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Programi nogometne obuke za kategoriju
mladih pionira (U-13,12)

(pristup razvoja izvrsnosti)

travanj 2020.
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] Karakteristike dobi

¢ Pocetak intenzivnog rasta i razvoja, puberteta

» pocetak spolnog sazrijevanja

» neravhomjeran razvoj

» nagli rast u visinu

» narusena koordinacija

» smanjuje se koli¢ina hrskavi¢nih tkiva, povecava kostano
» nedostatak fleksibilnosti

» povecana osjetljivost na ozljede (leda, noge)

» niska sréano-zZilna izdrzljivost

» niska tolerancija na laktate

**lzrazita sposobnost za ucenje i logicko-formalno misljenje /
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- Ciljna usmjerenost programa

*** Podizanje potencijala nervnog sustava

*** Planski povecavati razinu optereéenja pojedinih programa
(izdrzljivost-broj ponavljanja, reakcije, frekvencije,
koordinacije-slozenosti,
startne brzine i agilnosti)

+»* Stvarati razvojne pretpostavke za primjenu pojedinih programa
(snage)



NOGOMETNA AKADEMIJA - FOOTBALL ACADEMY
HNS-a CFF

. Psiholoska priprema

** Razvoj motivacije, ustrajnosti i angaZiranosti, radi postizanja
potrebnog stupnja naprezanja i kriticnog broja ponavljanja, sto
je preduvjet za razvoj sposobnosti i osobina
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1 Tehnicka priprema

¢ Pravilno usvojene osnovne tehnicke kretnje usavrsavaju se na
nacin da se izvodenje organizira uz kriterij jasno naznacenih
kondicijskih zahtjeva

» lzvodenje TE elemenata u uvjetima naglaseno velikog broja ponavljanja

» lzvodenje TE elemenata uz naglasenu sloZzenost izvedbe

» lzvodenje TE elemenata uz naglasenu brzinu izvedbe

» lzvodenje TE elemenata uz razvoj snage izvedbe

» lzvodenje TE elemenata u uvjetima slozenih kondicijskih zahtjeva (npr.
preciznosti, brzine, snage i izdrzljivosti u raznim kombinacijama,
istovremeno) Vi
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1 Tehnicka priprema

*** Programi razvoja Te kretanja bez lopte

dopunski oblici kretanja

agilna kretanja

start i startno ubrzanje

promjena pravca kretanja

kreativna, kombinirana i slozena kretanja

VYV VYV
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1 Tehnicka priprema

*** Programi razvoja Te kretanja s loptom

» zongliranja

» vladanja loptom na tlu

» ubrzanje s loptom

» prijenos i predaja lopte

» udarci US stopala i sredinom hrpta stopala, glavom
» finte i driblinzi
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] Takticka priprema

¢ Oblikovanje univerzalnih takticko-tehnickih programa, temeljem
Cega Ce igraci biti u stanju odgovoriti na sve zahtjeve igre, u svim
kljucnim trenucima igre (4):

» u napadu: » u obrani:

brzu orijentaciju i prepoznavanje situacija
brzo zauzimanja odgovarajuce polozaja i uloge u

- ustrajnost u otkrivanju i ravnomjernost polozaja
- pravovremenost u osnovnim suradnjama dva i

triigraca prostoru
- posjed lopte - preuzimanje prostoraiigraca
- igracCa vise - presing na igraca, presing na loptu, zonski presing
- efikasnost svih linija u igri a posebno zavrsnice - igraca manje, itd.
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* sadrzaji suradnje po
dubini (2 i 3 igraca)

- dubinska lopta (uloga
napadaca)
- povratna lopta

HNS-a

J Takticka priprema
*** Programi razvoja Ta

» Sredstva napada

sadrzaji suradnje po
Sirini (2, 3 i 4 igraca)

vjezbe dodavanja bez
promjene mjesta
vjezbe dodavanja s
promjenom mjesta
dupli i tripl pas
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* individualni sadrzaji

- vjezbe kreiranja prostora
- vjezbe kreiranja 1. dodira
- vjezbe driblinga

- vjezbe udaraca na gol

sadrzaji suradnje po
Sirini i dubini (2,3 i 4
igraca)

vjezbe dodavanja bez
promjene mjesta
vjezbe dodavanja s
promjenom mjesta
dupli i tripl pas

sadrzaji situacijske
pripreme, rasporeda
8+1

vjezbe otvaranja od
vratara, varijante:

vjezbe srediSnjice napada,
varijante:

Vjezbe zavrSnice napada,

varijante  / < ;E'
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*** Programi razvoja Ta

> Sredstva obrane

* sadrzaji anticipacije i presijecanja

* vjezbe za dueligru

e 1:1 (uloga obrambenog)

* vjezbe ustrajnosti u pokrivanju

e vjezbe 2:1 (uloga obrambenog-igra¢ manje)

* vjezbe zonskog zatvaranja (u suradnji 2 i 3 igraca)
» vjezbe za zonski presing (u suradnji 2 i3 igraca)

CFF
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J Takticka priprema

*** Programi razvoja Ta

Pomocne igre > lgre u koridoru > lgre na dva gola

3+J: 3+J) s vratarima, koridor ili N lizirazlicitih polozaja i

f=v (igra na treceg) na dva gola (brzina igre)

e 4v2 (kolo) smjerova
. Iilvz.zl (o)svajanje dubinskog * 4:4 + 2J) na sirinama, koridor ili O P - ratarima
oridora

. 5v2 (sa probojem) na dva gola * igra 8+v:8+v, nadva gola
* 6:6+v na % terena (otvaranje
igre + zavrsnica igre) /

-; S
* Vratar+6v4, polovica terena 1 ‘vgs
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J Primjeri odredivanje tema i zadataka te
primjene sadrzaja rada za sat treninga
uzrasta mladih pionira (U-13,12)

*Teme:

» Brzina prepoznavanja i snalazenja u prostoru (kreativnost kretanja bez i sa loptom)
» Vjezbe oblikovanja tijela i gibanja
Vjezbe koordinacije u kretanju,
Vjezbe repetitivhe snage u parteru
Vjezbe stabilizacije
» Sadrzaji (vjezbe) individualne TE i suradnje 2 i 3 igraca
» Razvoj efikasnosti individualne igre i igre u suradnji 2 igraca

» Univerzalna logika (nacela) igre u grupi (3 i 4 igraca) /

» Logika (nacela) momcadske igre u specificnim i situacijskim uvjetima 12



