu aktivnosti.

Nacini spoznavanja vsebin so (Strel, 2000):

e analitiCen: vadba po posameznih delih gibanja, sluzi za odpravljanje
napak, vadbo zahtevnejSih elementov ali ob moznostih poskodb

¢ sintetiCen: vadba elementa v celoti; vadeci pridobi celostno podobo gibanja

e kombiniran: kombinacija analiti€nega in sinteticnega nacina

o situacijski: vadba izseka neke igralne situacije v doloCenem prostoru

e metoda igre: vadba v igralnih okoliS¢inah s prirejenimi pravili ali omejitvami

Za ucCenje tehnike udarcev pridejo v poStev prav vse zgoraj omenjene metode in
nacini, ki so postopno vklju€eni v metodi¢no lestvico u€enja udarcev (glej poglavje
2.3.5) tako, da sledijo razvoju igralCevega znanja. Pomembnost posamezne metode
ali nacina je odvisen od starosti in sposobnosti vadeCega, tako je na primer
demonstracija ucinkovitejSa pri mlajsSih starostnih kategorijah, medtem ko je pogovor
pri starejSih; sintetiCen nacin je primernejSi za zaCetek osvajanja znanja doloCenega
udarca, metoda igre pa denimo predstavlja vrh metodi¢nega sistema.

2.3.3. Uéne oblike pri u¢enju tehnike udarcev

»UCne oblike so socialne interakcije vadbenega procesa.« (Strel, Kovac, 2003) Gre
za formacije s katerimi vadeCim omogocCamo optimalne pogoje za sprejemanje novih
vsebin ali utrjevanje ze znanih. Pri u€enju tehnike udarcev pravilna izbira oblike dela
prav tako zavzema zelo pomemben polozaj, kajti trener mora imeti stik z vsemi
igralci, obenem pa morajo ti imeti dovolj prostora za vadbo. U€inek demonstracije je
tudi odvisen od ucCne oblike, ki mora zagotavljati primerno razdaljo in kot prikaza.
Najbolj se pa pozna pravilna izbira oblike dela pri dosezenem Stevilu ponovitev
vadecih, kjer se pa hkrati ne sme izgubiti na kvaliteti vadbe.
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Najpogosteje uporabljene uéne oblike pri uéenju udarcev:
FRONTALNO DELO:

e delo v parih _ali trojkah: Uporabljamo ga na ogrevanjih, za utrjevanje
znanja, vecinoma v zacetnih stopnjah metodi¢ne lestvice. Priporodljivo pri
pomoci boljSih slabsim.

e delo v kolonah: Uporablja se razlicne kombinacije kolon, predvsem za
izpopolnjevanje znanja; 2. in 3. stopnja metodicne lestvice.

SKUPINSKO DELO:

igralne skupine: Vse oblike iger, 4.stopnja metodi¢ne lestvice.

e delo z dopolnilnimi_nalogami: Na osnovni delovni postaji izvajajo vadec€i glavno
vsebino, na stranskih postajah dopolnilne (enostavnej$e) naloge, z namenom
izboljSanja tehnike.

e delo z dodatnimi nalogami: Isti princip, kot pri delu z dopolnilnimi nalogami, le da
so tu na stranskih postajah dodatne (zahtevnejSe) naloge, za nadgradnjo znanja.

e homogene skupine: Razdeljevanje vadecih s podobnimi nivoji znanja.

e heterogene skupine: Razdeljevanje vadecih z razliCnimi nivoji znanja.

2.3.4. Didakti€éna nacela pri u¢enju tehnike udarcev

Zaradi zapletenosti procesa treniranja obstajajo razlicni principi, ki jih trenerji moramo
upostevati, e zelimo dosecli uspeh. SploSna didaktika pozna nacela, ki so temelji
poznavanju in razumevanju vzgojno-izobrazevalnega v celoti, kot so nacelo
vzgojnosti, nazornosti, primernosti, mnogostranosti... Za podrocje dela, ki je zajeto v
tej diplomski nalogi pa so bistvena specialno didakticha, predvsem tista, ki vodijo
trenerja do takega nivoja znanja njegovih igralcev, ki ga zahteva sodobna nogometna
igra.

Nacela za u€enje tehnike udarcev (Pocrnji¢, 1995):

e 'od bistvenega k manj bistvenemu'

e 'od znanega k neznanemu'

e nacelo postopnosti (‘od lazjega k tezjemu')
e nacelo ponavljanja

e nacelo dinamiCnosti

e nacelo igrivosti

e nacelo tekmovalnosti
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Nacelo 'od bistvenega k manj k manj bistvenemu' pomeni, da ob veliki koli€ini
informacij, ki jih vadeCi dobi v fazi spoznavanja nove vsebine, na zacetku
poudarjamo najpomembnejSe (npr: iztegnitev kolena). U¢enje zatnemo z udarci, Ki
omogocajo enostavno igro, zato zacnemo razmeroma hitro uciti udarec, kot strel na
gol ali kot podajo.

'Od znanega k neznanemu' je nacelo, ki ga uposStevamo ko, ob Ze utrjenem znanju
dodajamo nove vsebine. (npr: vodenje pred udarcem).

NacCelo postopnosti pri posameznem udarcu je zajeto v metodicni lestvici (glej
poglavje 2.3.5). Prav tako se postopnost uposteva pri vrstnem redu ucenja, ko
zacnemo z udarci, ki so osnova drugim — zahtevnejSim.

Z nacCelom ponavljanja zagotavljamo zadostno koli¢ino ponovitev, ki pogojuje nivo
znanja udarca. Koli€ina ponovitev je kljuéna za dosezZeno raven znanja, vendar
obstaja tu nevarnost »naucene napake«, ¢e vadeli ne izvaja ponovitev v pravilni
izvedbi, kar nam narekuje posebno pazljivost, kajti ve€¢ ponovitev nepravilnega
gibanja kot je, teZje je napako odprauviti.

Dinamiénost na treningu doseZzemo s primerno izbiro uénih oblik, tvorjenjem ustrezno
velikih vadbenih skupin ali kolon, poveCevanjem Stevila zog...

Naceli igrivosti in tekmovalnosti prideta, pri u€enju udarcev, najbolj do izraza v vadbi
v igralnih oblikah, kar je tudi kon¢ni cilj u€enja.

2.3.5. Metodic¢na lestvica pri uéenju tehnike udarcev

Gre za metodi¢ni postopek, korake na poti u€enja postavljenih po nacelu 'od lazjega
k teZjemu', od enostavnejSih vaj spoznavanja elementov preko zahtevnejSih in
kon¢nemu cilju - uporabe v igri.

. imenovanje in demonstracija udarca

. opis bistvenih sestavnih delov tehnike udarca

. izvedba udarca v celoti v gibanju (I. stopnja)

. demonstracija in opozorilo na napake

. izvajanje in vadba udarca po posameznih delih

. izvajanje in vadba udarca v cilj (ll.stopnja)

. izvajanje in vadba udarca v povezavi z drugimi elementi tehnike (lll.stopnja)
. izvajanje in vadba elementa v igralni obliki (IV.st. vadbe)

0o ~NOoO Ok, WON -

Osnova ucenja tehnike udarcev je poznavanje nekaterih lastnosti, ki zagotavljajo
uspesSnost udarca, torej njegovo preciznost oziroma moc€, in spremljajo trenazni
proces vse od zaCetkov uCenja naprej, zajete pa morajo biti tako v razlagi kot
demonstraciji. Opisovanje tehnike udarcev (razen udarca z glavo) vedno za¢nemo s
poloZajem stojne noge; sledi opis polozaja udarne noge, od prstov proti kolku; nato
polozaj trupa, rok in glave oziroma smeri pogleda.
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l. stopnja vadbe sluZi zacetnemu spoznavanju elementa in jo izvajamo s sinteticnim
nadinom vadbe, ki ga prekinjamo z analitiénim, z namenom odpravljanja napak. Se
vedno je aktualna in zelo potrebna tudi demonstracija.

Il. stopnja vadbe pomeni nadgradnjo prejsnji, saj ji je dodana otezitev — cilj, ki pa
mora biti podrejen pravilnosti tehnike udarca, ki se pri zaCetnikih hitro porusi pod tem
vplivom. Drugi problem, ki se pri tej stopnji pojavlja pa je mo¢ udarca, ki jo dolo¢imo z
ustrezno razdaljo do cilja, saj vadec€i velikokrat v Zelji po zadevanju udarjajo Zogo
presibko.

lll. stopnja vadbe je povezovanje udarca z drugimi tehni¢nimi elementi. Pri
kombiniranju razlicnih elementov tehnike, se pri tej stopnji lahko hitro priblizamo
situacijski vadbi, kar ni narobe, e ostaja pozornost trenerja in vadecih na vadbi
tehnike. Paziti moramo tudi, da se druge tehni¢ne elemente izvaja pravilno, ob tem
da mora biti nivo koncentracije ob udarcu, ki je ve€inoma na koncu vaje, $e vedno
visok.

IV. stopnja je vrh lestvice; udarec se vadi v igralnih okolis¢inah ali igralni obliki, kar
pomeni v nasem primeru igro, Ki ji priredimo pravila, z namenom poudariti vadbo
doloCenega udarca. Z igralnimi oblikami se ve€inoma vadi dinami¢na tehnika
udarcev, saj je igralec prisilien reagirati Cimhitreje, velikokrat ob oviranju nasprotnika
ali v stanju doloCene utrujenost, skratka v tekmovalnih okolis€inah.
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3. Metodika uc¢enja tehnike udarcev

3.1. Udarec z nartom

UcCenje udarcev se zacCne pri udarcu z nartom, to pa zato, ker je najbolj logiCen in
enostaven udarec z nogo, glede na Clovekovo naravo gibanja, saj stopalo deluje na
Z0go v isti smeri kot pri hoji oziroma teku. Zaradi najboljSe razporeditve sil se, v
primerjavi z drugimi udarci, ko je Zoga na tleh, tukaj razvijejo najvecje hitrosti Zoge,
zato se ga uporablja predvsem pri strelih na gol iz srednje in velike razdalje. UCiti ga
zacnemo pri osmih letih.

Razlaga:

e Vodenje z nartom na vsak korak.

¢ Prsti stojne noge so v liniji spodnjega roba zoge (€e jo gledamo v tlorisu), peta
je dvignjena od tal, koleno je iztegnjeno.

e Udarna noga se, iz pokréenja zadaj (peta visoko), eksplozivno izteguje v
kolenu proti srediS€u zoge in nadaljuje po udarcu z iztegnitvijo do maksimuma.
Stopalo je ves Cas Cvrsto in iztegnjeno. Razmak med stopali ob udarcu je
enak kot pri hoji.

¢ Roka nasproti udarne noge je v zamahu iztegnjena, druga je spro$¢ena ob
telesu.

e Trup je rahlem predklonu.

e Pogled je v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

slika 1 slika 2
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NajpogostejSe napake:

nepravilna postavitev stojne noge (preve€ naprej, nazaj ali vstran)
e peta stojne noge ni dvignjena

e peta udarne noge ni dovolj visoko

e zamabh iz kolka, namesto iz kolena

e stopalo ni iztegnjeno

e stopalo ni ¢vrsto

e nedokon€an udarec, noga ni iztegnjena

e trup nagnjen preveC nazaj

e udarec izven sredidCa zoge

Vadba po metodicnih stopnjah:
l. stopnja: lzvedba udarca z nartom v celoti

Sinteticna vadba

1. Udarec iz vodenja v zid 2. Udarec iz vodenja proti partnerju
Razdalja vodenja in razdalja od udarca Razdalja vodenja naj bo 2 do 3
do zidu naj bosta od 2 do 4 metre, razdalja do partnerja pa 4 do
metre. 8 metrov
2
@ @
Skica 1 Skica 2
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Analiticna vadba — odpravljanje napak

1. Imitacija udarca, vadimo postavitev stojne noge, zamah iz kolena in udarec v

srediSée Zoge

e 70ga na mestu miruje, udarec le nakazemo

nadzorovan udarec v medicinko

partner drzi zogo na tleh, ki jo nadzorovano udarimo

2. Zoga je dvignjena od tal, vadimo iztegnitev stopala

e poigravanje z Zzogo (zongliranje) z odbojem od tal ali v paru
e partner drzi Zogo dvignjeno od tal, ki jo nadzorovano udarimo

e udarci v vise€o Zogo
e poigravanje z Zogo sede

3. Vaje za hiter zamah iz kolena

e udarec iz teka z dvigom pet zadaj

e nart stojne noge, ki ga drzimo z roko v pokréenju zadaj, spustimo v sredisCe

zoge
ll. stopnja: Udarec z nartom v cilj

1. Udarec skozi ve€ vrat zaporedno

Zaporedno postavimo vec¢ vrat od
najvecjih do najmanjsih. Zadetke lahko
tudi ovrednotimo s toCkami, najvecja
vrata imajo tako najmanj$o vrednost,
najmanj$a pa najvecjo.

skica 3

2.Udarec na ved vrat razliénih velikosti

Postavimo ve€ vrat razlicnih velikosti,
vadeCi zaCne pri najvecjih, ko jih
zadane se premakne na naslednje, ki
so vedno manjse.

n $
“@%M A skica 4
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3. Udarec proti partnerju skozi mala vrata

ali korak tretjega

@

@

skica 5

5. Udarec v zid z odbojem skozi vrata

Mala vrata postavimo za hrbet vade€im,
ki jih skuSajo zadeti po odboju od zidu.

skica 7

4. Udarec skozi koridor palic
ali kolebnic

o ®

-
&)

skica 6

6. Udarci v partnerja po vidnih
ali slusnih signalih

Tik pred udarcem partner
nakaze gibanje v eno stran,
kamor ga vadeci skuSa zadeti.
Isti princip velja tudi za vzklik
levo in desno.

(2

@

skica 8
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7. Udarci kotalee se zoge v vseh smereh

@ i
———--—-> —51
Vadeci skusa zadeti cilj (mala vrata, stozec,...), @/
potem, ko mu partner zakotali Zogo v razli¢nih
smereh (levo, desno, naprej, nazaj, @)
diagonalno,...) " A
Do N
@
A
@------->l N
skica 9

lll. stopnja: Povezava udarca z nartom z drugimi elementi tehnike

1. Udarci v kolonah v povezavi s
sprejemaniji, vodeniji in varanji zoge

skica 10

2. Udarec na vrata po
dveh dvojnih podajah

i i
1

'
1
1
'
'
'
i
'
i
H
'
' s
' -t
.- Ed
f
]
¥
;
]
;

skica 11
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3. Udarec na vrata po sprejemu dolge

podaje v gibanju

Vadeci skusa z dvema dotikoma sprejeti dolgo podajo
v ¢im vedji hitrosti in jo z nartom udariti proti vratom.

i

IV. stopnja: Vadba udarca z nartom v igralnih oblikah

1. Igralne oblike na ena vrata

skica 12

4. Udarci na vrata po sprejemih z obrati

Vadeci skuSa Zzogo sprejeti z enim dotikom (z notranjim
ali zunanjim delom stopala) v obrat in udariti na vrata z

nartom.

skica 13

Vadeci se poljubno poigravajo z Zzogo brez nasprotnika ali z njim, eden od igralcev je
v vratih, eden ¢aka na drugi strani samo z nartom udarjeno zogo.

skica 14 Skica 15 skica 16
@z o
A A |4
A A A
1
< st
o e /—:‘R
a O @
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2. lgralna oblika 1 + 2:2

Igra 2:2 v omejenem prostoru, iz katerega se strelja |. © o 0
na nasprotnikov gol z udarcem z nartom iz katerekoli 27
pozicije ob aktivni obrambi nasprotnika ali po direktni SN '

podaji prostega igralca, ki se giba in podaja po e (__19_“11
oznaceni liniji. Po podaji prostega igralca je obramba AN
pasivna.

3. Igralna oblika 5:5, 6:6....

RO

skica 18

Prosta igra v srednjem omejenem prostoru. Dva igralca
ekipe, ki ji uspejo 3 zaporedne direktne podaje (brez
povratne), se lahko vkljuCita v oznaCen prostor blizje
nasprotnikovemu golu, kamor se lahko vrne le eden od
obrambnih igralcev. Napadalci lahko zaklju€ijo napad le
z udarcem z nartom iz tega prostora, ob aktivni obrambi
nasprotnika
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3.2. Udarec z notranjo stranjo stopala

Je najpogostejSi udarec pri nogometni igri, to pa zato, ker velika povrSina notranje
strani stopala in rotacija navzven omogocata sorazmerno veliko zanesljivost, torej
preciznost in nadzorovanje moc¢i udarca. Slednja je zaradi nenaravnega giba noge
omejena, zato ga uporabljamo vecCinoma za podaje na kratke in srednje razdalje ter
zakljuCku na gol iz blizine. Z u€enjem zacnemo pri osmih letih.

Razlaga:

e Vodenje z nartom na vsak korak.

e Stojna noga je ob Zogi rahlo pokréena v kolenu.

e Udarna noga je obrnjena navzven, koleno rahlo pokréeno.

e Udarec v srediSCe Zoge, stopalo je €vrsto, vodoravno s tlemi in pravokotno
glede na smer gibanja udarca.

e Po udarcu noga nadaljuje z gibanjem v smeri gibanja Zoge.

¢ Roka nasproti udarni nogi je spros€¢eno dvignjena, druga pa spuscena.

e Trup je rahlo predklonjen.

e Pogled je skoraj istoCasno usmerjen zoga — cil;.

slika 3 slika 4

NajpogostejSe napake

e nepravilna postavitev stojne noge (preve¢ naprej, nazaj ali vstran)
e peta stojne noge ni dvignjena

e zamah iz kolka, namesto iz kolena, potiskanje zoge

e udarec izven srediSCa Zzoge

e stopalo ni ¢vrsto

e nedokoncan udarec, noga ne nadaljuje gibanja
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Vadba po metodicnih stopnjah
l. stopnja: Udarec z notranjo stranjo stopala v celoti
Sinteti¢na vadba — Glej udarec z nartom.

Analiticna vadba — odpravljanje napak

Imitacija udarca, vadimo postavitev stojne noge, zamabh iz kolena in udarec v

srediSCe Zoge:

e Z70ga na mestu miruje, udarec le nakazemo
e partner drzi Zogo na tleh, ki jo nadzorovano udarimo

ll. stopnja: Udarec z notranjo stranjo stopala v cilj

V postev pridejo vse vaje Il. stopnje pri udarcu z nartom.

1. Podaja v oznaden prostor

VadeCi skuSa zadeti oznaceni prostor tako, da se
Zoga ustavi v njem.*

(*primerna za vadbo v zakljuénem delu treninga)

skica 19

@

2. Podaja pred igralca, ki je v Sprintu

Vadec€i ima nalogo zadeti igralca, ki se hitro giblje,
tako da ta sprejme zogo v €im vedji hitrosti.

skica 20

WAVA
AN
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lll. stopnja: Povezava udarca z notranjo stranjo z drugimi elementi tehnike

V postev pridejo vaje iz 1. tocke lll. stopnje pri udarcu z nartom.

1. Podaje v parih po obratih

Partnerja si podajata Zogo po obratih
z notranjim ali zunanjim delom stopala

®
oy

vie

@

skica 21

3. Povratne podaje v prostoru

Vadeci se v omejenem prostoru prosto
gibljejo in odigravajo povratne podaje
igralcem, ki so na liniji prostora.

A @ 1

= o
Vi

A @ 1

skica 23

2. Podaje v trikotniku

Podaje v trikotniku z
razlicnimi smermi teka.

skica 22

4. Dvojna podaja v ¢etvorkah

Dva igralca se gibljeta diagonalno
v kvadratu in z igralcema na
drugih dveh oglis¢ih odigravata
dvojne podaje.

A
©) @

.
S

; . \‘x .
Ie, \H\‘Rq

skica 24

27



IV. stopnja: Vadba udarca z notranjo stranjo stopala v igralnih oblikah

1. Igra 'Pepcéek’' 3:1,4:1,4:2,5:2,...

Vadeci si lahko podajajo le z notranjo stranjo
stopala. Igra je lahko 'staticna' (v omejenem
prostoru) ali ‘'dinamiéna’ (premikanje cele )
skupine po prostoru s priblizno  ohranitvijo @

razdalj, skica).

3. Igralna oblika '3 barve'

Igralce razdelimo v 3 skupine (3:3:3, 4:4:4,...)
razli¢nih barv. V omejenem prostoru ena ekipa n ] i
sku$a osvojiti zogo, ki jo imata v posesti drugi \ O ]
dve ekipi. Ko Zogo osvaji je v njeni vlogi tista JAY
ekipa, k:atere igralec je povzrocil izgubo posesti Oy

Zoge. Zogo si je dovoljeno podajati le z notranjo |
stranjo stopala, igra se na 2 dotika. A

skica 25

2. Ilgralna oblika 'Dvojna podaja’

V omejenem prostoru dve ekipi s poljubnim Stevilom (4:4,
5:5,...) igralcev zadrZujejo Zogo v omejenem prostoru.
Vsaka dvojna podaja ekipe se Steje za toCko. Podajanje
je lahko samo z notranjo stranjo stopala. Igri lahko
dodamo Se druge pogoje: omejitev Stevila dotikov, po
odigrani dvojni podaji obvezen Sprint,...

skica 26

skica 27
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3.3. Udarec z zunanjim delom stopala

Udarec z zunanjim delom stopala je lahko izveden v srediS€e Zoge in tako brez
horizontalne rotacije ali z njo — 'effe' udarec. Zaradi razliénih lastnosti sta
predstavljena vsak posebe;.

3.3.1. Udarec z zunanjim delom stopala v srediS¢e zoge

Uporablja se ga predvsem za krajSe podaje. UCiti ga zacnemo pri devetih letih.
Razlaga:

¢ Vodenje z zunanjim delom stopala na vsak korak.

¢ Prsti stojne noge so v liniji spodnjega roba zoge (€e jo gledamo v tlorisu), peta
je dvignjena od tal, koleno je iztegnjeno. Pri udarcih diagonalno naprej je
stojna noga pomaknjena nekoliko vstran.

e Udarna noga se, iz pokréenja zadaj (peta visoko), eksplozivno izteguje v
kolenu proti srediS€u zoge in nadaljuje po udarcu z iztegnitvijo do maksimuma.
Stopalo je ves €as obrnjeno navznoter, ¢vrsto in iztegnjeno.

¢ Roka nasproti udarne noge je v zamahu iztegnjena, druga je spros¢ena ob
telesu.

e Trup je v rahlem predklonu.

e Pogled je v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

slika 5 slika 6
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NajpogostejSe napake

e nepravilna postavitev stojne noge (prevec naprej, nazaj ali vstran)
e peta udarne noge ni dovolj visoko

e zamabh iz kolka, namesto iz kolena

e udarec izven sredidCa Zzoge

e stopalo ni iztegnjeno

e stopalo ni ¢vrsto

e nedokon€an udarec, noga ni iztegnjena

Vadba po metodicnih stopnjah:

l. stopnja: Izvedba udarca z zunanjim delom stopala v celoti
Sinteti¢na vadba:

V postev prideta obe vaji opisani pri udarcu z nartom.

1. Udarec v zid diagonalno naprej

Vadeci v koloni eden za drugim v isti VadecCe razporedimo vzdolzno
smeri udarjajo zogo diagonalno naprej ob zidu, Zogo udarjajo izmeni¢no
v zid. Z obema nogama in spreminjajo

smer vodenja.

Skica 28 skica 29
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Analiticna vadba — odpravljanje napak

1. Imitacija udarca, vadimo postavitev stojne noge, zamah iz kolena in udarec v
srediSée Zoge

e 70ga na mestu miruje, udarec le nakazemo
e partner drzi zogo na tleh, ki jo nadzorovano udarimo
e nadzorovan udarec v medicinko

Il. stopnja: Udarec z zunanjim delom stopala v cilj

Za udarce z zunanjim delom stopala naravnost pridejo v postev vse vaje Il. stopnje
pri udarcu z nartom in notranjo stranjo stopala.

1. Udarec diagonalno naprej v parih 2. Udarec diagonalno naprej v
trojkah

Vadedi si v parih podajajo Zzogo med stoZci, Trojica igralcev formira

po zaustavljanju z notranjim ali zunanjim trikotnik s stozcem v sredisc¢u.

delom stopala. Razdalje med stoZci naj Igralec vodi Zog z zunanjim

bodo razlicne. delom stopala in jo na

polovici razdalje do stozca
poda soigralcu.

; A §
i/,T .
ST S,
i P
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@ O
skica 30 skica 31
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lll. stopnja: Povezava udarca z zunanjim delom stopala z drugimi elementi

tehnike

V postev pridejo vaje iz 1. toCke lll. stopnje pri udarcu z nartom in vse vaje lll. stopnje

pri udarcu z notranjo stranjo stopala.

1. Udarci v kolonah po vodenju ali sprejemu

Igralec 1 vodi Zogo proti igralcu 2 in mu jo na
polovici razdalje stranice poda. Ta jo sprejme z
enim dotikom in jo poda igralcu 3, ki zaCne spet

z vodenjem... Po podajah steCejo igralci na
podano mesto. Vse elemente izvajajo vadeli z
zunanjim delom stopala.

skica 32

2. Udarec na vrata po preigravanju skozi mala
vrata

Vadedi si iz hitrega vodenja z nartom poda Zogo z
zunanjim delom stopala najprej z eno, nato Se z
drugo nogo in strelja na gol z zunanjim delom
stopala.

skica 33
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IV. stopnja: Vadba udarca z zunanjim delom stopala v igralnih oblikah

Uporabljamo lahko tudi igralno obliko 'Pepc&ek’, opisano v IV. stopnji u¢enja udarca z
notranjo stranjo stopala

1. Igralna oblika 'Skozi mala vrata' . . .
O L 4
V omejen prostor postavimo razli¢no Stevilo malih vrat 4 AN
v razlicnih smereh (vedno jih je ve€ kot igralcev ene lA A “
ekipe). 2 ekipi igrata ena proti drugi s ciliem zadevanja | - o5 i o
malih vrat z zunanjim delom stopala. Zadetek velja, e 1/ A
dobi na drugi strani vrat Zogo igralec iste ekipe. S O N 4
Zaporedno zadevanije istih vrat tudi ni dovoljeno. Igri
lahko dodamo omejitev Stevila dotikov. ° ° °
Skica 34
2. Igralna oblika '2:2 + 4'
Na vsaki stranici kvadrata je postavljen en prost
igralec, ki se lahko giblje le po stranici. V prostoru T D )
igrata 2 para eden proti drugemu z namenom ¢im ! 1
veckrat podati prostemu igralcu z zunanjim delom O '
stopala, vendar ne zaporedoma istemu. Prost igralec : ,
skusa direktno podati enemu igralcu od para, od @ VAN A @
katerega je dobil Zogo s poljubnim delom stopala, kar T |
se Steje za tocko. Igro lahko omejimo s Stevilom * ‘\\ ;
dotikov. Igralci v kvadratu se po konc¢ani vaji Ao I— 4
enostavno zamenjajo s prostimi na stranicah.
Skica 35
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3.3.2. Udarec z zunanjim delom stopala izven sredis¢a zoge (»Effe«
udarec z zunanjim delom stopala)

Uporablja se ga za daljSe podaje in strel na gol. Zaradi tehniCne zahtevnosti ga
zacnemo uciti komaj pri Stirinajstih letih.

Razlaga:

¢ Vodenje z zunanjim delom stopala na vsak korak.

e Stojna noga je nekoliko vstran in v viSini spodnjega roba Zoge.

e Udarna noga se iz pokréenja zadaj (peta visoko), eksplozivno izteguje v
kolenu proti zogi — izven njenega srediS¢a in nadaljuje po udarcu z iztegnitvijo
do maksimuma in krizno glede na stojno nogo. Stopalo je ves €as &vrsto in
iztegnjeno. Zoga ima med letom horizontalno rotacijo.

¢ Roka nasproti udarne noge je v zamahu iztegnjena, druga je spros¢ena ob
telesu.

e Trup je rahlem predklonu.

e Pogled je v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

slika7 slika 8

NajpogostejSe napake

e nepravilna postavitev stojne noge (preveC naprej, nazaj ali vstran)
e peta udarne noge ni dvignjena visoko

e sukanje ramen

e zamabh iz kolka, namesto iz kolena

e stopalo ni iztegnjeno

¢ stopalo ni ¢vrsto

e koordinacija rok (dvignjena roka na strani udarne noge)
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Vadba po metodicnih stopnjah

l. stopnja: »Effe« udarec z zunanjim delom stopala v celoti

Sinteticna vadba
Glej udarec z nartom.

Analiticna vadba — odpravljanje napak

Imitacija udarca, vadimo postavitev stojne noge, zamabh iz kolena in udarec izven

srediS€a Zzoge

e Z0ga na mestu miruje, vadeli nakaze udarec tako, da Zzogo le oplazi, ta se
zato giba z zelo majhno hitrostjo in veliko rotacijo proti partnerju, ki je oddaljen

3 do 4 metre od vadeCega

Il. stopnja: »Effe« udarec z zunanjim delom stopala v cilj

V postev pridejo vaje 1. 2. 6. in 7. |l stopnje pri udarcu
z nartom.

1. Vaje za zadevanije cilja okoli stoZca

Med mesto udarca in cilj postavimo stozec, da
zagotovimo dolo¢eno rotacijo zoge. Cilj mora biti
postavljen na zadostni razdalji (vsaj 15 m), da je
krivulja gibanja Zoge sploh oc€itna. Podoben uCinek
dosezemo z vadbo udarcev v parih, s stoZzcem na
sredini.

2. Udarec v zid z ekscentri€nim odbojem skozi vrata

(D)™
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A
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skica 36

Vadedi v parih udarjajo Zzogo z 'effejem' naravnost v
zid tako, da skusajo po odboju zadeti mala vrata, ki so
postavliena med parom vadecih, saj se Zoga s
horizontalno  rotacijo  odbija  ekscentricno. S
poveCevanjem razdalje med parom in vrati se visSa tudi
raven zadostne rotacije za odboj skozi vrata. Igralec
desno od vrat udarja Zzogo z desno nogo, igralec levo
od vrat pa z levo nogo. skica 37
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lll. stopnja: Povezava »effe« udarca z zunanjim delom stopala z drugimi

elementi tehnike

V postev pridejo vaje iz 1. toCk lll. stopnje pri udarcu z nartom in notranjo stranjo
stopala in obe vaji lll. stopnje pri udarcu z zunanjim delom stopala.

1. Udarec po sprejemu in krivortnem vodenju z zunanjim
delom stopala

Vadeci vodi z zunanjim delom stopala okrog oznacene
krivulje in na koncu udari zogo z 'effejem' z zunanjim
delom stopala proti koloni na drugi strani, kjer igralec
sprejme Zogo z zunanjim delom stopala noge, s katero
bo vodil. Dela se z dvema Zogama, obe koloni hkrati.
Zogo se vedno z vodi z nogo, ki je na notranji strani
krivulje gibanja.

2. Udarec po sprejemu visoke zoge z obratom

Vadeci Zonglira v hoji nazaj (mlajSe kategorije v hoji
naprej) do oznake, kjer si dvigne Zogo nad svojo visino in
jo sprejme z notranjim (lazje) ali zunanjim (tezje) delom
stopala ter udari diagonalno na mala vrata z 'effejem' z
zunanjim delom stopala.

skica 39

IV. stopnja: Vadba »effe« udarca z zunanjim delom stopala v igralnih oblikah

Glej IV. stopnjo pri 'effe' udarcu s sprednjim notranjim delom stopala.
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3.4. Udarec s sprednjim notranjim delom stopala

Udarec s sprednjim notranjim delom stopala delimo na udarce diagonalno naprej,
pod pravim kotom ali diagonalno nazaj, dolgo podajo in 'effe'.

3.4.1. Udarec s sprednjim notranjim delom stopala diagonalno
naprej, pod pravim kotom ali nazaj

Uporablja se jih tako za podaje kot strel na gol. UCiti pa jih zacnemo pri 11 letih.
Razlaga:

e Vodenje z nartom na vsak korak.

¢ Prsti stojne noge so v liniji spodnjega roba zoge (€e jo gledamo v tlorisu), peta
je dvignjena od tal, koleno je iztegnjeno. Pri udarcu pod pravim kotom je
pomaknjena Se malo nazaj, pri udarcu diagonalno nazaj pa se tik pred
udarcem stojna noga zasuka na prstih v smeri udarca

e Udarna noga se, iz pokréenja zadaj (peta visoko), eksplozivno izteguje v
kolenu proti Zogi in nadaljuje po udarcu z iztegnitvijo do maksimuma in krizno
glede na stojno nogo. Stopalo je ves €as Cvrsto in iztegnjeno.

¢ Roka nasproti udarne noge je v zamahu iztegnjena, druga je spro$¢ena ob
telesu.

e Trup je rahlem predklonu.

e Pogled je v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

slika 9 slika 10
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NajpogostejSe napake:

nepravilna postavitev stojne noge (preve€ naprej, nazaj ali vstran)
e peta stojne noge ni dvignjena

e peta udarne noge ni dovolj visoko

e zamah iz kolka, namesto iz kolena

e stopalo ni iztegnjeno

e stopalo ni ¢vrsto

e nedokon€an udarec, noga ni iztegnjena

e udarec izven srediSCa Zzoge

Vadba po metodiCnih stopnjah:
l. stopnja: lzvedba udarca s sprednjim notranjim delom stopala v celoti
Sinteticna vadba:

Za udarec diagonalno naprej uporabljamo isti nacin, kot pri vajah ob zidu, opisanih v
I. stopniji pri udarcu z zunanjim delom stopala.

1. Udarec v zid pod pravim kotom in diagonalno ®
nazaj %é

VadeCi vodijo zogo vzporedno z zidom in jo
udarjajo pod pravim kotom oziroma diagonalno
nazaj izmeni¢no z obema nogama.

skica 40 %

Analiticna vadba — odpravljanje napak

1. Imitacija udarca, vadimo postavitev stojne noge, zamah iz kolena in udarec v
srediSée Zoge

e Z70ga na mestu miruje, udarec le nakazemo

e partner drzZi zogo na tleh, ki jo nadzorovano udarimo

e nadzorovan udarec v medicinko

e zasuk stojne noge na prstih pri udarcu diagonalno nazaj
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Il. stopnja: Udarec s sprednjim notranjim delom stopala v cilj

V postev prideta obe vaji opisani v Il. stopnji pri udarcu z zunanjim delom stopala.

1. Udarci v dveh kolonah

Vadedi iz vodenja, udarjajo Zogo proti nasprotni koloni diagonalno naprej, pod pravim
kotom in diagonalno nazaj. Da povecamo $tevilo ponovitev delamo z dvema Zogama.

el

skica 41

2. Udarci v dveh kolonah

Skica 42

skica 43

Vadeci iz vodenja, udarjajo zogo proti malim vratom na vse tri nacCine s sprednjim

notranjim delom stopala.

skica 44 skica 45 Skica 46
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A
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lll. stopnja: Povezava udarca z sprednjim notranjim delom stopala z drugimi
elementi tehnike

V postev pridejo vse vaje lll. stopnje pri udarcu z nartom in zunanjim delom stopala,
1., 2., in 4. vaja pri udarcu z notranjo stranjo stopala in 2. vaja pri 'effe' udarcu z
zunanjim delom stopala.

1. Podaje v parih s sprednjim notranjim delom stopala

o——l's

Partnerja si podajata Zzogo s sprednjim notranjim
delom stopala po sprejemu z notranjim delom stopala
ene noge in udarcem druge ali pa po sprejemu z
zunanjim delom stopala in udarcem iste noge.

skica 47 @\//‘ @

2. Podaje v parih po
izrazitem gibanju vstran

\

(z) | Eden od partnerjev podaja z notranjo stranjo stopala
drugemu izven oznacene linije. Igralec na drugi strani, ki
se giba po liniji, direktho vraCa Zogo s sprednjim
notranjim delom stopala izmenic¢no z eno in drugo nogo.

/

skica 48

3. Udarec na vrata po povratni podaiji

Vadeci so postavljeni v 2 koloni vzporedno s
precno Crto igriS€a. Igralec poda z notranjo stranjo
stopala proti partnerju iz nasprotne kolone, ki mu
odigra povratno podajo na udarec s sprednjim
notranjim delom stopala. Vajo se v celoti opravi
direktno — brez zaustavljanja zoge. Koloni
pomikamo v precni smeri igriS€a, tako da se vadi
lahko vse tri naCine udarca s sprednjim notranjim
delom stopala.

2L,

\A

-

skica 49
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4. Udarec na vrata po zavrnjeni podaiji po tleh

Vajo izvajamo v trojkah. Prvi igralec poda drugemu, ki
odigra direktno podajo tretjemu igralcu, ki vrne Zogo
prvemu; prvi igralec nato vara tretjega v zunanji smeri in
poda v oznaCen prostor s sprednjim notranjim delom
stopala (zoga po tleh), kamor prite€e drugi od trojke in
direktno zaklju€i s sprednjim notranjim delom stopala
proti vratom. Mesta vade€i menjavajo v obratni smeri

urinega kazalca.
Skica 50

IV. stopnja: Vadba udarca s sprednjim notranjim delom stopala v igralnih
oblikah

1. Igralna oblika 2:2(3:3)+2

Igra na dva gola, v osrednjem prostoru (2:2 ali 3:3) je ° 4 = °

igra prosta, prosta igralca v stranskih pasovih imata 3 R
dotike, ne sme se jih napadat in igrata z ekipo, ki ima * /A ) 5
Z20go. Gol velja le po zavrnjeni podaji prostega igralca ’ ::" @ A .
po tleh, s sprednjim notranjim delom stopala in @ J @

direktnim strelom z istim delom stopala.

skica 51

2. Igralna oblika 3:3 (4:4)

Vratar poda visoko Zogo v oznacen prostor ob vratih. '
Igralec ekipe, ki pridobi Zogo v svojo posest poda
soigralcu (vsaki¢ eden po dolo¢enem vrstnem redu) v . " / @ oy
manjSi oznacen prostor, od koder udari proti vratom s i

sprednjim notranjim delom stopala. \

skica 52
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3.4.2. Dolga podaja

Uporablja se jo tako za prenos, kot podajo v globino, redkeje pa tudi kot predlozek.

Razlaga:

e Vodenje z zunanjim delom stopala vstran.

e Prsti stojne noge so v liniji spodnjega roba zoge (Ce jo gledamo v tlorisu), 20-
30 cm vstran.

e Udarna noga se, iz pokréenja zadaj, izteguje v kolenu in kolku proti Zogi in
nadaljuje po udarcu z iztegnitvijo do maksimuma. Stopalo, ki je ves €as &vrsto
in iztegnjeno udari v zogo s sprednjim notranjim delom pod sredis€em, tako da
ima zoga med letom rotacijo nazaj.

¢ Roka nasproti udarne noge je v zamahu iztegnjena, druga je spro$¢ena ob
telesu.

e Trup je nagnjen nekoliko nazaj, linija celega telesa je nekoliko poSevna glede
na podlago.

e Pogled je v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

slika 11 slika 12

42



NajpogostejSe napake:

e nepravilna postavitev stojne noge (prevec naprej, nazaj ali vstran)
e koleno ni iztegnjeno

e stopalo ni iztegnjeno

¢ stopalo ni ¢vrsto

e 70ga ima horizontalno namesto vertikalno rotacijo

¢ linija telesa ni poSevna glede na podlago

Vadba po metodicnih stopnjah:

l. stopnja: Izvedba dolge podaje v celoti
Sinteti¢na vadba:

Uporablja se podaje v parih iz vodenja vstran.
Analiticna vadba

e Vadedi vadi dolgo podajo, tako da se Zoga kotali proti njemu in jo posledi¢no
laZje udari izpod sredisca.

Il. stopnja: Dolga podaja v cilj

V postev prideta vaiji Il. stopnje: 7. pri udarcu z nartom in 1. pri udarcu z notranjo
stranjo stopala.

1. Ciljanje prec¢ke ali zgornjega dela mreze

Vadeci skusajo iz vodenja zadeti zgornji del okvira ali zgornji del mreze od vrat, Ce je
le ta horizontalno napet. Razdaljo dolo€amo sposobnostim igralcev primerno. Vajo
lahko opravljamo tudi iz mesta. (*primerna za vadbo v zakljuénem delu treninga)

2. Ciljanje vrat po zraku

Vadeci skusajo iz vodenja zadeti vrata iz doloCene razdalje, brez da bi Zoga pred Crto
padla na tla*. (*primerna za vadbo v zaklju¢nem delu treninga)
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lll. stopnja: Povezava dolge podaje z drugimi elementi tehnike

V postev pride 3. vaja lll. stopnje pri udarcu z nartom.

1. Podaje v trojkah

®

Vadeci so postavljeni v isti liniji. Prvi igralec izvede

dolgo podajo na tretjega, ki direktno poda
sredinskemu, ta mu jo direktno vrne, nakar sledi :
zopet podaja prvemu igralcu. lIgralci ostajajo na @
svojih mestih.
Skica 53 ||
o 3

2. Podaje v Cetvorkah

Vadeci formirajo kvadrat s stranico vsaj 20 m. Prvi igralec
izvede dolgo podajo na diagonalno postavljenega igralca,
ta jo direktno poda po stranici kvadrata v eno stran, kjer jo
sprejme nasledniji igralec, ki zopet izvede dolgo podajo
Gl @ proti diagonali, kjer igralec poda po stranici v isti smeri kot
‘ prej. Igralci ostajajo na svojih mestih.

Skica 54

IV. stopnja: Vadba dolge podaje v igralnih oblikah

1. Prenos s potrditvijo

Igra dveh ekip in dveh ali treh prostih v omejenem OQ ’ Q ’
prostoru — dovolj velikem kvadratu, kjer je vsak FAN \
prenos Zoge (dolga podaja po zraku) ovrednoten s '
tocko, Ce igralec, ki sprejema zogo odigra direktno VAN Pl A O -
kratko podajo soigralcu, ki mu je priSel blizu —
potrditev dolge podaje. Prosti igralci, ki igrajo z ekipo, O A P
ki ima zogo v posesti, imajo omejitev enega dotika in
ne smejo izvajati dolgih podaj in potrditev le teh. Igro
lahko prirejamo z razlicnimi omejitvami.

skica 55
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2. Igra s prenosi i 4 O Lo
O

Igra na dva gola, v stranskih pasovih sta prosta . O A .

igralca, ki se jih ne sme napasti, imata omejitev treh A

dotikov in igrata z ekipo, ki ima Zogo. Prostima [Pl S\ O

igralcema se lahko poda le preko prenosa — dolge O

podaje. Gol iz akcije po takem prenosu Steje dve A O AN [P

togki. e
e

Skica 56

3.4.3. Udarec s sprednjim notranjim delom stopala izven sredis¢a
zoge (»Effe« udarec s sprednjim notranjim delom stopala)

Uporablja se ga za podaje iz krilnih polozajev - predlozkov in strel na gol, posebe;j iz
prostih strelov v blizini kazenskega prostora. Zaradi tehnine zahtevnosti ga

zacnemo uciti komaj pri Stirinajstih letih.
Razlaga:

e Vodenje z nartom na vsak korak.

e Stojna noga je v liniji spodnjega roba Zoge.

e Udarna noga se iz pokréenja zadaj
(peta visoko), eksplozivno izteguje
v kolenu proti zogi — izven njenega
srediS€a in nadaljuje po udarcu z
iztegnitvijo do maksimuma in e
krizno glede na stojno nogo.
Stopalo je ves C&as Cvrsto in
iztegnjeno. Zoga ima med letom
horizontalno rotacijo.

e Roka nasproti udarne noge je v
zamahu iztegnjena, druga je
sproscena ob telesu.

e Trup je nagnjen nekoliko nazaj. slika 13

e Pogled je v trenutku udarca usmerjen na zogo.




NajpogostejSe napake

e nepravilna postavitev stojne noge (preveC naprej, nazaj ali vstran)
e peta udarne noge ni dvignjena visoko

e zamabh iz kolka, namesto iz kolena

e stopalo ni iztegnjeno

e stopalo ni ¢vrsto

Vadba po metodiCnih stopnjah

l. stopnja: »Effe« udarec s sprednjim notranjim delom stopala v celoti
Sinteti¢na vadba

Glej udarec z nartom (vodenje je vstran).

Analiti¢cna vadba — odpravijanje napak

Imitacija udarca, vadimo postavitev stojne noge, zamabh iz kolena in udarec izven
srediSéa Zzoge

e Z0ga na mestu miruje, vadeli nakaze udarec tako, da Zzogo le oplazi, ta se
zato giba z zelo majhno hitrostjo in veliko rotacijo proti partnerju, ki je oddaljen
3 do 4 metre od vadeCega

Il. stopnja: »Effe« udarec s sprednjim notranjim delom stopala v cilj

1. Udarec na drugo vratnico okrog ovire @
0
Vadeci sku$a iz vodenja zadeti vrata iz strani tako, da
Z0ga potuje okrog ovire iz palic ali 'zidu', ki pokriva Mmmmm}
vrata. Zagotoviti moramo zadostno razdaljo (vsaj 20 m ’ ‘:}{f’w
od cilja), da lahko igralec udari zogo v loku mimo Ty M“‘mm

ovire, ki naj popolnoma zakriva drugo vratnico glede
na oznaceno mesto udarca.

®©

skica 57
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2. Udarec vratarju v roke A N

Vadeci skusa iz vodenja zadeti vratarja v viSino y
njegovih iztegnjenih rok iz ozna¢enega polozaja na
krilnem polozaju. Vratar stoji na Crti 5-metrskega

prostora v visini prve vratnice ali 7 — 8 metrov od gola E y
v viSini druge vratnice. Vajo nadgradimo tako, da
dodamo napadalca, ki tik pred predlozkom nakaze
smer gibanja na prvo ali drugo vratnico, kamor skusa
igralec zadeti. Pri tej razli€ici je vratar seveda v svoji DD

T
_vnf“
PN
-

-x.«-“’"'ﬂdv

PEEETVLS

©
pwy
IASAAAARAAA A AR

obi¢ajni vlogi.
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lll. stopnja: Povezava »effe« udarca s sprednjim notranjim delom stopala z
drugimi elementi tehnike

V postev prideta tudi vaiji lll. stopnje pri »effe« udarcu z zunanjim delom stopala

. ) . A A A

1. Udarec po sprejemu visoke zoge ;
Trener vrze visoko zogo pred vadeCega, ki jo =
zaustavi z notranjo stranjo stopala ene noge, z
drugim dotikom pa strelja na gol z 'effe' udarcem _,;’;
druge noge. Vajo lahko izvajajo igralci tudi sami iz *
zongliranja ali pa, da si Zogo sami vrzejo v zrak. @

@

3
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2. Predlozek po sprejemu dolge podaje

Na krilnem polozaju oznacimo prostor, kamor eden od
para odigra zogo (dolga podaja), drugi v trenutku oddaje
Zoge steCe v prostor, jo sprejme in z naslednjim dotikom
podaja partnerju v kazenski prostor na prvo ali drugo
vratnico. Pri mlajSih kategorijah namesto dolge podaje po

zraku vadecCi podajajo po tleh.

skica 60
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IV. stopnja: Vadba »effe« udarca s sprednjim notranjim delom stopala v igralni

obliki

1. Igralna oblika 'Strel iz strani'

Igra na dva gola, igris€e razdelimo na tri vzdolZzne
pasove (srednji je v Sirini gola), v vsakem je enako
Stevilo igralcev obeh ekip, ki se lahko gibajo le v
svojem pasu. Igralec ekipe, ki poda v stranski pas se
lahko tudi tja vkljuci, dokler ne izgubi ta ekipa Zoge.
Na gol se lahko strelja le iz stranskih pasov z 'effe’
udarcem s sprednjim notranjim delom stopala, gol
velja tudi po predlozku iz stranskih pasov z istim
udarcem. V notranjem pasu velja omejitev dveh
dotikov.

2. Ilgralna oblika 'Zakljuéek iz krila'

Igris€e razdelimo na osrednji prostor, kamor prosta
igralca iz strani udarjata Zogo z 'effe' udarcem; ekipa,
ki izbije zogo na nasprotnikovo stran ima pravico do
zakljuCka napada s podajo (‘effe' udarec) prostega
igralca iz krilnega polozaja. Takoj po izbiti zogi, ekipa,
ki je v obrambi ne sme napadati nasprotnika, dokler
prosti igralec ne poda pred vrata. Po zakljuCku se
pa

ekipi vrneta v osrednji prostor, prostega igralca,
menjamo.

L o4
O
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3.5. Udarci iz zraka (»volley« udarci)

Udarce iz zraka ali »volley« udarce delimo na udarec z nartom (naravnost), »drop
kick« (tik po odboju od tal), s sprednjim notranjim delom stopala (od strani) in z
notranjo stranjo stopala. UCiti jih zaénemo pri enajstih letih, uporabljamo jih ve€inoma
za strel na vrata, »volley« z notranjo stranjo stopala pa za podaje in izbijanja, zato ga
po Stiri-stopenjski lestvici ne u€¢imo in je tudi v tem diplomskem delu le omenjen.

3.5.1. »Volley« udarec z nartom in pol-volley (»drop kick«) udarec

Razlaga:

e Z70go si vrzemo z obema rokama pred sebe in poéakamo, da se odbije od tal.

¢ »Volley« z nartom izvedemo, ko Zoga po odboju dosezZe najvisjo to€ko in pada
proti tlom, na viSini, ki nam omogoc€a udarec v njeno srediSCe; »drop kick«
udarec pa izvedemo tik po odboju od tal, ko se Zoga dviguje.

e Roka nasproti udarne noge je v zamahu nekoliko dvignjena, druga je
sproSc¢ena ob telesu.

e Trup je v predklonu in nad Zogo.
e Pogled je v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

slika 14 slika 15
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NajpogostejSe napake:

e udarec izven sredisCa zoge (prevec od spodaj ali od strani)
e nepravilna postavitev glede na Zogo

e stopalo ni ¢vrsto

e nedokoncan udarec, koleno ni iztegnjeno

3.5.2. »Volley« udarec s sprednjim notranjim delom stopala
Razlaga:
e Z0go si vrzemo z obema rokama pred sebe in po¢akamo, da se odbije od tal.
e Postavljeni smo bo¢no glede na cilj in Zogo udarimo malce nad srediS€em
Zoge s sprednjim notranjim delom stopala priblizno v viSini bokov.
e Roka nasproti udarne noge je v zamahu iztegnjena, druga je v zaroCenju.

e Trup je nagnjen nazaj.
e Pogled je v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

NajpogostejSe napake:

e udarec izven sredidCa zoge (prevec od spoda;j)
e nepravilna postavitev glede na Zogo
e stopalo ni ¢vrsto

Vadba po metodi¢nih stopnjah (za vse tri vrste udarcev)

l. stopnja: »Volley« udarec v celoti
Sinteti¢na vadba

1. Udarec po odboju od tal

Vadedi si vrze Zogo (nad viSino glave) tako, da pade Zzoga pred njim na tla in jo po
odboju v zraku udari. Vajo lahko igralci izvajajo v zid ali v parih.
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2. Udarec brez odboja od tal

Vadedi si vrze Zogo (nad viSino glave) pred sebe in jo udari preden pade na tla. Vajo
se izvaja v zid ali v parih.

Analitiéna vadba

1. Imitacija udarca, zamabh iz kolena in udarec v srediS¢e zoge

e partner drzi zogo nad tlemi, ki jo nadzorovano udarimo

2. Vaje za prilagajanje na zogo v zraku

zongliranja
udarci v vise€o 20go

Il. stopnja: »Volley« udarec v cilj

1. Udarci po podaiji partnerja

Eden od para vadeCih mece drugemu z rokama Zogo, katero mu partner vraCa z
udarci iz zraka. Vajo lahko izvajamo na mestu ali v gibanju.

2. Udarci v kolonah x.

VadeCe postavimo v dve koloni, ki sta obrnjeni ena @—:
proti drugi. Prvi igralec vrze Zogo igralcu za seboj '
tako, da pade pred njim, ta jo udari z 'volley' udarcem
proti drugi koloni, kjer jo igralec lovi z rokama in zopet
vrze igralcu, ki je za njim... Igralec, ki vrze Zogo stecCe
na zacelje druge kolone.

skica 63 vV (@
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3. Udarci na vrata z razliénimi nalogami

Vadedi si vrze Zogo pred sebe in jo po odboju udari proti vratom:

e vratarju v roke
e pred Crto pade zoga enkrat na tla
e ciljanje stative

lll. stopnja: Povezava »volley« udarca z drugimi elementi nogometne tehnike

1. Udarci v parih po sprejemu

Partner me€e Zogo vadeCemu, ki jo sprejema v zraku in z drugim dotikom (brez, da
pade Zoga na tla) vraCa nazaj z 'volley' udarcem. Sprejem se lahko izvaja z glavo,
prsmi, kolenom ali nartom. @

2. Udarci v trojkah po poigravaniju '¢ez glavo'

e ==

Igralci so postavljeni v isti liniji. Prvi igralec poda po ]
tleh sredinskemu, ki Zogo sprejme in si jo, s ¢im manj @I
dotiki, poda Cez glavo ter po odboju udari z 'volley'
udarcem proti tretjemu igralcu, ki zogo sprejme z
ustreznim delom telesa (ali jo ulovi z rokama) in zopet
poda v sredino... Stranski igralec gre po podaji vedno

v sredino, sredinski pa na njegovo mesto. ®
skica 64
3. Udarec po preigravanju ¢ez partnerja i A n

Partnerja odigrata dvojno podajo, nato prvi igralec
Z0go zavrne drugemu, steCe proti njemu, ta se mu
pribliza in si poda zogo €ez prvega s ¢im manj dotiki in

‘gﬁ/"'.
zakljuci z 'volley' udarcem proti vratom. P / \

X
(1)
@
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4. Udarec po visoki podaiji v globino

Igralec v koloni poda Zogo igralcu v polju, ki mu jo vrne,
nakar prvi igralec 'spodkoplje' Zogo, proti vratom, kamor
takoj po povratni steCe napadalec in udari Zogo z 'volley'
udarcem. Ce Zelimo vaditi 'volley' s sprednjim notranjim,
postavimo podajalca na bocni polozZaj, tako da dobi
napadalec Zogo iz strani in je obrnjen bo¢no glede na
vrata.

IV. stopnja: Vadba »volley« udarca v igralni obliki

1. Igralna oblika » Rokomet«

Igra na dva gola. Igralci si podajajo Zogo z rokama med
seboj tako, da je vsaj vsaka druga podaja izvedena z
nogo. Torej, Ce igralec, vrze Zogo z rokama, jo mora
naslednji igralec udariti s poljubnim delom stopala (v
zraku) proti istemu ali drugemu igralcu (lahko tudi sebi)
v roke. Igralec, ki ima Zzogo v rokah lahko naredi najve¢
tri korake, za bolj teko€o igro dodamo proste igralce, ki
igrajo z ekipo, ki ima Zogo in ne smejo streljati na gol, ki
velja le z enim od »volley« udarcev.

2. Igralna oblika »lgra na Stiri vrata«

Igra na Stiri vrata, zadetek velja le z »volley« udarcem,
torej si mora ekipa skozi igro priboriti situacijo, ki to
omogoca (zoga v zraku, dovolj prostora za udarec) pri
tem ji pomagata dva ali trije prosti igralci, ki igrajo z
ekipo, ki ima Zogo v posesti, ne smejo pa streljati na
vrata.

3.6. Udarec z glavo

skica 66
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Udarec z glavo je specificno poglavje v nogometni tehniki, saj je to edini udarec, ki ga
u¢imo po metodi€nem postopku in ni izveden s stopalom. Uporablja se ga za
zakljuCek na gol, podajo ali izbijanje Zoge v obrambi. UCiti ga zaCnemo pri petnajstih
letih.

3.6.1. Udarec z glavo iz mesta
Razlaga:

e |z predkoraéne stoje (odrivha noga spredaj), udarimo Zzogo s ¢elom v njeno
srediSCe tako, da je osiS€e zamaha zgornjega dela telesa v kolkih.

e Roki sta dvignjeni v viSini ramen in v komolcih upognjeni.

e Trup se pred udarcem eksplozivno giba iz rahlega zaklona v rahel predklon

e Glava je v podalj8ku trupa, tik pred udarcem pa vrat sune v smeri Zelene
krivulje leta Zoge. (V primeru spremembe smeri leta Zoge glede na podajo se
trup zasuka v smeri cilja.)

e Pogled je pred in v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

¢ Noge so v kolenih iztegnjene, stopala pa se iztegujejo skladno z udarcem.

slika 16 slika 17

NajpogostejSe napake:

e udarec z nepravilnim delom glave (teme, nos ali stranski del ¢ela)
e sukanje vratu

e sunek proti Zogo je izveden iz kolen, namesto iz kolka in gleznjev
e zapiranje oCi pred udarcem
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3.6.2. Udarec z glavo iz skoka
Razlaga:

e |z sonoZnega ali enonoZznega odriva udarimo Zzogo s ¢elom v &im visji tocki
leta v njeno srediSCe tako, da je osidCe gibanja zamaha zgornjega dela telesa
v kolkih.

e Roki sta dvignjeni v viSini ramen in v komolcih upognjeni.

e Trup se pred udarcem eksplozivno giba iz rahlega zaklona v rahel predklon.

e Glava je v podaljSku trupa, tik pred udarcem pa vrat sune v smeri Zelene
krivulje leta Zoge. (V primeru spremembe smeri leta Zoge glede na podajo se
trup zasuka v smeri cilja)

e Pogled je pred in v trenutku udarca usmerjen na Zogo.

slika 18 slika 19

NajpogostejSe napake:

e udarec z nepravilnim delom glave (teme, nos ali stranski del Cela)
e sukanje vratu

e nepravilna ¢asovna uskladitev skoka in leta Zoge

e nepravilna postavitev telesa — ocena leta zoge

e roke so ob udarcu ob telesu

e zapiranje oCi pred udarcem
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Vadba po metodicnih stopnjah (za oba nacina udarca z glavo)
l. stopnja: lzvedba udarca z glavo v celoti
Sinteti¢na vadba:

1. Udarci z glavo v zid

Vadeci si vrze zogo pred seboj navzgor in jo udari naravnost proti zidu.

2. Udarci po podaji partnerja

Partner mecCe zogo v primerni krivulji vade€emu, ki mu jo vra€a z udarcem z glavo.
Analiticna vadba:

1. Imitacija udarca, vadimo zamabh iz kolkov in udarec s €elo v srediSée zoge

e partner drzi Zogo v viSini partnerjevega Cela, ki jo slednji nadzorovano udari

2. Vaja za zamah iz kolkov

e partner mece zogo vade€emu, ki kle€i in mu jo vra€a z udarcem

3. Vaja za udarec s ¢elom in obéutek za Zogo

e vadecCi si meCe Zogo nad seboj, jo udari navzgor in ulovi
Il. stopnja: Udarec z glavo v cilj

1. Udarec v obro¢ iz rok partnerja

Partner meCe zogo vadeCemu, ki mu jo vraCa tako, da cilja obroC , ki ga podajalec
naredi z rokama pred seboj.

56



2. Udarci iz kolone

Trener mece Zzogo vadecim, ki skuSajo zadeti koSaro za
Zoge z glavo. Namesto koSare lahko uporabimo obroce
ali naredimo prostor s pomocjo drugih rekvizitov. Cilj so
lahko tudi vrata z ali brez vratarja.

skica 69
3. Udarec po gibanju vstran
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Eden od partnerjev me€e zogo drugemu izven oznacene
linije. Igralec na drugi strani, ki se giba po liniji, mu vraca
7o0go z udarcem z glavo. Ce vadimo udarec glavo iz
skoka, naj se vadeci odriva na vsaki strani z drugo nogo.
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4. Udarci v trikotniku

Trije igralci so postavljeni v trikotnik, prvi igralec vrze
Zogo drugemu, Ki jo udari z glavo na tretjega, ta jo nato
vrze prvemu, Ki jo udari na drugega,... V trikotniku si
lahko igralci tudi podajajo Zogo direktno v eni ali drugi
smeri.

skica 71
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lll. stopnja: Pri uéenju udarca z glavo se tretja stopnja metodiéne lestvice ne
uporablja.

IV. stopnja: Vadba udarca z glavo v igralnih oblikah

1. Igralna oblika 'Odbojka’

Omejen prostor razpolovimo z napeto vrvico v O O
povprecni telesni visini vadecih. Ekipe so sestavljene iz | ° v ' c
dveh ali treh igralcev. Igra je dovoljena le z glavo. \‘_ O
Servira se tako, da si igralec iz preCne Crte igris€a vrze | |
Z0go v zrak in jo udari ez mrezo, na drugi strani ne \ /\
sme pasti Zoga na tla, nazaj ¢ez mrezo pa jo lahko | . .
nasprotna ekipa vrne po najmanj dveh podajah. Stevilo TAN
podaj je neomejeno, igralci lahko tudi zaporedoma
udarjajo Zogo. Pravila si lahko prirejamo. ’ A
Skica 72

2. Igralna oblika 'Glavomet'
Igra na dva gola. Igralci si podajajo Zogo z rokama
med seboj tako, da je vsaj vsaka druga podaja izvedena 1 o 1

z glavo. Torej, Ce igralec, vrze Zogo z rokama, jo mora

naslednji igralec udariti z glavo proti istemu ali drugemu [

igralcu (lahko tudi sebi) v roke. Igralec ekipe, ki nima D’”’“x\

Zoge v posesti, lahko le to prestreze z roko po udarcu z A O/ O ‘A
glavo nasprotnika, oziroma, &e nasprotnik vrze Z0go jo

lahko udari le z glavo. Ce pade Zoga na tla jo dobi »Q\

ekipa, katere igralec se ni zadnji dotaknil Zoge. Igralec, AN

ki ima Zogo v rokah lahko naredi najvec tri korake, za

bolj teko€o igro dodamo proste igralce, ki igrajo z ekipo,

ki ima Zogo in ne smejo streljati na gol, ki velja le AN

z udarcem z glavo. skica 73
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3.7. Legenda

PODAJA

VODENJE
TEK BREZZOGE ----c-ccmecmcemcmmee =

VARANJE WMM

STREL NA GOL

DOLGA PODAJA

N.\,-\,-\.'\.'\-'\-"L%

'EFFE' UDAREC " T,

IGRALCI O A
PROSTI IGRALCI ® A P

KLOBUCEK o

STOZEC A
ZOGA .
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4. Zakljucek

Ker je tehnika udarcev najpomembnejSi del tehnike nogometne igre, je pri treniranju
bodocih nogometasev, Se posebej pomembna pravilna pot u¢enja elementov, ki pa jo
pogojuje predvsem kvaliteta trenerjev. Ti morajo imeti, poleg svojih pedagoskih in
psiholoskih sposobnosti, tudi dovolj didaktiCnega in predvsem nogometnega znanja,
da zagotovijo igralcem ucinkovito vadbo. UcCinkovitost se kaze v ¢im bolj racionalni
porabi Casa namenjenega ucenju tega segmenta tehnike, ob zadostni dinamiki in
hkratni raznolikosti vaj, ki morajo biti v ustreznem Casu pravilno dozirane. V teoriji je
to cel kup pogojev, ki jih mora trener zagotoviti, kar je objektivno zelo tezko, vendar v
nasem prostoru druge poti ni, saj smo glede na Stevilénost nogometne mladine, v
primerjavi z drugimi dezelami, v velikem zaostanku, kar moramo nadomestiti s
kvalitetnim delom.

Zakaj je tehnika udarcev najpomembnejSi element tehnike? V sodobnem modelu
nogometne igre, kjer so sistemi branjenja izpopolnjeni v znacilnostih kot sta oZenje in
zgostitev prostora, ob vse vecji agresivnosti v obrambi, je za ustvarjanje priloZnosti
nujna visoka hitrost potovanja Zoge in hiter zakljusek. Zoga najhitreje potuje z
direktnimi podajami po tleh, ki so posledica vrhunske tehnike udarcev, ve€inoma z
notranjo stranjo stopala, ob pravilnem gibanju igralcev brez Zoge, hitrost gibanja
Zoge pa je Se vedno zagotovljena tudi z dolgimi podajami v globino ali diagonalnimi
podajami. VecCina zadetkov je dosezZenih po udarcu znotraj kazenskega prostora,
priblizno tretjina zadetkov je dosezenih z glavo po predlozkih iz strani - s sprednjim
notranjim delom stopala, prav tako je tehnika udarca odlocCilna pri strelih na gol iz
razdalje. Po drugi strani so zgreSene podaje, v fazi priprave kontinuiranega napada,
velikokrat kljucen vzrok za prejete zadetke po takih napakah. Torej, brez
obvladovanja tehnike udarcev ni uspeSnega sodelovanja med igralci in rezultata, ki
temu sledi.

Posebna pozornost pri u€enju tehnike udarcev mora biti namenjena dinamicni
tehniki, torej izvedbi udarcev v veliki hitrosti Zoge in/ali igralca, ob oviranju
nasprotnika, v otezenih polozajih (po obratih ali izgubi ravnotezja). Velikokrat je
igralec v situaciji, ko je veC teh omenjenih pogojev prisotnih hkrati, ¢e pa k temu
dodamo Se »timing« - ustrezno pravoCasnost podaje ali strela, se lahko zavedamo
kako kompleksno moramo pristopiti k stvari, da bomo igralca naucili dinami¢no
tehniko udarcev, ki si je ne smemo predstavljati kot izklju¢no pojav v zakljuCku
napada, kajti prisotna je v vseh fazah nogometne igre, le da pod vtisom hitrega
odvijanja zaporednih dogodkov ali medijske naravnanosti k atrakciji, ostane skrita
oCem tudi marsikaterega poznavalca. Velikokrat so namre€ kljuCne poteze igralcev v
linijah dlje od nasprotnikovega gola, ko se pod razliCnimi pritiski ustvari vecje Stevilo
igralcev od nasprotnika in se v nadaljevanju razvije konkreten zaklju¢ek na gol.
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Uc€enje dinamicne tehnike pride najbolj do izraza pri nacinu dela v igralnih oblikah,
kjer je pozornost posvecena doloCenemu elementu, ob okolis€inah, ki so znacilne za
nogometno igro kot tako. Do igralnih oblik pa moramo pripeljati igralce preko
prvotnih, v diplomski nalogi opisanih, treh stopenj, kjer je zlasti pri tretji stopnji veliko
odprtih moznosti za u€enje udarcev v specificnih pogojih.

KolikSen delez k uspeSnemu ucCenju tehnike nogometnih udarcev prispeva
poznavanje teorije? Tako na zaletku obravnavanja posameznega udarca, kjer je
poleg demonstracije pomembna jasna razlaga, se teoretiCne vsebine prepletajo s
prakso skozi celotno metodi¢no lestvico, ki je tudi sama teoreticha osnova za ucenje
udarcev. Izbira u¢nih metod, naCinov spoznavanja vsebin in u€nih oblik je, tako kot
tudi poznavanje didakti¢nih nacel, odloCilna za pravilno pot u€enja, ki pa tudi sama
ne zagotavlja uspesnega dela, ¢e med danimi smernicami ne upostevamo napak, Ki
jih je treba prepoznati in (kar je teZje) znati odpravljati. Napake, ki jih Zelimo poprauviti

fvev v

podrobneje opisani v drugem poglavju diplomske naloge.

Osrednji del diplome je sestavljen iz opisov prakticnih vaj in njihovega prikaza v
zraven dodanih skicah. Vecino vaj se lahko uporablja za vse vrste udarcev, nekatere
je potrebno le nekoliko modificirati. Veliko vaj je take narave, da se jih lahko
uporablja v vseh delih vadbenega procesa, nekatere pa tudi ne. S primernim
doziranjem in doloCenim nivojem intenzivnosti se nekatere vaje lahko uporabi na
primer tudi za kondicijsko vadbo, kar pa ni predmet te obravnave. Nadaljnje
nadgradnje idej, ki jih je mogoCe dobiti v jedru te naloge, so prepuscene
posameznikom, ki bodo morda kdaj uporabili kakSen podatek.

Uporabnost diplomskega dela vidim kot dodatek pri gradivu Studentom fakultete za
$port, uciteliem Sportne vzgoje in trenerjem v klubih. Ceprav je v nagem prostoru to
poglavje dobro razdelano se v praksi premalo vztraja na doloCenih dejstvih. Eden
izmed razlogov je verjetno tudi gradivo, ki je povpreCnemu slovenskemu trenerju
veliko blizje v video, kot pa v tiskani obliki. Zato sem v sklop te diplome dodal tudi
video obliko — demonstracije udarcev in vaj za ucenje, z namenom, da bi pristop —
poudarjena pravilnost izvedbe, ki ga uporabljamo na Fakulteti za Sport zazivel Se kje
drugje, saj menim, da se gradivo za omenjeno tematiko, ki je v programu na fakulteti
premalo izpostavlja v delu v klubih, posebej tam, kjer diplomantov oziroma Studentov
iz omenjene fakultete ni. Po drugi strani lahko diplomska naloga pomeni tudi
osvezitev za Studente, kot gradivo za program predmeta Teorija in metodika
nogometa, kjer bi obstojeCim delovnim listom, po katerih sem se zgledoval, dodal Se
nekaj svojih idej; predvsem pa sem zajel vse bistvene zakljuCke v obravnavi ucenja
tehnike nogometnih udarcev.
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Kot sem na zaCetku tega zaklju¢ka omenil je edina pot v slovenskem nogometu, Ki
nam daje moznost, da konkuriramo na mocnih evropskih in svetovnih ravneh, pot, ki
se zanasSa na visoko kvalitetno delo. Zato je uspeSnost generacij, ki prihajajo odvisna
od nas samih. Ne smemo se zadovoljiti zgolj s sintezo nacinov dela tujih
strokovnjakov, ki so danes dostopni bolj kot kdajkoli prej in po teh vzorcih oblikovati
svoje vadbene ure. Sam nisem, v brskanju po tujih virih, nikjer zasledil tako podrobne
analize in oblikovanja programa za ucenje tehnike nogometnih udarcev kot pri nas,
vendar menim, da je ta problematika premalo izpostavljena in promovirana. S to
diplomsko nalogo sem skusSal zagotoviti, da so spoznanja, ki sem jih kot igralec,
trener in Student fakultete za Sport pridobil, zbrana na enem mestu in tako uporabna
za kroge ljudi, od katerih je odvisna prihodnost nasega nogometa.
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