PLAN | PROGRAM RADA
CENTARA, PODCENTARA | SKOLA NOGOMETA
ZAGREBA CKOG NOGOMETNOG SAVEZA




UuvobD

Nogometna Skola registriragiaca u dobi od Sest do
osamnaest godina koji su raspteri u Sest uzrasnih katagorija i to kroz dvanest
montadi. Svaka kategorija ima trenera, a u rad je G&lui trener vratara.
Trenazni proces odvija se u dvije smjene i to arjytm i popodnevnim satima.

1. CILJEVI | STRATEGIJA RAZVOJA NOGOMETNE SKOLE

1.1. PEDAGOSKI
- 0dgoj zdrave sportske osobe sa jasnim zivotraportskim ciljevima

1.2. SOCIOLOSKI
- stvaranje sportasa kdj se uklopiti u sportsko i drustveno okruzenje

1.3. ZDRAVSTVENI
- usvajanje higijenskih navika te briga za pravitemho-fizcki razvoj

1.4. SPORTSKI
- 0dgoj i obrazovanje zdravog sportasa ki savladati sve elemente
nogometne igre u skladu sa svojim sposobnostimpotgizanje Sto
boljih rezultata u ligama u kojima se nétje

2. ORGANIZACIJA

2.1. Organizacijska struktura

2.2. Organizacija ustroja sektora difauzrasta
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POPIS MOMCADI SKOLE NOGOMETA (uzrasne kategorije)

momtad dob
ZAGICI I 6-7 godina
ZAGICI 8-9
LIMACI I 10
LIMACI | 11
MLAPDI PIONIRI II 12
MLAPDI PIONIRI | 13
PIONIRI Il 14
PIONIRI | 15
KADETI II 16
KADETI | 17
JUNIORI Il 18
JUNIORI | 19

ORGANIZACIJA SKOLE
Skola je organizirana na slijedeacin

» voditelj nogometne Skole
»> treneri pojedinih ekipa

» tajnik nogometne Skole
> lijec¢nicka sluzba

» ekonom

MATERIJALNI UVJETI

> glavni teren - prirodna trava (100 x 64 m)
» pomaniteren - umjetna trava (100 x 64 m)

> prostorija za odrzavanje sastanaka sé&umalom kojim se Kkoriste
treneri

»> dvijesto lopti, prepone, kapice, Stapovi, markee,cetiri para pet
metarskih golova

»> cetiri svltionice

IZVORI FINANCIRANJA
» dotacije SSGZ-a 1 ZNS-a

> clanarine
» sponzorstva i donacije pravnih i fith osoba



PLAN RADA
Aktivnosti koje planiramo tijekom godine

utakmice
treninzi (za svaku pojeditau kategoriju razideno u programu)
lije ¢nicki pregled (2 x godiSnje)
sastanak sa igtama (1 x tjedno)
sastanak kolegija trenera (1 x tjedno)
sastanak sa roditeljima (2 do 3 x godisnje)
teoretska predavanja :
o predavanje o pravilima nogometne igre
o predavanje o dopingu i prehrani sportasa
o predavanje o higijeni
o predavanje o rezimu zivota
o ostale teme iz sporta
> idejno odgojni rad

YVVVVYVYY

Plan rada nogometne Skole sastoji se od cizlivrsta priprema sa svojim
sadrzajem, metodama rada, volumenom opésja, sredstvima za kontrolu
realiziranog rada, kao i na ostale sadrzaje.

> selekcija

> fizicka priprema

» tehntka priprema

»> takticka priprema

» psiho-socioloSka priprema i odgoj
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KATEGORIJA MLADIH IGRA CA U DOBI IZME DU 6 | 9 GODINA
KATEGORIJA ZAGI ClI

Zagkima u nogometnoj Skoli nazivamo dgke u dobi od 6 do 9 godina. Kod te
djece pdetak organiziranog bavljenja nogometnom podudarasasgpdetkom
Skolovanja (upis u 1. razred osnovne Skole). Djectdj dobi nisu sposobna
zadrzati koncentraciju duzi vremenski period, vd&o im pozornost zaokupi
neki dogdaj izvan terena i treninga te je bitno da trenedtebatrpljiv u radu sa
ovom uzrasnom kategorijom. U ovoj dobi djeca se ppa put susréu sa
treningom, odnosno s pastenim zahtjevima na primitak kisika. Iz tih razlog j
vazno mlade igr&e naditi pravilnom disanju. Zagi su vrlo ¢esto previse
zaigrani da bi pristupili nogometu (treningu i uta&i) toliko ozbiljno koliko
neki roditelji od njih @éekuju. U igru su vrlatesto egocenttni te nemaju smisla
za kolektivnu igru (svi bi htjeli loptu).

SELEKCIJA

U ovom uzrastu vrSi se primarna selekcija na kgoyelika odgovornost. Zbog
toga ovu selekciju ni u kom slaju ne treba zanemariti, a kamoli prepustiti
sluitaju. In&e, selektivni kriteriji u ovom uzrastu su:

» smisao za loptu
> brzinska kvaliteta
» 0sjetaj za loptu
» koordinacija

Selekcija u nogometnoj Skoli treba biti organizirgammoces i sustav odabira
mladih nogometaSa. Najefikasnija selekcija je oo painje s predselekcijom
u osnovnim Skolama. Predselekcije¢ipju u osnovnoj skoli na pod¢u gdje
djeluje klub. To trazi uspostaviljanje suradnje izZméluba i Skole, a nadiio
suradnju trenera kluba i nastavnika tjelesne i\&tv@ne kulture.

U kategoriji zagta painje se i sa primjenom testova za procjenu mciadri
sposobnosti (brzine):

1. Sprint5m
2. Sprint 10 m
3. Sprint 20 m



6

TEHNI CKA PRIPREMA (70%) — kvantitativni odnosi izmi raznih vrsta
sportske pripreme

U ovoj dobi pod tehdkom pripremom podrazumijeva se pripremna faza

obuwavanja tehrikih elemenata. Tehnika se obuge sintettkom metodom na
principu demonstracije — izdenja kroz jednostavne vjezbe. Od tehkihn
elemenata obdaju se slijedé elementi:

wn e

wn e

=

o tehnika kretanja bez lopte

Hodanje na raziite n&ine

Osnovno kretanje (naprijed, natrag)

Skola ttanja

o tehnika kretanja sa loptom

» vodenje lopte

Vjezbe za privikavanje na loptu na podlozi —ezg¢ lopte
Predvjezbe i osnovne vjezbe zongliranja — riegs
Vadenje lopte sredinom hrpta stopala

» udarci po lopti

Udarac unutrasnjom stranom stopala i vchom &ioSaic)
Predvjezbe za svladavanje udarca po lopti glavom

» primanja (prijenosi) lopte

Osnovna primanja lopte (unutrasSnja strana séQ@ah) amortizacjia na
podlozi

Tehnika vratara:

PoONPE

Osnovno postavljanje, osnovni stav

Hvatanje polu visokih, visokih i niskih lopti

Osnovno ubacivanje lopte rukom i ispucavanjeonogvolej)
Osnovno kretanje po golu — u odnosu na loptu



F1ZI CKA PRIPREMA (20%)
Fizicka priprema u ovom uzrastu obubaa
o svestrani tjelesni odgoj
o svestrana obrada lokomotornog sustava
> obrada krvo-zilnog i diSnog sustava
° razvoj osnovne motorike
U okviru Skole nogometa moze se ahvati:
o Fleksibilnost
Metodom dinaniikog istezanja (imitacija pokreta karaktetisth za nogometnu
igru i elemenarnu tehniku nogometaSa, razna imjaraudaraca i primanja
lopte), manje kroz st&ku metodu istezanja.
> Koordinacija
1. Promjena stavova (sjed, klek, upor, lezanje nsana, lezanje na dma,
cucan;j)
2. Okreti u mjestu
3. Okreti u kretanju
4. Predvjezbe za kolut naprijed i natrag (valjapjgvaljke)
° Brzina
Brzina pojedinanog pokreta i brzina reakcije (kroz igre, npr. sjen
TAKTI CKA PRIPREMA (5%)
Elementarna taktika obava se kroz:

o FO: faza obrane

1. Individualno postavljanje u odnosu na gol ilieiga s loptom
2. Vratanje (npr. nakon izgubljene lopte)

° FN: faza napada
Individualne akcije kroz centralnu i krilnu poipi

Suradnja dva igta (dodavanje lopte izrda dva igr&a pri cemu igrdi
skipaju u mjestu

A .



3. Dodavanje lopte izndet dva igr&a u skipu s izmjenom razdaljine
(priblizavanje i udaljavanje )

4. Suradnja dva igta u kretanju (frontalni odnos), bez izmjene mjesta
3,2,1, dodir

> Pom@no-nastavne igre:
4:1, 3:1, 3,2,1, dodira, veéina koridora 10 X 10 m— 8 x 8 m

o Slobodna igra u raznim omjerima (4:4, 5:5, 6:®),ktoz nju razvoj
kreativnosti, improvizacije masSte i fantazije, upa¥anje sa osnhovnim
pravilima nogometne igre, upoznavanje sa globataiktickim zahtjevima igre
(osnovni raspored igéa, osnovni zahtjevi otkrivanja u fazi napada,carga i
pokrivanja u fazi obrane).

PSIHOSOCILOSKA | TEORIJSKA PRIPREMA (5%)
Teorijska priprema kod za@ obuhvaa:

> Objasnjenje osnovnih pravila nogometne igre poseih koja su bitna
U natjecanju u ligi zagp.

> Upoznavanje sa pravilnim oldlenjem opreme za trening i utakmice.

> Upoznavanije i poticanje razvoja higijenskih nawioal mladih igrda za
vrijeme njihovog boravka u prostorijama klub, opéenito.

> PosStivanje kénog reda .

Numergki plan treninga i utakmica u godisnjem ciklusu:

Uzrasna Broj treninga Broj treninga Trajanje treninga Broj

utakmica

kategorija tiedno godisnje U minutama godisnje
Zagti 3-4 120 — 160 50 - 60 30-40

Psihosocioloska:

o Socijalizacija igréa
> Privikavanje na grupu i ponasanje unutar iste



KATEGORIJA MLADIH IGRA CA U DOBI IZME PU 10 | 11 GODINA
KATEGORIJA LIMA ClI

Limacima u nogometnoj Skoli nazivamo dgke u dobi od 10 i 11 godina, tzv.
periodu srednjeg djetinjstva, kao i periodu delakolske dobi. U djece te dobi
kosti su mekane i hrskawie, a kraljeznica dobiva normalna zakrivljenja.
Vezivna tkiva su elastna. Misti znatno dobivaju na masi, no joS uvijek nisu
¢vrsto pripojeni za kost. Snazno se razvija prsrd. KDolazi do normalizacije
tjelesnih proporcija. Povava se vitalni kapacitet i maksimalni primitak kesi
Naglo se razvija inteligencija. Percipiranje ilipgganje je povrsno, paznja je
promjenjiva i nedovoljno postojana. Sposobnost clagy razmisljanja |
vjernog imitiranja poinje se @itovati. Emocije su kratkotrajne. Koncentracija
za W@enje je kratka. Zelja za kolektivnom igroméaeje nego u kategoriji
zagta. U ovom uzrastu mladi igfiapocinju razlikovati, dobre, prosjee i ne
tako dobre mlade igéae. Ova dob je idealna za stjecanje osnovnih eledtaen
tehnike nogometne igre. Vjezbama u treningu pragtuga puno vise paznje i
Zelje za denjem nego ranija uzrasna kategorija. Ekipna igraripma nakje
jednostavnh kombinacija (dva i tri igi@. Pokrivanje igré&a u obrani i
otvaranje u fazi napada, te ulazak u slobodan @rastje se razumiju.

SELEKCIJE
Kriteriji selekcije za ovaj uzrast su:

smisao za igru

brzinske kvalitete

osjetaj za loptu

koordinacija

koliko igrac sudjeluje u igri, koliko pridonosi igri svoje eldp
ISpunjavanje zadataka ovisno o poziciji unutar rEeahn

YVVVVVYVY

U ovoj kategoriji uz vé postojée mlade igrée u klubu, koji su izabrani prije
godinu ili dvije dana (primarnom selekcijom) vr& doselekcija. Doselekcija
se realizira:

o organizacijom Skolskog turnira
U kategoriji limaa u procesu selekcije za subjektivhu procjenu riageta u
toku igre na treningu, te u prijateljskim i prveretim utakmicama moze se

poceti i sa objektivnom procjenom primjenom testova:

1. Skok u dalj iz mjesta (eksplozivna snaga)



2.

3.
4.
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Dokorak 4 x 5 m, ,osmica“ (sprint sa promjansmjera kretanja),
(koordinacija - agilnost)

Sprint 10 m, 20 m, 30 m (brzina)

Situaciono motaotki testovi s loptom (usvojenost tebkih elemenata)

TEHNI CKA PRIPREMA (60%)

U

ovoj dobi pd@inje pouka i denje tehnike nogometa potp vjezbi

privikavanja na loptu, vjezbi poigravanja s loptamelementarnih vjezbi
tehnike, usvajanjem kojih pmje i elementarna primjena u nogometnoj igri na
dva gola.

Prilikom wuenja elemenata tehnike na trenintu doja se slijedé elementi
tehnike kretanja bez lopte:

akrownNE

Trtanje s ubrzanjem i brzatanje

Start naprijed iz mjesta ili iz kretanja

Cik-cak i slalom tranje, naprijed i natrag

Brantki ples

Odrazi prilikom udarca lopte glavom — sunoziaad

Kod tehnike kretanja s loptontel se slijedé& elementi:

> VVodenje lopte

1. Osnovno zongliranje — sredina hrpta stopataljenica
2. Vadenje lopte vanjskom stranom hrpta stopala

wn e

=

> Udarci po lopti
Udarac unutraSnjom stranom stopala (zavrtanigilse pozicije)
Udarac sredinom hrpta stopala
Udarac po lopti glavom sa i bez odraza — pregamniah
> Primanja (prijenosi) lopte
Primanja lopte po podlozi unutraSnjom strancopaia
Primanje lopte iz zraka odbijanjem od podlogen( unutrasnja strana
stopala, potkoljenica, butina, prsa)

° Driblinzi i fintiranja

1. Dribling unutraSnjom stranom stopala
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> Oduzimanije lopte

1. Osnovno oduzimanje lopte (duel noga na nogu)
2. Oduzimanje lopte presijecanjem

> Ubacivanje lopte u igru rukom
1. Ubacivanje lopte u igru rukama (bacanje Jaug&orani i sunozni stav
Tehnika vratara:
Kretanje u osnovnom stavu
Hvatanje lopti povaljkom — prednja i@ povaljka

Ubacivanje lopte rukama po podlozi
Ubacivanje lopte nogom — volej

roONPE

FIZI CKA PRIPREMA (25%)
o Fleksibilnost

Dinamicka metoda: fleksibilnost (savitljivost) zglobnihjeta (ramenski zglob,
zglob kuka, skeni zglob, zglov koljena)

> Koordinacija

. Vjezbe skole ttanja

. Vjezbe skokova i preskoka sa vipan

Pripremne vjezbe okretnosti na tlu — (vjezbetggae akrobatike) — kolut
naprijed, kolut nazad, skok s okretom za % krugaafka...

wN e

o Brzina

1. Brzina motokike reakcije

2. Brzina pojedinénog pokreta (igra ,sjene”)

3. Startna brzina
Ukupna ttanja u glavnom dijelu treninga brzine za ,l¢géiznose 100 m |
dionice ne duze od 10-15 m.

° Shaga
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Razne tehnike padanja iz botkeh sportova (hrvanje, judo), elementarna
parterna gimnastika

TAKTI CKA PRIPREMA (10%)

o FO: faza obrane

Individualna:

1
2.
3

4.

. Postavljanjeduvanje igréa)

Vratanje (nakon izgubljene lopte)

. Usvajanjem taktkih zahtjeva vezanih uz teldke elemente za vrijeme

ucenja (braniki ples)
Ispunjavanje elementarnih takiih zahtjeva vezanih uz odteno igr&ko
mjesto

° FN: faza napada

Individualna:

1.
2.

Individualne akcije kroz centralnu poziciju (L:1
Usvajanjem taktkih zagjeva vezanih uz teldke elemente (periferni vid)

Suradnja dva igka:

1.

PoONPE

Suradnja dva igta u frontalnom odnosu bez izmjene mjesta (svi gblic
igra¢ bez lopte diktira tempo i brzinu izd#enja, igr& s loptom diktira

tempo i brzinu izvdenja

Suradnja dva igéta u frontalnom odnosu s izmjenom mjesta:
pretcavanjem (ispred igta)

Suradnja dva igta u frontalnom odnosu s izmjenom mjesta:
optréavanjem (iza léa igratu)

> Poma@no-nastavne igre:

4:1, 3:1, (2,1,dodir) — stata, pomina bez izmjene mjesta
Igra na dva mala gola (3:3, 4:4)

Igra na dva rukometna gola na ¥ tererét@vratara)

Igra na dva gola 5 x 2 m na % terena @.9),
Igra za posjed (svi oblici)
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PSIHOSOCIOLOSKA | TEORIJSKA PRIPREMA (5%)
Teorijska priprema kod linta obuhvaa:

o predavanja na temu pravila nogometne igre

o poticanje zdravstveno-higijenskih navika

o poticanje navike redovitog treniranja

° upoznavanje sa kodeksom ponasanja na treninzitakmicama

Numergki plan treninga i utakmica u godisnjem ciklusu:

Uzrasna Broj treninga Broj treninga Trajanje treninga Broj

utakmica

kategorija tiedno godisnje U minutama godisnje
Limaci 3-4 160 — 200 60 — 70 40 - 50

Psihosocioloska:

o privikavanje i kontrola na poraze i pobjede (kolgtremocija)
o kontrola motiviranosti pojedinaca za trening, jgitakmicu, denje
(Skola)
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KATEGORIJA MLADIH IGRA CA U DOBI IZME PU 12 | 13 GODINA
KATEGORIJA MLA DI PIONIRI

Mladim pionirima nazivamo djgke u dobi izméu 12 i 13 godina. To je tzv.
period kasnog djetinjstva i predpuberteta, odnossoovne Skolske dobi. Za
djecu te dobi karakterigin je ubrzan rast kostiju, migii dalje dobivaju na
masi, a povéava se vitalni kapacitet i maksimalni primitak ki zbog
poveanog prsnog kosa i mi& za disanje. Interes i paznja na treningu i
utakmici su stabilniji. Koncentracija za&anje je povéana. Interes za bavljenje
nogometnom je povan, a naréito interes za natjecanje. Trener u radu sa ovom
uzrasnom kategorijom mozeekivati pojavu akceleranata, tj. djece s ubrzanim
rastom i razvojem koja su &euSla u pubertet. Ta djeca moraju imati specijalan
tretman. Nar®ito je izrazen fenomen identifikacije djece s otinas, s
poznatim sportaSima (nogometasSima), kao i sklonepbredbe sebe sa drugim
igracima. Mladi igr&i ove kategorije sposobni su slijediti odeai cilj ili
zadatak koji im trener odredi u okviru utakmice &dk se pobijedilo (spremnji
su podrediti se ekipi). lgtau ovoj dobi moraju se priviknuti na beliki teréa
upoznati se sa pravilom zdkei priviknute se na igranje nogometa u dergom
sustavu igre (koji je razit od ranijih sustava u linta).

SELEKCIJA
Kriteriji selekcije za ovaj uzrast su:

smisao za igru

brzinske kvalitete

osjetaj za loptu

koordinacija

preciznost

tempo usvajanja tehnike

motivacija

agresivnost

upornost

brzina razmisljanja u igri, te sposobnost rieSaaagreienih situacija u

igri.

YVVVVVVVVYVYY

Selekcija se provodi subjektivnom procjenom, proemgeém miadih igréa u
igri, na treningu, u prijateljskim i prvenstvenintakimicama. Osim subjektivhe
procjene u ovoj dobi primjenjuje se i objektivn@@ena poméu testova:
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Visoki skip u mjesu

Skip 10 m

Skok u dalj iz mjesta

Dokorak 4 x5 m

,Osmica“ (sprint sa promjenom smjera)
Sprint5m, 10 m, 20 m, 30 m

Beep test

YO-YO test

PNonkrwbdE

Usvojenost tehidkih elemenata situaciono motgkim testovima s loptom.
Uza sve to mogu se provesti i o0snovna antroporskdrimjerenja:

1. Tjelesna tezina
2. Visina
3. Kozni nabori

TEHNI CKA PRIPREMA (50%)

U ovoj se dobi usavrSavaju tebkii elementi svliadani u kategoriji lima. Isti
elementi izvode se preciznije, brze i dinamje, te se povezuju i izvode u sve
slozenijim uvjetnima sve do situracijskih uvjetavj@da slenih ili istovjetnih
uvjetima nogometna igre).

U tehnici kretanja bez lopte oldrge se:

Start polubéno iz kretanja

Brzo t€anje s promjenom smjera kretanja i ritma kretanja
Bacni start

Sunozni odraz i jednonozni odraz (doskok naedwjge)

roONPE

U dobi miatih pionira program tehtke obuke provodi se kroz fazu
sistematskog olsavanja tehrikin elemenata u kojoj dominira sintka |
situacijska metoda. Samo kod ispravljanja greSakmjgnjuje se analitka
metoda.

Kod tehnike kretanja s loptom oldrge se:
> VVodenje lopte
1. Zongliranje sredinom hrpta stopala u mjestikietan;

2. Rolanje lopte
3. Zongliranje glavom
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4. Zongliranje natkoljenicom

> Udarci po lopti

=

Udarac unutrasnjim dijelom hrpta (paratidi lopta, centarsut)

2. Volej udarci (prednji volej sredinom hrpta sti@pa unutraSnjom stranom
stopala)

Udarac glavom bez odraza i sunozni

Udarac glavom u padu

W

> Primanja (prijenosi) lopte

Prijenosi lopte po podlozi (unutrasSnja stramgala, vanjska strana stopala)
Primanje lopti iz zraka amortizacijom, but, grud

=

o Driblinzi i fintiranja
1. Dribling vanjskom stranom stopala
> Oduzimanije lopte

1. Oduzimanje lopte ,remplanjem i presjecanjermarosenjem

Tehnika vratara:

Uz ponavljanje i usavrSavanje ranije tawe tehnike vratara olahgju se i novi
tehntki elementi:

Hvatanje niskih lopti povalijkom — svi oblici
Hvatanje lopti iz zraka u skoku (visoke lopte)
Skretanje lopti iz zraka

Boksanje lopte objema rukama

Ubacivanje lopte u igru poluvolej udarcem

akrowNE

FIZI CKA PRIPREMA (30%)
o Fleksibilnost

1. Dinamtka metoda
2. Stattka metoda — naglasiti kod muskuloznih ili izlazmitadih pionira
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> Koordinacija

(BN

. Vjezbe Skole ttanja (niske prepreke 10 cm)

2. Vjezbe okretnosti na tlu i u zraku (vjezbe pamte akrobatike): kolut
naprijed s jednonoznim odnozenjem, Kkolut natrag esngnoznim
odnozenjem, kolut naprijed — natrag raznozno, pkealiz Kkleteceg
polozaja, stoj — kolut, premet strance

3. Agilnost (sve vjezbe agilnost sa i bez lopte)

° Brzina

Brzina motokike reakcije

Startna brzina

Brzina promjene smjera kretanja
Maksimalna brzina

hoONPE

Ukupna ttanja u glavnom dijelu treninga brzine za delgpionire iznose 200 m
I ne duze dionice od 20 m.

> Agilnost
° Shaga

1. Repetitivna snaga — dinatkih metoda (6 do 8 vjezbi — 10 do 15
ponavljanja kroz 2, 3 serije (padovi iz juda i hn\ag)
2. Eksplozivna snaga — metoda edsplozivnih podaaiairaz i sprint)

o |zdrzljivost

1. Aerobna izdrzljivost — ukupnacainja u glavnom dijelu treninga iznose 15
minuta kroz inervalni oblik rada, radni dio. 3 mii@, sa pauzom: 3 do 5
minuta

TAKTI CKA PRIPREMA (15%)

U dobi miafih pionira iz slobodne igre postupno se prelaziusmjerenu igru.
To je period poetka natjecanja, gdje mladi nogometasi prelaze alagrerena
na teren normalnih dimenzija. U igri je i dalje quina velika sloboda uz
odraeieno usmjeravanje u globalnim zahtjevima u fazi dapdazi obrane.
Obukai trening elementarne taktike provodgise kroz:
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o FO: faza obrane
Individualna:

Postavljanje, pokrivanj€dqvjek —covjeka)
Brantki ples

Izbijanje

Presijecanje s iznoSenjem

Oduzimanje s iznoSenjem

akrwNPE

Suradnja 2 i 3 igr&:
1. Zonsko postavijanje dva i tri igfa (izlazak na igrga s loptom,
dupliranje, preuzimanje)

° FN: faza napada
Individualna:
1. Individualne akcije kroz centralnu i krilnu poipi

Suradnja dva igka:
1. Suradnja dva igta u frontalnom odnosu bez i sa izmjenom mjesta kroz
centralnu i krilnu poziciju (dupli pas; tripli pag)0, 2:1, 2:2
2. Suradnja dva igta u vertikalnom odnosu (1. povratna lopta, 2. pimaa
lopta) 2:0, 2:1, 2:2. kroz centralnu i krilnu pagic

Pomano — nastavne igre

5:2, 4:2-2, 1 ili 2 dodira, st&ho (u jednom koridoru), dinatmo (prijenos u
drugi koridor) bez izmjene mjesta+tizmjena mjesetipavanje i opttavanje

1. Igra na dva mala gola (3:3, 4:4, 5:5)
2. Ilgra na dva gola 3 x 2 m na % terena (5:5, 6\8atara)
3. Igra na cijelom terenu 11:11 (,veliki nogomet*)

PSIHOSOCIOLOSKA | TEORIJSKA PRIPREMA (5%)
Terijska priprema realizira se predavanjima na temu
o pravila nogometne igre (pravilo zd& izvaienje udaraca sa 5 metara
~bekovska)

o daljnje poticanje odrzavanja higijene (kupanje lippdreninga, susenje
kose nakon kupanja¢is¢enje kopaki i opreme, odrzavanje reda u
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svlationicama i drugim prostorijama)
o odgojni rad u vidu zahtjeva poStivanja postavhenormi ponasanja u
klubu, na ulici, na javnim mjestima, na treningutakmici

Numergki plan treninga i utakmica u godisnjem ciklusu:

Uzrasna Broj treninga Broj treninga Trajanje treninga Broj

utakmica

kategorija tiedno godisnje u minutama godisnje
Mladi pioniri 4 160 — 240 70 -80 40 — 55

Psihosocioloska:

- Paetak izgrdivanja sustava vrijednosti temeljenih na objektwni
vrijednostima pojedinaca i grupe - prawsti
- Razvoj rivalstva i natjecateljskog duha
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KATEGORIJU MLADIH IGRA CA U DOBI IZME PU 14 | 15 GODINA
KATEGORIJA PIONIRI

Pioniri su mladi igrai cija se dob (14 do 15 godina) poklapa s periodom
puberteta i rane mladosti. U toj dobi su rast vagnajintenzivniji. Nargito je
ubrzan rast kostiju, a mi§ia vlakna se izduzuju i time se posea tonus. U toj
dobi djegaci narastu priblizno 20 cm, a na tjelesnoj madiindgu priblizno 20
kg.

Posljedica ubrzanog rasta i razvoja je produljepf@uga, a Sto se moze
negativno odraziti na koordinaciju i fleksibilnodtl. ponaSanju se mogu javiti
prkos, inat, tvrdoglavost, problemi u Skoli i u w@i. Uz identifikaciju s
poznatim sportaSima, S poznatim nogometaSima b Kojim pozitvinm
uzorima, mogée je i poistovjéivanje s negativnim uzorima. U radu s ovom
djecom treba imati puno strpljenja, tolerancij@ipje.

SELEKCIJA
Kriteriji selekcije za ovaj uzrast su:

smisao za igru

brzinske kvalitete
osjetaj za loptu
eksplozivna snaga
koordinacija (okretnost)
preciznost

tempo usvajanja tehnike, ali i ostalih elemenatgonmetne igre te — ta
elementi

motivacija

agresivnost i upornost
razina usvojene tehnike

YVVVVYVYY

Y V VY

U testiranja uz we navedene testove u ovom uzrastu moze setptestirati
anaerobna izdrzljivost : test 150 m Bl ili test 3Gxm.

TEHNI CKA PRIPREMA (40%)

U radu s pionirima usavrSavaju se kretanja bezlépb Sto su: laganaténja,
brza t€anja, startna #anja, tfanja s promjenom smjera, sunozni odrazi i
prizemljenja. Ista kretanja izvode se sada brzkladenije i snaznije. U ovoj
dobi zavrSava osovna poukacenje tehnikih elemenata bez lopte.

U tehnici kretanja bez lopte trebalo bi obraditi:
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1. Baeni start

2. Sunozni i jednonozni odraz s jednonoznim doskoko sunoznim
doskokom

3. Plansko prilazenje, otvaranje prostora, ulazpkazan prostor, ....

Tehnika kretanja s loptom:

U dobi pionira usavrSavaju se tetkii elementi vé usvojeni u dobi lim&a i
mladih pionira tako da se telihi elementi povezuju i nastoje izvesti Sto brze,
koordiniranije i preciznije. Ronje | vjezbanje tehgkih elemenata u
situacijskim uvjetima. Uz primjenu individualnih hieickih vjezbi u parovima
pacinje i primjena tehrikih vjezbi u trojkama.

U ovoj se dobi iz pouke tehnike prelazi na trergtynike.

U pouci i &enju tehnike usvajaju se i neki novi elementi:

> VVodenje lopte
. Zongliranje unutragnjom i vanjskom stranonpata, te glavom

. Kombinacije svih oblika zongliranja
. Rolanje lopte (svi oblici)

WN B

> Udarci po lopti

Batni volej udarac i prednje Skare

Prekorg&eni volej

Udarac glavom sunoznim i jednonoznim odrazom
Udarac glavom u padu i u letu

hoONPE

> Primanja (prijenosi) lopte
1. Primanje lopte amortizacijom — svi oblici — nagima tehnika
o Driblinzi i fintiranja

1. Sve vrste driblinga i finti s naglaskom na rgzegpecifinog driblinga
pojedin&nog igra&a

> Oduzimanije lopte

Oduzimanije lopte uklizavanjem (prednje¢hmi straznje)
Duel igra u zraku — izbijanja lopte nogom i glav

=
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Tehnika vratara:

U toj dobi vratari pioniri usavrSavaju tebke elemente \eusvojene u procesu
rada u limaima i mladim pionirima. Tehniki elementi se povezuju, izvode se
dinamenije i brze. Uz usavrSavanje prethodno usvojenimit&ih elemenata
uce se i novi elementi:

Hvatanje niskih lopti bacanjem

Hvatanje lopti iz zraka bacanjem (polu-visokesoke lopte)
Skretanje lopti iz zraka bacanjem (visoke lopte)
Boksanje lopte jednom rukom

Ubacivanje lopte rukom boim zamahom

Ubacivanje lopte polu-vojej udarcem (drop-kick)

okwnE

F1ZI CKA PRIPREMA (35%)

U fizickoj pripremi prionira obrduju se fleksibilnost, svi oblici brzine,
repetitivna i eksplozivna snaga, aerobna i anaerabkdrzljivost, a narétu
pozornost treba obratiti razvoju koordinacije.

o Fleksibilnost

(BN

. Dinamtka metoda
2. Stattka metoda (posebno kod nddvihn muskuloznih igra -
akceleranata)

o Koordinacija

Vjezbe Skole tranja (preko niskih prepreka do 20 cm)

Razne sportske igre

Skokovi preko niskih prepreka

Vjezbe spretnosti na tlu i u zraku (parternaobktika): kolut naprijed i
natrag s okretom od % kruga, skok u povaljku, mostbacivanje iz mosta
kroz stoj, dizanje iz mosta, ,rondat skok s okratod 540 i 720 stupnjeva

5. Vjezbe agilnosti (svi oblici vjezbi agilnosti shez lopte)

ronNE

o Brzina

Brzina reakcije
Startna brzina
Maksimalna brzina
Brzina promjene smjera kretanja
upna ttanja u glavnom dijelu treninga u jednom treninguoge 300 metara

SrwNe
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uz dionice ne duze od 30/40 metara.
° Shaga

1. Repetitivna snaga — dinaika metoda (svladavanje vlastite tezine tijela sa
10 do 15 ponavljanja, kroz 2 do 3 serije sa 6 df®8bi

2. Eksplozivna snaga — metoda edsplozivnih podaagokovi kroz 4 do 6
vjezbi sa 6 do 8 ponavljanja kroz 2 do 3 serijeksplozivna shaga trupa

3. lzometrijska snaga

4. Polimetrijska snaga nogu (naskoci i saskoci ls@i¢a i sanduka) — do
10+10 skokova u pojedinom treningu

o |zdrzljivost

1. Aerobna izdrzljivost — ukupnacanja u glavnom dijelu treninga iznose 25
minuta - kroz inervalni oblik rada, radni dio: 8 8 minuta, sa pauzom: 3
do 5 minuta

2. Anaerobna izdrzljivost — alaktatha metoda do sEkundi i ukupnom
koli¢inom trenaznog rada od 2 minute, uz pauze od 4b%inskkdo 1
minute

TAKTI CKA PRIPREMA (20%)
U igri pionira joS je dosta prisutna slobodna igra,povéan je udio usmjerene |
organizirane igre s globalnim taktim zahtjevima. Postupno se uvode i
parcijalni taktéki zahtjevi. U kategoriji pionira potrebno je oditecprimarnu
igracku vokaciju (obrambeni igta vezni igr&, napada).
Kroz trening taktike vazno je obraditi:

> FO: faza obrane
Individualna:

1. Individualne akcije (svi oblici)

Suradnja 2, 3i 4 igta:

1. Suradnja 2, 3 i 4 igta u fazi obrane — zonsko postavljanje, svi oblici
postavljanja, dupliranja, preuzimanje, zatvaralmgska igra, plitkaa,...
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° FN: faza napada
Individualna:

1. Individualne akcije kroz centralnu i krilnu pomgu (svi oblici) — uz
naznaku postivanja postupka procesa definiranggkgg mjesta

Suradnja 2 i 3 igr&:

1. Suradnja dva igta (frontalni i vertikalni odnos sa i bez izmjeneestp):
treca povratna lopta, tripli — pas

2. Suradnja tri igréga u frontalnom i vertikalnom odnosu sa i bez izrgjen
mjesta, kris — kros manevar

Pomano — nastavne igre

4:2, (2, 2; 1 dodir, prijenos u drugi koridor,id@ez izmjene mjesta
3:2, 5:3 (sa i bez zavrSnice na gol)

1. Igra za posjed sa jednakim i nejednakim brojgraca — sa nejednakim
brojem igr&a 5:3, 6:4

Igra na dva mala gola (3:3, ... 5:5)

Igra na % igraliSta na 2 gola 3 x 2 m (5:5,626¢#atara)

Igra na %z igraliSta na dva gola 7,32 x 2,44,(8:%+ 2 vratara)

Igra 11:11 na velikom terenu

abkrwpd

PSIHOSOCIOLOSKA | TEORIJSKA PRIPREMA (5%)

U teorijsku pripremu kod kategorije pionira ubragamazna predavanja:

o pravila nogometne igre

o zdravstveno — higijenske navike

o 0 Stetnosti djelovanja nikotina, alkogola, a pesellroga

o ciljanost dopunskog — individualnog treninga samsyozitivhostima i
negativnostima

U ovoj kategoriji mogtia je pojava odienih kriza na psiho-socijalnom planu
kao posljedica identifikacile s negativnim uzorima paieci pusSenja,
konzumacije alkohola, droga. Péama je emocionalnost i masSta. Méguje
pojava prkosa, problema u Skoli i u obiteliak i napuStanje nogometa.
Navedene probleme trebli bi zajedno rjeSavati treralitelj, nastavnik u Skoli i
sam igré.

Numeréki plan treninga i utakmica u godisnjem ciklusu:
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Uzrasna Broj treninga Broj treninga Trajanje treninga Broj
utakmica
kategorija tiedno godisnje u minutama godisnje

Pioniri 4-5 180 8@ 80 - 90 50 -60
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KATEGORIJA MLADIH IGRA CA DOBI IZME PU 16 | 17 GODINA
KATEGORIJA KADETI

Kadetima nazivamo mlagk od 16 do 17 godina u tzv. periodu srednje mladost
Sto je joS uvijek razdoblje puberteta i ulaska alescenciju. To je period prvog
dijela srednjoSkolskog obrazovanja. U ovom razdobiast i razvoj teku
usporenije. Dolazi do ujeddanja tjelesnih proporcija. OkoStavanje se
priblizava kraju. Powava se mighi tonus. Sazrijeva zéani sustav, ali
moguta je pojava odienih kriza vezanih uz Skolske i obiteljske probleine
ljubav. Povéan je interes za sport i nogomet. Biomaikiripsihosocijalni i
drugi potencijali omogtuju sustavno podiavanje i trening kojima se postize
znaajna nadgradnja u talk¥kim, motortkim i taktickim sposobnostima i
znanjima. U ovom periodu valja usvoijiti i predeni model nogometne igre u
osnovnim elementima. Ta&er valja upozoriti na fenomen bioloSkog i
kronoloskog rasta koiji je najizrazeniji u ovom stta

SELEKCIJA
Kriteriji selekcije i u ovom uzrastu su:

smisao za igru

brzinske kvalitete, brzinska izdrzljivost
koordinacija i preciznost

funkcionalne sposobnosti (aerobne i anaerobne)
psiho-socioloski i ostali kriteriji

primjena tehnike u igri, situacijski trening
takticke sposobnosti u igri

YVVVVYVYY

Uz testiranje mototkih, funkcionalnih i tehriikih sposobnosti u ovoj uzrasnoj
kategoriji moze se peti i sa testiranjem igre. To se odnosi ha preGZui
dodavanju lopte, centarsutu i Sutu na gol, efikasmaluzimanja lopte i drugo.
Testiranje se u ovoj kategoriji provodi kako u cielekcije tako i u cilju
praenja efekata trenaznog procesa. U ovom uzrastusaertzv. vertikalna
selekcija (koja je p&ela u péetnicima), a viSe je prisutna dodatna selekcija,
zn&i ukljucivanje u rad najboljih pojedinaca iz ostalih kluapwa Sto je za sad
jako rijetko.

TEHNI CKA PRIPREMA (35%)
U dobi kadeta osnovna bi tehnika nogometa moratabute usvojena. Tehgiki

elementi usvojeni u ranim kategorijama kod kadetapevezuju, usavrSavaju,
izvode preciznije, dinarémnije (dinaméki pristup) i sve vise prema situacijskim
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uvjetima. JoS uvijek seca i neki novi tehriki elementi:
o udarci po lopti

1. Udarci po lopti ,felSom*
2. Udarci po lopti ,,Skare* — preko glave, dne

o zongliranje loptom
o vodenje lopte

o driblinzi i fintiranja
° primanja lopte

> oduzimanje lopte

Pctinje se sa usavrSavanjem tehnike koja je primj@njeénspeciitna sa
zahtjevima odréene igréke pozicije koja bi se vetrebala definirati.

FIZI CKA PRIPREMA (35%)

Fizickom pripremom za kadete treba posebno djelovatbma uspostavljanje
koordinacijski sposobnosti koje su narusSene djelf@ra puberteta.

o Fleksibilnost

1. Dinamé&ka metoda
2. Statéka metoda
3. PNF metoda

> Koordinacija

1. Vjezbanje #anja i skokova preko niskih prepreka i prepona

2. Vjezbe okretnosti na tlu i u zraku (parternaoalatika): letéi kolut, premet
naprijed, premet natrag, salto naprijed, povez&avise premeta strance u
seriji

3. Agilnost — maksimalan terning nogometno usmjer@gilnosti

° Brzina

Brzina motokike reakcije

Startna brzina

Maksimalna brzina

Brzina promjene smjera kretanja

roONPE
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Ukupna ttanja u glavnom dijelu treninga u jednom treningonoge 400 do
500 m uz dionice od 10 do 60 m

° Shaga

1. Repetitivna snaga — dinaika metoda (svladavanje vlastite tezine tijela sa
12 do 15 ponavljanja, kroz 2 do 3 serije, sa 6 dabi

2. Eksplozivna snaga — metoda eksplozivnih podaa@ajdo 6 vjezbi sa 8 do
10 ponavljanja ili trajanjem rada do 10 sekundizk?odo 3 serije

3. lzometrijska snaga

4. Polimetrijska snaga

° |zdrzljivost

1. Aerobna izdrzljivost — ukupnacainja u glavnom dijelu treninga iznose 40
minuta
kontinuiranom metodom: radni dio: 10 minuta
kroz inervalni oblik rada, radni dio: do 5 minusa, pauzom: 3 do 5 minuta
2. Anaerobna izdrzljivost — alaktatna metoda dosékundi i ukupna kalina
trenaznog rada od 2 minute. Lakatna metoda: krtervialni oblik rada,
radni dio: max. 3 minute sa ukupnom Kolom od 9 do 12 minuta u
glavnhom dijelu treninga

TAKTI CKA PRIPREMA (25%)
U dobi kadeta prelazi se iz slobodne u usmjerenu sgglobalnim i parcijalnim
taktickim zahtjevima. Ovdje se usvajaju osnove préelvdog modela igre.
Takticka priprema odvija se na viSoj razini rada. Bitmo definirati igr&ku
poziciju (mjesto) za pojedinog igfa.
Program taktike pripreme za kadete obulkiea

> FO: faza obrane

Individualna:

1. Individualne akcije — situacijska metoda s akoen prema definiciji
igrackog mjesta (primarno — sekundarno)

Momcadska:
1. Suradnja po linjama u maadi — obrana, vezna linijja, napad (uz

iIspunjavanje i svladavanje svih takih zahtjeva (vréanje, postavljanje,
pokrivanje, dupliranje, oduzimanje, presijecanje)).
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Zahtjevi igre u zoni i osnove zonskog presinga
° FN: faza napada
Individualna:

1. Individualne akcije kroz centralnu i krilnu poipi — situacijska metoda
Kod ovih individualnih zadataka u igri u FN rabti pozornost na
segmente iznoSenja lopte, te predaje lopte (dogay kratka i duga
dodavanja

Suradnja 3 igréa:

1. Suradnja tri igréa u vertikalnom odnosu sa izmjenom mjesta (vertikal
kris-kros manevar, dijagonalni manevar 3:3)

Pomano — nastavne igre

5:3, 6:4 (nakon izlaska iz koridora zavrsSnicang gol
5:4 zavrSnica na gol
Tri boje na dva gola (4:4:4 ili 5:5:5) tri polja d&a gola (2:2:2 ili 3:3:3)

Igre za posjed

Igra malog nogometa (4:4, 5:5)

Igra na ¥aterena na 2 gola 5 x 2 m (4:4, 3:3+afara)

Igra na % terena na dva gola 7,32 x 2,44 m (B 2 vratara)
Igra velikog nogometa 11:11

akrwNE

PSIHOSOCIOLOSKA | TEORIJSKA PRIPREMA (5%)
Razna predavanja:

o teorija i povijest nogometa

o pravila nogometne igre

o specijalna higijena i prehrana sportasa
o Stetnost nikotina, alkohola i dopinga

° rezim zivota sportasa

Posebna paznja mora se posvetiti pedagoskom rakiontwoli ponasanja na
javnim mijestima, igraliStima, njegovanjem pristbjnodnosa pred starijima,
suigratima, protivnicima, te kontrolom uspjesnosti u skoli
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Numeréki plan treninga i utakmica u godisnjem ciklusu:

Uzrasna Broj treninga Broj treninga Trajanje treninga Broj
utakmica
kategorija tiedno godisnje u minutama godisnje

Kadeti 4-6 180 -028 80 — 90 50 -60
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KATEGORIJA MLADIH IGRA CA U DOBI IZME PU 18 | 19 GODINA
KATEGORIJA JUNIORI

Juniorima zovemo miaék u dobi od 18 do 19 godina zivota, u periodu tzv.
zrele mladosti ili adolescencije u ovom je razdolfS uvijek mogtia pojava
zakasSnjelog puberteta. Rast i razvoj teku mirnod Kanogih u ovoj dobi
zavrSava rast u visinu, a naglasen je rast u SiKmetnje postaju harmoime.
Naglaseno je funkcionalno sazrijevanje i p&v@a je otpornost na umor.
Emocije su stabilnije, a interes za nogomet je kvistavljaju se ambicije za
postizanje vrhunskih dostigéa u sportu. Svijest i odgovornost u radu su
poveani. Paznja postaje stabilna. Juniori sazrijevajao kosobe na
intelektualnom planu. Misljenje se snazno razvip, i ovdje se mogu kod
pojedinaca pojaviti krize vezane uz probleme uiSkaditelji i ljubavi. Juniori
montadi i klubu. Ve&ina ih je opteréena problemom prijelaza u seniore ili u
drugi Klub.

TEHNI CKA PRIPREMA (25%)

U dobi juniora viSe ne bi smjelo biti pouke osnouwadnike. Ona bi morala
zavrSiti u dobi kadeta. Kod juniora se poéavaju tehnike finese, a osnovna
tehnika se usavrSava treningom.

Cilj tehnickog treninga je usavrSavanje | automatizacija tehni

1. Situacijska tehnika — primjerena definiranom aigom jestu i
rezervom igréakom jestu

2. Individualni rad na perfekciji i automatizmu tétkih stereotipa
sintettkom i situacijskom metodom

3. Repeticija elementarne tehnike radi obnavljamgdrzavanja st&enog
nivoa tehnike nogometa

FIZI CKA PRIPREMA (40%)

U fizickoj pripremi juniora treba se olaligati sve motoitke sposobnosti i
opter&enja pribliziti seniorskim.

o Fleksibilnost
1. Dinamé&ka metoda

2. Stattka metoda sa i bez suigea
3. PNF metoda
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> Koordinacija

1. Vjezbe téanja i skokova preko niskih prepreka i preponakinjssrednijih,
viskokih

2. Vjezbe okretnosti na tlu i u zraku (parternachlatika): letéi kolut, premet
naprijed, premet natrag, salto naprijed, povezeange premeta strance u
seriju

3. Agilnost — maksimalni trening nogometno usmjeragilnosti

° Brzina

Brzina motokike reakcije

Startna brzina

Maksimalna brzina

Brzina promjene smjera kretanja

Ukupna ttanja u glavnom dijelu treninga u jednom treningnoge do 800
metara, uz dionice do maksimalno 100 metara.

roONPE

> Shaga

1. Repetitivna snaga — dinatka metoda (sa utezima, dicama i na
trenazerima sa 15 do 20 ponavljanja, 8 do 10 vjedz 3 do 4 serije)

2. Eksplozivnha snaga — metodom eksplozivnih pogmai do 8 vjezbi sa 8
do 10 ponavljanja ili trajanjem rada do 15 sekumndz 3 do 4 serije)

3. lzometrijska snaga (6 do 8 vjezbi uz maksimdontrakciju mis¢a 6 do 8
sekundi)

4. Polimetrijska snaga (amortizacijska snaga) -+l skokovi
o |zdrzljivost

1. Aerobna izdrzljivost: kontinuirana metoda
Intervalna nado

- ukupna tranja u glavnom dijelu treninga iznose 6 do 8 kmpuls 150
do 170 otkucaja

2. Anaerobna izdrzljivost: alaktatna metoda
laktatnatoda
- ukupna tranja u glavnom dijelu treninga iznose 3 do 5 kmpuls 170

do 185, 195 otkucaja
TAKTI CKA PRIPREMA (30%)

Takticka primjena za juniore usmjerena je na intenzivngevoj takttkih
sposobnosti i znanja, na usvajanje préenog modela igre i na rezultate
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natjecanja. Naglasen je natjecateljski karakterprogramu taktike pripreme
obraiuje se individualna, grupna i méadska taktika.
U programu taktike pripreme za juniore potrebno je abvati slijedee vjezbe:

> FO: faza obrane
Individualna:
1. Individualne akcije — situacijska metoda
Momcadska:

1. Suradnja 2, 3, 4 (ili viSe) obrambenih Eraunutar sustava i koncepta
nogometne igre
Suradnja igréa izmelu pojedinih linjja (obrambenih, veznih, te
napadaa). Uigravanje pojedinih sub-faza ovisno o zahty@vispram
pojedinog igrdakog mjesta, pojedine matadske linije, te nana igre
montadi

° FN: faza napada
Individualna:
1. Individualne akcije kroz centralnu i krilnu poipi — situacijska metoda

Momc¢adska:

1. Suradnja dva, tri ili viSe igéa iz razltitin linija momcadi preko centralne
I krilne pozicije, otvaranje, srediSnjica i zavicsni
Uigravanje pojedinih sub-faza ovisno o0 zahtjevinpgram pojedinog
igrackog mjesta, pojedine matadske linije, te néna igre momadi.

Pomano — nastavne igre

5:4, 6:5 (nakon izlaska iz koridora zavrsnica n@ go
PNI koja su prilagéena zahtjevima unutar sustava i koncepcije igre ¢adim

Igre za posjed (7:7, 8:8, 9:9)

Igra 4:4:4, 5:5:5

Igra na jedan veliki i dva mala gola (7:7+vratar
Igra centarSuteva - duela

Igra velikog nogometa 11:11

akrwNE
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PSIHOSOCIOLOSKA | TEORIJSKA PRIPREMA (5%)
Uz usko strani rad s juniorima prisutan je i teorijski rad uisln predavanja iz:

o pravila nogometne igre

° Qrganizacija i rezim zivota

> 0sobna higijena

> fair play (ponaSanje na terenu i izvan njega kggegotpisala FIFA)
o publika i odnos spram nje

Numergki plan treninga i utakmica u godisnjem ciklusu:

Uzrasna Broj treninga Broj treninga Trajanje treninga Broj
utakmica
kategorija tiedno godisnje u minutama godisnje

Juniori 4-7 180203 90 - 120 50 -65



