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UVOD

Pred nami je priro¢nik, ki je zasnovan kot pripomocek trenerjem pri urjenju vratarjev. Zaradi pomanjkanja towrstne literature pri nas,
sem na poljuden in praktiCen nacin predstavil metode dela z watarji, ki so primerne tako za mlajSe kot tudi za whunske vratarje. V
knjigi so zbrane Stevilne vaje, ki vam bodo v pomo€ pri delu z vratarji raziCnih starostnih kategorij. Vaje so predstavjene na
enostaven in sprejemljivnacin, tako za frenerje zmanj kot tiste zve€ strokovnega znanja in izkusen;.

\fatarjeva vioga je drugac¢na kot pri igralcih vigralnem polju in zaradi tega mora biti ustrezno usposobljen. Praksa ni popolna. Vaja jo
dela popolno. To velja tako za dobro kot tudi za slabo usposabljanje. Stevilo ponovitev ne sme nikoli biti pomembnejse od kakovosti
izvedene vaje. Naj bo vas trening preprosto intenziven in kratek.

Komunikacija med vratarjem in soigralci je kljuénega pomena za dobro organizacijo. Naj gre za vzpostavitev obrambnega Zdu,
lovijenje visokih Zog, postavijanje vkazenskem prostoru ali poveljevanje vobrambi. \fatar mora biti samozavesten in jasen. Za raziko
od soigralcev ima watar zelo redko druga prilomnost za popravek napak in zaradi tega mora biti vedno pripravjen na vsako
Z0g0. Dvajset poglavij je vsebinsko zaokroZenih in med seboj povezanih. V knjigi najdete resni€no vse kar potrebujete za naértno in
sistematicno delo zvratarji.



ZAHVALA

Obstaja ve€ ljudi, ki bi se jim rad zahvalil za pomo¢ pri pisanju tega priro¢nika.

Najprej zeni Svetlani in sinovoma Aljosi in Tijanu, ker brez njihove podpore in spodbude tega priro¢nika ne bi bilo.

G. Dragu Kostrunu, dolgoletnem trenerju pri NK Sava Kranj, ki me je po kon¢anem aktivnem igranju nogometa povabil v klub, k
sodelovanju in delu z wratarji.

Fotografu g. Danijelu KovaCevicu, vratarjema g. Maticu Ovseneku in g. UroSu Zupanu za posnete fotografije, nasvete in sodelovanje
pri snemanju vaj.

Nogometnemu klubu Naklo za uporabo nogometnega igris€a in predsedniku nogometnega kluba Naklo g. Matjazu Gregoriu za
lektoriranje.

G. Mihaelu Zrimcu Mi8u, lastniku podjetia Euronik za sponzorska sredstva pri tiskanju priro¢nika. Sodelavcem Hermanu, Ivanu in
Dusanu za pomo¢ pri opisu vaj.

\bdji wratarske akademije No1, g. Andreju Trohi za nasvete pri doloCanju priporo¢enega starostnega obdobja watarjev.

In nenazadnje vsem vratarjem, za katere sem imel sreCo, da sem jih treniral.



PREDRAG VASIC

Rojen sem vLjubljani, leta 1970. Swoja otroSka in najstnidka leta sem preZvel v Oriovcu (RH). Prve nogometne korake sem
napravil vlokalnem nogometnem klubu NK Oriolik Oriovac kot igralec in nato v kadetskih ter mladinskih letih kot vratar. Trener
watarjey, s katerim sem sodeloval v svojim najstniskih letih, je bil g. Viadimir Simunovié- Sjor. Starejsi ljubitelji nogometa v Sloveniji
se ga spomnijo kot trenerja NK Maribor v 60.- in 70.-ih letih prejSnjega stoletja. Splet okoliS€in in razpad skupne drzave me je
znova pripeljal v Slovenijo. Nastopal sem za NK Lo¢an, NK Zarica Kranj, NK Bitnje in NK Sava Kranj. V malem nogometu sem
najglobljo sled pustil pri MNK Tramin izNaklega. Po kon¢ani aktivni nogometni poti sem deloval kot sodnik velikega nogometa v
DNS Gorenjske ter trener wratarjev v NK Sava Kranj, NK Lodan in NK Naklo. Trenutno treniram wratarje vNK Skofja Loka in

NK Trz¢ 2015 ter lastni Soli za watarje GK PAST (Kranj).
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1. ZGODOVINA NOGOMETA

Zgodovina nogometa, igre, ki pogosto ohromi Zivjenje na planetu, je dokumentirana vsaj od leta 1846, ko so angleski Studentje
prvi zapisali pravila in ustanovili prve klube. Toda Ze vprecej starejSih obdobjih so razi¢ne civilizacije igrale nekaj podobnega
danasnjemu nogometu; prepir o tem, kdo je bil prvi, pa je med zagovorniki raZi¢nih teorij precej glasen. Na Kitajskem so nali
dokaze, da so se ob igri zZogo ozroma vsaj vvodenju Zzoge znogami zabavali Ze v ¢asih dinastije Han (206 pr.n. §-220 n.8.), vtem
¢asu pa je bilo urjenje zZogo tudi del vojaSkega ucnega programa. Precej kasneje, okrog leta 600, je vobdobju dinastije Tang
igra izgubila vojadki pomen, Kitajci so izasli usnjeno Zogo, s katero je igra postala bolj dinami¢na in imela ve¢ takti¢nih
znacdilnosti danasnjega Sporta. Na drugem koncu sveta, v Grciji, so prav tako ostali naslikani dokaz o tem, da so nogomet ozroma
obliko udejstvovanja z7ogo gojili e v antiki: predvsem Spartanci so igrali “prano- gomet’, o tem pa pri¢ajo tudi slike na
vazah in mozaikih. V Srednji Ameriki so visoko razite indijanske kulture prav tako gojile igro z Zogo, ki je do doloCene mere
spominjala na nogomet, le da je imelo tekmovanje precej vecji pomen kot danasnje zbiranje pokalov in medal;j. Pri “peloti”, kot so
igro imenovali, je zoga simbolizirala sonce in zato ni smela pasti na tla. Po kon€ani igri, ta je lahko trajala tudi ve¢ tednoy, saj
neodloCenegaizida nibiloinje ena od ekip morala zmagati, so Maji zmagovalce ali vsaj del mostva zrtvovali bogovom, pri Aztekih
je tak8na usoda doletela porazeno ekipo. V Evropi se je v poznem srednjem veku razvla igra z Zogo, ki pa je imela manj
danasnjih nogometnih znacilnosti, zato pa weé znakov bojnih ozroma borilnih Sportov. V Angliji so bili Zze takrat blizie
sodobnemu nogometu, le da so v precej grobem boju z zogo sodelovale cele vasi, cilj pa je bil Zogo spraviti skozZi mestna wata
nasprotne ekipe. Prelomnica sodobnega nogometa je leto 1846. Takrat so Studentje univerze Cambridge v Angliji prvi napisali
pravila nogometne igre, enajst let pozneje pa so v Sheffieldu ustanovili prvi nogometni klub. Leta 1863 je v Londonu nastala
nogometna zveza (FA), prvo profesionalno zdruZenje nogometnih ekip na svetu.

Za prvega prvaka so leta 1889 v Angliji razglasili mostvo Preston West End. Tudi prva “drzama” tekma sodi v okvir angleske
nogometne zgodovine, leta 1872 sta se v Glasgowu pomerili ekipi Skotske in Anglije. Po knjigi Antonia Skaina iz ¢asa italijanske
renesanse so v Firencah ob sodelovanju vsega prebivalstva igrali “nogomet’ znekoliko manj$o in laZo Zogo. Stevilo igralcevije bilo
razli¢no, od 20 do 40 na vsaki strani. Razdeljeni so bili v §tiri linije in vsaka je imela svoje ime glede na osnovno nalogo vigri. \tatar, ki
so ga dolo€ili posebej, je edini smel igrati zroko. Nogometna igra, kakrSno poznamo in razumemo danes, se je oblikovala leta 1863.
Leta 1863 je bila ustanovjena FA(Football Association), po kateri se imenuje tudi prva liga na svetu (FACup), predhodnica danasnje
FIFE, ki je bila ustanovjena leta 1904. “Nogometno zdruzenje” se je tedaj lo€ilo od “irdega” ragbija, ustanovijena je bila Angleska
nogometna zveza. Kljub uradno sprejetim pravilom jih nekateri $e dalj ¢asa niso upostevali in so jih poenotili Sele leta 1877.

NajpomembnejSe spremembe pravil igre so bile:

«  sprememba velikosti igriS¢a in prepoved igre zroko (1871),

+ dowljena igra enega igralca zroko; rojstvo vratarja (1872),

« zmanj3anje Stevila igralcevna 11 (1879),

«  zvstopom Anglije vFIFO so angleska pravila morale uporabljati tudi druge ¢lanice (1906),
«  sprememba pravila offside - nedowoljenega polozaja (1925).

Ta sprememba je odloCilno wplivala na razvoj taktike. Spremenila se je prostorska razdelitev igralcev, to je bil prehod s sistema
petih igralcev v liniji na WM-sistem. |z Anglije se je igra prenesla na kontinent po letu 1875 in sicer najprej na Dansko, Nizozemsko, v
Svico, Skandinavijo, Neméijo in drugam. Zagetki nogometa na Hrvaskem so povezani zdr. Franjem Budarjem. Kot odliden $portnik
je odSel na Studij v Stockholm, kjer se je med drugim seznanil znogometom. V pocitnicah leta 1893 je znogometom seznanil
svoje prijatelje v Zagrebu. Po kon¢anem Studiju leta 1895 je na dveletnem te€aju seznanil znogometom ucitelje - te€ajnike. V Srbiji

so z nogometom zageli $tudentje, ki so $tudirali v Svici. Prvi klubi so bili ustanovijeni leta 1903. V Bosni in Hercegovini so z
nogometom zaceli leta 1908, istega leta so se znjim seznanili v Makedoniji, prvi klub pa so ustanovili leta 1913.

Tudi v Srednjo Ewopo, Madzarsko, Avstrijo, Slovasko in Cedko je nogomet prodrl Ze zelo zgodaj. V osemdesetih letih 19. stoletja so
Ze ustanavijali nogometne klube; najprej v Pragi, na Dunaju, v Gradcu, Budimpe$ti in drugod. Leta 1904 so v Parizu ustanovili
svetono nogometno organizacijo FIFA leta 1954 pa ewopsko nogometno organizacijo UEFA Mednarodna nogometna
organizacija je po 26 letih obstoja leta 1930 organizirala prvo svetowo prvenstvo (vUrugvaju). Mednarodni olimpijski komite je

leta 1900 pripravil olimpijski turnir in UEFAleta 1968 ewopsko prvenstvo za drzawe reprezentance. V letih 1960 in 1964 so
evropske drzavne reprezentance tekmovale za pokal Henri Delauney. Vpiclih 100-tih letih se je nogomet zelo izpopolnil - nastali so



mnogi klubi po vsem svetu, pravila so postala bolj jasna, razumljiva. Pojavila so se $tevilna nova tekmovanja kotna primer
Svetowno prvenstvo, Evropski pokal, UEFA, FIFApokal...



2. ZACETKI NOGOMETA NA SLOVENSKEM

Nogometna igra je v Slovenijo priSla zDunaja, ki je bil takrat glano mesto avstro-ogrske monarhije, kamor smo po drzawni ureditvi
spadali tudi Slovenci, inizPrage, s katero smo bili Slovenci zelo dobro kulturno povezani. Dunaj se je Ze od zaCetka 20. stoletja
razvijal vmocno ewropsko nogometno sredis¢e. Zelo dobro nogometni raziti sta bili tudi Praga in Budimpesta, vendar je Dunaj
zaradi swojega politiCnega polozaja tudi v nogometu ohranil pomen sredi$Ca, iz katerega se je nogomet Siril v bliznja in
oddaljenejSa avstrijska deZelna srediS¢a in mesta. Pot k mladini je nogometu po organizacijski plati utirala tudi tedanja avstrijska
oblast, ki je leta 1890 poleg Solske telovadbe uvedla Se ti. igralne popoldneve. Tako Ze kmalu po letu 1900 v letnih porogilih
srednjih 3ol na Slovenskem lahko beremo, da so dijaki med drugim zelo radi igrali mejni ali nemsSki nogomet. Ob tej priloZnosti se pri
nas pni¢ pojavi beseda ‘football’, Zal pa se podrobnejsi opisi omenjenih iger niso ohranili. Vlethem poro€ilu kranjske osnowne Sole
iz leta 1869 se priporoCa uvedba telovadbe in Se posebejigra z Zogo - ‘Zogobitva’, vendar podrobnejsi opis igre ni naveden.
ter postal najpriljubljenejSi Sport med slovenskimi dijaki. Prni¢ ‘angleski’ nogomet leta 1906 omenja letno poro€ilo gimnazje v
Mariboru, kasneje pa tudi poro€ila gimnazj in realk v Ljubljani, Gorici, Celju, Idriji, Trstu, Novem mestu, Kranju, na Ptuju in v
Celovcu ter Beljaku. Nogomet se je razsiril vtakem obsegu,da so npr. vLjubljani dijaki obeh slovenskih gimnazj ze leta 1908
igrali vsako popoldne vtednu kar po S&tiri ure in v dveh skupinah, ki so se morale menjavati vsako uro. Igralne popoldneve so
nadzrali profesorji, kiso se tudi sicer zanimali za nogomet. V Mariboru so igrali gimnazjci vglamem na Teznem, v Celju na
travniku na Glazji, v Ljubljani pa v glamem na majhnem trikotniku v neposredni blizini zdajSnjega letnega telovadis¢a v Tivoliju.
Tehnika igranja je bila sila enostawna: streljali so samo s “Spicko”, igrali pa po “horuk” sistemu. Igris€a niso povsem ustrezala
pravilom igre, tako da je npr. v Ljubljani namesto 22 igralcev na igriS€u igralo le dvanajst ali Stirinajst igralcev. Prve prave
nogometne Cevije in pravo usnjeno nogometno Zogo je leta 1909 vLjubljano izPrage prinesel Stanko Bloudek, ki je bil et pristas
nogometne igre in tudi sam nogometas SK llirije vnjenih zacetkih. SrednjeSolski nogomet si je hitro poiskal potizven Solskih okvirov.
Tako so nastali prvi nogometni klubi, v katerih so se poleg dijakov zbirali tudi drugi mladi ljudje. Klubi so imeli imena kar po
predelih, kjer so igralci stanovali. V Ljubljani so hitro postali znani Sentpetréani, Prul&ani, Siskarji, podobno pa je bilo tudi v drugih
mestih.

Dijaski nogometni klub Hermes

Leta 1910 so vLjubljani dijaki vseh slovenskih srednjih ol usta- novili svoj Dijadki nogometni klub Hermes. Dijaski klub Hermes je bil
povsem slovenski in je vtakratnem obcutljivem obdobju slonel tudi na narodni zavesti. Klub so upravjali dijaki sami in so tako morali
skrbeti za opremo, igriSCe, organizacijo tekem in vse drugo, kar je potrebno za Zvjenje kluba. Policijskega dovoljenja za obstoj
Hermes ni imel, ker je veljal za dijaski klub, vendar pa je moral za vsako javno tekmo zaprositi za policijsko privolitev.

Svoje nogometne klube so ustanavjali tudi dijaki vdrugih slovenskih mestih (Gorica, Maribor, Jesenice, Dovje). 9. maja 1911 je bil v
restawraciji Roza v Zidowski ulici ustanovjen Prvi slovenski footbalski klub llirija. Z ustanovitjo llirije se je zadela intenzimej$a
razvojna pot slovenskega nogometa. Za prvega predsednika llirije, ki je imela izazto slovensko nacionalno obeleZe, je bil izvoljen

Albin Kandare.



Za swojega vzornika si je klub izbral prasko Slavijo, ki je predstavijala tedanjo liberalno me$€ansko Prago. llirijani so si svoje prvo
igrisCe uredili na neranem trawniku ob Tivoliju (kjer sedaj stoji pivovarna Union), Ze po dveh letih pa so se preselili na tivolski
trikotnik, kjer je danes letno telovadis¢e. V prvem letu obstoja so za llirijo igrali Ze nekoliko starej$i gospodie, ki so se prvi¢ srecali z
nogometom. Ze prvo sre¢anje z dijaskim Hermesom je lliriji 1. januarja 1912 prineslo dvosteviléni poraz (18:0). Kaj hitro so uvideli,
da bo za uspesno tekmovanje z drugimi, Zasti avstrijskimi, nemskimi in hrvaSkimi klubi, potrebno nekaj ukreniti. ReSitevso nasli v
Hermesu, kjer so imeli dijaki nenehne tezave s pomanjkanjem denarja in policijsko oblastjo. llirijani so najprej zaceli vabiti
posamezne igralce kot goste na tekmah, pocCasi pa je za llirijo zaelo nastopati kar kompletno Hermesovo mostvo, ki pa je
poudarjalo, da je 8¢ vedno Hermes in ne llirija. llirija se je dijakom oddolZla s tem, da jim je dajala na voljo opremo, Zasti Zoge,
dowoljevala treniranje na svojem igriS€u in prevzela na svoja ramena celo finanéno tveganje za nekaj nogometnih tekem, ki jih je
mostvo Hermesa igralo zdrugimi dijaskimi mo$tvi in Concordio izZagreba. Proces zdruZevanja obeh klubovje potekal pocasiin se
je zaklju€il leta 1913. Vklubu pa so bila vse bolj prisotna nasprotja med mladimi igralci in starejSimi funkcionarji, poleg tega pa
so llirijo bojkotirali avstrijski klubi iz Gradca in Celovca. V teh razmerah je llirija odigravala prijateljske tekme le s hrvaSkimi
mosti (Gradanski, HASK, Concordia), doma pa je imela dolgo &asa swjega edinega tekmeca v svojem drugem (rezernem)
mostwu. Leta 1913 se je pojavil klub Vzajemnost, ki pa je Ze po prvi tekmi z llirijo razpadel.

Igralci praske Slavije in SK Ilirij

Pomemben mejnik v razwoju slovenskega nogometa pa pomeni obisk pradke Slavije leta 1913 v Ljubljani. llirijani so tekmo 5.
avgusta 1913 sicer izgubili z 10:0, zato pa so pri¢ videli, kako se igra pravi nogomet. Spoznali so, da je za uspehe potrebno
sistemati¢no trenirati. Prazani so lliriji posredovali tudi njenega prvega trenerja Jirkovskega, ki je po gostovanju Slavije ostal v
Ljubljani. Najboljsi in najpopularnejsi slovenski nogometasi tistega Casa so bili Emest Turk, Stanko Pelan, Stanko Tav¢ar inOto
Oman (vsi SK llirija). Ob zacetku 1. sve- towne vojne sta pri nas tako delovala le dva slovenska kluba: llirija in Slovan. Nogometno
dogajanije je v Casu 1. svetovne vojne zamrlo in je ozvelo Sele po koncu vojne 0z po mnogih politi€nih in druZbenih spremembah na
naSem podroCju (razpad avstro-ogrske monarhije).

- _.-'

ND Slovan

Leta 1913 ustanovjeni Slovan je edini slovenski nogometni klub, ki je vse do danes ohranil prvotno ime. Leta 1914 je omenjen
SK Olimpija, ki je odigral skupaj znekaterimi igralci Slovana (ustanovijen 1913) tekmo z llirijo.



2.1 OBDOBJE 1945-1990

V' prvem obdobju po osvoboditvi, tako imenovanem fizkulturnem, nogometne zveze ni bilo; poverjenistvo v strokovnem
odboru Fizkulturne 2veze Slovenije je bilo samo zametek kasnejSe samostojne zveze. Poverjenistvo je bilo glamem le posrednik, ki
je skrbel za prenaSanje navodil sekretariata FZS in njihovo izvajanje na terenu. Administrativno poseganje v vodstvo nogometa je
nekajkrat povzroCilo nesoglasja med nogometnimi delavei, ki so odrazala nezadovoljstvo na terenu s takim nacinom dela, res pa
tudi, da vdobi obnavjanja in tezkih razmerah takoj po osvoboditvi, delo na obnavijanju v drugaéni obliki ne bi bilo tako uspesno. V
pnih dveh letih je bilo treba tudi nogomet popolnoma prenoviti v vseh pogledih; sprozti zaCetek tekmovanj in njihovo obliko,

Pvove

delovanje.

Ustanovitev Nogometne zveze Slovenije

Ob prvi reorganizaciji naSega Sporta leta 1948 je bila 29. maja 1948 ustanovjena (lahko bi rekli tudi prenovijena) Nogometna
2veza Slovenije. Prvo leto delovanja je vzdrzevala stike s ¢lanstvom, nogometnimi klubi in sekcijami prek sedmih poverjenistev. Ob
reorganizaciji uprave leta 1949 pa so tudi na NZS poverjenistva nadomestili z oblastnimi odbori. Leta 1951 so bili hkrati s
politiCnimi, razpu$Ceni tudi nogometni oblastni odbori, nadomestili so jih ponowno s poverjenistvi. Leta 1952 so bila poverjenistva
dokonéno ukinjena, namesto njih pa so ustanovili podzveze: prvo leto vLjubljani, Mariboru in Kopru, leta 1953 vCelju, leta 1954
v Kranju. Hkrati so sedeZ koprske podzveze prenesli v Novo Gorico, kasneje pa obnovili koprsko, in konéno ustanovili $e
podzvezo v Murski Soboti. Notranji organizacijski razvoj zveze je v tem Casu sledil splosnim razvojnim tokovom v zvez z
demokratizacijo vseh podroCij naSega Zvijenja. Prva notranja ureditev 2veze kaZe Se vse znacilne znake administrativnega
centralizma, tako vpovezanosti posameznih zveznih uprawnih organov, kotvodnosih do niZe organizacijske mreze (poverjenistva,
oblastni odbori), ter naprej do klubov in nogometnih sekcij. Poleg skup$Cine, najviSjega upravnega organa, in upravnega
postal njen uprawni odbor. [zw3ni odbor je bil ukinjen, ustanovijene pa so bile razne komisije (mladinska, tekmovalna,
finan¢na, komisija za napredek nogometa itd.), sicer kot organi uprawnega odbora, vendar z operativno samostojnostjo. Tako se je
uprawni odbor lahko posvetil reSevanju posameznih nacelnih in $irSih pereCih problemov in usmerjal razvoj v obdobjih med
posameznimi skupS€inami. Tak nacin upravjanja je zahteval od vseh organov vedno tesnejSe stike s podzvezami, kar je
poglabljalo razvoj demokratiCnih odnosovin nacina poslovanja s terenom.

Klubi

Po osvoboditvi je ohranil staro ime en sam klub, ljubljanski Slovan, vendar so povsod, Zasti pa vvecjih krajih, klubi kljub novim
imenom nastajali okoli starih jeder. Posebnost razvoja po osvoboditvi je zdruzevanje klubov; potrebe po zdruzevanju ve¢
klubov v enega samega deloma pri€ajo o nenalrtnem, prenaglem ustanavjanju novih kluboy, ki niso imeli dovolj Ziijenjskih
sil, deloma pa o zelji in potrebi po tej poti sestaviti kvalitetno mo¢nejSe mostvo. Nacelno vprasanje, kako priti do kvalitetnih in Zasti
konkuren¢nih klubovzmo&nimi mostvi iz drugih republik, kako torej reSevati vpra$anje, kitare slovenski nogomet Ze od vsega
zaCetka, je bilo razpeto med dve skupini. Prva je zagovarjala staliSCe, da je treba slehernemu mostw pustiti odprta wata, da si
pomaga samo, predvsem zlastnimi mo¢mi, zlastnimi vklubu vzgojenimi igralci; druga je zagovarjala misel, da po tej poti ne
more biti napredka in da je treba Zasti kvalitetna moStva sestavjati nacrtno in tako, da se vkvalitetnih klubih zbirajo igralci iz
razi¢nih klubov oZjega, pa tudi SirSega obmocja. NZS se je jawno odlocila za drugo verzijo in predlagala svojim klubom, naj vtem
smislu podprejo republidkega predstavnika vzveznem tekmovanju.
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Mostvo celjskega Kladivarja v ll.zvezni ligi v sezoni 19

Predlog je sicer naletel na odpor in je bil tudi jamno zawnjen, medtem pa je praksa $la po drugi poti. Mo¢nejSi klubi so si pridobivali
igralce izdrugih klubov, ker sami pa¢ niso imeli moZnosti, da bi vklubu vzgajali nogometade od zacetka do whunca. Dejstvo, da je
privabljanje igralcev prepu$éeno zasebnikom ali manjSim skupinam, in ga druzbene organizacije, vnaSem primeru podzveze in zveza
niso mogle nadzrati, omogo¢a marsikatero napako in nepravilno ravnanje, Zasti ker so snubljenja vedno povezana z denarjem, v
primerih, ko gre za prestopanje v kvalitetnejSa moStva, tudi z wrtoglavimi vsotami. Privabljanje igralcev pa je prineslo nov problem. V
klubih zobmocja NZS je premalo tako kvalitetnih igralcey, da bi lahko z njimi zapolnjevali slabosti v mostvih. Od leta 1960 (deloma
tudi Ze prej) Zasti vligaskih klubih opazamo, igralce iz drugih republik; pojav je postal Se bolj izazt potem, ko sta se v najvisje zvezno
tekmovanje uwrstila dva predstawnika iz Slovenije. Ti mo$tvi nista ve¢ predstawnika slovenskega nogometa, temve¢ gledalce na
Stadione privablja poleg kvalitete, ki je glawni faktor, Se lokalna zavest, da moStvo obenem predstavija Ljubljano ali Maribor v . 2vezni

ligi.

Pred prvo finalno tekmo za pokal Jugoslavije med motvo liubljanske Olimpije in beograjske Crvene zvezde, 19. maja 1970 na
Centralnem $tadionu za BeZigradom.

Sredi osemdesetih let je po spletu nesre¢nih okoliS¢in skoraj potonila vslovenski ligi, vendar nato znova zbrala vse moci in
pristala v 1. jugoslovanski ligi. Drugi veliki slovenski klub tega obdobja je Maribor. Vijoliasti so I. ZNL zapustili leta 1972 in se
dvakrat (72/73 in78/79) zelo pribliZali powratku, ko so zasedlidrugo mesto v Il. ZNL-zahod. Po sezoni 1980/81, “aferi zoga”
ter poslediéni izkljucitviiz Il. ZNL-zahod, se dolgo niso pobrali. Pomembna slovenski predstawniki vll. ZNL-zahod so bili tudi
Rudar \elenje, Mura, Mercator, Slovan, medtem ko so se Rudar Trbovje, Auminij, Zelemiéar ter Ljubljana dolgo zaman trudili
vstopiti v drugoligasko konkurenco. Konec osemdesetih pa je zablestel tudi primorski nogomet in Koper kot njegov najmoénejsi
predstawnik se je pojavil tudi na zvezni rawni.



Reprezentanca

Hkrati z zahtevami po kvaliteti se je od leta 1945 dalje pojavil tudi profesionalizem, ki se je razvijal kljub mo¢nemu odporu z vseh
strani. Tudi v Sloveniji je namre¢ previadalo mnenje, da bi odrekanje profesionaliznu, pomenilo odrekanje stotiso€em gledalcey,
oziroma gledanju takih tekem, ki jim jih amaterski nogomet ne more dati. Uvajanju profesionalizma navkljub pa je bil slovenski
nogomet daleC za nogometom drugih republik Jugoslavije, kar kaZe tudi podatek, da je mo¢ po osvoboditvi vse do leta 1970 v
drzawi (jugoslovanski) reprezentanci nasteti vsega skupaj le tri Slovence: Edija HoCevarja, Ivana Toplaka in Braneta Oblaka.
Kasneje se je situacija tudi na tem podro¢ju po€asi izboljSevala. Hkrati s spremembami odnosovmed Nogometno zvezo Jugoslavije
in Slovenije so postali tudi slovenski nogometasi Cedalje bolj cenjeni, prav tako pa se je okrepilo inizbolj$alo delo zmladimi,
kar je bistveno vplivalo na kvaliteto.

Slovenska reprezentanca je v Jajcu osvojila prvo mesto v pokalu Bratstva in enotnosti 1985.

Sredi osemdesetih se je slovenska nogometna reprezentanca uspesno kosala s selekcijami drugih jugoslovanskih republik ter
celo oswjila prvo mesto v konkurenci osmih reprezentanc jugoslovanskih republik, prav tako pa je zelo uspe$no nastopala z
regionalnimi selekcijami sosednjih drzav.

Cedalje bolj so se Slovenci uveljavijali tudi na jugoslovanskem obmogju. Po dolgolethem susnem obdobju so na jugoslovansko
nogometno sceno stopili Brane Oblak, Danilo Popivoda, Marko Elsner, Sre¢ko Katanec, Darko Milani¢ in Dzoni Novak, ter vsi po
wsti dokazali, da so tudi Slovenci ve8Ci te najpopularnejSe igre na svetu. Po ustanoviti samostojne slovenske drzave se je
Nogometna 2veza Slovenije osamoswojila in je bila kot enako- prawa €lanica 3. julija 1992 sprejeta v FIFO, svetovno nogometno
organizacijo, 17. junija 1993 pa vUEFO, ewropsko nogometno organizacijo
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Cedalje bolj so se Slovenci uveljavijali tudi na jugoslovanskem obmogju. Po dolgolethem susnem obdobju so na jugoslovansko
nogometno sceno stopili Brane Oblak, Danilo Popivoda, Marko Elsner, Sre¢ko Katanec, Darko Milani¢ in Doni Novak, ter vsi po
wsti dokazali, da so tudi Slovenci veSCi te najpopularnejSe igre na svetu. Po ustanoviti samostojne slovenske drzave se je
Nogometna 2veza Slovenije osamoswojila in je bila kot enakopra- vna €lanica 3. julija 1992 sprejeta v FIFO, svetomno nogometno
organizacijo, 17.junija 1993 pa vUEFO, ewopsko nogometno organizacijo.

Slovenska nogometna reprezentanca (2000)

Leta 2002 se je za slovensko reprezentanco za¢elo obdobje neuspehov. Pod vodstvom Bojana Prasnikarja je Slovenija dosegla
dodatne kvalifikacije za nastop na EP 2004, vendar je izgubila proti Hrvaski. Pradnikarjev naslednik je postal Branko Oblak, ki ga je
zaradi slabih rezultatov v kvalifikacijah za SP 2006 zamenjal MatjaZ Kek.



V takratnih kvalifikacijah je Slovenija zasedla Sesto mesto, veliki uspeh Keka in njegovih varovancev pa je sledil vnaslednjih
kvalifikacijah za svetowno prvenstvo 2010, ko je Slovenija v skupini 3 zasedla kon¢no drugo mesto in se je uspela Se drugi¢ uwrstiti
vdodatne kvalifikacije za nastop na glamem delu tega najve¢jega nogometnega tekmovanja na svetu, kjer je premagala Rusijo in se
uspela $e drugi¢ uwrstiti v glawmi del. Na prvenstw je v skupini C oswojila tretie mesto s Stirimi osvojenimi to¢kami in kon¢ala na
skupnem 18. mestu. Na lestvici FIFA objavjeni po koncu prvenstva, je bila Slovenija na rekordnem 19. mestu (prej 23. mesto).
Enako uwrstitev je obdrzala tudi v avgustu in septembru, 20. oktobra pa se je povzpela na 15. mesto in tako postavila nov mejnik v
zgodovini slovenske nogometne reprezentance.

Slovenska nogometna reprezentanca (2010)

Po uwstitvi na SP 2010 v Juznoafridki republiki je Sla kriwlja rezultatov reprezentance, ki jo je vodil Matjaz Kek, po¢asi, a
zanesljivo navzdol. SlaviSa Stojanovi¢, ki je na klopi reprezentance nasledil MatjaZza Keka, je poskusal preroditi reprezentanco, a ni
imel pravega recepta. Neprepricljive predstave ter le S minimalne moznosti za uwrstitev na svetowno prvenstvo 2014, so bile glawni
vzrok, da se je StojanoviCa selektorsko obdobje hitro kon€alo. Po dobrih desetih letih je vodenje reprezentance znova prevzel Sre¢ko
Katanec,moz, ki je Slovenijo prvi¢ v zgodovini najprej popeljal na ewopsko in nato $e na svetomo prvenstvo, ter skupaj s tako
imenovano Zato generacijo poskrbel, da se je Slovenija dokonéno znasla na svetovnem nogometnem zemljevidu.



3.1 NOGOMETNO IGRISCE

Visako nogometno igris¢e je nekaj posebnega. Je igris€e na katerem gostujemo in naSe domace, na katerega smo navajeni, na
njem igramo laZe, poznamo vsako njegovo grbino... Pa vendarle imajo nogometna igriS¢a nekaj skupnega, oziroma neka
skupna dolocila, oziroma kriterije. ki jih morajo izpolnjevati.

Igralni prostor, mere igris€a in terminologija

lgralni prostor je pravokotna ploskey, igriSCe, ki je omejeno z vzdolmima in pre¢nima ¢rtama, katerih Sirina znasa 10 - 12 cm in so
sestawni del igris¢a. SrediS¢na &rta razmejuje pravokotno ploskev igriS¢a na dva enaka dela in pripada obema polovicama
igrisa. \elikostigris¢a je po dolzni od 90 do 120 m in po Sirini 45 do 90 m. Pri velikosti igriSCa je precej svobode. Bistvo je, da mora
biti igris€e daljSe kot SirSe, medtem, ko so igralni prostori to¢no dolo€enih mer. International board (mednarodni organ - v

vy

X 75 m in najmanj 100 m x 64 m.

Nogometno igrisce

Oznacevanje, Crte, zastavice, barve, dimenzije

lgris€e oznaCujemo s &rtami. Za oznaCevanje igris¢ (Crt) se lahko uporabljajo materiali ki niso Skodljivi, so jasno vidni in ne
povzro€ajo vdolbin in izboklin na naravni powsini igris¢a. Njihova Sirina je lahko od 10 do 12 cm. Vise Crte pripadajo prostoru ki ga
omejujejo. Kotne zastavice so obvezne, saj pomagajo pri odlo€itvi, ali je Zoga presla pre¢no ali vzdolzno €rto. Tekma se ne more
odigrati brez kotnih zastavic. Zastavice morajo biti rumene ali oranne barve, velikosti 30 x 40 cm. Pritrjene morajo biti na koliCke
viSine 1,5 m. Koli¢ki morajo biti zgoraj zaobljeni.

Mere vrat, oblike in barve vratnic

\fata morajo biti postavijena na sredini obeh pre¢nih ¢rt. \kata sestavijata dve nawpi¢ni watnici, ki sta povezani z vodorawno precko.
\tatnici sta med seboj oddaljeni 7,32 m (notranja mera), spodnji rob pre¢ke mora biti 2,44 m nad zemljo. \fatnice in preCke
morajo biti okrogle ali elipsaste oblike (debeline wratnic in preCk morajo biti enake, ne smejo pa biti tanjS¢ od 10 cm in ne
debelejSe od 12 cm) ter belo pobarvane. V primeru snega pa morajo biti delno obarvane s temno barvo.

Namembnost razliénih igralnih prostorov
\tatarjev prostor (mere 5,50 m od notranje strani watnice po precni Crti proti kotni zastavici, in 5,50 m od zunanje strani pre¢ne ¢rte v
igriSu) je namenjen za zaCito watarjev pred nepostenimi fizi€nimi kontakti z napadalci, hkrati pa je to prostor, s katerega se



izvajajo udarci od wrat. Vsi prosti udarci dosojeni za braneCo stran vtem prostoru, se lahko izvajajo iz katere koli toke tega
prostora, ne glede na mesto prekrska vtem prostoru. Sodniski met ter indirektni udarci dosojeni za napadajo¢o stran se izvajajo z

daljSe Crte wratarjevega prostora in sicer s tocke, ki je pravokotno najblizia mestu prekrska oziroma Zoge ob prekinitvi igre. Kazenski
prostor (mere 16,5 m od notranje strani wratnice po precni Crti proti kotni zastavici in 16,5 m zunanje strani pre¢ne Crte vigrisce)
je pomemben zaradi ve¢ razogov.

- vnjem lahko vratar igra zroko,

- zaradi prekrdkov storjenih s strani obrambnih igralcey, za katere se dosodijo direktni prosti udarci, je dosojen kazenski udarec,

- po izvedbi prostih udarcev dosojenih v korist obrambne strani kakor tudi udarca od wat morajo vsi nasprotni igralci zapustiti
kazenski prostor,

-70ga je vigri Sele takrat, ko zapusti kazenski prostor.



V kazenskem prostoru je zarisana to¢ka s premerom 22 cm in sicer pravokotno na pre¢no ¢rto v sredini wrat, na oddaljenosti 11 m
od vrat, ki oznaCuje mesto izkaterega se izvaja kazenski udarec. H kazenskemu prostoru je zarisan krozni lok, ki je oddaljen 9,15 m
od toCke za izvedbo kazenskega udarca. SrediSCni krog je namenjen za pravilno izvedbo zaCetnega udarca (polmer sredis¢nega
kroga je 9,15 m), saj se morajo nasprotni igralci nahajati na svoji polovici igri§€a in izven tega kroga, dokler strani izvajalca s zoga ni
vigri. Sredis¢na ¢rta pripada obema polovicama igri$¢a, saj je pomembna pri pravilni izvedbi zacetnih udarcev. Pomembno viogo pa
ima tudi za presojo prepovedanega poloZaja (ofsajd); igralec, ki vsaj zeno nogo stoji na njej, ni vnedovoljenem poloZaju, saj stoji tudi
iZkljuéno za izvedbo udarca iz kota. Zoga mora vtem prostoru nameséena tako, da znobenim delom ne sega preko &rt ki oznacujejo
kotni prostor.

Tehnicéni prostor

Tehni¢ni prostor mora biti zarisan pred obema klopema za rezerwne igralce. Zarisan je 1 m levo in desno od klopi za rezervne
igralce in tehniéno osebje, pravokotno ob vzdolni ¢rti. Pri tem mora biti ¢rta pred klopjo, ki povezuje levo in desno pravokotnico
proti vzdolzni ¢rti, oddaljena 1 m od vzdolzne Crte. S tega prostora lahko daje uradna oseba mostva takti¢na navodila igralcem med
tekmo.

3.2 PRAVILA NOGOMETNE IGRE
Cilj igre
Cili mostva je, da doseZe ve& zadetkov (golov, izangl. besede goal) od nasprotnika. Ce obe mo$ti doseZeta enako Stevilo zadetkoy, je
rezultat neodloCen. Igra se lahko kon&a, ¢e pa tekmovalni sistem zahteva, da eno mostvo kljub vsemu zmaga, se odigrata dva
podaljSka, ki trajata vsak po najve¢ 15 minut. V podaljSkih lahko velja pravilo Zatega, srebrnega gola in bronastega gola.
Zlati gol pomeni, da igralec, ki doseze gol vpodaljSku, svojo ekipo popelije do zmage v tistem trenutku. Zadnje Case pa
se uweljavjata pravilo srebrnega in bronastega gola. Srebri gol pomeni, ¢e nekiigralec vpodaljSku doseze gol, rezultat pa do
konca tistega podaljSka ni izenacen, zmaga ekipa, kije zabila ve¢ golov. Bronasti gol pa pomeni, da tekma klub temu ni
konéana do izteka obeh podaljskov. Ce tudi po podaljskih ni zmagovalca, ga odlogi izvajanje najstroZjih kazni. Najprej strelja 5
igralceviz vsake ekipe nato pa po en igralec dokler ena ekipa ne zmaga.

Trajanje igre

Redni del igre je razdeljen na dva polCasa, vsak je dolg 45 minut. To je le okvirna wrednost, ker ni uradnega merjenja ¢asa, tako da je
odloCitev o koncu pol€asa odvisna od glawnega sodnika. Proti koncu pol¢asa mu Cetrti sodnik pokaze, koliko ¢asa se je izgubilo s
prekinitvami in glawni sodnik praviloma za toliko podaljsa polcas.

Kazni

Glawni sodnik lahko kaznuje igralca zrumenim ali rde€im kartonom. Rumeni karton je milej$a kazen in igralec lahko nadaljuje zigro.
Ce visti tekmi prejme drugi rumeni karton, mu sodnik pokaZe najprej rumenega in nato rdecega, igralec mora zapustiti igro in na
naslednji tekmi ne sme igrati. Vsak karton ostane v evidenci tudi po igri, ko igralec v ve¢ igrah zbere fri ali $tiri rumene kartone
(odvisno od tekmovalnega sistema), na naslednji tekmi ne sme igrati. Ce igralec prejme rdegi karton, mora takoj zapustiti igris&e in
ne sme odigrati vsaj naslednje tekme. Stevilo tekem, na katerih ne sme igrati, dolo¢i tekmovalna komisija, ki se sestane po tekmi. S
kartoni se kaznujejo grobi prekrski (npr. Ce igralec podre nasprotnika in se pri tem ne dotakne najprej Zoge), namerno zaiacevanje
ob prekinitvah, ugovarjanje sodniskim odloCitvam in podobne neSportne poteze. Tudi ¢e sodnik kak3ne neSportne poteze ni
kaznoval s kartonom, lahko tekmovalna komisija po tekmi pregleda posnetek in igralcu dolo¢i kazen v Stevilu tekem, ki jih ne sme
odigrati. Trenerja in vse ostale funkcionarje sodnik lahko odstrani s klopi, kartona pa jim ne sme pokazati.

3.3 IGRALCI

Mostvo sestavija 11 igralcev. Eden izmed njih je wratar, njegova oprema se mora razikovati od opreme soigralcev. Ostali igralci se
delijo na obrambne igralce, igralce sredine in napadalce. Ta delitev je neuradna in se nanasa na “usmeriteV’ posameznih igralcey,
za samo igro pa je popolnoma nepomembna, saj npr.ob prekinitvah, ko se pri¢akuje podajo vkazenski prostor, ve¢krat prisko€ijo
napadalcem na pomo¢ tudi obrambni igralci, ki so praviloma Vi§ji od hitrih napadalcev. Poleg tega se lahko igralcem med igro
spremeni njihova Voga, Ce to zahteva sprememba taktike. Taktiéno postavitev opiSemo s tremi Stevilkami, katerih vsota je 10.



Postavitev 3 - 5 - 2 tako pomeni, da so po trenerjevi zamisli trije igralci vobrambni wrsti, pet jih povezuje igro na sredini igri¢a, dva pa
sta napadalca.



3.4 Z0GA

Zoga je srce igre, je magicen okrogel predmet, ki razkriva sposobnosti igralcey, ustvarja in meri njihova znanja. Je priblimo
velikosti Cloveske glave, narejena izvarnih materialov, napihnjena ustreznim razmeram za igro in ne toliko teZka, da bi bila nevarna.
Zoga mora preprosto ustrezati razmeram za igro. Vise 7oge, s katerim se tekma igra, morajo imeti v resnici, ne le priblizno, enak
pritisk, zato je potrebna uporaba manometra. Pritisk v Zogi mora biti od 0,6 do 1,1 atmosfere, merjeno na morski gladini. Zoga je
lahko izusnja ali drugega primernega materiala, njen obseg in teZza morata ustrezati pravilom.

3.5 SODNIKI

Tekme so dolgo sodili po trije sodniki, pred nekaj leti so uvedli e Cetrtega. Dolgo so bili skoraj brez iZeme obleceni voblacila
¢me barve (od tod pogovorni izaz “moZje v Erem?”), pred leti pa so se zaCeli oblaciti tudi voblacila drugih barv. Pomembno je
le,da so oblacila vseh treh sodnikovna igriSCu enake barve inda ta barva ni preve¢ podobna barvam dresov katerega od mostev.
Najpomembnejsi je glawni sodnik, v €igar rokah so vse kon¢ne odloCitve. Lahko se giblje po vsem igriS€u (dobri sodniki se kajpada
gibljejo tako, da ne ovirajo poteka igre, hkrati pa imajo nad njo ¢im boljSi wogled), s piS€alko daje znak za prekinitev ali
nadaljevanje igre in po svoji presoji lahko kaznuje igralca zrumenim ali rde€im kartonom. Ker med igro ni uradnega merjenja ¢asa,
sodnik s trojnim piskom oznaci konec polCasa ali tekme. Stranska sodnika se gibljeta vsak vzdolz enega daljSega roba igris¢a. Z
zastavico signalizirata glawmemu sodniku, Ce je Zoga zapustila igralno powsino, ali, Ce se je kateri od igralcev znaSel v
nedowoljenem polozaju, dokonéno pa o tem odlogi glawni sodnik. Cetrti sodnik poskrbi za formalnosti ob menjavah igralcey, ob
koncu pol&asa sporoci glavnemu sodniku, koliko minutigre se je izgubilo ob prekinitvah ali zava¢evanijih. Na tekmah UEFAsta za
goloma oz pre¢no ¢érto nogometnega igris€a, Se peti in Sesti sodnik. Ena izmed njunih glawnih nalog, naj bi bilo dolo¢anje, ali je
Zoga presla preCne Crte vwratih zcelotnim obsegom, ali ne.

Damir Skomina

Tehnologija pre¢ne Crte v wratih (angl. goal-line technology — GLT) je vse bolj zazelena zaradi klju€nih incidentoy, ki so se dogajali na
nogometnih tekmah, ko sodniki niso zapiskali gola, ko je Zoga preCkala pre¢no ¢&rto v watih. Njen cilj ni nadomestiti iogo uradnikoy,
temveC jim pomagati pri njihovem odlo¢anju. Tehnologija pre¢ne Crte v watih mora jasno navesti ali je Zoga preckala Crto v celoti, ta
informacija naj bi potem pomagala sodniku pri njegovi odlo€itvi. Testni kriteriji tehnologije pre€ne &rte v wratih temeljijo na naslednijih
zahtevah, ki jih dolo¢a mednarodna nogometna zveza:

-nana$a se samo na pre¢no ¢rto vwratih in njen namen je ugotoviti ali je Zoga preckala ¢rto ali ne,

- tehnologija pre¢ne ¢rte vvratih mora biti to¢na,

- vprimeru, da je bil gol doseZen, mora biti to takoj in samodejno potrjeno vroku 1 sekunde,

- Ce pa je gol le bil doseZen, bo to posredovano samo uradnikom na tekmi (preko sodnikove ure z vibracijami in vizualnim signalom).



4. VLOGA VRATARJA VNOGOMETNI IGRI

Vloga watarja vnogometni igre se je spreminjala zrazvojem le — te. Na zaCetku je wratar imel le nalogo, da varuje svoja wrata in da
na kakrSenkoli nacin onemogoci, da bi zoga preSla linijo, ki je pomenila zadetek. Kasneje je wratar zaCel sodelovati tudi izven okvira
wvrat, najprej v “wratarjevem prostoru” in potem Se v celotnem kazenskem prostoru. Danes whunski wratarji sodelujejo v igri izven
kazenskega prostora, sodelujejo z drugimi obrambnimi igralci in so v kon¢ni faz zacetniki ter pobudniki napadalnih akcij svojega
mostva. Odlo€ilni dejawniki za dobrega wratarja so motori€ne sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacija, gibljivost), na katere sicer
lahko vplivamo s pravilno izbranim treningom. Slovenci smo skoz zgodovino imeli le nekaj nogometaSey, ki so v svoji karieri
nastopali vdresu tistih res najvecjih svetownih klubov.

Med wratarji bi izpostavil le dva, to sta Samir Handanovi¢ in Jan Oblak.

Samir Handanovié¢

Pri Slovanu vzgojenega wvratarja nogometni poznavalci namre¢ uws¢ajo med najbolj talentirane igralce med wratnicaml. Brez
kanCka dvoma ga namreC lahko ozna¢imo za enega izmed nosilnih Clenov »trigijev«, kar je nenehno dokazoval z odli¢nimi
obrambami, ki so napadalce nasprotnih ekip spravijale v obup. Priljublieni »Sarma« je sicer vslovenskem prvenstw le
sedemkrat nastopil vdresu Domzal, nato pa so ga kaj hitro opazli vVidmuinga pred sezono 2004/05 pripeljali v svoje wrste.
Seveda je bil zaradi svoje mladosti in pomanjkanja izkuSenj najprej obsojen na sedenje na klopi in tribuni, Udinese pa ga je
posojal Se vTreviso, Lazio in Rimini, kjer je dobil ve¢ prilomosti za igro. Za mlado slovensko reprezentanco je zbral sedem
nastopoy, svoj debi v Elanski ekipi pa je doZvel novembra 2004, ko mu je takratni selektor Brane Oblak zaupal wata na
prijateljski tekmi s Slovasko, ki se je konCala brez zadetkov. Prilonost je zagrabil zobema rokama, saj je vse od sreCanja v
Trnavi prvi vratar in prav ni¢ ne kaze, da bi se to v prihodnosti spremenilo.V prvo mostvo se je v sezoni 2007/08 dokonéno
prebil tudi pri Udineseju, takrat pa ga je poleg slovenske zaCela spoznavati Se ewropska javnost. Julija 2012 je prestopil v
Inter, s katerim je podpisal tiriletno pogodbo. Samir Handanovi¢ velja za enega najboljSih specialistovza ubranitev enajstmetrowk, saj
drZ rekord veni sezoni v Serie A

Jan Oblak

Jan Oblak je svojo kariero zagel vrodni Skofji Loki za NK Lodan. Pomneje ga je opazla Olimpija Ljubljana, h kateri je prestopil pri 10
letih. Leta 2009 je zavrnil ponudbo Empolija ter Sel na preizkunjo k Fulhamu. Po preizku$niji pa je prestop zavrnil in obljubil zvestobo
Olimpiji ter celo podpisal podalj$anje pogodbe do leta 2011. 14. junija 2010 je Jan Oblak podpisal pogodbo z Benfico in zapustil
Olimpijo Ljubljana. Po odli¢nih obrabah vdresu Benfice je 16. julija 2014 prestopil v Atletico Madrid.



SAMIR HANDANOVIC

Datum rojstva: 14.07.1984

Visina (cm): 192

Teza (kg): 90

Prvi nastop za reprezentanco: 17.11.2004, Slovaska

Stevilo nastopov za reprezentanco: 74

Klub: Inter Milano (ITA)

Prejsnji klubi: Slovan, Domzale, Treviso, Lazo, Rimini in Udinese.



JAN OBLAK

Datum rojstva: 07.01.1993

Visina (cm): 188

Teza (kg): 86

Prvi nastop za reprezentanco: 11.09.2012, Norveska

Stevilo nastopov za reprezentanco: 5

Prejsnji klubi: LoCan ékoﬁa Loka, Olimpija, Beira-Mar, Olhanense, Iniao Leiria, Rio Ave in Benfica.



5.1 STAROSTNA SKUPINAMED 7 IN 10 LET

Z besedo cicibani imenujemo igralce nogometa, stare od 7 do 10 let. Pri tej starosti pogosto postanejo ¢lani kluboy, hodijo na
treninge in igrajo na tekmah. Pri mnogih klubih je tezava postaviti igralca v wata. Ve€ina otrok Zeli te€i za Zzogo in imeti znjo ¢im ve¢
kontakta. Pri cicibanih pogosto vidimo, da v golu stoji najslabsi igralec ali igralec ki ima najmanj koordinacije. Glede na izku$nje, ki
jihimam pri delu zwratarji, zagovarjam, da do selekcije U-10, vsak igralec vgolu odigra vsaj dve tekmi na sezono. Vtednu pred tekmo
pa je obvezen wratarski trening. Posledi¢no je precej ve€ja moZnost, da bo igralec zdobro koordinacijo el v gol, potem ko ugotowi,
da je biti watar zabawno. To je tudi

absolutni pogoj za igralca, ko napreduje skoz razi¢ne starostne skupine.

Znacilnosti

Ta starostna skupina ima veliko wnetost za tekanje okrog in veliko zanimanje za Sport. Otroci so brez skrbi in psiholosko
urawmotezeni. Ko jih nau¢imo novih spretnosti, jih izvajajo brez kritik. Otroci pri tej starosti so neutrudni. Opomorejo si, vsaj v nasih
oCeh, neizmemo hitro. Pri tej starosti prav tako razvijejo mentaliteto do Sporta in njihovo dojemanije le-tega. Ker so tokrat prvi¢ del
ekipe, bodo njihove izku$nje tukaj imele veliko Viogo pri tem, kako bodo gledali na Sport v prihodnje. Na Zalost imajo cicibani
obiajno najslabe trenerje v klubu. Posledi¢no je v klubih piramidno stanje igralcev (mnogo cicibanoy, potem pa do kadetov in
mladincev vedno manj) in zato obstaja veliko pomanjkanje sposobnih trenerjev in vodij ekip. Prva leta ¢lanstva v klubu naj bi bila
namenjena temu, da se otrok privadi na klub, na treninge, tekme, naloge in pravila. Od U-10 se za¢nejo tudi posebni treningi za
wratarje, ker je v tej faz treba izkoristiti motoriéne sposobnosti, ki so Ze prisotne, in pripravijenost ugiti se in posnemati. Cim ve¢
igralcev je treba zainteresirati za pozcijo wratarja; ne sme se omejiti watarjevih treningov v tej starostni skupini na samo enega ali
dva wratarja.

Tehnika

Lastnost te starostne skupine so dobre motori€ne sposobnosti (koordinacija) Hitro se ucijo nove gibe, a jih prav tako hitro pozabijo.
Zato je treba spretnosti in ve$€ine veliko ponavijati. Ves ¢as jim je treba dajati novo stimulacijo. Najprej jih naucite osnownih giboy,
ki jih izpilite naknadno. \fatarji se morajo najprej nauciti kakSna je celotna slika. V praksi to pomeni, da je to idealna starost za
oswvojitev osnovnih tehni¢nih spretnosti, kot so lovjenje nizkih, polvisokih in visokih zog ter udarjanje in metanje Zoge. Cicibani se
morajo poculiti udobno, in uZvati v prepozna- vanju vaj, ki so jih Ze izvajali. Ta cilj dosezemo z ohranjanjem istega reZima treningoy,
kjer uporabljamo razi¢ne vaje. Trenerji, ki delajo s cicibani, morajo biti sposobni pravilno predstaviti in tudi popraviti osnowne
tehnike. Poskusite voditi treninge tako, da tudi vratarji dobijo ¢im ve¢ kontakta zZogo. Poskrbite, da je vvaje vgrajen tudi kakSen
tekmovalen element, kot na primer udarjanje ali metanje, kjer uspesne poskuse nagrajujete s toCkami. To prinese iZemno
stimulacijo, kar sem se naucil iz lastnih izkuSenj. Zaklju€ite trening s tekmovalno igro. Ni nujno, da je to vaja za posebej za wratarje.
Ne dowvolite, da bi igralci med 7 in 10 letu igrali samo v golu. To, kar velja za pridobivanje ves¢in pri nogometu, velja tudi za vescine
vratarja. Samo s tem, da dowlimo, da mladi watarji redno sodelujejo v prerivanju za Zogo, se bodo naucili ravnati z Zogo v
majhnih prostorih in oceniti dolge podaje. Pravtako bodo samodejno in naramno razili sposobnost igranja nogometa znogami.

Taktika

Pri tej starosti 8e ne moremo goworiti 0 igranju s taktiko. Vsako dejanje je vglamem temelji na intuiciji. Prav tako Zoge ne obviadajo
popolnoma in vsa njihova pozornost se posveCa tehniénem rawnanju z njo. Odkrivanje njihovih zmoznosti mora prav tako biti

sredi$¢na tema. Ko bodo napredovali po starostnih skupinah boste videli, kako bodo s ¢asoma presli v takti¢no igro. Za vratarja to
pomeni, da se bo bolj zavedal njegovih osnownih nalog. Nauci se postavjati v golu, zane dajati navodila soigralcem, in zaéne
sprejemati zavestne odloCitve o tem, kako zaceti igro. To so pogosto napacne odloCitve, ker $e nima tehni¢nih sposobnosti, da bi
poslal zogo &ezdaljSo razdaljo.

Fizi€ne lastnosti

lgralci med sedmim in desetim letom so majhni, lahki in imajo dobro razmerje teZe in mo€i. Dobra koordinacija jim torej daje
neverjetno zmoZnost, da opravijo veliko tezkega dela. Kot Ce pri tej starosti sploh ne bi vedeli kaj je utrujenost. To poskusite izkoristiti
stem, da poswetite posebno pozornosttemu, da jih naucite tehnike padcevin meta za Zogo. Pri kasnejSi starosti bo to precej
teZje zaradi hitre rasti, zmanjSanja stresa, ki ga lahko sprejme hrbtenica ter neskladnega telesa (noge se podaljSajo in koordinacija
zmanj$a).



Mentalne lastnosti
Ciciban wratar zahteva vedno nowe izzve in stimulacije. Ce jih ne dobi, se hitro zagne dolgogasiti in mu motivacija pade. Pri tej
starosti je obiCajno ze navija¢ kakSnega znanega nogometnega kluba Prav tako hitro odkrije svojega Sportnega vzornika.

Treniranje

Cicibani delajo napake iz katerih se bodo nauili kie so meje njihovih zmoznosti. Svoje sposobnosti namre¢ pogosto precenijo. Za
igralce na igris¢u to pomeni, da se zabavajo ko preigravajo; ¢e dowolj pogosto izgubi Zogo se bo naucil igrati hitreje. Za watarja to
pomeni na primer: ¢e se premika$ v trenutku, ko nekdo ustreli na gol, bo Zoga skoraj vedno S$la noter. No, je nekaj, kar je treba
najprej izkusiti kot wratar. Kot trener, morate ta proces voditi in ne vsiliti reSitve. \katarja morate voditi na poztiven nacin in poudariti
samo moc¢na dejanja iztekme. Najbolj pomembno je, da se otrok zabava (ko se uci).



5.2 STAROSTNA SKUPINA MED 11 IN 19 LET

V starostni skupini med 11.1in 19. letom so velike razike, seveda so najbolj opazne fizi€ne. To starostno skupino bom razdelil na tri
obdobja: obdobje starejSih cicibanov in mlajsih deCkov, »pred puberteto« (11-12 let); obdobje starejSih deckov in vhodnega letnika
kadetoy, »puberteto« (13-15 let); in obdobje izhodnega letnika kadetov in mladincev, »odra$€anje« (16-19 let). Visako obdobje ima
swje zacilnosti, moZnosti in ovire. Kot trener morate poglobiti svoje znanje le-teh, ker treniranje mladine zahteva veliko
prilagajanja.

5.2.1 PREDPUBERTETNO OBDOBJE (11-12 LET)

Znacilnosti

Znacilnosti predpubertetnega obdobja so skladna zgradba telesa in dober nadzor nad telesom. Igralci imajo prav tako strast za
gibanje. So pogumni in se radi ugijo. Cesar jih ne naucite zdaj, jih bo samo $e bolj tezko naugiti kasneje. Obenem bodite pozomni
na gibe, ki niso optimalni in jih popravite, ter ponavijajte znova in znova, da bodo igralcu postali avtomatizirani. V tem obdobju se
postavi temelje koordinacije za whunskega igralca v prihodnje.

Tehnika

Zaradi neverjetnih fizi€nih lastnosti predpubertetnega obdobja, je primerno, da igralce u¢imo tehni¢no zahtewnih dejanj. V tem
obdobju morate grobe tehnike, ki so se jih naugili cicibani, $e bolj izpiliti in poglobiti. Zelo je pomembno, da je demonstracija tehnik
dobra. Zato mora tudi trener imeti dobro strokovno znanje. Pri teh wratarjih prav tako bodite posebej pozorni na SibkejSo nogo in
razike med levo in desno. Zlasti, ¢e ima wratar o¢itno »$ibkejsi kot«, to lahko precej enostavno popravite vpubertetnem obdobju. Pri
kasnejsi starosti je zato treba veliko ve¢ ¢asa in truda. Priizvajanju udarca od wat poskrbite, da bo to poCel wratar, tudi e imate
obrambne igralce, ki lahko udarijo Zogo dlje. V pubertetnem obdobju pravtako zaénete vaditi met za Zogo vdwobojih ena na ena.

Taktika

V predpubertetnem obdobju se nadaljuje razvoj, ki se je zaCel na koncu faze cicibanov. \fatar je $¢ vedno v5 metrskih vratih. Pri
udarcu in vratarjevem vmetavanju Zoge vigri zroko ali znogo iz kazenskega prostora, Zoga po zraku ne sme preiti sredine igris¢a
brez predhodnega dotika igralca brane¢ega moStva na swvoji igralni polovici ali brez predhodnega dotika igriS¢a branece igralne
powsine. \fatar zacne bolje zaznavati ne samo nacin na katerega igra njegova ekipa, ampak tudi nacin igranja nasprotne ekipe.
V zaCetku ga morate izzvati, da naj si upa voditi svoje igralce. Vsebina vodenja Se ni tako pomembna. Pravilno gibanje in
postavjanje vratarja v ali izven 9 metrskega prostora, ko je njegovo mostvo vobrambi ali v napadu, naj bo eno od prioritet. Kajti v
moji, ve€ kot 10-letni karieri nogometnega sodnika, sem ugotovil, da je ve¢ kot 90 odstotkov vratarjev »zabetoniranih« na pre¢ni €rti v
wvratih ali v wratarjevem prostoru. Tudi takrat ko se vse dogaja na nasprotnikovi polovici ali celo v nasprotni kovem kazenskem
prostoru, ne upajo zapustiti watarjevega prostora. Resen problem nastane pri starejSih deckih ko je vse naenkrat vecje in vratar
nima pravilnega ob¢utka za ¢as.

Fizi€ne lastnosti

Ker je v predpubertetnem obdobju sposobnost obnavijanja telesa velika, lahko vtem obdobju veliko iagate vpravilen metza Zogo in
tehnike padanja. Nevarnost poskodbe je skoraj ni¢na, ker je gravitacijski center telesa nizko pri tieh. Bodite pozorni da enakomerno
delate zlevo in desno stranjo. Bolje je, da po nekaj Zogah zamenjate stran (in potem zamenjate nazaj), kot pa da pogosto delate
samo na eni strani. Bodite zelo pozorni na telesno govorico watarja; ¢e se njegov u€inek zmanjsa, ali ¢e izgublja koncentracijo, je to
pogosto znak fiz¢ne utrujenosti. Zamenjajte tehniko treninga, vsebino treninga ali nekaj ¢asa v trening spojite aktiven pocitek. Po
nekaj asa bodo njegove baterije spet napolnjene. Uporabite sposobnosti koordinacije vratarja tako, da ga izpostavite razi¢nim
oblikam skakanja in teka, zovirami ali brez.

Mentalne lastnosti

V predpubertetnem obdobju vratar opravi vsako nalogo, ne da bi se spraSeval, Ce je naloga dobra ali ne. Na watarja zato lahko
enostawno wplivamo, Se posebej ¢e je njegov trener dober vzornik, kot bi bil na primer lahko wratar prve postave kluba. Kvaliteta
treningov in popravkov mora biti zato vtem obdobju zelo jasna. \fatar je dojemljivza uéenje novih stvari in gibov, zato se morajo



treningi med seboj razikovati. Poskusite predstaviti nove vaje in oblike treningov

Treniranje

V predpubertetnem obdobju je wratar pripravjen na nove izzive. Najraje bi vse dneve prezivel vigranju $portov in gibanju. Ce morate
vratarja vtem obdobju pogosto spodbujati naj da ve¢ od sebe in naj bo hitrejsi, to preprosto pomeni, da si je izbral napacen Sport. V
vaSih navodilih mu mora pogosteje kot ne, povedati naj upo¢asni, kot pa da naj da ve¢ od sebe. Dowolite watarju da naj se ¢im bolj
pogosto spomni svojih resitev. Izkoristite njegov entuziazem in ga naudite veliko razi¢nih gibov. Ne dajte prevelikega poudarka
detajlom. V tem obdobju se osredotoCite na to, da jih naucite grobih oblik. Nadgradite izkuSnjo vratarja skoz oblike iger, kjer
nagrajujete s to¢kami. Dajte jim prilomost da se preizkusijo glede na druge. Pri tej starosti wratarju ne more spodleteti. Zato
poudarite njegove mocne lastnosti. lzgrajujte njegovo samozavest glede na njegov uzitek in motivacijo, zato da si bo Zelel nadaljevati
kot wratar.



5.2.2 PUBERTETNO OBDOBJE (13-15 LET)

Lastnosti
V pubertetnem obdobju na prizori$¢e prideta hitra rast (do 10 cm na leto) in dodatna teZa (do 10 kg). Tukaj se poslabSa rawnoteze
telesa, in posledi¢no tudi koordinacija. Prav tako igralci izgubijo zmoznost hitrega okrevanja od fiziénih dejawnikov stresa.

Tehnika

Zaradi sprememb v telesu v pubertetnem obdobju ne morete obremeniti telesa s toliko stresa. Bodite pozorni na razmerje med
delom in pocitkom, ker se prav tako (za¢asno) zmanj$ajo tudi sposobnosti za trening. Zaradi neuravnoteZenega telesa wratarji v tej
starosti delujejo nerodno. Pri tej starosti so gibi manj natan¢ni. Bodite zelo pozorni na fleksibilnost in e posebno na kvaliteto in ne
kvantiteto med treningi. Ne vodite dolgih, obremenjujoCih vaj, kot so na primer udarjanje mirujoe Zoge na dolge razdalje, ali pa
veliko vaj za metanje na zogo. Poskusite tudi razloZti zakaj mislite, da mora vratar nekaj opraviti na doloen nacin. fatarji pri tej
starosti morajo vedeti »zakaj« in »kako«.

Taktika

V pubertetnem obdobju vratar stoji v »normalnih« nogometnih wratih in ne vman;jsih, kakrSne so uporabljali pri cicibanih in mlajSih
deckih. Nekaj ¢asa bo potrebno, preden mu bo udobno vnovem »delovnem okolju«. Ne obremenite igralcevin vratarjev pri tej starosti
zveliko ukaz in slogani. Lahko zahtevate osnovne naloge, na primer, kaj se lahko zgodi, ko ima nasa ekipa Zogo, in kaj, ko jo ima
nasprotna. Na primer, lahko zahtevate da wratar vodi obrambne igralce. V pubertetnem obdobju se pove€ajo intelektualne
sposobnosti. \fatar dobi $e vecji wogled v to, kako naj se stvari loteva takti€no. Po drugi strani pa se nalog ne bo ve¢ lotil
nepristransko. Zato morate biti kot trener zelo jasni pri tem, zakaj je treba kaj narediti. Vtem obdobju morate kot trener biti jasni, kdaj
vi vodite igralce in kdaj vratar, ter kakSne besede naj uporabi. Pri strelih in podajah morate pokazati, kakni so optimalni polozaji. Pri
treningih je sedaj pomembna kvaliteta in ne kvantiteta. Ker wratar fizi€no ni toliko sposoben, se taki treningi zelo dobro umestijo v
shemo treningov. To prav tako igra Viogo v zaCetku izgrajevanja. Ker telo ni vrawnoteZju in ker se zaradi hitre rasti pogosto vnamejo
kite v podkolenskem zgibu, ni smiselno dovoliti watarju, da med treningi zacne z veliko dolgimi podajami. Tukaj tudi lahko poskusite
izbolj$ati kvaliteto prve podaje, $e Zasti glede wratarjevega ob&utka za Zogo. Ce je watar zmoZen udariti Zogo v precko s 16-metrske
Crte, bo kasneje lahko delal zZogo z ve¢ moci, vi§je in zvecje razdalje. Enako velja za metanje: dovolite vratarju, da redno meée zogo
v mirujode in gibajode tarée (npr. igralce, ki Zogo podajajo nazaj). Ne kombinirajte te vaje z veliko modi. Ce v tem obdobju
posvetimo veliko pozornosti tehni€ni izvedbi, kasneje za vratarja v njegovi karieri razdalja ne bo ve¢ problem.

Fizicke lastnosti

V pubertetnem obdobju morate biti pozorni, kako trdo trenirate s svojim wratarjem. Vsako pripombo watarja vzemite resno. \eliko
vratarjev se sooCa s posledicami hitre rasti. Take pritoZzbe so specificno povezane z miSicami in sklepi. Veliko pozorosti posvetite
razteznim in proznostnim vajam. Trenirajte samo stvari, ki niso odvisne od telesa, kot so lovijenje, sprejemanje, igranje zzogo na
krajSe razdalje, itd. Zaradi izgube koordinacije bodo gibi videti manj gibki. Zapomnite si, da je to samo vpra$anje ¢asa. Tudi wratar
sam se mora tega zavedati. Poskusite biti poztivni znavodili vto smer, zato da ne trpi njegova motivacija. Ker vsak watar ne gre skoz
iste tezave rasti ob istem Casu, je zelo pomembno, da vtem obdobju ustvarite individualni program treningov.

Mentalne lastnosti

Znacilnosti pubertetnega obdobja na podro¢ju mentalitete so psiholodka nestabilnost, ki je zelo povezana s hormonskim razvojem
znotraj telesa. Dejstvo, da je videti okoren in da ima manj nadzora nad svojim telesom, povzro€i, da je wratar negotov. Poskusite
rawnati z wratarjiem z samozavestjo in spo$tovanjem. Poudarite stvari, ki jih je opravil dobro. Bodite pozorni na to med treningom. V
pubertetnem obdobju watar kritiko vzame $e veliko bolj resno, sploh ¢e mu je dana pred celo skupino. Skupina je Se posebe;
pomembna za adolescenta njegove starosti. Se Zasti javna kritika zanj pomeni izgubo podobe. Avioriteta ni avtomatsko sprejeta. Z
veseljem se bo pogosto pogovarjal o raZi¢nih temah s trenerji. Morali boste temeljito razloZiti, zakaj mora opraviti dolo¢eno vajo.
Seveda pa pride trenutek, ko se vi odloCite kaj je treba storiti in kako. Tukaj mora vratar imeti strukturo in jasnost. Strukturo na primer
lahko zgradite zrednim vzorcem stvari, ki jih poCnete na treningu, in s tem, da imate sestanke po tekmi vedno ob istem ¢asu, itd.
Lastnost pubertetnega obdobja je tudi, da se motivacija vedno spreminja. To se bo s€asoma izboljSalo. V pubertetnem obdobju je
wratar mentalno spet popolnoma vformi. Naugiti se mora spopadati s kritiko.



Treniranje

V pubertetnem obdobju se od trenerja veliko zahteva na psiholokem podrocju. Najprej mora imeti vpogled v psiholoske in ustvene
spremembe, ki se dogajajo v njegovih igralcih. Njegov pristop mora biti razumevajo¢, ponuditi mora podporo in spostovanje. V
pubertetnem obdobju bo wratar pogosto delal napake, ki jih prej ni. O eventualnih kriti€nih toCkah se poskusite pogovarjati
individualno. Prav tako redno dovolite vratarju, da govori o tem, kako se poc€uti glede treninga ali tekme. Sprejmite dejstvo, da
njegova motivacija ne bo stalna. Trenerjevo potrpljenje bo resno testirano. Proti vam bo usmerjeno veliko vpraanj. Za napake bodo
krivili druge, in prikrivali lastne neuspehe. S tem se sooCite na miren, a jasen nacin. S tem da inaloZte watarju odgovornost,
stimulirate njegovo predanost in motivacijo.



5.2.3 OBDOBJE ODRASCANJA (16-19 LET)

Znacilnosti

V obdobju odrad¢anja prenehajo rasti vviino in povecajo teZo ter se ponowno vzpostavi harmonija v postavi. To so neverjetna leta za
uCenje. Nadaljnja lastnost tega obdobja je tudi psiholosko ramnotezie. \fatarji so tako mentalno kot fizi€éno zmozni trenirati na visoki
intenzivnosti stopnji.

Tehnika

V obdobju odrad¢anja se stabilizirata viSina in teza igralca, tudi koordinacija je spet na optimalni rawni. \fatar se je sedaj pripravijen
nauciti najteZjih dejanj (v nasprotju s cicibani). Prav tako si je dejanja sposoben zapomniti in ponoviti. Lahko vzpostavite bol]
kompleksne oblike treningoy, kjer lahko zahtevate visoko stopnjo izwSitve. Ker so wratarji zdaj fizi€no in mentalno mocni, spet lahko
pove¢amo intenzivnost treningov. \fatarji viem obdobju potrebujejo trenerja, ki je zmozen videti primanjkljaje in jih lahko tudi popravi
skoz svojo metodologijo treningov. Vse mora biti usmerjeno v tehnike uéenja in njihovo izpopolnjevanje. Po obdobju odras¢anja
mora vsak vratar biti zmoZen dobro degazrati, se wreCi za Zogo z minimalno razliko med levo in desno stranjo. Prav tako mora
odigrati zZogo zlevo in desno nogo, visoko in globoko. Pravtako mora, zdesno in levo roko, udariti in izriniti Zogo. Skratka, ob koncu
obdobja odrad¢anja mora imeti vse spretnosti, ki jih potrebuje kot vratar.degazirati, se weci za Zogo z minimalno razliko med levo in
desno stranjo. Prav tako mora odigrati zZogo z levo in desno nogo, visoko in globoko. Prav tako mora, z desno in levo roko, udariti in
izriniti Zogo. Skratka, ob koncu obdobja odra3¢anja mora imeti vse spretnosti, ki jih potrebuje kot watar.

Taktika

V obdobju odras¢anja morajo biti navodila vtakti€nem smislu popolna. Detajli morajo postati jasni. \fatar mora vedeti, zakaj nekaj
stori na dolo€en nacin in kakSne so posledice nacina, na katerega se je lotil situacije. Na primer, sposoben mora biti analizirati gol, ki
ga je dobil, glede na odloCitve ki jih je sprejel v dani situaciji. To samorefleksijo mora vtem obdobju spodbuditi trener. Sestanki po
tekmi postanejo vedno bolj pomembni. Ker je telo spet vrawnotezju, zdaj spet lahko pricakujemo ve¢ od prve podaje, $e posebno
dolge podaje. Ker zdaj ni ve€ problem v dosegu Zoge do bolj oddaljenih igralcey, se je potrebno Se ve€ pogovarjati o vratarjevih
odloCitvah. Pri kotih in prostih strelih lahko pri¢akujete, da bo watar vedel, kdaj more stei ven. Vtem obdobju se mora naugiti da bo
od zdaj naprej ocenjen tudi glede na to, kako se je stvari loteval takti¢no.

Fizicne lastnosti

V obdobju odras¢anja si je vratar tako telesno kot mentalno popolnoma sposoben opomoci od tezkega dela. Prosi, da ga Zenemo.
Kot trener poskusite razviti tako tehniko kot telesno pripravijenost. Fizi€ni razvoj v obdobju odras¢anja je bil na nizki to¢ki. Z fiziénim
razvojem se nanaSam, specifi€no, na toéno doloCeno stanje vratarja. To pomeni, da v obdobju odras¢anja treningi lahko
vkljuCujejo ve€ kot eno dejanje, zve€ kot enega podrocja. Na primer: vratar prestreze podajo, wze zogo vsmer tar€e (malega gola) in
v tistem trenutku trener vanj izstreli Zogo. Ob koncu obdobja odra$¢anja prav tako lahko vratarju dovolimo, da trenira s €lani. Na
zaCetku bo to zanj fizi€no naporno, vendar se bo telo hitro prilagodilo ve€jim fizénim zahtevam.

Mentalne lastnosti

V obdobju odra$¢anja je wratar mentalno znova popolnoma vformi. Nauciti se mora spopadati s kritiko. Kot vratarja ga morate nauditi,
da bo vedel isto kot Elanski vratar. \katar prav tako ne bo ve¢ jemal trenerja resno, ¢e se tudi sam trener ne bo dobro odrezal. Od
wratarja lahko pri€akujete enak odzv, ko uspesno opravi ali ne opravi vajo.

Treniranje

V obdobju odra$€anja postavimo zadnje pike na zadnje i-je. Takti¢ni razvoj postane najbolj pomemben. Na prvem mestu morate biti
sposobni jasno razloZti svoje ideje. Ne oklevajte pri tem, da bi dali nekaj svojih idej na papir. Stimulirajte svojega watarja, da bere o
wratarjih kar najve¢, da gleda videoposnetke in da kriti¢no analizira najboljse watarje. Ce watar ne glede, ponaja iste napake, lahko
z njim govorite o njih. V tej obdobju morate biti kriti¢ni. Kasneje bo na svoji poti samo e bolj pod pritiskom. Obdobje, kjer je
svoboden da pocne kar Zeli, je odSlo za vedno. \fatar mora &im bolj preizku$ati lastne meje. Stimulirajte njegovo poizvedovanje z
nalogami kjer si mora izmisliti svoje lastne reSitve. Zato pri vsaki novi vaji ne povejte takoj na zacetku, kako naj bi bil videti popoln
nastop. PoskuSajte voditi watarja, da sam pride do pravilnih odlo€itev. Vtem obdobju se raziije uztek do Sporta ki traja celo Zivjenje.

Tega se morate zavedati.



5.3 CLANSKI VRATARJI

Clanski wratar je tisti, ki ne more veg igrati za mladinsko ekipo. V vsaki drzavi je starostna omejitev malo drugaéna, vendar mora
povsod po svetu pri starosti 19 let narediti ta (velik) korak v lanski (odrasel) nogomet. V tej faz mnogo igralcev odpade. Najbol]
pomembni razlogi za to so spoznanje, da bo igral vmanj pomembni ekipi, delo, $tudij ali drugi interesi, itd. V sploSnem je ta korak tako
fiz€no kot mentalno zahteven za mladega igralca. Zdaj je naloga trenerja, da najbol;j talentiranemu mladinskemu wratarju ponudi
mozost, da obCuti kakSen je naslednji korak proti ¢lanskem nogometu. To lahko doseZemo s tem, da mu dovolimo da redno trenira
s Clanskimi watarji. Prav tako mu na primer lahko, dovolite, da gre s prvo ekipo na tekme kot rezerwni wratar . Seveda lahko dowolite
mlademu wratarju da igra v ¢lanski ekipi. Iz lastne izkusnje vem, kako ponosen sem bil, ko sem kot mladinec zaradi poSkodbe prvega
in odsotnosti rezernega wratarja lanske ekipe, pri 17 letih prvi& nastopil za &lansko ekipo. Se vedno se spomnim kako sem ves
prestraden globoko dihal in so mi se tresla kolena, ko sem stal v wratih. Za vsak slugaj je za wrati stal Sjor (trener wratarjev) in me
usmerjal. V prvem pol€asu sem frikrat presenetljivo dobro odreagiral in svojo mrezo pustil nedotaknjeno. V drugem delu je nase
mostvo prevzelo pobudo in zadelo za 1:0, kar je bil tudi konéni rezultat sre€anja. In jaz sem bil Se ves mesec po tekmi prav ponosen
na svoje obrambe.

Znacilnosti

Clanski vratarji so fizi&no zakljugili rast in so sposobni maksimalno zdrzati fiziéne zahteve igre. V praksi ima wratar ponavadi trening
pred celo ekipo, kar ni idealno. \fatar v tej situaciji ima dodatno delo, kar vzame svoj davek pri njegovi ostrini in motivaciji. V vsakem
primeru poskusite poskrbeti, da gre watar lahko v garderobo, se preoblee v suha oblacila, nekaj popije in se tudi mentalno
pripravi za skupinski trening. Razmislite tudi o tem, da bi prvi del treninga opravili brez watarja. Videalni situaciji, kjer imate na voljo
trenerja za wratarja, ki je prisoten tudi med skupinskim treningom, lahko dowolite, da se vratarjev trening prekriva s skupinskim. Delo
s tremi vratarji v enem od dveh treningov je idealno. Pred skupinskim freningom lahko izvajate vaje s tremi watarji. Med
skupinskim treningom mora imeti trener vedno na woljo dva wratarja. Trener watarjev lahko takrat dela s tretjim vratarjem med
skupinskim treningom (z ali brez ostalih igralcev). Ker treniranje ostalih dveh igralcev ni mozno, mora delati z drugima dvema
vratarjema med drugim treningom. Vsak wratar bo imel na amaterski stopnji tezave z dolo¢enimi stvarmi, ali pa bo v dolo¢enih
stvareh manj spreten, kot njegovi poklicni kolegi. To lahko vkljuuje tudi mentalne aspekte. Vsak trener pozna primere super
talentoy, ki jim ni uspelo priti v profesionalni nogomet. Kot trener ¢lanskih wratarjev se poskusite ne preve¢ osredoto€iti na Sibke
toCke watarja, ampak izkoristite njegove mocne. Tukaj je prav tako prisoten aspekt ¢asa. Z maksimalno dvema treningoma na
teden, ki v€asih trajata celo manj kot eno uro, nimate veliko priloZnosti, da direkino delate za odpravjanje primanjkljajev. Izoristite
ta Cas da izboljSate wratarjeve prednosti. Prav tako ne prispevate k uZivanju vigri, Ce vedno udarjate po njegovih napakah in
slabostih. Delo z motiviranimi ¢lanskimi wratarji je uZitek za vsakega glawnega trenerja. Ugotovili boste, da boste imeli kot trener
posebno vez's svojim vratarjem, ki pogosto traja ve€no. Kadar delate treninge z ve¢jimi skupinami, vvsaki skupini zadolZte vratarja,
da vodi skupino dokler se ne vrnete, itd. Ta pristop dobro deluje in vzameno dobite ve¢ kot le zaupanje. Imate nekoga, ki paz na
to kaj se dogaja vgarderobi, kar je dober sekundaren rezultat.

Tehnika

Kadar ima watar na &lanski stopnji doloéene tehniéne primanjkljaje, jih ne resujte zizoliranim treningom, ampak poskusite delati
na teh to¢kah &im bolj funkcionalno. Ce na primer opazte problem pri njegovi odrivni nogi, naj med ogrevanjem pri treningu ali pred
tekmo poskakuje s to nogo. Na ta nadin ne porabite dodatnega Casa za trening. Kot sem Ze omenil, ima veliko vratarjev pri igranju
nogometa z z0go, probleme z nogami. Namesto izoliranih vaj podajanja in sprejemanja zoge, je za €lanske wratarje bolje, da jim
dowolimo redno igrati v pozcijskih igrah s skupino. Zato redno dovolim svojim watarjem, da sodelujejo pri pozcijskih igrah kot
nevtralni igralci, zmnogo igralcev okrog njih in znalogo da igrajo z Zogo direktno, ali pa od njih zahtevam, da Zogo najprej sprejmejo
preden jo podajo naprej. Pogosto jim tudi dovolim da zavzamejo mesto na krajSem koncu pravokotnika. Igralci lahko doseZejo to¢ko
po tem, ko podajo enemu od vratarjev, ki mora nato direktno podati partnerju igralca, ki mu je podal. Kadarimate idealno situacijo
in delate zdvema ali tremi vratarji, je enostavneje zagotoviti pravilno razmerje dela in poCitka. Zagotovo je pomembno dejstvo, da
tako vratarji proti svojim kolegom lahko udarijo veliko Zog. Prav tako lahko Zogo udarjajo z SibkejS0 nogo. Na ta nacin imate tudi
boljSi pregled med tehniénim treningom. Ko se trening prekriva z ve¢ wratariji, imate vedno moznost, da zgradite njihovo odpornost.
Sekundarna prednost je, da se lahko u€ijo tudi drug od drugega. Za konec je pomembno, da v treninge vgradimo veliko raznolikosti.
Ni¢ ni bolj smrtonosno za motivacijo in trening, kot da vnaprej vemo, kakSen bo trening. Imejte za izzv, da si izmislite nove vaje s tem,
da dodajate samo manjSe podrobnosti k Ze obstojeCim vajam.



Taktika

Takti¢ni nivo wratarja naj bi bil tudi izmed faktorjey, ki dolo€ijo rawanje znjim. Z drugimi besedami, ¢e ima watar majhen wpogled v
taktiko in manewre swoje lastne in nasprotne ekipe, bo brez pomena, ¢e bi mu dajali navodila, ozroma bi imelo celo nasproten
uCinek. Zato ni samo pomembna naloga trenerja wratarjey, ampak tudi glawmega trenerja, da ¢im hitreje ocenita takti¢no
sposobnost vratarja. Ker je takti€no rawnanje na ¢lanskem nivoju iemno pomembno, se moramo potruditi, da watarja tudi na tem
podro¢ju izobrazimo. V nasprotju s tehni¢nimi primanjkijaji, tukaj lahko wratarji iZzemno napredujejo tudi pri vi§ji starosti. Celo
najboljsi igralci pogosto reCejo, da so se od doloCenega trenerja ali teaja naucili nekaj novega, ali da so dobili nov vpogled na
stvari. Kot trener se ne bojte oboroZiti zblokom za pisanje ali majhno tablico, da bi razoZili watarju kaj je njegova ioga znotraj takti¢nih
konceptov igre. fatar je eden najpomembnejsih varuhov tega koncepta. Lahko si predstavjate, da bo, kadar zeli trener v
dolo€enih situacijah igrati z velikim pritiskom na nasprotnika in takrat watar poklie svoje branilce nazaj, zmeda na igriS¢u popolna. V
sploSnem je takti¢ni nivo vratarjev zelo dober. Primerjalno gledano, obstaja veliko vratarjev ki so postali tudi glawni trenerji. Dino Zoff je
celo postal selektor Italijanske nogometne reprezentance. Na treningu lahko igramo pozcijsko igro, kjer ena ekipa dela skupaj z
dvema watarjema, kadar je Zoga v njihovi lasti. Druga ekipa takrat lahko strelja na oba gola. Med to obliko treninga se velikokrat
podaja nazaj obema wratarjema. \fatar mora Se vedno sprejemati taktiCne odloCitve: sprejeti Zogo, ali igrati direktno; igrati Siroko ali
dolgo; obdrzati Zogo vigri, ali jo udariti ven. Zelo znana 4 na 4 zdvema newtralnima podajalcema (na katerikoli strani gola) zahteva
zadostno tehni¢no ravnanje wratarja. Z napa¢no formacijo bo rezultat Zoge, podane enemu izmed nevtralnih igralcey, odprta cela
stran gola in watar bo povsem nemocen. \fatar mora prav tako igrati aktivno iogo v skupinskem treningu, kjer mora sprejemati
takticne odlocCitve.



Fizi€ne lastnosti

lzmed vseh igralcevje vsezoni treningoy, ali pa vsajmed tekmo, najvecji fiziéni pritisk rano nad wratarjem. Na prvem mestu wratar
skupin kot ostali igralci, zaradi vseh dejanj, ki se zahtevajo od njega. Lovijenje visokih zog, metanje na Zogo, nato hitro vstajanje, itd.,
zahtevajo veliko energije, Se Zasti, kadar mora to storiti veCkrat zapowrstjo. Vsak vratar ve, kako je stati v wratih med prvim treningom
pred sezono. Ne glede na to, da ste se pravilno pripravili vs tekom in mogoce tudi v telovadnici, se morate Se vedno privaditi na te
specifiCne fizi€ne obremenitve. \fatar mora imeti izklesano postavo, ker mora biti sposoben prenesti fiziéne obremenitve na treningu.
Kot wratar morate vedno ustvariti »fiziéni predpomnilnik.« Ta predpomnilnik mora biti na zadetku sezone poln. Clanski wratarji naj
skupaj sodelujejo s soigralci pri preverjanju telesne pripravjenosti . Po eni strani, da vidimo, Ce so delali v ¢asu poletja, hkrati pa
tudi zato, ker je to mentalni test za ugotovitev kako hitro bodo obupali. Kasneje, v predsezoni, ob doloenem wnaprej zastavijenem
Casu, delajo Cimbolj specifine vaje z vratarji. Vsako dejanje vratarja je eksplozivno. Zato spodbujajte svoje Clanske wratarje, da v
svojem prostem ¢asu obiskujejo fitnes in vadijo z utezmi oz. izvajajo vaje za hitrost reakcije in odriv. Vaje morajo biti usklajene s tem,
kar se dogaja med tekmo. Skratka, mo¢na dejanja z dovolj poCitka med vajami, so najboljSa. MocnejSe kot so vase misice, manjSa
je momost za poskodbe. Telo se vedno prilagodi pritisku, ki je naloZeno nanj. Glede na znanost o dvigovanju utez vemo, da miSice
‘rastejo’ med pocCitkom, ki sledi vaji. Zato lahko specificne miSi¢ne skupine, kot so prsi, ramena in noge, po tem ko jih intenzivno
naprezamo, treniramo Sele po 48 urah. Lahko izkoristite to znanstveno spoznanje s svojimi ¢lanskimi vratarji. Za dan po ftreningu z
uteZmi ne nacrtujte nobenih intenzivnih telesnih aktivnosti. MoZnost poskodbe je najvecja vtem obdobju.

Mentalne lastnosti

Medtem, ko napake v mladinskih ekipah pogosto kritiziramo bolj blago, lahko od ¢lanov zahtevamo zagovor za vsako napako. Branilec
prve postave je najbolj$i branilec vaSega kluba. Zaradi tega ima vsak znotraj (in zunaj) vaSega kluba visoka pri¢akovanja glede
vaSega nastopa. Zato se do vas kar naenkrat obnaSajo drugace, ¢e napravite napako, ali doseZete slab rezultat. Kot vratar ne
sprejmite nase vse krivde, &e izgubite tekmo. Dobro je znano, da zmagate kot ekipa, ampak tudi izgubite kot ekipa. Clani ekipe
dostikrat reagirajo na lastne napake verbalno in neverbalno proti vratarju. Zato ne bodite kot mrtev pti€ in ne Cepite v kotu po
izgubljeni tekmi, ampak se poskusite obnaSati enako kadar izgubite ali zmagate. Poskusite biti skromni ne glede na to ali zaradi vas
ekipa zmaga, prav tako pa ne nosite vse krivde, ¢e izgubi. Kot watar po slabem nastopu vedno poskusite obdrzati pravilno perspektivo.
Poskusite se uciti iz negativnih izkuSen;j in jih sprejmite kot izziv za naslednje obdobje treningov in tekem. Pravtako se ne smete
Sopiriti po dobri tekmi. Zapomnite si, da je watar tako dober kot njegova zadnja tekma.

Treniranje

\fatarji, ki so dosegli ¢lansko stopnjo so precej prekaljeni skoz napake in zadrzke, ki so se jim zgodili v preteklosti. Zato je vedno
dobro imeti Se en glas v obliki trenerja wratarjev. Pogoj za to je, da je prisoten na kar najve¢ tekmah. Kot uho, ki poslusa glawmega
trenerja, lahko dela ¢udeze. Poskusite pristopiti in dajati navodila watarjem s ¢im ve€ poztivne kritike. Ampak kar je dobro. je dobro,
in, kar je slabo, je slabo. Ko trenirate mlade wratarje lahko stvari prikrijete, ampak ¢lanski vratarji vidijo vse. Poskusite podati kritiko
¢im prej po tekmi in to storite individualno. V sploSnem, ¢lanski vratarji vedo bolj kot kdorkoli drug, kdaj so storili napako. Med treningi
so obdobja, ko se med vajami zgodijo razi¢ni dogodki, ki jih morate kot trener izkoristiti. Ce wratar $e naprej ponawija iste napake, z
njim podrobno govorite o tem kasneje. Ce to ne prinese rezultatoy, si lahko priznate, da wratar tu ne bo napredoval. Prav tako kot
glawni trener med prerivanjem za Zogo pojdite do gola in stojte za ali poleg gola. Med tekmo sliSite mogo¢e 20 odstotkov tega, kar
wvratar govori na igriS€u. lzza gola lahko ne samo opazujete njegova dejanja, ampak lahko tudi sliSite njegove ukaze v razi¢nih
situacijah igre.



6. PRIPRAVA TRENERJA NA TRENING NOGOMETNIH VRATARJEV

Priprava trenerja na trening je izcednega pomena, saj se prav ves proces pricne prav s tem, kako trener pripravi in izpelje trening.
Pomembno je, da trener pripravi vsebino treninga (kaj delati in naugiti), ki naj bi bil zanimiy, zabaven in ne predolg. Nasteli bomo
nekaj glavnih lastnosti, na katere mora biti trener Se posebno pozoren:

- strokowno znanje trenerja (poznavanje vsebine posameznih skupin),

- usposobljenost trenerja,

- toCnost trenerja (samodisciplina),

- urejenost trenerja (ikona oz slika wratarjev),

- angaZiranost na treningu (zanimanje, aktivno sodelovanje na treningu),

- potrpeZjivost (samokontrola),

- prisebnost (koncentracija),

- prilagodljivost (razli¢ni pogoji),

-dober psiholog (razumevanje otrok),

-red in disciplina (na in ob igris€u),

- izajdljivost (razne situacije),

- izpeljava treninga (kaj, kako, koliko ¢asa trenirati).

Pri vsakem frenerju se vselej pojavija vpradanje, kak$ni so cilji procesa treniranja. Nedvomno drZ ugotovitey, da so najbol]
neposredni cilji uspe$no nastopanje na tekmah ter doseganje dobrih $portnih rezultatoy, in izazanje ter potrjevanje c¢lovekove
osebnosti na drugi strani. Za uresniCitev teh je treba vsekakor pripraviti zelo natan€en in u€inkovit nacrt dela, ki ga je treba nenehno
dopolnjevati in izboljSevati. Pri procesu treniranja se obi¢ajno uporablja sinteti¢ni in analiti¢ni nacin dela. Oba nacina se med seboj
dopolnjujeta in usklajujeta in skupaj tvorita kombiniran pristop, kjer se uporabljajo tako sinteti¢ne kot analiti¢ne metode dela.
Dober trener watarjev mora poznati vse zakonitosti in specifiCnosti igralnega mesta in seveda poznati metode dela, ki bodo
pripomogle k uspesnosti njegovega varovanca. \fatarju, naj bo to mlajsi ali ze formiran watar prvega mostva, je treba natanéno
razoZti vsako vajo ter njen smisel in kon¢ni cilj, Se Zasti pri vadbi tehnike. Samo na ta nacin, ko trener pri varovancu vzbudi tudi
delovanje kognitivnih sposobnosti, lahko pricakujemo maksimalno uspesno motoricno delovanje, ki je seveda pogojeno z vsemi
drugimi sposobnostmi. V nadaljnjem postopku je zelo pomembna tudi demonstracija, ki pa ponowno ni vezana na trenerja, saj le-ta
organizira vadbo tako, da se wratarji med seboj opazujejo, trener sprotno popravija napake in svetuje, dokler ne uspejo opraviti
kon¢ne optimalne storitve. Trener se mora v vsakem trenutku zavedati kdo stoji pred njim in upoStevati stopnjo tehniéne
pripravijenosti svojega varovanca ter njegove motori¢e sposobnosti.

Rawnati se mora po osnownih didakti¢nih nagelih:
- od enostavnega do sestavijenega,

-od lazega k teZemu,

- od znanega k neznanemu.

Na naslednjih straneh boste nasli praktiéne primere vaj, ki jih lahko uporabite kot pripomoéek pri urjenju watarjev. Stevilne vaje je
mozno uporabiti za vse starostne stopnje.

Vaje so razdeljene na:

-razezne vaje,

- vaje za razvoj eksplozivne moci,

- vaje spretnosti in poigravanja zZogo,

- vaje za koordinacijo in delo nog,

- vaje lovijenja in metanja na Zogo,

- Vaje izbijanja in boksanja Zoge,

- vaje metanja Zoge zroko in udarjanja znogo (degazranje).



7.RAZTEZNE VAJE

Pri vseh oblikah Sportne aktivnosti se (obi€ajno) Ze na zaCetku sre¢amo tudi zraztezno vadbo. Raztezanje ohranja miSice prozne,
pripravi jih za bolj energiCno gibanje, pomaga pri lazem prehodu iz mirovanja v gibanje, sluz kot del preventive pred
mehkotkivnimi Sportnimi  poSkodbami, deluje spros¢ujoCe, poztino wpliva na gibljivost in psihofiziéno polutje. Kot vsako drugo
vadbo, je tudi raztezanje treba izvajati pravilno. Obstaja ve¢ nacinovraztezanja. Izpostavil bom dva najpogostejSa naina: pasivno

oziroma statiCno raztezanje, pri katerem gre za sproS$¢eno vztrajanje v doloéenem poloZaju in usmerjanje pozornosti k misici oz

bodo vS3portni aktivnosti uporabljali.

STATICNO RAZTEZANJE

Na zaCetku statiCnega raztezanja v doloCenem polozaju vztrajajmo 10 do 15 sekund, spustimo se do toCke, kjer zaCutimo rahlo
napetost in tam vztrajajmo. Ob¢utiti moramo

raztezanje, vendar ne sme biti bolee. Po lahkotnem raztezanju vajo ponovimo $e enkrat, tokrat gremo nekaj centimetrov dlje in
prav tako zadrZmo 10 do 15 sekund. Temu pravimo razwjne faze raztezanja. Napetost v misici postopoma popu$ta. Ce napetost
med raztezanjem naraSCa ali se pojavi bole€ina, pomeni, da je raztezanje nepravilno in je treba ali zamenjati polozaj ali raztezati
manj agresino. Med raztezanjem dihamo pocasi, ritmi¢no in kontrolirano, dihanja ne zadrzujemo, lahko ga poglobimo.

DINAMICNO RAZTEZANJE

Dinami¢no raztezanje je wrsta funkcionalno osnovanih razteznih vaj. Tak nacin raztezanja izazto pove¢a dolZino giba, segreje telo in
aktivne miSice, izboljSa koordinacijo, rawmoteZie in elasti¢nost miSic. Zaradi teh lastnosti je uporaba dinami¢nega raztezanja
pred aktinostjo mnogo boljSa izbira kot statino raztezanje. Ker se ta uporablja pred samo aktivnostjo lahko temu re€em tudi
dinamiCno ogrevanje. Pri takem raztezanju se uporabljajo kontrolirani zamahi oz gibi z rokami in nogami, ki vas nezno

pripeljejo do meja gibov. Dinami¢no raztezanje je vprimerjavi s statiCnim precej krajSe, saj se lahko pri eni sami raztezni vaji
vkljuCuje ve¢ sklepov in misic. DinamiCno raztezanje nudi moznost kombiniranja giboy, kar nam omogoca veliko razi¢nih
tehnik pri ogrevanju. Vaje dinami¢nega raztezanja se lahko opravijajo z doloCenim Stevilom ponovitev (npr. 10 izpadnih

korakov ali se naredijo izpadni koraki v dolzini 10 metrov). Vsako vajomorate na zaCetku izvajati poCasi in postopoma, ter
2viSevati dolZino giba, hitrost ali oboje. lzvedba vaj mora biti pravilna breznepravilnih oz nepotrebnih dodatnih gibov.



7.1 SAMOSTOJNO IZVAJANJE RAZTEZNIH VAJ

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:
- vratar viztegnjenimi rokami drz zogo (1).

Postopek:
- vratar zasu€e zgornji del telesa zzogov rokah, naprej in vlevo in nato vdesno stran(2).



7.1.2

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:
- vratar viztegnjenimi rokami drz zogo.

Postopek:
- vratar zasuce zgornji del telesa zzogo vrokah vdesno (1) in nato vlevo stran (2).



71.3

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hrbet,
-noge.

Postavitev:
- wratar sedi na tieh ziztegnjenimi nogami in Zogo ob sebi.

Postopek:
- vratar zroko kotali Zogo okoli sebe.



71.4

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hrbet,
-noge.

Postavitev:
- vratar sedi na tleh zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar se predkloni in Zogo postavi pred nogometne Cevije.



7.1.5

Pripomocek:
- kolebnica.

Poudarek:
- delo rok in nog.

Postavitev:
- wratar zacne s kolebnico vrokah.

Postopek:
- vratar preskace kolebnico, ki jo wti naprej (1) ali nazaj (2).



7.1.6

Pripomocek:
- palica.

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:
- wratar viztegnjenimi rokami drz palico.

Postopek:
- vratar zgornji del telesa zasu€e vdesno (1) in nato 8e vlevo stran (2).



11.7

Pripomocek:
- palica.

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:
- vratar viztegnjenimi rokami drZ palico.

Postopek:
- vratar zgornji del telesa bo¢no zasuce vdesno (1) in nato Se vlevo stran (2).



7.2 1ZVAJANJE RAZTEZNIH VAJ V PARU
7.2.1

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lojenje Zog in koordinacija.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar sedi na tleh zrazsirjenimi nogami,
- trener je zzogo vrokah na oddaljen 3 m.

Postopek:

- trener wrZe z0go ob tla pred wratarjem,

- vratar lovi Zogo in znjo naredi preval nazaj,

- vrne se v zaCetni poloZaj iz katerega wne Zogo trenerju.



7.2.2
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Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hrbetin lovljenje Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar sedi na tieh zrazsirjenimi nogami,
- trener je zzogo vrokah oddaljen 3 m.

Postopek:

- trener wZe zogo proti vratarju,

- vratar se prikloni ziztegnjenimi rokami,
- lovi Zogo preden pade na tla.



Pripomocka:
-2 Z0gi.

Poudarek:
- hrbetin lovijenje Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratarja leZita na tleh, eden nasproti drugega,
- razdalja med njimaje 2 m,

- oba imata vrokah Zogo.

Postopek:

- wratarja si isto¢asno podajata Zogi po tleh in po zaku
- lovita zogi podani nad glavo in po tleh,

-nogi sta ves ¢as vaje dvignjeni ~10 cm od tal,

- roke ne sme spustiti na tla.



7.2.4

Pripomoc¢ka:
-2 20gi.

Poudarek:
- lovljenje zog.

Postavitev:
- vaja se izvaja vparu,
- ratarja sedita eden nasproti drugega zZogo vrokah.

Postopek:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar $t. 1 wrze po tleh Zogo proti wratarju 8t. 2,

- isto¢asno wratar §t. 2 wZe visoko Zogo proti vratarju §t. 1.



7.2.5

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar $t. 1 zacne na kolenih,

- na njegov hrbet se zZogo vrokah (1) usede vratar t. 2.

Postopek:
- wratar §t. 2 se prikloni naprej s stegnjenimi rokami,
- vrne se nazaj vsededi polozaj izkaterega se stegne nazaj (2).



7.2.6

Pripomogki:
- 7093,
- 2 markirna klobucka.

Poudarek:
- trebuh.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar leZ bo€no na tieh zZogo viztegnjenimi rokami,
-trener za¢ne pred vratarjem in ga zrokama drz za noge.

Postopek:
- wratar zasuce telo za 180°,
- zZogo dotakne klobucek, ki je postavjen levo in desno od njega.



1.2.7

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- koordinacija in hrbet.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratarja sta hrbtno obrnjena,

-eden od wvratarjevzaéne zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar 8t. 1 zZogo vrokah (1) zasuce telo vlevo stran (2),
- isto¢asno vnasprotno stran zasuce telo vratar &t. 2 in prevzame Zogo.



7.2.8

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- koordinacija in hrbet.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratarja sta na kolenih, obrjena hrbtno,
-eden od wvratarjevzaéne zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar 8t. 1 zZogo vrokah (1) zasuce telo vlevo stran (2),
- isto¢asno vnasprotno stran zasuce telo vratar &t. 2 in prevzame Zogo.



7.2.9

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- koordinacija in hrbet.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- ratarja sta obrnjena hrbtno,

-eden od wvratarjevzaéne zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar 8t. 1 vpriklonu, med nogama (1), preda Zogo wratarju t. 2,
- wratarja stopita pokonéno in iztegneta roke nad glavo (2) ter zogo prevzame vratar §t. 1.



7.210

Poudarek:
- roke.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- vratar §t. 1 zaCne pred vratarjem $§t. 2.

Postopek:
- vratar 8t. 1 odroCi roke nazaj proti vratarju 8t. 2, ki jih v zapestju stiska skupaj (1) ali narazen (2).



7.2.11

Poudarek:
-rama.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- wratarja sta bo¢no obrnjena eden proti drugemu zdvignjeno roko v visini glave,
- roki so rahlo pokréeni vkomolcu.

Postopek:
- wratarja VieCeta vsak svojo roko mo&no proti sebi.



7.2.12

Poudarek:
- roke in rama.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- ratarja sta obrnjena eden proti drugemu,
- drZita se zrokama.

Postopek:
- ratarja ieCeta eden drugega vnasprotno smer.



7.213

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar §t. 1 se uleZe na trebuh in roke postavi nad glavo,

- vratar $t. 2 stopi nad prvega watarja in ga prime pod pazduho.

Postopek:
- vratar $t. 2 vzdiguje zgornji del telesa wratarja St. 1.



7.2.14

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- wratarja sedita na tleh, hrbtno obrnjena.

Postopek:
- vratar 8t. 1 se prikloni naprej in pri tem vzdigne drugega wratarja od tal,
- vratar 8t. 2 pri tem stegne noge.



7.215

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratarja sta v priklonu obrnjena eden proti drugemu,
- roke imata naslonjene na rami drugega watarja.

Postopek:
- ratarja izzaCetnega polozaja zasukata zgornji del telesa vlevo in potem $e vdesno stran.



7.2.16

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- noge,
- hrbet.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar §t. 1 zaéne vpokon€nem poloZaju s prekrizanimi nogami (1),
- vratar 8t. 2 je zZogo vnogah na razdalji 2 m.

Postopek:
- vratar $t. 2 udari Zogo ob wratarju §t. 1,
- vratar 8t. 1 se spusti vpredklon in zroko vrne Zogo nazaj wratarju $t. 2 (2).



1.217

Poudarek:
- noge.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- vratar in trener sta eden nasproti drugega.

Postopek:

- vratar stegne nogo proti trenerju,

- trener primi zrokama ratarjevo nogo in jo zadrz vtem polozaju 10 sek,
- vratar zamenja nogo.



8. KONDICIJA IN MOC

Kondicija je zmomost ¢loveka, da lahko opravja obi¢ajna ali druga bolj zahtewna dela brez ¢ezmerne utrujenosti in zadihanosti.
Zmogljivost slednjih je odvisna od tega, kako pogosto in intenzZivno se ukvarjate s tak$no ali druga¢no nepretrgoma intenzivno
dejawnostjo. Kondicijo sestavijajo sledeci elementi: mo¢, hitrost, gibljivost in vzdrajivost.

MoC

Moc¢ je sposobnost Eloveka, da opravija delo vnekem Casu, potiska predmete, ieCe na primer wrvi, dviguje utez ali prenasa tezka
bremena. misicno mo¢ v glamnem delimo po manifestacijskem (staticna, dinami¢na, odrivna ...) ali topoloSkem kriteriju (noge in
medeni¢ni obro€, trup, roke in ramenski obro¢) ozroma z vidika silovitosti miSi¢nega kréenja (najve¢ja moc, hitra moc¢,
vzdrajivost v moci). tste moci definiramo zrazi¢nih vidikov. Z vidika deleZza aktivne miSi¢ne mase lo¢imo splosno in lokalno mo¢,
kjer sploSna mo¢ pomeni tisto mo€, ki je znacilna za celotno telo. Z vidika znacilnosti misicnega kr€enja loCimo statiéno in
dinami¢no mo¢. S tretjim vidikom pa mo¢ razdelimo na silovitost, in sicer na maksimalno mo¢, hitro (eksplozivno mo€) in
vzdrdjivost vmodi.

HITROST

Hitrost je sposobnost premikanja telesa ali dela telesa z najvecjo mozno hitrostjo. Lahko je opredelimo kot hitrost gibanja, ki je
posledica delovanja miSi¢nega sistema. Je kompleksna gibalna sposobnost, ki se kaze na razi¢ne nacine: sposobnost hitrega
reagiranja, sposobnost hifrega pospeSevanja celotnega telesa ter kot sposobnost doseganja in vzdrzevanja velike hitrosti v
ciklicnem gibanju. Hitrostse vnogometu pojavja kotkompleksna sposobnost, kiima ve¢ med seboj povezanih elementov.

GIBLJIVOST

Gibljivost je gibalna sposobnost, ki omogoca izvajanje gibov z veliko amplitudo. Ima lokalni znacaj in v veliki meri ni prirojena. Kot
ena izmed osnownih psihomotori¢nih sposobnosti je pomemben dejawnik uspeha v Sportu ter ima pomemben wplivna splosno
gibalno ucinkovitost in kakovost Zvjenja posameznika. Gibljivost je lastnost posameznih misic in sklepov ter je kot taka specificna
za posamezne wrste gibov. Navezuje se na sposobnost upogibanja, iztezanja in obracanja telesa v celotnem obsegu gibov. S
povec¢ano gibljivostjo svojega telesa boste zmanjSali nevarnost nategov in 2vinov, saj prozna, elasticna tkiva laZie blaZjo sunke
nenadnih ali hitrih gibov.

VZDRZLJIVOST

VzdrZjivost je zmoznost telesa za enakomerno, dolgotrajno, neprekinjeno opravjanje dolo¢ene dejawnosti. Odvisna je od ucinkovitosti
in zmogljivosti srca, plju¢ in misic. Posledici slabe vzdrdjivosti pri doloCenih posameznikih sta mii¢na utrujenost in slaba
koordinacija.



8.1 SAMOSTOJNO IZVAJANJE VAJ ZA KONDIC1JO IN
MoC

8.1.1

Pripomocek:
-Z0ga.

Poudarek:
- prsi,
- roke.

Postavitev:
- vratar za¢ne vpolozaju za sklece,
- dlani ima na Zogi.

Postopek:

- dvigne se tako, da iztegne roke, telo vzrawna, pogled usmeri naprej in ne vila,

- naredi vdih in vajo izvede tako, da telo, ki je ves ¢as vzramnano, s kréenjem rok vkomolcih spusti proti tiom,
- ko je telo vzporedno s tlemi, se ziztegovanjem komolcev dvigne nazaj v zacetni polozaj,

- med dvigovanjem telesa izdihne.



8.1.2

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- prsi,
- roke.

Postavitev:

- vratar zaéne vpoloZaju za sklece,
- dlani ima na tleh v irini ramen,
-Z0ga je na tleh med rokami.

Postopek:

- dvigne se tako, da iztegne roke, telo vzrana, pogled je usmeri naprej in ne vtla,

- vzgornjem poloZaju se odrine v zrak in zaploska z dlanmi nad Zogo.

- po doskoku se s kréenjem rok vkomolcih spusti proti tlom,

- ko je telo vzporedno s tlemi, se ziztegovanjem komolcev dvigne nazaj v zacetni polozaj,
- med dvigovanjem telesa izdihne.



8.1.3

Pripomocka:
-2 Z0Qi.

Poudarek:
- prsi,
- roke.

Postavitev:
- vratar zaéne vpoloZaju za sklece,
- dlani ima na zogah v Sirini ramen.

Postopek:

- dvigne se tako, da iztegne roke, telo vzrana, pogled je usmeri naprej in ne vtla,

- naredi vdih in vajo izvede tako, da telo, ki je ves ¢as vzrawnano,

- s kr€enjem rok vkomolcih spusti proti tlom,

- ko je telo vzporedno s tlemi, se ziziegovanjem komolcev dvigne nazaj vzacetni polozaj,
- med dvigovanjem telesa izdihne.



8.1.4
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Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- prsi,
- roke.

Postavitev:

- wratar zaéne vpoloZaju za sklece,
- dlani ima na tleh v &irini ramen,

- znartom se opira na Z0go.

Postopek:

- dvigne se tako, da iztegne roke, telo vzrana, pogled je usmeri naprej in ne vitla,

- naredi vdih in vajo izvede tako, da telo, ki je ves €as vzramnano, s kréenjem rok vkomolcih spusti proti tiom,
- ko je telo vzporedno s tiemi, se ziztegovanjem komolcev dvigne nazaj vzacetni polozaj,

- med dvigovanjem telesa izdihne.



8.1.5

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- prsi,
- roke.

Postavitev:
- wratar zaéne vpoloZaju za sklece,
- eno roko ima na Zogi in drugo na tleh.

Postopek:

- dvigne se tako, da iztegne roke, telo vzrana, pogled usmeri naprejin ne vila,

- vratar se v zgornjem polozaju odrine v zrak in pri doskoku zamenja dlan poloZeno na Zogo,

- naredi vdih in vajo izvede tako, da telo, ki je ves €as vzramnano, s kréenjem rok vkomolcih spusti proti tiom,
- ko je telo vzporedno s tlemi, se ziztegovanjem komolcev dvigne nazaj v zacetni polozaj,

- med dvigovanjem telesa izdihne.



8.1.6

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh.

Postavitev:
- ratar sedi na tleh zZogo na iztegnjenimi nogami,
-noge dvigne od tal.

Postopek:
- vratar Zogo kotali od kolen do konic nogometnih ¢evjevin nazaj.



8.1.7

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh,
- delo rok in nog.

Postavitev:
- vratar sedi na tieh zZogo vrokah,
-noge dvigne od tal in jih premika kot da voz kolo.

Postopek:
- vratar pri tem ko premika noge, Z0go prestavija zleve na desno stran in nazaj.



8.1.8

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh.
- delo rok in nog.

Postavitev:

- vratar sedi na tleh,

-noge dvigne od tal in jih razsiri,
- Z0go drZi vrokah pod koleni.

Postopek:
- vratar skoz razmaknjene noge wZe Zogo, od spodaj proti gor in jo lovi nad koleni,
- ujeto Zogo spusti izrok in jo lovi pod koleni preden pade na tla.



Pripomocek:
- Zoga.
- trebuh.

Postavitev:
- vratar lezi na tleh z Zogo v nogah.

Postopek:
- vratar noge vzdigne od tal in jih poCasi spus¢a v zacetni polozaj.



8.1.10

Poudarek:
- odriv.

Poudarek:
- noge.

Postavitev:
- wratar zane vpocepu.

Postopek:
- vratar se izpoCepa znogama moc¢no odrine vzrak (1) in pri tem zravna zgornji del telesa.



8.1.11

Pripomoc¢ki:
- 5 stozcev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- s Stirimi stoZci je oznacen igralni prostor.
- wratar zaCne ob petem stoZcu, ki je postavijen vsredini in predstavija zaetno tocko.

Postopek:

- vratar steCe okoli stoZcev ter zakljui ob zacetnem (1 - 5).

- vratar je obrnjen proti igralnemu polju s pogledom usmerjenim vsmeri gibanja Zoge, oziroma vsmeri akcije,
- vaja poteka vsmeri urinega kazalca in jo izvaja dokler krog ni sklenjen

- po potrebi zniza center gravitacije,

- vajo ponovi 8e vnasprotno smer.



8.1.12

Pripomocki:
- 5 stoZcev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- s 8tirimi stoZci je ozna€en igralni prostor.
- vratar za¢ne ob petem stozcu, kije postavjen vsredini in predstavja zacetno tocko.

Postopek:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar hitro stee do stoZca in ga dotakne (1) ter steCe nazaj vzacetni polozaj (2),

- vratar je obrnjen proti igralnemu polju, s pogledom usmerjenem vsmeri gibanja zoge, oziroma vsmeri akcije,
- po potrebi zniZa center gravitacije.



8.1.13
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Pripomoc¢ki:
- 2 stozca,
- koli¢ek.
Cilj vezbe:

- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- vratar zacne ob koli¢ku,
- stozca sta 5in 10m pravokotno od koliCka.

Postupak:
- wratar steCe proti stozcu (1), se ga dotakne in steCe nazaj do koli¢ka (2) ter eksplozivno nadaljuje do stoZca (3).



8.1.14

Pripomoc¢ki:
- 3 stozci.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- 3 stoZci so postavjeni na razdalji desetih metroy,
- wratar zacne ob sredinskem stozcu.

Postopek:
- vratar ste€e do stoZca 8t. 1 in se ga dotakne (1),
- nadaljuje vnasprotno smer (2) do stoZca &t. 2 ter nazaj vzaCetni polozaj.

Moznost:
- vajo lahko izvajata 2 vratarja, ki sta postavijena eden nasproti drugega in tekmujeta med sebo.



8.1.15

Pripomocki:
- 3 stoZci.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- 3 stoZci so postavjeni na razdalji 7 m v obliki trikotnika.
- vratar zane ob prvem stozZcu.

Postopek:

- vratar mora preteci okoli celotnega trikotnika in koncati pri zaCetnem stozcu (1, 3).
- vaja poteka vsmeri urinega kazalca,

- vajo ponovi 8e vnasprotno smer.

Moznost:
- postavitev Se dodatnega trikotnika za drugega wratarja,
- ratarja med seboj tekmuijeta.



8.1.16

Pripomoc¢ki:
- markirni klobucek,
- 8 stoZcev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- postavijenih je 8 stozcev v2 wrstah,
-wratar zacne ob markiranem klobuéku.

Postopek:

- vratar diagonalno ste€e do 1. stoZca (1),

- nadaljuje diagonalno v nasprotno stran do naslednjega stoZca,
- Vajo ponovi v nasprotno stran.



8.1.17

Pripomocki:
-4 ovire.

Poudarek:
- odriv.

Postavitev:
- pred wratarjem so postavijene Stiri ovire,
- vratar zaéne pred prvo oviro.

Postopek:
- vratar opravi sonozZne poskoke preko ovir (1),
- po zadnji oviri ste€e mimo ovir vzaCetni polozaj (2).

Moznost:

- wratar izvaja bo¢ne poskoke na eni nogi (1),
- po doskoku za trenutek zadrZ ravnoteZe,

- vratar izvaja bo€ne sonozne poskoke.



8.1.18

Pripomoc¢ki:
-3 ovire.

Poudarek:
- odriv.

Postavitev:
- wratar zaCne za oviro.

Postopek:
- vratar sonozno sko€i preko ovire (1),
- po doskoku (2) se znova odrine v zrak (3) in obrne proti oviri.



8.1.19

Pripomodéek:
- ovira.

Poudarek:
- odriv.

Postavitev:
- wratar zacne boc¢no ob oviri.

Postopek:
- vratar preko bo¢ne ovire, izvaja sonozne poskoke (1).



8.1.20

Pripomoc¢ki:
- 9 kolickov.
- I,

Poudarek:
- odriv.

Postopek:
- devet kolickovje postavjenih in med sabo povezanih s trakowi, da predstavijajo mreZo,
- vratar zatne bo¢no ob oviri.

Postopek:
- vratar izvaja bo¢ne sonozne poskoke ali zeno nogo skaCe izenega vdrugi prostor (1).



8.1.21

Pripomodéek:
- 20ga.

Poudarek:
- odriv.

Postavitev:
- vratar zacne bo¢no ob Zogi.

Postopek:
- vratar izvaja preko Zoge bo¢ne sonoZne poskoke.

Moznost:
- vratar lahko skoke izvaja bo¢no ali vsmeri naprej
-nazj.



8.2 IZVAJANJE VAJ ZA KONDICIJO IN MOC V PARU

8.2.1

Poudarek:
- trebuh.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- wratarja sedita na tleh eden nasproti drugega z vzdignjenima nogama.

Postopek:
- vratarja kroZita znogama vlevo in nato $e vdesno stran.



8.2.2

Poudarek:
- noge.

Postavitev:

- vaja se izvaja vparu,

- vratar 8t. 1 leZi na trebuhu s pokréenima nogama,
- vratar §t. 2 zaCne za wratarjem §t. 1.

Postopek:
- vratar §t. 2 zrokama potiska pokrcene noge vratarja st. 1 proti tlom,
- vratar §t. 1 ieCe noge proti sebi.



8.2.3

Poudarek:
- hrbet.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar leZ na trebuhu,

-trener zaCne za wratarjem in ga zrokama drZ za noge.

Postopek:
- vratar vzdiguje zgornji del telesa.



8.2.4

Poudarek:
- frebuh.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar leZi na hrbtu,

-trener zacne pred vratarjem in ga zrokama drz za noge.

Postopek:
- vratar vzdiguje zgornji del telesa vsedeci polozaj.



8.2.5

Poudarek:
- frebuh.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar sedi bo¢no natleh,

-trener zacne pred vratarjem in ga zrokama drz za noge.

Postopek:
- vratar vzdiguje zgornji del telesa vsedeci polozaj



8.2.6

Poudarek:
- noge.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar leZi na hrbtu z vzdignjenimi nogama ,

-trener zacne pred wratarjem in ga zrokama drZ za noge (1).

Postopek:
-trener zrokama vzdigne wratarjeve noge v vertikalni polozaj (2).



8.2.7

Poudarek:
- trebuh.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

-trener zaCne pred vratarjem,

- vratar leZi na hrbtu in trenerja zrokama drz za noge (1).

Postopek:
- wratar vzdigne noge v vertikalni poloZaj in jih po€asi spusti vzaCetni polozaj (2).



8.2.8

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratarja sedita natleh eden nasproti drugega s pokréenimi in vzdignjenimi nogami,
- razdalja med watarjema je 3 m.

Postopek:
- wratarja si s podplatoma nogometnih evjev podajata zogo.



8.2.9

Poudarek:
- odriv.
- vaja za trebusne misice.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar §t. 1 sedi na tieh zvzdignjenima nogama in odro¢enimi rokami,
- vratar $t. 2 zaCne ob odroCenimi rokami vratarju St. 1.

Postopek:
- vratar 8t. 2 sonozno skace preko rok (1) in nog vratarja 8t. 1 (2).



8.2.10

Poudarek:
- odriv.
- trebuSne miSice

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar §t. 1 sedi na tieh zvzdignjenima nogama in odro€enimi rokami,
- vratar 8t. 2 zacne ob odroCenimi rokami vratarju st. 1.

Postopek:
- vratar §t. 2 prepleza pod roke vratarja $t. 1 (1) in sonozno skoCi preko njegovih nog (2).



8.2.11

Poudarek:
- trebu8ne miSice

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar §t. 1 sedi na tieh in se v priklonu s prsti dotika nogometnih ¢eMjey,
- na njegov hrbet je zrokami naslonjen vratar §t. 2.

Postopek:
- vratar 8t. 2 zrokami potiska watarja $t. 1 naprej,
- vratar §t. 1 iz priklona zravna zgornji del telesa.



8.2.12

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- prsi in lovljenje Zoge.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar je vpolozaju za sklece zdlanmi, na tleh, vSirini ramen,

- obrnjen je proti trenerju, ki je zZogo vrokah na razdalji dveh metrov.

Postopek:

- trener wZe zogo proti vratarju,

- zdesno roko lovi Zogo ob levi roki in jo wrne nazaj trenerju,
- vajo ponovi $e zdrugo roko.



8.2.13

Poudarek:
- roke.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar $t. 1 sedi na tieh obrnjen proti watarju st. 2,
- vratar §t. 2 za¢ne ob nogah wratarja &t. 1.

Postopek:
- wratar §t. 1 zrokama dviguje zgornji del telesa od tal (1),
- vratar 8t. 2 zrokama prime za noge (2) vratarja $t. 1 in ga dvigne s tal.



8.2.14

Poudarek:
- noge.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar §t. 1 leZ bo€no na tieh s pokréeno nogo,
- wratar §t. 2 zatne ob nogah vratarja §t. 1.

Postopek:
- vratar 8t. 1 poskusa pokréeno nogo iztegniti,
- vratar 8t. 2 proti sebi zdlanmi potiska nogo vratarja $t. 1 in ga pri tem ovira.



8.2.15

Poudarek:
- odriv.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
- ratarja za¢neta na razdalji 3 m.

Postopek:
- wratarja steeta eden proti drugemu, odrineta se v zrak ter odbijeta s prsmi.



8.2.16

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- noge.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- oba wratarja sta vpo€epu in se zrokami drzta za zogo.

Postopek:
- ratarja se s poskoki premikata vlevo in potem e vdesno stran.



8.2.17

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuSne miSice.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar §t. 1 leZi hrbtno zvzdignjenimi in pokréenimi nogami,
- vratar $t. 2 je na razdalji treh metrovzZogo vrokah.

Postopek:
- vratar 8t. 2 wrze Zogo proti vratarju §t. 1,
- vratar $t. 1 odbije Zzogo nazaj proti vratarju $t. 2 s podplati nogometnih Cevijev.



8.2.18

Poudarek:
- noge.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- vratar t. 1 nosi na hrbtu watarja $t. 2 (1).

Postopek:
- vratar 8t. 1 se vzdiguje na prste (2).



8.2.19

Poudarek:
- roke,
- ravnoteZie.

Postavitev:

- Vajo izvajajo trije vratarji.

- vratar 8t. 1 zrokama prime watarja pred seboj.
Postopek:

- wratar §t. 1 se vzdigne na ramena (1) wratarjev pred seboj,
- vratarja §t. 2 in 3 sta vgibanju (2) in neseta vratarja $t. 1.



8.2.20

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh,
- lovjenje Zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja vparu,

- vratar sedi na tleh obrnjen profi trenerju,
- trener je zzogo vrokah oddaljen 3 m.

Postopek:
- trener wZe Zogo proti vratarju:

a)

- wratar lovi Zogo in se iz sedeCega poloZaja z Zogo v rokah spusti nazaj v skoraj leZze€i polozaj, in ko se waga nazaj, poda 20go
trenerju,

- vratar opravi 10 ponovitey,

b)

- vratar lovi Z0go zeno roko in se izsedeCega polozaja zZogo veni roki (izmeni¢no desna - leva) spusti nazaj v skoraj leze€i polozaj, in
ko se wraCa nazaj poda Zogo trenerju,

- vratar opravi z vsako roko 5 ponovitev.



8.2.21

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh,
- lovjenje Zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja vparu,

- vratar sedi na tleh obrnjen profi trenerju,
- trener je zzogo vrokah oddaljen 3 m.

Postopek:
- trener wZe Zogo proti vratarju,

a)

- vratar lovi Zogo in se iz sedeCega polozaja z z0go v rokah spusti nazaj v desno ali levo stran, skoraj v leze€i polozaj, in ko se waca
nazaj, poda 20go trenerju,

- vratar opravi v vsako stran 5 ponovitev.

- vratar opravi 10 ponovitey,

b)

-izsedeCega poloZaja se wratar zZogo v levi roki spusti na bok v desno stran, skoraj vlezeCi polozaj, in, ko se waca, poda Z0go nazaj
trenerju, vlevo stran pa ima zogo v desni roki,

- vratar opravi v vsako stran 5 ponovitev.



8.2.22

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh in lovijenje Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar leZ bo€no na tieh obrnjen proti trenerju,
- trener je zzogo vrokah na razdalji 3 m.

Postopek:

- trener wZe zogo proti vratarju,

- vratar se dvigne v sedeci polozaj,
-lovi Z0go in jo vrne nazaj trenerju.



8.2.23

Pripomocka:
- 2 Z0Qi.

Poudarek:
- trebuh in lovijenje Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar sedi bo¢no na tleh zZogo vrokah,
- trener je zzogo vrokah na razdalji 3 m.

Postopek:
- isto¢asno wZeta Zogo eden proti drugemu (eden zgoraj in drugi spodaj).



8.2.24

Pripomocka:
- 2 Z0Qi.

Poudarek:
- hrbetin lovljenje Zog.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- wratar Stevilka 1 leZ na trebuhu obrnjen proti vratarju §t. 2,

- vratar 8t. 2 je zZogo vrokah pred vratarjem §t. 1 na razdalji 3 m,
-trener zaCne zZogo vrokah za vratarjem &t. 1.

Postopek:

- trener wZe Zogo po tieh ob vratarju §t. 1,

- vratar §t. 1 se bo¢no obrne in lovi Zogo, ter jo wrZe naprej proti vratarju $t. 2,
- isto¢asno vratar 8t. 2 wZe svojo Zogo proti.



8.2.25

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hrbetin lovijenje Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar leZ na tleh, na trebuhu,

-trener za¢ne Zogo vrokah za vratarjem.

Postopek:
- trener wZe z0go po tieh ob vratarju,
- vratar se bo¢no obrne in lovi Zogo, ter jo preko glave vrne trenerju.



8.2.26

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh in lovijenje Zog.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 leZ bo¢no na tieh,

- ob njegovih nogah za¢ne wratar &t. 2,
-nasproti njega je na razdalji 3 m trener zZogo.

Postopek:

- trener wZe Zogo proti vratarju §t. 1,

- vratar 8t. 1 se vzdigne v sedecCi polozaj in jo lovi,
- Z0go preda wratarju 8t. 2,

- sprejeto Zogo vratar $t. 2 wZe nazaj proti trenerju.



8.2.27

Pripomocka:
- 2 Z0Qi.

Poudarek:
- trebuh in lovijenje Zog.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 leZ bo¢no na tieh,

- ob njegovih nogah za¢ne wratar &t. 2 zZogo vrokah,
-nasproti njega je na razdalji 3 m trener zZogo.

Postopek:

- trener wZe Zogo proti vratarju Stevilka 1,

- wratar Stevilka 1 se vzdigne v sedeci poloZaj in lovi Zogo ter jo wne nazaj trenerju,
- obrne se proti wratarju Stevilka 2 in se zrokama dotakne Zoge.



Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- trebuh.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar 8t. 1 leZ na hrbtu zzogo vrokah,
- vratar $t. 2 leZi nasproti vratarja &t. 1,

- oba imata pokr€ene noge.

Postopek:

- oba wratarja se isto¢asno dvigneta vsedeci poloZaj,
- vratar §t. 1 preda Zogo wratarju §t. 2,

- oba wratarja se vrneta vzaCetni polozaj.



8.2.29

Pripomocek:
- Z0ga.

Cilj vezbe:
- trebuh,
- lovjenje Zog.

Raspored:

- Vaja se izvaja paru,

- vratar §t. 1 sedi na tleh zzogo vrokah,
- vratar &t. 2 sedi nasprot watarja st. 1,
- oba imata pokrCene nogi.

Postupak:

- vratar 8t. 1 wrze Zogo vnasprotno stran,

- na Z0go se wrze vratar $t. 2 in jo lovi,

- ujeto Zogo vratar St. 2 wZe nasproti sebe in se wne vzacetni polozaj ter nadaljuje v nasprotno sran,
- na 20go se wrze vratar §t. 1 in ujeto Zogo (krizno) vrr v nasprotno stran.



9. SPRETNOST IN POIGRAVANJE Z ZOGO

Razi¢no usmerjene dejavnosti z Zogo pomembno wplivajo in pripomorejo k razvoju omenjenih sposobnosti. Dejavnosti z zogo, ki
wlivajo na gibalne sposobnosti, lahko izvajamo pri razteznih in krepilno gimnastiCnih vajah ter pri premagovanju ovir na poligonu.
Aktivnosti z Zogo imajo predvsem velik vpliv na skladnost gibanja (koordinacijo). Vplivajo na razvoj koordinacije, natanénosti
zadevanja in podajanja ter ramoteZa. Situacijska gibanja zZogo dodatno vplivajo na razvoj pozornosti v prostoru, hitrost odzivanja in

situacijsko razmisljanje.




9.1 SAMOSTOJNO IZVAJANJE VAJ SPRETNOSTI IN

POIGRAVANJA Z Z0GO
9.1.1

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok.

Postavitev:
- wratar je na tleh zeno pokréeno in drugo iztegnjeno nogo (1).
- Z0go drZ vrokah.

Postopek:
- vratar zZogo kroz okoli izegnjene noge (2),
- okoli vsake noge opravi 10 ponovitev.



9.1.2

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok.

Postavitev:
- vratar leZi na hrbtu, na tleh, s pokréenima nogama.
- viztegnjenima rokama drZ Zogo.

Postopek:
- vratar vzdigne spodniji del telesa, okoli katerega kroZ zZogo.



9.1.3

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok.

Postavitev:
- wratar za¢ne zzogo vrokah.

Postopek:
- vratar zZogo kroZ okoli telesa (1, 2),
- izvaja vajo vobe smeri.



9.1.4

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok.

Postavitev:
- vratar je vpredklonu zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar zZogo kroz okoli nog (1, 2),
- vaja se izvaja v obe smeri.



9.1.5

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovjenje Zog.

Postavitev:
- vratar je vpredklonu zZogo vrokah, vvisini mec€ (1).

Postopek:
- vratar wrze Zogo naprej skoz noge in jo lovi preden pade na tla (2).



9.1.6

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovjenje Zog.

Postavitev:
- vratar zaéne z20go, ki jo drz veni roki za hrbtom (1).

Postopek:

- vratar wrze Zogo naprej preko rame,

- vratar lovi Zogo pred seboj znasprotno roko (2),
- Vaja se izvaja v obe smeri.



9.1.7

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovjenje Zog.

Postavitev:
- vratar za¢ne vpredklonu zzogo vrokah, med razsirjenimi nogami.

Postopek:

v



9.1.8

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok.

Postavitev:
- vratar zaéne vpredklonu zZogo vrokah (1) in razSirjenimi nogami.

Postopek:
- vratar zZogo kroZ po tleh (potiska zroko) med nogama v obliki osmice (2).



9.1.9

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok.

Postavitev:
- vratar zaéne vpredklonu zZogo vrokah (1) in zrazsirjenimi nogami.

Postopek:
- vratar kroZi zZogo po zraku med nogama, v obliki osmice (2).



9.1.10

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok.

Postavitev:
- vratar zaéne vpredklonu zZogo vrokah (1) in zrazsirjenimi nogami.

Postopek:
- vratar spusti Zogo izrok in zasuka zgornji del telesa vnasprotno stran ter lovi zogo preden pade na tla (2).



9.1.11

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok,
-noge.

Postavitev:
- vratar je vpredklonu zZogo vrokah in s prekriZzanimi nogami (1).

Postopek:
- vratar zzogo kroz okoli nog (2).



9.1.12

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok in nog.

Postavitev:
- wratar za¢ne zzogo vrokah.

Postopek:
- vratar izvaja poskoke in izmeni¢no dviguje nogo (1),
- zZogo vrokah kroZ okoli in pod nogo (2).



9.1.13

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo rok in nog.

Postavitev:
- vratar zaéne na eninogi (1) zzogo viztegnjenih rokah.

Postopek:
- vratar dvigne odro¢eno nogo v vodoraven polozaj,
- spusti Zogo proti nogi in se jo dotakne znogometnim ¢evjem (2).



9.1.14

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje Zoge.

Postavitev:
- vratar zacne zzogo vrokah za hrbtom (1).

Postopek:
- vratar wrze Zogo preko glave in jo lovi preden pade na tla (2).



9.1.15

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovjenje Zog.

Postavitev:
- wratar za¢ne vpredklonu zzogo vrokah, vviSini mec.

Postopek:
- vratar wrze Zogo vmeca in jo lovi preden pade na tla.



9.1.16

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje visokih Zog,
- odriv.

Postavitev:
- wratar zacne zzo0go viztegnjenimi rokami.

Postopek:
- vratar spusti roke vvodoraven polozaj, pokr€i nogo (1) in zkolenom odbije Zogo v zrak,

sy



9.1.17

V.

Y
- -}g
1 2
Pripomodek:
- Z0ga.
Poudarek:
- lojenje Zog.
Postavitev:

- vratar zaéne zZogo viztegnjenimi rokami,
- obrnjen je proti steni od katere je oddaljen 20- 30 cm.

Postopek:
- vratar zogo odbija od stene in pri tem premika zgornji del telesa zene strani vdrugo



9.1.18

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- koordinacija,
- met za Zogo.

Postavitev:
- wratar zaéne vpredklonu zzogo vrokah in zrazsirjenimi nogami.

Postopek:
- ratar skoz noge wrZze z0go za hrbet,
- hitro se obrne in bo¢no wrze za Zogo.



9.1.19

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met za Zogo.

Postavitev:
- vratar je zZogo vrokah, ki jo drZ za hrbtom.

Postopek:
- vratar wrze Zogo preko glave in se wrZe za njo ter jo lovi.



9.1.20

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje visokih Zog,
- odriv.

Postavitev:
- wratar zacne zzogo vrokah.

Postopek:
- vratar wrze 20go zobema rokama moéno vtla (1),
- po odboju Zoge, se sonozno odrine v zrak ter po pravilni oceni leta Zoge, lovi Zogo v najvisji mozni tocki (2).



9.1.21

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met za Zogo.

Postavitev:
- vratar zaéne bocno leZeCe na tleh zzogo viztegnjenih rokah (1).

Postopek:
- vratar Zogo wrZze vila,
-moc¢no se odrine in wze za odbito Zogo (2).



9.1.22

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovjenje visokih Zog.
- odriv.

Postavitev:
- wratar zacne zzogo vrokah.

Postopek:
- vratar wrze Z0go visoko v zrak,

Ly



9.1.23i19.1.24

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- boksanje Zog.

Postavitev:
- wratar za¢ne zzogo vrokah.

Postopek:
- vratar wrze Zogo v zrak,
- 20go odbija oziroma boksa izmeni¢no zlevo in desno pestjo (2) ali zobema pestema hkrati (1).



9.1.25

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- koordinacija,
- lovijenje zog.

Postavitev:
- wratar zacne zzogo vrokah.

Postopek:
- vratar wrze Zogo vtla (1),
- opravi preval naprej (2) in lovi Zogo preden pade na tla.



9.1.26

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- koordinacija,
- lovijenje visokih zog.

Postavitev:
- wratar zaéne zZogo vrokah,
- odriv.

Postopek:
- ratar wze Z0go zobema rokama moc¢no vila (1),

fvee



9.2. IZVAJANJE VAJ SPRETNOSTI IN POIGRAVANJA Z ZOGO

V PARU
9.2.1

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje zog.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru.
- razdalja med watarjema je 3 m.

Postopek:

- vratar 8t. 1 wrze Zogo proti vratarju §t. 2,

- vratar $t. 2 amortizira Zogo s prsmi in jo pusti da pade proti tiom,
- nato se hitro predkloni in lovi Zogo preden se dotakne tal.



9.2.2

Pripomocka:
- 2 Z0Qi.

Poudarek:
- lovijenje zog in koordinacija.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med watarjema je 3 m,
- ratar 8t. 1 drZ dve Zogi v rokah.

Postopek:
- vratar 8t. 1 isto¢asno wZe Zogi,
- vratar §t. 2 jih lovi in wrze nazaj proti vratarju §t. 1.



9.2.3

Pripomocka:
- 2 Z0Qi.

Poudarek:
- lovijenje zog in koordinacija.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med vratarjema je 3 m,
- ratarja imata zogo vrokah.

Postopek:

- vratar §t. 1 wze Zogo v zrak,

- lovi 2090, ki jo je proti njemu wrgel wratar $t. 2,
- ujeto Zogo vrne nazaj in lovi svojo 20go.



9.2.4

Pripomocki:
-3 Z0ge.

Poudarek:
- lovljenje zog in koordinacija.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med watarjema je 3 m,

- ratar 8t. 1 drZ dve Zogi vrokah in vratar $t. 2 eno Zogo.

Postopek:

- vratar 8t. 1 wrze Zogi v zrak,

- lovi 2090, ki jo je proti njemu wrgel wratar $t. 2,

- ujeto Zogo vrne nazaj proti vratarju $t. 2 in lovi svoji Zogi.



9.2.5

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar §t. 1 sedi na tieh obrnjen proti watarju st. 2,
- vratar 8t. 2 je zZogo vrokah na razdalji 3 m.

Postopek:
- vratar 8t. 2 wrze Zogo proti vratarju §t. 1,
- vratar $t. 1 zeno roko lovi zogo in jo wne nazaj.



9.2.6

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- koordinacija in lovijenje Zog.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru
- wratar §t. 1 zaéne na razdalji 2 m pred wratarjem $t. 2.

Postopek:
- vratar 8t. 2 wze Zogo v hrbet vratarju t. 1,
- vratar 8t. 1 se hitro obrne in lovi odbito Zogo preden pade na tla.



9.2.7

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- koordinacija,
- lovjenje Zog.

Postavitev:
- vaja se izvaja vparu,
- vratar 8t. 1 zaCne vpocCepu, na razdalji 3 m pred watarjem §t. 2.

Postopek:

- vratar §t. 2 wrze Zogo vila,

-Z0ga se odbije vzrak,

- vratar 8t. 1 opravi preval naprej in lovi Zogo, preden pade na tla.



9.2.8

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- udarjanje Zog.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
-trener zacne pred vratarjem zz0go viztegnjenimi rokami.

Postopek:
- vratar znogo udari z0go.



10. MOTORICNA SPOSOBNOST IN KOORDINACIJA VRATARJA

Pri razvoju motori¢nih sposobnosti je treba upostevati dolo¢ene zahteve v procesu treniranja, od izbire metod in sredstey, do ¢asa
vadbe in oblik dela zigralci. Za uspesne wvratarjeve obrambe sta dale¢ najpomembnejsi mo¢, predvsem eksplozivna moc¢, ki
omogocCa watarju hitre eksplozivne skoke, hitre teke in spremembe smeri gibanja ter hitrost. Pri watarju je pomembna predvsem
hitrost reakcije, ki pomeni Cas, ki je potreben, da wratar reagira na nek zunanji drazjaj (udarec Zoge proti wratom). Tudi
koordinacija in gibljivost sta motori€ni sposobnosti, ki sta izedno pomembni za uspesno delovanje v igri. Predvsem je
pomembna koordinacija kot sposobnost resitve situacije zneko gibalno aktimostjo (metom na Zogo), ki mora biti izvedena hitro,
dinami¢no, s pravilnim nac¢inom gibanja. Gibljivost je pomembna predvsem pri tehniki watarja z Zogo in brez nje ter pri
prepreCevanju in omejevanju Stevila poskodb, ki nastanejo zaradi iztezanja ali raztezanja pri padcih oziroma metih na Zogo. Tudi
preciznost oziroma toCnost pri wratarjih zaseda vedno pomembnejSe mesto, saj potek igre od wratarjev zahteva tudi sposobnost, da
hitro in natanéno podajajo svojim soigralcem, tako zroko kot tudi znogo. Seveda pa je razvoj teh sposobnosti vmarsi¢em odvisen od
pravilnega nacrtovanja treniranja.

Koordinacija je, poleg hitrosti in hitre moci, bistrena motoriéna sposobnost sodobnega modela watarja. Definiramo jo lahko kot
sposobnost najbolj usklajenega gibanja, posebej v nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih motori¢nih nalogah. Je zelo pomembna,
ne le za odliéno izvedbo tehniénih in taktiCnih nalog v nogometu, ampak tudi za njihovo uporabo v nenavadnih situacijah, kot so
nepredvidljivteren ali nepriCakovane poteze nasprotnika. Vsebuje izvedbo ve¢ povezanih gibov naenkrat vrazi¢ne smeri.
Koordinacija ima zelo pomembno vlogo pri orientaciji nogometasa v prostoru ter v okolis¢inah, kjer nogometas izgubi ravnoteZie, kot
so razni skoki, doskoki, hitra za ustavjanja ter pri kontaktih z nasprotnikom. Stopnja razvitosti koordinacije se kaZe kot sposobnost
izvajanja gibov razli¢nih zahtevnosti, hitro, natanéno, u€inkovito in pravilno v skladu z dolo¢eno nalogo. Pri nogometu lahko najdemo
pravvse pojawne oblike.

Izpostavil bi le tri, in sicer:

- sposobnost pravo¢asne izvedbe motori¢nih nalog (timing). Dolo¢eno gibanje moramo izvesti v to€no doloCenem trenutku. V
moznitoCki,

- sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov. Roke in noge morajo delovati usklajeno pri teku, lovijenju Zoge, metu
na in za Zogo, vodenju Zoge, udarcih...,

- koordinacija nog je koordinacija, ki je najpomembnej$a vnogometu



Koordinacijsko hitrostna lestev

Koordinacijsko hitrostna lestev je Sportni pripomoCek za trening, ki je namenjen izboljSanju osnownih  zmogljivosti Sportnikov.
Treningi s koordinacijsko lestvijo zahtevajo precejSnjo koncentracijo pri izvajanju gibalnih nalog. Pri izvajanju vaj moramo bii
pozorni na sam nacin gibanja (rahla nagnjenost naprej, kratki koraki...).

S pravim izborom vaj, lestevomogoca:

- izbolj$anje koordinacije nog (preciznost, ritmi¢nost, agilnost),
-izbolj8anje drZe,

- izboljSanje stabilnosti,

- izbolj8anje stabilnost v gleznju,

- hitrost nog (frekvenca gibanja),

- pravilno tehniko postavijanja stopal pri teku,

- hitrost spremembe smeri.

Koordinacijska lestev omogoca trenerju Sirok spekter razi¢nih gibalnih vzorcev s katerimi lahko vedno znova preseneti svoje wratarje.
Trener mora pri izbiri vaj pokazati svojo kreativnost, saj doloene gibalne naloge, ki jo vadeCi s Stevilnimi ponovitvami ze osvoji,
nima smisla ve¢ ponavjati, ker ne bo imela ve¢ zelenega ucinka na sposobnosti vadeCega. \fatarjem je potrebno neprestano rusiti
ramoteZie, da se vzpostavijo novi gibalni vzorci, ki vodijo do napredka. Vaje v hitrostni lestvi je treba izvajati postopno. Najprej gre
vadeCi skoz lestev v hoji ali v poéasnem teku, nato pa postopoma stopnjuje hitrost izvedbe. Ko opazmo, da je zadana naloga
prelahka, mu damo novo zadolztev oz spremenimo kak8en korak znotraj gibanja. To je obi¢ajno Ze dowolj, da vade€ega nekoliko
Zmede.



VAJE ZA KOORDINACIJO IN DELO NOG
10.1 SONOZNI POSKOKI

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- wratar zane frontalno glede na lestev.

Postopek:
- ratar izvaja sonozne poskoke iz kvadrata vkvadrat (1).



10.2 POSKOKINAENINOGI

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- wratar zaéne frontalno glede na lestev.

Postopek:
- vratar izvaja poskoke na eni nogi izkvadrata vkvadrat (1).

Moznost:
- vratar ponovi vajo zdrugo nogo.



10.3 BOCNI SONOZNI POSKOKI

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- vratar zaéne bo¢no pred lestvijo.

Postopek:
- vratar izvaja bo¢ne sonone poskoke izkvadrata vkvadrat (1).

Moznost:
- vratar ponovi vajo obrnjen v nasprotno stran.



10.4 BOCNI POSKOKI NAENINOGI

Pripomodéek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- wratar zaéne boc¢no pred lestvijo.

Postopek:
- vratar izvaja bo¢ne poskoke na eni nogi izkvadrata vkvadrat (1).

Moznost:
- vratar ponovi vajo obrnjen vnasprotno stran.



10.5 PRETEKANJE Z ENO NOGO IZVEN KVADRATA IN OBE NOGI POSAMEZNO V KVADRAT

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- ratar zacne frontalno glede na lestev.

Postopek:

- wratar zdesno nogo stopi izven kvadrata (1),

- zlevo nogo stopi naprej vkvadrat pred seboj (2),

- desno nogo prikljuci levi vkvadrat (3),

- vajo nadaljuje zlevo nogo izven kvadrata (4),

- zdesno nogo stopi naprej vkvadrat pred seboj (5),
- levo nogo prikljuci desni vkvadrat (6).



10.6 PRETEKANJE POSAMEZNO Z OBEMA NOGAMA V KVADRAT IN OBEMA POSAMEZNO
IZVEN KVADRATA

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- vratar zane frontalno ob strani glede na lestev.

Postopek:

- vratar zdesno nogo stopi v kvadrat (1),

- levo nogo prikljuci desni (2),

- nato nadaljuje zdesno nogo naprej, izven kvadrata (3),
- levo nogo prikljuci desni izven kvadrata (4),

- vajo nadaljuje zlevo nogo vkvadrat (5),

- desno nogo prikljuci levi vkvadrat (6),

- nadaljuje zlevo nogo naprej izven kvadrata (7),

- desno nogo priklju€i levi izven kvadrata (8).

- vajo nadaljuje visti smeri do konca.

Moznost:
- vratar ponovi vajo zdruge strani lestve.



10.7 PRETEKANJE Z ZASUKOM TELESA, Z OBE NOGI V KVADRAT IN OBE IZVEN
KVADRATA

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- vratar zane frontalno ob strani glede na lestev.

Postopek:

- wratar zasuce obe nogi za 45°(1),

- zzunanjo nogo (levo) stopi v kvadrat (2),

- desno nogo prikljuci levi (3),

- zlevo nogo stopi izven kvadrata (4),

- desno nogo prikljuci levi (5),

- vajo nadaljuje vnasprotno stran in znova zasuce obe nogi za 45° (6),
- zzunanjo nogo (desno) stopi vkvadrat (7),
- levo nogo prikljuci desni (8),

- zdesno nogo stopi izven kvadrata (9),

- levo nogo prikljuci desni (10),

Moznost:
- vratar ponovi vajo zdruge strani lestevter zaéne zdesno nogo.



10.8 PRETAKANJE Z ENO NOGO IZVEN KVADRATAIN OBE NOGI POSAMEZNO V KVADRAT

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- vratar zacne frontalno ob strani glede na lestev.

Postopek:

- wratar zasuce obe nogi za 45°(1),

- zzunanjo (levo) nogo stopi vkvadrata (2),

- zdesno nogo stopi izven kvadrata (3),

- levo nogo prikljuci desni (4),

- vajo nadaljuje vnasprotno stran in znova zasu¢e obe nogi za 45°(5),
- zzunanjo nogo (desno) stopi v kvadrat (6),

- zlevo nogo stopi izven kvadrata (7),

- desno nogo prikljuci levi (8),

Moznost:
- vratar ponovi vajo zdruge strani lestve ter zatne zdesno nogo.



10.9 BOCNO PRETEKANJE Z ENO NOGO V KVADRAT, OBE NOGE IZVEN KVADRATA

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
-wratar zaCne bo¢no glede nalestev.

Postopek:

- vratar zdesno nogo stopi v kvadrat (1),

-levo nogo bo¢no premakne pred naslednji kvadrat (2),
- desno nogo vawratno prikljuci levi izven kvadrata (3),

Moznost:
- vratar ponovi vajo zdrugo nogo in obrnjen v nasprotno stran.



10.10 SONOZNI BOCNI POSKOKI V KVADRAT IN IZVEN KVADRATA

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- vratar zacne frontalno ob strani glede na lestev.

Postopek:
- vratar izvaja bo¢ne sonozne poskoke v (1) in izven kvadrata (2).

Moznost:
- vratar ponovi vajo zdruge strani s poskoki noter - ven.



10.11 BOCNO PRETEKANJE Z OBE NOGI POSAMEZNO V KVADRAT, OBE NOGI IZVEN
KVADRATA

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
-wratar zaCne bo¢no glede na lestev.

Postopek:

- vratar zdesno nogo stopi v kvadrat (1),

- levo nogo priklju¢i desni (2),

- zdesno nogo stopi vawratno izven in pred naslednji kvadrat (3),
- levo nogo priklju¢i desni (4).

Moznost:
- vratar ponovi vajo obrnjen v nasprotno stran.



10.12 POSKOKI PREKO LESTEV, POD KOTOM, LEVO DESNO

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- vratar za¢ne frontalno ob strani glede na lestev.

Postopek:

- wratar se odrine v zrak, zasuce telo vlevo stran in dosko€i pod kotom 45° zdesno nogo v kvadrat ob katerem zaéne ter zlevo nogo z
druge strani lestve (1),

- wratar se nato znova odrine v zrak, zasuce telo v desno stran in doskoCi pod kotom 45° zlevo nogo v naslednji kvadrat ter z desno
nogo zdruge strani lestve (1).

Moznost:
- vratar ponovi vajo frontalno z nasprotne strani lestve.



10.13 SONOZNI POSKOKI V KVADRAT, DVA NAPREJ, EN NAZAJ

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- wratar zacne frontalno glede na lestev.

Postopek:
- wratar izvaja sonozne poskoke dva naprej (1,3,5), en nazaj (2, 4).



10.14 SONOZNI POSKOKI NAPREJ, BOCNO IN VZVRATNO

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- vratar zaéne bo¢no glede nalestev.

Postopek:
- wratar izvaja sonoZne poskoke v kvadrat pred seboj (1) in ven izkvadrata na drugo stran lestev (2),
- nadaljuje bo¢no naprej do naslednjega kvadrata (3), vawatno sko€i v kvadrat (4) in ven izkvadrata (5) ter nadaljuje boéno naprej

6),

Moznost:
- vratar ponovi vajo z nasprotne strani lestve.



10.15 PRETEKANJE Z DVOJNIM DOTIKOM

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- wratar zane frontalno glede na lestev.

Postopek:
- vratar zdesno nogo stopi v kvadrat (1),
- levo nogo priklju¢i desni (2).

Moznost:
- vratar za¢ne vajo zlevo nogo.



10.16 PRETEKANJE Z ENOJNIM DOTIKOM V KVADRAT

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- ratar zacne frontalno glede na lestev.

Postopek:
- vratar zdesno nogo stopi v prvi kvadrat (1),
- zlevo nogo stopi vnaslednji kvadrat (2).

Moznost:
- wratar zaéne vajo zlevo nogo.



10.17 BOCNO PRETEKANJE Z DVOJNIM DOTIKOM V KVADRAT

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- vratar zaéne bo¢no pred lestvijo.

Postopek:
- vratar zdesno nogo stopi v kvadrat (1),
- levo nogo prikljuci desni (2).

Moznost:
- vratar zaéne vajo obrnjen vnasprotno stran in zlevo nogo.



10.18 PRETEKANJE Z ENOJNIM IN DVOJNIM DOTIKOM V KVADRAT

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija, delo nog.

Postavitev:
- ratar zacne frontalno glede na lestev.

Postopek:
- vratar zdesno nogo stopi v prvi kvadrat (1),
- zlevo nogo stopi vnaslednji kvadrat (2) ter ji priklju¢i desno (3).

Moznost:
- wratar zaéne vajo zlevo nogo.



10.19 VZVRATNO PRETEKANJE Z OBEMA NOGAMA POSAMEZNO V KVADRAT, ENA IZ
KVADRATA

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- wratar zane vzvratno ob strani glede nalestev.

Postopek:

- vratar vawratno z desno nogo stopi v prvi kvadrat (1),

- levo nogo priklju¢i desni (2),

- zdesno nogo stopi izven kvadrata na drugo stran lestev (3),
- levo nogo premakne vawatno v naslednji kvadrat (4),

- desno nogo prikljuci levi (5),

- zlevo nogo stopi izven kvadrata (6).

Moznost:
- wratar zane vajo zdesne strani lestevin zlevo nogo.



10.20 POSKOKI NA OBE NOGI IZVEN KVADRATA, OBE NOGI V KVADRAT

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- vratar zacne frontalno glede na lestev.

Postopek:

- vratar se sonozno odrine proti kvadratu ter pri doskoku pristane vrazkoraku (1),
- razsiritevnog ne sme biti prevelika, le toliko, da s stopali stopi izven kvadrata,
- wratar se takoj odrine naprej ter sonozno doskoci vnaslednji kvadrat (2).

Moznost:
- sonono noter, razkorak s stopali izven kvadrata.



10.21 POSKOKI NA OBE NOGI V KVADRAT, OBE NOGI IZVEN KVADRATA

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- wratar zane frontalno glede na lestev.

Postopek:
- vratar sonono sko€i vkvadrat (1) ter se takoj po doskoku odrine vzrak in pristane vrazkoraku (2),
- razSiritevnog ne sme biti prevelika, le toliko, da s stopali stopi izven kvadrata.



10.22 PRETEKANJE Z OBEMA NOGAMA V KVADRAT, OBE NOGI IZVEN KVADRATA IN
ZNOVAV KVADRAT

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- wratar zane frontalno glede na lestev.

Postopek:

- vratar zdesno nogo stopi v kvadrat (1),

- levo nogo priklju¢i desni (2),

- sonono se odrine vzrak, doskoCi vrazkorak in s stopali stopi izven kvadrata (3),
- vratar znova zdesno nogo stopi visti kvadrat (4),

- levo nogo prikljuci desni (5).



10.23 POSKOKI NA OBE NOGI V KVADRAT, OBE NOGI IZVEN KVADRATA IN ZNOVA V
KVADRAT

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- wratar zane frontalno glede na lestev.

Postopek:

- vratar sko€i v kvadrat pred seboj (1),

- po doskoku se takoj odrine v zrak, doskoCi vrazkorak in s stopali stopi izven kvadrata (2),
- razsSiritevnog ne sme biti prevelika, le toliko, da s stopali stopi izven kvadrata,

- vratar se znova odrine v zrak ter sonozno doskoc€i visti kvadrat (3).



10.24 PRETEKANJE Z ENIM IZMENICNIM DOTIKOM IN RAZKORAKOM

Pripomocek:
- lestev.

Poudarek:
- koordinacija in delo nog.

Postavitev:
- ratar zacne frontalno glede na lestev.

Postopek:

- vratar zdesno nogo stopi vkvadrat pred seboj (1),

- takoj se odrine vzrak, doskoCi vrazkorak in s stopali stopi izven kvadrata (2),

- razSiritevnog ne sme biti prevelika, le toliko, da s stopali stopi izven kvadrata,

- vratar se sonoZno odrine v naslednji kvadrat v katerega dosko€i na levo nogo (3),
- znova se odrine vzrak, doskoCi vrazkorak in s stopali stopi izven kvadrata (4).

Moznost:
- vratar zane vajo zlevo nogo.



10.25 PRETEKANJE Z ENO NOGO V KVADRATU IN DRUGO IZVEN KVADRATA

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- wratar zacne frontalno glede na lestev.

Postopek:
- vratar stopi zdesno nogo vkvadrat (1) ter zlevo izven kvadrata (2).

Moznost:
- vratar zlevo nogo stopi v kvadratin zdesno izven kvadrata.



10.26 PRETEKANJE S KRIZNIM KORAKOM

Poudarek:
- koordinacija,
- delo nog.

Postavitev:
- vratar zaéne boc¢no pred lestvijo.

Postopek:

- vratar s kriznim korakom izvaja pretekanje preko lestey,
- vratar zdesno nogo, preko leve, stopi vprvi kvadrat (1),
- zlevo nogo stopi vnasledn;ji kvadrat (2).



11.1 TEHNIKA BRANJENJA BREZ ZOGE

Vtehniko gibanja oziroma obrambe brezZzoge se uwrs¢ajo naslednji elementi:
- osnowni polozaj,

- pripravijalni gibi za postavijanje,

- postavijanje,

- izekanje in zmanjSevanje kota,

- odrivin let proti Zogi.

Samir Handanovi¢

Osnovni polozaj

V osnownem polozaju vratar stoji s stopali, ki sta vzporedni in postavijeni v Sirini bokov. TeZa telesa je enakomerno porazdeljena na
obe stopali, pri tem pa je ve€ina teZe razporejena na sprednji del stopal. Vsi sklepi nog so pokréeni, tako sko&ni, kolenski kot
kol¢ni. Zgornji del trupa je nagnjen naprej, rokista rahlo pokr¢eni vkomolcu in zapestju. Dlani s prsti sta obrnjeni navzdol in
naprej. Pogled je usmerjen vsmer gibanja Zoge, ozroma vsmer akcije, seveda pa mora biti watar sposoben zamati tudi
druge dejawmosti, ki se dogajajo znotraj njegovega vidnega polja. TakSen rawnoteZni poloZzaj omogoCa wratarju
maksimalno hitro in povezavi zostalimi dejawniki tudi uspesno reakcijo.



Pripravijalni gibi za postavljanje

Pripravijalne gibe za postavjene lahko vratar izvaja znotraj ali tudi izven okvirja wrat. Pri tem lahko uporablja sonozno ali krizno
tehniko gibanja. Pomembno je, da se vratar v vratih praviloma giblje tako, da vedno zadrz osnowni poloZaj. Pri gibanju znotraj
okvirja vrat vratar obiCajno izvaja bo¢na gibanja vlevo ali desno stran. Koraki med gibanjem so kratki, hitri, nizki in energi¢ni.
Gibanje se odvija ¢im blize podlagi, znamenom, da se zadrZ osnowni poloZaj oziroma, da bi se kar najmanj spreminjal.

Krizna tehnika gibanja izven okvirja vrat

Krizna tehnika gibanja je hitrej$i nain gibanja kot sonozna tehnika gibanja. Bolj oddaljena noga pri krizni tehniki kriza stojno
nogo od spredaj, teza se za hip prenese na stojno nogo, z gibom druge noge pa vratar ponowno preide vosnowi polozaj.
SonozZna tehnika gibanja v okviru vrat

&

\fatar uporablja sonozno in krizno tehniko gibanja. Tehnika sonoZznega gibanja se izvede tako, da se najprej odmakne bliznja
noga vzeleno smer gibanja in se nato druga noga hitro in energi¢no primakne.



Odriv in let proti Zogi

Odriv je lahko enonoZen ali sonoZen. lzvedba, €as in smer odriva so odvisni od smeri in hitrosti gibanja zoge, od lastnih in
nasprotnih igralcev ter seveda od nacina obrambe, ki jo vratar izbere v danem trenutku in za katero seveda meni, da bo uspe$na.
Sonozni odriv wratar uporablja, kadar je na mestu ali ima le korak ali dva zaleta, enonozi odriv pa uporablja, kadar je zalet
vecji. Na velikost odriva wplivajo hitrost zaleta, smer in hitrost odriva. Na€in odriva wratarja je specifiCen in se razikuje od nacina
drugih igralcev predvsem pri metanju na Zogo. Takrat se watar odriva predvsem vstran in naprej. Smer odriva je odvisna od
oddaljenosti Zoge od tal in oddaljenosti od vratarja, zato je odrivni kot razlien. Pri nizkih Zogah je kot odriva priblizno 20 stopinj. Pri
polvisokih in visokih Zogah pa je kot odriva od 20 do 60 stopinj. Pomembno je, da je stopalo odrivne noge postavjeno vedno
poSewvno naprej vsmeri odriva. \fatar se odriva naprej v stran, vedno proti Zogi.




11.2 TAKTIKA BRANJENJA BREZ ZOGE

Taktika vratarja v obrambi se zaCne v trenutku, ko nasprotnik dobi Zogo na swoji ali nasprotni polovici igris¢a. \fatar je vtem
trenutku organizator obrambnih akcij svojega moStva in prvi, ki takticne zamisli trenerja izpolnjuje neposredno na igris¢u. \fatar ima
najbolji pregled nad igro. S svojo avtoriteto, mirnostjo in zanesljivostjo skupaj s svojimi soigralci onemogo¢a napadalne akcije
nasprotnika in poskus$a s predvidevanjem razvoja igre kar najhitreje priti v posest Zoge.

Taktika vratarja vobrambi se deli vtri osnowne sklope:

- postavljanje vratih in sodelovanje vcelotnem kazenskem prostoru inizven njega (komunikacija),
- ZmanjSevanje kota pri strelih na vrata,

- postavijanje in sodelovanje s soigralci pri varovanju svojih wrat.

Postavljanje v vratih in sodelovanje v celotnem kazenskem prostoru ter izven njega

Postavjanje v vratih je nedvomno eden najpomembnej$ih elementov za dobro obrambo svojih wrat. \fatar se v wvratih postavija
razlino, odvisno od polozaja napadalca z Zogo, drugih napadalcey, pa tudi v odvisnosti od postavitve njegovih lastnih igralcev.
\fatar se raziCno postavja glede na to, ali so Zzoge usmerjene direktno proti wvratom, ali so usmerjene proti watom s strani
(predlozki), ali so usmerjene proti watom s prostega udarca ali morda s kota. \fatar spremlja igro in se razi¢no postavja tudi v
situacijah, ko njegovi soigralci odvzamejo zogo nasprotniku, tako, da predvideva napako soigralca, ali, da se tudi sam aktivno vkljuci v
igro, s ciliem &im prej8njega organiziranja nasprotnega napada. Ze najmlajsi watarji se seznanjajo z zakonitostmi, ki se pogosto
pojavijajo na tekmah. To so streli na vrata s strani, pri katerih se vratar vedno postavija k bliznji watnici in obi¢ajno, predvsem pri
strelih od blizu, refleksno reagira k bliznji vratnici. Vendar je treba wratarje pri tem vedno opozarjati, da je razdalja do navidezne rawme
linije, po kateri potuje zoga profi vratom, na obe strani enaka. Pri Zogah, ki so usmerjene vkazenski prostor s strani, se vratar vedno
postavija bo¢no, tako da lahko spremlja celotno situacijo pred svojimi wrati, od gibanja nasprotnih igralcev do gibanja svojih

soigralcev in leta Zoge. \fatar se obi¢ajno postavija v drugo polovico wat z namero, da ga zoga ne more preleteti, in seveda z
ugotovitvijo, da wratar sam laze steCe, skoCi k zogi, kot pa da te€e in skaCe za zogo, ki se od njega oddaljuje. \endar je na tem
mestu treba ponowno opozoriti na ugotovitey, da vedno ve¢ mostev vsodobnem nogometu igra s kratko podajo na prvo wvratnico, s
powvratno podajo, s polvisoko Zogo, usmerjeno direktno vwrata ali vgneco pred wrati. Tu se tipi¢ne situacije nenadoma spremenijo
vnetipiCne, wvratar mora reagirati vtrenutku in pogosto se odloCi napacno. Ravno zaradi takSnih in podobnih razZlogov je potrebno
vratarja v Casu trenanega procesa seznanjati s ¢im ve¢jim Stevilom netipi¢nih situacij, saj bo samo na osnovi velikega Stevila
motori¢nih informacij, njihovega povezovanja in razflenjevanja, sposoben najti primerno reSitev za problem, ki se bo pojavil v
igri. \fatarjeva sposobnost, da spremlja nasprotnika med igro in analizira akcije posameznih igralcey, je v podobnih situacijah
nujna in odlo€ilnega pomena za uspeh vigri. Postavjanje je odlo¢ilnega pomena pri tehniki obrambe brez Zoge. Dobro postavijanje
wvratarju omogoca kar najuspesnejSe reSevanje situacij zrelativno enostavnimi intervencijami. Razikujemo postavijanje na Zoge, ki

so vigri, ko je vratar primoran, da spremlja situacijo na igriS€u, in postavjanje pri prekinitvah (prosti udarci, koti in direktni udarci), ko
wvratar vobrambi svojih vrat sodeluje s svojimi soigralci, jih postavija na odrejeno mesto, da zas€itijo del vrat, sam pa pokriva oziroma
brani samo preostali del vrat.



Zmanjsevanje kota pri strelih na vrata

W

SHivter

S pravo€asnim iztekanjem iz wrat, watar zmanjSa kot napadalcu, pod katerim bi ta lahko zadel wata tako po Sirini kot viSini.
Predvsem veliko mlajsih wvratarjev po zmanjSevanju kota ne obstane v osnovnem polozaju, maksimalno pripravjenih na reakcijo,
pa¢ pa nadaljujejo z gibanjem, ali s kratkimi poskoki ali s tekom, in so zato virenutku udarca nepripravjeni in obi¢ajno reagirajo
neuspesno.



Iztekanje in zmanjSanje kota

\fatar mora imeti izredno dobro razite motori€ne sposobnosti, e Zeli pravoasno izte€i in zmanjSati kot svojih wrat ter skladno s
pravilnim postavijanjem onemogociti nasprotniku, da zahka doseze zadetek. ObiCajno wratar to gibanje opravja votezenih pogojih z
rokami blizu tal, skoraj vkleGe¢em poloZaju, pripravijen, da vvsakem trenutku odlo€no in uspedno posreduije.

Osnowni poloZaj, izekanje, postavjanje, zmanjSevanje kota so tehni¢ni elementi, na katere ne smeta trener in wratar nikoli pozabiti. Pri

vsaki vaji, tipicni ali netipi¢ni situaciji, mora trener zahtevati osnowni poloZaj wratarja, praviino postavijanje in zmanjSevanje kota,
pravilen odriv ter let proti Zogi.

Postavitev vratarja pri prostem strelu

\fatar se pri direktnih in indirektnih prostih strelih postavija tako, da je vosnownem poloZaju pred preéno ¢rto bolj oddaljenega kota
svojih wrat. Idealna postavitev igralcev pri prostem strelu, ki jih usmerja wratar, je postavitev drugega igralca v Zvem zdu na
namislieno linijo od Zoge do bliZje vratnice.



Postavljanje in sodelovanje s soigralci pri varovanju vrat

Med vratarjem in soigralcem se mora vzpostaviti pristen, vendar avtoritativen odnos, kjer se natan¢no ve, kdo je odgovoren za
izvajanje posamezne naloge in na kakSen nacin jo bo izvedel. fatar je tu tisti, ki mora budno slediti igri in gibanju igralcevzZogo
in brez nje, ki mora pravo¢asno opozarjati svoje soigralce in s tem onemogoditi nasprotnika, da pride vugoden poloZaj za izvedbo
napadalne akcije. Pravilno postavjanje in sodelovanje s soigralci omogo¢a watarju, da je v igri izcedno uspeSen, ¢eprav ni tudi
atraktiven.

Samir Handanovié



12. TEHNIKA BRANJENJA Z Z0GO

Tehnika vratarja zZ0go pozna dva nacina:
- tehnika pri igri vobrambi,
- tehnika pri igri vobrambi.

Tehniko vobrambi predstavijajo naslednje privine:
- lovijenje Zoe,

- metanje na in proti Zogi,

- vstajanje zzogo ali brez nje,

- izbijanje Zoge,

- boksanje Zoge.

Izbijanje Zoge




13. LOVLJENJE ZOG

Lovijenje Zoge se delina fazo amortizacije in fazo pritegnitve Zoge na prsi. Osnowna zahteva pri prvi faz je, da vratar postavi dlani z
razSirjenimi prsti kot zapreko. Palca se med seboj skoraj dotikata in tvorita kot priblizno 45 stopinj, drugi prsti so razsirjeni in mehki. S
pomocjo zapestnega, komolénega in ramenskega sklepa wratar izvaja amortizacijo Zoge, ki jo zatem v drugi fazi s pomocjo Se
drugih prstov in dlani varno, shrani vvidini prsi. Na¢in lovjenja Zoge je vveliki meri odvisen od kota, pod katerim wratar Zogo lowi,
in od njene hitrosti. Pri lovjenju je pomembna tudi mo¢ rok in prstoy, predvsem pri lovjenju moénejsih zog. Zelo pomembno je
tudi, da zaradi zanesljivosti lovijenja wratar vedno postavija Se dodatno zapreko, tako, da ulovi Zogo pred glavo, prsmi, trebuhom ali
nogami.

ViSina leta zoge dolo¢a tudi tehniko lovjenja zoge, ki se deli na:
- lovijenje nizkih Zog,

- lovijenje polvisokih Zog,

- lovijenje visokih zog.

Glede na to, da so Zoge lahko usmerjene direktno v wratarja ali poleg ratarja, se razikuje tudi lovjenje zog na mestu ali v gibanju ter
lovjenje zog pri metanju.

Iker Cassilas



13.1 LOVLJENJE NIZKIH ZOG

Pri lovijenju nizkih zog wratar stoji v osnowem polozaju. \fatar najprej primakne eno nogo k drugi, nato pa dlani obrne navzven.
Meznca se dotikata in vtem poloZaju doCaka Zzogo. \katar amortizira gibanje Zoge zdlanmido nog, potem pa zrahlo razsirjenimi
prsti in dlanmi shrani Zogo v viSini prsi. Po prijemu Zoge jo potegnemo k prsim in zramenom, ki je obrnjeno vigri¢e, zavarujemo
Z0go pred nasprotnikom. Praviloma naj bi tako branili udarce nizkih Zog oziroma udarce pod pasom vratarja.

Pri lovijenju nizkih zog, ki so usmerjene poleg ratarja, sta poznana dva nacina:
- lovjenje nizkih Zog s korakom vstran,
- lovijenje nizkih zog s kriznim korakom in korakom vstran.

Lovljenje nizkih Zog

Lovljenje nizkih Zog s korakom vstran

\tatar izosnownega poloZaja opravi korak naprej in vstran, kjer bo zogo ujel. Stopalo je obrnjeno naprej, priblizno pod kotom 45°.
Nato obrne dlani in jih pripravi za lovijenje Zoge. TezZa telesa je na nogi, s katero je naredil korak usmerjen naprej in vstran. Ko
vratar ujame Z0go, jo shrani vviSini prsi, isto€asno pa odmaknjeno nogo primakne k stojni nogi. \fatar lovi zogo pred nogo, s katero

je opravil korak naprej in vstran.

Lovijenje nizkih Zog s korakom v stran



Lovljenje nizkih Zog s kriznim korakom in korakom vstran

V' primerih, ko je Zoga usmerjena $e dlje od wratarja, watar izosnovnega polozaja opravi najprej krizni korak vstran. Pri tem se teza
telesa prenese izene noge na drugo. Vfatar nato naredi Se korak naprej in vstran. Med tem ¢asom pripravi tudi dlani za lovjenje
7oge. Pomembno je, da sta krizni korak in korak usmerjena v stran in naprej. Zogo lovi pred nogo. Po lovijenju vratar odmaknjeno

nogo primakne k stojni nogi in se isto¢asno vzravna z 20go v visini prsi



13.1.1

Pripomocgki:
- 2 kolicka,
-Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje nizkih Zog usmerjenih vratarja.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m,
-3 m pred watarjem sta postavjena dva koli¢ka,
- kolika sta oddaljena 1,5 m eden od drugega.

Postopek:
- vratar na trenerjev znak ste¢e med kolicka, prikloni se in lovi (1) udarjeno Zogo (2),
- amortizira gibanje Zoge zdlanmi do nog, potem pa zrahlo razsirjenimi prsti in dlanmi shrani Zzogo v visini prsi.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U8 +.



13.1.2

Pripomocka:
- Visoka ovira in Zoga.

Poudarek:
- lovijenje nizkih zog s korakom v stran.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
- vratar za¢ne bo¢no ob visoki oviri.

Postopek:

- vratar se prikloni naprej in naredi korak vstran (1),

- na drugi stran ovire lovi (2) nizko udarjeno Zogo (3).

- vratar stopalo obrne naprej, priblizno pod kotom 45 stopinj. Nato obrne dlani in jih pripravi za lovijenje Zoge.

- amortizira gibanje Zoge z dlanmi do nog, potem pa z rahlo raz3irjenimi prsti in dlanmi shrani Zogo v visini prsi. Teza telesa je na
nogi, s katero je naredil korak vstran, isto¢asno pa odmaknjeno nogo primakne k stojni nogi.

- pomembno je, da watar zaradi zanesljivosti lovi Zogo pred nogo, s katero je naredil korak v stran.

- ujeto Z0go, zroko, po tleh vrne trenerju in se vine v zaCetni poloza;.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.



13.1.3

Pripomocek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje nizkih Zog usmerjenih vratarja.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m,

Postopek:

- trener udari nizko Zogo po tleh, naravnost proti vratarju (1),

- wratar se prikloni, amortizira gibanje zoge zdlanmi do nog, potem pa zrahlo razsirjenimi prsti in dlanmi shrani zogo v visini prsi (2).
- ujeto Z0go, zroko, po tleh vrne trenerju.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U8 +.

Moznosti:
- vratar lovi Zogo pred nogo s katero je napravil korak naprej in vstran, potegne jo k prsmi ter se wze naprej na podlahti,
- vratar leZi na tleh s skr€eno nogo pred katero je ujel zogo , drugo pa iztegnjeno.



13.1.4

Pripomocki:
- 2 kolicka,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lovijenje zog s korakom v stran.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
-3 m pred wratarjem sta postavijena dva kolicka,
- koli¢ka sta oddaljena 1,5 m eden od drugega.

Postopek:
- wratar na trenerjev znak steCe skoz oba stoZca (1) ter opravi korak naprej in vstran, se prikloni in lovi Zogo (2) nizko udarjeno po tleh

@),

- Ujeto 20go, zroko, po tleh wne trenerju in se vine vzaCetni polozaj.

Priporo¢eno starostno obdobje:
- U8+,

Moznosti:
- vratar lovi Zogo pred nogo s katero je napravil korak naprej in vstran, potegne jo k prsmi ter se wze naprej na podlahti,
- vratar leZi na tleh s skr€eno nogo pred katero je ujel zogo , drugo pa iztegnjeno.



13.1.5

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog in lovijenje Zog usmerjenih v wratarja.

Postavitev:
- vajo izvajajo 3 vratarji in trener,
- 2 vratarja in frener sta na razdalji 7 m od vratarja $t. 1.

Postopek:

- vratar §t. 1 zaCne obrnjen proti trenerju in lovi (2) udarjeno polvisoko Zogo (1),

- na znak se obrne proti vratarju st. 3 (3), se prikloni in lovi (5) nizko udarjeno Zogo (4),
- nato se obrne proti wratarju 8t. 2 (6) in znova lovi (8) polvisoko udarjeno Zogo (7).

Moznost:
- zzZmanjSanjem razdalje se zmanjSa reakcijski ¢as,
- Zoge so lahko udarjene nizko po tieh ali polvisoko.

Priporoceno starostno obdobje:
-U10 +.



13.1.6

Pripomocki:
- lestey,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog in lovijenje Zog usmerjenih v vratarja.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m,
-2 m pred wratarjem je postavijena lestev.

Postopek:

- wratar steCe preko lestev (1) in lovi (3) naravnost udarjeno nizko zogo (2).

- prikloni se in amortizira gibanje zoge zdlanmi do nog, potem pa zrahlo razSirjenimi prsti in dlanmi shrani Zogo v viSini prsi,
- Ujeto Z0go, zroko, po tleh vne trenerju.

MozZnosti:
- vratar pri teku preko lestevlahko uporabi vaje pretekanja ali poskokovy, ki so prikazani v 10. poglavju (1).

Priporoceno starostno obdobje:
- 10+.



13.1.7

Pripomocki:
- 5 koli¢koy,

- 5 stozcey,

- Z0ga.

Poudarek:
- lojenje nizkih Zog usmerjenih v watarja.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,

-3 m pred wratarjem je postavijeno pet kolickovin stoZcev vdveh zamaknjenih wrstah.

Postopek:

- wratar na trenerjev znak ste¢e med koli¢ka, prikloni se in lovi (1) udarjeno Zogo (2),

- amortizira gibanje Zoge zdlanmi do nog, potem pa zrahlo razsirjenimi prsti in dlanmi shrani Zzogo v visini prsi,
- ujeto Zogo, zroko, po tleh vrne trenerju in ritensko steCe do naslednjega stozca,

- vratar zroko dotakne stozec in ste€e med naslednja dva koliCka.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10+.



13.1.8

Pripomocki:
- 3 stozci,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- podaja in lovljenje zog s korakom v stran.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
-3 m pred vratarjem sta postavjena 3 kolicki,
- koli€ki so en od drugega oddaljeni 4 m.

Postopek:

- vratar na trenerjev znak ste€e do sredinskega kolicka (1) in znogo wrne podano (2) zogo proti trenerju (3).

- varratno steCe okoli koli¢ka in nato nadaljuje proti drugemu kolicku ter opravi korak naprej in vstran, se prikloni ter lovi Zogo (5)
udarjeno nizko po tleh (4).

- ujeto Zogo zroko po tleh vne trenerju.

Priporoceno starostno obdobje:
-U10+.

Moznosti:
- vratar lovi Zogo pred nogo s katero je napravil korak naprej in vstran, potegne jo k prsmi ter se wrZze naprej na podlahti,
- vratar leZi na tleh s skr€eno nogo pred katero je ujel zogo , drugo pa izegnjeno



13.1.9

Pripomocki:
-4 stozci,

- 2 koliCka,

- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lovijenje Zog s korakom v stran in metom na zogo naprej.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
-2 m pred vratarjem so postavijeni Stirje koli¢ki,
- koli¢ka sta oddaljena 1,5 m eden od drugega.

Postopek:

- vratar na trenerjev znak steCe od markirnega klobucka naprej, diagonalno proti stoZzcu (1), nato vawatno diagonalno do drugega
stozca (2), pravokotno s sonoznim korakom nadaljuje do tretiega stozca (3) in nato diagonalno do Cetrtega stozca (4),

- vratar opravi korak naprej vvstran in se wrze (naprej) na Zogo (6) nizko udarjeno po tieh (5).

- Ujeto 20go zroko po tieh vrne trenerju in se vine v zaCetni poloZa;.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.2 LOVLJENJE POLVISOKIH ZOG

Tudi pri lovjenju polvisokih Zog je momo razikovati lovijenje Zog, ki so usmerjene direktno v vratarja, in lovjenje Zog, ki so usmerjene
poleg vratarja. Pri lovijenju, ki so usmerjene direkino v vratarja, so znani trije nacini:

- lovjenje polvisokih Zog na prsi,

- lovijenje polvisokih zog v visini prsi,

- lojenje polvisokih Zog v narocje.

Lovljenje polvisokih Zog na prsi

\fatar, ki je vosnownem poloZaju, lovi Zogo tako, da obrme pokréeni roki proti Zogi. Dlani sta obrnjeni navzgor. Kot med podlahtjo in
nadlahtjo je priblizno 90 stopinj. Zogo wratar najprej amortizira znadlahtmi, nato pa $e z velikimi prsnimi migicami. Pomembno je, da
vratar v drugi faz lovjenja pravo¢asno zapre pot zogi s stisnjenimi dlanmi in pokréenimi rokami, da se Zoga ne odbije nenadzorovano
nazaj v polje k nasprotniku.

Lovijenje polvisokih Zog na prsi




Lovljenje polvisokih Zog v narocje

\fatar Zogo, ki je usmerjena polvisoko, lovi tako, da se mo€no odrine zeno ali obema nogama in Zogo, ki leti v vi§ini prsi, lovi v viSini
trebuha. \fatar amortizira gibanje zoge s premikom celotnega telesa nazaj, s pokréenima rokama in stisnjenimi dlanmi pa zapre
Zo0gi pot, da mu ne padeiznaroCja. Doskok je obi¢ajno na eno nogo, telo paje mo&no nagnjeno napre;.

Lovljenje polvisokih Zzog v viSini prsi

Pri tehniki lovijenja polvisokih zog je odloCilnega pomena mocC rok in ramenskega obroca, predvsem pri mo¢neje udarjenih Zogah,
ter pravo€asen obrat dlani in pritegnitev zoge na prsi. \fatar ne spreminja bistveno osnownega poloZaja, tudi teZa telesa je ze
vedno enakomerno razporejena na obeh nogah, na sprednjih delih stopal, kar je zelo pomembno za kasnej$o reakcijo, Ce je
potrebna.Pri lovijenju polvisokih Zog, ki so usmerjene poleg wratarja, so poznani naslednji nacini:

- lovijenje polvisokih Zog s korakom vstran,

- lovijenje polvisokih Zog s prisunskim korakom,

- lovjenje polvisokih Zog s krinim korakom in korakom vstran.

Lovljenje polvisokih Zog v vi§ini prsi




Lovljenje polvisokih zog s korakom vstran

\fatar iz osnownega polozaja opravi korak vstran in naprej. Vsi sklepi telesa so pokréeni. \fatar amortizira gibanje Zoge s
pomocijo zapestja ter komolénega in ramenskega sklepa. Po lovijenju vratar Zzogo s hitrim obratom dlani in rok pritegne na prsi in
primakne odmaknjeno nogo k stojni nogi ponowno vosnowni polozaj.

Lovljenje polvisokih zog s prisunskim korakom

Ta na€in lovjenja uporablja vratar pri lovljenju zog, ki so hitrejSe in bolj oddaljene. Vtem primeru wratar opravi prisunski korak v
stran tako, da teZo teles najprej prenese na nogo, ki je bliZja zogi, se s te noge odrine, drugo pa prisune na mesto, Kjer je bila
prejSnja noga. TeZa telesa se ponowno prenese na obe nogi ratarja, ki je Se vedno vosnovnem poloZaju. Lovijenje je enako kot pri
Ze omenjenih nacinih.

Lovijenje polvisokih Zog s prisunskim korakom

Lovljenje polvisokih Zog s kriznim korakom in korakom vstran

Z0go, ki je bolj oddaljena, a je wratar kljub temu ocenil, da jo je e vedno mogode ujeti brez metanja, wratar lahko lovi na naslednji
nacin. \fatar naredi najprej krizni korak vstran in naprej in nato Se korak vstran in naprej. Teza telesa se prenese z ene noge na
drugo. V trenutku, ko zogo ujame, je teZa telesa na nogi, s katero je naredil korak naprej in v stran, za tem pa primakne $Se

odmaknjeno nogo in prenese teZo telesa na obe nogi. Pomembno je, da vratar ¢im manj spreminja osnowni poloZaj. TeziSCe telesa
posku$a ohraniti visti viSini, koraki pa so kratki, nizki in hitri.



13.2.1

Pripomocki:
- 2 kolicka,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lovijenje polvisokih Zog s korakom v stran.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
-3 m pred wratarjem sta postavijena dva kolicka,
- koli¢ka sta oddaljena 1,5 m eden od drugega.

Postopek:

- vratar na trenerjev znak stece skoz oba stozca (1) ter opravi korak naprej in vstran ter lovi (3) polvisoko udarjeno Zogo (2).

- Z0go vratar najprej amortizira znadlahtmi, nato Se z velikim prsnimi miSicami,

- vdrugi fazi lovjenja pravo¢asno zapre pot Zogi s stisnjenimi dlanmi in pokréenimi rokami, da se Zoga ne odbije nenadzorovano
nazaj v polje k nasprotniku,

- vratar ujeto 2ogo zroko vrne trenerju.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U8 +.



13.2.2

Pripomocki:
- 2 kolicka,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lojenje polvisokih Zog na prsi.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
-3 m pred wratarjem sta postavijena dva kolicka,
- koli¢ka sta oddaljena 1,5 m eden od drugega.

Postopek:
- wratar na trenerjev znak stece skoz oba koli¢ka (1), opravi korak naprej in vstran ter lovi (3) polvisoko udarjeno Zogo na prsi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.



13.2.3

Pripomocka:
- visoka ovira,
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje polvisokih Zog s korakom v stran.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m,
- ob vratarju je postavljena visoka ovira.

Postopek:

- wratar se prikloni naprej in opravi korak v stran (1),

- na drugi stran ovire lovi polvisoko udarjeno Zogo (3).

- vratar amortizira gibanje Zoge pomocjo zapestja ter komol¢nega in ramenskega sklepa.

- po lovijenju wratar Zogo z hitrim obratom dlani in rok pritegne na prsi in primakne odro¢no nogo k stojni nogi.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U8 +.



13.2.4

Pripomocki:
- 3 markirni klobugki,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lovijenje odbitih zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,

-3 m pred wratarjem so postavijena 3 markirna klobucka.

Postopek:

- vratar na trenerjev znak stece proti klobu¢kom (1),
- trener wZe zogo vprazen prostor med klobucki (2),
- vratar lovi (1) odbito Zogo od tal (3).

Moznost:
-70ga je wZena zrazi¢no mocjo in vsaki¢ med druga klobucka (2).
-Z0ga se razi¢no odbije od tal in vratar posledi¢no lovi zogo na razi¢nih viSinah (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10 +.



13.2.5

Pripomocka:
- lestey,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- lovijenje polvisokih Zog v naroCje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
-2 m pred wratarjem je postavijena lestev.

Postopek:

- wratar steCe preko lestve (1) in lovi (3) polvisoko udarjeno zogo (2).

-moc¢no se odrine zeno ali obema nogama in Zogo, ki leti v visini prsi, lovi v viSini trebuha,

- amortizira gibanje Zoge spremembo celotnega telesa nazaj, s pokréenima rokama in stisnjenimi dlanmi pa zapre pot Zogi, da le-
ta ne pade iznaro€ja,

- doskok je obiCajno na eni nogi, telo je mocno nagnjeno napre;.

- Ujeto Z0go, zroko, po tleh vrne trenerju.

Moznosti:
- vratar pri teku preko lestve lahko uporabi vaje pretekanja ali poskokovy, ki so prikazani v 10. poglavju (1).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10 +.



13.2.6

Pripomocki:
- 6 stozcey,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lovijenje polvisokih Zog v narocje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
- vratar zane ob stoZcih.

Postopek:
- vratar na trenerjev znak ste¢e med stoZca (1) in lovi (3) polvisoko udarjeno Zogo (2)
- vajo nadaljuje med naslednje stozce.

Priporoceno starostno obdobje:
-U10+



13.2.7

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije in lovijenje polvisokih Zog v narogje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m,
- vratar je hrbtno obrnjen proti trenerju.

Postopek:
- wratar se na trenerjevznak obrne (1) in lovi (3) polvisoko udarjeno Zogo (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,



13.2.8

Pripomocka:
-2 20gi.

Poudarek:
- hitrost reakcije in lovijenje polvisokih Zog v narocje.

Postavitev:
- Vaja se izvajata dva wratarja in trener,
- trener in vratar $t. 2 sta oddaljen 11 m od vratarja $t. 1.

Postopek:
- vratar se na trenerjev znak obrne in lovi (1) polvisoko udarjeno zogo (2),
- hitro se obrne proti vratarju $t. 2 in znova lovi (3) polvisoko Zogo (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



13.2.9

Pripomocki:
-4 stozci,

- 2 koliCka,

- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lovijenje polvisokih Zog v naroCje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,

- s Stirimi koliCki je oznacen prostor vkaterem za¢ne wratar,
- koli¢ki so oddaljeni 1,5 m eden od drugega.

Postopek:
- vratar na trenerjev znak ste¢e do ze vnaprej doloenega stozca (1) in se ga dotakne,
- nato steCe med kolika (2) ter lovi (4) polvisoko udarjeno Zogo (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.2.10

Pripomocki:
- 3 stozci,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lovijenje Zog s korakom v stran in met na Zogo.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
-3 m pred wratarjem je postavijen koliek.

Postopek:
- vratar na trenerjev znak stece okoli stozca (1), ter lovi (3) polvisoko udarjeno Zogo (2).
- wratar nato opravi korak naprej in v stran ter se wze (5) za nizko udarjeno zogo (4).

Moznosti:
- Z20ge so lahko udarjene nizko po tleh ali polvisoko (3, 5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,



13.3 LOVLJENJE VISOKIH Z0OG

Pri lovijenju visokih Zog sta poznana dva nacina:
- lovjenje visokih Zog, ki so usmerjene direktno v vratarja,
- lovijenje visokih Zog, ki so umerjene poleg watarja.

Pravilen polozaj rok pri lovijenju visokih Zog

Pri prijemanju visoke Zoge moramo biti pozorni na prijem zoge. Roke so usmerjene navzgor, palca na rokah pa morata biti skupaj,
dlani razprte (oblikovane vobliki Zoge). Komolca najbosta malce narazen z namenom amortiziranja prijema. Po prijemu Zoge
se amortizira hitrost Zzoge s potegom k sebi oziroma k prsim wratarja. Visoke Zoge so fiste, ki se gibljejo v viSini glave ali vi§je. Pri
lojenju visokih Zog je treba biti pozoren predvsem na naslednje:

tocki,

- roki sta iztegnjeni nad glavo, dlani pa so obrnjene naprej,

- amortizacijo izvede predvsem z gibanjem rok nazaj v ramenskem sklep in zapestju, za kar je potrebna kar precej$nja mo€ rok in
ramenskega obroca,

- wratar se odriva enonozno ali sonoZno; sonozni odriv uporablja, kadar nima moZnosti zaleta, enonoZni odriv pa uporablja takrat, ko
ima moZnost zaleta: pomembno je, da vratar stopalo odrivne noge vedno postavi vsmeri odriva.



Lovijenje visokih zog se bistveno ne razlikuje od lovijenja nizkih ali polvisokih Zog, edina pomembna razika je le pri prenosu ujete
Z0oge nad glavo ziztegnjenimi rokami v viSini prsi. V trenutku amortizacije Zoge wratar obraCa dlani navanoter, zogo pa ob
podlahteh spusti na nadlahti ter jo vpokréenih rokah zadrZ v visini prsi. Lovjenje je identiCno tako pri lovjenju Zog, ki so usmerjene
v vratarja, kot tudi pri zogah, ki so usmerjene poleg vratarja. Praviloma naj bi tako branili udarce visokih zog oziroma udarce nad
pasom vratarja.

Lovljenje visokih zog s sonoznim odrivom
Sonozni odrivuporablja, kadar nima momosti zaleta.

Lovljenje visokih zog z enonoznim odrivom
Enonoi odriv pa uporablja takrat, ko ima moZnost zaleta: pomembno je, da wratar stopalo odrivne noge vedno postavi v smeri
odriva.

Thibaut Courtois

lzredno pomembno pri taksni intervenciji je, da:

- vratar izbere pravi frenutek za svojo akcijo,

- wratar ves ¢as spremlja akcijo nasprotnika in se glede n igralca, ki ima Zogo in na druge nasprotnike, pravilno postavi pri obrambi
svojih wrat,

- izbere najhitrejSi naCin premikanja (krizni in tekalni kor poprej$njega pripravjalnega poskoka),

- pravilno oceni let Zoge, njeno viSino in hitrost,

- se pravo€¢asno in pravilno odrine,

- pri kriznem koraku je odrivna noga tista s katero je zaCel krizni korak,

- po ujeti Zogi takoj poskuSa organizrati napad svojega mostva, najbolje zdolgo podajo Zoge zroko.



Iztekanje in lovljenje visokih Zog, ki so usmerjene s strani v kazenski prostor
V' kazenski prostor so zoge udarjene na dva nacina:

- ko zoga poprej miruje (koti, prosti streli in indirektni streli)

- ko Zogo poslje vkazenski prostor igralec vteku.

Postavitev vratarja v ratih ni tipicna. Odvisna je od wste dejavnikoy, kot so:
- nacin napada (kontinuiran napad in protinapad),

- oddaljenost od vrat,

- alizoga miruje ali ne,

- postavitev nasprotnih igralcey,

- klimatski dejawniki.

Lovljenje visokih zog in postavitev pri kotu

\fatar je vedno obrnjen bo¢no in da se njegova akcija pricne brez pripravijalnega poskoka, takoj s kriznim korakom in naprej s
kriznimi ali tekalnimi koraki, odvisno od leta Zoge, oddaljenosti Zoge, od nasprotnih igralcev. Ve¢ina vrhunskih vratarjev se pri Zogah,
ki mirujejo, postavja bliZe bolj oddaljeni vratnici, saj prvo vratnico po pravilu varuje njihov soigralec. Vendar to ni pravilo. Vse ve¢
mostev usmerja Zoge iz prekinitev igre na prvo vratnico, kjer je skoncentrirano veliko $tevilo igralcev enega in drugega mostva. Pri
postavitvi pri kotu se vratarji prilagajajo s svojimi takti€nimi sposobnostmi in se pomikajo bolj proti prvi vratnici, mnogokrat prav v prvo
tretjino wrat, Zasti pri Zzogah, ki so postavjene okoli Sestnajstmetrskega prostora. Nikoli pa ne zanemarijo najpomembnejSega
elementa — bo¢ne postavitve (kot45 stopinj) in kriznega koraka.



13.3.1

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje visokih zog usmerjenih vvratarja.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne vwratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 3 m.

Postopek:
- trener nad vratarjem wrZe visoko zogo (1),
- vratar iztegne roke nad glavo in lovi Zogo (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U10 +.



3.3.2

Pripomocki:
- s koli¢ki so ozna¢ena dvoja nogometna wrata in Zoga.

Poudarek:
- podaja zroko,
- tehnika lovijenja visokih Zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- na razdalji 16 m so s koli¢ki oznacena dvoja vzporedna nogometna vrata,
- wratarja sta vsak v svojih vratih, obrnjena proti nasprotnemu vratarju.

Postopek:

- vratar §t. 2 wrze Zogo zroko proti drugim nogometnim vratom (1),
- vratar 8t. 1 lovi Zogo na najvi§ji mozni tocki (2),

- 2090 wrZe nazaj proti vratarju §t. 1,

-Z0ga je wZena na blizo ali dalj$o wratnico

Priporoceno starostno obdobje:
-U10 +.



13.3.3

Y
[

Hivtey

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna wvrata,
- Z20ga.

Poudarek:

- tek s kriznim korakom,
- delo nog,

- odriv,

- lovijenje visokih zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar je ob bliZji vratnici,

-trener je bo¢no izven wratarjevega prostora (2).

Postopek:
- trener wrZe zogo proti pre¢ni Crti vratarjevega prostora (2),
- vratar s kriznim korakom ste€e proti pre¢ni &rti vratarjevega prostora (1),

v

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.4

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- lovijenje visokih zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarji 2 m,

-eden od vratarjevzane zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar §t. 1 wze Zogo vzrak (1),

sy

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- trener s strani wZe visoko Zzogo med \ratarja.



13.3.5

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- delo nog,

- odriy,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 wratarja in trener,

- vratar §t. 1 zaCne za wratarjem §t. 2,

- vratar 8t. 2 predstavja oviro,

- trener je zzogo vrokah izven watarjevega prostora.

Postopek:

- wratar §t. 1 steCe (1) pred wratarja $t. 2
- Ujeto Z0go vrne nazaj trenerju,

- ratarja se zamenjata.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +,



13.3.6

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- odriy,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne leZe¢ na trebuhu,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 7. m.

Postopek:
- wratar na trenerjev znak hitro vstane,
- trener wrZe visoko Z0go (2),

v

- Ujeto Zogo vrne trenerju in se uleZe vzaGetni poloZza.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.7

Pripomocki:
- nogometna vrata ali s koliCkoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- odriy,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar zane na pre¢ni érti vwratih, leze€i na trebuhu,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- wratar na trenerjev znak hitro vstane,
- trener wrZe visoko Z0go (2),

- Ujeto Z0go vrne trenerju in se uleZe vzaCetni poloza.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.8

Pripomocka:
-2 Z09i.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- wratarja sta oddaljena 3 m eden od drugega zzamikom 1 m.

Postopek:
- vratarja isto€asno nasproti sebe wZeta visoki Zogi (1),

v

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.9

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje odbite Zzoge od tal.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 7. m.

Postopek:
- wratar steCe (1) proti trenerju,
- trener wZe z0go ob tla (2),

- ujeto Zogo vrne trenerju in ste¢e vzaCetni polozaj.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.10

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

-mo¢,

- odriy,

- lovijenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zane vpoCepu,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar se s prsti dotakne konice ¢ewvjev, hitro dvigne vzaCetni polozaj (1),

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.11

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- Z0ga.

Poudarek:

-mo¢,

- odriy,

- lovijenje visokih zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne na kolenih.

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar se odrine s kolen vosnowni polozaj (1),
- opravi korak v stran (2) in se odrine v zrak,

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.12

Pripomocki:
-9 Z0q.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje visokih zog.

Postavitev:

- vajo izvajajo dva vratarja in trener,

- Z0ge so postavjene v3 zamaknjenih wrstah z vratarjem $t. 1 v sredini,
- vratar 8t. 2 in trener sta levo in desno od vratarja.

Postopek:
- trener stopi do najbliZie Zoge in jo wze v zrak (2),

sy

- Ujeto Zogo spusti na tla in se hitro obrne ter lovi visoko Zogo, ki jo je wrgel vratar &t. 2.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.13

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
-2 Z0Qi.

Poudarek:
- delo nog, odrivin lovijenje visokih Zog.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- razdalja med wratarjem 8t. 1 in trenerjem ter watarjem §t. 2 je 11 m,
- vratar 8t. 1 za¢ne na preCni Crti v watih.

Postopek:

- trener wZe proti vratom visoko zogo (2),

- ujeto zogo vrne trenerju in hitro steCe s kriznim korakom proti drugi vratnici (4),
- lovi visoko Zogo (6), ki jo je wgel wratar &t. 2 (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.14

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolickoma ozna¢ena nogometna vrata in 2 Zogi.

Poudarek:
- delo nog, odrivin lovijenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vajo izvajajo trije vratarji in trener,

- wratarja $t. 1in 2 zaCneta v vratih ob vratnicah,

- trener in vratar 8t. 3 sta izven wratarjevega prostora na razdalji 11 m.

Postopek:
- vratarja §t. 1 in 2 steCeta s kriznim korakom v nasprotno stran (1),
- trener in vratar t. 3 udarita Zogi iz voleja (2),

sve

- wratarja ujeti Zogi wneta nazaj in ste€eta vnasprotno stran ter ponovita postopek.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,



13.3.15

SHirvter

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
-2 Z09i.

Poudarek:
- delo nog, odrivin lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vajo izvajajo tri wratarja in trener,

- wratarja §t. 1 in 2 za¢neta vwratih ob wvratnicah,

- trener in vratar $t. 3 sta na razdalji 11 m izven watarjevega prostora.

Postopek:
-vratarja §t. 1 in 2 steCeta s kriznim korakom v nasprotno stran (1),
- trener in vratar 8t. 3 zroko wZeta Zogi (2),

fve

- vratarja ujeti Zogi vneta nazaj in ste€eta vnasprotno stran ter ponovita postopek.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.16

& A

Divtey

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- pravoCasen iztek iz vrat,
- tek s kriznim korakom,
- delo nog, odriy,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne v ratih, obrnjen proti trenerju, ki je boéno izven vratarjevega prostora,
- vratar 8t. 2 je izven vratarjevega prostora.

Postopek:
- trener wZe Zogo proti pre¢ni ¢rti wratarjevega prostora (2),
- wratar §t. 1 s kriznim korakom stece proti pre¢ni Crti vratarjevega prostora (1),

sy

- vratar $t. 2 ga pri tem ovira (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.17

Pripomo¢ka:
- nizka ovira,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne bo¢no poleg ovire,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 5 m.

Postopek:
- vratar bo¢no, sonozno sko€i preko ovire (1),
- trener wrZe visoko Zogo (2),

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.18

Pripomocka:
- nizka ovira,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne bo¢no poleg ovire,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 5 m.

Postopek:
- vratar se bono, sonomo odrine vzrak preko ovire,
- trener wrZe visoko Z0go (2),

sv

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.19

Pripomocki:
- 6 stozcey,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,
- vratar zane ob stoZcih.

Postopek:
- wratar steCe med stozca (1),
- trener wrZe visoko Z0go (2),

sy

- ponovi postopek med naslednjimi stozci.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.20

Pripomo¢ka:
- ovira,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratar zacne za oviro,

-frener je bo¢no nasproti ovire zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar steCe proti oviri preko katere se zeno nogo odrine (1),
- trener wrZe visoko Zogo (2),

- ujeto Zogo vrne trenerju in ste¢e vzaCetni polozaj.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,



13.3.21

Pripomocka:
- ovira,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne za oviro,

- trener je bo¢no nasproti ovire zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar sko€i preko ovire (1),

- ujeto Zogo vrne trenerju in ste¢e vzaCetni polozaj.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.22

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- odriv,

- lovijenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zane hrbtno obrnjen proti trenerju,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 7. m.

Postopek:
- vratar se na trenerjev znak hitro obrne (1),
- trener wrZe visoko Z0go (2),

e

- ujeto Zogo vrne trenerju in steCe vzaCetni polozaj.

Priporo€eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.23

p—
ASirvter

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- pravoCasen tek iz vrat,
- tek s kriznim korakom,
- delo nog, odriv,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
- vratar zaéne v ratih, obrnjen proti trenerju, ki je boéno izven vratarjevega prostora.

Postopek:

- vratar steCe proti prvi vratnici (1),

- trener wrZe visoko Z0go (2),

- vratar se odrine v zrak ter odbije zogo nazaj trenerju (3),

- trener wrZe Zogo proti precni Crti watarjevega prostora (5),

- vratar steCe s kriznim korakom proti pre¢ni Crti vratarjevega prostora (4),

- ujeto Zogo vrne trenerju in ste¢e vza€etni polozaj.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.24

Pripomocka:
- ovira,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje visoke Zoge.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratar zacne za oviro,

- trener je nasproti ovire zzogo vrokah.

Postopek:
- wratar steCe proti oviri preko katere se zeno nogo odrine (1),
- trener wrZe visoko Z0go (2),

- Ujeto Zogo wrte trenerju in ste€e vzaCetni polozaj,

Priporoceno starostno obdobje:
-U12+.



13.3.25

Pripomocka:
- lestevin Zoga.

Poudarek:
- delo nog, koordinacija,
- odrivin lovijenje odbite Zoge od tal.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratar zatne boéno ob lestvi.

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 7 m.

Postopek:
- wratar bo¢no vstece preko lestev (1),
- trener wrZe visoko Z0go (2),

- ujeto Zogo vrne trenerju in ste¢e vzaCetni polozaj.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- wratar preko lestev steCe s kriznim korakom,
- vratar pri bo¢nem pretekanju preko lestevopravi enojen ali dvojen dotik v kvadrat.



13.3.26

Pripomocki:
- 5 stozcey, 5 koli€kovin zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje odbite Zoge od tal.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

-3 m pred wratarjem je postavijeno pet koli¢kovin stoZcev v dveh zamaknjenih wrstah,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

sy

tocki (3),
- ujeto Zogo vrne trenerju in ritensko ste¢e do naslednjega stozca (4),
- vratar zroko dotakne stozca in steCe med naslednja dva kolicka.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



13.3.27

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- lovijenje visokih Zog.

Postavitev:
- Vajo izvajajo 4 vratarji, ki so med seboj na razdalji 3 m,
- vratar St. 1 zaCne zZogo vrokah.

Postopek:

- vratar 8t. 1 wze Zogo vzrak (1) in steCe diagonalno v nasprotno smer,

- iznasprotne strani steci vratar 8t. 2 in poskusi ujeti visoko Zogo (2),

- ujeto Zogo znova wrze v zrak,

- postopek ponovita Se vratarja §t. 3in 4 (3, 4).

- vratarji zmenjavo mest lovijo Zogo in ji poskusajo prepreciti, da pade na tla.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



13.3.28

1 [ :
e '___:k. _‘bt_-__'__"':_}

2

Pripomocki:
-2 oviri,
- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- delo nog,

- odriy,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- na razdalji 5 m sta postavijeni oviri razii¢nih viSin,

- vratar zaCne za prvo oviro,

-trener je bo¢no nasproti druge ovire zzogo vrokah.

Postopek:
- vratar prepleza pod prvo oviro (1),
- steCe do druge ovire, preko katere skoci (2),

- ujeto Zogo wrte trenerju in stee v zacetni polozaj.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15+.



13.3.29

Pripomocki:
-2 oviri,
- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- delo nog,

- odriy,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- na razdalji 5 m sta postavijeni oviri razii¢nih viSin,

- vratar zaCne za prvo oviro,

-trener je bo¢no nasproti druge ovire zzogo vrokah.

Postopek:

- vratar prepleza pod prvo oviro (1),

- ste€e do druge ovire, preko katere se zeno nogo odrine (2),
- trener wrZe visoko Zogo (3),

sva

- Ujeto Z0go vrne trenerju in steCe vzaCetni poloza.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



13.3.30

Pripomocki:
- 2 oviri in Zoga.

Poudarek:

- koordinacija,

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje visokih zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- na razdalji 5 m sta postavijeni oviri razii¢nih viSin,

- vratar za€ne za prvo oviro,

-frener je bo¢no nasproti druge ovire zZogo vrokah.

Postopek:
- vratar sko€i preko prve ovire (1),
- ste€e do druge ovire in prepleza pod njo (2),

v

- Ujeto Z0go vrne trenerju in steCe vzaCetni poloza.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



13.3.31

Pripomocki:
- 5 koli¢koy,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje visokih zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

- pred wratarjem je kot ovira postavijenih pet koli¢kov.

Postopek:

- ujeto Zogo vrne trenerju ter vajo nadaljuje okoli naslednjih koliCkov (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.



3.3.32

Pripomocka:
- visoka ovira,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje odbite Zoge od tal.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- pred wratarjem je na razdalji 2 m jpostavijena visoka ovira,
- razdalja med watarjem in trenerjem je 7. m.

Postopek:

- wratar steCe do ovire (1),

- trener wrZe Zogo vila (2),

- wratar stegne roke preko ovire in lovi odbito Zogo od tal (3),
- ujeto Zogo vrne trenerju in ste¢e vza€etni polozaj.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



13.3.33

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
-2 Z0Qi.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje visokih zog.

Postavitev:

- Vajo izvajajo 4 vratarji in trener,

- vratar $t. 1 zaCne vratih, obrnjen proti trenerju, ki je bo¢no izven wvratarjevega prostora,
- vratarji 8t. 2, 3 in 4 so za pre¢no Crto watarjevega prostora.

Postopek:
- wratar §t. 1 ste€e na Zogo (1), se odrine zeno nogo in lovi ali odbije (3) visoko Zogo nazaj proti trenerju (2),

v

- postopek ponovi s kriznim korakom pri watarjih §t. 3in 4 (9, 12).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15+.



13.3.34

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:
- delo nog, odriv,
- lovijenje odbite Zoge od tal.

Postavitev:
- vajo izvajata dva vratarja in trener,
- wvratar 8t. 1 za¢ne v wratih obrnjen proti trenerju in vratarju $t. 2, ki sta izven wratarjevega prostora.

Postopek:

- wratar §t. 1 steCe proti blizi vratnici in znogo odbije polvisoko Zogo (1) nazaj proti trenerju,
- nato s kriznim korakom steCe proti drugi wratnici (3),

- vratar §t. 2 wrze visoko Zogo (4),

- ujeto Zogo vrne trenerju in ste¢e vzaCetni polozaj.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



13.3.35

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata, 3 koli¢ki in zoga.

Poudarek:
- delo nog, odrivin lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- pred vratarjem so postavijeni trije koliCki.

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar steCe mimo sredinskega kolika (1) in se odrine z eno nogo v zrak ter po pravilni oceni leta zoge, lovi Z0go v najvi§ji mozni
tocki,

- ujeto Zogo zroko vrne trenerju in s kriznim korakom ste€e proti drugemu koli¢ku (3) pri katerem lovi visoko Zogo (5).

- ujeto Zogo vrne trenerju in ste€e s kriznim korakom v nasprotno stran proti tretiem koli¢ku (6) ter ponovi postopek (8),

- Ujeto Zogo vrne trenerju in steCe vzaCetni poloza.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



13.3.36

—
Aivter

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma ozna¢ena nogometna vrata, 3 stozci in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovijenje polvisokih in visokih Zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vvratarjevem prostoru so postavjeni trije stozci,

- wratar zaCne bo¢no vwratih, obrnjen profi trenerju, ki je izven wratarjevega prostora.

Postopek:
- vratar steCe proti prvi vratnici (1) in lovi polvisoko Zogo,

v

- postopek ponovi pri 2 in 3 stoZcu (5, 7).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



13.3.37

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolicCkoma ozna¢ena nogometna wrata, 3 stozci in Zoga.

Poudarek:
- delo nog, odriv in lovljenje visokih zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vvratarjevem prostoru so postavijeni 3 stozci,

- vratar za¢ne boc¢no vwatih, obrnjen proti trenerju, ki je izven vratarjevega prostora.

Postopek:

- vratar steCe proti prvi vratnici (1), odrine se vzrak in lovi visoko Zogo (3),
(6).

- postopek ponovi pri 2 in 3 stoZcu (6,9, 12).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznost:
- vratar ste€e in zdlanmi odbije visoko Zogo nazaj proti trenerju (3).



13.3.38

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:
- delo nog, odrivlovijenje visokih Zog in met na zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener.

- vratar §t. 1 zaéne vratih, obrnjen proti trenerju, ki je boéno izven vratarjevega prostora,
- vratar $t. 2 je na tocki kazenskega strela.

Postopek:
- trener wrZe Zogo proti precni Crti watarjevega prostora (5),
- vratar steCe s kriznim korakom proti pre¢ni ¢rti watarjevega prostora (4),

- steCe vnasprotno stran in se wrZe na polvisoko udarjeno Zogo (4), ki jo je udaril vratar t. 2 (5).

Priporoceno starostnom obdobje:
-U15+.



13.3.39

Pripomocki:
- 4 koli¢ki, 3 stozci in Zoga.

Poudarek:
- delo nog, koordinacija, odriv, lovljenje visokih zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- pred wratarjem, ki zaéne boc¢no, so na tleh postavjenikolicki ali lestev ter vnadaljevanju 3 stoZci vdveh zamaknjenih kolonah.
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar bo¢no stece preko koli¢kov (1) in nadaljuje do prvega stoZca (2),
mozni tocki (5),

- ujeto Zogo zroko vrne trenerju in se wne vza¢etni poloZa;.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:

- vratar pri teku preko koli¢kov stopi zeno ali obema nogam v prostor med koli¢ki,
- vratar preko koli¢kov ste€e s kriznim korakom,

- vratar teCe okoli koli¢kov.



13.3.40

Pripomoc¢ki:
- 5 stoZcey, 2 oviri in zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- odriv,

- lovijenje odbite Zoge od tal.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- pred vratarjem je 5 stoZcev vdveh zamaknjenih kolonah in dve oviri.
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- wratar steCe od prvega do drugega stozca (1), ki je postavjen diagonalno, ga dotakne zroko in nazaj vza€etni polozaj (2).

- nadaljuje do tretiega stoZca (3), spremeni smer in nadaljuje proti Cetrtemu stoZcu (4), pri katerem skrajSa korak, zzunanjo nogo
se odrine vnasprotno smer ter ste¢e okoli stozca in nadaljuje (5) proti petemu stoZcu,

- ponovi postopek ter nadaljuje tek do ovir (6),

v

- ujeto Zogo zroko vrne trenerju in se vine v zaCetni polozaj.

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15 +.



13.3.41

Pripomocki:
- 4 koli¢ki, 2 oviri in zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- odriy,

- lovijenje visokih zog.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- pred wratarjem, ki zacne boc€no, so na tleh postavjeni kolicki ali lestev ter vnadaljevanju 2 oviri.
- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- wratar steCe preko koli¢kov (1) do ovir,

Ly

- Ujeto Z0go zroko vrne trenerju in se wne vzaCetni polozaj.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- vratar pri teku preko koliCkov stopi zeno ali obe nogi v prostor med koli¢ki.



13.3.42

Pripomocki:

-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- stozec,

- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- lovjenje visokih Zog.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- na precni &rti wratarjevega prostora je postavijen stozec,
- wratar zacne ob vratnici vratih,

-trener je bo¢no izven wratarjevega prostora.

Postopek:

- wratar steCe do stozca (1), se ga dotakne in nazaj do prve vratnice (2),
- odrine se zeno nogo vzrak in lovi Zogo v najvisji mozni tocki (4).

- steCe proti drugi vratnici (5) in lovi visoko Zogo (7).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15+.



14. MET NA ZOGO ALI PROTI ZOGI

Pri metih na Zogo ali proti Zogi so poznani trije nacini metov:
- meti zdrsenjem po tleh,

- meti s tehtnico,

- meti po zraku.

Ker je metanje na zogo ali proti Zogi eden tezih tehnicnih elementoy, je zelo pomembno, da predvsem pri mlajsih vratarjih, sploh pa
pri zaCetnikih, za¢nemo ucenje zanaliti€no metodo, saj je vsako napacno priu¢eno gibanje kasneje zelo teZko popraviti. Polet
tega je to prvina, ki zahteva veliko spretnosti in lahko vzaCetni faz povzroCi marsikateri negativen obCutek, ki lahko kasneje mladega
vratarja odvrne od pravega in napornega treninga.

Metanje na zogo ali proti zogi je sestavijeno iznaslednjih faz
- osnowni polozaj,

- pripravijalni poskok,

- korak naprej in vstran (kot 45°),

- odriy,

- let,

- intervencija (lovijenje, izbijanje),

- padanje,

- vstajanje.

-




Osnovni polozaj

Osnowni polozaj je najugodnejsi polozaj telesa, ki omogoc€a wratarju hitro in u€inkovito reakcijo pri reSevanju situacij, ki se pojavijo v
igri. tatar mora biti vvsakem trenutku pripravijen, da hitro in u€inkovito reagirada zogo, ki je bila usmerjena proti vratom, v padcu lovi
izbije, ali, da Zogo, ki ni bila usmerjena direktno v wata, prestreZe z nogo ali roko, ali da zgolj s svojo postavitvijo onemogoCi
nasprotniku doseCi zadetek. V osnownem polozaju wratar stoji s stopali, ki sta vzporedni in postavijeni v Sirini bokov. TeZa telesa je
enakomerno porazdeljena na obe stopali, pri cemer je ve€ina teZe porazdeljena na sprednji del stopala. Vsi sklepi nog so pokréeni,
tako skocni, kolenski kot kol¢ni. Zgornji del telesa je nagnjen naprej, roki sta rahlo pokréeni vkomolcu in zapestju. Dlani s prsti sta
obrnjeni navzdol in naprej. Pogled je usmerjen vsmeri gibanja zoge oziroma vsmeri akcije, telo je v polozaju, ki omogoca wratarju
maksimalno hitro in uspesno reakcijo.

Keylor Navas



Pripravljalni poskok

Pripravijalni poskok je kratek, nizek in maksimalno hiter sonozni poskok, usmerjen rahlo naprej, ki ga opravi watar v trenutku pred
udarcem zoge s strani trenerja ali nasprotnika. Lahko se imenuje tudi kratek zalet. Ta poskok daje vratarju zaCetno hitrost v gibanju,
ki jo kasneje Se stopnjuje z odrivom in letom po zraku ali drsenju po tleh in se konCa s padanjem pri ujetih Zogah in vstajanjem pri
odbitih ali izbitih zogah.

Edwin van der Sar

Odriv

Odrivje zelo pomemben. Od praviinega in pravo¢asnega odriva je mnogokrat odvisna uspesnost reakcije. Odlocilnega pomena
je, da je odrivkratek in eksploziven ter vedno usmerjen naprej in vstran. S tem namre¢ watar manjSa kot nasprotniku, pod katerim
ta strella na wata in istoCasno zmanj$a tudi razdaljo do toCke zZogo. Odrivje lahko enonoZen ali sonoZen. Pri enonoZnem
odriwu wratar postavija stopalo poSewno naprej (kot 45°), odrivje odvisen od oddaljenosti watarja od Zoge ter od hitrosti in od
viSine Zoge. \fatar se sonozno odrine pri mo€nih strelih izblizine, ko nima ¢asa opraviti pripravjalni poskok.



Let

Let predstavja trenutek, ko je watar v zzaku v nepodporni faz. Let je dober kazalec tehniéno pravilno izvedenega celotnega
elementa. \fatar, ki je vzraku miren, sproScen, ki ima iztegnjeno celotno telo, za katerega se zdi, da lebdi vzraku, zagotovo zelo
dobro obvada to prvino.

Victor Valdes

Intervencija (lovljenje in izbijanje)

Intervencija je v veliki meri odvisna od prejSnjih fazmetanja na Zogo, predvsem pa od leta. \tatar se namre¢ obi¢ajno med letom
odlo€i, kako bo reagiral, da bo zogo ujel ali pa jo le odbil. Te odloCitve so izpostavjene velikim ¢asownim pritiskom, zato prihaja
mnogokrat tudi do napacnih in neuspesnih odloCitev. Na tekmi so odvisne od samega wratarja, na treningu pa se od ratarja
zahteva, da posku$a vsako zogo ujeti, predvsem pa tiste, do katerih pride s celo dlanjo.

Petr Cech



Padanje

\fatar izvede padanje tako, da je to ¢im bolj mehko, da zraznimi deli telesa ublaz mo¢ padca. \fatar se v zraku po reakciji obrne
za 90" in gibanje amortizira zobema rokama, celotnim zgornjim delom telesa in obema nogama. Ta polozaj mu tudi pri neuspesni
prvi reakciji omogoca hitrejSe vstajanje in ponowno reakcijo ter seveda lazo in obenem boljSo amortizacijo, saj padec amortizira
prakti¢no s celotnim svojim telesom.

Vstajanje

Vstajanje je izrazito pomembno, Ce je zoga kratko odbita ali Ce je Zoga wratarju na kakrSenkoli na€in uSla iz rok. Seveda pa je
vstajanje zelo pomembno tudi v trenutku, ko je wratar Zogo ujel, saj je od njegove hitre reakcije odvisen nadaljnji potek igre.
\tatarji, ki v faz leta po intervenciji delajo obrat za za 90°, s pokréenjem ene noge in odrivom z rokami izcedno hitro preidejo v
osnowni poloZaj.

Met v stran - tehtnica v stran

\tatar Zoge, ki so usmerjene blize njega, zaustavja s tehtnico v stran. |z osnownega polozaja opravi naprej pripravijalni poskok,
zatem naredi korak naprej in vstran (kot 45°). Stopalo noge s katero je opravil korak naprej in v stran je obrnjeno po$ewno naprej v
smeri odriva proti Zogi. Prvi kontakt s tlemi opravi najprej zunanja stran stopala, na katero bo vratar naredil tehtnico, nato golen,
bo¢ni del stegnenice, kolCni sklep, rebra, nadlaht in kon¢no podlaht. Isto¢asno se dviguje tudi golen, watarjevo telo ima v tem
trenutku obliko elastiCnega loka. V naslednjem trenutku dvignjeni goleni in delno tudi stegnenici energicno zamahneta navzdol, kar
pripelje do reaktivnega prenosa zamaha in to vratarju omogoca, da brez pomo¢i rok skupaj z Zogo v rokah pride ponowno v osnowni
polozaj.

L e T eI B ——

Joe Hart



Met v stran z drsenjem po tleh

Znotraj tega tehni¢nega elementa je potrebno omeniti tudi zelo znacilno wsto obrambe, in sicer met ali padec pod nasprotnikove
noge. Ta element, za izvedbo katerega je potrebno veliko hrabrosti in agresivnosti, se izvede podobno kot poprej opisana elementa, s
tem da je tu obi¢ajno prisotna Se faza leta, saj se wratar odriva enonozno z zaletom, ki je mnogokrat dalj$i od petih metroy,
neposredno pod nasprotnikove noge in poskusa na ta nacin s celotnim svojim telesom zaustaviti Zogo, ki jo nasprotnik posku$a
spraviti v okvir wrat. Pri izvedbi tega elementa je uspednost najveCkrat odvisna od pravoCasne reakcije in pravilne ocene reakcije.

Manuel Nouer

Met z drsenjem po tleh na Zzogo usmerjeno neposredno v vratarja

Kadar je zoga usmerjena neposredno v watarja ali blizu njega, jo wratar lovi in znjo drsi po tleh tako, da prenese teZo na prednji del
stopal, roki spusti skoraj do tal in njih izegne. Ko Zogo ujame in jo pritegne na prsi, s pomocjo sile teZe opravi korak naprej in vstran
ter amortizira gibanje oziroma drsenje po tleh naprej s komolci in podlahtmi, kasneje pa e s stegnenico; nogi sta obi¢ajno pokréeni
v kolenih in se Sele pri popolni zaustavitvi gibanja dotakneta tal. Ta tehni¢ni element se obiajno uporablja na spolzkem in
tezamnem terenu, kjer je kakrSnakoli druga€na reakcija negotova in moznost napake velika.



Met z drsenjem po tleh naprej na zoge, ki so usmerjene po tleh, dlje od vratarja

Zoge, ki so usmerjene po tieh, dlje od watarja, wratar zaustavija zdrsenjem po tleh. \fatar iz osnownega polozaj opravi pripravijalni
poskok in nato korak naprej in vstran, kamor je usmerjena Zoga. Stopalo je postavjeno poSevno naprej vsmeri odriva. V tej faz je
odloCilnega pomena, da je teZisCe telesa izedno nizko, niZje kot vosnowem polozaju, teZa telesa je porazdeljena na sprednjem
delu stopala, predvsem na nogi s katero je opravil korak naprej in vstran. Iztega poloZaja opravi wratar hiter in energicen odriv naprej
in vstran. Prvi kontakt s tlemi ponowno opravi zunanji del stopala, nato golen zunaniji del stegnenice, kol¢ni sklep, rebra, nadlaht ter

vtem primeru tudi podlaht in zunanji del dlani.

Gianluigi Buffon

\tatar v popolnoma iztegnjenem polozaju drsi po tleh naprej in vstran. Ob dotiku dlani zZogo amortizira gibanje Zoge zdlanjo in
podlahtjo, ki sta drseli po tleh, nasprotna roka pa se energi¢no spusti na zogo in prepreCuje njen odboj. Pravilnost izvedbe se
kontrolira z opazovanjem vratarjevih nog, ki pri praviinem odrivu naprej in vstran, ne smejo prehitevati zgornjega dela telesa. S
takSnim nacinom obrambe nizkih oddaljenih Zog, ki je hitrejSi, vratar deluje na krajsi poti kot obi¢ajno. Hkrati je tudi zanesljivejsi, saj
se s tem izogne prepogostemu metu v most; tako lahko wratar na precej preprost, a vendarle ucinkovit nagin, zaustavja tudi najteze
Z0ge.



14.1

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- navajanje na travnato powrsino.

Postavitev:

- vratar zZogo v naro€ju leZ na tleh,

- vratar zzogo viztegnjenimi rokami leZ na tieh,
- plezanje in kotaljenje Zzoge po tleh.

Postopek:

- vratar zzogo v naro€ju izvaja bo¢ne prevale (1),

- wratar zzogo viztegnjenimi rokami izvaja bo¢ne prevale (2),
- vratar pleza in kotali zogo po tleh ter se me€e na njo.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.



14.2

Pripomocka:
- 2 markirna klobucka.

Poudarek:
- tehnika padanja brez zoge.

Postavitev:
- wratar sedi na tleh,
- klobucka sta postavjena pod kotom 45°, levo in desno od wratarja.

Postopek:

- vratar se spusti bo¢no natla (1),

- roke stegne proti klobu€ku,

- zgornjo nogo zaradi laZie postavitve vzaCetni polozaj, dvigne v zrak,
- usede se nazaj vzaCetni polozaj in vajo ponovi vnasprotno stran.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.

Moznosti:
- wratar sedi boéno na tleh.



14.3

Pripomocki:
- 2 markirna klobucéka,
- Z0ga.

Poudarek:
- tehnika padanja z zogo vrokah.

Postavitev:
- vratar sedi na tleh zZogo vrokah,
- klobucka sta postavjena pod kotom 45°, levo in desno od watarja.

Postopek:

- wratar se spusti bo¢no natla (1),

- roke z z0go stegne proti klobucku,

- zgornjo nogo zaradi laze postavitve vzaletni polozaj, dvigne v zrak,
- usede se nazaj vzaCetni poloZaj in vajo ponovi vnasprotno stran.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.

Moznosti:
- wratar sedi bo¢no na tleh.



14.4
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Pripomoc¢ki:
- 7093,
- 2 markirna klobucka.

Poudarek:
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar sedi na tieh,

- klobucka sta postavjena pod kotom 45°, levo in desno od wratarja,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 5 m.

Postopek:

- vratar se spusti bo¢no natla(2),

- roke stegne proti klobu€ku in lovi udarjeno Zogo (1),

- zgornjo nogo zaradi laZie postavitve vzaCetni polozaj, dvigne v zrak,
- usede se nazaj v zaCetni polozaj in vajo ponovi v nasprotno stran.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.

Moznosti:
- vratar sedi bo¢no na tleh,
- 20ga je lahko podana zroko po tlieh, odbita od tal ali udarjena znogo po tieh.



14.5

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- tehnika padanja zzogo v naroCju.

Postavitev:
- vratar je na kolenih zZzogo vnaro€ju.

Postopek:

- vratar koleno premakne naprej in v stran,

- vratar se zZogo v naro€ju, spusti bo¢no natla (1),

- dvigne se nazaj vzaCetni poloZaj in vajo ponovi v nasprotno smer.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.

Moznosti:
- zgornjo nogo zaradi laZie postavitve vzaCetni polozaj, dvigne v zrak.



14.6

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- tehnika padanja zZogo vrokah.

Postavitev:
- vratar je na kolenih z Zzogo viztegnjenimi rokami.

Postopek:

- vratar koleno premakne naprej in v stran,

- 22090 viztegnjenimi rokami se spusti bo¢no natla (1).

- dvigne se nazaj vzaCetni poloZaj in vajo ponovi v nasprotno smer.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.

Moznosti:
- zgornjo nogo zaradi laZie postavitve vzaCetni polozaj, dvigne v zrak.



14.7

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- met naprej na nizko Zogo usmerjeno v vratarja.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zane na kolenih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 9 m.

Postopek:

- trener udari nizko Zogo po tleh proti wratarju (2),

- wratar se wrZze naprej proti zogi (1), pokr¢i komolce, dlani obrne navzven, mezinca se dotikata in vtem polozaju doaka Zogo,
- vratar amortizira gibanje Zoge zdlanmi, nato pa zrahlo razsirjenimi prsti in dlanmi shrani Zogo v visini prsi,

- po prijemu Zogo potegne k prsim, da zavaruje Zogo pred nasprotnikom.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.



14.8

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- met naprej na nizko Zogo usmerjeno v vratarja.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar je vzaCetnem polozaju,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 9 m.

Postopek:

- trener udari nizko Zogo po tleh proti wratarju (2),

- vratar opravi korak naprej ter se wze proti Zogi (1), pokr€i komolce, dlani obrne navzven, mezinca se dotikata in v tem polozaju
doCaka Zogo.

- vratar amortizira gibanje Zoge zdlanmi, nato pa zrahlo razsirjenimi prsti in dlanmi shrani Zogo v viSini prsi.

- po prijemu Zogo potegne k prsim, da zavaruje Zogo pred nasprotnikom.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.

Moznosti:
- vratar lovi Zogo pred nogo s katero je napravil korak naprej in vstran, potegne jo k prsmi ter se wZe naprej na podlahti,
- wratar leZi na tleh s skréeno nogo pred katero je ujel zogo, drugo pa iztegnjeno.



14.9
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Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- met naprej na nizko Z0go usmerjeno v vratarja.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- ratar je vzaCetnem polozaju,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 9 m.

Postopek:

- trener udari nizko Zogo po tleh proti wratarju (2),

- vratar opravi korak naprej ter se wZe proti Zogi (1), pokr¢i komolce, dlani obrne navaven, mezinca se dotikata in v tem polozaju
do€aka Zogo.

- vratar amortizira gibanje Zoge zdlanmi, nato pa zrahlo razsirjenimi prsti in dlanmi shrani Zogo v viSini prsi.

- po prijemu Zogo potegne k prsim, da zavaruje Zogo pred nasprotnikom.

Priporoceno starostno obdobje:
-U8 +.

Moznosti:
- wratar lovi Zogo pred nogo s katero je napravil korak naprej in vstran, potegne jo k prsmi ter se wZe naprej na podlahti,
- vratar leZi na tleh s skr€eno nogo pred katero je ujel zogo, drugo pa iztegnjeno.



14.10

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- lovijenje zoge.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne sedeci na tleh,

- trener je zzogo vrokah za vratarjem.

Postopek:
- trener spusti zogo izrok pred vratarja (1),
- wratar lovi Zogo vnarocje (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U8+.



14.11

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- met na z0go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zane vpocepu, vwratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 9 m.

Postopek:
- wratar na trenerjev znak izpoCepa opravi korak naprej in vstran (1) ter se wze proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U10+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.12

Pripomoc¢ki:
-6 20g.

Poudarek:
- met na z0go,
- vstajanje.

Postavitev:
- pred wratarjem so vdveh zamaknjenih wstah postavjene Zoge.

Postopek:
- vratar opravi korak naprej in vstran ter se wze na mirujo¢o zogo (1),
- hitro vstane in se wrze vnasprotno stran, na naslednjo Zogo (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10 +.

Moznosti:
- Vajo ponovi vawratno.



14.13

Pripomoc¢ki:
-6 20g.

Poudarek:
- met na z0go,
- vstajanje.

Postavitev:
- pred wratarjem so vdveh wstah postavijene Zoge.

Postopek:
- vratar opravi korak naprej in v stran ter se wze na mirujo¢o Zogo (1),
- hitro vstane in se wrze vnasprotno stran, na naslednjo Zogo (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10 +.

Moznosti:
- vajo ponovi vawratno.



14.14

SHiyter

Pripomoc¢ki:
- stozec,
-2 20gi.

Poudarek:
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar zacne ob stozcu,

- levo in desno pred vratarjem so postavijeni Zogi,
- 20gi sta med seboj oddaljeni 8 m.

Postopek:
- vratar steCe naprej (1), opravi korak naprej in v stran ter se wze na waprej dolo¢eno mirujo€o Zogo (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10 +.

Moznosti:
- postavimo koli¢ek pod kotom na tla,
- vratar se wZe pred koli¢ek, na zogo,



14.15

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- met na mirujo€o Z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zane na kolenih,

- trener je pred vratarjem zZogo vrokah.

Postopek:

- trener levo pred wratarjem na tla postavi Zogo,

- vratar koleno premakne naprej in vstran ter se wZe na mirujo¢o Zogo (1),

- zzgornjo roko vrne Zogo trenerju,

- hitro se dvigne vzadetni polozaj in se wZe vnasprotno stran na mirujo¢o Zogo (2),
- trener se premika vawratno, oz ritensko (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko podana zroko po tleh.



14.16

Pripomocki:
- stoZec in 2 Zogi.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaCne ob stoZcu,

-levo in desno pred wratarjem so postavijeni Zogi,
- Z0gi so med seboj oddaljeni 8 m.

Postopek:
- wratar steCe naprej, opravi korak naprej in vstran (1) ter se wze na wnaprej dologeno mirujo€o zogo (2).
- hitro vstane in se wZe na Zzogo v nasprotno stran (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- postavimo palico pod kotom na tla,
- vratar se wZe pred palico na 20go.



14.17

Pripomocka:
-2 20gi.

Poudarek:
- metna z0go.

Postavitev:
- Vajo izvajata dva vratarja,
- wratarja zaéneta eden nasproti drugega, na razdalji 3 m in zamikom 2 m.

Postopek:
- wratarja isto€asno znogo udarita nasproti sebe zogi (1),
-naredita korak naprejin vstran ter se wZeta proti Zogi nasprotnega watarja (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, wzena zroko polvisoko ali visoko, odbita od tal.



14.18

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar lahko zane na kolenih, vpo¢epu ali vosnovnem poloZaju,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 7 m.

Postopek:
- vratar se hitro dvigne s kolen ali izpo€epa vzaCetni 0z osnowni poloZaj,
- opravi korak naprej in vstran ter se wrze proti Zogi (1).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, wZena zroko polvisoko ali visoko (2), odbita od tal.



14.19

Pripomoc¢ki:
- 7093,
- 2 markirna klobucka.

Poudarek:
- delo nog,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- pred vratarjem sta bo¢no postavijena dva klobucka, ki predstavjata oviro,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar opravi korak naprej in v stran preko prvega klobucka (1),
- prisune drugo nogo, opravi korak naprej in vstran preko drugega klobucka (2) ter se wrze proti udarjeni Zogi (3).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U12 +.



14.20

Pripomoc¢ki:
-709a,

- visoka ovira,
- stoZec.

Poudarek:

- met na z0go.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- wratar zacne boc¢no ob visoki oviri,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar opravi korak v stran in se prikloni (1) pod oviro ter wrze proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).
- vratar hitro vstane in se wZe nazaj preko ovire na udarjeno z0go.



14.21

Pripomocki:
- 7093,

- nizka ovira,
- stozec.

Poudarek:
- odriy,
- met na z20go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zacne boc¢no ob nizki oviri,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar sko€i preko ovire (1),
- po doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wZe proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.22

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne sede€ natleh,

- trener je zzogo vrokah za wratarjem.

Postopek:
- trener wrZe Zogo izrok pred vratarja (1),
- vratar se wZe na Zogo in jo lovi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- vratar leZi na tleh s skr€eno nogo pred katero je ujel zogo, drugo pa iztegnjeno.



14.23

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne lezedina tieh,

- trener je zzogo vrokah ob vratarju.

Postopek:
- trener spusti zogo na vratarja (1),
- vratar se wZe na odbito Zogo in jo lovi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



14.24

Pripomocka:
-2 20gi.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
-trener za¢ne pred wvratarjem na razdalji enega metra, zzogami vodroCenimi rokami.

Postopek:
- trener spusti eno od Zog izrok,
- vratar se wZe na 20go in jo lovi preden pade na tla.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,



14.25

Pripomoc¢ki:
- 7093,
- 6 obrocev.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- pred vratarjem so vdveh wstah postavijeni obroci,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar steCe preko obroCev (1),
- po zadnjem obroC€u opravi korak vnasprotno stran in se wZe proti udarjeni zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,

Moznosti:
- pretekanje preko obro¢ev zenim dotikom vobro¢ (1),
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.26

Pripomoc¢ki:
- 7093,
- 6 obrocev.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- pred vratarjem so vdveh wstah postavijeni obroci,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar steCe preko obroCev (1),
- po zadnjem obroCu opravi korak naprej in vstran in se wZe proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- pretekanje preko obro¢ev zdvojnim dotikom vobro¢ (1),
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.27

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije in met na Zogo.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 wratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne vwratih, obrnjen profi trenerju,
- pred vratarjem $t. 1 je kot ovira vratar §t. 2,

- razdalja med watarjem $t. 1 in trenerjem je 7. m.

Postopek:

- vratar §t. 1 poda Zogo do trenerja mimo vratarja $t. 2 (1),

- trener s prvim dotikom udari Zogo bo€no od watarja §t. 1 (2).

- vratar $t. 1 opravi korak naprej in vstran ter se wZe proti udarjeni Zogi (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.28

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
-6 Z0g.

Poudarek:
- hitrost reakcije, delo nog in met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne vwratih,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 7 m,
-bo¢no 2 m pred wratnico je postavijeno 6 Zog.

Postopek:

- vratar steCe iz vrat do Zog (1),

- najblizio zogo udari proti trenerju (2),

- trener Zogo s prvim dotikom udari proti drugi watnici (3),

- wratar steCe proti drugi wratnici in se wrze proti udarjeni Zogi (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.29

Pripomoc¢ki:
- 2 koli¢ka,
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije, delo nog in met na Zogo.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

-boc¢no od vratarja sta 2 kolicka, ki sta med seboj oddaljena 4 m.
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar kriznim korakom steCe od prvega do drugega koli¢ka (1), ga dotakne in steCe nazaj do prvega (2),
- opravi korak naprej in vstran ter se wze proti drugi vratnici na udarjeno Zogo (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjene nizko po tieh, polvisoko ali visoko (3).



14.30

Pripomo¢ka:
-2 Z0Qi.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne leZe€ boCno za Zogo ziztegnjenimi rokami (1),
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 7. m.

Postopek:
- wratar se na trenerjev znak odrine preko Zoge in lovi (2) udarjeno zogo (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z09a je lahko udarjena nizko po tieh ali polvisoko (3).



14.31

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne vosnovnem poloZaju v vratih,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 7 m.

Postopek:

- vratar opravi nizek poskok (1),

-Z0ga je udarjena 1 m od vratarja,

- vratar se vmestu bo¢no wZe (2) na udarjeno Zogo (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh ali polvisoko (3).



14.32

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne vosnovnem polozaju v wratih za vratarjem $t. 2, ki predstavija oviro,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar 8t. 1 steCe pred vratarja $t. 2 (1) in se bo¢no wrze proti (2) udarjeni zogi (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko wZene zroko (3).



14.33

Pripomoc¢ki:

- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
-709a,

- markirni klobucek.

Poudarek:
- hitrost reakcije in met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne ob vratnici,

- markirni klobucek je postavjen na sredini vrat,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar prisunskim korakom ali s sonoznim nizkimi poskoki, ste¢e do markirnega klobucka (1),
- opravi korak naprej in vstran ter se wrze nazaj proti prvi wratnici (2) na udarjeno zogo (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.34

Pripomoc¢ki:

- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
-709a,

- markirni klobucek.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zacne vosnovnem polozaju med vratnicami,
- trener je zzogo vrokah,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar opravi nizek poskok in nato korak naprej in vstran ter se wrze (1) proti odbiti Zogi od tal (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



14.35

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata, Zoga in stoZec.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na nizko Zogo zdrsenjem po tleh.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne vosnovnem polozaju ob bliZji vratnici,
-4 mboc¢no od watarja je postavjen stozec,

- trener je zzogo bo€no vkazenskem prostoru,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar opravi nizek poskok in nato korak naprej in vstran ter se wrze (1) proti stozcu na udarjeno Zogo (2),
-Z0ga je udarjena vdaljSi kot,

- vratar izvaja hiter in eksploziven odrivter met naprej, na sprednji del stegnenice in prsi.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.36

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata, Zoga in stoZec.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na nizke Zoge zdrsenju po tieh.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne vosnovnem poloZaju ob stoZcu,
-trener je boéno zZogo,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar opravi nizek poskok in nato korak naprej in vstran ter se wZze (1) proti vratnici na udarjeno Zogo (2),
- Z20ga je udarjena vbliZji kot,

- vratar izvaja hiter in eksploziven odrivter met naprej, na sprednji del stegnenice in prsi.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.37

Pripomoc¢ki:
- 5 stozcey,
- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- ratar zacne bocno ob stozcih,

- stozci so med seboj oddaljeni 50 cm,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar bo¢no ste€e okoli stozcev (1),
- po zadnjem stozcu opravi korak naprej in vstran ter se wZze (2) proti udarjeni Zogi (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.38

Pripomocki:
- ovira, 5 stoZcev in 5 Zog.

Poudarek:

- odriv, koordinacija,
- hitrost reakcije,

- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne bo¢no ob oviri,

- stoZci so razdalji 4 m od ovire in so med seboj oddaljeni 50 cm,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar sonozno skoCi preko ovire (1),

- opravi korak naprej in vstran ter se pred stozcem wrze (2) proti udarjeni zogi (3),
- vratar se vrne v zacetni poloZaj in ponovi postopek pred naslednjimi stoZci.

Priporoéeno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.39

Pripomoc¢ki:
- 6 stoZcev in Zoga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zacne boéno ob stozcih,

- 5 stozcev je med seboj oddaljenih 50 cm,

- Sesti stoZec je od petega stozca oddaljen 4 m,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar bo¢no ste€e okoli petih stoZcev (1),

- nadaljuje do in okoli Sestega ter opravi korak naprej in vstran ter se wZe (2) nazaj proti petem stozcu na udarjeno Zogo (3),
- vratar se vrne v zacetni poloZaj in ponovi postopek pred naslednjimi stoZci.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.40
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Pripomocki:
- markirni klobuéek,
- 5 kolickov, 4 stozci in 5 Zog.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z20go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne ob markirnem klobucku,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m,

- med wvratarjem in trenerjem so vdveh vzporednih wstah postavijeni koli¢ki in stoZci.

Postopek:

- vratar steCe do in okoli stoZca (1),

- nadaljuje med kolicka in se wZe (3) proti udarjeni Zogi (2),

- vratar hitro vstane in ponovi postopek med naslednjimi koli¢ki.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.41

1

Pripomoc¢ki:
-4 stoZci, 5 Zog in ovira.

Poudarek:

- odriy,

- koordinacija,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zacne boéno ob stozcih,

- stoZci so med seboj oddaljeni 50 cm,

- za zadnjim stoZzcem je postavijena ovira

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar steCe okoli stozcev (1),

- po zadnjem stoZcu sonozno skoCi preko ovire (2),

- po doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wZe (4) proti udarjeni Zogi (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.42

Pripomocki:
-4 stozci,

-5 209,

- ovira.

Poudarek:

- odriy,

- koordinacija,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne bo¢no ob stoZcih,

- stoZci so med seboj oddaljeni 50 cm,

- za zadnjim stozcem je postavijena ovira

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar steCe okoli stozcev (1),
- po zadnjem stoZcu se wZe preko ovire (2) proti udarjeni zogi (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena polvisoko ali visoko (3).



14.43

Pripomoc¢ki:
- 5 stozcey,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- koordinacija,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 15 m.
- pred wratarjem je postavijeno 5 stoZcev.

Postopek:
- vratar steCe okoli stozcev (1),
- opravi korak naprej in vstran ter se wrze (3) proti udarjeni zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.44

Pripomoc¢ki:
- 5 stozcey,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,
- odriy,

- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 15 m,

- pred vratarjem je postavijena ovira in 5 stoZcev.

Postopek:

- vratar steCe okoli stoZcev (1),

- po zadnjem stoZcu skoCi preko ovire (2),

- po doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wze (4) proti udarjeni Zogi (3).

Priporo€eno starostno obdobje:
-U12 +.



14.45

Pripomoc¢ki:
- 6 stozcey,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- koordinacija,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,

- pred wratarjem so vdveh wrstah, v obliki piramide, postavijeni stoZci.

Postopek:
- vratar s prisunskim korakom ste¢e med stoZce (1),
- po zadnjem stoZcu opravi korak naprej in vstran ter se wZe (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.46
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Pripomocki:
- 5 stozcey,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- koordinacija,
- met na z20go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 16 m.

- pred vratarjem so vdveh zamaknjenih wstah postaujeni stozci.

Postopek:

- wratar steCe naravnost mimo prvega stoZca (1) in nadaljuje bo€no prisunskim korakom do naslednjega (2),
- po zadnjem stozcu opravi korak naprej in vstran ter se wze (4) proti udarjeni Zogi (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.47
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Pripomoc¢ki:
- 5 stozcey,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- koordinacija,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 16 m,

- pred wratarjem so vdveh zamaknjenih wstah postavjeni stoZci.

Postopek:

- vratar steCe bo€no prisunskim korakom mimo prvega stozZca (1) in nadaljuje naravnost do drugega (2), od katerega ritensko steCe
do tretiega stozca (3),

- po zadnjem stozcu opravi korak naprej in vstran ter se wze (5) proti udarjeni Zogi (4),

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (4).



14.48

Pripomoc¢ki:

- 4 stozci,

- s kolickoma oznacena nogometna vrata,
- Z20ga.

Poudarek:
-delo nog,
- koordinacija,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratar zaCne vs stozci oznaéenem prostoru,

- pred stoZci so s koliCki oznacena nogometna vrata,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 16 m.

Postopek:
- vratar na trenerjev znak ste¢e do waprej dolo¢enega stoZca (1) za seboj, ga dotakne in ste€e diagonalno do stoZca pred seboj (2).
- nadaljuje diagonalno med koli¢ka in se wze (4) proti udarjeni Zogi (3),

Priporo€eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.49
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Pripomocki:
- stozec,
-2 Z0Qi.

Poudarek:
- sonozni odriv,
- met na z0go,
- vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne za stozcem,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar sonozno sko€i preko stozca (1),

- opravi korak naprej in vstran ter se wrze (3) proti udarjeni zogi (2),
- hitro vstane in se wrze proti Zogi (5) vnasprotno stran.

Priporoéeno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



Pripomoc¢ki:
- 5 markirnih klobuc¢kov,
- Z0ga.

Poudarek:
- sonozni odriv,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne bo¢no ob markirnih klobuékih,

- markirni klobu¢ki so med seboj oddaljeni 50 cm,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar sonono sko€i preko markirnih klobuckov (1),
- po zadnjem markirnem klobu€ku opravi korak naprej in vstran ter se wze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.51

Pripomoc¢ki:
- 5 markirnih klobuc¢kov,
- ovira in Zoga.

Poudarek:
- delo nog in met na zogo.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne boéno ob markirnih klobuckih,

- markirni klobu¢ki so med seboj oddaljeni 50 cm,

- za zadnjim markirnim klobuCkom je postavjena ovira,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar s prisunskim korakom oz zdvojnim dotikom ste¢e preko markirnih klobuckov (1),
- po zadnjem markirem klobu¢ku sonozno skoci preko ovire (2),

- po doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wZe (4) proti udarjeni Zogi (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.52

Pripomoc¢ki:
- 5 markirnih klobuc¢kov,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zacne bo¢no ob markirnimi klobu¢ki,

- markirni klobu¢ki so med seboj oddaljeni 50 cm,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar ste€e okoli markirnih klobu€kov (1),
- po zadnjem markirnem klobu€ku opravi korak naprej in vstran ter se wze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.53

Pripomocki:
- 5 markirnih klobuc¢koy,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaGne bo¢no ob markirnih klobuckih,

- markirni klobu€ki so med seboj oddaljeni 50 cm,
- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar s prisunskim korakom stece preko markirnih klobuckov (1),
- po zadnjem markirnem klobu¢ku opravi korak naprej in vstran ter se wZe (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.54

Pripomoc¢ki:

- 2 stoZca,

- 2 koli¢ka, ki predstavjata nogometna vrata,
- Z20ga.

Poudarek:
-delo nog,
- koordinacija,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratar zane ob prvem stozcu,

- prvi stoZec je od drugega oddaljeni 3 m,

- stozca sta oddaljena 5 m od nogometnih wrat, oznacenih s koli¢ki.
- vertikalno 5 m za koli¢ki je trener zZogo.

Postopek:
- vratar ritensko steCe (1) do drugega stoZca,
- nadaljuje kriznim korakom med koli¢ka in se wze (2) proti udarjeni Zogi (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.55

Pripomoc¢ki:

- nogometna wrata,
- koligek,

- Z20ga.

Poudarek:
-delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne ob wratnici zzogo vnogah,

-bo¢no od vratarja v vratarjevem prostor, na razdalji 4 m je postavijen kolicek,
-trener je bo¢no izven wratarjevega prostora.

Postopek:
- wratar Zogo znogo poda proti trenerju (1),
- steCe okoli koli¢ka (2) in se wrze (4) nazaj proti vratnici na Zzogo udarjeno s prvim dotikom (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z09a je lahko udarjena nizko po tieh, polvisoko ali visoko (3).



14.56

Pripomoc¢ki:
- lestey,
-2 20gi.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zane bocno ob lestvi,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar bo¢no stece preko lestev (1),
- opravi korak naprej in vstran ter se wrze (2) proti udarjeni zogi (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).
- vratar pri teku preko lestevlahko uporabi vaje pretekanja ali poskokoy, ki so prikazani v 10. poglavju (1).



14.57

Pripomo¢ka:
- 7093,
- nizka ovira.

Poudarek:

- odriy,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zacne 2 m za nizko oviro,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar steCe proti oviri,

- zeno nogo se skoCi preko ovire (1),

- po doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wZe (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko.



14.58

Pripomoc¢ki:
- nizka ovira,
- Z0ga.

Poudarek:

- odriy,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zacne boc¢no ob oviri,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar sonozno sko€i preko ovire (1),
- pri doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wZe (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.59

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata, markirni klobucek in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zaGne na precni ¢rti vnogometnih vratih,

-3 m pred wvratarjem je postavijen markirni klobucek,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar steCe izvrat do markirnega klobucka (1),

- pri markirnem klobuc¢ku se ustavi in vawratno vine vnogometna vrata (2),
- opravi korak naprej in vstran ter se wrze (4) proti udarjeni zogi (3).

Priporo€eno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena iz voleja, nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.60

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s koliCkoma ozna¢ena nogometna wata, koli¢ek in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z20go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne na precni ¢rti vnogometnih vratih,

-bo¢no od vratarja v vratarjevem prostor, na razdalji 4 m je postavjen koli¢ek,
-frener je bo¢no izven vratarjevega prostora

Postopek:
- vratar steCe proti kolicku (1), ga dotakne zroko in se wze (3) proti wratnici na udarjeno Zogo (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.61

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma ozna¢ena nogometna vrata, markirni klobucek, koli¢ek in zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zacne ob markirnem klobuCku na precni €rti vnogometnih wratih, obrnjen proti vratnici,
-bo¢no od vratarja v vratarjevem prostor, na razdalji 4 m je postavijen koli¢ek,

-frener je bo¢no izven wvratarjevega prostora.

Postopek:
- vratar ste€e proti vratnici in se jo zroko dotakne (1),
- opravi korak naprej in v stran ter se wze na 20go (4), ki jo je proti koli¢ku udaril trener (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.62

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s koliCkoma ozna¢ena nogometna vrata, markirni klobucek in zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z20go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne na precni ¢rti vnogometnih vratih,

-4 m pred wvratarjem je postavijen markirni klobucek,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar steCe proti markirnem klobucku (1),

- pri markirnem klobuc€ku se ustavi in ritensko steCe nazaj vnogometna vrata (2),
- opravi korak naprej in vstran ter se wrze (3) proti udarjeni zogi (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena iz voleja, nizko po tleh, polvi soko ali visoko (4).



14.63

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne na kolenih,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- wratar se odrine s kolen vosnowni polozaj (1), opravi korak naprej in vstran ter se wze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U12 +.

Moznosti:
- vratar zeno nogo stopi naprej in vstran ter se odrine proti Zogi,
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.64
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Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne na precni ¢rti vnogometnih vratih, obrnjen proti vratnici,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar napravi preval nazaj (1),
- ko se postavi vosnovi poloZaj opravi korak naprej in v stran ter se wrze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.65

Pripomoc¢ki:

- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- klop,

- Z20ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:
- wratar zane zZogo bo¢no v vratarjevem prostoru, obrnje proti klopi, ki je na precni ¢rti v vratih.

Postopek:

- vratar udari Zogo proti klopi (1),

-Z0ga se odbije pod kotem (2),

- vratar opravi korak naprej in vstran ter se wZe na odbito Zogo (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



14.66

Pripomocki:
- nogometna vrata ali s koliCki oznacena 2 nogometna vrata in Zoga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:
- Vajo izvajata 2 wratarja,
- na razdalji 16 metrov so postavjena 2 nogometna vrata z vratarji v njih.

Postopek:
- vratar 8t. 1 iz voleja udari Zogo vnasprotna nogometna vrata (1),
- vratar $t. 2 opravi korak naprej in vstran ter se wze proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena, nizko po tleh, polvisoko ali visoko (1).



14.67

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- met na z0go,
- hitrost reakcije.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne na kolenih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 3 m.

Postopek:

- wratar koleno premakne naprej in vstran ter se wZe proti udarjeni zogi (1),

- zzgornjo roko vrne Zogo trenerju,

- vratar se dvigne vzacetni polozaj in se wrze v nasprotno stran proti udarjeni Zogi (2),
- trener se premika vawratno(3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z20ga je lahko podana zroko ali udarjena znogo.



14.68

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne na kolenih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 3 m.

Postopek:

- vratar koleno premakne naprej in vstran ter se wZe proti udarjeni Zogi (1),
- zzgornjo roko vre Zogo trenerju,

- vratar se dvigne v zacetni poloZaj in nadaljuje visti smeri (2),

- trener se premika vawratno, oz ritensko (3).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-709a je lahko podana zroko ali udarjena znogo.



14.69

Pripomoc¢ki:
- 7093,

- visoka ovira,
- stozec.

Poudarek:

- vstajanje,

- metna z0go,

- hitrost reakcije.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne leZeCi ob visoki oviri,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 7 m.

Postopek:
- vratar opravi bo¢ni preval pod oviro (1),
- hitro se dvigne vpoCep, opravi korak naprej in vstran ter se wZe proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.70

Pripomocki:
-8 Zog in stoZec.

Poudarek:
- metna z0go,
- hitrost reakcije.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- 8 709 je postavjenih na 4 metre od sredinskega stoZca in predstavijajo krog,

- vratar zaéne v sredini kroga ob stoZcu, obrnjen proti trenerju, ki je izven oznacenega prostora.

Postopek:

- wrata prisunskim korakom ste¢e in se wze na wnaprej dolo¢eno zogo (1),

- hitro vstane in ste€e nazaj v zacetni poloZaj ter nadaljuje proti naslednji Zogi,
-vaja poteka vsmeri urinega kazalca in jo izvaja dokler krog ni sklenjen,

- vajo ponovi $e vnasprotno smer.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- trener wratarju, ki se vrie v zacetni poloZaj, vsaki¢ dolo¢i drugo zogo.



14.71
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Pripomocki:
- stoZec in 3 Zoge.

Poudarek:
- metna 2090, vstajanje in hitrost reakcije.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaCne ob stoZcu,

-levo in desno pred watarjem so postavijeni Zogi,
- Z0gi so med seboj oddaljeni 8 m.

- med wratarjem in trenerjem je razdalja 11 m.

Postopek:

- vratar na trenerjev znak ste€e naprej in vstran ter se wze na vnaprej dolo¢eno mirujoco Zogo (1),
- hitro vstane in se wrze vnasprotno stran, na naslednjo mirujo€o zogo (2).

- stee nazaj do stoZca (3), opravi korak naprej in vstran ter se wZe proti udarjeni Zogi (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (4).



14.72

Pripomocki:
- 2 709, 3 stoZca,
- markirni klobucek.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne ob markirnem klobucku,

- trener je pred vratarjem zzogami vodroCenimi rokami.

-levo ali desno od trenerjem so postavjeni stoZci, ki so med seboj oddaljeni 1 m in predstavijajo postajo.

Postopek:

- wratar steCe do trenerja in opravi nizek poskok (1),

- trener spusti eno od zog izrok (2),

- wratar se wZze na Zogo in jo lovi preden pade na tla (3),

- vratar vrne 20go trenerju in ste¢e vzaCetni polozaj,

- trener stopi korak nazaj, na naslednjo postajo in s tem pove¢a razdaljo (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.73

Pripomocki:
-2 Z0gi in 3 stoZca,
- markirni klobucek.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne ob markirnem klobucku,

- trener je pred vratarjem zzogami vodroCenimi rokami.

-levo ali desno od trenerjem so postavjeni stoZci, ki so med sabo oddaljeni 1 m in predstavijajo postajo.

Postopek:

- wratar steCe do trenerja in opravi nizek poskok (1),

- trener spusti eno od zog izrok (2),

- wratar se wZze na Zogo in jo lovi preden pade na tla (3),

- vratar vrne 20go trenerju in ste¢e vzaCetni polozaj,

- trener stopi korak nazaj, na naslednjo postajo in s tem pove¢a razdaljo (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.74

Pripomo¢ka:
-2 Z0Qi.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar in trener sta v gibanju, vsak s svojo Zogo vrokah,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 3 m.

Postopek:

- vratar in trener se po¢asi premikata in si isto¢asno podajata zogi (1, 2),
- virenutku ko trenerima vrokah obe Zogi, eno wze izrok ob tla (3).

- vratar opravi korak naprej in vstran ter se wze na odbito zogo (4).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15 +.



14.75

Pripomoc¢ki:
- 7093,
- 6 obrocev.

Poudarek:

- ranoteZe,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- pred wratarjem so vdveh wstah postavijeni obrodi,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar stopi vobro€ zeno nogo (1), s katero naj bi se odrinil proti Zogi (2),

- vrne se v zagetni polozaj in nadaljuje do naslednjega obroca,

- zzadrzkom pred odrivom vratar dela tudi vajo za ranoteZie, koordinacijo in hitrost reakcije.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-709a je lahko wrzena zroko polvisoko ali visoko (3).



14.76

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata, zoga, 6 obrocevi in stoZec.

Poudarek:

- koordinacija,

- lovijenje visokih Zog,
- hitrost reakcije,

- metna z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 wratarja in trener,

- vratar St. 1 zaCne ob wratnici na precni Crti v wratih,

- vratar 8t. 2 je zZogo vrokah, boéno vkazenskem prostoru,
-frener je na toCki kazenskega strela,

-boc¢no pred vratarjem §t. 1 so vdveh wstah postavjeni obroc€i,
- na sredini wrat je postavjen stoZec.

Postopek:

- vratar §t. 1 steCe preko obrocev (1),

- po zadnjem obroCu se odrine v zrak in lovi (3) visoko wrZeno 20go (2) v najvisji mozi toCki,

- vratar §t. 1 po doskoku ste€e do in okoli stoZca (4), opravi korak naprej in vstran ter se wZe (6) proti udarjeni zogi (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- pretekanje preko obrogev zenojnim ali dvojnim dotikom vobro¢ (1),
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.77

Pripomoc¢ki:

- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- ovira,

- Z20ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zaCne na precni ¢rti vwratih,

- pred wratarjem je na tieh postavjena ovira,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- trener udari Zogo proti vratarju (1),

-Z0ga se od ovire odbije boéno od watarja.

- vratar opravi korak naprej in vstran ter se wze proti udarjeni Zogi (2).

Priporo€eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.78

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
-6 Z0g.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne v wratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 5 m,
-2 m pred vratarjem je postavijenih 5 zog.

Postopek:
- trener udari svojo Zogo veno od petih, ki so pred wratarjem (1),
- vratar se wZe na odbito Z0go (2) injo poskusa ujeti (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.



14.79

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata, 2 Zogi in 6 markirnih klobuckov.

Poudarek:
- koordinacija, delo nog, hitrost reakcije in met za Zogo.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaCne ob 1. vratnici, obrnjen proti vratarju &t. 2, ki je bo€no izven watarjevega prostora,
- za vratarjem §t. 1 so pod kotom 90° vdveh wrstah postavjeni markirni klobucki,

- trener je na toCki kazenskega strela.

Postopek:

- vratar $t. 2 udari polvisoko Zogo proti vratarju §t. 1 (1),

- vratar $t. 1 lovi Zogo in jo vne trenerju,

-bo¢no steCe zdvojnim dotikom v prostor med klobucki (2),

- vratar §t. 1 nadaljuje naravnost zdvojnim dotikom v prostor med naslednjimi 3 klobucki (3),
- po zadnjem klobu€ku opravi korak naprej in vstran ter se wrze (5) proti udarjeni zogi (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (4).



14.80

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata in 6 Zog.

Poudarek:
- vstajanje, metna 20go in hitrost reakcije.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne vwratih,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m,

-1 m pred wratnico je na enaki razdalji, v eni wrsti postavjenih 5 Zog.

Postopek:

- wratar na trenerjev znak opravi korak naprej in vstran ter se vrze na mirujogo Zogo (1),
- hitro vstane in se wZe vnasprotno stran proti udarjeni Zogi (2),

- wratar se wne v za€etni poloZaj in nadaljuje vajo pri naslednjih zogah.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.81

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- vstajanje,

- met na odbito Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne leze€ ob vratnici v vratih,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 9 m,
-frener je zzogo vrokah.

Postopek:
- wratar se na trenerjev znak iz leze€ega poloZaja postavi vpocep (1). opravi korak naprej in vstran proti bliZi vratnici ter se wze (2) na
odbito Zogo od tal (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15+.



14.82

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zacne leZze€ ob vratnici v vratih,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 9 m.

Postopek:
- wratar se na trenerjev znak iz leZzeCega polozaja postavi v poCep (1). opravi korak naprej in vstran proti bliZji vratnici ter se wze (2) na
udarjeno zogo (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15+

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.83

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- metna z0go,

- hitrost reakcije,
- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zaGne vpocepu, vvratih,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- wratar na trenerjev znak iz poCepa opravi korak naprej in vstran (1) ter se wze proti udarjeni Zogi,
- vratar hitro vstane vpocep in vajo nadaljuje visto stran.

Priporo€eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.84

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- hitrost reakcije,
- met na z20go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne ob drugi wratnici zZogo vrokah,
- razdalja med watarjem in trenerjem je 7. m.

Postopek:

- wratar zroko wrze zogo proti trenerju (1),

- trener Zogo s prvim dotikom udari proti nasprotni wratnici (3),

- vratar kriznim korakom steCe proti drugi wratnici in se wrze proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- 70ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko.



14.85

Pripomocki:
- nogometna vrata ali s kolickoma ozna¢ena nogometna vrata, Zoga,
- markirni klobucek.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne ob vratnici,

- markirni klobucek je postavjen na sredini vrat,
- trener je zzogo vrokah,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar prisunskim korakom ali s sonoznim nizkimi poskoki, ste¢e do markirnega klobucka (1),
- opravi korak naprej in vstran ter se wze nazaj proti prvi watnici (2) na visoko zogo (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z09a je lahko odbita od tal (3).



14.86

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- metna z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne vosnovnem poloZaju med watnicami,
-trener je zzogo vrokah in drugo na tleh,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar opravi korak naprej in vstran ter se wze (1) na odbito Zogo od tal (2),
- hitro vstane in steCe vnasprotno smer ter se wze (3) proti nizko udarjeni Zogi (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (4).



14.87

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolicCkoma oznaena nogometna vrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne vosnovnem poloZaju med watnicami,
- trener je zzogo vrokah in drugo na tleh,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

-frener wrZe Zogo ob tla, proti pratnici,

- vratar opravi korak naprej in vstran ter se wze (1) na odbito Zogo od tal (2),

- wratar hitro vstane in ste¢e vnasprotno smer (3) ter se wze proti polvisoko udarjeni Zogi (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.88

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
-2 20gi.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- met na z0go.

- vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne vosnovnem poloZzaju med wratnicami,
- trener je zzogami vrokah,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

-trener wrZe Zogo ob tla, proti pratnici,

- vratar opravi korak naprej in vstran ter se wze (1) na odbito Zogo od tal (2),

- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se znova wrze (3) na odbito Zogo (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.89

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolicCkoma oznaena nogometna wrata,
- 10 Zog.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- met na 20qo,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- ratarja zac¢neta vsak v svojih vratih, obrnjena eden proti drugem in na razdalji 16 m,
- trener je ob Zogah med obema vratarjema,

- 20ge so postavijene v wrsti, ena za drugo.

Postopek:

- trener hitro udari Zogo eno za drugo, vlevo (1) watarju t. 1 in nato vdesno (3) wratarju §t. 2,
- Z0ge so izmeni¢no udarjene v blizi in daljSi kot (1, 3).

- ratarja se wZeta proti udarjenimi Zogami (2, 4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.90

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata in 3 Zoge.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vajo izvajajo 4 ratarji,

- vratar §t. 1 zacne vwratih,

- razdalja med wratarji 8t. 2, 3 in 4 ter vratarjem $t. 1 je 11 m.

Postopek:

- vratar $t. 2 udari polvisoko Zogo izvoleja (1) proti vratarju §t. 1 (2), ki lovi Zogo

- wratar §t. 1 opravi korak naprej in vstran ter se drse€i po tieh wZe proti nizki zogi (3), ki jo je udaril vratar t. 3 (4).
- vratar §t. 1 hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se vrze proti polvisoki Zogi (5), ki jo je udaril vratar §t. 4 (6).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.



14.91

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
-3 Z0ge.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajajo Stirje vratarji,

-vratar §t. 1 zaéne vwratih,

- razdalja med wratarji 8t. 2, 3 in 4 ter vratarjem St. 1 je 11 m.

Postopek:
- vratarji 8t. 2, 3 in 4 istoCasno ste¢ejo proti Zogam, vendar le eden od njih udari Zogo v wrata, proti vratarju §t. 1 (1),
- vratar 8t. 1 lovi udarjeno Zogo ali se wrze proti njej (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.92

Pripomocki:
-nogometna vrata ali s koliCkoma oznaena nogometna wata in 3 Zoge.

Poudarek:

- hitrost reakcije, lovjenje visoke Zoge,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne na precni &rti v vratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- trener wrZe visoko Z0go (2),

- po doskoku vrne Zogo trenerju, opravi korak naprej in vstran ter se wZe (3) proti polvisoko udarjeni zogi (4),
- wratar hitro vstane in ste¢e vnasprotno stran ter se drse€ po tieh wze (5) proti nizko udarjeni Zogi (6).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.93
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Pripomocki:
- markirni klobucek, s kolickoma oznatena nogometna vrata, 4 stozci in 2 Zogi.

Poudarek:
- koordinacija, hitrost reakcije, met na Zogo in vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne ob markirnem klobucku,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 16 m,

- pred wratarjem so vdveh wstah postavijeni stoZci kot postaje in kolicki, ki oznaCujejo nogometna wrata.

Postopek:

- vratar steCe do prvega stoZca (1), diagonalno nadaljuje do drugega (2), ritensko do tretiega (3) in znova diagonalno do Cetrtega
stozca (4),

- po zadnjem stoZcu vratar opravi korak naprej in vstran ter se wZe (5) proti udarjeni Zogi oz. proti daljSem koli¢ku (6),

- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se drseci po tleh wze (7) proti udarjeni zogi (8).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.94

Pripomoc¢ki:
- markirni klobucek, s kolickoma nogometna vrata, 4 stozci in 2 Zogi.

Poudarek:
- koordinacija, hitrost reakcije, metna Zogo in vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne ob markirnem klobucku, hrbtno obrnjen proti trenerju,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 16 m.

- za vratarjem so vdveh wrstah postavjeni stozci kot postaje in koli¢ki, ki oznacujejo nogometna vrata.

Postopek:

- wratar steCe ritensko do prvega stozca (1), diagonalno kriznim korakom nadaljuje do drugega (2), narawmost do tretiega (3) in znova
ritensko kriznim korakom diagonalno do Cetrtega stoZca (4),

- po zadnjem stoZcu se vratar obrne proti trenerju, opravi korak naprej in vstran ter se wZe proti udarjeni Zogi (5) oz proti daljSem
kolicku (6),

- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se drseci po tleh wrze (7) proti udarjeni zogi (8).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



14.95

Pripomoc¢ki:
- 5 stoZcev, 2 oviri in 2 Zogi.

Poudarek:
- delo nog, koordinacija, hitrost reakcije, odriv, met na Zogo in vstajanje.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru, razdalja med watarjem in trenerjem je 16 m, pred vratarjem so v dveh vzporednih wrstah postavijeni stoZci, za
stoZci so oviri.

Postopek:

- wratar steCe od prvega do drugega stoZca (1), ki je postavjen diagonalno, ga dotakne zroko in ste€e nazaj vzaCetni polozaj,

- nadaljuje do tretiega stozca, spremeni smer in steCe proti Cetrtemu stozcu (2), pri katerem skraj$a korak. Z zunanjo nogo se
odrine vnasprotno smer ter steCe okoli stoZca in nadaljuje proti petemu stozcu,

- steCe okoli stozca in nadaljuje do ovir,

- sonozno skoCi preko ovir (3),

- po doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wZe (5) proti nizko udarjeni Zogi (4),

- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se wZe (7) proti polvisoko udarjeni zogi (6).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (4, 6).



14.96

Pripomocki:
- 5 markirnih klobuc¢koy,
-2 20gi.

Poudarek:
- sonozni odriv,
- met na z0go,
- vstajanje.

Postavitev:

- vratar zaGne bo¢no ob markirnimi klobucki,

- markirni klobu€ki so med sabo oddaljeni 50 cm,
- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar sonono skace preko markirnih klobuckov (1),

- po zadnjem markirnem klobu€ku opravi korak naprej in vstran ter se wze (3) proti polvisoko udarjeni Zogi (2).
- hitro vstane in se wZe (5) proti nizko udarjeni Zogi (4) v nasprotno stran.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.97

Pripomocki:
- nogometna vrata, markirni klobucek, koli¢ek in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z20go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne ob markirnem klobucku na precni €rti vnogometnih wratih, obrnjen proti wratnici,
-bo¢no od vratarja vratarjevem prostor, na razdalji 4 m je postavijen koli¢ek,

-frener je bo¢no izven wratarjevega prostora

Postopek:
- vratar steCe proti vratnici in jo zroko dotakne (1),
- spremeni smer in ste¢e okoli kolicka (2) ter se wze (4) nazaj proti vratnici na udarjeno Zogo (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.98

Pripomoc¢ki:

- nogometna wrata,
- markirni klobucek,
- 5 kolikoy,

- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne ob markirnem klobu¢ku na pre¢ni ¢rti vnogometnih watih,
- pred vratarjem so v wratarjevem prostoru postavijeni koli¢ki,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar ste¢e med kolicka (1) in se wZze (2) proti udarjeni Zogi (3),
- vajo nadaljuje med naslednje kolicke (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.99

Pripomocki:

- nogometna wrata,
- stozec,

-2 20gi.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne ob vratnici,

- na sredini nogometnih vratih, na precni ¢rti, je postavijen stoZec
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar steCe okoli stozca in se wZe (1) nazaj proti vratnici na Zogo udarjeno nizko po tleh (2),
- hitro vstane in znova steCe okoli stoZca ter se wrze (3) proti vratnici na polvisoko Zogo (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.100
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Pripomoc¢ki:
- 2 kolicka in 2 Zogi.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vajo izvajajo trije wratarji in trener,

- vratarja 8t. 1in 2 zaCneta ob koli¢kih, med seboj hrbtno obrnjena,
-trener in vratar §t. 3 sta od njiju oddaljena 7 m.

Postopek:
- vratarja 8t. 1 in 2 istoCasno steCeta okoli kolickovvsmeri urinega kazalca (2) ter se wzeta proti udarjenima zogama (1),
- hitro vstaneta in ponovita postopek okoli naslednjega kolicka (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.101

Pripomoc¢ki:
- 2 koli¢ka,
-2 20gi.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar St. 1 zacne ob koliCku, obrnjen proti vratarju st. 2,
- trener in vratar 8t. 2 sta od kolickov oddaljena 7 m.

Postopek:
- vratar 8t. 1 steCe okoli koliCka in nadaljuje proti trenerju (1) ter se wrze proti Zogi udarjeni nizko po tleh (2),
- hitro vstane in stece okoli naslednjega kolika proti vratarju $t. 2 in se wze (3) na zogo (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.102

Pripomoc¢ki:
- 2 koli¢ka,
-2 20gi.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,

- pred wratarjem so s koli¢ki oznaCena nogometna wata.

Postopek:
- wratar steCe okoli koliCka (1) in se wze (2) proti udarjeni Zogi (3),
- hitro vstane in se wne vzacetni polozaj (4) izkaterega steCe vnasprotno stran okoli kolicka (5) ter se wze (6) na odbito Zogo (7).

Priporo€eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.103
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Pripomoc¢ki:
- lestey,
-2 20gi.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.
- pred wratarjem je kot ovira postavijena lestev.

Postopek:

- vratar steCe preko lestve (1),

- opravi korak naprej in vstran ter se wze (2) proti udarjeni Zogi (3),

- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se wZe (4) proti polvisoki Zogi (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3, 5).
- vratar pri teku preko lestve lahko uporabi vaje pretekanja ali poskokovy, ki so prikazani v 10. poglavju (1).



14.104

Pripomoc¢ki:
- lestevin 3 Zoge.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- odrivin lovijenje visoke Zoge,
- hitrost reakcije,

- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.
- pred wratarjem je kot ovira postavijena lestev.

Postopek:

- vratar steCe preko lestve (1),

- po doskoku vratar opravi korak naprej in vstran ter se wrze (5) proti udarjeni Zogi (4),
- hitro vstane in stee vnasprotno stran ter se wze (7) na polvisoko Zogo (6).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (4, 6).
- vratar pri teku preko lestve lahko uporabi vaje pretekanja ali poskokoy, ki so prikazani v 10. poglavju (1).



14.105

Pripomoc¢ki:
- lestevin 2 Zogi.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zane bocno ob lestvi,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar bo¢no stece preko lestve (1),

- opravi korak naprej in vstran ter se wrze (2) proti udarjeni polvisoki Zogi (3),

- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se wze (5) proti nizko udarjeni Zogi (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).
- vratar pri teku preko lestve lahko uporabi vaje pretekanja ali poskokoy, ki so prikazani v 10. poglavju (1).



14.106

Pripomocki:
- lestevin 2 Zogi.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- odriy,

- hitrost reakcije,

- lojenje visoke Zoge in met na Zogo,
- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

-vratar zane bo¢no ob lestvi,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- wratar bo€no stece preko lestve (1),

sy

- po doskoku vratar opravi korak naprej in vstran ter se wrze (4) proti udarjeni Zogi (5).

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (5).
- vratar pri teku preko lestve lahko uporabi vaje pretekanja ali poskokovy, ki so prikazani v 10. poglavju (1).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.107

Pripomoc¢ki:
- 7093,
-2 0viri.

Poudarek:

- odriy,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zacne med 2 ovirami,

- razdalja med wratarjem in trenerjem zZogo vrokah je 11 m.

Postopek:
- vratar na trenerjev znak opravi korak naprej in vstran ter se wZe preko ovire na visoko Zogo (1),
- trenerju vie Zogo in se vrne v zacetni poloZaj (3) ter postopek ponovi Se vdrugo stran (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.108

Pripomocki:
- nizka ovira,
-2 Z0Qi.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne 1 m za nizko oviro,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- wratar zeno nog skoCi preko ovire (1),

- pri doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wZze (3) proti Zogi udarjeni nizko po tleh (2),
- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se wze (5) proti polvisoki Zogi (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.109

Pripomocki:
- nizka ovira in 2 Zogi.

Poudarek:
- delo nog, odriy, koordinacija, hitrost reakcije, metna zogo in vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zacne 1 m za nizko oviro,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar zenonoznim odrivom sko€i preko ovire (1),

- po doskoku opravi preval naprej (2),

- ko se postavi vosnowni polozaj opravi korak naprej in vstran ter se wrze (4) proti zogi udarjeni nizko po tieh (3).
- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se wze (5) proti polvisoko udarjeni zogi (6).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3, 6).



14.110

Pripomoc¢ki:
- 2 nizki oviri in 2 Zo0gi.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- hitrost reakcije,
- metna z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 vratarja in trener 2,

- vratar 8t. 1 zaCne 1 m za nizkimi ovirami, ki so med seboj oddaljeni 80 cm,

- razdalja med wratarjem St. 1 in trenerjem ter watarjem St. 2, ki sta nasproti njega je 11 m.

Postopek:

- vratar zeno nogo skoCi preko prve ovire (1),

- po doskoku opravi korak naprej in vstran ter se wze (2) proti Zogi udarjeni nizko po tleh (3),

- hitro vstane in ste¢e do druge ovire in se sonozno odrine preko nje (4),

- po doskoku opravi korak naprej in vnasprotno stran ter se wze (5) proti polvisoko udarjeni Zogi (6).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3, 6).



14.111

Pripomocki:
- 5 nizkih ovir,
- Z0ga.

Poudarek:

- odriy,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne bo¢no ob ovirah, ki so med seboj oddaljene 80 cm,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar sonozno skace preko ovir (1),
- po zadniji oviri opravi korak naprej in vstran ter se wze (3) proti udarjeni zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:

- vratar na eni nogi skace preko ovir (1),

- vratar se po vsaki oviri za trenutek ustavi zaradi ramnoteza,
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.112

Pripomoc¢ki:
- 5 nizkih ovir,
- Z0ga.

Poudarek:

- odriy,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zacne bocCno ob ovirah, ki so med seboj oddaljene 80 cm,
- razdalja med wratarjem in trenerjem zZogo vrokah je 11 m.

Postopek:
- vratar sonozno skace preko ovir (1),
- ko preskoCi zadnjo oviro opravi korak naprej in vstran ter se wze (3) proti visoki Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko odbita od tal (2).



14.113

Pripomoc¢ki:
- 2 mala nogometna wata, nogometna wrata in 3 zoge.

Poudarek:

- delo nog,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vajo izvajajo 3 vratarji in trener,

- vratar §t. 1 zaCne vmalih wratih,

- razdalja med trenerjem, vratarjema $t. 2 in 3 ter wratarjem &t. 1 je 16 m.

Postopek:

- vratar 8t. 1 steCe narawnost iz vrat proti trenerju, da skrajSa kot in da se wze (1) proti udarjeni Zzogi po tleh (2) ter usmerjeno naravnost
viratarja,

- hitro vstane (3) in s kriznim korakom stece (4) v velika nogometna wrata ter se wze (6) proti polvisoki Zogi, ki jo jeudaril vratar t.
2(5),

- steCe Se vtretja vrata in se drse€ po tleh wrze (7) proti Zogi udarjeni nizko po tieh (8),

- postopek ponovi e v nasprotno stran.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 5, 8).



14.114

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne na precni ¢rti vnogometnih vratih,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar napravi preval naprej (1),
- ko se postavi vosnovi poloZaj, opravi korak naprej in vstran ter se wrze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena iz voleja, nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.115

Pripomocki:
- 3 koli€ki in 3 Zoge.

Poudarek:
- delo nog, koordinacija, hitrost reakcije, met na zogo in vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- pred wratarjem so postavijeni koliCki, ki so med seboj odmaknjeni 4 m,
- koli¢ki predstavjajo nogometna vrata,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar ste€e do sredinskega koli¢ka in se wZe (1) naprej na udarjeno Zogo nizko po tleh usmerjeno v wratarja (2),

- hitro vstane, ritensko steCe okoli sredinskega kolicka in nadaljuje kriznim korakom proti drugem koli¢ku ter se wrze (3) proti nizko
udarjeni zogi (4),

- vstane in stee nazaj okoli sredinskega ter nadaljuje do tretiega kolika in vajo zaklju¢i zmetom (5) proti udarjeni zogi (6).

- delo nog naj bo na prstih znamenom boljSega in hitrejSega odriva.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena iz voleja, nizko po tieh, polvisoko ali visoko (4, 6).



14.116

S3irvter

Pripomocki:
- 3 koli€ki in 2 Zogi.

Poudarek:
- delo nog, koordinacija, hitrost reakcije, met na zogo in vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- pred wratarjem so postavijeni koliCki v obliki ¢rke Vin so med seboj odmaknjeni 4 m,
- koli¢ki predstavjajo nogometna vrata,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- wratar ste€e mimo sredinskega koli¢ka v prva vrata in se wrze (1) diagonalno proti nizko udarjeni zogi (2) znamenom zmanjSanja kota
vrat,

- hitro vstane in stee nazaj okoli sredinskega (3) ter nadaljuje do tretiega kolicka in vajo zaklju¢i zmetom (5) proti udarjeni Zogi (4),

- delo nog naj bo na prstih znamenom boljSega in hitrejSega odriva.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena iz voleja, nizko po tieh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14117

Pripomocki:
- 6 koli¢koy,
-3 Z0ge.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- pred vratarjem so s koli¢ki ozna¢ena 3 nogometna wrata,
- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- wratar steCe vwnaprej dolo¢ena wrata in se wze (1) drse€i po tleh proti udarjeni Zogi (2),
- hitro vstane in se ritensko ste€e vzaCetni polozaj (3) od koder nadaljuje vnaslednja vrata, ki jih dolo€i trener (1, 4, 6).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjene iz voleja, nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 5, 7).



14.118

Pripomocki:
- 2 kolicka,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- pred vratarjem sta postavijena 2 koli¢ka, ki sta na razdalji 2 m,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar steCe proti trenerju, skoz koli¢ka (1), opravi korak naprej in vstran ter se wZe (2) proti nizko udarjeni Zogi (3),
- hitro vstane in se wrze (5) v nasprotno stran proti polvisoko udarjeni zogi (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena iz voleja, nizko po tieh, polvisoko ali visoko (3, 4).



14.119

Pripomoc¢ki:
- 2 koli¢ka,
- Z0ga.

Poudarek:

- natan¢na podaja,
-delo nog,

- hitrost reakcije,

- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar zane zZogo vrokah,

- pred wratarjem sta postavijena 2 koli¢ka, ki sta na razdalji 5 m,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- wratar zroko wrze zogo proti trenerju (1),

- steCe proti in okoli koliCka (2), opravi korak naprej in vstran ter se wrze proti zogi (4), ki se jo je s prvim dotikom udaril trener (3),
- hitro vstane in se vre v za€etni poloZaj ter ponovi postopek v nasprotno stran.

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena iz voleja, nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.120

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata, markirni klobucek in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- odrivin lovijenje visokih Zog,
- koordinacija,

- hitrost reakcije,

- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar za¢ne ob markirnem klobu¢ku na pre¢ni ¢rti vnogometnih vratih, obrnjen proti wratnici,
-frener je bo¢no izven wvratarjevega prostora.

Postopek:
- vratar steCe proti wratnici (1) in se odrine zeno nogo ter na najvisji mozi to¢ki zdlanmi odbije zogo proti trenerju (3)
- opravi korak naprej in vstran ter se wze (5) proti udarjeni Zogi (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-15+,

Moznosti:
- vratar lovi visoko Zogo (3),
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (4).



14.121

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
-2 Z09i.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zane ob vratnici, na pre¢ni ¢rti vnogometnih vratih,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar steCe prisunskim korakom (1) proti drug watnici in se wze (3) na visoko Zogo (2),
- hitro vstane, opravi korak naprej in vnasprotno stran ter se wze (5) drse€ po tieh proti udarjeni zogi (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- wratar se lahko wZe na odbito Zogo,
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.122

Pripomoc¢ki:
- nogometna wrata,
- stoZec in 2 Zogi.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zacne bocno leZe€ ob wratnici, na pre¢ni Crti vnogometnih vratih,
- wratar zrokami dotika vratnico,

- na sredini wrat je postajen stozec,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar vstane (1), ste€e do stoZca, ga dotakne ter se wrze (3) nazaj proti vratnici na udarjeno Zogo (2),
- hitro vstane, opravi korak naprej in vnasprotno stran ter se wze (5) na odbito Zogo (4).

Priporo€eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.123

Pripomoc¢ki:

- nogometna wrata,
- stoZec,

- Z20ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zacne bocno leze€i ob vratnici, na precni Crti vnogometnih vratih,
- wratar zrokami dotika vratnico,

- na sredini wrat je postajen stozec,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar vstane (1), steCe do stoZca, ga dotakne in opravi korak nazaj in vstran ter se wrze (3) proti vratnici na udarjeno zogo (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.124

Pripomocki:
- nogometna vrata, stozec in 2 zogi.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne bo¢no leZeCi ob wratnici, na pre¢ni Crti vnogometnih vratih,
- wratar zrokami dotika vratnico,

- na sredini wrat je postavjen stozec,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- wratar vstane (1), steCe do stoZca, se ga dotakne in opravi korak nazaj in vstran ter se wze (3) nazaj proti watnici na udarjeno
polvisoko zogo (2),

- hitro vstane, opravi korak naprej in vnasprotno stran ter se wZze (5) drseCi po tleh proti udarjeni nizki Zogi (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.125

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata, 2 oviri, stozec in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zaCne na pre¢ni érti vnogometnih wratih,
- pred wratarjem sta postavijeni dve oviri,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar sonozno sko€i preko ovir (1),

- steCe do stozca (2), skrajSa korak in se zzunanjo nogo odrine vnasprotno smer ter opravi korak naprej in v stran ter se wze (4) drseci
po tleh proti nizko udarjeni Zogi (3),

- hitro vstane, opravi korak naprej in vnasprotno stran ter se wze (6) proti polvisoko udarjeni Zogi (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3, 5).



14.126

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zaGne na precni ¢rti vnogometnih vratih,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar opravi preval naprej (1),

- ko se postavi vosnovi polozaj opravi korak naprej in vstran ter se wrze (3) proti udarjeni Zogi nizko po tieh (2),
- hitro vstane, opravi korak naprej in vnasprotno stran ter se wZze (5) proti polvisoko udarjeni Zogi (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:

-Z0ga je lahko udarjene nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.127

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-wratar zacne na kolenih,

- razdalja med watarjem in trenerjem zZogo vrokah je 11 m.

Postopek:
- wratar se odrine s kolen vosnowni polozaj (1), opravi korak naprej in v stran ter se wze (3) na odbito Zogo (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



14.128

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne na precni &rti vnogometnih vratih, hrbtno obrnjen proti igralnem polju,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

- vratar se obrne za 180 stopinj (1),

- opravi korak naprej in vstran ter se wrze (3) proti zogi udarjeni nizko po tieh (2),

- hitro vstane, opravi korak naprej in vnasprotno stran ter se wze (5) proti polvisoko udarjeni Zogi (4).

Priporo€eno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.129

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zane v poloZaju za sklece ob wratnici, na precni ¢rti v wratih,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar opravi 5 sklec (1),
- hitro vstane in steCe proti drugi watnici in se wZe (3) proti udarjeni zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.130

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zane lezeCi na hrbtu ob vratnici, na pre¢ni Crti v watih,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar hitro vstane (1),
- steCe proti drugi vratnici in se wze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.131

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zane lezeCi na hrbtu, na precni Crti v vratih,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar hitro vstane (1),
- steCe proti drugi vratnici ter se wze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.132

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zane lezeCi na boku ob wratnici, na precni €rti v vratih,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar opravi bo¢ni preval in hitro vstane (1),
- steCe proti drugi vratnici ter se wze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.133

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar zane lezeCi na boku, na precni Crti v vratih,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar opravi bo¢ni preval in hitro vstane (1),
- steCe proti drugi watnici ter se wze (3) proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2).



14.134

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s koliCkoma oznaena nogometna vrata, klop in Zoga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratar zacne stojeCi na klopi, ki je postavjena pred wratnico,
- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- vratar skoci s klopi (1),
- po doskoku ste€e proti drugi vratnici, opravi korak naprej in vstran (2) ter se wze (4) proti udarjeni zogi (3).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.135

Pripomoc¢ki:

- nogometna wrata ali s koli¢koma oznac¢ena nogometna Vrata,
- 2 klopi,

- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne v vratarjevem prostoru, hrbtno obrnje proti igralnem polju (1),
- na precni ¢rti vratih, ob watnicah sta postavjeni dve klopi,

- razdalja med vratarjem in trenerjem je 9 m.

Postopek:
- trener udari zogo mimo vratarja proti klopi (2),
- vratar se wrZe (4) na odbito zogo (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



14.136

Pripomoc¢ki:

- nogometna wrata ali s koli¢koma oznac¢ena nogometna Vrata,
- klop,

- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zane ob bliZji vratnici, obrnjen proti trenerju, ki je bo¢no izven vratarjevega prostora.
- vvratarjevem prostoru je pod kotom postavijena klop.

Postopek:

- trener proti klopi udari Zogo (1),

-Z0ga se odbije proti daljSi vratnici (2),

- wratar jo zgibanjem spremlja in se wze (3) na odbito Zogo.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



14.137

Pripomocki:

-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- klop,

-2 Z0gi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:
- vratar zaéne zzogo bo¢no v ratarjevem prostoru, obrnjen proti klopi, ki je na pre¢ni &rti v wratih (1),
- za wratarjem je postavjena druga zoga.

Postopek:

- vratar udari Zogo proti klopi (1),

- Z0ga se odbije pod kotom (2),

- vratar opravi korak naprej in vstran ter se wze na odbito zogo (2),

- hitro vstane, opravi korak naprej in vnasprotno stran ter se wze na mirujo¢o Zogo (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.



14.138

Pripomoc¢ki:

- nogometna wrata ali s koli¢koma oznac¢ena nogometna Vrata,
- premiéna stena,

- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:
- vratar zaéne zZogo vrokah bo¢no vwatarjevem prostoru, obrnjen proti premi¢ni steni, ki je na pre€ni ¢rti v vratih (1).

Postopek:

- vratar wrze Zogo vpremi¢no steno (1),

-Z0ga se odbije pod kotom (2),

- vratar opravi korak naprej in vstran (3) ter se wZe na odbito Zogo (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



14.139

Pripomocki:

-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata,
- premi¢na stena,

- Z0ga.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne v ratarjevem prostoru, hrbtno obrnjen proti igralnem polju (1),
- na pre¢ni érti vwratih je postavijena premiéna stena,

- razdalja med watarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:
- trener zroko wZe Zogo mimo vratarja vpremi¢no steno (1),
- vratar se opravi korak naprej in vstran ter se wze (3) na odbito Zogo (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



14.140

h"l l : :

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaCne ob prvi wratnici, obrnjen proti trenerju, ki je bo€no izven wratarjevega prostora,
- vratar St. 2 je na toCki kazenskega udarca.

Postopek:
- trener poda Zogo proti vratarju 8t. 2 (1), ki jo s prim dotikom udari vnogometna vrata (3),
- vratar 8t. 1 s kriznim korakom steCe proti drugi watnici in se wze proti udarjeni Zogi (2).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14141

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zane ob prvi wratnici zzogo vrokah, obrnjen proti trenerju, ki je bo€no izven vratarjevega prostora,
- razdalja med vratarjema §t. 1in2je 11 m.

Postopek:

- wratar $t. 1 zroko wrze zogo proti trenerju (1),

- trener poda Zogo proti vratarju 8t. 2 (2), ki jo s prvim dotikom udari vnogometna wrata (4),
- vratar 8t. 1 s kriznim korakom steCe proti drugi watnici in se wZe proti udarjeni Zogi (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.142

Pripomoc¢ki:
- s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:
- koordinacija, hitrost reakcije, met na Zogo,
- vstajanje.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva wratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne med kolicki, ki predstavijata nogometna vrata,

- koliCka sta med seboj oddaljena 8 m,

-trener in vratar §t. 2 zaCneta pred in za watarjem $&t. 1 ter sta od njega oddaljena 9 m.

Postopek:

- wratar §t. 1 se za 180" obrne proti trenerju (1), opravi korak naprej in vstran ter se drseci po tieh wze (3) proti Zogi udarjeni nizko po
tieh (2),

- hitro vstane in se obrne se za 180° ter ste€e vnasprotno stran in se wze (5) proti udarjeni Zogi (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.143

Pripomoc¢ki:
- stozec, s kolickoma oznaCena nogometna wata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaCne ob stoZcu in za 2 kolickoma, ki predstavijata nogometna vrata,
- koli¢ka sta med seboj oddaljena 8 m,

Postopek:
- vratar §t. 1 na trenerjev znak steCe izwat (1) in se drse€ po tleh wZe (3) proti nizko udarjeni Zogi (2),
- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se wZe proti Zogi (4), ki jo je udaril trener (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.144

Pripomoc¢ki:
- stozec, s kolickoma oznaCena nogometna wvrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,

- lovjenje polvisokih Zog in met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaCne ob stoZcu in za 2 kolickoma, ki predstavijata nogometna vrata,
- koli¢ka sta med seboj oddaljena 8 m,

-trener in vratar 8t. 2 sta levo in desno od nogometnih wrat ter oddaljena 11 m.

Postopek:
- vratar 8t. 1 na trenerjev znak steCe iz vrat proti prvi watnici (1) in lovi polvisoko udarjeno Zogo (2).
- ste€e vnasprotno stran ter se wrze proti zogi (3), ki jo je udaril vratar t. 2 (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko usmerjena v vratarja, udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



14.145

Pripomoc¢ki:
- s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- delo nog,

- odrivin lovijenje visokih Zog,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne na precni Crti vvratih, obrnjen proti trenerju, ki je bono izven vratarjevega prostora,
- razdalja med watarjema 8t.1in2je 11 m.

Postopek:

v

- po doskoku vrne zogo trenerju, steCe proti drugi vratnici in se wrze (4) proti polvisoko udarjeni Zogi (5).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (5).



14.146

Pripomocki:
- s kolickoma oznacena nogometna vrata, stoZec in 3 Zoge.

Poudarek:

- delo nog,

- odrivin lovijenje visokih Zog,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar $t. 1 zaCne na preCni Crti vvratih, obrnjen proti trenerju, ki je bo¢no izven wratarjevega prostora,
-4 m od prve watnice je vvratarjevem prostoru, ob stoZcu postavijena Zoga,

- razdalja med vratarjema §t. 1in2je 11 m.

Postopek:

v

- po doskoku vrne zogo trenerju in ste€e proti stoZcu ter se wze na mirujo¢o Zogo (4),
- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se wze (5) proti udarjeni zogi (6).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (6).



14.147

Pripomoc¢ki:
- markirni klobu€ek, s kolickoma oznac¢ena 3 nogometna vrata in 3 zoge.

Poudarek:

- koordinacija,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vajo izvajajo 3 vratarji in trener zzogami vrokah,

- vratar §t. 1 zaCne vzkoli¢ki oznacenem trikotnik,

- stranice trikotnika predstavijajo nogometna wrata,

- izven frikotnika, na oddaljenosti 9 m sta vratarja $t. 2 in 3 ter trener.

Postopek:
- vratar steCe proti trenerju in se bo¢no wrze na polvisoko Zogo (1), odbito od tal (2),
- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter postopek ponovi zvratarjema $t.2in 3 (3, 4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



14.148

Pripomoc¢ki:
-nogometna vrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- delo nog,

- metna z0go,

- natan¢na podaja zroko.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne na precni ¢rti vnogometnimi vrati,
- vratar St. 2 in trener sta izven kazenskega prostora.

Postopek:

- vratar $t. 1 opravi korak naprej in vstran ter se wze (1) proti zogi udarjeni nizko po tleh (2),

- hitro vstane in ste€e do pre¢ne Crte vratarjevega prostora (3) in zroko wrze zogo (4), bo€no izven kazenskega prostora, proti wratarju
Stevilka 2,

- vratar 8t. 1 steCe proti drugi watnici in se wZe (5) proti polvisoko udarjeni zogi (6).

Priporoceno starostno obdobje:
-15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3).



14.149

&5 -
ricer

5i

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:
- delo nog, odrivin odbijanje visokih Zog ter met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaCne na preCni &rti vvratih, obrnjen bo&no proti trenerju, ki je zZogo vrokah, izven vratarjevega prostora.
- vratar St. 2 je zZogo izven kazenskega prostora.

Postopek:

v

- vratar §t. 2 steCe zzogo (4) proti vratarju $t. 1 znamenom, da ga preigra i zakljuci vajo zudarcem v vrata,
- wratar $t. 1 mu to posku$a prepreciti s tekom iz vrat (5), zapiranjem kota in metom na Zogo.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.150

SHirvter

¥oim

Pripomoc¢ki:
-nogometna vrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- delo nog,

- odrivin izbijanje visokih Zog,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaCne ob prvi wratnici, obrnjen proti trenerju, ki je bo€no izven wratarjevega prostora,
- razdalja med vratarjema §t. 1in2je 11 m.

Postopek:
- vratar $t. 1 ritensko steCe proti drugi vratnici (1) in se odrine v zrak ter izbije Zogo preko precnika vrat (3),
- po doskoku ste€e proti prvi vratnici in se wrze (4) drse€ po tleh proti Zogi udarjeni nizko po tleh (5).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (5).



14.151

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- 2 koli¢ka in 3 Zoge.

Poudarek:
- delo nog, krajSanje kota,
- metna Zogo in vstajanje.

Postavitev:

- vajo izvajajo trije wratarji in trener,

- vratar 8t. 1 za¢ne na preCni Crti v wratih, obrnjen proti trenerju in wratarjema $t. 2, in 3, ki so razporejeni izven kazenskega prostora,
- vratih sta na precni Crii postavijena koliCka, ki sta odmaknjena 1 m od vratnic.

Postopek:

- wratar §t. 1 steCe izvrat (1), da skrajSa kot in se wze naprej na Zogo udarjeno nizko po tleh ter usmerjeno v wratarja (3),

- vratar 8t. 1 hitro vstane in se wne vzaCetni polozaj iz katerega steCe proti pre€ni ¢rti watarjevega prostora ter pri tem kraj$a kot ter se
wrze proti Zogi udarjeni med wratnico in kolickom (4),

- vratar 8t. 1 postopek ponovi tudi vnasprotno smer (6).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko usmerjena vratarja, udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 5, 7).



14.152

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma ozna¢ena nogometna vrata, 2 kolicka in 3 Zoge.

Poudarek:
- delo nog, lovijenje visokih zog, met na Zogo in vstajanje.

Postavitev:

- vaja se izvaja vparu,,

- vratar 8t. 1 zaéne na precni ¢rti vnogometnimi vrati,
- razdalja med vratarjem in trenerjem je 11 m.

Postopek:

fve

- wratar po doskoku opravi korak naprej in v stran ter se wze proti Zogi udarjeni nizko po tleh (5),
- hitro vstane in ste€e vnasprotno stran ter se wZe drse€i po tleh na zogo udarjeno nizko po tleh (6).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-16+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko wZena zroko, udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3, 4, 7).



14.153

Pripomocki:
- markirni klobucek, s kolickoma oznacena 3 nogometna wrata in 3 Zoge.

Poudarek:

- koordinacija, hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- Vajo izvajajo trije vratarji in trener,

- vratar 8t. 1 zane vzkoliCki oznacenem trikotniku,

- stranice trikotnika predstavijajo nogometna wrata,

- izven trikotnika, na oddaljenosti 9 m sta vratarja §t. 2 in 3 ter trener.

Postopek:

- vratar steCe proti trenerju in se wZe (2) proti Zogi udarjeni nizko po tleh (1),

- hitro vstane in ste¢e vnasprotno stran ter se (3) drse€ po tieh wZe proti udarjeni Zogi (4).
- postopek ponovi z vratarjem $t. 3 (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (1, 4, 6).



14.154

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata in 4 Zoge.

Poudarek:
-lovjenje Zoge, delo nog, hitrost reakcije, met na zogo in vstajanje.

Postavitev:

- vajo izvajajo Stirje vratarji in trener,

- vratar §t. 1 zaCne ob bliZi vratnici, obrnjen proti trenerju, ki je bo¢no izven wratarjevega prostora.
- vratarji 8t. 2, 3 in 4 so izven watarjevega prostora in na razdalji 11 m.

Postopek:

- vratar $t. 1 lovi (2) polvisoko udarjeno Zogo, usmerjeno v watarja (1),

- opravi korak naprej in vstran ter se wze (3) proti nizko udarjeni zogi (4),
- hitro vstane in se wrze (5) proti polvisoko udarjeni Zogi (6),

- vajo nadaljuje visti smer in se wrze (7) proti visoko udarjeni Zogi (8),

- Vajo ponovijo v nasprotno stran.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



14.155

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata, 2 Zogi in 2 stoZca.

Poudarek:

- delo nog,

- hitrost reakcije,
- met na z0go,

- vstajanje.

Postavitev:

- vajo izvajajo Stirje wratarji,

- wratarja §t. 1 in 2 za€neta ob vratnicah, obrnjena profi vratariema $t, 3 in 4, ki sta boéno vkazenskemu prostoru.
- stozca sta postavijena levo in desno ob precni ¢rti vvratarjevem prostoru.

Postopek:

- wratarja 8t. 3 in 4, ki sta izven vratarjevega prostora, isto¢asno udarita nizko Zogo proti stozcu (1),

- vratarja §t. 1 in 2 opravita korak naprej in vstran ter se wZeta proti stoZzcu proti udarjenima zogama (2),
- vratarja hitro vstaneta in steCeta proti nasprotni wratnici (3)

- Znova opravita korak naprej in v stran ter se wzeta (4) proti udarjenima zogama (1).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (1).



14.156

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s koliCkoma ozna¢ena nogometna wrata, 3 Zoge in 2 stoZca.

Poudarek:
- hitrost reakcije, met na Zogo in vstajanje.

Postavitev:

- Vajo izvajajo Stirje vratarji,

- vratar §t. 1 zaCne v wratih,

- pred wratarjem sta v vratarjevem prostoru postavijena dva stozca, ki sta med seboj na razdalji 5 m.
- razdalja med wratarji $t. 2, 3 in 4 ter vratarjem $t. 1 je 11 m.

Postopek:

- vratar §t. 1 steCe med desno wratnico in stoZzcem (1), opravi korak naprej in v stran ter se wze (2) proti Zogi, ki jo je udaril wratar §t. 3
(),

- vratar $t. 1 hitro vstane in nadaljuje vnasprotno stran med stozca in se wZe proti Zogi (5), ki jo je proti njemu udaril watar §t. 4 (4),

- vratar $t. 1 vajo nadaljuje med levo wratnico in stoZzcem ter se wrze (7) za udarjeno Zogo (6).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (3, 4, 6).



14.157

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata, markirni klobucek,
-3 Z0ge in 2 stoZca.

Poudarek:

- delo nog,

- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajajo 4 wratarji,

- vratar §t. 1 zacne ob markirnem klobuCku, obrnjen proti vratarjema $t. 2, 3 in 4, ki so oddaljeni 11 m,
-levo in desno, 5 m od vratarja $t. 1 sta postavijena stoZca.

Postopek:

- vratar 8t. 1 s prisunskim korakom steCe proti stoZcu (1) in podano Zogo (2) znogo vrne (3) watarju &t. 2,
- steCe nazaj proti markirnem klobucku in se wZe proti Zogi (4), ki joj udaril vratar Stevilka 3 (5).

- ponovi 8e vnasprotno stran pri watarju &t. 4.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh, polvisoko ali visoko (1).



14.158

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- delo nog,

- lovijenje polvisokih Zog,
- hitrost reakcije,

- metna z0go.

Postavitev:

- vajo izvajajo 3 vratarji in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne na pre€ni Crti v vratih, obrnjen proti wratarju $t. 2, ki je bo¢no izven kazenskega prostora,
- trener je ob wratarju $t. 2, obrnjen proti vratarju &t. 3, ki je za pre€no ¢rto kazenskega prostora.

Postopek:

- vratar 8t. 1 steCe iz vrat proti pre€ni &rti vratarjevega prostora in lovi polvisoko Zogo (1), ki jo je udaril watar §t. 2 (2),
- trener poda Zogo (3) proti vratarju $t. 3, ki jo s prvim dotikom udari vnogometna wvrata (5),

- vratar 8t. 1 steCe proti drugi watnici in se wze proti udarjeni Zogi (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena v wratarja, nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 5).



14.159
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Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolickoma ozna¢ena nogometna vrata in 2 Zogi.

Poudarek:
- delo nog, lovijenje polvisokih Zog, hitrost reakcije, met na Zogo in vstajanje.

Postavitev:

- Vajo izvajajo 4 vratarji in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne na preCni &rti vvratih, obrnjen proti wratarju $t. 2, ki je bono izven kazenskega prostora,
- trener je ob wratarju $t. 2, obrnjen proti vratarjema $t. 3 in 4, ki sta za preCno ¢rto kazenskega prostora.

Postopek:

- wratar §t. 1 steCe iz vrat proti pre¢ni Crti vratarjevega prostora in lovi polvisoko zogo (1), ki jo je udaril vratar §t. 2 (2),

- trener poda Zogo (3) proti vratarju &t. 3, ki jo s prvim dotikom udari v wrata (5),

- wratar §t. 1 opravi korak naprej in vstran in se wze naprej na zogo udarjeno nizko po tieh ter usmerjeno v watarja (5),
- hitro vstane in ste€e proti drugi vratnici ter se drse€ po tieh wZe (6) proti Zogi, ki jo je udaril watar &t. 4 (7).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko udarjene v vratarja, nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 5, 7).



14.160

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s koliCki oznacena 2 nogometna vrata in Zoga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 wratarja in trener,

- na razdalji 16 metrov sta postavjena 2 nogometna vrata, z vratarji v njih,
-trener za¢ne ob enim od nogometnih vrat.

Postopek:

- trener udari Zogo proti drugi wratnici nogometnih wrat vratarja 8t. 1,
- vratar $t. 1 se wZe proti Zogi in jo lovi (1).

- hitro vstane in ujeto Zogo zroko wZe vnasprotna wata (2),

- proti zogi se wrze vratar 8t. 2 in jo lovi (3),

- 7090 zroko wrze nazaj proti vratarju §t. 1 (4).

- vratar §t. 1 opravi korak naprej in v stran ter se wze proti Zogi (5).

Priporo€eno starostno obdobje:
-U15 +.



14.161

Pripomocki:
- nogometna vrata ali s koliCki oznacena 2 nogometna vrata in Zoga.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 wratarja in trener,

- na razdalji 16 m sta postavijena 2 nogometna wrata, z watarji v njih,
-trener zaCne ob enim od nogometnih vrat.

Postopek:

- trener udari Zogo proti drugi wratnici nogometnih wrat vratarja $t. 1,
- vratar 8t. 1 se wZe proti zogi in jo lovi (1).

- hitro vstane in ujeto Zogo udari vnasprotna vrata (2),

- proti Zogi se wrze vratar §t. 2 in jo lovi (3),

- 2090 iz voleja udari nazaj proti vratarju §t. 1 (4).

- vratar 8t. 1 opravi korak naprej in v stran ter se wrze proti Zogi (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena, nizko po tleh, polvisoko ali visoko (2, 4).



15. VSTAJANJE

Vstajanje je mo€no odvisno od motori¢nih sposobnosti in seveda tudi od stilskin posebnosti posamezega vratarja; vsa delovanja
morajo biti usmerjena samo k enemu cilju, to je ¢im hitrejSe vstajanje in ¢im prejSnja postavitev v osnowni poloZzaj, ki vratarju
omogoca najbolj u€inkovito reakcijo. \fatar lahko vstane na dva nacina.

Pri izbijanju in odbijanju nizkih Zog, ko wratar lezi na boku, sunkovito zamahne z zgorjo nogo navzdol. Aktivni zamah noge mu pri
aktiviranju celotne muskulature trupa omogoca vstajanje brezpomoci rok. Spodnja noga je vtem trenutku pokréena in sluz wratarju
kot opora za hitro vstajanje. Pomembno je, da se wratar nauci vstajanja brez rok, saj mu prosti roki nudita ve¢ moznosti za ponovno
uspesno delovanje.

Pri izbijanju in odbijanju visokih Zog vratar izvaja amortizacijo z obema rokama, telesom in nogama. Po odboju Zoge in metu je
obrnjen bo¢no vigriSCe s pokréenima rokama. \fatar vstaja tako, da energi¢no iztegne roki in istodasno izvede odriv s koleni ter brez
koraka s katerokoli nogo preide vosnowni poloZaj, pripravijen za takoj$njo ponowvno reakcijo.

Samir Handanovi¢



16. IZBIJANJE ZOG

Izbijanje zoge wratar uporablja, kadar nima moznosti za zanesljivo lovjenje. Lovjenje lahko prepredujejo nasprotni igralci, lastni
obrambni igralci ali iemenske nev3ecnosti. \fatar lahko izbije zogo tudi zaradi velike moci udarca in hitrosti Zoge, ki potuje proti
vratom. Vtaksnih primerih je izbijanje Zoge zgolj refleksna reakcija vratarja, ki na tak nagin spremeni smer zogi, ki leti proti watom.
Zogo izbije wratar zraznimi deli rok, obi¢ajno s prsti, dlanjo ali podlahtjo, lahko pa jo izbije tudi z nogo. Obigajno izbija znogo Zoge,
ki so usmerjene proti vratom od blizu in po tleh. Najpogosteje vratar uporablja izbijanje Zoge z dlanmi ali s prsti. S prsti izbija zogo v
situacijah, ko Zzoge niso udarjene mo¢no, so pa udarjene natan¢no, v kot vrat ali pod precnik wrat. Izbijanje z dlanjo uporablja
watar vpodobnih primerih, vendar pri izazto moéneje udarjenih Zogah s strani nasprotnika ali trenerja. Zogo izbija z dlanjo zaradi
ve€je zanesljivosti, saj odprta ¢wrsta dlan predstavija precej ve¢jo oviro Zogi na poti vrata kot pa samo prsti dlani.

f..‘
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Glede na to, da so Zoge proti watom usmerjene na razi¢ne nacine in vrazi¢nih viSinah, se razlikujejo naslednje wrste izbijanja:
- izbijanje nizkih Zog,

- izbijanje polvisokih Zog,

- izbijanje visokih Zog.




16.1 IZBIJANJE NIZKIH ZOG

Nizke zoge wratar obi€ajno izbija zdlanjo in pri izazto oddaljenih Zogah samo s prsti. \fatar zaradi mo¢i udarjene zoge, njene
hitrosti ali oddaljenosti le-te ne more ujeti in jo zato izbija izven okvira wrat, obi¢ajno v stran ali vkot. Zelo pomembno je, da se wratarv
procesu treninga nauci, da je kot izbitih Zog vedno zelo oster, manj kot 15°.

Manuel Neuer



16.1.1

Pripomoc¢ki:
-6 Z0g.

Poudarek:
- izbijanje mirujocih Zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:
- vratar za¢ne med Zogami, ki so postavijene, levo in desno od njega.

Postopek:
- vratar se wZe na mirujo€o 20go in zeno roko izbija zogo (1),
- hitro vstane in ponovi postopek v nasprotno stran (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,



16.1.2
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Pripomocki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaéena nogometna wata in 2 zogi.

Poudarek:
- izbijanje nizkih Zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:
- Vajo izvajata 2 wratarja in trener,
- vratar St. 1 zaCne na preCni Crti vvratih, obrnjen proti vratarju $t. 2 in trenerju, ki sta oddaljena 11 m.

Postopek:
- vratar $t. 1 opravi korak naprej in v stran ter se wze drse€ po tleh (1) na nizko udarjeno Zogo po tieh (2),
- hitro vstane in ponovi postopek v nasprotno stran (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



16.1.3

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata in Zoga.

Poudarek:
- izbijanje nizkih zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
- vratar za¢ne na precni Crti v vratih, obrnjen proti trenerju, ki je oddaljen 5 m.

Postopek:

- vratar in trener si izmeni¢no znogo podajata zogo (1),
- trener bo¢no udari zogo (3).

- vratar se wrZe in izbije Zogo (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,

Moznosti:
- Z0ga je lahko udarjena nizko po tleh ali polvisoko (3).



16.1.4

Pripomocki:
- s kolickoma oznacena nogometna vrata in zoga.

Poudarek:
- izbijanje nizkih zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 wratarja in trener,

- vratar $t. 1 za¢ne med s koli¢ki oznacenimi nogometnimi wati, za watarjem $t. 2, ki je oddaljen 2 m,
- razdalja med watarjem 8t. 1 in frenerjem je 7 m.

Postopek:

- wratar §t. 1 udari Zogo skoz noge wratarja §t. 2, proti trenerju (1),
-trener s prvim dotikom, udari Zogo levo ali desno od wratarja §t. 1 (2)
- wratar §t. 1 se wZe za udarjeno Zogo in jo izbije (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +,

Moznosti:
-70ga je lahko udarjena nizko po tieh ali polvisoko (2).



16.2 IZBIJANJE POLVISOKIH ZOG

\tatar zaradi mocCi udarjene zoge, njene hitrosti ali oddaljenosti le-te ne more ujeti in jo zato le izbija. Treba je omeniti e eno
podrobnost: \ftatar mora na takSne Zoge reagirati obiCajno brez pripravijalnega poskoka in koraka naprej in v stran, z odrivom z
mesta, saj so udarci proti watom v tej viini najveckrat izvedeni znotraj Sestnajstmetrskega prostora ali blizu njega. \fatar izbija Zogo z
obema rokama ali zeno, predvsem pri intervencijah na Zoge, ki so usmerjene dlje od vratarja.

Hulio Cezar



16.2.1

Pripomocki:
- s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- izbijanje polvisokih Zog.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
- vratar za¢ne na kolenih 3 m pred s kolicki oznaCenimi nogometnimi wrati, obrnjen proti trenerju, ki je oddaljen 5 m.

Postopek:
- trener wrZe polvisoko Zogo proti watarju (1),
- vratar se s kolen wrze za Zogo in jo zeno roko odbije skoz vrata (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U10 +.



16.2.2

Pripomo¢ka:
- klop,
- Z0ga.

Poudarek:
- izbijanje polvisokih Zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar zane pred klopjo vosnovnem polozaju,
- trener stoji za wratarjem, na klopi, zzogo vrokah.

Postopek:
- trener wZe zogo pred vratarja preko njegove rame (1),
- vratar zdlanjo nasprotne roke (2) odbije Zogo (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



16.2.3

Pripomoc¢ki:
-2 markirna klobuc¢ka,
- Z0ga.

Poudarek:
- izbijanje polvisokih Zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 6 m,

-levo in desno pred wratarjem sta na tleh postavijena markirna klobucka.

Postopek:

- vratar na trenerjev znak ste¢e med klobucka (1),

- trener udari polvisoko Zogo levo ali desno od vratarja (2),
- vratar izbija Zogo (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



16.2.4

Pripomocki:
- s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- izbijanje polvisokih Zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar zaéne v ratih, hrbtno obrnjen proti igralnem polju,
- trener je zzogo vrokah, oddaljen 5 m.

Postopek:

- wratar se na trenerjev znak obrne za 180" (1),

- trener wZe zogo ob tla (2),

- vratar opravi korak naprej in stran ter se wrze za odbito Zogo (3) in jo zdlanjo ene roke izbije stran od vrat (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.



16.2.5
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Pripomoc¢ki:
- s kolickoma oznaena nogometna wrata,
-2 20gi.

Poudarek:

- delo nog

- izbijanje polvisokih Zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

-vratar zacne med kolicki,

- razdalja med wratarjem in trenerjem, ki zaéneta zZogami vrokah, je 3 m.

Postopek:

- vratar in trener si zrokami izmeni¢no podajata zogi (1, 2),

- virenutku ko wratar poda zogo proti trenerju in trener ima obe zogi vrokah, eno wZe ob tla (3),

- vratar opravi korak naprej in v stran ter se wze za odbito zogo (4) in jo zdlanjo ene roke izbije stran od wrat (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



16.3 IZBIJANJE VISOKIH ZOG

Zoge, ki so usmerjene visoko pod preénik wrat ali visoko vstran, in so poleg tega visoko udarjene, wratar izbija obi¢ajno zeno roko,
le redkeje zobema. Z obema rokama izbija zoge, ki so usmerjene proti viatom nad glavo, ali zaradi tezkih wemenskih razmer. Pri
izbijanju z eno roko wratar iz osnownega poloZaja naredi pripravjalni poskok in zatem korak naprej in vstran. Poskok in korak sta
nizka, hitra in agresivna. Odrivje usmerjen naprej in vstran. Stopalo je obrnjeno v smeri odriva. Ko je wvratar v nepodporni faz in se
priblizuje toCki stika zZogo, se rahlo obrne vzraku in izteguje nasprotno, vi§jo roko, s katero bo izbil Zogo. Na ta nacin wratar pridobi
pri viSini leta, saj mu takSen polozaj omogoca viSje tezisCe telesa, istoasno pa zmaksimalno in energi¢no iztegnitvijo nasprotne
roke podalj$a ramensko os, kar pomeni njegovo delovanje na daljSi poti. \fatar izbija zogo z dlanjo in jo usmerja izven okvira wrat s
prsti. Po dotiku z Zogo vratar nadaljuje obraanje do kota devetdeset stopinj in v takSnem polozaju opravi amortizacijo padanja.
Amortizacijo opravi zobema rokama in celotnim telesom, kar mu omogo€a hitro vstajanje pri ponowni reakciji.

Jan Oblak



16.3.1

Pripomo¢ka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- izbijanje visoke Zoge preko wrat.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- wratar zaCne na precni érti vwratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 3 m.

Postopek:
- trener levo ali desno nad vratarjem wrze visoko Zogo (1),
- vratar se odrine vzrak (2) in zdlanjo ene roke izbije zogo preko pre¢nika vrat (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10 +.



16.3.2

Pripomo¢ka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- izbijanje visoke Zoge

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
- vratar zacne na precni ¢rti v vratih, bocno obrnjen proti trenerju, ki je zZogo vrokah, izven wratarjevega prostora.

Postopek:
- trener wrZe visoko Zogo (1),
- vratar se sonoZno odrine vzrak (2) in Zogo zdlanjo ene roke izbija preko preCnika wrat (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10 +.



16.3.3

Pripomo¢ka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- izbijanje visoke Zoge.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
- vratar zacne na precni ¢rti v vratih, bocno obrnjen proti trenerju, ki je zZogo vrokah, izven wratarjevega prostora.

Postopek:

- vratar steCe proti prvi vratnici (1),

- trener wrZe visoko Z0go (2),

- odrine se zeno nogo v zrak (3) in zdlanjo ene roke izbija Zogo preko pre¢nika wrat (4).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U12 +.



16.3.4

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- izbijanje visoke Zoge.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- med vratarjem in trenerjem so kot ovira postavijena nogometna vrata.

Postopek:
- trener wZe z0go preko vrat (1),
- vratar se sonoZno odrine vzrak (2) in zdlanmi odbije Z0go, nazaj proti trenerju (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



16.3.5

Pripomodek:
- Z0ga.

Poudarek:
- metin izbijanje visoke Zoge.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar lahko zane na kolenih, vpocepu ali vosnovnem polozaju,
- med watarjem in frenerjem je razdalja 7 m.

Postopek:

-vratar se hitro dvigne s kolen ali izpocepa vzacetni 0z osnowni poloZaj (1, 2),

- trener wrZe visoko Zogo (3),

- opravi korak naprej in v stran ter se wrze na visoko Zogo (4) in jo izbija znasprotno, vi§jo roko, preko pre¢nika wrat (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.



16.3.6

Sivter

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in Zoga.

Poudarek:
- metin izbijanje visoke Zoge.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru.

- wratar zane na pre¢ni érti vwratih,

- med wratarjem in frenerjem je razdalja 11 m.

Postopek:

- trener udari visoko Z0go (2),

- vratar opravi pripravijalni poskok (1), korak naprej in v stran ter se wrze in znasprotno, vi§jo roko, izbija Zogo preko pre€nika wrat (3).
- vratar Zogo izbija zdlanjo, oz s prsti in jo usmerja izven okvira wrat.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



16.3.7

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata, markirni klobucek, 5 kolickovin Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- koordinacija,

- hitrost reakcije,

- izbijanje visoke Zoge.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar za¢ne ob markirnem klobuCku na precni ¢rti vnogometnih vratih,
- pred wratarjem so v wratarjevem prostoru postavijeni koli¢ki,

- med wratarjem in frenerjem je razdalja 11 m.

Postopek:

- vratar steCe med koli¢ka (1),

- trener udari visoko Zogo (2),

- vratar se odrine naprej in v stran ter znasprotno, vi§jo roko, izbija zogo preko pre¢nika wat (3),
- vajo nadaljuje med naslednje kolicke (4).

- vratar Zogo izbija zdlanjo, 0z s prsti in jo usmerja izven okvira wrat.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



16.3.8

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- izbijanje visoke Zoge.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- wratar zaéne na preCni &rti vvratih, bo¢no obrnjen proti trenerju, ki je zZogo vrokah, izven wratarjevega prostora (2, 6).

Postopek:
- vratar ritensko stece proti drugi vratnici (1), odrine se zeno nogo v zrak (3) in zdlanjo ene roke izbija zogo preko pre¢nika wat (4).

sve

(8).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



16.3.9

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- izbijanje visoke Zoge.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- wratar zaéne na preCni &rti vvratih, bo¢no obrnjen proti trenerju, ki je zZogo vrokah, izven wratarjevega prostora (2, 6).

Postopek:

- vratar steCe proti drugi watnici (1), odrine se vzrak (3) in zeno roko izbija Zogo preko preCnika wrat (4).

- vratar po doskoku ste€e proti prvi wratnici (5), odrine se z eno nogo v zrak (7) in v najvisji mozni toCki z dlanjo ene roke izbije zogo
preko preCnika vrat (8).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



16.3.10

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata, stozec in zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- izbijanje visoke Zoge.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratar zane na pre¢ni érti vwratih,

-5 m pred wratarjem je postavjen stozec,
-razdalja med vratarjem in trenerjem je 1 m.

Postopek:

- wratar steCe do stozca in ga dotakne (1),

-boc¢no oz ritensko kriznim korakom steCe vlevo stran vrat (2),

- trener wrZe visoko Z0go (3),

- vratar se odrine v zrak (4) in zdlanjo ene roke izbija zogo preko pre¢nika wat (5),
- vratar pri izbijanju Zoge preko pre€nika vrat uporablja celo dlan.

- vajo ponovi 8e vnasprotno stran in vsredino vrat.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.

Moznosti:
-frener je zzogo vrokah bo¢no izven vratarjevega prostora,
- stozec je postavijen na vzdoli Erti vratarjevega prostora.



16.3.11

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- 2 Z0qi.

Poudarek:

- odriy,

- izbijanje visoke Zoge,
- lovijenje Zoge.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- wratar zaCne vpoCepu na preéni érti vwratih,
- med vratarjem in trenerjem je razdalja 11 m.

Postopek:

- wratar se izpoCepa odrine vzrak (1),

- z dlanjo ene roke izbija (3) visoko udarjeno Zogo (2) preko pre¢nika wrat,

- vratar opravi korak naprej in vstran (4) ter lovi (6) polvisoko udarjeno Zogo (5).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



16.3.12

Pripomoc¢ki:

- nogometna wrata,
-709a,

- 2 koli¢ka,

- ovira.

Poudarek:

- delo nog,

- met preko ovire,
- izbijanje zoge,

- lovijenje Zoge.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar $t. 1 zaCne za 2 kolickoma, ki sta postavijena na tieh,
-bo¢no ob vratarju $t. 1 je ovira,

- pred oviro je trener zzogo vrokah,

-5 mzaoviro so nogometna wrata vkaterih je vratar $t. 2.

Postopek:

- wratar §t. 1 ste€e naprej in nazaj ter znova naprej preko obeh koli¢kov (1),

- vratar 8t. 1 se odrine preko ovire in z dlanjo vi§je roke, odbije (3) vrzeno zogo (2) proti vratarju §t. 2,
- vratar $t. 2 lovi odbito Zogo (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
-Z0ga je lahko wZena polvisoko ali visoko (2).



16.4 IZBIJANJE ZOG Z NOGO

[zbijanje Zoge znogo wratar najpogosteje uporablja pri Zogah, ki so usmerjene proti vratom od blizu in po tleh. \fatar obi¢ajno reagira
refleksno in izredno hitro. To je vdanem trenutku edini naCin obrambe njegovih wrat. ObiCajno reagira izosnownega polozaja, kar
mu seveda tudi zagotavija dolo¢eno uspesnost, Ceprav takSne reakcije obiCajno Se ne pomenijo kon€ne reSitve nevarne situacije
za njegova wrata. \fatar z0go izbija tako, da znogo le prepreci pot zoge proti watom, lahko pa jo izbije tudi dale¢ v polje, podobno
kot obrambni igralci. TakSen nacin vratar uporablja obicajno pri reakcijah izven kazenskega prostora.

Hugo Lloris



16.4.1

Pripomoc¢ki:
- s kolickoma oznaena nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- izbijanje polvisokih Zog,
- hitrost reakcije.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar zaéne med s koli¢ki oznacenimi nogometnimi wati,
- med wratarjem in frenerjem je razdalja 7 m.

Postopek:
- trener udari Zogo bo¢no od wratarja (1),
- wratar steCe proti kolicku (2) in Zogo znogo jo izbije stran od wrat (3).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U10 +.



17. BOKSANJE ZOG

Tudi boksanje tako kot Ze izbijanje uporabljajo watarji v situacijah, ko nimajo mozosti za zanesljivo lovjenje. To lahko
prepreCujejo nasprotni igralci, véasih pa tudi lastni obrambni igralci ter vemenske okoli§¢ine. \fatar lahko boksa Zogo zeno ali z
obema rokama.

\fatar boksa z0go zeno roko, kadar je Zzoga visoka, bolj oddaljena, vgnedi pred svojimi vrati, nasploh v primerih, ko zobema rokama
ne bi uspel Zoge u€inkovito boksati. Pri tem mora biti watar zelo padjiv, kam izboksa Zogo, da nasprotnim igralcem ne
omogoCi ponownega napada na vrata. \fatar naj bi Zoge, ki prihajajo s strani vkazenski prostor in za katere se je odlo€il, da jih bo
izboksal, preusmeril vnasprotno stran od strani, s katere je Zoga priletela vkazenski prostor.

Bolj zanesljivo je boksanje zobema rokama, ker je udama powsina ve&ja. Zoge, ki so usmerjene direkino proti wratom (Zoge, ki so
usmerjene v globino), pa wratar obi¢ajno izbija nazaj v polje, v smeri, od koder te zoge prihajajo, vendar takSne Zoge izbija z
obema rokama in ob uspes$ni tehni¢ni izvedbi lahko zelo u€inkovito resi nevarne situacije pred svojimi wrati.

Tehni€ni element je sestavjen izSestih faz
- postavijanje,

- zalet,

- odriv,

- let,

- boksanije,

- doskok.

Tim Howard

\fatar v vecini primerov boksa z eno roko, druga roka pa je obiajno usmerjena v smer kasnejSega izbijanja zoge. Ta polozaj
nasprotne roke in obrnjena ramenska os predstavijata najboljSo osnovo za kompenzacijsko gibanje roke vzamahu, kar izazto
prispeva k zamahu roke in posredno s tem poveéuje tudi mo€ roke, s katero bo vratar Zogo izboksal. \fatar Zogo boksa z bliZjo roko,
vendar v trenutku, ko je le-ta preSla na stran nasprotne roke. S tem watar doseZe, da poleg svojega zamaha izkoristi tudi hitrost
gibanja Zoge, ki jo tako lahko uspesno usmeri v Zeleno smer. \katar se pri boksanju zeno roko odriva zeno nogo, in sicer s tisto, ki
je nasprotna od roke, s katero boksa Zogo. Odriv je usmerjen v smer boksanja Zoge, kar Se dodatno pripomore k
uCinkovitejSemu  boksanju. Doskok opravi watar obi¢ajno na eno nogo. Doskok amortizira prej$nje gibanje, isto¢asno pa mora
wratarju omogociti takojsnjo vkljuitev v igro. Doskok mora biti zaradi tega mehak in proZen, vratarju pa mora omogogiti takojsnjo
postavitev vosnowni polozaj.



17.1

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- boksanje Zoge zeno roko.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
-trener zaCne pred vratarjem zZogo viztegnjenimi rokami.

Postopek:
- vratar se odrine vzrak (1) in s pestjo ene roke udari vzogo (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



17.2

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- boksanje Zoge dvema rokama.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
-trener zaCne pred vratarjem zZogo viztegnjenimi rokami.

Postopek:
- wratar se odrine vzrak (1) in s pestmi udari vzogo (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



17.3

Pripomo¢ka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- pravoCasen tek iz vrat,

- odriv,

- boksanje Zoge zeno roko.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- vratar $t. 1 zaCne na preCni Crti vratih,

- med wratarjem in trenerjem je razdalja 11 m.

Postopek:

- vratar steCe proti trenerju (1),

- trener wrZe visoko Z0go (2),

- vratar se odrine zeno nogo vzrak (3) in s pestjo ene roke izboksa z0go stran od wat (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,



17.4

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:

- pravoCasen tek iz vrat,

- odriy,

- boksanje zoge zdvema rokama.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar 8t. 1 zaéne na preCni ¢rti v vratih,

- med vratarjem in trenerjem je razdalja 11 m.

Postopek:

- wratar steCe proti trenerju (1),

- trener wrZe visoko Z0go (2),

- vratar se odrine zeno nogo vzrak (3) in s pestmi izboksa zogo stran od wat (4).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



17.5

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- boksanje Zoge zeno roko.

Postavitev:
- Vaja se izvaja v paru,
- med vratarjem in trenerjem so kot ovira postavijena nogometna vrata.

Postopek:
- trener wZe zogo preko pre€nika nogometnih vrat (1),
- vratar se sonoZno odrine (2) in s pestjo ene roke izboksa Zogo nazaj preko wat (3).

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



17.6

Pripomo¢ka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- odriy,
- boksanje zoge zdvema rokama.

Postavitev:
- vaja se izvaja v paru,
- med vratarjem in trenerjem so kot ovira postavijena nogometna wrata.

Postopek:
- trener wrZe Zogo preko pre¢nika nogometnih wat (1),
- vratar se sonoZno odrine (2) in s pestmi izboksa Zogo nazaj preko wrat (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



17.7

R
SHirter
| |

Pripomoc¢ki:
- kazenski prostor, nogometna vrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- pravoGasen tek iz vrat,

- odriy,

- boksanje Zoge zeno roko.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 za¢ne na preCni Crti v wratih, obrnjen proti trenerju ki je bo¢no vkazenskem prostoru,
- vratar St. 2 je na toCki kazenskega udarca.

Postopek:

- trener wrZe visoko Zogo proti pre¢ni Crti watarjevega prostora (3),

- oba wratarja isto€asno steCeta na Zogo (1, 2),

- vratar $t. 1 se odrine vzrak (4) in s pestjo ene roke udari vzogo (5) ter jo izboksa pred vratarjem §t. 2, ki ga pri tem ovira.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



17.8

Sirter

Pripomocki:

- kazenski prostor,
- nogometna wrata,
-2 Z0gi.

Poudarek:

- pravoCasen tek iz vrat,

- odriy,

- boksanje Zzoge dvema rokama.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar 8t. 1 zaéne na precni &rti vvratih, obrnjen proti trenerju ki je bo&no vkazenskem prostoru,
- vratar 8t. 2 je na toCki kazenskega udarca.

Postopek:

- trener wrZe visoko Zogo proti pre¢ni rti watarjevega prostora (3),

- oba wratarja isto€asno steCeta na Zogo (1, 2),

- vratar 8t. 1 se odrine vzrak (4) in s pestmi udari v zogo (5) ter jo izboksa pred vratarjem §t. 2, ki ga pri tem ovira.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



17.9

Pripomocki:
- nogometna vrata ali s koliCkoma ozna¢ena nogometna wata, 5 koli¢koy, 5 stoZcev in zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- boksanje Zoge zeno roko.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar 8t. 1 zaéne na pre€ni Crti v vratih,

- pred njim so vdveh wrstah postavijeni stoZci in koli¢ki,
- med vratarjem in trenerjem je razdalja 11 m.

Postopek:

- vratar ste€e od stoZca med kolicka (2),

- trener wrZe visoko Z0go (3),

- vratar se odrine zeno nogo vzrak (4) in s pestjo ene roke izboksa Zogo stran od wrat (5),
- vajo nadaljuje med naslednije koli¢ke (6).

Priporo€eno starostno obdobje:
-U15 +.



17.10

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata, 5 koliCkoy, 5 stoZcev in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- odriy,

- boksanje zoge zdvema rokama.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- vratar 8t. 1 zaéne na pre€ni Crti v vratih,

- pred njim so vdveh wrstah postavijeni stoZci in koli¢ki,
- med wratarjem in trenerjem je razdalja 11 m.

Postopek:

- vratar ste€e od stoZca med kolicka (2),

- trener wrZe visoko Z0go (3),

- vratar se odrine zeno nogo vzrak (4) in s pestmi izboksa Zogo v stran (5),
- vajo nadaljuje med naslednje koli¢ke (6).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



18. SITUACIJSKA IGRA

Ta igra je najpogostejSa situacija, vkateri se znajde nogometni watar in, ki je po mnenju ve€ine zanjidealna priloZnost, saj ves
pritisk naigralcu zzogo, ne pa na wratarju. Eno od pomembnejSih spoznanj da mora biti watar izcedno odlocen pri situaciji, ko si
nasprotnik pod pritiskom zogo veCkrat potisne predale¢. |zorati mora pravi trenutek za reakcijo. Ne sme nasedati varanju,
izredno pomembna je potrpedjivost. \fatar mora biti maksimalno osredotoCen na situacijo, na polozaj igralca zZogo, na polozaj
Z0ge, na poloZaj ostalih igralcevin izbrati najustreznejSi trenutek za uspesno akcijo.

Jan Oblak



18.1

Pripomocki:
- 2 stozca,
-2 Z0Qi.

Poudarek:
- hitrost reakcije,
- met na z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru,

- vratar zaCne ob stoZcu,

-levo in desno pred wratarjem so postavijeni Zogi,
- Z0gi sta med seboj oddaljeni 8 m.

Postopek:
- wratar in trener istoCasno steCeta zenake razdalje na mirujo¢o zogo (1, 2),
- vratar zakljuci vajo zmetom na Zogo, pod noge trenerja.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



18.2

Pripomoc¢ki:
- 2 stozca,
-2 20gi.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- tehnika meta na Zogo,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vaja se izvaja vparu,

- ratar zacne ob stozcu,

-levo in desno pred watarjem so postavijeni Zogi,
- 20gi sta med seboj oddaljeni 8 m.

Postopek:
- vratar in trener istoCasno steCeta vsak proti svoji mirujoci Zogi (1, 2),
- vratar zaklju¢i vajo zmetom na Zogo.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,



18.3

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in Zoga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- pravoCasen tek iz vrat,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zacne vratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem zZogo vnogah je 11 m.

Postopek:
- trener zZogo steCe proti watarju znamenom, da ga preigra in zaklju¢i vajo zudarcem v wata (2),
- vratar mu to poskusa prepreciti s tekom izwat (1), zapiranjem kota in metom na zogo (3).

Priporoéeno starostno obdobje:
-U12 +.



18.4

Pripomoc¢ki:
- 2 stozca,
- Z0ga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- pravoCasen tek iz vrat,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratarja zaéneta ob stoZcih, obrnjena eden proti drugem in na razdalji 10 m,
- trener je pravokotno od vratarjev, zz0go, na razdalji 10 m.

Postopek:

- trener udari nizko Zogo po tleh, med oba vratarja (3),

- vratarja isto¢asno steCeta na udarjeno zogo (1),

- vratar 8t. 1 se wze (4) za udarjeno zogo nizko po tieh, pod noge watarju §t. 2 (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



18.5

Pripomocki:
-4 stozca,
-9 Z0q.

Poudarek:
- hitrost reakcije.
- met na z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajajo Stirje vratarji in trener,

- s stoZci je oznacen igralni prostor vkaterem so vireh wstah postavjene Zoge,
- vratarji se voznaCenem prostoru vlahkem teku gibljejo med Zogam,

- vratarji so vdolo€eni v parih,

-frener je izven igralnega prostora.

Postopek:
- ratarja 8t. 1 in 2 se na trenerjev znak wrzeta na Zogi, ki sta ob vratarjih §t. 3 in 4 ter ju zakrijeta s telesom (1),
- pri tem prepredita watarjema $t. 3 in 4 udariti zogo (2).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-15 +.



18.6

Pripomoc¢ki:
- 14 Zog.

Poudarek:

- hitrost reakcije.

- pravoCasen tek iz vrat.
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

- zzogami je oznacen igralni prostor vkaterem za¢ne wratar,
-frener je izven igralnega prostora.

Postopek:

- trener vratarju zroko nakaZe Zogo, ki jo Zeli spraviti vgol,
- oba istoCasno steCeta proti zogi (1, 2),

- vratar se wZe na Zogo in jo zakrije s telesom (3),

- prepreCi trenerju udariti Zogo.

Priporo€eno starostno obdobje:
-U15 +.

Moznosti:
- 20ge se lahko postavijo na pre¢no in vzdolzno €rto kazenskega prostora.



18.7

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 5 Zog.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- pravoCasen tek iz vrat.
- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zacne vratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 11 m,

- med watarjema so na razdalji 5,5 m postavijene Zoge.

Postopek:
- wratarja isto¢asno zenake razdalje ste¢eta na waprej dolo¢eno Zogo (1, 2),
- vratar $t. 1 se wZe na Zogo in jo zakrije s telesom ter pri tem prepreCi vratarju $t. 2 udariti zogo (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



18.8

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in 2 Zogi.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- pravoCasen tek iz vrat,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

-vratar §t. 1 zaCne vratih,

-trener in vratar $t 2 sta vsak s svojo 20go, oddaljena 11 m od vratarja §t. 1.

Postopek:
- frener in wratar Stevilka 2 zZogami steCeta proti vratarju Stevilka 1 znamenom, da ga preigrata in zakljucita vajo zudarcem v wrata

2),

- vratar Stevilka 1 jim to poskusa prepreciti s tekom izvrat (1), zapiranjem kota in metom na eno od Zog (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U15 +.



18.9

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in Zoga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- pravoCasen tek iz vrat,
- met na Zogo.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

-vratar §t. 1 zaCne vratih,

- med vratarjem §t. 1 ter trenerjem in vratarjem §t. 2, ki sta zzogo, je razdalja 11 m.

Postopek:
- trener in vratar 8t. 2 zZogo steCeta (2) proti vratarju St. 1 znamenom, da ga preigrata in zakljucita vajo zudarcem vwrata (3),
- vratar 8t. 1 jim to posku3a prepreciti s tekom izwrat (1), zapiranjem kota in metom na Zogo (4).

Priporoéeno starostno obdobje:
-15+.



18.10

Pripomoc¢ki:

- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata, markirni klobucek,
- 2 stozca,

- Z20ga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,
- delo nog,

- met na Zogo.

Postavitev:

- vaja se izvaja v paru,

-vratar zacne vratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem zZogo vnogah je 11 m.

-3 mlevoin desno pred vratarjem sta postavjena stoZca, ki sta med seboj oddaljena 8 m.

Postopek:

- vratar na trenerjev znak stece okoli oba stozca (1) in nadaljuje proti trenerju, ki vodi zogo (2),
- trener zZogo preigrava znamenom, da zakljuci vajo zudarcem vrata (3),

- vratar to posku$a prepreciti (4) zzapiranjem kota in metom na Zogo.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15 +.



18.11

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in Zoga.

Poudarek:
- iskanje prostega igralca in natan¢na podaja,
- metna z0go.

Postavitev:

- Vajo izvajata dva vratarja,

- vratar §t. 1 zaCne vratih,

- vratar 8t. 2 je izven kazenskega prostora,
- razdalja med vratarji je 20 m.

Postopek:

- vratar §t. 1 Zogo zroko wrze preko glave proti vratarju t. 2 (1),

- vratar §t. 2 s sprejeto Zogo ste€e proti watarju t. 1 (3), znamenom preigravanja 1 na 1 in zaklju¢kom vaje s strelom vrata.
- vratar §t. 1 mu to posku$a prepreciti s tekom iz vrat (2), zapiranjem kota in metom na Zogo (4).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



18.12

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata in Zoga.

Poudarek:
- delo nog,
- met na z0go.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener,

- vratar §t. 1 zaCne ob prvi wratnici, obrnjen proti trenerju, ki je bo¢no izven watarjevega prostora,
-razdalja med watarjema §t.1in2je 11 m.

Postopek:

- trener poda Zogo proti vratarju §t. 2 (1),

- vratar $t. 2 steCe z zogo proti vratarju $t. 1 (2) znamenom, da ga preigra in zakljuci vajo zudarcem v vrata (4),

- wratar §t. 1 steCe proti wratarju t. 2 (3) mu to poskusa prepreciti s tekom iz vrat, zapiranjem kota in metom na Zogo (5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



19. TEHNIKA IN TAKTIKA VRATARJAV NAPADU
TEHNIKA

\fatarjeva tehnika pri igri vnapadu je razdeljena na stiri sklope:

- metanje Zoge zroko,

- udarjanje Zoge znogo (degazranje),

- udarjanje Zoge znogo pri organizaciji napada,

- sprejemanje ali zaustavijanje Zoge in udarjanje znamenom podaje.

TAKTIKA

Taktika watarja vnapadu se pri¢ne vtrenutku, ko je zoga v wratarjevih rokah ali nogah, ali vtrenutku, ko je zoga vgol outu, ali je sodnik
morda dosodil indirektni ali direktni prosti strel v kazenskem prostoru ali njegovi blizini. Takrat se mora vratar na osnovi swvojega
takticnega poznavanja nogometne igre, na osnovi trenutne igralne situacije, na osnovi razporeditve svojih in nasprotnikovih igralcev
na igri€u, odloCiti za najprimernejSe nadaljevanje igre. Razumevanje igre, njegov specifiCni status v mostw, predvidevanje igralne
situacije, taktika moStva v celoti, mu dajejo najrazi¢nejSe moznosti priCetka napadalnih akcij. \katar se vtem trenutku odlo¢a, ali bo
Z0go poslal vigro z roko ali znogo, ali bo Zogo poslal vigro na isto stran, s katere je Zogo dobil, ali jo bo poslal vigro na nasprotno
stran. Odlo¢a se, ali bo zaCel igro s kratko podajo po tleh, ali zdolgo podajo po zraku, odloCa se, ali bo Zogo poslal vigro v
trenutku, ko jo je dobil, ali jo ima moZnost dobiti, ali pa bo s pricetkom napadalne akcije trenutek pocakal, saj je takSna takticna
zamisel trenerja in celotnega mostva. Njegova odloCitev je v teh trenutkih odloCilnega pomena. Pravilna odlocitev lahko pomeni
hiter protinapad njegovega mostva, ki lahko prinese zmago, lahko pa povzroCi tudi upoCasnitev igre nasprotnikoy, zmanj$anje
njihove neprestane prisotnosti pred wrati, ki pomeni nenehno nevarnost za doseganje zadetka. \fatar se odlo¢a na osnovi skupne
taktike mostva in na osnovi svoje osebne specialne taktike. Treba je $e enkrat omeniti, da je uspeSen watar samo fisti, ki do
potankosti obviada taktiko nogometne igre, in, ki seveda te takti€ne zamisli in reSitve lahko izpelje tudi na igris¢u na sami tekmi.
Zato mora wratar vedno intenzivno sodelovati pri takticni pripravi svojega moStva tako pred posameznim treningom kot tudi
pred vsako tekmo. Le neprestana prisotnost znotraj tega procesa daje wratarju moznost, da bodo njegove odlo€itve v takticnem
smislu pravilne in da bo posledi¢no s tem uspesen vigri.



19.1 METANJE ZOGE Z ROKO

Ker je metanje Zoge zroko tehni¢ni element pri igri vnapadu, je izrednega pomena pravilna ocena vratarja, kdaj in na kakSen nacin
wreCi Zogo, da bodo soigralci kar najbolj enostavno organizrali nasprotni napad. TaktiCne sposobnosti watarja so v teh trenutkih
odloCilnega pomena in trenerji ta del vse preve¢ zanemarjajo. Tako se pogosto pojavijajo situacije, ko vratar ob nenehnem pritisku
nasprotnega mostva, ujeto zogo brez razmisljanja udari v nasprotnikovo polje, Ceprav so vsi njegovi soigralci v blizini kazenskega
prostora, ali pa v situaciji, ko wratar wze Zogo swojemu soigralcu, obkroZenemu z ve¢ nasprotniki, ki je trenutek poprej komajda
podal pravisto Zogo. Metanje Zoge zroko je element, ki ga vratar uporablja pri hitrem in natanénem podajanju svojim soigralcem.
Zogo lahko podaja s kotaljenjem po tieh ali pa zmetom preko glave

Jan Oblak

Podajanje Zoge s kotaljenjem po tleh

Zogo mege s kotaljenjem po tleh, kadar Zeli hitro in natan&no podati svojemu soigralcu. Zogo wratar obiéajno podaja vnasprotno
smer, izkatere je Zoga priSla, saj je gostota nasprotnikovih igralcev in njihov pritisk tam manjsi. To wsto podaje vratar uporablja za
razdalje od petnajst do dvajset metrov. \katar z Zogo v roki naredi korak naprej, istoCasno pa zaro€i iztegnjeno nasprotno roko, v
kateri drZi Zogo. Pri izmetu Zoge se teZsCe telesa moCno zniza, obe nogi sta mo¢no pokrCeni, koleno niZe noge se skoraj
dotika tal. \fatar Zogo zakotali po tleh do svojega soigralca. Preciznost podaje korigira s prsti dlani. Po podaji watar obi¢ajno ste¢e
Se blize k soigralcu, kateremu je podal in mu s tem omogo¢i powatno podajo, e le-ta sam ne najde uspeSne reSitve. Opisana
podaja je zelo precizna in soigralcem ne predstavija tezav pri zaustavjanju



Podajanje Zoge preko glave

Met preko glave wratar, uporablja kadar podaja Zogo na vedji razdalji. Podaja preko glave ni tako natan¢na kot prej opisana, jo pa
wratarji uporabljajo, kadar Zelijo hitro in relativno natan¢no podati swvojemu soigralcu blizu nasprotnikovega polja ali ze v
nasprotivnikovem polju. Neredko predvsem na tekmah najvi§jega evropskega razreda opazimo kako vratarji, meCejo Zogo iz svojega
kazenskega prostora dale¢ preko sredine igris€a in s tem omogocajo swojim soigralcem hitro in ucinkovito organizacijo
protinapada. Pri podaji preko glave vratar obiCajno opravi prisunski korak, isto¢asno pa odro€i izegnjeno roko v kateri drzi Zogo.
\fatar je obrnjen bo¢no, ramenska os je obrnjena vzdolzno glede na smer podaje, nasprotna roka pa je ravno tako usmerjena v smeti
nacrtovane podaje.

David de Gea

Teza telesa je vtem trenutku na nogi zadaj, teziSCe telesa se zniZa. V tem poloZaju vratar opravi sunkovit zamah preko glave z

odroceno roko, v kateri drZi Zogo, teZisCe telesa se dviguje, teZa telesa se prenese na prednjo nogo. Sledi izmet zoge in korekcija
preciznosti podaje s prsti dlani.



19.1.1

Pripomodéek:
- Z0ga.

Poudarek:
- natan¢na podaja,
- lovijenje zoge.

Postavitev:
- Vajo izvajata dva wratarja,
-med wvratarjema je razdalja 16 m.

Postopek:
- vratarja 8t. 1 in 2 si zroko podajata zogo (1),
- wratarja izvajata met Zoge preko glave.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U10 +.



19.1.2

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- pravoCasen tek iz vrat,
- lovjenje visokih Zog,

- natan¢na podaja.

Postavitev:
- Vaja se izvaja vparu,
- vratar zaCne na precni ¢rti vwratih, obrnjen profi trenerju, ki je izven kazenskega prostora.

Postopek:

- trener udari visoko Zogo v vratarjev prostor (2),

- wratar steCe iz vrat proti pre¢ni Crti vratarjevega prostora (1), odrine se zeno nogo v zrak in lov Zogo v najvisji mozni tocki (3),
- po doskoku vratar natanéno wrze Zogo nazaj proti trenerju (4),

- vratar izvaja met Zoge preko glave.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 4+,



19.1.3

Pripomoc¢ki:
- nogometna vrata ali s kolickoma oznaena nogometna wrata in Zoga.

Poudarek:

- delo nog,

- lovijenje visokih in polvisokih Zog,
- natan¢na podaja.

Postavitev:

- vajo izvajajo trije wratarji in trener,

- vratar 8t. 1 zaCne na precni Crti v vratih, obrnjen proti trenerju, ki je izven kazenskega prostora.
-bo¢no izven kazenskega prostora, ob vzdolzni ¢rti igriS€a, sta wratarja §t. 2 in 3.

Postopek:

- trener udari visoko Zogo profi vratarju §t. 1 (1),

- vratar 8t. 1 se sonono odrine vzrak in lov Zogo v najvi§ji mozni tocki (2),

- po doskoku vratar §t. 1 steCe iz wrat do pre€ne Crte vratarjevega prostora (3) in Zogo natanéno wrze (4) proti enemu od vratarjey, ki sta
vgibanju (5),

- wratar izvaja met zoge preko glave.

Priporoéeno starostno obdobje:
-U12 +.



19.1.4

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolicCkoma oznaena nogometna vrata, 4 kolicki in Zoga.

Poudarek:
- pravoCasen tek iz vrat, delo nog, lovljenje visokih zog in natan¢na podaja.

Postavitev:

- Vajo izvajajo trije vratarji in trener,

- vratar 8t. 1 zaCne na preCni Crti v wratih, obrnjen proti trenerju, ki je izven kazenskega prostora.

-boc¢no levo in desno izven kazenskega prostora sta med s koli¢ki oznaenimi nogometnimi vrati, vratarja t. 2 in 3.

Postopek:

- trener udari visoko Zogo profi vratarju §t. 1 (2),

- po doskoku vratar &t. 1 steCe naprej (4) in Zzogo natanno wZe (5) proti enem od wratarjey, ki je bo¢no, levo ali desno izven
kazenskega prostora, med s koli¢ki oznaCenimi nogometnimi wrati,

- vratar $t. 1 izvaja met Zoge preko glave.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



19.1.5

Pripomocki:
- nogometna wrata ali s kolicCkoma oznaena nogometna wrata, 2 koli¢ka in Zoga.

Poudarek:
- lovijenje polvisokih Zog usmerjenih vwratarja,
- natan¢na podaja.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener.

- vratar $t. 1 za¢ne na precni Crti vvratih obrnjen proti trenerju, ki je boéno izven kazenskega prostora,
- wratar 8t. 2 je na precni Crti kazenskega prostora med 2 koliCkoma, ki oznaCujeta nogometna wrata.

Postopek:

- trener udari polvisoko Zogo proti watarju §t. 1 (1),

- vratar $t. 1 lovi Zogo, steCe proti pre€ni ¢rti watarjevega prostora (2) in Zogo natan¢no zroko wrze proti watarju st. 2 (3),
- vratar $t. 2 lovi Zogo in jo wze nazaj proti vratarju St. 1,

- ratarja izvajata met Zoge preko glave.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



19.1.6

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata in Zoga.

Poudarek:
- lovijenje visokih zog,
- natan¢na podaja.

Postavitev:

- vajo izvajata dva vratarja in trener.

- vratar $t. 1 za¢ne na precni Crti vvratih obrnjen proti trenerju, ki je boéno izven kazenskega prostora,
-bocno izven kazenskega prostora, ob vzdolzni &rti igris¢a je watar &t. 2.

Postopek:

- trener udari visoko Zogo v vratarjev prostor (2),

- po doskoku vratar &t. 1 steCe naprej in Zogo natan¢no wrze (4) proti watarju &t. 2, ki je vgibanju (5),
- vratar izvaja met Zoge preko glave.

Priporoceno starostno obdobje:
-U12 +.



19.1.7

AHirter

Pripomocki:
-nogometna wrata ali s kolickoma oznaena nogometna vrata in Zoga.

Poudarek:

- hitrost reakcije,

- met na z0go.

- natan¢na podaja.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 vratarja in trener,

- na razdalji 16 metrov sta postavjena 2 nogometna wrata, z vratarji v njih,
-trener zaCne ob enim od nogometnih vrat.

Postopek:

- trener udari zogo proti drugi wratnici nogometnih wrat wratarja 8t. 1 (2),

- vratar 8t. 1 opravi korak naprej in vstran ter se wrze na Zogo (3),

- hitro vstane in stee do preCne Crte watarjevega prostora (4) ter ujeto Zogo z roko wZze proti watarju §t. 2 (5), ki se nahaja med s
koli¢ki oznadenimi wrati,

- wratar izvaja met zoge preko glave.

Priporoceno starostno obdobje:
-U15+.



19.2 UDARJANJE ZOGE Z NOGO (DEGAZIRANJE)

Udarjanje zoge z nogo je eden pogostejSih nacinov zaetka napada. \fatar poskusa z dolgo podajo pred nasprotnikov kazenski
prostor zaposliti svoje soigralce in jim omogo€iti, da si kar najhitreje ustvarijo momosti za zadetek. \tatarji udarjajo Zogo
sedemdeset, osemdeset metrovin tudi vec.

\fatar lahko udarja Zogo znogo na dva nacina:
-izzraka - volej udarec
- zdvojnim udarcem drop-kick udarec.

Samir Handanovié¢

Znagilno je, da wratar uporablja udarec z nartom. Pri prvem naginu se vratar obrne boéno glede na smer udarjanja Zoge. Zogo z
nasprotno roko wrze navzgor, isto€asno zanoZz udarno nogo in teZo telesa prenese na stojno nogo. Udarec izvede ziztegnjeno
nogo, fleksijo opravisamo vskocnem sklepu. Parabola leta tako udarjene Zoge je obi€ajno vecja, zato Zoga po zraku leti dlje Casa.
Da bi se izognili vegji paraboli leta, vratarji udarjajo Zogo z dvojnim udarcem, drop-kick udarcem, katerega parabola leta zoge je
manj$a, sam udarec pa je mocnejsi. lzedno pomembno pri tem nacinu je, da wvratar udari zogo v trenutku, ko se ta dotakne fal.
Tehni€ni princip izvedbe je podoben kot pri udarcu iz zaka, razikuje se le v zakljuéni faz udarca, saj je zaradi bolj pokréene stojne
noge tudi zamah zamasne noge nekoliko hitrej$i, Se Zasti zamah, ki poteka v kolenskem sklepu. Vse to prinada moénejsi udarec in s
tem daljSi let Zoge. Pogosto je opazti netoCnost pri takSnem nacinu udarjanja. Gre predvsem za nepravilno prenasanje teZe z ene
noge na drugo, nepravilen izmet Zoge in posledicno s tem netoéno udarjanje Zoge. Da se izognejo takSnim napakam, je
priporocljivo, da vratarji udarjajo Zogo naravnost, brez zasuka telesa, izmet zoge pa naj bi bil zobema rokama. S tem skraj$ajo zamah
noge, vendar je natan¢nost udarca v tem primeru precej veéja. Ko pa wratarji dodobra obviadajo ta nacin, lahko za¢nejo tudi z
degaziranjem, zizmetom zeno roko in zbo¢no postavitvijo.

Udarjanje Zoge z nogo pri organizaciji napada

\tatar mora biti sposoben udariti Zogo petdeset metrov in ve¢ izwratarjevega prostora, $e ve€, watarji se pojavijajo vvogi igralca, ki
Z0ge udarja dale¢ stran od svojih wvrat in jih usmerja v kazenski prostor ali po krilnih poloZajih podaja Zogo soigralcem, ki vtekajo.
Sprejemanje, podajanje, varanje, so elementi, ki so vsakdanji v trenaznem procesu watarja. \fatar se mora vse bolj wkljuevati v
proces treninga drugih igralcevin se usposabljati za nove naloge. Na tem mestu je treba omeniti tudi sprejemanje oziroma



zaustavijanje Zoge in udarjanje z namenom podaje, ki sta bila do nedawega v domeni igralcev v polju, sedaj pa sta postala
pomembna elementa tako tehnike kot tudi taktike wratarja.

\fatarji sprejemajo oziroma zaustavijajo Zogo predvsem z nofranjim delom stopala, s prsmi in glavo. Te tehniCne elemente
uporabljajo obi¢ajno pri povratnih podajah svojih soigralcevznamenom, da v naslednjem trenutku sami organizrajo napad, s kratko
podajo do bliznjega soigralca ali pa z dolgo podajo v nasprotnikovo polje. Tu se pojavi za vratarja e nov tehni¢ni element —
podajanje. Pri kratkih podajah wratarji obiCajno uporabljajo podajo z notranjim delom stopala, kadar pa je namen podaje
organizacija napada oziroma prenos Zoge z ene na drugo stran igrainega polja, uporabljajo podajo oziroma udarec s sprednjim
notranjim delom stopala ali udarec znartom. lzrednega pomena je, da vratarji med trenaznim procesom vadijo tudi towrstne tehni¢ne
elemente, saj le nenehna vadba prina3a zanesljivost pri izvedbi in uspesnost na tekmi. Te elemente pa lahko najbolj izpopolnjujejo v
igri, zato je priporoCljivo, da wratarji na treningih poskusajo veckrat igrati na razi¢nih igralnih mestih in tako poleg tehni¢nega
izpopolnjevanja pridobijo tudi takti€ne izkusnje igralcev v polju, ki jih lahko kasneje s pridom izkoristijo na svojem igralnem mestu.



19.2.1

Pripomocki:
- 2 stozca,
- Z0ga.

Poudarek:
- natan¢na podaja znogo po tleh.

Postavitev:
- Vajo izvajata 2 wratarja,
- med watarjema, ki sta na razdalji 11 m, sta postavijena dva stozca.

Postopek:
- vratarja si po tleh, med stoZci, izmeni¢no znogo podajata Zogo (1).

Priporoceno starostno obdobje:
-U10 +.



19.2.2

Pripomocki:
- 2 stozca,
- Z0ga.

Poudarek:
- natan¢na podaja zroko,
- Stopanje in wacanje znogo.

Postavitev:
- Vajo izvajata 2 wratarja,
- med watarjema, ki sta na razdalji 11 m, sta postavijena dva stozca.

Postopek:
- wratar §t. 1 zroko wrze nizko Zogo po tlieh (1) proti vratarju $t. 2, ki mu jo waca nazaj znogo (2).

Priporoceno starostno obdobje:
-U10 +.



19.2.3

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- podaja zroko,
- udarjanje Zoge znogo izzraka volej udarcem ali drop-kickom.

Postavitev:
- vratar za¢ne na precni Crti vratarjevega prostora, obrnjen proti vratom.

Postopek:
- vratar vadi podajo Zoge zroko po tieh, met Zoge preko glave, udarjanje Zoge iz zraka volej udarcem, drop-kick udarce in udarjanje
mirujoCih Zzog (1 - 5).

Priporoceno starostno obdobje:
-U10 +.



19.2.4

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- wraCanje Zoge znogo po tleh.

Postavitev:

- Vaja se izvaja v paru.

- wratar zaéne pred pre¢no ¢&rto vratih,

- razdalja med wratarjem in trenerjem je 7. m.

Postopek:

- trener poda levo ali desno, Zogo po tleh (2),

- wratar se z nizkimi poskoki premakne proti Zogi (1) in jo znogo odbije nazaj proti trenerju (3),
- postopek ponovita $e vnasprotno stran.

Priporoceno starostno obdobje:
-U10 +.



19.2.5

— B =

irter

Pripomocka:
- nogometna wrata,
- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
-waCanje Zoge znogo izzraka zvolej udarcem.

Postavitev:
- vajo izvajajo 3 wratarji.
- vratar 8t. 1 zaéne pred pre¢no ¢&rto vvratih obrnjen profi vratarjema &t. 2 in 3, ki sta levo in desno izven wratarjevega prostora.

Postopek:

- vratar §t. 2 wrze proti vratom polvisoko z0go (2)

- na 20go s prisunskim korakom steCe (1) vratar 8t. 1 in jo znogo odbije nazaj profi vratarju st. 2 (3),

- wratar §t. 1 steCe s kriznim korakom proti drugi vratnici (4) in odbije nazaj wZzeno Zog (5), proti watarju &t. 3 (6).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



19.2.6

Pripomoc¢ki:

- nogometna wrata,
-4 koli¢ki,

- Z20ga.

Poudarek:
-delo nog,
- natan¢na podaja.

Postavitev:

- Vajo izvajata 2 wratarja,

- wratar zane vwratih obrnjen proti trenerju, ki je izven kazenskega prostora,
-levo in desno od trenerja sta s stoZci oznaCena wrata.

Postopek:
- trener udari Zogo proti watarjevemu prostoru (2),
- vratar steCe iz wrat (1) in Zogo znogo odbije vbliZa vrata oznaCena s kolicki (3).

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



19.2.7

Pripomocki:

- 3 markirni klobugki,
- 4 koliCki,

- Z0ga.

Poudarek:
- delo nog,
- natan¢na podaja.

Postavitev:

- Vajo izvajajo 3 wratarji in trener,

-wratar §t. 1 zaéne za markirnim klobu¢kom,

- razdalja med wratarjem 8t. 1 in trenerjem, vratarjema §t. 2 ter 3 je 16 m.

Postopek:

- trener udari Zogo proti wratarju §t. 1 (1),

- vratar §t. 1 steCe pred markirni klobucek, sprejme Zogo in jo odpelje med stoZca ter poda watarju §t. 2,
- vratar 8t. 1 se vrne vzaCetni poloZaj in ponovi postopek v nasprotno stran.

Priporo¢eno starostno obdobje:
-U12 +.



20. KNJIGE, ELEKTRONSKE KNJIGE IN SPLETNE STRANI

Knjige:

Rus, M., (1998). Trening nogometnih watarjev. Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za Sport.

Elsner, B., Macura, S., Pokorn, D. in TuSak, M. (2006). Nogomet za mlade. Ljubljana: Marbona.

Sajn, V.. (2007). Pravila nogometne igre. Nogometna zveza Slovenije.

Green, S. (2002). The World Youth Training Program Coaching Goalkeepres.

Spring City: Reedswain Publishing. Arts, M. (2004). The Soccer Goalkeeper Coach. Spring City. Reedswain Publishing.
Dooley, T.in Titz, C. (2011). Soccer- Goalkeeper Training. Aachen: Mayer & Mayer Sports.

Barry, B. (2008). Winning Goalkeeper Training. Spring City: Reedswain Publishing.

Elektronske knjige:

Mulqueen, T. in Woitalla, M. (2011). The Complete Soccer Goalkeeper. Champaign: Human Kinetics.
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