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Skola nogometa (u nastavku SN) NK DOSK djeluje kao sastavni dio NK DOSK
Drnis. Osnovna djelatnost Skole je rad sa mladim dobnim skupinama nogometasa,
reprodukcija i edukacija djecaka u cilju odgoja i obrazovanja te stvaranja potencijalnih
kandidata za sastav seniorske ekipe.

Osim nogometne u skoli se odvija i drustveno odgojna edukacija te socijalizacija
budu¢ih nogometasa koji trebaju postati pozitivni ¢inioci drustva te novi propagatori

sporta i naseg kluba.

1. ORGANIZACIJA SKOLE

Za uspjesan rad Skole potrebno je dobro organiziran i visoko strucan kadar, u
svim segmentima strucnih sluzbi. Stoga ¢e Skola biti organizirana na slijedeci nacin:

- Voditelj Skole

- Tajnik kluba (do imenovanja tajnika Skole prati ovaj segment uz seniore)

- Lijeénicka sluzba (vanjski suradnici)

- Treneri

- Individualni treneri, trener vratara

- Ostalo struc¢no osoblje

2. UZRASNE KATEGORIJE

U SN NK DOSK djeluje 5 uzrasnih kategorija i to:

1. SPIGETICI U-9
2. TICI U-11
3. MLADI PIONIRI U-13
4. PIONIRI U-15
5. KADETI U-17
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3. CILJEVI I ZADACI RADA SKOLE

PEDAGOSKI

SOCIOLOSKI

SPORTSKI

ZDRAVSTVENI

PROMOTIVNI

- odgoj zdravih osoba (sportasa) sa jasnim zivotnim i
sportskim ciljevima, s jasnom predodzbom prizeljkivanog

ponasanja i usvajanja vjestina.

- stvaranje sportasa koji ¢e se uklopiti u sportska i

drustvene okruzenja

- odgoj i obrazovanje zdravog sportasa, koji ¢e savladati sve
elemente nogometne igre u skladu sa svojim talentom ali i

principe fair playa kao osnovnog postulata sportasa.

- usvajanje higijenskih navika, te briga za pravilan psiho-

fiziéki razvoj iisticanje prednosti bavljenja sportom.

- odgajanje buduceg navijaca kluba i osobe koja ¢e kroz
razli¢ite oblike drustvenih djelatnosti pomagati klubu u

skladu sa njegovim moguénostima

4. SELEKTIVNI PROCESI

Kontinuiranost selektivnih procesa jadan ja od najvaznijih ¢inioca uspjesnog

rada skole. Isti se odvijaju na slijede¢i nadin:

a) Povezanost kluba i osnovnih Skola

- prve selekcije provode se u kontinuitetu po skolama ukljuéujuéi djec¢ake od

1 — 4 razreda

b) Povezanost Skole nogometnog kluba sa susjednim klubovima
- najtalentiraniji djecaci u kategorijama MLADIH PIONIRA I PIONIRA

dovode se iz obliznjih klubova

¢) Povezanost skole nogometnog kluba sa klubovima iz podruéja ZNS-

a

- odnosi se na sve uzrasne kategorije
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5. INFRASTRUKTURA SN NK DOSK:

a) travnato nogometno igraliste za sluzbene utakmice i trening.

b) igraliSte s umjetnom travom za trening mladih kategorija (U-13)

¢) optimalna pomagala za trenazne programe — lopta po igracu, fiksne
visece lopte, 1 zida za slobodne udarce, obruci, kapice, cunjici,

koordinacijske ljestve, palice, mali golovi, ...)

6. NACINI FINANCIRANJA

TroSkove potrebne za sve aktivnosti mladih uzrasnih kategorija financira

matic¢ni klub, sponzori i ¢lanarine.

FINANCIJSKA SREDSTVA (raspolozivi prorac¢un, ¢lanarine, sredstva

lokalne samouprave, te ostali izvori financiranja)

R.BR | IZVORI FINANCIRANJA | IZNOS SREDSTAVA (u
kunama)

1. Raspolozivi prora¢un 240.000,00

2. Clanarine 80.000,00

3. Lokalna samouprava 140.000,00

4. Ostali izvori financiranja 20.000,00

. OBRAZOVANJE O PNI - iz podruéja PNI koristimo razgovore sa nogometnim
sucima

. MEDICINSKA SKRB O IGRACIMA (OBAVEZNI PREGLEDI 1
PREDAVANJE O ANTI DOPINGU)

- registrirani igracéi obavljaju redovito obavezni lije¢nicki pregledi svakih 6 mjeseci

u sportskoj ambulanti
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- u toku godine medicinska sluzba te gostujuéi predavaci odrzavaju predavanja iz
podrucja dopinga te Stetnosti konzumiranja droga, alkohola i nikotina. Kroz
razgovor sa razli¢itim uzrastima daju odgovore na pitanja koja im postavljaju

igraci, a odnose se na navedena podrudja.

9. ANALIZA PRIMJENE PROGRAMA I OSTVARENIH REZULTATA

Na radnim sastancima koji se odrzavaju dva puta mjesecno, vrsi se analiza
primjene programa i svaka tri mjeseca treneri su duzni voditelju $kole predociti opsSiran

izvjestaj o ostvarenim rezultatima i potkrijepiti ga empirijskim podacima.

Godisnja analiza primjene programa i ostvarenih rezultata u odnosu na

ciljeve i strategiju razvoja mladih uzrasta

e Planirani ciljevi u protekloj godini NISU ostvareni zbog objektivnih
razloga koji najvise leZze u nestabilnostima upravljacke strukture kluba,
samim time i omladinskog pogona kao sastavnog dijela kolektiva .

e Jedan od najvaznijih ciljeva SN jest zasigurno reprodukcija i edukacija
djecaka u cilju odgoja i obrazovanja te stvaranja potencijalnih kandidata
za sastav seniorske ekipe. Ohrabruje ¢injenica da je u rad seniorske ekipe
u proteklom razdoblju povremeno ukljuéeno pet igrada kadetskog

uzrasta, od kojih su dvojica prosla pripreme sa seniorskim sastavom.

Strategija razvoja SN nakon konsolidacije Uprave kluba te formiranja novog ustroja
Omladinskog Pogona NK DOSK, ée se snaznije primjenjivati u programske smjernice
rada svih uzrasnih kategorija uslijed ¢ega je realno oéekivati kako bise SN NK DOSK
uskoro mogla etablirati kao vazan cimbenik nogometnih zbivanja dalmatinskog

nogometa.
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11. OSNOVNE PROGRAMSKE SMJERNICE RADA I
TRENAZNOG PROCESA

UZRASNA KATEGORIJA NOGOMETASA OD 6 — 9 GODINA

- otvorena skola nogometa - ,, Ti¢i“

Ovaj uzrast karakterizira zelja za igrom i upoznavanjem novih stvari. Dijete u
ovom uzrastu nema izricito razvijene motoricke sposobnosti . U tom uzrastu dominira
igra u treningu.

Kroz takvu vrstu treninga djeca upoznaju pravila nogometne igre. Osnove
nogometa djeca upoznaju kroz prihvatljive igre kroz koje se pospjesuju motoricke
sposobnosti. «Djecji vrti¢» kroz igru usaduje djeci ljubav prema lopti u kolektivnom
duhu. Zabava kroz nogometne elemente karakterizira rad ove uzrasne skupine
nogometasa.

Ovaj uzrast karakterizira mastovito i osje¢ajno ponasanje. Dijete u ovom uzrastu

upoznaje svijet onakav kakav jest , shvaca svijet bez znacajnijih odnosa i ne gleda «iza
stvari».

Dijete se ponasa dosta nekriti¢ki i neprovjereno preuzima misljenja i shvac¢anja
poznatih uzora. Ipak, ponasanje djeteta u ovom uzrastu je realno jer interes usmjerava
na objekte djec¢je sredine. Dijete analizira svoju okolinu, usmjerava paznju na
pojedinosti tj. analiti¢ki promatra , pamti i misli.

Velika Zelja za kretanje ometa djetetu sposobnost koncentracije, pracenja dugih
objasnjenja trenera. Teznja djeteta za drustvenim kontaktima je velika i vazno je kod
osnovne, prve selekcije primati djecu grupno, a kroz odredeno vrijeme, kroz metodu
igre najtalentiranije izdvajati u posebnu grupu.

Animacija djece, organizirano dovodenje djece iz skole, te izdvajanje
kroz igru najtalentiranije djece u talentiranu grupu osnovni su kriteriji kojima
se mora rukovoditi trener u radu s ovim uzrastom. Selekcija u ovom uzrastu radi se

kroz smisao za igru i psiho- motoricke sposobnosti djeteta.
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Igra dominira u treningu, ali s talentiranom grupom potrebno je postupno i
planski, prije igre, u pauzi igre i na kraju igre, ubacivati u kratkim vremenskim
intervalima osnovne tehnicko takti¢ke vjezbe kroz demonstraciju i kratka objasnjenja
trenera. Kratki intervali rada i odmora, te mijenjanje izbora vjezbi karakteriziraju rad

u ovoj uzrasnoj kategoriji nogometasa. Izracena Zelja za nadmetanjem.

Program rada OTVORENE SKOLE i ,,Tiéa“ (7-11 godina)

1. TEHNICKA PRIPREMA

a) Tehnika kretanja bez lopte:

e Hodanje i lagano tréanje
e start naprijed iz mjesta
e skakanje, provlacenje, bacanja

e slalomi

b) Tehnika kretanja s loptom:

e zongliranje loptom u mjestu

e 7ongliranje natkoljenicom

e kombinirano zongliranje hrptom i natkoljenicom
e vodenje lopte unutanjim dijelom hrpta

e primanje lopte unutarnjom stranom stopala

e volej udarac hrptom — prednji zamah

e udarac glavom bez odraza — bo¢ni zamah

e zavrSnica na gol

e primanje lopte donom

e osnovno oduzimanje lopte

e Dbacaje auta iz mjesta

¢) Tehnika vratara
e kretanje u osnovnom stavu
e hvatanja niskih lopti u kleku

e hvatajna poluvisokih lopti u skok i degaziranje rukom
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2. KONDICIJSKA PRIPREMA

e FLEKSIBILNOST

fleksibilnost zgloba kuka

fleksibilnost straznje strane natkoljenice
fleksibilnost gleznja

fleksibilnost koljenog zgloba

e KOORDINACIJA

usvajanje novih kretanja
vjezbe ravnoteze
vjezbe okretnosti na tlu i u zraku

elementarne igre

BRZINA

brzina motoricke reakcije

startna brzina

brzina promjene smjera tréanja (agilnost)

brzina prvog koraka

SNAGA
Jacanje trupa (ledna i trbusna muskulatura)

Jacanje ekstremiteta (ruke i noge)

IZDRZLJIVOST

aerobni trening izdrzljivosti

DOPUNSKI PROGRAMI
voznja na biciklu
plivanje prsno i kraul

Setnje i tré¢anje u prirodi

3. TAKTICKA PRIPREMA
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e usvajanje osnovnih taktickih zahtjeva vezanih uz poduku tehnickih elemenata
e individualne akcije

e celementarna suradnja 2 igraca

e pomocne igre (4:1, 3:1)

e igrana 2 malagola

e igrana 2 gola dimenzija 5x2m

e prvenstvene utakmice

e prijateljske utakmice

e turnir

4. OSTALE PROGRAMSKE AKTIVNOSTI

e dolazak na vrijeme na sastanak za utakmice

e pravilno oblacenje dresa, ¢arapa, Stitnika i kopacki
e obavezno tuSiranje nakon utakmice

e tusiranje u vlastitim Slapama

e obavezno susenje kose nakon tusSiranja

e smirivanje organizma
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UZRASNA KATEGORIJA NOGOMETASA OD 11 — 13 GODINA

- Mladi pioniri

U ovom uzrastu sposobnost koncentracije na zadatke i njihovu realizaciju je
velika. Razvija se visoka psihicka aktivnost i dijete pokazuje jasnu diferencijaciju u
formiranju svojih interesa. Dijete u ovom uzrastu sve vise mehani¢cko paméenje
zamjenjuje logicko- sadrzajnim pamcenjem.

U drustvenim odnosima djeca razvijaju stabilne grupne strukture koje Cesto

obuhvacaju cijelu grupu, a i momcad u kojoj treniraju. Ova razvojna faza je najbolji

uzrast za ucenje u djetinjstvu.

Sve psiho-fizicke sposobnosti u ovom uzrastu imaju najvisi rast. To se najvise
odnosi na brzinu , aerobnu izdrzljivost i okretnost. Psihomotorna sposobnost
uéenja u ovom je uzrastu na najvisoj razini.

U ovom uzrastu dominira igra i obuka. Na planu igre insistira se na globalnim

taktickim zahtjevima u igri, te na taktickim zahtjevima vezanim kroz usvajanje

tehnickih elemenata. U obuci razlikujemo tri pravca na tehnic¢ko — taktickom planu:

a) Formiranje strukture pokreta za udarac stopalom ,za udarac glavom,
primanje lopte;

b) Suradnja 2, 31vise igraca kroz paralelne, dijagonalne i okomite odnose igraca
i lopte;

¢) Nastavne igre.

Najvazniji element u nogometnoj igri je udarac, a udarac sredinom hrpta stopala
sredi$nji je element koji zahtijeva fiksirano i ispruzeno stopalo u momentu udarca i rad
potkoljenice zbog brzine i preciznosti udarca.

Kada igrac usvoji osnovnu strukturu pokreta za udarac sredinom hrpta stopala,
pristupa se obradi ostalih vrsta udaraca kao $to su udarac vanjskim dijelom hrpta
stopala, udarac unutrasnjim dijelom hrpta stopala, udarac unutrasnjim dijelom
stopala. U formiranju kretne strukture udarca najbitniji zahtjevi a i najceSc¢e greske
igraca u izvedbi udarca su:

a) pruzeno i fiksirano stopalo u momentu udarca;

b) rad potkoljenice,

¢) polozaj stajne noge u odnosu na loptu u momentu udarca, nagib tijela u.
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Jednako vaznu ulogu za znacaj nogometne igre ima i igra glavom. Jedan od

najtezih elemenata u procesu obuke je formiranje strukture pokreta udarca glavom
kako zbog kompleksnosti strukture pokreta udarca glavom tako i zbog rjedeg izvodenja
u igri u odnosu na druge elemente.

Udarac glavom analiticki dijelimo u procesu ucenja na dvije faze. Prva faza je
priprema za udarac koja ukljucuje dijagonalni stav, maksimalno pruzeno i uvinuto
tijelo u kriticnom dijelu, laktovi u visini ramenog pojasa. Druga faza je moment udarca
pri ¢emu se lopta udara ¢elom , vrat u momentu udarca je ¢vrst, lopta se udara malo
iznad «trbuha» lopte, pokret je kratak i eksplozivan i traje do okomice u kojoj se tijelo
nalazi. U ovim principima udarca lopte glavom kriju se i najceSc¢e greske igraca pri
ucéenju ovog elementa.

Drugu grupu vaznih tehnicko — taktickih elemenata ¢ine primanja lopta koje

karakterizira mekoca stopala ili bilo kojeg drugog dijela tijela kod primanja lopte.
Primanja lopte moraju se vrsiti u kretanju i vjeZbe u treningu moraju biti tako
strukturirane da omogucuju dinamicka , prostorna primanja lopte.

Razlikujemo primanja lopte po podlozi, primanja lopte kada se lopta odbija od
podloge i primanja lopte iz zraka. Sva ta primanja mozemo vrsiti u daljnjoj dogradnji s
poluokretom i okretom.

Pri usvajanju osnovnih elemenata udarca i primanja lopte vazno je na osnovu
vezanja osnovnih tehnicko — taktickih elemenata, formirati osnovne vjezbe
primopredaje na individualnom planu, kroz suradnju 2 ili viSe igraca sa ukljucivanjem
elementarne tehnike vodenja te finti i driblinga sve do odnosa 1:1. Metodika rada u
formiranju kretne strukture udarca i primanja lopte vrsi se kroz:

a) Zongliranja;

b) putem zida, table;

¢) kroz suradnju dva ili vise igraca.

Demonstracije i korekcije trenera u vjezbama usvajanja elementarne
tehnike izuzetno je bitna u ovom wuzrastu jer omogucéuje daljnje
napredovanje i lakSe wusvajanje kompleksnijih tehnicko taktickih
elemenata.

Suradnja 2, 3 ili viSe igraca uvod su u elementarnu taktiku igre. Vjezbe suradnje 2, 3 i
vise igraca mogu biti:

a) prostorne;

b) elementarno situacione.
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Kod prostorne suradnje osim tehnic¢ke izvedbe moramo insistirati na vjezbama
promjene ritma, pravca i mjesta igraca. Pravovremenost u izvodenju gore navedenih
principa najvaznija je. Kod situacione suradnje 2, 3 i viSe igraca cilj nam je unutar
sistema kroz kombinaciju u fazi napada ponuditi moguénosti rjeSenja kada je lopta na
boku ili centrali ali isto tako u fazi obrane igraci se taktic¢ki , korakom upoznaju s
osnovnim taktickim postavkama u fazi obrane.

Nastavne igre najbliZe su igri i najkompleksnijeg su karaktera, jer i najjednostavnija
nastavna igra sa zahtjevima ukljucuje toliko principa igre da je pored igre u funkciji i
testa u procjeni igraca na tehnic¢ko — taktickom i psihomotornom planu.

Zahtjevi u nastavnoj igri specifi¢ni su za igraca koji je u posjedu lopte , za igrace u
smislu planskog kretanja bez lopte i za obrambene igrace u funkeciji oduzimanja lopte.

Od nastavnih igara u ovom uzrastu dominiraju 3:1, 4:2, 5:3. Kroz tjedni ritam rada

treba planski i dozirano raditi na svestranoj pripremi u razvoju aerobnih kapaciteta,
repetativne snage i vjezbanja istezanja.

Brzina usvajanja kroz rad, smisao za igru i psihomotori¢ke sposobnosti kriteriji su
za selekciju. Pracenje talentiranih igra¢a u drugim klubovima ve¢ u ovom uzrastu

aktivira dodatnu selekciju.

Program rada mladih pionira (U-13)

1. TEHNICKA PRIPREMA (faza USVAJANJA)

(odnos CJELINA-DIO-CJELINA, od jednostavnih ka teZzim elementima, od

jednostavnijeg ka tezem, od poznatog ka nepoznatom)

A) TEHNIKA KRETANJA BEZ LOPTE
e start polubo¢no i bo¢no iz laganog tréanja naprijed i natrag
e brzo tréanje s promjenom ritma
e trcanje cik-cak natrag
e tréanje s promjenom smjera naprijed-natrag
e trcanje s promjenom smjera lijevo-desno

e prizemljenje naprijed, bo¢no i unatrag

B) TEHNIKA KRETANJA S LOPTOM
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e 7zongliranje glavom

e kombinirano zongliranje hrptom, natkoljenicom i glavom

e vodenje lopte «rolanjem»

e udarac unutarnjim hrptom — paraboli¢na lopta

e udarac glavom sunozni odraz — zamah naprijed

e udarac glavom s prizemljenjem naprijed

e prijenos lopte po podlozi unutarnjom i vanjskom stranom stopala
e primanje amortizacijom natkoljenicom

e primanje lopte odbijene od podloge unutarnjom stranom stopala
e primanje lopte odbijene od podloge unutarnjom stranom stopala
e dribling obilaZzenjem protivnika

e varka «lazni Sut»

e oduzimanje lopte «remplanjem»

e oduzimanje lopte prednjm uklizavanjem

C) TEHNIKA VRATARA
e hvatanje niskih lopti prizemljenjem naprijed
e hvatanje niskih lopti bacanjem
e hvatanje visokih lopti u skoku — jednonozni odraz
e boksanje lopte objem rukama

e ubacivanje lopte prednjim poluvolej udarcem

2. KONDICIJSKA PRIPREMA

A) FLEKSIBILNOST

- naglasena je cjelokupna fleksibilnost, a razvija se aktivhom i statickom

metodom

B) BRZINA
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- brzina motoricke reakcije — sloZena i izborna reakcija
- startna brzina
- brzina promjene smjera kretaja

- maksimalna brzina tréanja

C) KOORDINACIJA

- opcai specificna

D) SNAGA
- jacanje tetiva
- jacanje ledne i trbusne muskulature
- jacanje ruku i ramenog pojasa
- jacanje nogu

- pocinje se raditi na razvoju eksplozivne snage sprinta i odraza

E) IZDRZLJIVOST
- vjezbe za razvoj aerobne izdrzljivosti

- vjezbe pravilnog disanja

F) DOPUNSKI PROGRAMI
- elementi sloZenije akrobatike

- elementi akrobatike na trampolinu

razni gimnasti¢ki preskoci

stolni tenis

mini koSarka

3. TAKTICKA PRIPREMA

NK DOSK Drnis, Podvornica 8, tel:022/886-728 n.k.dosk@gmail.com



taktici zahtjevi vezani uz ucenje tehnickih elemenata
individualne akcije i protuakcije

vodenja lopte

driblinzi i fintiranja (varke)

udarci na vrata

otkrivanja

pokrivanja

vjezbe suradnje 2 igraca

pomocne igre bez osvajanja prostora (3:1, 5:2)
pomocne igre s osvajanjem prostora (1:1, 2:1)

igra na 2 mala gola

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

igra na V4 igralista ili na rukometnom igralistu (5:5 + 2 vratara)
igre na Y2 igralista (6:6, 7:7 + 2 vratara)

igra velikog nogometa

. OSTALE PROGRAMSKE AKTIVNOSTI

redovni zdravstveni pregledi

suradnja sa Skolom

postivanje postavljenih normi ponasanja
sportski kampovi

upoznavanje s pravilima nogometa, a posebno s pravilom zaleda
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UZRASNA KATEGORIJA NOGOMETASA OD 13 — 15 GODINE

- Pioniri

U ovom uzrastu pojavljuje se prva faza puberteta. Bioloske promjene i drustveni

zahtjevi u prvoj pubertetskoj fazi karakterizira emocionalna neujednacenost i labilno

raspolozenje. Nekritiéna samouvjerenost djelomiéno se gubi i dolazi do kolebljive
samoprocjene.

Bitno je u ovom uzrastu da trener u pedagoskoj domeni osjecaj
nesigurnosti u igraca kompenzira osjecajem postivanja i potrebno je da
strogost prikrije zbog opce osjetljivosti.

Ne treba se pubertet tretirati kao period krize ve¢ se zbog tjelesnih promjena i
emocionalne nestabilnosti preporucuje u treninzima djelomi¢no uvodenje novina i
kompleksno tehnicko — taktickih vjezbi.

U ovom uzrastu dominira obuka i igra. Na tehnic¢ko — takti¢kom planu insistira se

na velikom ponavljanju tehnic¢ko-takti¢kih vjezbi kroz primopredaju lopte odituje se:

a) Kroz pravilnost i korekciju izvodenja kretnih struktura udarca i primanja
lopte.

b) Kroz zahtjevnost svake vjezbe bez obzira na metodu kroz koju vjezbu
realiziramo ( iz zongliranja, putem zida ili table, kroz suradnju 2, 3 ili vise
igraca). Svaka vjezba u primopredaji lopte mora ukljuciti princip promjene
ritma i pravca kretanja igraca i kad se izvodi individualno ili kroz suradnju
2, 3ili vise igraca, pa sve do odnosa 1:1.

¢) Kroz raznolikost usvajanja spektra udarca 1 razli¢itih primanja lopte ,a na

temelju formiranih kretnih struktura pokreta u podrucju primopredaje lopte.

Ponavljanje situacione suradnje kroz kombinaciju s 2, 3 igraca unutar sistema igre
je osnova koju postepeno upotpunjujemo sa suradnjom 4, 5 igra¢a u kombinacijama
po bo¢nim ili centralnim pozicijama i sa zavrSetkom kombinacije, udarcem na gol.
Ukljuéivanjem obrambenih igra¢a u kombinaciju kroz poluaktivni rad u fazi obrane
stvaramo predodzbu i edukaciju igraca za suradnju u fazi obrane .

Sa zavrSetkom kombinacije kroz udarac, centarsut ili povratnu loptu mozemo
ukljuciti i igru napadaca u aktivnu obranu, gdje obrambeni igraci u posjedu lopte imaju

zadatak loptu iznijeti preko polovice igraliSta, a napadaci su u funkciji obrambenih
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igraca i nastoje loptu oduzeti. Nastavne igre rade se i provode u raznim brojcanim
odnosima napadaca i obrambenih igraca i tendencijom povecéanja broja igraca u fazi

obrane sve do nastavne igre 5:5.

Kompleksnost nastavne igre je kad nastavnu igru stavimo u funkciju situacione igre
gdje je cilj napadaca postizanje gola , a obrambenih iznosenje lopte kroz pas igru na
jednu ili drugu stranu igralista. U ovom uzrastu situaciona primjena nastavne igre
izrazena je kroz brojc¢ani odnos igraca u fazi napada, tzv. igra s dzokerom. Na planu
fizicke pripreme utjece se na razvoj svestrane pripreme a rad na brzinskoj izdrzljivosti
i eksplozivnoj snazi moze se provoditi s minimalnim opterecenjima. Obavezna je

dodatna selekcija pracenjem talentiranih igraca u drugim klubovima.

Program rada pionira (U-15)

1. TEHNICKA PRIPREMA — metoda NAPREDNE TEHNIKE

(demonstracija elemenata u cjelini pa dio po dio, izvodenje u otezanim ujetima)

A) TEHNIKA KRETANJA BEZ LOPTE
e dopunski oblici tréanja
- tréanje po prednjem dijelu stopala
- niski skip
- visoki skip

- tréanje s visokim podizanjem peta

e trcanje s usitnjavanjem koraka
e jednonozni odraz

e padovi — koluti preko ramena

B) TEHNIKA KRETANJA S LOPTOM
e 7zongliranja vanjskom stranom stopala
e udarac vrhom stopala
e udarac petom
e volej udarac — bo¢ni zamah

e «Skare» preko glave
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udarac glavom jednonoznim odrazom

primanje lopte amortizacijom prsima

primanje lopte odbijene od podloge vanjskom stranom stopala
prijenosi lopte u zraku

dribling «bicikl»

dribling «rolanjem» lopte natrag

varka tijelom

oduzimanje lopte bo¢nim uklizavanjem

bacanje auta iz zaleta

C) TEHNIKA VRATARA

vratarevo bacanje u noge

hvatanje poluvisokih i visokih lopti bacanjem
skretanje visokih lopti prema gore

skretanje visokih lopti bo¢no

skretanje niskih i poluvisokih lopti bo¢no
boksanje lopti jednom rukom

ubacivanje lopte rukom bo¢nim zamahom

ubacivanje lopte poluvolejem

KONDICIJSKA PRIPREMA

FLEKSIBILNOST
- naglasena cjelokupna fleksibilnost

- primjenjuje se aktivna i staticka metoda

KOORDINACIJA

Opca i specificna

BRZINA

- brzina reakcije — sloZena i izborna
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startna brzina

brzina promjene smjera kretanja

maksimalna brzina tréanja

SNAGA

repetitivna snaga

eksplozivna snaga

IZDRZLJIVOST

aerobna izdrzljivost

anaerobna izdrzljivost

DOPUNSKI PROGRAMI

- slozZenija akrobatika

- osnove hrvanja i juda

- stolni tenis

- tenis
- odbojka

- kosarka

- rukomet

3. TAKTICKA PRIPREMA

A) TAKTIKA IGRACA

e individualne akcije i protuakcije

e vodenja lopte

o

o

o

vodenja lijevom i desnom

brza vodenja uz stalnu kontrolu lopte i terena

kombinacije vodenja razli¢itim tehnikama

vodenja s promjenom ritma

pravilna vodenja, tehnicki i taktic¢ki, u odnosu na poziciju protivnika

kombinacije vodenja s ostalim tehni¢kim elementima
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e driblinzi i fintiranja (varke)

©)

©)

izvoditi s obje noge dinami¢no

izvoditi u pravom prenutku i na pravom mjestu

izvoditi razli¢ite driblinge i fintiranja

izvoditi pravilno, ovisno u situaciji u igri i poziciji protivnika

povezivati s ostalim tehnickim elementima

e udarci na vrata

izvoditi lijevom i desnom nogom

brzo izvodenje

izvodenje razlic¢itim tehnikama (po podlozi, iz zraka, nogom i glavom)
izvodenja s razli¢itih udaljenosti

izvodenje pod raznim kutovima

izvodenje iz razlicitih situacija

izvodenje udaraca u situacijskom vjezbanju 1:1, 2:2
izvodenje udaraca iz raznih ubacivanja po podlozi i iz zraka
izvodenje udaraca iz kombinacija 2:1, 2:2

izvodenje jedanaesteraca

izvodenje slobodnih udaraca

izvodenje udaraca na gol iz raznih igara i u igranju velikog nogometa

e oduzimanja

o

o

oduzimati lijevom i desnom nogom

nacelno oduzimati bez uklizavanja

uklizavati kad nema drugog rijeSenja

oduzimati loptu u raznim situacijama koje odreduje pozicija protivnika
povezivati viSe oduzimanja lopte

povezivati oduzimanje s ostalim tehni¢kim elementima, pogotovo s

dodavanjem i vodenjem

e otkrivanja

e pokrivanja

e osnovne kombinacije 2:2

e vjezbe suradnje 3 igraca
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e pomocne igre (3:1, 5:2, 4:2)

e igraza posjed lopte (6:6)

e igre malog nogometa (4:4, 5:5)

e igre na Y2 igralista (6:6, 5:5 + 2 vratara)

e igra velikog nogometa

B) TAKTIKA VRATARA

e postavljanje vrataru u fazi obrane i napada

e djelovanje vratara u organizaciji igre

e istréavanje na centarsut i ubacenu loptu u zonu Suta
e obrana gola kod kornera i slobodnog udarca

e obrana kaznenog udarca

e brzo odigravanje lopti, ruko ili nogom suigrac¢ima u fazi napada

4. OSTALE PROGRAMSKE AKTIVNOSTI

e preventivna predavanja o Stetnosti djelovanja nikotina, alkohola i droge
e disciplina na treningu i utakmici

e izgradnja prijateljstva u klubu i momdadi

e sportski kampovi — kulturno zabavni program

e osnove pravila nogometne igre

UZRASNA KATEGORIJA NOGOMETASA OD 15 — 17 GODINA
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- kadeti

Druga pubertetska faza vremenski je ograni¢ena zavrSetkom spolnog
sazrijevanja. Prvu pubertetsku fazu karakterizira disharmonija i
emocionalna labilnost, a drugu pubertetsku fazu karakterizira unutrasnje
smirivanje s ociglednim povecanjem psihofizickih sposobnosti. Svaki
pojedinac u pubertetu ima svoj individualni ritam razvoja. Netko prije ,a netko poslije
ulazi u pubertet tako da unutar istog uzrasta ili istog godiSta mogu biti prisutne
izrazene razlike u psihomotornim i funkcionalnim sposobnostima koje su uvjetovane
individualnim ritmom rasta i razvoja u pubertetu.

Treneri Cesto grijeSe u procjeni sposobnosti svakog pojedinog igraca u ovom
uzrastu jer ne uzimaju u obzir da svaka individua ima svoj ritam razvoja. U ovoj
uzrasnoj kategoriji provode se tzv. «mini pripreme» koje karakterizira produzeni
utjecaj u pripremnom periodu na svestranu pripremu igraca.

Utjecaj na eksplozivnu snagu i brzinsku izdrzljivost provodi se dozirano i sa
optimalnim optere¢enjima u mikrociklusu. Najtalentiraniji igracéi, kadeti i juniori
moraju imati individualni rad tokom citave natjecateljske sezone s ciljem uklanjanja
nedostataka i usavrsavanjem dobrih individualnih strana. Situacioni rad naglasen je
na tehni¢ko — taktickom planu s doziranim ukljuc¢ivanjem kondicionog faktora u
vjezbi. Kod situacionog rada trener treba izvrsiti korekcije iskljuéivo u pauzi vjezbe .
Kod selekcije narocitu paznju treba obratiti na psiholoske i odgojne osobine svakog

pojedinog igraca pored ostalih sposobnosti za najtalentiranije formirati osobni karton.

Program rada kadeta (U-17)
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A)

TEHNICKA PRIPREMA

TEHNIKA KRETANJA S LOPTOM

ZONGLIRANJE LOPTOM

kombinirana individualna Zongliranja u laganom i brzem tréanju
zongliranja u parovima, trojkama i grupi

zongliranja s prizemljenjem lopte i vodenjem lopte

zongliranja s prizemljenjem lopte, driblinzima i vodenjem lopte
zongliranja s prizemljenjem lopte i udarcima na gol

zongliranja i poluvolej ili volej udarci na gol

Zongliranja uz ometanja suigraca

VODENJE LOPTE

pravolinijsko vodenje kombinirano hrptom i donom
kruzno vodenje lopti unutarnjim i vanjskim dijelom hrpta
vodenje cik-cak s dvije noge

vodenje u malom prostoru i izbjegavanje sudara

vodenje lopte na mokrom i snjeznom terenu

vodenje lopte i promjene smjera na vidne signale

vodenje lopte uz ometanje protivnika od naprijed, s boka i iza leda
vodenje i udarci na gol

vodenja, driblinzi i fintiranja

vodenja i dodavanja lopti

vodenja i dupli pas

szagradivanje“ lopte na malom prostoru

DRIBLINZI I FINTIRANJA

izvodenje tehnike driblinga i fintiranja bez protivnika

izvodenje tehnike driblinga i fintiranja ispred postavljenih stalaka ili ¢unji¢a
izvodenje tehnike driblinga i fintiranja ispred poluaktivhog i aktivnog
protivnika

izvodenje tehnike driblinga i fintiranja uz ometanje protivnika s boc¢ne strane
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izvodenje tehnike driblinga i fintiranja uz ometanje protivnika s leda
driblinzi i fintiranja u koridoru 1:1, 2:2

driblinzi i fintiranja s udarcem na gol

driblinzi i fintiranja s dodavanjem lopte

fintiranja kod primanja lopte

UDARCI PO LOPTI

udarci na gol (niski, poluvisoki i visoki) iz vodenja lopte
udarci na gol iz raznih dodavanja

udarci na gol iz duplog pasa

udarci na gol iz povratne lopte

volej i poluvolej udarci na gol iz centarsuta

udarci glavom na gol iz centarsuta

udarci — dodavanja nisko, poluvisoko, paraboli¢no
udarci — izbijanja lopte kod oduzimanja

udarci — degaziranje lopti (vratari)

udarci u TE-TA kombinacijama

udarci — dodavanja u pomo¢nim igrama

udarci — dodavanja i udarci na gol u igrama na 2 gola

specijalni udarci s ,,felSom*

PRIMANJA LOPTE

primanja po podlozi i udarci na gol

primanja po podlozi i vodenja lopte

primanja po podlozi i driblinzi

primanja odbijene lopte od podloge i udarci na gol ili dodavanja
primanja odbijene lopte od podloge i driblinzi

primanja lopte u zraku povezana s ostalim tehnickim elementima
prijenosi lopte po podlozi povezani s ostalim tehnickim elementima
primanja lopte u TE — TA kombinacijma

primanja lopte u pomoénim igrama

primanja lopte u igrama na 2 gola
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ODUZIMANJA LOPTE

imitacije tehnike oduzimanja iz branickog plesa bez lopte

izvodenje jedne serije oduzimanja od naprijed kad je protivnik poluaktivan
izvodenje serije kombiniranog oduzimanja (od naprijed, bo¢no, od nazad) kad
je protivnik poluaktivan

izvodenje oduzimanja u koridoru kroz koji protivnik nastoji proci

izvodenje oduzimanja u pomoc¢nim igrama

izvodenje oduzimanja u igrama na 2 gola

PROGRAM TEHNICKE PRIPREME VRATARA
kretanja u osnovnom stavu

hvatanje niskih lopti

hvatanje poluvisokih lopti

hvatanje visokih lopti

boksanje lopte

skretanja lopte

ubacivanje lopte

KONDICIJSKA PRIPREMA

FLEKSIBILNOST
aktivna
pasivna

staticka

KOORDINACIJA
opca

specifi¢na

BRZINA
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brzina reakcije
startna brzina
osnovna brzina

brzina promjene smjera kretanja

SNAGA
repetitivna
eksplozivna

staticka

IZDRZLJIVOST
aerobna
anaerobna

brzinska

TESTIRANJE MOTORICKIH SPOSOBNOSTI

. TAKTICKA PRIPREMA

individualne akcije i protuakcije

osnovne kombinacije 2:2

osnovne kombinacije 3:3

vjezbe suradnje 4 igraca

pomocne igre (3:2, 4:2 + 2, 4:3, 4:4:4, igra na ¥4 i na Y42 igralista)
igra 11:11 na normalnom igralistu

sustav igre 1-3-4-1-2

sustav igre 1-4-4-2

. OSTALE PROGRAMSKE AKTIVNOSTI

predavanja iz teorije nogometa
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e predavanja iz pravila nogometne igre

e predavanja iz specijalne higijene i prehrane sportasa

e predavanja o Stetnost nikotina, alkohola i droge

e pedagoski rad u kontroli ponasanja na javnim mjestima i igrali§tima
e poticanje pristojnih odnosa prema starijem, suigracu, protivniku

e Kkontrola uspjesnosti u Skoli

e rjesavanje raznih privatnih prob

12 . NOGOMETNI KAMPOVI SPORTSKE PRIPREME

Kampovi se odrzavaju obavezno u periodu zimskog raspusta te traju 6 — 8 dana.
Destinacije se biraju tako da zadovolje sportske ciljeve, ( uvjeti za rad na terenu) te
sociolosko pedagoske ciljeve (stvaranje homogene grupe , odgoj pod stalnom
kontrolom trenera)

Sportska priprema odnosi se na starija godista (kadeti) koji provode trenaznu
pripremu u skladu sa programom rada te zadovoljavanju gore navedenih sociolosko

pedagoskih zadataka.

13. TURNIRI
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Nastupi na turnirima vrlo su vazan faktor u razvoju sportsko natjecateljske
liénosti. Oni omoguéuju odredeni psihofizicki naboj i pozitivno sportsko ponasanje u
cilju osvajanja prvog mjesta.

Nastupi na turnirima neophodni su za sve dobne skupine, te u programu rada skole
oni zauzimaju visoki rang vaznosti.

- Osim sudjelovanja na pozivnim turnirima Nk DOSK organizira po¢etkom lipnja
turnir u ¢ast prerano preminulog igra¢a NK DOSK Krunoslava-Kice Gorete (¢ije
ime i nosi turnir) na kojem zasada nastupa samo generacija Ti¢a, no u planu je
prosiriti natjecanje u minimalno jos jednu generaciju.

- Tijekom zimske stanke organiziraju se prijateljske utakmice te je u planu stvoriti
tradiciju gostovanja na zimskim turnirima diljem Hrvatske kao i u susjednim
drzavama po nacelu sudjelovanja na istom najbolje kategorije u protekloj

polusezoni.

Program rada Nogometne skole donosi se na 5 (pet) godina, odosno do

15.06.2027 te je podlozan samo kozmetic¢kim korekcijama.

U Drnisu, 10.02.2022.

Hrvoje Duji¢
(V.D.voditelja SN NK DOSK)
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