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GIBALNA VSESTRANOST V NOGOMETU

Primoz Kirn

POVZETEK

Gibalna vsestranost je podrocje, katerega je pri delu z mlajSimi nogometasi potrebno
razvijati ¢im bolj kakovostno. Vpliva na hitrost in ucinkovitost razvoja vseh gibalnih
sposobnosti (koordinacija, moc¢, gibljivost, preciznost, hitrost) in spretnosti, saj se
otroci naucijo razli¢nih gibanj oz. vaj, ki niso povezana zgolj z nogometno igro. Cilj
razvoja gibalne vsestranosti je pridobiti ¢im vec razli€nih motori¢nih znanj ter razviti
usklajenost delovanja nog in rok oz. celotnega telesa. Pomembno je tudi dejstvo, da
je vpliv gibalne vsestranosti opazen tudi nadalje, v kasnejSih letih, saj se z
raznovrstnimi vajami krepi celoten organizem, kar deluje kot preventiva pred
morebitnimi poskodbami.

Namen diplomskega dela je bralcem ¢€im bolje predstaviti vpliv gibalne vsestranosti
na kakovost nogometasa in njegove igre, zato so v zacCetku izpostavljene gibalne
sposobnosti, katere je potrebno s treningom razvijati. Nadalje se opredelimo tudi do
sodobnega modela nogometne igre (kjer je pomembno predvsem sodelovanje med
igralci ter dinamika igre) ter nogometnega igralca.

V zadnjem delu pa je poudarek na sredstvih in vajah, ki so primerne za razvoj gibalne
vsestranosti nogometasev. Gibalna vsestranost se razvija z razli¢nimi vajami, Ki jih je
potrebno prilagajati starosti otrok, zato so tudi omenjene vaje razdeljene v ftri
starostna obdobja (zgodnje otrostvo, pozno otroStvo in mladostniStvo). Poudarja se
dejstvo, da vaje za izboljSanje gibalne sposobnosti ne prevladujejo nad vadbo
tehnicnih, takti¢nih ter kondicijskih elementov, temve¢ se uporabljajo kot del splodne
kondicijske priprave ali pa v povezavi z nekaterimi takticnimi elementi.
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MOTORIC VERSATILITY IN FOOTBALL

Primoz Kirn

ABSTRACT

Motoric versatility is an area which has to be developed at high levely of quality,
especially with young footballers. It affects the speed and efficiency of the
development of motor skills (coordination, strength, flexibility, precision, speed) and
football skills, because children learn different movements and exercises that are not
related only to the football game. The aim of the development of motoric versatility is
to obtain as many different motor skills and develop a consistency of action legs and
arms as well as the the entire body. It is also the fact that the impact of motoric
versatility is noticeable even further in later years, because of a variety of exercises
strengthens the entire organism, which acts as prevention against potential injuries.

The purpose of the thesis is to present readers maximum impact of motoric versatility
on the quality of football player and his game, so in the beginning of the thesis are
presented motor abilities, which are necessary to develop with training. Furthermore,
we define the model of a modern football game (where especially important is
cooperation between the players and the dynamics of the game) and soccer player.

In the last part, the emphasis on resources and exercises, which are suitable for the
development of motoric versatility of footballers. Motoric versatility develops with
various exercises, which must be adapted to the age of children, so the mentioned
exercises are divided into three age groups (early childhood, late childhood and
adolescence). It emphasizes the fact that exercises which improve motor abilities do
not prevail over the exercise of technical, tactical and fitness elements, but are used
as part of general physical preparation or in conjunction with some tactical elements.
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1 UVOD

1.1 OPREDELITEV PODROCJA RAZISKOVANJA

Gibalna vsestranost je eno izmed najpomembnejSih podro€ij pri delu z mladimi
nogometasi, saj vpliva na hitrost razvoja vseh gibalnih sposobnosti in spretnosti.
»Gibalne sposobnosti so naravne danosti Cloveka, ki so odvisne od nivoja delovanja
razlicnih upravljalskin sistemov v njegovem telesu in predstavljajo zmoznost
izkoristka teh potencialov pri doseganju zastavljenih ciljev« (Pistotnik, 2011). Na
drugi strani pa imamo spretnosti, ki predstavljajo z u€enjem pridobljena gibalna
znanja, katerih realizacija bazira na sposobnostih in znacilnostih ¢loveka (Pistotnik,
2011).

V diplomskem delu je cilj obravnavati pojem gibalna vsestranost in ga kar najbolje
umestiti v nogometno igro. Nogomet je priljubljen ekipni Sport z Zogo, pri katerem se
v dveh polcasih po 45 minut pomerita dve ekipi s po 11 igralci. Obi¢ajno se igra na
travnati povrsini, katere dolzina je priblizno 110 metrov in Sirina priblizno 60 metrov.
Cilj igre je po dolo€enih pravilih spraviti Zogo za golovo ¢rto, pri tem pa igralci ne
smejo uporabljati rok. Izjema pri igralcih je vratar, ki pa lahko v posebnem prostoru
posreduje s katerimkoli delom telesa. Prav tako se igralni ¢as 90 minut lahko
podaljSa po doloCenih pravilih. Zmaga ekipa, ki doseze veC zadetkov.

Ker je nogomet dinami€na in atraktivna igra, zahteva doloCene gibalne sposobnosti
in spretnosti od igralcev. Igralci morajo imeti dobro razvito koordinacijo, hitrost,
agilnost, gibljivost, moc€, preciznost, visoko nogometno inteligenco in sposobnost
hitrega sprejemanja pravilnih odloCitev. Na zgoraj nasteto pa zagotovo pozitivho
vpliva tudi trening gibalne vsestranosti.

Problem razvoja gibalne vsestranosti v nogometu vidimo predvsem v nezadostnem
znanju nekaterih nogometnih trenerjev, saj le-ti posvecajo bistveno premalo Casa
ostalim gibalnim znanjem in pa danasSnjemu stilu Zivljenja otrok, ki vecino Casa
prezivijo v druzbi tehnologije (raCunalniSke igre, televizija, druzabna omreZja),
namesto, da bi pridobivali gibalne spretnosti v naravi skozi igro z vrstniki. To se
odraza v slabSih nogometnih predstavah otrok.

Lahko bi dejali, da gibalna vsestranost predstavlja skupek vseh gibalnih znanj iz vseh
Sportov, ki so kakorkoli povezani z nogometom. Tako lahko v to skupino Stejemo
mostvene Sporte (koSarka, rokomet, odbojka, hokej) ter Sporte, ki temeljijo izkljuéno
na gibalnih sposobnostih Cloveka - atletika, gimnastika, borilni Sporti itd.

1.2 NAMEN DIPLOMSKEGA DELA

Namen diplomskega dela je v prvi vrsti ¢im bolj kakovostno opredeliti gibalno
vsestranost in njen vpliv na kvaliteto nogometasa pri igri.



Opredeljeni in opisani bodo dejavniki, ki imajo najvecji vpliv na razvoj gibalne
vsestranosti; sem sodi razvoj moci, hitrosti, koordinacije, ravnotezja in gibljivosti.
Nadalje Zelimo prikazati vaje, ki pozitivno vplivajo na omenjeno gibalno vsestranost in
posledi¢no tudi na kakovost Sportnika.

1.3 CILJI DIPLOMSKEGA DELA

Primarni cilj diplomskega dela je dokazati, da je gibalna vsestranost tista
komponenta, ki pozitivno vpliva na sposobnost oblikovanja posameznika v
vrhunskega nogometasa.

V diplomskem delu bomo tudi poskusali odgovoriti na naslednja vprasanja:
Ali gibalna vsestranost vpliva na kvaliteto igre nogometasa?
Na kaksen nacin lahko razvijamo gibalno vsestranost?
Ali dobro razvita gibalna vsestranost zmanjSa moznost poSkodbe?



2 POMEN SPORTA ZA OTROKOV RAZVOJ

»Redna gibalna sposobnost v otrostvu predstavlja pomembno razvojno spodbudo, je
koristna za krepitev in varovanje zdravja, ohranjanje potrebne ravni gibalnih
sposobnosti in oblikovanje takSnih navad ter vedenjskih vzorcev, ki zagotavljajo
zdrav zivljenjski slog v vseh starostnih obdobjih« (Gallahue in Ozmun, 1998; PiSot,
Planindec, 2005; Riddoch, Andersen in Wedderkopp, 2003; v Dolenc, P., Kupec, L.,
Matejek, C., Pisot, R., Planindec, J., Setina, T., Simuni¢, B., Stemberger, V.,
Videmsek, M., Volmut T. in Znidarsi¢, M., 2008).

Ze od nekdaj je gibanje osnovna &lovekova potreba, saj posamezniku prinasa vrsto
koristnih vplivov skozi vsa starostna obdobja. Poleg najpomembnejSega, zdravja,
ponuja tudi moznost socializacije in vkljuCitve v Zivljenjski proces. Otrok se skozi
vodeno vadbo oziroma trening nauci discipline, prilagajanja drugim ter spostovanje
Clovekovih vrednot, kot so postenost, ljubezen in zaupanje. Poleg teh vplivov Sport
blagodejno vpliva tudi na razvoj skeletno-misSi€nega sistema, Zivénega sistema ter
dihalnega sistema.

Martens (1978) in Smoll (1988) v Skof (2007) opisujeta $port mladih v dveh
konceptih. Prvi postavlja v ospredje Sportno dejavnost kot vzgojno-rekreativno
dejavnost mladih, ki je namenjena vsem. Poudarek je na u€enju in utrjevanju Sportnih
znanj in ves¢in in ne toliko na tekmovalnosti. Ta koncept Sporta mladih poudarja
Sportno dejavnost kot priloznost za optimalni osebni in socialni razvoj vsakega
otroka, kot izjemno vzgojno-izobrazevalno sredstvo, kjer pritisk po zmagi ni prisoten.
Poudarek je na zabavi, druzenju in sprostitvi. Tak pristop bi lahko poimenovali
humanistiéni pristop. Programov, ki ponujajo to obliko Sporta mladih pri nas Se ni
veliko, najvecC jih je namenjenih predSolskim otrokom in otrokom v nizZjih razredih
osnovne Sole, medtem, ko za viSje starostne skupine ni poskrbljeno v takSni meri.
Najdemo jih v obliki tabornikov, planincev, Solskih Sportnih drustev in v okviru
nekaterih Sportnih drustev. Pri nas je veliko bolj razSirjena druga oblika Sporta mladih
in sicer selekcijski Sport mladih oziroma tekmovalni Sport. To je Sport, ki se izvaja v
Sportnih Solah, Sportnih oddelkih, klubih, Sportnih zvezah ali zasebnih organizacijah.
Pri tej obliki Sporta se iS¢e talente in je bolj ali manj namenjen selekcioniranim
otrokom. Osnovni cilj je priprava mladih talentov za vrhunski Sport in ne vzgoja in
izobraZevanje v takSnem smislu, kot omenjeno zgoraj.

Kot smo Ze omenili, redno in zadostno gibanje v zivljenju otrok in mladostnikov
predstavlja temeljni element, saj vpliva na njihov celostni razvoj. Pri otrocih, ki se
aktivno ukvarjajo s Sportnimi dejavnostmi, bo imelo to pozitiven vpliv na razvoj
zdravja kosti in sklepov, miSic, gibalnih sposobnosti (moc€, hitrost, koordinacija,
gibljivost), prav tako pa pozitivno vpliva na fine gibalne sposobnosti, ki jih otrok
potrebuje npr. za risanje in pisanje (Zurc, 2008, v Drev, 2010). Otrok, ki bo
zadovoljen s podobo svojega telesa, se bo pocutil veliko bolj samozavestnega in
samostojnega, kar ima velik vpliv na lastno samopodobo. Ne nazadnje se bo aktiven
otrok preko tega tudi naucil, da je za doseganije ciljev (ki jih spozna preko Sportnega
udejstvovanja) potrebna odlo¢nost, disciplina in hkrati tudi odrekanje. Telesna
dejavnost pa pozitivno vpliva tudi na kognitivhe sposobnosti. Raziskave so pokazale,
da gibalno aktivni otroci laZje sledijo pouku in imajo boljSo sposobnost koncentracije,
si laze zapomnijo snov, prav tako pa za ucenje porabijo manj ¢asa kot drugi otroci.
Potrebno pa je omeniti tudi vpliv na dobro pocutje otrok in mladostnikov, na njihovo

10



zdravje, krepitev imunskega sistema, boljSi spanec ter Se na Stevilne druge
pomembne zdravstvene elemente (Haug, 2008, v Drev, 2010).

Gibanje in Sportne dejavnosti pri otrocih in mladostnikih predstavljajo gonilno silo
njihovega razvoja. PiSot in PlaninSec (2005) ugotavljata, da je v prvih treh letih razvoj
najhitrejSi, v naslednjih letih se malo upocCasni, vendar kljub temu svojo intenziteto
ohranja vse do konca adolescence, seveda pa se razvojne spremembe dogajajo Se
dalje v odraslem obdobju. |zpostaviti je treba dejstvo, da je predSolsko in Solsko
obdobje najprimernejSi ¢as za razvijanje novih gibalnih sposobnosti otrok, ¢esar se
morajo zavedati tudi ucitelji in trenerji, katerih naloga je spodbujanje otrok pri njihovih
gibalnih in drugih aktivnostih.
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3 ZNACILNOSTI RAZVOJA OTROK

V tem poglavju so opisana tri najbolj znaCilna obdobja razvoja otroka in sicer 1)
obdobje psihosocialnega razvoja, 2) obdobje bioloSkega razvoja ter 3) obdobje
gibalnega razvoja. Vsako obdobje ima to¢no dolo¢ene znacilnosti ter svoj doprinos k
celovitemu razvoju otroka.

3.1 PSIHOSOCIALNI RAZVOJ V OBDOBJU POZNEGA OTROSTVAIN
MLADOSTNISTVA

Posameznikova obdobja poznega otrostva in mladostniStva zaznamujejo Stevilne in
pomembne spremembe. Obdobje poznega otroStva traja od 6. pa nekje do 11. leta,
temu pa sledi obdobje mladostnistva, ki se kon€a do 24. leta starosti. Poznavanje
znacilnosti posameznih obdobij je za ucitelje in trenerje klju¢no, saj lahko tako
prilagodijo svoja pedagoSka ravnanja trenutnim sposobnostim in razvojnim
znadilnostim mladih $portnikov (Ceci¢ Erpi¢, v Skof, 2007).

a) Obdobje poznega otrostva

V tem razvojnem obdobju postajajo vrstniki vse bolj pomemben dejavnik v otrokovem
socialnem Zivljenju. Z vstopom v Solo se otrokovo socialno okolje razsiri, s tem pa
vse veC ljudi dobiva Cedalje vecji vpliv na oblikovanje otrokove osebnosti in
njegovega socialnega vedenja. Solski otrok se zahtevam star$ev in drugih odraslih
ne podreja veC popolnoma, ampak se njihovim Zeljam ukloni, kadar jih spozna za
pravi¢ne in bolj izkusene in jim zato pripisuje moznost boljSih odlocitev (Ceci¢ Erpic, v
Skof, 2007).

Za otroke v tem starostnem obdobju je vse bolj pomembna njihova priljubljenost v
socialni skupini (vrstniki), ki pa ima velik vpliv na njihovo samopodobo. Otroci, ki so v
tem razvojnem obdobju priljubljeni med vrstniki, bodo najverjetneje med priljubljenimi
tudi v obdobju adolescence (Ceci¢ Erpi¢, v Skof, 2007).

b) Mladostnistvo

Ena od razvojnih nalog mladostnistva je osamosvajanje od starSev, zato se
spremenijo tudi druzinske interakcije. Mladostniki od svojih starSev zelijo predvsem
nasvete, zas¢ito in pomo€. Odnosi s starSi postanejo bolj osebni, hkrati pa se
pojavljajo pogosti konflikti v zvezi z vzpostavljanjem mladostnikove avtonomije. Po
drugi strani se pokaze tudi zanimanje za nasprotni spol ter njihovo medsebojno
spoznavanje vrednot, norm, telesnih in psihologkih znagilnosti (Ceci¢ Erpi¢, v Skof,
2007).
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3.2 BIOLOSKI RAZVOJ - TELESNI IN SPOLNI RAZVOJ

BioloSki razvoj lahko oznacCimo kot proces histoloskih, fizioloSkih, biokemijskih,
nevrofizioloskih in drugih sprememb v organizmu, ki se zgodijo v ¢asu od rojstva do
stopnje polnega telesnega razvoja odraslosti. Nanj vplivajo Stevilni dejavniki: genetski
vpliv, prehrana, Sportna dejavnost in drugi zunanji dejavniki, kot je druzina. Prav tako
lahko na spremembe bioloSkega razvoja vplivajo razlike v rasi, kulturi, klimatskih
razmerah, geografski lokaciji in bolezni (Skof in Kalan, 2007).

Obdobje od rojstva pa do odraslosti se obicajno razdeli v stiri razvojna obdobja, ki so
doloCena s Casovno omejenostjo in s specificnimi znacCilnostmi (Skof in Kalan, 2007):

= Obdobje dojencka in malcka (prvi dve leti in pol, znacilna je zelo hitra rast)

= Zgodnje otro$tvo (od dveh let in pol pa do Sestega leta, hiter razvoj Zivénega
sistema ter osnovnih gibalnih spretnosti)

= Srednje/pozno otroStvo (do 10. leta za dekleta, do 12. leta za fante, prvi znaki
spolne diferenciacije)

=  MiladostniStvo (od 10. do 16. leta za dekleta, od 12. do 18. leta za fante, polni
razvoj telesnih sistemov v strukturnem kot funkcionalnem pomenu)

V obdobju mladostniStva velja omeniti prekinitev umirjene rasti z otroStva, kar
povzro€i burne morfoloske, fizioloSke in vedenjske spremembe. S funkcionalnega
vidika je adolescenca obravnavana predvsem kot obdobje pospeSene rasti in
spolnega zorenja, ki ju sprozi povecano delovanje hormonskih Zlez. Zaradi tega se
pri fantih poveCuje delez kostne in miSicne mase, medtem ko pri dekletih narad¢a
masa mascCevja. Zaradi tega se tudi dinamika Sportne ucinkovitosti deklet (pri
aerobnih aktivnostih, kot so tek na daljSe razdalje, plavanje) v tem obdobju upocasni
(Skof in Kalan, 2007).

Cas velikih hormonskih sprememb in pospeS$ene rasti je pri razliénih mladih pri
razli¢ni koledarski starosti. Zato se razlike v telesni rasti in telesnih sposobnostih med
mladimi v tem Casu zelo povecCajo. Fantje, ki prehitevajo bioloski razvoj, imajo boljSe
Sportne rezultate, ker so moc¢nejsi in gibalno ucinkovitejSi. Ravno nasprotno pa je pri
dekletih, ki zaostajajo v telesnem in spolnem razvoju. Ta dekleta dosegajo boljSe
rezultate v motoriki in so pogosto uspesSnejSa v Stevilnih Sportnih dejavnostih od
vrstnic z zgodnjim zorenjem (Skof in Kalan, 2007).

3.3 GIBALNI RAZVOJ

Gibalni razvoj je sestavni del in pomemben &len Clovekovega razvoja. Je aktivna
posledica razvojnih sprememb (zlasti Zzivénega sistema), prav tako pa v tem procesu
otrok pridobiva gibalne spretnosti in vzorce ter razvija gibalne sposobnosti (moc,
hitrost, ravnotezje, koordinacija) (Kukolj, 2005; v Skof, 2007). Hitrost in uspesnost
tega procesa sta rezultat medsebojnih vplivov dednosti in okolja, ki sta v tesni
povezavi s telesnim, Custvenih in socialnim razvojem ¢&loveka. Tako kot vsak drug
razvoj Cloveka je tudi gibalni razvoj sposobnost prilagajanja okolju in se udejanja
preko prilagajanja novim okolis€inam (orodja, rekviziti, podlaga) in oblikovanju novih
informacij na osnovi Ze osvojenih znanj in izku$enj (Mayer, 2005, v Skof, 2007).
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Skof (2007) pravi, da je gibalni razvoj proces, ki se kaze predvsem v spremembah
gibalnega obnasanja skozi razlicna obdobja zivljenja. Osnovni gibalni vzorci imajo
genetsko podlago in so osnova uc€enja in nadaljnjega razvoja. So tisti gibalni mejniki,
ki razvijejo naravno zaporedje dogajanj v posameznikovem zivljenju, so zanj znacilni
in predstavljajo preprosta, naravna in namerna gibanja- dvig glave, plazenje,
kobacanje, hoja, tek, udarec, met, skok itd.

Za boljSe razumevanje so v nadaljevanju predstavljena temeljna nacela gibalnega
razvoja (Skof, 2007):

Nacelo vzajemnega delovanja poudarja vzpostavitev urejenega odnosa med
obema stranema telesa. Pogoj za to je harmoni¢no delovanje miSic upogibalk
in iztegovalk, kar omogoc€a vzpostavitev urejenega giba (pridobi se z vajo),
posledica Cesar pa je somerno gibanje obeh strani telesa.

Gibalne razvojne stopnje imajo svoje zaporedje. Gibalni razvoj temelji na
razvoju nevroloskih funkcij in sposobnosti; razvoj poteka po vnaprej
doloCenem razvojnem vrstnem redu; vsak razvojni napredek je odvisen od
razvojne stopnje prejSnjega, kar je vidno na spodniji sliki (Slika 1).

gibalne spretnosti

gibalne sposobnosti

gibalni vzorci

motoricni odzivi

funkcije kasnejSega dozorevanja
vidno, slusno

funkcije zgodnjega dozorevanja
ravnotezje, dotik, globinska
zaznava

refleksi- gibanje in razvoj
prirojene Zivéne sposobnosti

hierarhiéno zaporedie

Slika 1. Model gibalnega razvoja (Skof, 2007).

Nacelo nepovratnosti pojmuje dejstvo, da odklon od nacela vrstnega reda
vodi do zamenjave stopenj, kar povzroca spremembe v gibalnem razvoju. V
primeru, da pride do vecjega izpada, je posledica upoc€asnjeni razvoj ali pojav
patoloskih gibalnih vzorcev.
Nacelo razvojne smeri poudarja, da motoricni razvoj poteka v to€no dolo¢eni
smeri, in sicer od miSic pri trupu do bolj oddaljenih miSic.
Funkcionalna nesomernost. Zavedanje obeh strani telesa dopus¢a razvoj
prevlade ene strani telesa. Razvoj simetrije in krizanja telesne srediSCnice
privede do razvoja ro¢ne dominantnosti.
Motori¢ni in senzomotori¢ni razvoj (gibalni razvoj poteka v doloenem
vrstnem redu- usmerjenost k pridobivanju gibalnega vedenja).
Osnovne paradigme gibalnega razvoja:
gibalni razvoj poteka od glave navzdol in od sredis¢a telesa
navzven,
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gibalni razvoj poteka od masovnih nediferenciranih do
samodejnih hotenih gibov (gibalnega nadzora),

gibalna funkcija vpliva na telesno zgradbo in

med otroki obstaja velika raznolikost glede starosti, v kateri se
pojavijo razvojni mejniki.

Gibalni razvoj se kaze predvsem v spremembah gibalnega obnasanja v razlicnih
obdobjih ¢lovekovega Zivljenja. Razli¢ni avtorji zagovarjajo tezo, da je razvoj povezan
s kronolosko starostjo, vendar ni od nje odvisen, saj poteka skozi razlicna obdobja,
imenovana razvojne stopnje, v katerih lahko opazimo doloCeno vrsto vedenja, ki velja
za vecino otrok (Gallahue in Ozmun, 2006, v VidemSek in PiSot, 2007). Posamezne
razvojne stopnje se pojavljajo v enakih starostnih obdobjih in trajajo priblizno enako,
vendar pa se lahko zaradi individualnih razlik posamezne razvojne stopnje pojavijo
tudi v razli¢nih starostnih obdobjih (Haywood in Getchel, 2004, v VidemS$ek in PiSot,
2007).

Gallahue in Ozmun (1998; v Skof, 2007) logita razliéne stopnje razvoja (temelji na
spremljanju gibalnega razvoja otroka v razli¢nih starostnih obdobjih). Stopnje delita
glede na starost, vendar smo Ze omenili, da je zaradi individualnih razlik mozno
odstopanje:

= refleksna gibalna stopnja (do 1. leta starosti),

= zacetna zavestna gibalna stopnja (od 1. do 2. leta starosti),
= temeljna gibalna stopnja (od 2. do 7. leta starosti) in

= stopnja specializacije gibanja (od 7. leta starosti naprej
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4 GIBALNE SPOSOBNOSTI

Gibalne sposobnosti so sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo nasih gibov. Delimo
jih na (Pistotnik, 2011):

= fizi€ne sposobnosti

= psihofizitne sposobnosti

= gibalne sposobnosti

Gibanje Cloveka pri dnevnih opravilih, delu in pri Sportu je odvisno od njegovih
sposobnosti, znaCilnosti in znanj. Sposobnosti so naravne danosti Cloveka,
znacilnosti so tisti elementi, ki opredeljujejo zunanji videz Cloveka ter njegove reakcije
na okolje, znanja pa predstavljajo pridobljene spretnosti. V tem poglavju se bomo
osredotoCili predvsem na gibalne sposobnosti, zato bo podrobneje moc, hitrost,
koordinacija, gibljivost in ravnotezje. Slednje so po eni strani prirojene, po drugi strani
pa pridobljene. To pomeni, da je Cloveku Ze z rojstvom dana stopnja, do katere se
bodo sposobnosti lahko razvile ob normalni rasti in razvoju. Ta podatek je v literaturi
izrazen kot koeficient prirojenosti dolo&ene gibalne sposobnosti - primer: h?= 0.95 (to
pomeni, da je gibalna sposobnost v 95% prirojena, 5% pa jo lahko pridobimo). Z
rojstvom doloCeno temeljno stopnjo razvitosti gibalnih sposobnosti lahko presezemo
Z ustreznim treningom (Pistotnik, 2011).

4.1 MOC

Moc je sposobnost za uc€inkovito izkoriS€anje sile miSic pri premagovanju zunanijih sil.
Sila miSic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice kot bioloSkega motorja. V
misSici se namreC kemiCna energija pretvarja v mehansko in toplotno energijo, pri
Cemer izzove miSi¢na kontrakcija (napenjanje, kréenje), zunaniji izraz katere je
misSi¢na sila. MoC Cloveka pa je produkt sile in hitrosti. NajpogostejSe sile, proti
katerim mora Clovek delovati so: gravitacijska sila, sila vztrajnosti lastnega telesa ali
predmetov, sila trenja in sila partnerja ali nasprotnika (Pistotnik, 2011).

Pistotnik (2011) v svojem delu navaja dejavnike, ki pogojujejo izraz moci:
a) Morfoloski dejavniki:

longitudinalna dimenzionalnost telesa (dolZzina in velikost skeletnih delov
telesa ter posledi¢no dolzina miSic posameznih delov telesa),

voluminoznost telesa (koli¢ina miSi€ne mase na telesnih segmentih ¢loveka),
transverzalna dimenzionalnost telesa (Sirina sklepov oziroma premer sklepov),
podkozno mastno tkivo (balastna masa na telesu Cloveka).

b) Funkcionalni dejavniki:
aktivnost gibalnih centrov v centralnem Zivénem sistemu, ki s prozenjem
akcijskih potencialov, t.j. elektricnih impulzov, vzdrazijo miSice, ki so

odgovorne za akcijo,
prevodnost ziv€nih poti po katerih potujejo impulzi do misic,
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propustnost sinaps - stikov med Zivci (ve€ja propustnost omogoca vecjo moc),
kakovost biokemicnih procesov, ki potekajo v miSicah in omogoc€ajo presnovo
energije,

aktivacija vecjega Stevila motoricnih enot - vkljuCitev ustreznih motoricnih enot,
medmisi¢na koordinacija - usklajenost delovanja miSic pri izvajanju gibanja.

c) Psiholoski dejavniki:

emocionalna afektna stanja (Custvena stanja, ki se pojavljajo zaradi razlicnih
zunanjih vzrokov - strah, jeza, trema),

vedenjske znacilnosti ¢loveka (agresivni in impulzivni ljudje lahko izrazijo vecjo
moc, kot tisti umirjeni in po€asni),

motivacija (zunanja - nagrada, notranja - samoiniciativno),

patoloSka psihi¢na stanja (shizofrenija in druga psihi¢na obolenja, kjer lahko
Clovek razvije veliko moc).

¢) Bioloski dejavniki:

spol (Zenske imajo v povpre€ju za eno tretjino manj miSicne mase, vec
podkoZznega mastnega tkiva ter krajSe telesne segmente v primerjavi z
moskimi),

starost (Clovek lahko svoj maksimum moci izrazi med 20. in 25. letom starosti,
potem za¢ne mo¢ upadati, ker miSice atrofirajo in spreminjajo svojo zgradbo),
prehrana (zadosten in sorazmeren vnos beljakovin, ogljikovih hidratov in
mascob).

4.1.1 STRUKTURA MOCI

Po Pistotniku (2011) lahko mo¢ delimo na:

eksplozivno moé (koeficient prirojenosti =0.8); sposobnost za maksimalni
zacCetni pospesek, ki se odraza v premikanju telesa v prostoru, ali v delovanju
na predmete

repetitivno mo¢ (koeficient prirojenosti=0.5); sposobnost za dolgotrajno

v v

sposobnost za ponavljajoCe se premagovanje zunanijih sil

staticno moc¢ (koeficient prirojenosti=0.5); sposobnost za dolgotrajno
napenjanje misic in zadrzevanje polozaja pod obremenitvijo

Lo¢imo tudi absolutno (maksimalna mo¢, ki se manifestira z neko misi¢no skupino)
in relativno mo¢€ (absolutna moc, izrazena na kilogram telesne teze) (Pistotnik,

2011).
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Po USaju (1996) lahko mo¢ delimo s treh vidikov:
» delez aktivne misi¢ne mase (splosna, lokalna moc)

Splosna mo¢ pomeni tisto moc&, ki je znacilna za celo telo. Gre za moc€, ki ni
pridobliena z vadbo, ¢e pa je, potem ni specificno vezana na dolo¢eno misi¢no
skupino, temvec€ na celo telo. Specificna (lokalna)mo¢ je skoraj v celoti pridobljena s
specificno vadbo. Zato jo zaznamo predvsem pri dolo¢enih vrstah miSi€nega kréenja
in specifiCnih gibalnih nalogah (USaj, 1996).

= tip misSicnega krcenja (statiCna, dinamic¢na)

Staticna mocse kaze kot sila izometri€nega kréenja, dinami¢na mo¢ pa kot sila pri
dinamiénem kréenju. Pri tem gre za velikost opravljenega dela, silovitost
premagovanja bremena ali mo€, s katero obremenitev premagujemo. To mo¢€ lahko
delimo nadalje na razli¢ne vrste dinamic¢nega kréenja (USaj, 1996).

= silovitost (najve¢ja moc¢, hitra mo¢, vzdrzljivost v moci)

Najvecja (maksimalna) mo¢ je tista vrsta moci, ki se kaZze kot premagovanje najvecjih
bremen in obremenitev ali v delovanju z najvecjo silo. Hitra (eksplozivna) mo¢ se
kaze kot premagovanje bremen in obremenitev s kar najvecjim pospeSkom.
VzdrzZljivost v moéi pa se kaze kot dalj ¢asa trajajoCe premagovanje bremen in
obremenitev (USaj, 1996).

4.1.2 RAZVOJ MOCI

Spreminjanje obremenitve pri treningu moci jepogojeno s spreminjanjem dveh
dejavnikov, ki dolo€ata volumen treninga. To sta (Pistotnik, 2011) intenzivnost vadbe
(teZza bremena, dolzina odmora, hitrost izvedbe naloge) in koli¢ina vadbe (Stevilo
ponovitev naloge, Stevilo serij, Stevilo vadbenih ur).

S tega vidika lahko metode razvoja moci razdelimo na tri dele:

* lzometri€na metoda razvoja moci je namenjena razvoju staticne moci (razvoj
maksimalne sile). Pri tej metodi vadbe je obremenitev doloCena glede na
intenzivnost in glede na koli¢ino vadbe.

*Primer dolocitve teze bremena za razvoj staticne moci:

NajveCja mozna teZa, ki jo dvignemo je 70 kg — za uvodni trening se izbere 56
kg (80%). Vaje, ki jih lahko izberemo so naslednje: opiranje v nepremicen
predmet, raztezanje proznih trakov - elastik, zadrzevanje bremen v izbranem
polozaju, elektrostimulacija misic.

» lzotoni€na metoda razvoja mocli se uporablja za razvoj eksplozivne in
repetitivne moci. Obremenitev je doloena na intenzivnost in koli€ino vadbe.

Parametri, na katere moramo biti pozorni so spreminjanje teze bremena, hitrosti
izvedbe, Stevila ponovitev, Stevila serij ter Cas odmora.
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» |zotoni€no - izometricna metoda razvoja modi vkljuCuje oba nacina
miSiCnega napenjanja in se uporablja za razvoj mocCi pri Sportih, kjer je
dinamiCno naprezanje prekinjeno z zadrZzevanjem doloCenih poloZajev.
Uporabljajo se bremena na zgornji meji srednje tezkih bremen (70-80 %
maksimalne teze), izvede se 3-5 serij, 10-15 ponovitev, odmor pa traja do
umiritve srénega utripa.

Za primer navajamo nekaj vaj (Tabela 1), ki nogometasem pripomorejo k razvoju
mocCi.

Tabela 1

Vaje za razvoj moci

Vaja Prikaz vaje

Izmenicno dvigovanje utezi v
opori na rokah

polozaj sklece, utezi 3-5
kg

Ce je vaja prelahka: pred
vsakim  dvigom  uteZi
naredimo skleco

Tek na mestu v opori na rokah
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Dvig nog iz lezeCega polozaja na
hrbtu

(uporaba medicinke)

Izpadni korak z zasukom trupa v
smeri sprednje noge

(uporaba medicinke)

Globok pocep z dvigom
medicinke nad glavo

Odmikanje v kolku z oporo bo¢no
na komolcu in gleznju
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4.2 HITROST

Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco ali v najkrajSem moznem
Casu. Pomembna je predvsem pri premagovanju kratkih razdalj s ciklicnim gibanjem
(tek, plavanje, kolesarjenje) in v gibalnih nalogah, ki zahtevajo hitro izvedbo
posameznega giba. Od vseh gibalnih sposobnosti je hitrost v najvecji meri odvisna
od dednih lastnosti, saj njen koeficient prirojenosti znasa tudi preko 0.90 (Pistotnik,
2011).

Na hitrost vplivajo naslednji dejavniki (Pistotnik, 2011):
a) Fizioloski dejavniki

= aktivnost gibalnih centrov (na visjem nivoju kot delujejo, vedji je izraz hitrosti),

= prevodnost Zivénih poti in prehodnost sinaptiCnih barier (boljSa prevodnost
zagotavlja vecjo hitrost, saj je reakcija na drazljaj hitrejsa),

= delovanje centra za nasprotno regulacijo gibanja (medmiSicna in
znotrajmisi¢na koordinacija),

v v

hitrost izvedbe gibanja).

b) Bioloski dejavniki
= struktura misi¢nih vlaken (vecje kot je Stevilo hitrih miSi¢nih vlaken, vecja je
hitrost),
= energijske zaloge v misici (glavno gorivo pri manifestaciji velikih hitrosti sta
kreatin fosfat (CP) in adenozintrifosfat (ATP) - koli€ina teh snovi je omejitveni
dejavnik trajanja manifestacije hitrosti).

c) Psiholoski dejavniki

*= motivacija (zunanja - nagrada, notranja - samoiniciativno),
= strah.

€) Morfoloski dejavniki

» |ongitudinalna dimenzionalnost telesa (dolzina in velikost skeletnih delov
telesa ter posledic¢no dolzina miSic posameznih delov telesa),

= voluminoznost telesa (koli¢ina miSi€ne mase na telesnih segmentih ¢loveka),

» transverzalna dimenzionalnost telesa (Sirina sklepov oziroma premer sklepov),

= podkozno mastno tkivo (balastna masa na telesu ¢loveka).

d) Razvitost gibljivosti, eksplozivne mog¢i in koordinacije
= gpecialni treningi za razvoj teh treh gibalnih sposobnosti morajo biti sestavni

del treninga hitrosti, saj v nasprotnem primeru tudi tiste hitrosti, ki je dana z
genskimi zasnovami, ni mogoce izkoristiti v celoti.
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Hitrost je gibalna sposobnost, ki se manifestira v veC pojavnih oblikah (Pistotnik,
2011):

= hitrost reakcije; sposobnost hitrega gibalnega odziva na dolo¢en signal,

= hitrost enostavnhega giba; sposobnost premika telesnega segmenta na
doloCeni poti v najkrajSem moznem cCasu,

= hitrost ponavijajo¢ih se gibov; sposobnost hitrega ponaviljanja gibov s
konstantno amplitudo.

Po USaju (1996) lahko hitrost razdelimo na: a) hitrost (kot gibalno sposobnost jo je
mogocCe opredeliti kot najvecjo hitrost gibanja, ki je posledica delovanja lastnih misic);
b) hitrost odziva (Gledano z vidika Casovnega poteka hitre aktivnosti je to prvi
dogodek, ki je del vsake izmed razli¢nih vrst hitrosti. Gre za dve vrsti hitrosti odziva:
na priCakovani znak in na nepriCakovani znak. V prvem primeru gre za klasi¢en $tart,
kot je obiCajen v Sportu. V drugem pa gre za hitrost odziva v kompleksnih
okolis¢inah, ki jih ni mogoCe predvideti. Slednja se najpogosteje pojavlja v Sportnih
igrah ter borilnih Sportih.); c) hitrost posamicnega giba, ki se kaZe kot hitrost zamaha,
sunka ali odriva; €) najvisja frekvenca gibov, ki nastopa skupaj z ostalimi vrstami
hitrosti; d) Startna hitrost, ki pojmuje sposobnost kar najhitrejSega pospeSevanja iz
mirovanja do najvisje hitrosti gibanja (pri nogometu je to pomembno predvsem pri
preigravanju; ter e) najvi§ja hitrost, ki se pojavlja v cikli€nih gibanijih, ki trajajo dovolj
dolgo Casa, da se najvi$ja hitrost lahko razvije (od 3 do 6 sekund).

Pri treningu se uporabljajo posredni in neposredni nacini razvoja hitrosti. Posredno se
hitrost izboljSuje z vadbo tehnike gibanja, z razvojem eksplozivhe moci in z razvojem
gibljivosti. Tak8en trening predstavlja osnovo za manifestacijo hitrostnih danosti, t.].
tistega dela hitrosti, ki je prirojen (Pistotnik, 2011).

Neposredno izboljSevanje hitrosti temelji na hitrem izvajanju gibanj, pri katerih se Zeli
razviti ve€jo hitrost. Pri takem razvoju se izvajajo izbrana gibanja z maksimalno ali
submaksimalno hitrostjo (maksimalna 100 %, submaksimalna 85 % - 95 %), ki pa ju
je Clovek sposoben uresni€iti samo na krajSih razdaljah, oz. v krajSem Casovnem
obdobju. Lahko se uporablja tudi supermaksimalna hitrost (105 %), ki pa jo je
mogoce dosecdi le v olajSanih pogojih (tek v zavetrju, po strmini navzdol), zato napor
ni vecji kot pri gibanju z maksimalno hitrostjo (Pistotnik, 2011).
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Za razvoj hitrosti v nogometu se uporabljajo Stevilne vaje, ki temeljijo na maksimalni
hitrosti ter hitri spremembi gibanja, z Zogo ali brez. Na sliki 2 je prikazana vaja hitrosti
brez Zoge in sicer Sprint od prvega do drugega stozca, €im hitrejsi tek vzvratno od
drugega do prvega stozca, potem pa ponovno Sprint od prvega do tretjega stozca.

Slika 2. Primer vadbe hitrosti v nogometu (Soccer sprinting sprint drill, nd).

4.3 KOORDINACIJA

Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih
gibalnih nalog. Kaze se v ucinkoviti realizaciji ¢asovnih, prostorskih in dinamic¢nih
dejavnikov gibanja (Pistotnik, 2011). Pri tem v telesu potekata dva procesa, in sicer
nacrtovanje gibalnega programa ter njegovo uresnicevanje v okvirih zastavljenega
nacrta, oziroma s sprotnimi popravki, ki jih zahtevajo okolis€ine v katerih se gibanje
izvaja.

Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so (Pistotnik, 2011):

= pravilnost,

= pravocCasnost,

= racionalnost,

= jzvirnostin

= stabilnost.
Koeficient prirojenosti koordinacije se giblje okoli h?= 0.8, sposobnost pa se najbolj
razvija do Sestega leta starosti, nato malo manj do enajstega leta starosti, od
enajstega do petnajstega leta ponavadi razvoj koordinacije miruje, nato pa se spet
pocasi povecCuje do dvajsetega leta. V taki obliki ostane priblizno do petintridesetega
leta, nato pa pocasi razvoj nazaduje (Pistotnik, 2011).

Na osnovi teorije sistemov, kibernetike in multivariantnin metod raziskovanja, so
razlicni raziskovalci priSli do razlicnih strukturnih modelov koordinacije. Do takih
razhajanj prihaja predvsem zaradi zelo razliénih teoreti¢nih izhodiS¢, na katerih so
temeljile osnovne predstave o bistvu koordinacije in o njenih povezavah z ostalimi
gibalnimi sposobnostmi (Pistotnik, 2011).

Pistotnik (2011) v svojem delu navaja Sest pojavnih oblik koordinacije:
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= sposobnost realizacije celostnih programov gibanja (sposobnost, da se
neka gibalna naloga zazna kot celota in se kot celota tudi izvede),

= sposobnost eksploatacije kineti€nih informacij (opredeljena s koli¢ino in
kvaliteto gibalnih informacij, ki so avtomatizirane in shranjene v centru za
gibalni spomin),

= sposobnost kinetiCnhega resevanja prostorskih problemov (sposobnost,
da se v nekem bazi¢nem gibanju ucinkovito eliminirajo moteci dejavniki (Sumi)
s hitrim oblikovanjem korektivnih gibalnih programov),

= sposobnost kinetiChe realizacije ritmi€énih struktur (sposobnost
strukturiranja gibanja v ritmic¢no obliko),

= sposobnost timinga (sposobnost, izvesti gibanje v ¢asovni sekvenci, ki je za
njegovo izvedbo optimalna),

= sposobnost koordinacije nog (sposobnost izvajanja kompleksnih gibov z
nogami).

USaj (1996) v svojem delu koordinacijo opisuje kot Clovekovo sposobnost kar najbolj
usklajenega gibanja nasploh, posebej pa v nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih
gibalnih nalogah. V Sportu se posebej kaze njena pomembnost v tistih disciplinah, ki
so znacilne po veliki zapletenosti gibanja (akrobatika, gimnastika), kompleksnosti in
nepredvidljivosti (Sportne igre), ali v razmeroma preprostih gibanjih, toda v izjemnih
okolis¢inah najvecjega napora (Sprint). Zato je potrebna kar najvecja stopnja
naucenosti osnovne gibalne naloge (tehnika), ki naj bi bila kar se da neobcutljiva na
razli€ne motnje (predstartna trema, gledalci, tekmovalni prostor).

Koordinacija je zelo kompleksna sposobnost, zato je tudi slabo definirana. Zaradi
zelo razlicnih pojavnih oblik, v katerih jo lahko najdemo, govorimo o veC vrstah
koordinacije (Usaj, 1996):

= Sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih gibalnih nalog.
Ta sposobnost omogoca hitro in uspeSno premagovanje nalog, ki jih ne
moremo predvideti ali pa lahko predvidimo njihovo vsebino, ne pa tudi
trenutka, polozZaja, kraja, ko in kjer jih moramo oprauviti.

= Sposobnost opravijanja ritmi¢nih gibalnih nalog. |zraza se v okolis€inah,
ko je treba gibalne naloge opravljati v doloCenem ritmu. Navadno je zaporedje
gibalnih nalog znano in se ga najprej nau€i, konéna izvedba mora biti v
glasbenem ritmu, Cesar se Sportniki posebej ucijo. Tipi¢ni predstavniki Sportnih
disciplin, v katerih prevladuje ta vrsta koordinacije, so ritmi¢na gimnastika,
umetnostno drsanje, umetnostno kotalkanje, sinhrono plavanje.

= Sposobnost pravocasne izvedbe gibalnih nalog (timing). Gre za silovite
kratkotrajne napore, ki se morajo izvesti v to€no dolo¢enem trenutku. Tipi¢en
primer tega so smucarski skoki, Sportna gimnastika, akrobatika, skoki v vodo,
Se posebej pa Sportne igre. Drugi primer je odziv na pri¢akovani draZljaj
(znak): start v atletiki in plavanju.
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= Sposobnost resevanja gibalnih nalog z nedominantnimi okonc¢inami. Gre
za v veliki meri pridobljeno spretnost, ki omogoca izvedbo gibalne naloge tudi
z nedominantno okonc¢ino. Pogosto tovrstno koordinacijo zasledimo v Sportnih
igrah, kot je nogomet (strel na vrata z desno ali levo nogo) in koSarka ali
rokomet (met in strel z desno ali levo roko).

= Sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih okoncin. Pojavlja
se v vseh gibalnih nalogah, kjer morajo roke in noge delovati usklajeno.
TipiCna primera te koordinacije sta koSarka in rokomet, kjer morajo biti igralci
pozorni na dovoljena dva ali tri korake.

= Sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja (agilnost). Gre za
sposobnost hitrega in nenadnega spreminjanja smeri gibanja Sportnika. Ta
sposobnost je zelo pomembna v Sportnih igrah pri preigravanjih in odkrivanjih.

= Sposobnost natancnega zadevanja cilja. Ta natan¢nost se kaze na razlicne
nacine. Tako predstavlja natancnost pri streljanju s pusko, pistolo in lokom
predvsem sposobnost natancne nastavitve orientacijskih toCk na vizirju in
tarci, pri tem pa izometricno kréenje misSic omogocCa kar se da negiben poloza;.
Drugacno natancnost zahtevata kegljanje in balinanje. Tu gre za omejeni ¢as
ciljanja, ki je povrsno, saj se dogaja med gibanjem in s slabimi orientacijskimi
toCkami. Ta situacija se ponavlja tudi v Sportnih igrah. Naceloma je za vse
Sportne igre enaka. Razlikujejo se le nacin izvedbe, velikost cilja in zato tudi
izbira moznih variant.

= Sposobnost natanénega vodenja gibanja. Te vrste koordinacije ne
sreCujemo pogosto. Gre za sposobnost natantnega in nenehnega
uravnavanja gibanja Sportnega rekvizita od Starta do cilja. Pri tem gre za
razlicne vrste vodenja. Pri sabljanju vodimo mec tako, da se izognemo
nasprotnikovemu in se z njim skuSamo dotakniti njihovega telesa. Popolnoma
drugacno vodenje pa predstavlja voznja avtomobila, letala ali Colna ne glede
na to, ali gre za ponekod motorna vozila ali pa se ta premikajo s pomocjo vetra
ali lastnih misSic (kajak na divjih vodah).

4.4 GIBLJIVOST

Gibljivost je gibalna sposobnost doseganja maksimalnih razponov gibov v sklepih ali
sklepnih sistemih posameznika in predstavlja pomemben dejavnik optimalne telesne
pripravljenosti posameznika, tako v Sportu, kakor tudi pri vsakodnevnih opravilih.
Ugotovljeno je bilo, da je primerna stopnja gibljivosti dejavnik sploSnega dobrega
poCutja, da se z zmanjSevanjem telesne aktivnosti slabSa splosna sposobnost za
delo, da so boleCine v krizu posledica zmanjSane gibljivosti in navsezadnje je
gibljivost tudi pomembna kvaliteta pri vseh Sportnih aktivnostih (Pistotnik, 2011).
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Na gibljivost vplivajo naslednji elementi (Pistotnik, 2011):
a) Anatomski dejavniki:

Oblika sklepov - dolo¢a Stevilo osi in prostost gibanja v sklepu (ploski,
teCajasti, Cepasti, jajCasti, sedlasti in kroglasti sklepi); kroglasti sklepi
omogoc€ajo najveC prostosti gibanja - manjSa kot je vdolbenost sklepne
ponvice, vec€ja je moznost izvajanja velikih amplitud gibov;

Sklepne vezi - veCje kot je Stevilo kolagenih vlaken, ki dajejo sklepnim
vezem cCvrstost, v vecji meri je v sklepih ovirana izvedba velikih obsegov
gibov;

Sklepne ovojnice - mocneje kot je sklepna ovojnica zategnjena, bolj ovira
izvedbo velikih amplitud gibov v sklepu;

Dolzina miSic - bolj kot so miSice skrajSane in CvrstejSe kot so njihove
tetive, manjSa je moznost doseganja velikin amplitud gibov;

KoZza - bolj kot je koZa napeta, v vecji meri ovira izvedbo velikih amplitud
gibov.

b) Morfoloski dejavniki (podrobneje opisani Zze v poglavju 4.2 Hitrost):

longitudinalna dimenzionalnost,
voluminoznost telesa,
transverzalna dimenzionalnost in
podkoZna tolS¢a.

c) Fizioloski dejavniki:

v v

4

na gibljivost;
Lokalna miSi¢na temperatura - temperatura posamezne miSice, ki je
odvisna od Clovekove aktivnosti; z ogrevanjem se v miSicah zmanjSa
visokoznost (gostota tekocin), s tem pa se poveca njihova sposobnost
raztezanja.

¢) Bioloski dejavniki:

Staranje - s starostjo se gibljivost zmanjSuje zaradi pokostenevanja ter
obrabe hrustan¢nih oblog v sklepih; zaradi zmanjSevanja elasti¢nosti
obsklepnih struktur; pa tudi zaradi zmanjSevanja elasti¢nosti miSic, kot
posledice manjSe vsebnosti tekocine v tkivih;

Spol - v povprecju so zenske, zaradi svoje telesne zgradbe in hormonske
sestave, bolj gibljive kot moski.

d) Psiholoski dejavniki:
Emocionalna stanja - razlicna dusevna stanja zelo razli¢no vplivajo na

izraz gibljivosti. Evforija obi€ajno vpliva nanjo pozitivno (zmanjSa se
tonus) in omogoc€a doseganje vecjih amplitud gibov kot obi¢ajno; strah
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in trema pa vplivata na gibljivost negativno (vecCja tenzija v miSicah),
zato je doseganje velikih amplitud oteZeno;

Zunanji dejavniki - temperatura okolja (nizke temperature negativno
vplivajo na gibljivost), obdobje dneva (najveCja ob dvanajsti uri),
prehrana (pomembna le toliko, kolikor vpliva na strukturo mase telesa,
pri Cemer, se obiCajno gleda na povecCanje koliCine podkoznega
mascevja).

Gibljivost se v grobem (glede na topoloski kriterij) deli na tri pojavne oblike:
= gibljivost rok v ramenskem obrocu,
= gibljivost trupa in
= gibljivost nog v kolénem sklepu.

Pri vseh pojavnih oblikah gibljivosti pa se lahko govori Se o aktivni (lastha miSi¢na
sila) in pasivni (zunanja miSi¢na sila) gibljivosti.

Gibljivost se ucinkovito povecuje le, ¢e uporabljamo mejne in najvecje amplitude, ki
jih pri doloCenem gibu trenutno zmoremo. V ta namen morajo biti miSice, Ki jih
raztegujemo, kar se da sproS€ene. Poleg neposrednih nevrofizioloskih pojavov
(refleks na nateg, Golgijev kitni refleks) prispeva tudi psihi€no vzburjenje (stresnost)
deli centralnega zivénega sistema, zato tudi med tistim, ki oblikuje Custveni odziv
posameznika, in gibalnimi centri, ter centri vegetativnhega Zivénega sistema, ki
ucinkuje na zZleze z notranjim izlo€anjem (hormonske Zzleze). Prekomerna psihi¢na
vzburjenost ucinkuje negativno na gibljivost, saj povec€uje aktivnost gibalnih centrov
in zato vec€jo miSi¢no napetost, hkrati pa spodbuja izlo€anje aktivacijskih hormonov,
ki dodatno prispevajo k hitrejSi presnovi v miSicah. TakSne razmere niso primerne za
vadbo gibljivosti. Zato vkljuCujemo v vadbo tudi vaje za sprosSc¢anje, prijetno glasbo,
v€asih meditacijo. Najbolj znana metoda spro$¢anja je avtogeni trening. Cilj metod za
sprosCanje je navadno ucCenje zavestnega in kar najhitrejSega preusmerjanja
Clovekove pozornosti s premagovanja vaj gibljivosti v njegovo notranjost in na
posamezne organske sisteme: miSice, dihala itd. Pri tem zavestno sproS¢amo
posamezne misSice in druge dele telesa, da bi obcutili pove€ano tezo in prijetno
poveCanje temperature le-teh. Verjetno se v takSnih okoliS¢inah zmanjSa aktivnost
gibalnih centrov. Ta pojav naj bi ugodno ucinkoval na kasnej$o vecjo sproSCenost
raztegnjenih misic pri vadbi gibljivosti (USaj, 1996).

Pomen dobre gibljivosti je v tem, da uspesSno osvojimo tehnike gibanja, razvijemo
ve€jo ekonomicnost gibanja, zmanjSamo moznost poskodb, vplivamo na izraznost
ostalih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (mo¢, koordinacija, hitrost, vzdrzljivost),
odpravimo slabo drzZo in olajSamo gibanje v vsakdanjem Zivljenju.
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Za povecCanje gibljivosti se uporabljajo razlicne metode raztezanja miSic, toda v
nogometu je najpogostejSa staticha metoda. Ta se uporablja v zakljuénem delu
treninga - ohlajanju (Slika 3).

Slika 3. Primer razteznih gimnasti¢nih vaj za najpomembnej$e misSice v telesu
(Stretching routine, 2013).

4.5 RAVNOTEZJE

RavnoteZje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni,
za vracCanje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je le-ta porusen. VlozZena sila, ki je za
to potrebna, mora biti sorazmerna sili, ki izzove odklone telesa v stabilnem poloZaju,
drugace se ravnotezni polozaj porusi v nasprotno stran (Pistotnik, 2011).

Dejavniki, ki pogojujejo ravnotezje so(Pistotnik, 2011):

= Centralni ravnotezni organ v srednjem uSesu - vestibularni aparat je sestavljen
iz treh polkroznih kanalov, ki so postavljeni v vseh treh tipiCnih ravninah
(frontalni, sagitalni in horizontalni). Cutne dlagice v njih so receptoriji, ki ob
premikih glave reagirajo na vzburkanost tekoc€ine, to pa lahko izzove probleme
Z ravnotezjem;

= Ravnotezni center v malih mozganih - glede na vse prejete informacije oblikuje
ustrezne korektivne programe glede na smer in jakost odklona;

= Cutilo vida - omogo¢a zaznavanje grobih odmikov telesa od stabilnega
poloZzaja. Za to morajo v prostoru obstajati doloCene orientacijske toCke
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(fiksne, stalne toCke), na katere se lahko oprejo ¢lovekove zaznave o polozaju
telesa. Ce teh togk v prostoru ni ali e se jih ne vidi (zaprte o&i), ni prave
predstave o polozaju lastnega telesa v prostoru in s tem je oteZeno ohranjanje
ravnoteznega polozaja,

= Cutilo sluha - omogoé&a dologene zaznave iz okolja, na osnovi katerih se laze
ohranja ravnotezni polozaj (odboj zvoka od predmetov), vendar pa je Cutilo
manj pomembno pri ravnotezju, kot vizualne zaznave;
aparat, miSicno vreteno) ter receptorji v okolici sklepov. Odgovorna so za
regulacijo misSicnega tonusa in s tem za regulacijo sile, ki je v korektivnih

Vv v

programih potrebna za popravljanje odklonov teziS¢a od optimalnega polozaja.

Obstajata dve pojavni obliki ravnotezja (Pistotnik, 2011) in sicer sposobnost
ohranjanja ravnoteznega polozaja ter sposobnost vzpostavljanja ravnoteznega
polozaja.

Sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja je sposobnost hitrega oblikovanja
kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od stabilne postavitve v
ravnoteznem polozaju. Ohraniti ravnotezni polozaj pomeni, da mora projekcija centra
Clovekovega teziS€a padati v mejah podporne ploskve. Na Cloveka namreC stalno
delujejo sile, ki rusijo njegov ravnotezni polozaj, zato se morajo nenehno oblikovati
ustrezni korektivni gibalni programi, s katerimi se nevtralizira nihanje teziS¢a in s tem
prepreCi izguba ravnotezja. Ta sposobnost je pomembna, kadar se posameznik
nahaja v nekem stabilnem polozZaju in nanj delujejo razli¢ne zunanije sile, ki ta polozaj

rusijo (Pistotnik, 2011).

Sposobnost vzpostavljanja ravnoteznega polozaja je sposobnost ¢im hitrejSe
postavitve v ravnotezni polozaj, po predhodnih motnjah receptorjev vestibularnega
aparata. Po gibanju, ki je porusilo ravnotezni polozaj, je potrebno ta polozaj ¢im
hitreje ponovno stabilizirati. Osnovne informacije za izdelavo korektivhega programa
naj bi se v tem primeru pridobivale iz pomoznih receptorjev (vid, sluh, tip, napetost
misic). |z vestibularnega aparata namre€ prihajajo napacne informacije, saj zaradi
inercije po zakljuCku gibanja, teko€ina v kanalih krozi in drazi Cutne dlaCice. Na
oshovi sinteze informacij iz ostalih receptorjev se zazna kaksno je stanje in v centru
za ravnoteZje se oblikujejo ustrezni korektivni programi gibov. Ta sposobnost je
pomembna, kadar posameznik izvaja hitre spremembe smeri ali pa zaustavitve po
rotacijskih gibanjih (Pistotnik, 2011).
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Vaje ohranjanja in vzpostavljanja ravnoteZja se lahko uporabljajo v kateremkoli delu
treninga (uvodni pripravljalni del, glavni del, zakljuéni del). Ce se te vaje uporabljajo v
glavnem delu vadbene enote, to pomeni, da mora biti trening v celoti namenjen
izboljSanju ravnotezja. Na Sliki 4 je prikazana le ena izmed mnogih vaj izbolj$anja
ravnotezja.

Slika 4. Primer ohranjanja ravnotezja na veliki gumijasti Zogi (Exercise ball,
2014).

5 LASTNOSTI SODOBNE NOGOMETNE IGRE IN SODOBNEGA
IGRALCA

V nadaljevanju bo predstavljen sodoben model nogometne igre in profil sodobnega
nogometasa.

5.1 MODEL SODOBNE NOGOMETNE IGRE

Model igre je naCin medsebojnega sodelovanja (komunikacije) med igralci v obeh
fazah igre (napad in obramba). Na eni strani je pogojen z doslej uveljavljenimi
zakonitostmi tega sodelovanja, na drugi pa s sposobnostjo igralcev. Lahko bi rekli
tudi, da je organiziran sistem, ki imitira Zeleno organiziranost in usklajenost delovanja
igralcev v vseh fazah igre (Verdenik, 1999).

Model igre opredeljuje tudi Elsner (2004), ki pravi, da je model igre predstavitev igre
0z. organiziran sistem, ki imitira Zeleno organiziranost in usklajenost delovanja
igralcev v vseh fazah igre. Bistvena znacilnost je sodelovanje med igralci (motori¢no,
informativno, socioloSko itd.). Le-to v igri oblikuje razlicne igralne situacije, ki
sestavljajo stvarno obliko 0z. model igre na posameznih tekmah.

Sodobni model igre je nacCin igre, ki ga demonstrirajo najuspesnejSa nogometna
mostva povsod po svetu (v ospredju Evropa), ter, kot smo Ze omenili, predstavlja
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nacCin medsebojnega sodelovanja med igralci. Danes lahko govorimo o enotnem,
sodobnem modelu nogometne igre, saj med najbolj kakovostnimi nogometnimi
mostvi v svetu v nacinu igre ni veC razlik. NajpomembnejSa znacilnost poleg Ze
omenjenega sodelovanja je dinamika igre (Verdenik, 1999).

a) Sodelovanje med igralci

Mnogi avtorji (Verdenik, Pocrnji¢, Elsner in Elsner ml., 1997) poudarjajo, da je
sodelovanje med igralci najpomembnejSa znacilnost sodobnega modela nogometne
igre. V okviru medsebojnega sodelovanja je pri vrhunskih mostvih mogoCe zaznati
naslednje znacilnosti:

= oshovna razporeditev igralcev v okviru sistemov igre 4-4-2, 4-3-3, 4-2-3-1;

= potrebna je svoboda v igri, pri Cemer mora biti organizacija na vi§ji ravni. To
pomeni, da igralci niso strogo vezani na igralna mesta ter da je dolocCilnost
akcije tista, ki narekuje, kateri igralec se bo vanjo vkljucil in ne igralno mesto.
Razmerje med disciplino in improvizacijo med igro je nekje 60:40%, pri Cemer
je torej Se vedno bistvena disciplina;

= pri branjenju previadujeta agresivni conski in kombinirani nac¢in (pomembno
je, da pri branjenju sodelujejo vsi igralci);

= elasticnost pri prehodu iz ene v drugo fazo igre; pri tem hitrost prehodov
omogocCa doseganje Steviléne premocdi v obeh fazah igre, kar pomeni tudi
vecCje moznosti za uspesnost v medsebojnem sodelovaniju;

= Casovni in prostorski pritisk v igri se neprestano povecujeta. Igra je vedno
hitrejSa in se odvija na vedno manjSem prostoru (stisnjena formacija);

= Kkolektiv odlo¢no previaduje nad posameznikom, kar pomeni, da se
posameznik podreja kolektivu, vendar kolektiv kljub temu omogoca
posamezniku, da izrazi svojo individualno sposobnost.

V danasnjem modelu igre prihajata najbolj do izraza dva nova dejavnika, in sicer
prostor ter ¢as. Pri spremljanju nogometnih tekem vidimo, da poCasne in predvidljive
igre skorajda ni veC. Igra je postala veliko hitrejSa na racCun boljSe telesne
pripravljenosti, vecje pozitivhe agresivnosti ter tudi boljSe organizacije (kar velja tako
za igro v fazi napada, kot tudi za igro v fazi obrambe). Prav tako je potrebno, da je
sodobna igra tekoCa, brez nepotrebnega ustavljanja Zoge, kar zahteva od igralcev
obvladovanje Zoge v ¢im hitrejSem gibanju. Dejavnik Casa se je skrajSal zaradi vecje
hitrosti gibanja igralcev z Zogo kot tudi brez nje. ReSevanje igralnih situacij je zato
veliko hitrejSe kot neko€ (Elsner, 2004).

Nadalje Elsner (2004) pravi, da raziskave kazejo, da so najuspesnejSe tiste odigrane
akcije, kjer od trenutka odvzemanja Zzoge pa do zaklju¢ka napada prete€e manj kot
10 sekund. Akcije so usmerjene neposredno proti vratom, in s ¢im manj dotiki Zoge.
|zvajajo se iz dobro organizirane obrambe na lastni polovici in se koncajo s hitrim
protinapadom. Prehodi iz obrambe v napad in obratno ne dovoljujejo menjave ritma
in odmorov ampak zahtevajo kontinuirano igro.

b) Dinamika igre

Dinamika igre v obeh fazah igre (napadu in obrambi) je v najvecji meri odvisna od
gibanja igralcev z zogo in brez nje. Pri gibanju igralcev se zahtevajo dobro razvite
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sistem ter sposobnost izmenjave snovi, potrebnih za tvorjenje energije. Za veliko
dinamiko pa so potrebne oz. so najpomembnejSe aerobno-anaerobne sposobnosti.
Aerobne sposobnosti omogoc¢ajo dolgotrajnejSe gibanje in pomagajo igralcem k
hitrejSi regeneraciji po naporu, medtem ko anaerobne sposobnosti omogocajo
gibanje najvecCje intenzivnosti, ki se hitro ponavljajo. IZ tega izhaja, da je za
dinamiCnega igralca potreben dobro prilagojen organizem z visoko stopnjo tako
aerobne kot tudi anaerobne zmogljivosti (Verdenik idr., 1987).

Prav tako pa se dinami¢nost kaze v hitrosti prehodov iz ene faze v drugo fazo igre.
Analize kazejo, da vrhunski igralci na tekmi preteCejo ve€ kot 10 km, od tega okoli
30% v sprintu. Prav tako tudi igralci, ki so neposredno vklju€eni v akcijo z Zogo, svojo
aktivnost izvajajo v sprintu. Vidimo, da s kakovostjo igre raste predvsem koli€ina
hitrih tekov in sprintov med igro. Dinamika je torej odvisna predvsem od:

= kondicijske pripravljenosti igralcev,

» takticnega znanja; pri Cemer gre za dobro organiziranost igre, ki omogoca
hitrejSo igro s ¢im manj dotiki Zzoge posameznega igralca in

= »dinamiCnetehnike«; sposobnost izvajanja tehni¢nih elementov v hitrem
gibanju (Verdenik, 1999).

Verdenik idr. (1987) pravijo, da je model rezultat ¢lovekove kreativnosti, pri Cemer je
v ospredju predvsem kreativnost igralcev v igri. Prav zaradi tega zagovarjajo tezo, da
je sodobni model igre v veliki meri odvisen od medsebojnega vpliva sestave,
strukture osebnosti igralcev in strukture situacij (Slika 5). Igralci na osnovi dolo¢enih
lastnosti in  sposobnosti psihosomatiChega statusa v okviru medsebojnega
sodelovanja v igri izvajajo ustrezne strukturne situacije, ki predstavljajo sestavne
elemente modela igre (Ceru, 2013).

Model igre

N
Vv

Struktura

Strukturne situacije

Slika 5. Model igre (Verdenik idr., 1987).

V povezavi s sodobnim modelom nogometne igre pa moramo v nadaljevanju opisati
tudi sodobni model nogometasa. Elsner (2004) pravi, da sta »model igre in model
igralca neloCljiva, kar zahteva vedno nove izboljSave znacilnosti, lastnosti,
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intelektualnih, motoriéno-funkcionalnih sposobnosti in sposobnosti za reSevanje
igralnih situacij v Casovni in prostorski stiski«.

5.2 MODEL SODOBNEGA IGRALCA

Kot je Ze bilo omenjeno, poleg sodobne igre poznamo tudi pojem sodobni model
igralca. OpiSemo ga lahko kot igralca z optimalno izrazenimi sposobnostmi,
lastnostmi in znadCilnosti, ki so potrebne za uspeSno sodelovanje v sodobni
nogometni igri. Sodobnega igralca si lahko predstavliamo kot »univerzalnega
specialista«; univerzalnost se navezuje na zmoznost sodelovanja tako v napadalni
kot tudi v obrambni fazi igre, medtem ko specialnost pri univerzalnem igralcu
razumemo kot njegovo mesto in sposobnosti, ki jih ima igralec znotraj ekipe, da lahko
uresniCuje svojo vlogo (Verdenik, 1999).

Pocrnjic (1999) meni, da so eden od glavnih pogojev za uspeSno uresniCevanje
zahtev sodobne nogometne igre univerzalne sposobnosti in znanja igralcev.
Pomembno je, da se v ¢im vec€ igralcih zdruzi ¢im ve¢ za nogomet pomembnih
sposobnosti, znanj in lastnosti, kar igra bistveno vlogo za doseganje uspehov mostva
vigri.

Nadalje Pocrnji¢ (1999) izpostavlja Sest poglavitnih dejavnikov, ki vplivajo na model
sodobnega nogometnega igralca (Slika 6).
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TAKTICNA KONATIVNE
INTELIGENTNOST LASTNOSTI
Specializacija Optimalna agresivnost
Ustvarjalnost < > Optimalna anksioznost
Smisel za igro \ I/ Ekstravertiranost
\ N / Intrizicna motivacija

G
MORIfOLOéKE MOTORICNE
ZNACILNOSTI SPOSOBNOSTI

Vedja relativna teza Koordinacija

Malo podkozne mascobe Eksplozivnost

Telesna viSina (170-188) Moé&

. L
HED N .
FUNKCIONALNE / | DINAMICNA TEHNIKA
ZMOZNOSTI <! |
I Upravijanje Zoge
Anaerobno-aerobna :_ Hitrost vodenja Zoge
vzdrzZljivost ——> | Hitrost spremembe smeri

Slika 6. Sodobni model igralca (Pocrnji¢, 1999).

Kot vemo, je nogomet kompleksen Sport, zato se posledi¢no tudi od igralca zahteva
kompleksnost sposobnosti in lastnosti v okviru psihosomati¢nega statusa. Pri tem gre
za kombinacijo morfoloskih znacilnosti in sposobnosti energetskega in
informacijskega znacaja, ki so povezani s specificnimi nogometnimi zahtevami v zelji,
da bi se doseglo ¢im boljSe sodelovanje igralca v igri. Sodobni igralec naj bi imel
naslednje lastnosti, ki vplivajo na njegovo uspesnost v igri (Verdenik, 1999):

» kompaktnejSa morfoloSka konstitucija z zmerno ali nekoliko vecjo relativho
teZzo (dovoljena vedja odstopanja v telesni visini);

» velika eksplozivha moc in startna hitrost v povezavi s sposobnostjo upravljanja
zoge ter specificna aerobno-anaerobna vzdrzljivost zdruzena s smislom za
sodelovanje v igri;

» velika vzdrZljivost v igri ob kombinaciji aerobne in anaerobne vzdrzljivosti, kjer
prevladuje predvsem anaerobna. Obe vzdrZljivosti sodita na podrocje
energetskih potencialov, ki nista v veliki meri genetsko pogojeni, tako kot sta
na primer prirojena hitrost in koordinacija;
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= sposobnost hitrega upravijanja z Zogo (dinami¢na tehnika), ki je v veliki meri
odvisna od koordinacije, predvsem koordinacije nog. Koordinacija je motori¢na
sposobnost, ki je zelo odvisna od genetskega zapisa posameznika;

= dobro sodelovanje v igri, ki izrazito sodi v informacijsko komponento, ki je
odvisna od intelektualne sposobnosti posameznika. Pomembno je hitro
reSevanje prostorskih in ¢asovnih problemov. Tudi to je sposobnost, ki je v
veliki meri prilagojena.

Kot vidimo, sodobni model igralca temelji na Stevilnih dejavnikin. Nogomet je
kompleksen Sport, zato je potrebna tudi kompleksnost lastnosti oz. znanj, ki vplivajo
na uspesnost posameznika v igri. Za €¢im vecjo ucinkovitost in igranje na kvalitetnem
nivoju je potrebna razvitost vseh omenjenih lastnosti na podroCju kondicijske
pripravljenosti, tehnike in taktike.
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6 GIBALNA VSESTRANOST V NOGOMETU IN SREDSTVA ZA
RAZVOJ GIBALNE VSESTRANOSTI (povzeto po Pocrniji&, 2010)

Gibalna vsestranost je podrocje, katerega je pri delu z mlajSimi nogometasi
potrebno razvijati ¢im bolj kakovostno. Pomembno je, da se otroci ¢im hitreje
naucijo razlicnih gibanj, ki se ne navezujejo zgolj na nogometno igro, saj ima to
velik ucinek na koordinacijo in gibalno sposobnost posameznikov v nadaljnjih
letih.

Namen razvoja gibalne vsestranosti je naslednji:

» razvijanje gibalne vsestranosti, kar pomeni, da je potrebno pridobiti ¢im vec€
razlicnih temeljnih motori¢nih izkusenj in znanj;

» razvijanje usklajenega dela nog, rok in celega telesa;

= obvladovanje razlicnih Zog (rokometna, odbojkarska, koSarkarska,
medicinke, penaste zoge, gumijaste Zoge itd.);

* pavajanje na upostevanje pravil pri tekmovanju;

* navajanje na Sportno prenasanje tako poraza kot tudi zmage;

* pavajanje na natancnost izvajanja nalog in vaj;

* jzvajanje vaj tako z levo kot tudi z desno ekstremiteto.

Gibalna vsestranost se lahko razvija na razlicne naCine s pomocjo raznoraznih vaj, ki

bodo predstavljene v nadaljevaniju.

a) INDIVIDUALNE VAJE

Upravljanja Zoge:
vaje na mestu ali v gibanju do 5 metrov,
rolanja, prestopanja Cez in okoli Zoge, predgibanja vodenja, predgibanja
udarjanja, predgibanja varanj z Zzogo.

Vodenje Zoge:
-z nartom, z zunanjim delom stopala, s sprednjim notranjim delom stopala, s
podplatom, z notranjim delom stopala,
naravnost, cik-cak (naprej in nazaj), nazaj, bo¢no,
na vsak korak, zamahovanje iz kolena (delo spodnjega dela noge), udarjanje
Zoge ¢im bolj od spoda.

Vodenja Zoge z razliénimi nalogami:

Sem sodijo razlicne naloge, kot so prestopanja ez Zogo, zamahovanja okoli Zoge ali
nad zogo, s skoki ¢ez Zzogo, s povleki zoge (nazaj, levo-desno, nazaj in vstran),
risanje velikega ali malega kroga, z obratom za 360° na Zogi, preval naprej, preval
nazaj, kolo, stoja na rokah itd.

Poigravanja z Zzogo:
- Postopoma od enega vmesnega odboja od tal do brez odboja.
Postopoma najprej z nartom (&vrst, iztegnjen!), nato s stegnom (ali koleno!), z
glavo, povezemo nart in stegno, nato povezemo nart, stegno in glavo,
nazadnje je poljubno Zongliranje.
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Dvig zoge s tal iz pretirano velikega izkoraka naprej.

Potrebna je umirjenost in stalen nadzor zoge.

Zongliranja lahko popestrimo (otezimo) $e z dodatnimi nalogami: podaja éez
glavo, preval naprej, preval nazaj, kolo, z lovljenjem Zoge.

b) SKUPINSKE VAJE

Upravijanja Zoge:
Stojijo si nasproti na razdalji od 7 do 10 metrov.
Vsak svojo Zogo ali pa samo eno z0go.
Zogo si lahko po opravljeni dologeni nalogi na razliéne nagine predajajo.

Vodenja Zoge:

Kot pri individualnih vajah z zasledovanjem ali posnemanjem.

Vodenja Zoge z razliénimi nalogami:

Kot pri individualnih vajah z zasledovanjem ali posnemanjem.

Poigravanja (Zongliranja) z Zogo:

Kot pri individualnih vajah.

Z eno 720go, s predajo zoge po zraku in z opravljanjem nekega gibanja oz.
naloge. Medtem ko eden zonglira, drugi opravlja neko gibanje oz. nalogo
(akrobatika, tehnika teka, ukvarjanje z drugo, izrecno ne nogometno Zogo,
gimnasti¢ne vaje, lazje vaje za moc).

Vsak s svojo zogo in s predajo po zraku.

Vse zgoraj omenjene, tako individualne kot tudi skupinske vaje, lahko poveZzemo med
seboj in dodamo S$e ciljanje razli¢nih virov (z roko ali nogo). Za cilj si lahko npr.
izberemo stoZce, razlino velike gole, okvirje, table itd.

c) ELEMENTARNE IN STAFETNE IGRE

V nogometu so elementarna gibanja (plazenja, lazenja, skoki, valjanja) tudi
potiskanja, vodenja, udarjanja, metanja zoge.

Lovljenja z vodenjem ali metanjem Zoge (razli¢ne Zoge, z roko in z nogo, lahko
tudi v parih).

Izbijanja Zoge (posamicno, v parih, mostveno).

Podiranje stozcev ali drugih stojeCih ovir (z roko, z nogo, razlicne Zoge);
Mostvi si stojita nasproti ali pa igre v omejenem prostoru z ovirami v prostoru
ali izven prostora na doloceni razdalji.

Ciljanje in potiskanje medicinke.

Menjava strani brez oviranja ali z oviranjem iz razli¢nih izhodiS¢nih polozajev.
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Stafetna tekmovanja v vodenjih Zoge okoli ali preko razliénih ovir, ali in z
opravljanjem razlicnih nalog (v koloni ali vrsti posamic¢no, lahko tudi vsi
skupaj).

¢) PRILAGOJENE DRUGE MOSTVENE IGRE

Kosarka
S tenis Zogico. Ko$ je lahko posoda, smetnjak, narobe obrnjen stozec
(pritrditev s palicami, ali ob steni).
Na prave koSe z razlicnimi zogami. ZakljuCek je lahko z roko, nogo, glavo ali
kombinirano in z razli¢nim vrednotenjem (npr. koS z glavo prinese 5 tock).

Rokomet
Igris€e in kazenski prostor, kjer se ne sme streljati lahko improviziramo z
nizkimi klobucki.
Goli so lahko pravi, lahko pa iz koli¢kov.
Razli¢ne Zoge.

Odbojka
- Samo z roko, ali samo z nogo ali samo z glavo ali pa z vsemi deli telesa

(obvezno je potrebno vnaprej doloditi).

Lahko Cez elastiCno vrvico, lahko Cez dva gola skupaj, ali pa pravo

odbojkarsko igris¢e (asfalt, mivka, trava).

Zoga je lahko nogometna ali odbojkarska. Pri otrocih pa je zelo dobrodosla

navadna gumijasta Zoga ali vsaj posebna zoga iz pene (uporaba zog razli¢nih

velikosti).

Rugby
Cez oznageno linijo ali v oznagen prostor ali ez linijo gola.
Z eno ali z dvema razli€nima zogama (ena je medicinka).
Dolocitev nacina podajanja: poljubno z roko in z nogo; samo z roko; z roko
samo nazaj, naprej pa z nogo.

Nogometni tenis
Cez tablo, elastiéno vrvico, atletske ovire, ez veé stoZcev.
Pravila kot pri velikem tenisu ali pa kot pri namiznem tenisu (pravila je
potrebno natan¢no opredeliti).

Hokej
S plasti¢nimi palicami in posebno Zogico (trda ter se ne odbija prevec), lahko
pa tudi s tenis Zogico.
S Sportnim obuvalom v roki in tenis zogico.

Sredstva za razvoj gibalne vsestranosti se uporabljajo pri otrocih razlicne starosti (pri
vseh starostih), in sicer pri ogrevanju in zaklju€evanju. Do 16. leta starosti je potrebno
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vkljuCiti ta sredstva v vse dele ucéno-vadbenih procesov. Pri starejSih pa se
uporabljajo predvsem pri regeneracijski vadbi.
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7 GIBALNA  VSESTRANOST KOT PREVENTIVA PRED
POSKODBAMI

Redna telesna aktivnost ima Stevilne pozitivne u€inke na izboljSanje zdravstvenega
stanja posameznika, vendar po drugi strani predstavlja tudi dejavnik tveganja za
poskodbe tako pri rekreativnih kot tudi vrhunskih Sportnikih (DerviSevi¢, nd). Pri
Sportnikih so poskodbe neka stalnica, saj prihaja do kontakta z drugimi posamezniki
ali pa so le-te posledica nepravilne vadbe (prezahtevni treningi, izvajanje vaj samo za
doloCene miSice itd.). Zato je v prvi vrsti potrebno poskrbeti, da bo izpostavljenost
nevarnosti ¢im manj3a, torej, potrebno je poskrbeti za dobro preventivo.

DerviSevi¢ (nd) preventivo opredeljuje kot »odkrivanje deficitov miSicne moci in
miSi¢nih neravnovesij, slabe fleksibilnosti in biomehanskih problemov ter nevro-
izvajanje preventivnih treningov, s katerimi te dejavnike poskuSsamo popraviti s ciliem
zmanjSanja incidence poskodb v Sportu«. Nadalje avtor pravi tudi, da je mozno
razlicne poskodbe, ki so izpostavljene tudi pri nogometasih (npr. poskodbe gleznja in
kolena) prepreciti z uporabo razlicnih programov preventivhega treninga. Programi
vsebujejo komponente agilnosti, ravnotezja, moci, igralne tehnike itd., vendar ne
moremo zagotovo reci, katerega izmed njih ima najvecji u€inek. Podobno trdi tudi
Fajon (2007), ki pravi, da je z nacrtnim, sistemati¢nim in rednim preventivnim
delovanjem mogo€e zmanjSati dovzetnost za nastanek poSkodb in doseci stanje
optimalne funkcionalnosti. Dosecdi skusamo normalno gibljivost, mo¢&, koordinacijo in
sklepno stabilizacijo.

Van Mechelen, Hlobil in Kemper (1992) v DerviSevi¢ (nd) so zaporedje prepreCevanja
Sportnih posSkodb opisali v §tirih fazah (Slika 7). Prva faza je ugotovitev velikosti
problema, katere cilj je ugotoviti, koliko je poSkodb, kakSne so te poskodbe, kateri
deli telesa so najpogosteje poSkodovani, katere anatomske strukture so
poSkodovane, itd. Naslednja faza opredeljuie dejavnike tveganja in opis
najpogostejSih nacinov poskodovanja. Drugi korak je po mnenju DerviSevi¢a (nd)
najbol;j kriticna toCka, saj morata podati informacije o tem, zakaj je nek Sportnik bolj
izpostavljen posSkodbi kot ostali Sportniki ter kakdSne so lahko okolis¢ine
poskodovanja. Na podlagi analize vzrokov poskodovanja lahko izdelamo program
preventivne vadbe, ki predstavlja tretjo fazo in ga prenesemo v prakso z namenom
prepreditve oz. zmanj$anja. Cetrti oz. zadnji korak pa ima za namen kontrolo
kvalitete, kjer s ponovitvijo prvega koraka ne/dokazemo ucinkovitost programa
preventivnega treninga, ki smo ga pred tem izdelali.
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1. Ugotovitev velikosti

problema :>

U

4. Ocena udinkovitosti

(+ ponovitev 1. koraka) |:>

2. Opredelitev mehanizma
poskodovanja in dejavnikov

tveganja

U

3. Program preventivhega

treninga vadbe

Slika 7. Zaporedje preprecevanja Sportnih poskodb (van Mechelen, Hlobil in

Kemper, 1992, v DerviSevic).

Misljenje, da do poskodb pride nenadoma ter na to nimamo vpliva, je Se kako
napacno. Zavedati se je potrebno, da pred nastankom poskodbe kot tudi med samim
trenutkom poskodovanja obstaja niz dejavnikov, ki med seboj soucinkujejo.

Dejavnike tveganja v grobem delimo na notranje in zunanje dejavnike (Dervisevic,
nd). Ti dejavniki dodatno bremenijo Sportnika in povecujejo tveganje za nastanek
poskodbe. Potrebno je poudariti, da prisotnost notranjih in zunanjih dejavnikov ogrozi
Sportnika, vendar sama po sebi ne pripelje do nastanka poskodbe.

v

Notranji dejavniki:

starost

spol

telesni status

anamneza

telesna pripravljenost
anatomske posebnosti
spretnosti (posturalna stabilnost,
Sportno specifitna tehnika in
meritve)

psiholoski dejavniki

V

Zunanji dejavniki:

Sportni dejavniki (trener,
pravila igre, sodniki itd.)
zasCitna oprema

Sportna oprema (onutev,
rekviziti)

okolje (sneg, veter, podlaga
itd.)

Ce poznamo dejavnike tveganja kot tudi mehanizme poskodovanja, lahko govorimo
tudi o modelu Sportne poskodbe. Ta model (Slika 8) kaze na kompleksnost
problematike Sportnih poSkodb.
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> Poskodbi _,| Ogrozen Sportnik > Poskodba
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L_{ Notranji dejavniki Zunanji dejavniki Trenutek poskodbe

Slika 8. Celostni model $portne posSkodbe (Meeuwisse, 2012, v DerviSevic,
nd).

DerviSevi¢ (nd) navaja 5 sploSnih mer, katerih se je potrebno drzati pri Sportni
aktivnosti:

a) Ogrevanje in stretching; ustrezno ogrevanje pred treningom ali tekmovanjem je
klju€ za doseganje vrhunskih dosezkov in prepreCevanje poskodb. potrebno je zacleti
s splosno vadbo zmerne jakosti, saj se na ta naCin poveCa telesna temperatura.
Temu sledi stati¢ni stretching, pri katerem je potrebno ogreti vsako miSico oz. misi¢no
skupino (npr. 3 krat po 20-30 sekund).

b) Ustrezno stopnjevanje treninga; najvecjo nevarnost predstavlja prehitro dvigovanje
trenazne obremenitve. Jakost, trajanje in frekvenco treninga je potrebno previdno
dvigovati in planirati (to velja zlasti za ekipne Sporte, npr. nogomet, saj se
posamezniki med seboj razlikujejo in nekateri potrebujejo ve¢ €asa kot drugi).

c) Ustrezna za$citna oprema; potreba po primeri velikosti opreme, sem pa sodi tudi
skrb za ustrezne igralne povrsine.

d) »Fair play«; pravila igre so oblikovana tako, da preprecujejo nastanek poskodb
(npr. pri nogometu strozje kazni za grobe prekrske).

e) Kilinicni pregledi; ideja o rutinskih pregledih zdravih Sportnikov je odlicna, vendar v
realnosti tezko izvedljiva zaradi cene takSne vrste pregledov.

Preventiva predstavlja najboljSo metodo prepreCevanje in nadalje tudi zdravljenja
posSkodb. lzvaja se lahko na primarni (nivo posameznika), sekundarni (nivo skupine
Sportnikov in Sportne panoge) in terciarni (nivo SirSe druzbe- nacrtovanje Sportnih
objektov in rekvizitov) ravni (DerviSevi¢, nd). Primarna preventiva je na nivoju
posameznika, kjer je poudarek predvsem na telesni pripravljenosti. Tu je pomemben
v prvi vrsti trening gibljivosti in moci.Za ucinkovito vadbo gibljivosti je potrebna
sprostitev miSi¢ne skupine, ki jo raztezamo. To se doseZe s pravilnim izborom vaj ter
z usmerjanjem Sportnikove pozornosti na misico, ki jo razteza. Ko izbiramo raztezne
vaje, je potrebno zajeti vse miSice, da ne bi priSlo do nesorazmernega
obremenjevanja misi¢no-vezivnih struktur. Raztezne vaje se lahko izvajajo tudi s
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pomocjo partnerja, kar je prednost, saj se na ta nacin zagotavlja vecji nadzor nad
izvajanjem vaj (DerviSevi¢, nd). Na tem mestu je potrebno poudariti, da pri vajah
gibljivosti ne mislimo razteznih vaj neposredno pred glavnim delom treninga, temvec
gre za sistematiCen plan samostojnih treningov gibljivosti, ki pa se izvajajo neodvisno
od glavnega programa treningov. Studije namre& dokazujejo, da raztezanje po
ogrevanju oz. pred glavnim delom treninga nima vpliva na zmanjSanje poskodbe
(Kovacic, 2010).

Kot smo ze omenili, med preventivne ukrepe sodijo v prvi vrsti ogrevalne vaje, trening
fleksibilnosti in trening mocli. Pomembno je razvijanje gibalne vsestranosti
posameznika, ki temelji na razlicnih gibanjih, ne zgolj tistih, ki so znacilni za
telesa (seveda poleg tistih tipicnih za nogometasSe; vaje za razvijanje osnovne moci,
repetativne modi, eksplozivne in odrivne modi itd.). Pri tem se uporabljajo razli¢na
sredstva- dvigovanje uteZi, razlicne oblike in teze Zog (npr. medicinka), uporabijo naj
se elementi borilnih Sportov, izmislimo si razlicne igre, ki zahtevajo gibalno
vsestranost itd.

Nogomet spada med Sporte, pri katerih je moznost za poSkodbe najviSja (najbolj
rizicni so ekipni Sporti). Zato je potreba po preventivi e toliko vi§ja, saj poSkodba
igralca lahko pomeni v najslabSem primeru tudi zaklju¢ek njegove Sportne kariere.
Gibalna vsestranost, pri kateri posameznik razvija vse vrste gibalne sposobnosti
(mo¢€, hitrost, koordinacija, gibljivost in ravnotezje) in uporablja razli¢na gibanja, ima
pozitiven vpliv na zmanjSanje poskodb.
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8 NACRTOVANJE IN IZVAJANJE TRENINGA ZA NAJVECJI
MOZNI POZITIVNI UCINEK NA PODROCJU GIBALNE
VSESTRANOSTI

Za razvoj in kvaliteten napredek nogometasSa je brez dvoma potrebno nacrtno in
sistematicno delo vseh zaposlenih v klubu, Se zlasti trenerja. Ne glede na starost
igralcev je potrebno izdelati okvirni nacrt (vec let), letni nacrt, sezonski nacrt, mesecni
nacrt, tedenski nacrt ter pripravo za vsak trening posebej. Za to je potrebno
upostevati pet temeljnih faz pri pripravi treninga. Kot prvo je potrebno narediti analizo
igralcev oziroma stanja v klubu (preveriti gibalne sposobnosti, sploSna in specifiCna
znanja, ki so jih igralci ze osvoijili). Nadvse pomemben je tudi naért dela, ki sem ga
Zze omenil, saj brez sistemati¢nosti in vnaprejSnje pripravljenosti kvalitetno delo ni
mogocCe ali pa je zelo oteZzeno. Fazo izvedbe in fazo nadzora treninga lahko
zdruzimo, saj imamo ob pravilni organiziranosti dela lahko tudi pregled nad celotnim
dogajanjem na treningu ter nad vsemi igralci. Kot zadnja, toda zelo pomembna faza
je faza evalvacije oziroma ocenjevanja. Po koncu jesenskega oziroma
spomladanskega tekmovalnega obdobja je potrebno dosledno analizirati rezultate,
kriticho oceniti stanje v klubu, delo trenerjev in vseh zaposlenih. V tem primeru so
dobrodosli tudi razni testi vezani na nogometno tehniko ter testi gibalnih sposobnosti
(mo¢, hitrost, koordinacija, gibljivost, ravnotezje) (USaj, 1996).

Slednje je vredno omeniti zaradi laZjega razumevanja vsebine, ki bo predstavljena,
saj nam teh pet faz lahko sluzi kot oporne tocke pri izvedbi vsakega treninga.

V nadaljevanju bodo predstavljene vaje, ki so primerne za razvoj gibalne vsestranosti
nogometasSev v razliCnih starostnih obdobjih. Za boljSe razumevanje so v prilogi
prilozene tudi slike demonstracij omenjenih vaj. lzpostaviti je potrebno, da so
prikazane samo vaje, za katere se nam je zdela slikovna predstavitev potrebna.

8.1 VAJE ZA IZBOLJSANJE GIBALNE VSESTRANOSTI S POUDARKOM NA
GIBALNIH SPOSOBNOSTIH

V tem poglavju bodo predstavljene vaje, primerne za razvijanje gibalne vsestranosti
nogometasev s podrocja moci, koordinacije, gibljivosti in hitrosti. Vaj, ki se navezujejo
na nogometno tehniko in taktiko ne bomo posebej predstavljali, saj so Ze opisane v
6. poglavju.

Izbrane vaje temeljijo na elementih iz atletike in gimnastike, saj med njimi najdemo
vaje, ki z ustreznim in pravilnim izvajanjem izboljSujejo posameznikove gibalne
sposobnosti. Predstavljene vaje se bodo stopnjevale in sicer od najlazjih do najtezjih,
od pocasne izvedbe (v hoji) do hitre izvedbe (v Sprintu), od manj kompleksnih do bolj
kompleksnih gibanj ter od manj zahtevnih do bolj zahtevnih okoliS€in izvajanja.
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Vaje bodo umeséene v tri starostna obdobja in sicer (Skof in Kalan, 2007):

zgodnje otrostvo (2-6 let)
pozno otrostvo (6-12 let)
mladostnisStvo (12-18 let)

8. 1.1 VAJE V OBDOBJU ZGODNJEGA OTROSTVA (2-6 LET)

V tem obdobju je znacilen hiter razvoj ZivCnega sistema ter osnovnih gibalnih
spretnosti (Skof in Kalan, 2007), zato so po nasem mnenju koristne naslednje vaje:

hoja z visokim dvigom leve noge, pokréeno v kolenskem sklepu
hoja z visokim dvigom desne noge, pokréeno v kolenskem sklepu
hoja z visokim dvigom desne oziroma leve noge, pokr€eno v kolenskem
sklepu na vsak drugi ali tretji korak
hoja z visokim dvigom desne oziroma leve noge, pokréeno v kolenskem
sklepu na vsak drugi ali tretji korak z usklajenim delom rok
nizki skiping v hoji
nizki skiping v po¢asnem teku
nizki skiping v srednje hitrem teku
srednji skiping v hoji
sredniji skiping v poasnem teku
sredniji skiping v srednje hitrem teku
visoki skiping v hoji
visoki skiping v po¢asnem teku
visoki skiping v srednje hitrem teku
prehodi: nizki skiping—>srednji skiping->visoki skiping—>$print
prisunski koraki
prisunski koraki z usklajenim delom rok
poCasen tek nazaj
srednje hiter tek nazaj
hiter tek nazaj
strizenje pocasi
strizenje srednje hitro
strizenje hitro
hopsanje (¢im visje)
hopsanje (visoko dale€)
grabljenje v hoji
krizni koraki v obe smeri
vaje zavedanja telesa na zmanjSani podporni ploskvi (gred, klop, vrv):
- prednoZenje (ostri kot)
zanozenje (ostri kot)
odnoZenje (ostri kot)
prednozenje (pravi kot)
zanozenje (pravi kot)
odnozenje (pravi kot)
predroCenje (ostri kot)
zarocCenje
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odroCenje (ostri kot)

predroCenje (pravi kot)

odroCenje (pravi kot)

dvig na prste

- poljubne kombinacije vecih gibov hkrati

skok stegnjeno
skok skréno
skok raznozno
skok z obratom za 90, 180, 270, 360, 540, 720 stopin...
skok z viSjega na nizje
enonozni poskoki
Zabiji poskoki
zajCji poskoki
skoki z nizjega na viSje
preval naprej
preval nazaj
premet vstran (kolo)
kotaljenje s premagovanjem raznih ovir (stozci, klobucki, palice, Zoge)

8.1.2 VAJE V OBDOBJU POZNEGA OTROSTVA (6-12 LET)

Za to obdobje so znadilni prvi znaki spolne diferenciacije (Skof in Kalan, 2007).
Priporocljivo je, da otroci vaje iz zgodnjega otroStva Se vedno izvajajo, a isto€asno
tudi nadgrajujejo na nasledniji nacin:

aritmi¢no hopsanje (€im visje) z levo nogo

aritmi¢no hopsanje (€im visje) z desno nogo

aritmi¢no hopsanje (€im visje) z levo ali z desno nogo in usklajeno delo rok
aritmi¢no hopsanje (visoko dalec€) z levo nogo

aritmi¢no hopsanje (visoko dale€) z desno nogo

aritmi€no hopsanje (visoko dale€) z levo ali z desno nogo in usklajeno delo rok
grabljenje v teku

grabljenje v teku samo z levo nogo

grabljenje v teku samo z desno nogo

jogging poskoki

hitri poskoki na mestu in v gibanju

visoki poskoki skréeno (kolena do prsi) na mestu in v gibanju

krizni koraki v obe smeri (izmeni¢no)

krizni koraki (kombinirano) z razli€nimi povelji trenerja

krizni koraki v koordinacijski lestvi (enojna, dvojna, trojna lestev)

krizni koraki v koordinacijski lestvi (enojna, dvojna, trojna lestev) z dodatnimi
nalogami, kot so: lovljenje Zoge, metanje zoge, odbijanje zoge

vaje s pomocjo steperja (prestopi, preskoki)

hopsanje v stran

hopsanje v stran preko atletskih ovir (razlicne viSine)

hopsanje v stran preko atletskih ovir (razlicne viSine) samo z levo ali samo z
desno nogo

strizenje v stran
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= strizenje v stran preko atletskih ovir (razliCne viSine)
strizenje v stran preko atletskih ovir (razli¢ne viSine) samo z levo ali samo z
desno nogo
preval letno naprej
preval letno naprej preko ovir (razlicne visSine)
preval preko ramena (t.i. judo preval)
premet vstran (kolo) v obe smeri
stoja na glavi (ob steni ali s pomoc€jo partnerja)
stoja na rokah (ob steni ali s pomocjo partnerja)
vaje na ravnotezni deski:
stoja na eni nogi
stoja snozno
stoja raznozno
manipulacije z Zzogo (podaje, lovljenja, odbijanja,
krozenja okrog bokov)
- borilne igre
= vaje koordinacije v kombinaciji z miselnimi nalogami:

- uporaba racunskih operacij (seStevanje, odstevanje,
mnozenje, deljenje) primerne letom in na podlagi
sodega ali lihega rezultata izvedba ustrezne gibalne
naloge

8.1.3 VAJE V OBDOBJU MLADOSTNISTVA

To obdobje je znacilno za dekleta od 10. do 16, leta starosti, za fante pa od 12. do
18. leta starosti. Pojavi se pospeSen razvoj telesnih sistemov v strukturnem kot tudi
funkcionalnem pomenu (Skof in Kalan, 2007). Vaje iz prej$njih dveh obdobij je
smiselno Se vedno izvajati in utrjevati, nujna pa je nadgradnja z vidika kompleksnosti
in zahtevnosti:

premet vstran (kolo) po ravni ¢rti v obe smeri
stoja na glavi
stoja na rokah (vsaj 2 sekundi)
premet naprej s pomocjo partnerja
premet naprej z viSjega na nizje
premet naprej
salto naprej s pomocjo partnerja
salto naprej z vi§jega na nizje
salto naprej
plezanje po vrvi navpi¢no navzgor (5 m)
vesa na drogu, vrvi, krogih
prehod iz vese v oporo na drogu
opora na drogu
vaje moci in koordinacije:
sklece v stoji na rokah ob steni
sklece v stoji na rokah
= zahtevnejSe vaje koordinacije v kombinaciji z miselnimi nalogami:
uporaba racunskih operacij (seStevanje, odsStevanje,
mnozenje, deljenje) primerne letom in na podlagi
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sodega ali lihega rezultata izvedba zahtevnejSe
gibalne naloge

Pri izvedbi treningov mlajSih nogometasev oziroma nogometasev, starih do 16 let, je
smiselno uporabljati ¢im vec€ vaj, ki pripomorejo k izboljSanju gibalne vsestranosti. Pri
tem je potrebno paziti na to, da vaje za izboljSanje gibalne vsestranosti ne
previadujejo nad vadbo tehni¢nih, takticnih in pa kondicijskih elementov, temvec se
uporabljajo kot del splosne kondicijske priprave ali v povezavi z nekaterimi taktiCnimi
elementi.

Za uspesnost in uCinkovitost vaj za izboljSanje gibalne vsestranosti mora imeti trener
VvV prvi vrsti ustrezno znanje, da lahko neko snov pravilno posreduje in jo po potrebi
tudi demonstrira. Pri vsem tem mora biti trener pozoren tudi na varnost
nogometasev, saj je smisel izvajanja teh vaj pridobivanje novih drazljajev, ki jih bodo
lahko uspesno izkoristili v igri in se prav s tem izognili tudi marsikateri poSkodbi. Za to
je potrebno dobro ogrevanje, ki naj bo dinami¢no, dovolj dolgo, intenzivnost pa naj se
postopoma povecuje. Na koncu ogrevanja mora biti intenzivnost najvisja, saj lahko
tako brez skrbi za poSkodbe, glavni del treninga izvedemo na visokem nivoju zZe od
samega zacetka.

V zakljuéni del treninga lahko poleg stati¢nih razteznih gimnasti¢nih vaj vklju¢imo tudi

vaje in sredstva za izboljSanje gibalne vsestranosti, toda le-te morajo temeljiti na nizki
intenzivnosti in umirjanju organizma.

Zaradi StevilCnosti in osnovnosti zgoraj omenjenih vaj, bodo v Tabeli 2 prikazane
samo tiste, za katere menimo, da je potreben slikovni prikaz.

Tabela 2

Vaje za izboljSanje gibalne vsestranosti (osebni arhiv)

Vaja Prikaz vaje

Hopsanje (€im
visje)
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Hopsanje (visoko
dalec)

Grabljenje v hoji

Krizni koraki v obe
smeri
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Skok stegnjeno

Skok skréno

Skok raznozno
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Aritmi¢no
hopsanje

a

L .
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Jogging poskoki

Grabljenje vstran
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Strizenje vstran

Stoja na glavi
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Stoja na rokah z
oporo

Stoja na rokah
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9 SKLEP

Za sodobnega nogometasa je pomembno, da ga odlikuje ¢im veC lastnosti, ki so
pomembne za ucCinkovito in kakovostno nogometno igro, kateri smo prica v
danasnjem &asu. Ce samo pogledamo dana$nje vrhunske nogometase vidimo, da v
njihovi igri ni pomembno samo tehni¢no in takticno znanje, temveC vse bolj tudi
kondicija in s tem razvitost gibalnih sposobnosti do najve€jega moznega potenciala.
Tako mora biti nogometa$ vsestransko sposoben - hiter, eksploziven, koordiniran,
gibljiv ter mocan. Pri vsem tem ne moremo zanemariti dejstva, da je nogomet
kontakten Sport in pogosto prihaja do neljubih poSkodb. Da bi se poSkodbam kar
najbolje izognili, morajo imeti utrjene sklepe ter miSice, da prenesejo vse udarce in
obremenitve, poleg tega pa se morajo ob padcu ujeti tudi v dokaj varen polozaj. To
jim omogoc€a ustrezna razvitost gibalne vsestranosti, ki pa predstavija razlicna
gibanja, ki se ne navezujejo zgolj na nogometno igro, temveC uporablja elemente
raznovrstnih Sportov (atletika, gimnastika, borilni Sporti). Igralci morajo pridobiti ¢im
veC temeljnih gibalnih izkuSenj in znanj ter skladno razvijati misice nog, rok ter celega
telesa, saj jim to v kombinaciji z nogometnim znanjem omogocCa kvalitetno
nogometno igro.

Pri razvoju posameznika v vrhunskega nogometasa je potrebno delovati ze v
zgodnjem obdobju njegovega Zivljenja, saj smo ljudje takrat najbolj prilagodljivi in
dovzetni za spremembe. Poleg tega pa je naSe telo takrat tudi v "zlati" motori¢ni fazi
(6- 12 let), kar pomeni, da lahko kar v najvecji meri vplivamo na razvoj gibalnih
sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacija, gibljivost, ravnotezje). V ta hamen se skozi
celoten proces treniranja (ve€ let) lahko izvajajo ter so priporocljive vaje za razvijanje
gibalne vsestranosti. Implementirajo se elementi drugih Sportov, kot je npr. koSarka,
rokomet, rugby, odbojka, tenis, hokej, atletika, gimnastika itd. Pozabiti pa ne smemo
tudi na raznovrstno izbiro vadbenih pripomockov, kot so goli razlicnih oblik in
velikosti, manjSe in vecCje zoge, raznolik teren (naravna trava, umetna trava, parket v
dvorani) itd.

Pri pregledu literature in po lastnih izkusnjah, ki so bile pridobljene skozi treniranje
tako mlajSih kot tudi starejSih nogometasev, smo ugotovili, da trenerji Se vedno
premalo Casa posvecCajo razvijanju gibalne vsestranosti. Razlogov za to je vec, od
pomanjkanja vadbenih pripomocCkov pa do prenatrpanega urnika za uporabo igris¢,
toda glavni razlog je Se vedno pomanjkanje znanja trenerjev na podrocju drugih
Sportov, kot so atletika, gimnastika, koSarka ali rokomet. Gibalni vsestranosti se
posveCa premalo pozornosti ne le v nogometu, temveC tudi v nekaterih drugih
Sportih, kjer pride do izraza igraleva svobodnost odlo€anja ter nepredvidljivost
igralnih situacij.
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