


Teorija je. Kad se sve zna
a niste ne funkcionira,

Praksaje Kad sve funkcionira,
a nitko ne zna zasto.




KOJE SU TO ODREDNIGE MODERNOG NOGOMETA

Ne postoji ispravii nacin igranja nogometa. Da postoji, bio bi to jako dosadan sport. Ni
nogomerzasnovan 1ia posjedu, f1i onaj zasnovan na kontiri ni kratki pas, ni duga lopta - nista
Samo po selji nije tocan odgovor. Ono sto svaki od nacina igre cimi jednako ispravuim su
mehanizini unutar odabrane metode i stila. Mehanizimi nude kontrolu, 2 kontrola nad
utakimicom je daleko najbolji put prema polijedi. 1 dobirom nogometu opéenito.




PITANJA NA KOJA Bl SVAKI TRENER TREBAO DATI
ODGOVOR

. $to Je to vrhunska razina igre ?
v $to je to vrhunska razina izvedhe ekipe i /ili vratara P

- ] ] B -
v Kako doél kroz proces treninga do jednog i drugoga ?



IGCC VIDEO x2/Obrane i golovi za prezentaciju.mp4

KOJE SU TO ODREDNIGE MODERNOG NOGOMETA

v/ Skraceni prostor ?
v/ Tehnicka perfekcija ?
v Intenzitet 9
v/ Takticka automatizacija ?
v Brzina p
v Okomitaigra 2 |




VAZNOST KREIRANJA UNIVERZALNOG | OBJEKTIVUNOG
NOGOMETNOG RIECNIKA

>>TAKTIKA (=NEVERBALNA KOMUNIKACLIA)
v s
v/ SUSTAVI
v/ 4 FAZE NOGOMETNE IGRE

> TEHNIKA [=DONOSENJE ODLUKA)
v’ BIOMEHANICKA IZVEDBA POKRETA? :
v INDIVIDUALNE AKCLIE (VREMENSKO PROSTORNE KOMPONENTE SVAKE {

INDIVIDUALNE CTEHNICKE) AKCLJE / POZICLIA — TRENUTAK — BRZINA - SMIER
v/ DONGSENJE ODLUKE | REALIZACIIA




“UTAKMICA JE IZVOR SVIH MOGUCIH PITANJA ZA JEDNOG

TRENERA. ALI UTAKMICA NAM DAJE | SVE ODGOVORE NA
POSTAVLIENA PITANJA.”




Nogdmet UL .
(Reilly i sur., 1996; Bangsbo, JOR@EKblom, 1994; Verheijen, 1 """/'a'l'l"'['l"s'?““" brijede 5'48:"1“2'5“3'“"“ i
1997; Rienzi, 2000; Mgpri sur., 2088; Thacher i Batterham, 2004; o 0 ‘!'.“e =% —
KOmeS, 2009) -, ‘.\_ v "ISKI Imﬂ t 4123 m
; Z - J g, Srodailibiiier 221
e Igrac prosjecno pietrci oko-10-12km isoki intenzitet 96 m
* 1000 - 1200 promjena kretnji, promjena aktiviiosti se \/ Sn 11m =
odvija svakih 5-6 § - -K ‘ @ '
» 80 do 150/mtenzivnih aktiviidsti na dionici od 5-10m > '“‘\'/“"",':::I“r'l mﬂi’sam :
o Maksimalha aktivnost'u pmsjeku traje 4-6 si = e g— O\
ponavija e 20-50 puta tijekom utakmice > Prosjecan broj dodavanja vratara na We 2018
. Kretan]a se sastoje od hodanja (25%), laganog ' v Subasié 31 T RERD
trcanja (32 %), trcan]a visokim tempom (20%), | v Lloris 26 [1441] »
sprinta (11%), tr€anja unatrag (7%) : 2
o 57-65 mifkg/min., > Prosjecne uratarske aktivnosti na WG Rusiiz
+ ProsjecfiaFS jé 150~180.o/min (80-90% FS,,,.) 4 Be[SGI GKI ﬂﬂgﬂ;&ﬁ aalg:‘l':'“";;'ame]
o ' goiova;
Vréne veijednosti koncentraco]e laktata od 5.1-9.5 . subasié -TAA-~8.14.22) . .

mmol/L k - v Uoris (35 - 6, 12,11

ol

Vratari u seniorskom uzrastu imaju 57 % ofenziviih aktivnostii 43 % defanziviif w9 -60/400
0d loga uspjesnin akcija je 81% dok je neuspjesnil 19% w19 -31/69

F [ o TR i TR R
ol - l““i = A,

Fae




"Ako ne znas kuda ides, svaki te put vodi
do - nigdje.” ~Henry Kissinger

"Nikad nece daleko stiti ona/j koji ne zna
Kamo ide.” ~Goethe



https://hr.wikiquote.org/wiki/Henry_Kissinger
https://hr.wikiquote.org/wiki/Johann_Wolfgang_von_Goethe
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KONDICIISKA PRIPREMA VRATARA- ZASTO | KAKO?

AN

STA RADIMO SA NASIM VRATARIMA?
KADA POJEDINE STVARI RADIMO?
ZASTO IH RADIMO?




POKRET

ANAEROBNI
ALAKTATNI
KAPACITETI
MOTORICKA > 4
KONTROLA GLUKOZA ANAEROBNI
FUNKCIONALNOST i‘:i':‘éf:;‘l' CAKTATN
ORGAMIZMA . KAPACITETI |
ZDRAVSTVENI GLIKOGEN > <
STATUS
MASTI
INTERMUSKULARNA INTRA MUSKULARNA AEROBNI
MOBIEROST KOORDINACIJA KOORDINACIJA MASTI KAPACITETI

MASTI

FLEKSIBILNOST

JAKOST

MAKSIMALNA

PROPRIOCEPCIJA

EKSPLOZIVNOST M.IZDRZLJIVOST

SPRINT SKOK AGILNOST STATICKA DINAMICKA



Sposobnost godina 6 |7 |8 |9|10|11|12|13|14|15|16]|17] 18
starosti
reakcije
pojedina¢nog
pokreta
BRZINA frekvencija > [N0B.G0517) ;
pokreta £
ubrzanje
maksimalna
brzina o>
aerobna ‘
IZDRZL]'IVOST 3
anaerobna
AGILNOST
brzinska
SILA/SNAGA maksimalna
izdrzljivost u '
shazi .
FLEKSIBILNOST
.'
KOORDINACIJA [ o
SPORTSKA ke
VESTINA ,
usavriavanje




BRZINSKO EKSPLOZIUNE SPOSOBNOSTI | §
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PREPOZNAVANIE SITUACIIE

BRZINA OBRADE INFORMACHIE

ODABIR RIESENIA — ISKUSTVO (VELIK BROJ RIESENIA)
GENETIKA (VRSTA MISICNIH STANICA)
FUNKCIONALNOST

JAKOST
MANIFESTACIIE SPOSOBNOSTI (REAKCLIA, SPRINT, SKOK)

NoOGEme N =




>

ENERGETIKA

—— ATP-PCr System
—— Glycolytic Systen
—— Aerobic System

3h/72h
—— Total Power

Production

% of maximum rate of energy production

l -
10 sec 1 min 2hrs i




ZASTO RAZVIIATI IZDRZLIIVOST?

> REROBNO TRENIRANJE - CILIEVI

v/ SPOSOBNOSTI SUSTAVA ZA PRIJENOS KISIKA
v/ POVECANIE SPOSOBNOSTI MISIGA ZA UCINKOVITO ISKORISTAVANIE KISIKA
v/ POVECANIE SPOSOBNOSTI BRIEG OPORAVKA

> ANREROBNO TRENIRANIE - CILIEVI

v/ POVECANIE KOLICINE FOSFAGENIH PRICUVA

v/ POVECANJE KOLICINE GLIKOLITIGKIH PRICUVA

v/ SINKRONIZACLIA ZIVEANO - MISICNOG | ENERGETSKOG SUSTAVA
v/ POVEGANIE TOLERANCIJE NA LAKTATE

v/ UNAPRIEDENJE SPOSOBNOSTI UKLIANJANIA LAKTATA I ORGANIZMA




v/ JESTE L1 UPOZNATI SA ZAHTIEVIMA U IGRI (U SVIM FAZAMA) SVOGA TRENERAD
v/ RAZGOVARATE LI O TIM ZAHTIEVIMA SVAKODNEUNO?

v/ IMATE LI ZNANJA PRENLJETI TE ZAHTIEVE SVOJIM VRATARIMA

v/ RAZMISLIATE L1 0 NACINU SUOGA PRENOSENIA INFORMACIIA VRATARIMA®
v/ IMAJU LI VRATARI JASNU SLIKU ONOGA $TO TRENER TRAZI 0D NJIH?

v/ IMAJU LI VRATARI JASNU SLIKU ONOGA $TO VI TRAZITE OD NJIH2 d
v/ KAKO TRENIRAMO NASE VRATARES :

ZABLUDE U RADU - TEORIISKA | PRAKTICNA ZNANJA




v' LA USAVRSAVANIE TEHNICKE IZVEDBE
v' LA RAZVO] KONDICLISKE PRIPREME
(KOMBINACLIA BRZINE/SNAGE - S TEHNIKOM)
v' LAUCENIE, POBOLISANIE | USAVRSAVANIE TEZIH VRATARSKIH TEHNIKA
v/ THEKOM ZAGRIAVANIA: PRIPREMA ZA “PRAVI” POSAO
v' POCETAK SEZONE | NAKON POVREDE [PSIHICKI ASPEXT)

LIMITIRANOST IZOLIRANIH VIEZBI




KAKO INTEGRIRATI WVRATARA ?

RIESAVATI ISTE PROBLEME KAO | THEKOM UTAKMICE

> DETERMINIRATI PRIRODU PROBLEMA=TKO, STO, GDJE | KADA?
> SUSTAV IGRE [NPR. 1-4-2-1-3, 1-4-1-4-1) | POVRSINA TERENA POVEZANI SU SA PROBLEMIMA EKIPE

VARLIACIJE U IGRAMA

v/ BROJIGRACA :
v’ DIMENZUJE TERENA £
v’ POCETNA POZICUA IGRACA
v/ OBLIK TERENA

LAHTIEVI U TRENINGU PRENESENI U OKOLNOSTI UTAKMICE




RAZLICITI OBLICI IGARA : ZASTO ?

v' Pruiaju specificne smjernice za vratare
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IGCC VIDEO x2/Akcije za prezentaciju.mp4

‘Wajbolif u svome posiu nisu najbolli zato Sto
obicne styvari rade na neuobicajen nacin, nego
Zalo jer obicme stvari rade bolje od drugihl”
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