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PRIMJENA NOGOTENISA U TRENINGU NOGOMETASA

1. UVOD

Napredak nogometne igre, kao i nove metode rada u nac¢inu treniranja, pridonijele
su svestranom razvoju organizma nogometasa, koji danas poprimaju karakteristike
univerzalnih sportasa (Sporis i sur., 2010). Paralelno s razvojem nogometa (brzine i
dinamike nogometne igre te tehnicko-taktickih zahtjeva) rasla je vaznost kondicijskog
treninga (Mihaci¢ i sur., 2003). Fizicka priprema kljucni je element za uspjeh u
nogometu jer bez kondicijske pripreme igraci ne mogu biti uspjesni u igri (Sporis i
sur. 2010 prema Wang, 1995). Dakako potrebno je spomenuti da sama kondicijska
priprema bez zadovoljavajuce tehnicke i tehnicko-takticke pripremljenosti nogometasa
nema smisla.

Nogomet od manjih uzrasnih kategorija pa sve do seniora zahtijeva sve vise
odricanja i ulozenog truda da bi se doslo do uspjeha. Zato u suvremenoj kondicijskoj
i tehnicko-taktickoj pripremi treneri koriste sve vise razli¢itih metoda primjenjujuci
tehnike ili kondicijsku pripremu iz razlicitih sportova kao sto su hrvanje, dizanje,
utega, gimnastika, atletika itd. Nogotenis u nogometnom treningu postaje sve vise
zastupljen u svim uzrasnim kategorijama, a primjenjuje se kao sredstvo za poboljSanje
nogometne tehnike, razvoj i poboljSanje odredenih motorickih sposobnosti vaznih
za uspjeh u nogometu te kao sredstvo relaksacije i podizanja radne atmosfere. Zbog
nedostatka literature o primjeni nogotenisa u nogometnom treningu, u ovom radu bit
¢e opisana i prikazana primjena nogotenisa u razvoju nekih motoric¢kih sposobnosti
nogometasa.

2. KARAKTERISTIKE NOGOTENISA

Nogotenis je sport koji je nastao spajanjem nogometa i tenisa, a karakterizira
ga naizmjenicno prebacivanje lopte preko mreze visine 110 cm, pri ¢emu su napad i
obrana osnovni takti¢ki principi. Natjecanja u nogotenisu odvijaju se pojedina¢no, u
parovima i u trojkama. Igra se odvija na igralistu dimenzija 8,20 x 12,80 metara za
pojedinacno natjecanje i natjecanje parova, dok je za natjecanje trojki: 8,20 metara
(maksimalno 9 metara) x 18,00 metara. Igra zapoc¢inje udarcem nogom iz prostora
izvan igraliSta iza osnovne linije. Lopta nakon servisa mora prije¢i mrezu i pasti
u protivni¢ko polje. Maksimalan broj doticaja lopte koje igra¢i mogu uéiniti za
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pojedinacnu igru je dva (2) dodira dok je u igri parova dozvoljeno tri (3) dodira
lopte, naizmjenicno. Igra¢ moze taknuti loptu svim dijelovima tijela, osim dlanovima
i rukama. Igra¢ ne smije uzastopno dotaknuti loptu dva puta, osim u pojedinacnoj
igri. Najmanji broj dodira lopte prije nego lopta prijede mrezu je jedan (1) osim kod
prijema servisa. Pocetak bavljenja nogotenisom ranije je nego u drugim sportovima.
Kondicijska priprema mladih nogotenisaca prije svega sluzi kao prevencija ozljeda i
kao izgradnja temelja koji nece biti odmah vidljiv u igri, ali ¢e u buduénosti omoguciti
nesmetan svestrani razvoj mladog nogotenisaca.

3. PRIMJENA VJEZBI NOGOTENISA U TRENINGU
NOGOMETASA

Nogotenis kao sport izuzetno je zabavan i jednostavan s minimalnim
zahtjevima za organizaciju. Kao takav omogucuje visestrani i psihofizic¢ki razvoj
mladih nogometasa kroz razli¢ite modificirane igre nogotenisa, takoder pobuduje
komunikaciju i medusobnu suradnju te povjerenje medu igrac¢ima. Primjenom
nogotenisa dolazi do lakSe socijalizacije medu grupama Sto je izuzetno vazno u
mladim uzrasnim kategorijama (Tukeric¢, 2012).

Primjenom elemenata nogotenisa u treningu nogometasa, moguce je usavrsiti
tehniku izvodenja udarca sto uvelike doprinosi boljem kretanju sa i bez nogometne
lopte, primanje lopte i pregled igre, §to je i glavni zadatak nogometne igre. Takoder
vazno je naglasiti da je moguce poboljsati agilnost, koordinaciju, fleksibilnost i ostale
motoricke sposobnosti. Vjezbe takvog tipa izuzetno su zanimljive svim uzrasnim
kategorija. Osim vjezbi bazicnog karaktera primjenjuju se i vjezbe specifi¢nog
karaktera te elementarne i Stafetne igre za razvoj i poboljSanje odredenih motorickih
sposobnosti. Ukoliko se analizira primjena nogotenisa u kondicijskom treningu
nogometa, vrlo je vazno naglasiti da se kao takav moze koristiti u svim dijelovima
treninga. U uvodnom dijelu treninga primjenjuje se kao sredstvo za zagrijavanje
cijelog lokomotornog sustava, dok se u pripremnom i glavnom dijelu treninga koristi
kao dopunski zadatak. U zavrsnom dijelu treninga nogotenis se koristi kao sredstvo za
relaksaciju i smanjenje stresa (Tukeri¢, 2012). Za realizaciju sadrzaja nogotenisa nije
potrebno mnogo materijalnih uvjeta $to se prvenstveno odnosi na razlicite podloge i
terete (trava, zemlja, beton, itd.) na kojima je moguca primjena sadrzaja nogotenisa.
Od sredstava i pomagala za primjenu potrebna je nogometna lopta, mreza ili bilo
kakva prepreka koja simulira mrezu. U daljnjem dijelu ovog rada bit ¢e slikovno
prikazano i opisano nekoliko vjezbi nogotenisa koje se primjenjuju u kondicijskoj
pripremi nogometasa s ciljem poboljSanja motorickih sposobnosti.
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VJEZBA: ,,BLOK NA MREZI“

Slika 1. Blok na mrezi.

OPIS VJEZBE: Igra¢ stoji na udaljenosti na 0,5 metara od mreZe u osnovhom
raskora¢nom stavu. Igra¢ mora nogom izvrsiti dodir lopte u zraku iznad mreze (slika
1). Modifikacija ove vjezbe je da trener stoji na drugoj strani terena s loptom u rukama
koju drzi ispred tijela, a igra¢ mora nogom dotaknuti ili izvrSiti udarac nogom tako
da izbije loptu treneru iz ruke bez da dodirne mrezu. Trener sam odreduje na kojoj
¢e visini drzati loptu u ovisnosti o sposobnostima nogometasa. Takoder se vjezba
moze izvoditi na nacin da trener podbacuje loptu.

CILJ VIEZBE: primjenom ove vjezbe utjede se na razvoj fleksibilnosti te
koordinaciju u prostoru.

VJEZBA: ,,SMEC*
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Slika 2. Tréanje s promjenom smjera.
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OPIS VIEZBE: Trener i igra¢ stoje paralelno jedan drugome na udaljenosti
od 2 do 5 metara. Trener izvodi podbacivanje lopte rukom ili nogom prema igracu.
Upucena lopta leti prema igracu u obliku parabole na udaljenosti od 0,5 metara od
igraca u visini njegove glave. Igra¢ u trenutku dolaska lopte prema njemu mora
pravilno odrediti trenutak kada ¢e loptu udariti volej udarcem unutarnjom stranom
ili sredinom hrpta stopala ovisno o zahtjevima (slika 2). Takoder, vjezba se moze
izvoditi i u paru s drugim igracima.

CILJ VIEZBE: razviti koordinaciju, fleksibilnost i osje¢aj za prostor

VIEZBA: ,SERVIS S OSNOVNE LINIJE*

IgraliSte za double i triple (parovi i trojke)

1800cm

640cm 260cm
- - —

9

820 cm

9 .

Prikaz 3. Servis s osnovne linije.

OPIS VIEZBE: Igra¢i su rasporedeni u parovima na naéin da je svaki od para
na suprotnoj strani terena. Zadatak jednog od para je da pravilnom tehnikom servisa
nogom pogodi servisno polje ovisno koje smo postavili kao zadano. Zadatak igraca na
suprotnoj strani je da pokusa primit loptu, a da mu ne izmakne kontroli. Nakon toga
igra¢i zamijene strane i slijedi isti zadatak uz moguce modifikacije trenera (slika 3).

CILJ VIEZBE: primjenom vijezbe servisa s osnovne linije moguce je razviti
koordinaciju, poboljsati nogometnu tehniku i preciznost.
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IGRA: ,,KAMICAK*

0] O

Slika 4. ,, Kamicak

OPIS IGRE: Igraci su rasporedeni na terenu tako da svaki igrac¢ ima svoj dio
terena (polje za servis). U ovom slucaju Cetiri (4) polja znaci Cetiri (4) igraca. Igrac
koji izvodi servis moze servirati u bilo koji protivnicki teren. Lopta se sredinom hrpta
stopala umjerenom snagom prebacuje u protivnicki teren. Igra¢ koji prima loptu ima
neograniceni broj dodira prilikom tehniciranja. Loptu mora prebaciti u protivnicki
dio terena nogom, prsima ili glavom. Igrac loptu ne smije spustiti u protivnicki teren
amortizirajuci loptu sredinom hrpta stopala, nego lopta mora odskociti od podloge.
Broj dodira lopte s podlogom ogranicen je na jedan dodir lopte od podlogu, a u slucaju
da lopta dodirne podlogu dva puta protivnik osvaja bod (slika 4).

Prije pocetka igre, svaki igra¢ ima 15 bodova. Svakim izgubljenim pogreskom
u igri, igra¢ budi po jedan (1) bod. Igra¢ koji je izgubio bod izvodi pocetni udarac
(servis). Onaj igrac koji prvi ostane bez bodova vise ne sudjeluje u igri sve dok igra
ne dobije pobjednika.

CILJ IGRE: razvoj natjecateljskog duha, poboljSanje situacijskih uvjeta,
osamostaljenje u igri, razvoj sigurnosti, preuzimanje odgovornosti u igri te razvoj
koordinacije u prostoru i agilnosti.

4. ZAKLJUCAK

U svrhu razvoja i poboljSanja kondicijske pripreme nogometasa primjenom
nogotenisa koriste se razliCite igre, bazicne i specificne vjezbe te vjezbanje u
parovima. Analizom razliCitih znanstvenih radova utvrdeno je da u nogometu
dominiraju razlicite kretne strukture kao Sto su hodanje, kaskanje, tr¢anje, sprintanje,
bocna kretanja, hodanja natraske, kaskanje natraske, kretanje sa loptom i bez lopte te
razli¢iti dueli. U suvremenoj pripremi nogometasa, treneri koriste sve vise razlicitih
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metoda koriste¢i tehnike ili kondicijsku pripremu iz razlicitih sportova kao §to su
hrvanje, dizanje, utega, gimnastika, atletika i nogotenis.

Kondicijska priprema mladih nogotenisaca prije svega sluzi kao prevencija
ozljeda i kao izgradnja temelja koji nece biti odmah vidljiv u igri, ali ¢e u buduénosti
omoguciti nesmetan razvoj mladog nogotenisaca. Osim preventivnih razloga,
kondicijska priprema nogotenisaca sluzi i kao sredstvo za razvoj i poboljSanje
odredenih motorickih sposobnosti nogometasa.
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