


Uvod:

Sudjelevanje u nogemetnoj Igri najvazniji je
oplik prezentacije psiho-fizicke pripremijenosti
Igracay, te moci u tehnici I taktici



Evolucija nogometne igre sve vise ima tendenciju
napretka u ostalim poedruclimarkeja nisufdirektno vezana uz

razvoj tehnicko-taktickih znanja: -

ey
« Znanje kako doci do clilja

i
B

« Podrucje psihologije *
* Podrucje prehrane . r.j

« Podrucje sociologije )

(
« Podrucje sportske pripreme

« Unapredenje natjecateljske izvedbe e



Dopunskim sadrzajima u svim navedenim podrucjima
mozemo utjecati na brzinu, kvalitetu i efikasnost nogometne

igre.

TE — TA znanja sportasi Cesto ne mogu u igri efikasno
primijeniti zbog ograniCenja u brzom i koordiniranom kretanju,
zaustavljanju, okretima, promjeni smjera, kontaktu u kojem
trebaju zadrzati kontrolu nad svojim tijelom i izbjecCi nagle i
jake udarce.




Unapredenje brzine, eksplozivnosti | agilnosti

Unapredivanje kretnji koje nam trebaju u igri, moguce je ostvariti
dopunskim sadrzajima u podrucju razvoja brzine, eksplozivnosti i
agilnosti.

Podrucje agilnosti jedino se dopunskim radom, izvan osnovnog
treninga, moZze podic¢i do razine koja Ce igracu osigurati superiornost

Programi kojima se to moze stvarno i uciniti fokusiraju se na
lateralnom, linearnom i vertikalnom kretanju, a najbolje se svladavaju
pravilnim, dosljednim i upornim svakodnevnim manjim intervalima
treninga implementiranim kroz metode: 1) dinamicka fleksibilnost, 2)
mehaniCka kretanja, 3) inervacija, 4) akumulacija potencijala i 5)
izrazavanje potencijala.



METODE

PRINCIRI'— ZADACI

PROGRAMI = VJEZBE

Dinamicka
fleksibilnost

Kretanje tijela i'istedobno izduljivanje misica.

Kretanje izvoditi prema,naprijed injazad

iHodanja, treanja, skip; rad
pokova, dinamicke kretanje u
Stajanju

Mehanicka Ucenje biemehanickn pravilnih: kretm)i Prelazak preponanalrazne

kretanja nacine, premjena smjera s
oknetom,, ... POSKOCI:

Inervacija Ucenje slijeda brzih kontrakcija misica nogu. | Vjezbe s ljestvama na podu

Aktiviranje neurenskiniveza

(frekvenclija il brzina trcanja na
razne nacine kroz ljestve; vjezbe
Ul paru kae ogledalo)

Akumulacija

@drzavanje intenzitetarosnovnih oblika

\jezlbe tricanja i'preskoka preko

potencijala kretanja s premjenem smjera. prepona, bacanja medicinke,
pliometrija — mala, kratki sprintevi
IzZrazavanje |zdrzavanjerkretn|i-po nepoznaton ehrascu lgrice lovice:i slicno, izmicanje

potencijala

kodlgadanja igraca:s lopticom




Agilnost se bazira na snazi pa trening snage treba prethoditi treningu
agilnosti. U poCetnoj fazi treninga snage istodobno se izvode i programi
uCenja obrazaca kretanja:kroz 4 metode.

Nakon prvog dijela treninga snage i uCenja obrazaca kretanja, trening
agilnosti treba ukljuciti razbijanje vjestine u njihove osnovne komponente.
Program agilnosticobuhvaca 4 faze. U svakoj fazi zastupljene su 4 slijedne
stepenice parprincipu piramide. Obujam i intenzitet svake stepenice u
jednom treningu ovisi u kojoj fazi se taj trening radi.

1. balans, 2. koordinacija, 3. programirana agilnost, 4. nasumicCna agilnost




Zadaci i sadrzaji po fazama

1. FAZA — balans: Povecanje osjetljivosti igraCa na kutove .u kojima
mu se nalazi tijelo. Vjezbe s razliCitim balans daskama za povecanje
kinestetiCke svijesti 0.polozaju tijela.

2. FAZA — koordinacija: Povecani zahtjevi u odnosu na
koerdinaciju u balansiranju na daskama s dodatnim rekvizitima.
Rad je spor I metodiCan s naglaskom na pravilnim biomehanickim
pokretima

3. FAZA — programirana agilnost: Izvoditi idealne strukture kretanja
(poznate granice kretanja uvjezbavati do perfekcije). lzvoditi
strukture kretanja koje su potrebne u igri. Poseban naglasak dati na
poboljSanju postojecih-krivin struktura.

4. FAZA — nasumicCna agilnost: Kulminacija gdje igraCc mora izvrsiti
zadatke po nepoznatom obrascu. Ovdje se uci i izgraduje prekidac
koji- ¢e ukljuciiti naucene obrasce kretanja u situacijama (bez
razmisljanja — instinktivha reakcija).



ZAKLJUCAK

Sukladno kompleksnosti nogometne igre i zahtjevnosti prema
komponentama antropoloSkog statusa nogometasa, nije tesko zakljuciti
da su brzinayeksplozivnost i agilnost iznimno vazne sposobnosti za
uspjeh.utome sportu. |1z toga se razloga pojavljuju nove metode za
unapredenje navedenih svojstava. Temelji metoda koje su opisane u
ovom radu nalaze se u nastojanju sportskih strucnjaka i znanstvenika da
analitickim pristupom kreiraju kvalitetnije programe sportske pripreme.



	

