


Teorija je, kad se sve zna 

a nište ne funkcionira. 

Praksa je, kad sve funkcionira, 

a nitko ne zna zašto.

Albert Einstein



Ne postoji ispravni način igranja nogometa. Da postoji, bio bi to jako dosadan sport. Ni 

nogomet zasnovan na posjedu, ni onaj zasnovan na kontri, ni kratki pas, ni duga lopta – ništa 

samo po sebi nije točan odgovor. Ono što svaki od načina igre čini jednako ispravnim su 

mehanizmi unutar odabrane metode i stila. Mehanizmi nude kontrolu, a kontrola nad 

utakmicom je daleko najbolji put prema pobjedi. I dobrom nogometu općenito.

KOJE SU TO ODREDNICE MODERNOG NOGOMETA



PITANJA NA KOJA BI SVAKI TRENER TREBAO DATI 

ODGOVOR 

✓Što je to vrhunska razina igre ?

✓ Što je to vrhunska razina izvedbe  ekipe i /ili vratara ?

✓ Kako doći  kroz proces treninga do jednog i drugoga ?

IGCC VIDEO x2/Obrane i golovi za prezentaciju.mp4


KOJE SU TO ODREDNICE MODERNOG NOGOMETA

✓Skraćeni  prostor ?

✓Tehnička perfekcija  ?

✓Intenzitet ?

✓Taktička automatizacija    ?

✓Brzina

✓Okomita igra   ?



VAŽNOST KREIRANJA UNIVERZALNOG I OBJEKTIVNOG 
NOGOMETNOG RJEČNIKA

➢TAKTIKA   ( = NEVERBALNA KOMUNIKACIJA)

✓11 VS 11 

✓SUSTAVI 

✓4 FAZE NOGOMETNE IGRE

➢TEHNIKA  ( = DONOŠENJE ODLUKA)

✓BIOMEHANIČKA IZVEDBA POKRETA?

✓INDIVIDUALNE AKCIJE  (VREMENSKO PROSTORNE KOMPONENTE SVAKE 

INDIVIDUALNE  (TEHNIČKE) AKCIJE / POZICIJA – TRENUTAK – BRZINA - SMJER

✓DONOŠENJE ODLUKE I REALIZACIJA

RAZLIKE  RAZVOJ   I USAVRŠAVANJE (ml. kategorije) AUTOMATIZACIJA  (seniori)



“UTAKMICA JE IZVOR SVIH MOGUĆIH PITANJA ZA JEDNOG 

TRENERA.   ALI UTAKMICA NAM DAJE I SVE ODGOVORE NA 

POSTAVLJENA PITANJA.”



VRATAR

➢ Vratar prosječno prijeđe 5.48 km tijekom utakmice

✓ Hodanje 4025 m

✓ Niski intenzitet 1123 m

✓ Srednji intenzitet 221 m

✓ Visoki intenzitet 56 m

✓ Sprint 11 m

➢ Individualni posjed

✓ vratari (1:39±0:58 min.) 

➢ Prosječan broj dodavanja vratara na WC 2018.  / 30    (20 – 39) 

✓ Subašić 31 (7 , 13, 11)

✓ Lloris 26 (1 , 7, 17)

➢ Prosječne vratarske aktivnosti  na WC Rusija 2018.

✓ Best GK - Courtoua  63  aktivnosti

(6 golova; 25 obrana; 32 druge akcije)

✓ Subašić (44   – 8, 14, 22)

✓ Lloris (35   - 6,  12, 17)

Vratari u seniorskom uzrastu imaju 57 % ofenzivnih aktivnosti i 43 %  defanzivnih  (U 19  - 60/40)

Od toga uspješnih akcija je 81% dok je neuspješnih 19%    (U 19  - 31/69)



"Ako ne znaš kuda ideš, svaki te put vodi 

do – nigdje." ~ Henry Kissinger

"Nikad neće daleko stići onaj koji ne zna 

kamo ide." ~ Goethe

https://hr.wikiquote.org/wiki/Henry_Kissinger
https://hr.wikiquote.org/wiki/Johann_Wolfgang_von_Goethe


Asistent trenera (trener za taktičku pripremu: trener za tehničku 

pripremu; trener vratara; kondicijski trener; analitičar) je onoliko 

dobar koliko uspije prenijeti filozofiju prvog trenera u trenažni 

proces i natjecateljske zahtjeve.



KONDICIJSKA PRIPREMA VRATARA- ZAŠTO I KAKO?

✓ŠTA RADIMO SA NAŠIM VRATARIMA?

✓KADA POJEDINE STVARI RADIMO?

✓ZAŠTO IH RADIMO?



POKRET

FUNKCIONALNOST 
ORGAMIZMA

MOTORIČKA 
KONTROLA ENERGETSKI 

KAPACITETI

ANAEROBNI  
LAKTATNI 

KAPACITETI

AEROBNI 
KAPACITETI

ATP

CP

GLUKOZA

MASTI

GLIKOGENZDRAVSTVENI 
STATUS

MOBILNOST

FLEKSIBILNOST

INTRA MUSKULARNA 
KOORDINACIJA

INTERMUSKULARNA 
KOORDINACIJA

JAKOST

EKSPLOZIVNOST

AGILNOST

M.IZDRŽLJIVOST

MAKSIMALNA

SKOK
SPRINT

MASTI

MASTI

ANAEROBNI  
ALAKTATNI 
KAPACITETI

SNAGA

DINAMIČKASTATIČKA

PROPRIOCEPCIJA



Senzibilne faze u razvoju mladih sportaša



BRZINSKO EKSPLOZIVNE SPOSOBNOSTI

Percepcija 
(registracija 

neke situacije)

Obrada 
informacije i 

odabir rješenja
Brzina reakcije

Start i startno 
ubrzanje

Brzina
Eksplozivna 
snaga tipa 

skoka
Agilnost



O ČEMU OVISI BRZINA ? 
Kada i kako razvijati brzinu?

1. PREPOZNAVANJE SITUACIJE

2. BRZINA OBRADE INFORMACIJE

3. ODABIR RJEŠENJA – ISKUSTVO (VELIK BROJ RJEŠENJA)

4. GENETIKA (VRSTA MIŠIĆNIH STANICA)

5. FUNKCIONALNOST 

6. JAKOST

7. MANIFESTACIJE SPOSOBNOSTI (REAKCIJA, SPRINT, SKOK)



ENERGETIKA

ATP CP GLI FAT

3/30

15/90

70/600

3h/72h



ZAŠTO RAZVIJATI IZDRŽLJIVOST? 
➢ AEROBNO TRENIRANJE     - CILJEVI

✓SPOSOBNOSTI SUSTAVA ZA PRIJENOS KISIKA

✓ POVEĆANJE SPOSOBNOSTI MIŠIĆA ZA UČINKOVITO ISKORIŠTAVANJE KISIKA

✓ POVEĆANJE SPOSOBNOSTI BRŽEG OPORAVKA

➢ ANAEROBNO TRENIRANJE  - CILJEVI

✓POVEĆANJE KOLIČINE FOSFAGENIH PRIČUVA

✓POVEĆANJE KOLIČINE GLIKOLITIČKIH PRIČUVA

✓SINKRONIZACIJA ŽIVČANO – MIŠIĆNOG I ENERGETSKOG SUSTAVA

✓POVEĆANJE TOLERANCIJE NA LAKTATE

✓UNAPRJEĐENJE SPOSOBNOSTI UKLJANJANJA LAKTATA IZ ORGANIZMA



✓JESTE LI UPOZNATI SA ZAHTJEVIMA U IGRI (U SVIM FAZAMA) SVOGA TRENERA?

✓RAZGOVARATE LI O TIM ZAHTJEVIMA SVAKODNEVNO?

✓IMATE LI ZNANJA PRENIJETI TE ZAHTJEVE SVOJIM VRATARIMA?

✓RAZMIŠLJATE LI O NAČINU SVOGA PRENOŠENJA INFORMACIJA VRATARIMA?

✓IMAJU LI VRATARI JASNU SLIKU ONOGA ŠTO TRENER TRAŽI OD NJIH?

✓IMAJU LI VRATARI JASNU SLIKU ONOGA ŠTO VI TRAŽITE OD NJIH?

✓KAKO TRENIRAMO NAŠE VRATARE?

ZABLUDE U RADU  - TEORIJSKA I PRAKTIČNA ZNANJA



„IZOLIRANE ”  VJEŽBE: KADA?

✓ ZA USAVRŠAVANJE TEHNIČKE IZVEDBE

✓ ZA RAZVOJ KONDICIJSKE PRIPREME

(KOMBINACIJA BRZINE/SNAGE - S  TEHNIKOM)

✓ ZA UČENJE, POBOLJŠANJE I USAVRŠAVANJE TEŽIH VRATARSKIH TEHNIKA

✓ TIJEKOM ZAGRIJAVANJA: PRIPREMA ZA “PRAVI” POSAO 

✓ POČETAK SEZONE I NAKON POVREDE (PSIHIČKI ASPEKT)

LIMITIRANOST IZOLIRANIH VJEŽBI



KAKO INTEGRIRATI VRATARA ?

RJEŠAVATI ISTE  PROBLEME KAO I TIJEKOM UTAKMICE 

➢ DETERMINIRATI PRIRODU PROBLEMA= TKO, ŠTO, GDJE I KADA?

➢ SUSTAV IGRE (NPR. 1-4-2-1-3, 1-4-1-4-1) I POVRŠINA TERENA POVEZANI SU SA PROBLEMIMA EKIPE

VARIJACIJE U IGRAMA

✓BROJ IGRAČA

✓DIMENZIJE TERENA

✓POČETNA POZICIJA IGRAČA

✓OBLIK TERENA

ZAHTJEVI U TRENINGU  PRENESENI U OKOLNOSTI  UTAKMICE



RAZLIČITI OBLICI IGARA : ZAŠTO ?

✓ Pružaju specifične smjernice za vratare

(Odnos prema igri - prijenos informacija)

✓ Zabava tijekom treninga :  motivacija 

✓ Integracija :   proces donošenja odluka i razmišljanje o igri

✓ Principi zone: pozicioniranje je krucijalno za vratara 

✓ Suradnja među igračima: vratar uči kako trenirati svoje suigrače

Pružaju osjećaj maksimalne integracije tijekom treninga

IGCC VIDEO x2/Akcije za prezentaciju.mp4


“Najbolji u svome poslu nisu najbolji zato što 

obične stvari rade na neuobičajen način, nego 

zato jer obične stvari rade bolje od drugih!”



Hvala na pažnji…


