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— Abstract

\
Coordinaton exercises in foothall training for children and the young
Coordination participates in the realization of every  The aim of coordination training with football players is
progress movement structure, from the simplestonesto ~ comprehensive development of all primary coordina-
the most complex forms. The more complex the move-  tion factors, complete development of particular forms
ment structure, the greater the contribution of coordi-  of coordination and, at the end, complete development
nation. The development of coordination starts during  of situational coordination, which will enable efficacious,
a first few years of life, when a large number of motor  unpredictable and functional motor reaction in contact
programs are formed from the group of natural, biotic  situations during a football match.
movements with permanent learning and improvement.
U J
1. Uvod vrijeme za odmor, pretrcati Sto viSe  kretima cijelog tijela ili dijelovima

Dobro je poznato da se sa spe-
cijalizacijom sportasa zapocinje tek
nakon izgradnje ¢vrstih viSestranih
temelja. Medutim, “dobronamjerni”
i nestrpljivi treneri (Cesto pod priti-
skom ljudi koji vode klub ili samih
roditelja, koji nemaju vremena Ce-
kati, ve¢ rezultat Zzele odmah, bez
obzira na to §to se mladom spor-
taSu moZze dogoditi u buduénosti),
preskacu izgradnju ¢vrstih viSestra-
nih temelja te zapocinju s ranom
specijalizacijom. Cesto prevladava
misljenje da je najbolji trening za
mladog nogometasa izvesti Sto
veci broj udaraca na vrata, pretr¢a-
ti to viSe sprintova, zanemarujudi

krugova maksimalnim intenzitetom
i slicno. Drugim rijeCima, inzistira
se na tehnici sporta, i to vrlo sele-
ktivno, a kondicijskom se treningu
pristupa samo kao sredstvu za
postavljanje velikih opterecenja,
neovisno o stvarnim mogucnosti-
ma i potrebama djece sportasa i
mladih nogometasa. Sigurno ste
primijetili, trening koordinacije
se i ne spominje.

2. Sto je zapravo
koordinacija?

Koordinaciju mozemo definira-
ti kao sposobnost upravljanja po-

lokomotornog aparata. NajceSce
se ocituje relativno brzim rjeSava-
njem novih motori¢kih zadataka,
zbog C¢ega se ponekad naziva i
“motori¢kom inteligencijom” (Mi-
lanovi¢, 1997). Koordinacija utjeCe
na svladavanje svih oblika kretanja,
od najjednostavnijih do najslozeni-
jih. Sto je slozenost motorike
aktivnosti vec¢a, doprinos koordi-
nacije je znacajniji. Ako njezino
ocCitovanje nije vezano uz tehniku
neke sportske grane, vec se odnosi
na bilo koji motori¢ki zadatak, onda
govorimo o opcoj koordinaciji. No,
u sportu, koordinacija je uvijek u
tijesnoj vezi s tehnikom sportske
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grane. Ukoliko posjedujemo sposo-
bnost u€inkovite realizacije velikog
broja elemenata tehnike nekog
sporta, govori se o visokoj razini
razvijenosti specificne koordinacije.
Situacijska koordinacija je sloZenije
oCitovanje te sposobnosti buduéi da
ovisi 0 medudjelovanju veceg bro-
ja razli€itih antropolo$kih obiljezja.
Moze se definirati kao sposobnost
ucinkovitog, nepredvidivog i svrsi-
shodnog motorickog reagiranja u
natjecateljskim situacijama.

3. Metodika treninga
koordinacije

Buduéi da je koordinacija jako
kompleksna sposobnost koju je
upravo zbog toga nemoguce pre-
cizno mijeriti, a onda i definirati, neki
su autori (Bompa, 2000) izdvaijili
pojedine koordinacijske sposobno-
sti prema kojima mozZemo kreirati
sadrzaje za razvoj opce koordina-
cije. Te koordinacijske sposobno-
sti bile bi: ravnoteza, kinesteticka
osjetljivost, adekvatnost kretanja,
brzina reakcije, orijentacija u
prostoru, sinkronizacija pokreta i
osjecaj za ritam.

Sto se tie specifiéne i situacij-
ske koordinacije, sadrzaji pomoc¢u
kojih razvijamo te sposobnosti
isklju€ivo su vezani za tehni¢ko-
takticke elemente sporta, stoga se
i sastoje od takovih vjezbi.

Razvoj koordinacijskih sposo-
bnosti zapocinje u fazi pretpuber-
teta (faza inicijacije), zbog toga
Sto se tada dobiva najbolji odgo-
vor djeteta sportasa na postavljene
zadatke. Inicijacija je faza brzog
stjecanja velikog broja kretnih
vjestina. Cilj treninga koordinacije
u ovoj fazi je povecCanje opsega i
dubine motorickog znanja, koja se

mogu ucinkovito Kkoristiti za ostva-
rivanje razlicitih trenaznih ciljeva u
razli¢itim fazama trenaznog pro-
cesa, tijekom svih godina sportske
aktivnosti, poCevsi od najranije faze
uklju€ivanja u sportski trening pa
sve do zavrSetka natjecateljske
karijere. Sto se sadrzaja treninga
tice, viezbe koje primjenjujemo u
ovoj fazi ne smiju biti monotone,
dosadne, odnosno ni prelagane ni
preteske. Trening koordinacije uvi-
jek se provodi prema nacelima: od
poznatog prema nepoznatom, od
lakSeg prema teZzem, od jednosta-
vhijeg ka sloZenijem, od sporijega
ka brzem te ubacivanjem prvo
malih pa sve vecéih ometajucih
faktora.

Za uspjeSno rjeSavanje ko-
ordinacijskih zadataka, nuzna je
potpuna sinkronizacija viSih regu-
lacijskih centara Ziv€anog sustava
s perifernim dijelovima lokomotor-
nog sustava Sto dovodi do brzog
umaranja ziv€anog sustava. Zbog
toga u razvoju koordinacije koristi-
mo metodu ponavljanja, uz inter-
vale odmora, u kojima se obnavlja
mentalna energija koja utjeCe na
koncentraciju, paznju i kontrolu
izvedbe pokreta.

Najbolje vrijeme treninga za
izvedbu koordinacijskih vjezbi je
zavrSetak zagrijavanja ili pocetak
glavnog dijela treninga. Ne bi treba-
lo provoditi trening koji je potpuno
posvecen koordinaciji, ve¢ bi sve
mlade dobne skupine, na svakom
treningu barem 10—15 minuta tre-
bale izvoditi iskljuCivo koordinacij-
ske zadatke. Svaki postavljeni za-
datak potrebno je usvoijiti, ali nikako
do faze automatizacije. Cilj nam je
unaprijediti sposobnost ucenja
novih motori¢kih zadataka i samo
ih izvesti onoliko puta koliko je po-
trebno da se reproducira zadani

zadatak. Naravno, to se ne odnosi
na sadrzaje specifi¢ne i situacijske
koordinacije, ve¢ samo opce koor-
dinacije. Koordinacijski zadaci jesu
razne varijacije prirodnih oblika kre-
tanja, promjene u startnoj i zavrsnoj
poziciji, promjene u smjeru kreta-
nja, limitiranje vremena za izvedbu
zadatka, promjene opterecenja
(visina prepreka, tezina opreme),
promjene okoline (veli€ina terena,
tip podloge) te promjene vrsta si-
gnala u vjezbama koje zahtijevaju
reakciju na signal. Na kraju ove
faze, dakle u dobi od 12 godina,
koordinacijska pripremljenost djece
trebala bi biti oko 90 % ukupne ko-
ordinacijske pripremljenosti odrasla
Covjeka.

Krivulja razvoja koordinacijskih
sposobnosti kao i svih ostalih an-
tropoloskih obiljezja, specifiCne
su i Cesto vrlo razli¢ite u razli€itim
pojedincima. To jasno ukazuje na
nuznost strogo individualnog pri-
stupa u razvojnim periodima, po-
gotovo u najnestabilnijem periodu
mladih sportasa, odnosno tijekom
puberteta (oblikovanje sportasa).
Brzi napredak tijekom pretpuber-
teta ponekad se usporava ili Cak
lagano nazaduije tijekom puberteta.
Rast od 10 — 12 centimetara go-
diSnje u ovoj fazi dje€jeg razvoja,
uzrokuje poteSkoce u koordinaciji,
najvec¢im dijelom zbog toga Sto rast
ekstremiteta, osobito nogu, mijenja
proporcije medu dijelovima tijela.
Ako tome pridodamo neuskladen i
neravnomjeran razvoj prakticki svih
antropoloskih obiljezja, pogotovo
u osoba koje izuzetno brzo rastu
(akceleranti), mora se ocekivati
porast opCe nespretnosti. Tijekom
perioda najintenzivnijeg rasta i
razvoja trenazni proces treba ori-
jentirati u smjeru odrzavanja posto-
jecih sposobnosti, pazljivo birajuci
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samo one kinezioloSke sadrzaje
koje sportasi u toj razvojnoj fazi
mogu bez problema izvoditi. Mogu
se ukljuciti i postupci ucenja, ali
samo onih motorickih znanja koja
su biomehanicki i informacijski vrlo
jednostavna. U osoba koje nemaiju
tako buran i skokovit razvoj, trening
koordinacije ima razvojni karakter.
Cak i male pozitivne promjene u
pojedinim faktorima koordinacije
tijekom perioda ubrzanog rasta i
razvoja mogu predstavljati veliki
kapital.

4. Sadrzaji (sredstva)
treninga za razvoj
koordinacije mladih
nogometasa

U programiranju treninga za
razvoj koordinacije, odabrat éemo
one sadrzaje/vjezbe koje, osim sto
pripadaju pojedinoj komponenti ko-
ordinacije, svojom kompleksnos¢u
odgovaraju fazi razvoja u kojoj ¢e
se primjenjivati (inicijacija, oblikova-
nje, specijalizacija). Vrlo je vazno
da svaka odabrana vjezba bude
izazov djetetu s obzirom na razinu
njegova bioloSkog razvoja, moto-
rickih sposobnosti i intelektualnih
kapaciteta, buduéi da djeca istog
uzrasta mogu pokazati razlike od
nekoliko godina u njihovoj bioloSkoj
zrelosti.

Bitno je napomenuti da uce-
nje svakog novog pokreta razvija
koordinaciju! Bolje reCeno, svaka
nova motori¢ka informacija podize
stupanj motori¢kih programa po-
hranjenih u srediSnjem ZzZiv€anom
sustavu i stoga unapreduje ko-
ordinaciju. Povezivanje usvojenih
pokreta i otezavanje zadataka
drugi je korak u kreiranju i odabiru
koordinacijskih sadrzaja.

Neke prikazane vjezbe su teske
za izvodenje, jer od nogometada
zahtijevaju visoku razinu usvoje-
nosti ve¢eg broja komponenata
koordinacije. Postavlja se pitanje:
Treba |i te vjezbe primjenjivati
isklju€ivo u periodu specijalizacije?
Odgovor je: ne. Izdvojit Cu vjezbu
prikazanu na slikama 40 a-d. Da
bi je uspjesno izveo, sportas mora
imati visokorazvijenu kinesteticku
osjetljivost (tehniciranje udaranjem
lopte visoko u zrak, smirivanje lopte
te ponovno tehniciranje), prostor-
nu orijentaciju (izvodenje koluta
naprijed) te brzinu reakcije (brzo
reagiranje nakon koluta kako bi se
lopta primirila prije nego li padne na
tlo). Vjezba je preteSka da bismo je
koristili u fazi inicijacije i oblikovanja
sportada, a ponekad je preteSka za
primjenu €ak i u fazi specijalizacije.
No, ako se vjezba pojednostavi te
ako se dozvoli da nakon izvedbe
koluta naprijed lopta padne na tlo
(jednom ili viSe puta), prije no Sto
se nastavi s tehniciranjem, vode-
njem lopte, nabacivanjem ili udar-
cima na vrata, mocéi ¢e se izvoditi
u svim fazama razvoja. Naravno,
nastojat ¢emo da broj udaraca
lopte o tlo bude §to maniji, Sto ¢e
sigurno predstavljati velik izazov i
dodatni motiv za mlade nogometa-
Se. Spomenuta, ali i druge vjezbe
koje sadrze viSe komponenata ko-
ordinacije mogu se usvajati anali-
tickom metodom vec od perioda
inicijacije. Vjezbu podijelimo u viSe
faza i tek kada se pojedini dijelovi
dobro usvoje, integriraju se u jednu
cjelinu. Kada se njihovo izvodenje
dovede do automatizacije, vjezbe
se mogu primjenijivati u varijabilnim
uvjetima, Sto znaci da umjesto ko-
luta naprijed mozemo izvesti kolut
natrag, smiriti loptu drugim dijelo-
vima tijela (koljeno, lijevo ili desno

stopalo, prsa) te nastaviti tehnicirati
svim dijelovima tijela.

Mnoge prikazane vjezbe ne tre-
ba primjenjivati isklju€ivo za razvoj
koordinacije mladih nogometas$a,
ve¢ se one mogu primjenjivati i u
ostalim sportovima. Naravno, u
specificnim vjezbama ubacit c¢emo
elemente tehnike izabranog spor-
ta, s time da ¢e mladi rukometas ili
koSarkas takoder poku$ati usvojiti
neke od jednostavnih elemenata
tehnike i nogometne igre. Upravo
takav nacin rada stvorit Ce Cvrste
viSestrane temelje, odnosno visoku
razinu razvijenosti op¢e koordina-
cije, Sto ¢e kasnije rezultirati brzim
i efikasnim svladavanjem novih,
Cesto kompliciranih elemenata te-
hnike u izabranom sportu. Ono sto
je mozda i najvaznije, takav nacin
rada sprijeCit ¢e jednostran i uski
razvoj mladog sportasa te ¢e ga
zastititi od mogucih ozljeda i time
produziti njegov sportski vijek. lako
je visestrani trening najvazniji tije-
kom ranih godina razvoja, takoder
bi trebao biti i dio rezima treninga
za napredne sportase.

Prikazane vjeZbe u nastavku
rada svrstane su prema ranije
spomenutim sposobnostima, a to
su: ravnotezZa, osjetaj za ritam,
kinestetiCka osjetljivost, adekva-
tnost kretanja, brzina reakcije, ori-
jentacija u prostoru i sinkronizacija
pokreta u vremenu.

a) Ravnoteza

RavnoteZa je sposobnost odr-
Zavanja stati¢nog polozaja zatvo-
renih i otvorenih oc¢iju, odnosno,
to je sposobnost suprotstavljanja
gravitacijskim silama. Isto tako,
ravnoteza je sposobnost odrzava-
nja stabilnog kretanja (dinami¢na
ravnoteza) u strogo zadanim i
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definiranim uvjetima.Trening ra-
vnoteze provodi se na ploCama
razli¢itih veli¢ina i oblika, zradnim
jastucima, loptama, valjkastim i
poluvaljkastim povr8inama, tram-
polinima i polumekanim strunja-
¢ama, uskim hodnim povrsinama,
neravnim povrSinama,, pomocu
trenazZera i slobodnih utega te na
nestabilnim poligonima i posebno
konstruiranim napravama. Takoder
se provodi trening dinami¢ne stabi-
lizacije te trening sa zadrzavanjem
pozicije na tlu, a vijezbe se mogu
izvoditi otvorenih i zatvorenih o€iju,
stajanjem sunozno ili na jednoj nozi
te izvodenjem razliCitih zadataka ti-
jekom odrzavanja ravnoteze.

U specificnim vjezbama kori-
stimo se svim ranije navedenim
viezbama i rekvizitima, ali se uba-
cuje nogometna tehnika (vra¢anje
nogometne lopte glavom, unutar-
njom i vanjskom stranom stopala,
sredinom hrpta stopala, smirivanje
lopte prvo prsima ili natkoljenicom
te potom vracanje stopalom, vode-
nje lopte u slalomu, nabacivanja
lopte ili udarci na vrata).

1. Hodanje po nestabilnom po-
ligonu i poluvaljkastoj gredi
- naprijed, natraske te izvode-
nje raznih zadataka: kotrljanje
dvije lopte, provlacenje kroz
kolute razli€itin veliina i kotr-
ljanje lopte nogom oko posta-
vljenih €unjeva (slike 1 a, b, c,
d, e, f).

2. Hodanje po poluvaljkastoj
gredi (naprijed, natraske) s
okretanjem kolutova, baca-
njem i hvatanjem dvije teniske
loptice s pljeskom ili bez njega
(slika 2 a, b).

3. Dodavanje lopte u paru sto-
je¢i na jednoj nozi, okretanje

10.

koluta dok se stojeci na jednoj
nozi, okretanje koluta nogom i
rukom te okretanje koluta na
nozi stojeéi na poluvaljkastoj
gredi (slika 3 a, b, c, d). Mije-
njati oslona¢nu nogu.
Specifitna koordinacija — Ra-
zvoj ravnoteze s ubacCenim
elementima nogometne igre.
Stajanje na poluvaljkastoj gre-
di s vracanjem lopte glavom i
stopalima, i to vanjskom i unu-
tarnjom stranom te punim hr-
ptom stopala. Loptu smirujemo
koljenom i vracamo stopalom,
smirujemo prsima i vratamo
stopalom i na kraju smirujemo
prsima, spustamo na koljeno te
vracamo stopalom (slika 4 a, b,
c, d, e).

Stajanje na poluvaljkastoj povr-
Sini unutar kruga te dovlacenje
lopti koje se nalaze izvan kruga
u krug (slika 5 a, b).

Iskorak s osloncem stopala na
poluvaljkastoj povrsini udru-
Zen s nogometnom tehnikom
— vracanje lopte glavom ili no-
gom iskoracne noge. Nakon
nekoliko udaraca iskorakom
desne noge, nastojimo nakon
vracene lopte $to brze promi-
jeniti iskoraénu nogu (slika 6 a,
b, c).

Odrzavanje ravnoteze na fitnes
lopti uz vrtnju kolutova (slika 7)
ili/i vracanje lopte (slika 8).
Odrzavanje ravnoteZe na fithes
lopti i vracanje lopti udruzeno
s dodatnim opterec¢enjem na
nogama (slika 9 a).
Zadrzavanije oslonca u dvije to-
Cke bez naru$avanja ravnoteze
i vrac¢anje lopte (slika 9 b).
Zadrzavanje ravnoteze oslon-
cem stopala na fitnes lopti i

1.

12.

13.

14.

15.

nadlakticama na tlu udruzeno
s tehnikom nogometne igre
— vracanje lopte stopalom
(slika 10).

ZadrZavanje ravnoteze — polo-
Zaj skleka s osloncem stopali-
ma na fitnes lopti i prebacivanje
teniskih loptica i manje lopte na
drugu stranu prepreke. Visine
prepreka mogu biti razliCite
(slika 11 a, b, c).

Zadrzavanije ravnoteze — polo-
Zaj skleka s osloncem stopala
na fitnes lopti i kotrljanje lopti
razliitih veli¢ina oko prepreke,
na lijevu, a potom na desnu
stranu (slika 12 a, b).

Zadrzavanje ravnoteze oslon-
cem na dlanu jedne ruke i
potkoljenici suprotne noge
te kotrljanje lopte oko Cunja
prema stopalu podignute
noge, prihvat lopte stopalom
te kotrljanje oko Cunja prema
ispruzenoj ruci. Ponovno okre-
tanje lopte rukom oko €unja te
ponavljanje zadatka u dva do
tri kruga. Nakon toga promjena
oslonacgne ruke i noge te pono-
viti zadatak u nekoliko krugova
suprotnom rukom (slika 13 a, b,
c, d, e).

Jednonozni skokovi iz Cetve-
rokuta sa zadrzavanjem pozi-
cije nakon doskoka te skokom
natrag u sredinu Cetverokuta.
Skokovi se izvode frontalno,
lateralno te okretima za 90,
180 ili 360 stupnjeva u lijevu i
desnu stranu. Visina prepreka
moze se mijenjati (slika 14 a,
b, c).

Zadrzavanje ravnoteze upo-
rabom elastiCnih otpora (slika
15) i na neravnim povrsinama
(slika 16).
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b) Kinesteticka osjetljivost

KinestetiCka osjetljivost je
sposobnost razlikovanja oblika,
prostornih i vremenskih udaljeno-
sti te prilagodbe miSi¢ne jakosti
za izvodenje nekog pokreta. Sve
vjezbe su specificnoga karaktera,
a naucCene vjezbe predstavljaju
temelj za sve buduce elemente
nogometne igre.

1. Tehniciranje nogometnim lopta-
ma razli€itih veli¢ina (3, 4, 5),
teniskom lopticom, lopticom za
golf, stolni tenis ili slicno, i to
svim dijelovima tijela u razlicitim
polozajima tijela (slika 17 a, b,
c, d, g, f).

2. Naizmjeni¢no dodirivanje lopte
samo vrhovima prstiju stopala,
rolanje lopte potplatom prema
naprijed, natrag, unutra i van
(I + d), kratka dodavanja lopte
izmedu nogu s kretanjem pre-
ma naprijed, natrag i sa slalo-
mom izmedu Cunjeva ili pre-
preka (slika 18 a, b, c, d, e, f).

3. Na odredenoj udaljenosti nalazi
se postavljen kolut ili neki dru-
gi cilj. Zadatak je da se lopta,
koja je baCena rukom, ispucana
nogom ili udarena glavom, zau-
stavi §to blize cilju. Za bacanja,
mozemo biti okrenuti prema
cilju i loptu bacati jednom ili

4.

dvjema rukama, a kada smo
okrenuti ledima, lopta se baca
preko glave ili izmedu nogu. Za
ispucavanja lopte, lopta stoji
na tlu ili se baca iz ruku. Lopte
mogu biti razli¢itih veli€ina (slike
19a, b, ¢, d,e).

Bacanje lopte (razli¢itih veli-
¢ina) nogometasu koji sjedi
na tlu. Cilj je Sto toCnije loptu
vratiti glavom ili stopalom, i to
njegovim unutradnjim i vanjskim
dijelom te sredinom hrpta sto-
pala. Nakon baCene lopte, lopta
se takoder moze prvo primiriti,
a potom vratiti suigracu ili tre-
neru, ali da u meduvremenu ne
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padne na tlo. Isti zadatak moze
se izvoditi i s optere¢enjem na
nogama. Nakon odredenog
broja ponavljanja, zadatak se
nastavlja bez opterecenja, pa
onda opet s optere¢enjem i
tako nekoliko krugova (slika 20
a,b,cde).

5. Premijestanje lopti jedne preko

druge u krug, drzanjem lopte
izmedu stopala, s ciliem da
lopta ne padne na tlo. Lopte su
nogometne, razli€itih veli€ina, a
koriste se i teniske loptice (slika
21 a, b, c).

6. Zadrzavanje lopte na vratu uz

poku$aj ¢uc¢nja i ponovnog di-
zanja, pri ¢emu lopta ne smije
pasti; zatim zadrzavanje lopte
na stopalu uz lagane poskoke
takoder sa zadatkom da lopta
ne padne na tlo (slika 22 a, b).
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c) Adekvatnost kretanja

Adekvatnost kretanja je spo-

sobnost izvodenja zadatka u Sto
kracem vremenu izvodenjem $to
manjeg broja pokreta, a time i s
manjim utroSkom energije.

1.

Prijeci poligon prepreka izvode-
njem razli€itih zadataka, kao $to
su: valjanje, puzanje, skokovi,
provlaenja kroz obruce razlici-
tih veli€ina. 1Izmedu svake pre-
preke moguce je izvodenje te-
hnickih elemenata nogometne

igre - dodavanja lopte glavom ili
stopalom lijeve i desne noge, a
poslije zadnje prepreke udarac
na vrata (slika23 a, b, c, d, e, f,
g, h,i,j k).

. Hodajuci Cetveronoske, lopte,

koje se nalaze u mornarskim
liestvama, premjesStamo noga-
ma ili rukama, iz polja u polje
(slika 24 a, b).

. Hodaju¢i &etveronoske izvo-

dimo slalom oko ¢€unjeva isto-
vremeno kotrljajuéi rukama ili

nogama dvije lopte ili viSe njih
(slika 25 a, b).

. Skokovi preko palice - sunozni

ili jednonozni (slika 26 a, b, c, d,
e). Nakon doskoka, radimo te-
hniku nogometne igre, pa opet
skok, preko palice, postavljene
prepone ili neke druge prepre-
ke. Mozemo izvoditi skokove i
preko suigraca koji se nalazi u
pretklonu ili provlaenja izmedu
nogu i to kretanjem prema na-
prijed ili natraske puzanjem.
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d) Brzina reakcije

Brzina reakcije je sposobnost

brze reakcije na odredeni podrazaj,
kao Sto su dodir, zvuk ili vizualni
znak

1.

Nakon lopte bacene u zrak, iz
polozaja kle€anja, sjedenja ili
lezanja na ledima ili trbuhu, Sto
prije se podignuti i primiti loptu
prije nego li padne na tlo (slika
27 a, b, c, d).

Tehniciranje loptom u sjede¢em
polozaju; zatim udariti loptu u
zrak te se brzo podignuti i na-
staviti s tehniciranjem i paziti da
lopta ne padne na tlo (slika 28
a,b,cde).

Sto brza reakcija nakon bagene
lopte u zrak (iz pretklona ili pre-
ko glave) ili ispucane iz ruku te
provlaCenje kroz kolut i hvatanje

lopte prije nego li padne na tlo
(slika 29 a, b). Nakon provlace-
nja kroz kolut, umjesto hvata-
nja, mozemo raditi nogometnu
tehniku — smirivanje lopte te
vodenje ponovno do startne
pozicije (slalom ili bez njega).

. |z polozZaja lezanja (na trbuhu

ili ledima), kle¢anja ili sjedenja,
8to brza reakcija na loptu koja je
upucena po tlu s lijeve ili desne
strane ili je bacena iznad glave
(slika 30 a, b). Nakon &to se lo-
pta stigne, moze se uputiti uda-
rac na vrata ili vodenje lopte, i
to ili pravocrtno ili slalomsko.

. |z polozaja skleka, vracanje lo-

pte koju suigra¢ upucuje izme-
du ruku (slika 31 a, b, ¢). Nakon
udarca po lopti, brzo vra¢anje u
polozaj skleka. Poslije odrede-

nog broja ponavljanja desnom
nogom, isti se zadatak izvodi
lijevom nogom. Uporaba lopti
razli¢itih veli¢ina.

. Isti zadatak kao prethodni samo

Sto smo sada rukama oslonjeni
na lopte, koje mogu biti iste ili
razliCitih veli¢ina (slika 32 a,
b).

Iz polozaja skleka hvatamo i
bacamo loptu &to viSe u zrak.
Vracamo se ponovno u polozaj
skleka, hodamo Cetveronodke
do druge lopte te je takoder
bacamo u zrak. Zadatak se
izvodi tako dugo dok svaku lo-
ptu barem jednom ne bacimo u
zrak. Lopte mogu biti razlicitih
veli¢ina i poredane odredenim
redom ili jednostavno razbaca-
ne uokolo (slika 33 a, b, ¢, d, e).
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e) Orijentacija u prostoru

Orijentacija u prostoru je spo-
sobnost prepoznavanja pozicije
tijela ili pojedinih dijelova tijela u
prostoru. Povecéana svijest o polo-
zaju tijela i kretanjima omogucuje
napredak u brzini kretanja i pobolj-
Sava brzinu reakcije. U izvodenju
vjezbi za razvoj orijentacije u pro-
storu ¢esto kombiniramo izvodenje
viSe gimnastickih elemenata (kolut
naprijed, kolut natrag, premet
strance, okreti za 360 stupnjeva
itd.) jednoga za drugim, a izmedu
svakog elementa ili samo nakon
posliednjeg ubacujemo vjezbe
nogometne tehnike.

1. Bacanje lopte u zrak i okret za
360 stupnjeva i hvatanje lopte
(slika 34 a, b). Lopta se moze
bacatiiiz pretklona preko glave,
a umjesto hvatanja lopte ruka-
ma, mogu se ubaciti specifitne
vjezbe s tehniciranjem lopte ili

smirivanjem, a potom vode-
njem.

. Bacanje lopte izmedu nogu iz

dubokog pretklona, okret i hva-
tanje lopte (slika 35 a, b, c).

. Bacanje lopte visoko u zrak,

premet strance te hvatanje lo-
pte, a da lopta ne padne na tlo
(36 a, b, c, d, e).

. Bacanje lopte preko, kolut na-

trag te hvatanje lopte rukama
ili tehnika nogometne igre:
smirivanje lopte, vodenje lopte,
nabacivanje, pucanje na vra-
ta, tehniciranje, udarac lopte
glavom ili nastaviti tehnicirati
glavom (slika 37 a, b, c, d, e).

. Skokovi preko niskih prepreka

s okretom od 360 stupnjeva te
brzim vracanjem lopte glavom
ili stopalima lijeve ili desne
noge. Nakon odigrane lopte,
nastojimo se skokom $to prije
vratiti natrag u Cetverokut te

ponovnim skokom za 90, 180
ili 360 stupnjeva iskoCiti izvan
Cetverokuta, ali sada bo¢no od
startne pozicije (slika 38 a, b,
c, d, e).

. Tehniciranje s visokim udara-

njem lopte koljenom ili stopalom
u zrak, okret za 360 stupnjeva,
smirivanje lopte, nastavak Zon-
gliranja koljenom ili stopalima
(slika 39 a, b, c, d, e).
Tehniciranje visokim udaranjem
lopte u zrak, kolut naprijed te
nastavak tehniciranja (slika 40
a, b, c, d, e). Prethodne dvije
vjezbe su dosta kompleksne,
no mozemo ih pojednostavniti
ako dopustimo da nakon izve-
denog okreta ili koluta naprijed
dozvolimo da lopta padne na
tlo, na pocetku dva puta, potom
jednom te nastavak zongliranja
ili drugi nacin kontroliranja lopte
(vodenje, centriranje ili udarac
na vrata).
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f) Sinkronizacija pokreta u
vremenu

Sinkronizacija pokreta je spo-
sobnost uskladivanja pokreta vise

dijelova tijela: nogu, ruku, vrata,
trupa u mjestu, hodu ili trku.

1.

U sjedecem poloZaju, okretanje
lopte oko nogu i struka, a isto-

vremeno vracanje lopte glavom
i stopalima lijeve i desne noge
(slika 41 a, b, c, d, e).
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. Sportas svladava razliite pre-
preke uz vrtnju koluta hodajuci,
tr€eci te preskacuci prepreke.
Nakon toga rad s dva koluta
(slika 42 a, b). Poslije prijede-
nih prepreka ili ve¢ izmedu njih,
izvode se specifiCne vjezbe s
loptama razli¢itih veli¢ina koje

sporta§ vra¢a naizmjenic¢no
s lijevim ili desnim stopalom,
koljenom ili glavom uz istovre-
meno okretanje kolutova.

. Vodenje lopte oko Cunjeva uz
istovremeno okretanje lopte oko
struka ili oko glave.

. Vodenje lopte uz kruzenje ru-

kama — lijeva ruka radi velike
bocne krugove, a desna velike
Ceone krugove ili obratno, s
time da se boéni krugovi mogu
raditi prema naprijed ili natrag,
a Ceoni krugovi ulijevo ili ude-
sno.
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5.

Vracanje lopte glavom, kolje-
nom i stopalima ili tehnicira-
nje uz istovremeno okretanje
kolutova (slika 43 a, b, c, d).
Oba koluta okre¢u se prema
naprijed, ili kombinacija s okre-
tanjem koluta u desnoj ruci
prema naprijed, a u lijevoj ruci
prema natrag ili obratno.
Preskakivanje vijaCe i istovre-
meni prijelaz niskih prepreka.
Skokove izvodimo lateralno,
bo¢no na lijevu stranu, a nakon
prelaska svih prepreka, vraca-
mo se preskacuci prepreke la-
teralno na desnu stanu (slika 44
a, b, ¢, d). Broj skokova izme-
du prepreka moZzemo mijenjati
prema vlastitoj volji ili prepreku
preskacemo na trenerov znak.
Visina prepreke se moze mije-
njati.

Preskakivanje vijace s istovre-
menim tehniciranjem loptom
glavom u ekstremnim uvjetima:
neravni teren i uzbrdica (nasip
uz juznu stranu igralista) (slika
454a, b, ¢, d, e).

g) Osjecaj za ritam

Osjecaj za ritam je sposobnost
za odredivanje opsega i veliCine

pokreta u vremenu, tj. uskladiva-
nje pokreta u skladu sa zadanim
ritmom Kkoji se vidi, osjeti ili Cuje
(sve kretne strukture koje se izvo-
de uz glazbu).

1.

U vjezbama koje doprinose ra-
zvoju osjecaja za ritam vrlo Ce-
sto se upotrebljavaju mornarske
liestve, pogotovo one u kojih je
duzina polja razli¢ita. Ljestve
sportasi prelaze pretr€avajuci
ih u niskom ili visokom skipu
(razli¢it broj koraka u polju),
naprijed, natraske, kombina-
cijama kretanja, npr. nekoliko
polja naprijed pa jedno ili vise
polia natraske, frontalno ili
lateralno, sa zabacivanjem po-
tkoljenice, visokim podizanjem
naizmjenicno samo jedne
natkoljenice, raznim kombina-
cijama sunoznih i jednonoznih
skokova, s prednjim i straznjim
dodirivanjem stopala, s rotaci-
jom natkoljenice prema van i
prema unutra, Cetveronozno
prelazenje ljestava frontalno i
lateralno itd. (slika 46 a, b, c, d,
e, f).

Skokovi preko vijaCe uz istovre-
meno dodavanje lopte nogom
(slika 47 a, b, c, d, e).

3. Skokovi izmedu nogu gdje

suigra€ brzinom otvaranja i
zatvaranja nogu odreduje ri-
tam skokova (slika 48 a, b, c).
Skokovi se izvode sunozno i
jednonozno (I+ d noga).

. Skokovi izmedu nogu, s time da

ih izvodimo s okretom od 90,
180 ili 360 stupnjeva (slika 49 a,
b, ¢). Suigra¢ takoder brzinom
otvaranja i zatvaranja nogu
odreduje ritam skokova.

. Okretanje konopa razli¢itom

brzinom. Sportas mora odre-
diti pravi trenutak za prolazak
ispod konopa, i to valjanjem i
puzanjem kod manijih brzina,
kolutom naprijed ili premetom
strance kod srednjih brzina te
pretr€avanjem kod velikih brzi-
na. Nakon prolaska ispod ko-
nopa, povratak, ali sada preko
konopa, mora biti $to brzi. Kod
sporijeg okretanja, prelazi se
premetom strance ili kolutom,
a ako je okretanje brzo, konop
se preskace (slika 50 a, b, c).

. Vodenije lopte u slalomu, gdje

su stalci prvo postavljeni na je-
dnakim, a potom na razli€itim
udaljenostima jedan od drugo-

ga.
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7. Skokovi preko lopti razlicitih ve-
li¢ina, postavljenih na jednakim
ili razli€itim udaljenostima. Na
trenerov znak, igra€ odigrava
povratnu loptu te se natraske
vraca u kolonu s loptama i na-
stavlja sa skokovima. Skokovi
se izvode sunozno ili jednono-
Zno (I + d noga) lateralno, fron-
talno ili se preko postavljenih
lopti pretréava (slika 51 a, b, c,
d, e, f).

8. Preko postavljenih niskih
prepreka izvodi se frontalni ili
lateralni skip te sunozni ili je-
dnonozni skokovi. Nakon to su
sve prepreke prijedene (4 — 6),
radimo tehniku nogometne igre
(slika 52 a, b, c, d, e, f). MozZe-
mo raditi kombinaciju lateralnog
i frontalnog skipa ili skokova s
kretanjem naprijed ili natraske.
Visina skipa se moze mijenjati
od srednjega do visokoga, a
takoder mozemo mijenjati i vi-
sinu prepreka, kao i udaljenost
medu njima.

5. Zakljucak

Kompleksne sportske aktivno-
sti, u koje se ubraja i nogometna
igra, sastoje se od velikoga broja
tehnickih i taktickih elemenata.
Koordinacija sportasa je uvijek u
¢vrstoj vezi s tehnikom sportske

grane, zbog Cega je vaznost te
motoriCke sposobnosti u izvodenju
trenaznih i natjecateljskih zadata-
ka velika. Postoji odredeni slijed
razvoja pojedinih koordinacijskih
obiljezja. Medutim, krivulje razvoja
koordinacijskih sposobnosti kao i
svih antropoloskih obiljezja, spe-
cificne su i Cesto vrlo razliCite od
pojedinca do pojedinca. PogreSke
u metodici razvoja koordinacijskih
sposobnosti tijekom sportskog
usavrsavanja ostavit Ce trajne ne-
gativne posljedice na motori¢ku efi-
kasnost sportasa. Zbog toga je sve
koordinacijske sposobnosti, odno-
sno opcu, specifiCnu i situacijsku
koordinaciju potrebno sustavno,
ali primjereno primjenjivati u okvi-
ru kondicijskih, tehni¢ko—taktickih i
situacijskih treninga tijekom Citave
sportske karijere nogometasa.
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