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UVOD

Pred vama je prirucnik koji je namenjen za pomoC trenerima kod obuke golmana. Zbognedostatka takve
literature kod nas, na jednostavan i praktiCan nacin predstavio sam metode radasa golmanima koje su primerene
kako za najmlade tako i za vrhunske golmane. Knjiga jesastavljena iz niza vezbi koje ¢e vam pomoci kod rada sa
golmanima razliitog starosnog uzrasta.Vezbe su predstavljene na jednostavan i prihvatljiv nacin za trenere sa manje, kao
i za one sa viSestruénog znanja.

Uloga golmana je drugacija od uloge ostalih igraa na igraliStu i zbog toga moraju biti adekvatnoobuceni. Praksa nije
dovoljna. Obuka je nadopunjuje. To vaZi za dobru, kao i za loSu obuku. Brojponavljanja ne sme biti vazniji od kvalitetnog
izvodenja vezbe. Neka vas trening jednostavno budeintezivan i kratak.

Komunikacija izmedu golmana i saigraa je od kljuénog znaCaja za dobru organizaciju. Bilo dagolman postavija
Zivi zid, hvata visoke lopte, postavija saigrace u kaznenom prostoru ili ih vodi irasporeduje u odbrani, on mora biti
pun samopouzdanja i da daje jasna uputstva. Za razliku odsaigaCa golman ima vrlo retko 8ansu da popravi gresku
i zbog toga uvek mora biti spreman nasvaku loptu. Devetnaest poglavija su sadrzajno zaokruzena i medusobno
povezana. U knjizi ¢etenaci sve $to vam je potrebno za planiranje i sistematian rad sa golmanima.



ZAHVALA

Postoji viSe ljudi kojima bih se rado zahvalio za pomo¢ u pisanju ovoga priru¢nika.

Na prvom mestu mojoj supruzi Svetlani i sinovima Aljosi i Tijanu, jer bez njihove potpore i podrske priru¢nika ne bi bilo.
G. Dragi Kostrunu, dugogodiSnjem treneru u NK Sava Kranj, koji me je po zakljucku aktivnogigranja fudbala
pozvao u Klub na saradnju i rad sa golmanima.

Fotografu g. Danijelu Kovacevicu,  golmanima g. Maticu Ovseneku i g. UroSu Zupanu za
fotografije, savete i sudelovanje kod fotografisanja veZbi.

NK Naklo za koridtenje fudbalskog igralista.

G. Mihaelu Zrimcu Mi8i, viasniku kompanije Euronik za sponzorska sredstva i pomo¢ u $tampanjupriruénika.
Kolegama sa posla Hermanu, Ivanu, DuSanu i Rafaelu za pomo¢ kod opisa vezbi.

Vodi golmanske Skole No1, g. Andreju Trohi za savete kod podele vezbi po starosnom uzrastugolmana.
Gospodici Aleksandri Bradonji¢ za prevod priru¢nika sa slovenackog na srpski jezik i gospodi RadmiliMilosavljevi¢ za
lektorisanje prirucnika.

| na kraju, svim golmanima, koje sam imao sre¢u da treniram.



PREDRAG VASIC

Roden sam u Ljubljani 1970. godine. Detinjstvo i tinejdZerske godine sam proveo u Oriovcu (RH).Prve fudbalske korake
sam napravio u lokalnom fudbalskom klubu NK Oriolik Oriovac, prvo kaoigrac, a zatim u kadetskoj i juniorskoj selekciji
kao golman. Trener golmana sa kojim sam suradivaou tinejdzerskim godinama je bio g. Vladimir Simuni¢- Sjor. Stariji
ljubitelji fudbala u Sloveniji ga seseCaju kao trenera NK Maribor u 60. i 70. godinama proSlog veka. Splet
okolnosti i raspad zajedniCke drzave me je 1992. godine ponovo doveo u Sloveniju. U Sloveniji sam nastupao za NK
Loan, NK Zarica Kranj, NK Bitnje i NK Sava Kranj. U malom fudbalu sam najbolie rezultateostvario kao golm
an MNK Tramin iz Nakla. Po zavrSetku aktivne fudbalske karijere ostao sam ufudbalu kao sudija velikog fudbala i
trener golmana u fudbalskim klubovima NK Sava Kranj, NKLo¢an i NK Naklo. Trenutno treniram golmane u
fudbalskim klubovima NK Skofja Loka i NK Trzig2012 i u vlastitoj $koli golmana GK PAST.
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1. ISTORIJA FUDBALA

Istorija fudbala, igre koja Cesto paralizuje zvot na zemlji, je dokumentovana sve od 1846. godine kad su engleski studenti prvi
napisali pravila i ustanovili prve klubove. Jo$ u proSlosti su raZiCite civilizacije igrale nesto sli¢éno danasnjem fudbalu. Svada izmedu
branilaca raZi¢itih teorija o tome ko je prvi, je prili€no glasna. U Kini su nasli dokaze da su se u igri sa loptom ili barem u vodenju
lopte nogama, zabavjali ve¢ u weme dinastije Han (206. g. p. n. e~ 220. g. n. e.). U to veme je obuka sa loptom bila deo vojni¢ke
obuke. Oko 600. g. n. e. u periodu dinastije Tang je igra izgubila vojni¢ko znacenje. Kinez su izumeli koznu loptu sa  kojom je igra
postala dinamicnija i imala viSe taktiCkih odlika danasnjeg sporta. Na drugom kraju sveta, tacnije u Grckoj su isto tako ostali
nacrtani dokaz o tome da su se fudbalom, odnosno oblikom igre u kojoj su igrali sa loptom, bavili ve¢ u anti¢ko doba. O tome da su
Spartanci igrali »prafudbal« govore slike na vazama i mozaicima. U Srednjoj Americi su se visoko razijene indijanske kulture isto
tako bavile igrom sa loptom koja je podsecala na fudbal. Takmi¢enju su davali veliku vaznost, kao $to je danasnje skupljanje pehara
i medalja. Kod »pelote« kako su igru zvali, lopta simbolizira sunce i zato nije smela pasti na zemlju. Po zawsetku igre koja je mogla
trajati i viSe sedmica, jer nereSenoga rezultata nije bilo, jedna od ekipa je morala da pobedi. Maji su pobednike ili barem deo ekipe
Zrvovali bogovima, a kod Asteka je takva sudbina stigla poraZeni tim. U Evropi se je u kasnom srednjem veku razila igra sa loptom
koja je imala manje danasnjih odlika, a zato je imala viSe znakova ratnih odnosno borbenih sportova. U Engleskoj su ve¢ tada bili blize
danasnjem fudbalu, samo §to su u prili€no gruboj borbi za loptu sudelovali stanownici celog sela. Cilj igre je bio loptu dati kroz wata
suprotnoga tima. Prelomni momenat modernoga fudbala je 1846. godina. Tada su studenti univeriteta KembridZ u Engleskoj prvi
napisali pravila fudbala. Jedanaestgodina kasnije su u Sefildu napravili prvi fudbalski klub. U srednjem veku i na po&etku novog veka
su bile poznate igre u Engleskoj i u Francuskoj sa ciljem tr€anja za »Roptu« (od raicitih materijala oblikovana kugla). U knjiz
Antonia Skaina izwemena italijanske renesanse su u Firenci, sa sudelovanjem celog stanownistva, igrali «fudbal« sa manjom ili
lakSom loptom. Broj igraca je bio razi¢it, od 20 do 40 na svakoj strani. Podeljeni su bili na Cetiri linije od kojih je svaka imala svoje
ime, koje je zavisilo od osnowne uloge u igri. Golman je jedini smeo igrati sa rukom. Najverovatnije je da je danasnji fudbal razvio iz
igara igranih u to weme u Engleskoj i koje su se razile neovisno od onih u Francuskoj i Italiji. 1863. godine je u Londonu nastao prvi
profesionali savez fudbalskih klubova na svetu. Osnovan FA (Football Association), po kome se zove prva liga na svetu (FA Cup),
preteCa danasnje FIFA koja je bila ustanovjena 1904. godine. Fudbalski savez se tada odvojio od »twdog ragbija« i osnovan je bio
engleski fudbalski savez. Uprkos formalno usvojenim pravilima, neki ih jo§ dugo wemena nisu prihvatali i tek 1877. godine su ih
iZiednacili. Za prvog prvaka u Engleskoj je 1889. godine progladena ekipa Preston West Enda. | prva drZzawna utakmica pripada
engleskoj fudbalskoj istoriji. 1872. godine su se u Glazgowu pomerile ekipe Skotske i Engleske.

NajvaZnije promene pravila su sledece:

- promena \eliCine igraliSta i zabrana igre rukom (1871),

- dozwljen igra jednog igraa rukom-rodenje golmana (1872),

- smanjenje brojaigraéa na 11 (1879),

- sa ulaskom Engleske u FIFU su engleska pravila morali upotrebljavati i drugi ¢lanovi (1906),
- promena pravila ofsajd (1925).

U Srednju Evropu, Madarsku, Austriju, Slovagku i Cesku je fudbal do$ao wlo rano. U osamdesetim godinama 19. veka su osnivali
fudbalske klubove u Pragu, Be€u, Gracu i Budimpesti. 1904. godine su u Parizu ustanovili svetski fudbalski savez FIFA, a 1954.
godine ewropski fudbalski savez UEFA. FIFA je nakon 26 godina postojanja, tacnije 1930. godine organizovao prvo svetsko
prvenstvo u fudbalu u Urugvaju (Kraljevina Jugoslavija za koju su igrali sami graci iz Srbije je osvojila trece mesto). UEFAje 1968.
godine organizovala 1. ewopsko prvenstvo za drZawne reprezentacije. 1960. 1 1964. godine su se ewropske drzavne reprezentacije
takmicile u kupu Henrija Delanija.



2. FUDBAL U SRBUJI

Srbija je fudbal upoznala u prole¢e 1896. Jewejin Hugo Buli je po powatku sa Skolovanja u Nemackoj doneo u Beograd prw
fudbalsku loptu. Suvenir iz studentskih dana nije smestio medu dragocenosti donete iz Berlina, ve¢ je loptu odneo prijateljima iz
Beogradskog gimnastickog drustva “Soko”, i uporan da omladinu zainteresuje za now igru, 12. maja 1896. osnovao je
LoptaCku sekciju. Srbija se pokazala kao plodno tlo za now igru i uskoro, ve¢ 19. maja, Beogradani su videli prw fudbalsku
utakmicu. Na prostoru kod Nebojsine kule ispod Kalemegdana, ¢lanovi LoptaCke sekcije GimnastiCkog drupStva “Soko”
sugradanima su pokazali now igru. O ovom dogadaju izvestile su i novine, napominju¢i da je igra korisna za mladice, jer
pomaze razvoj misica.

Datum prve fudbalske utakmice je zapisan i dobro upamcéen, medutim, znaCajni istorijski dogadaji uslovili su promenu podataka.
Taj, za srpski fudbal i sport uopste, znaCajan dan zapisan je po julijanskom kalendaru. \feme danas merimo po gregorijanskom i
zbog razike od 13 dana u odnosu na stariji kalendar proslava se pomera za kraj meseca. Prva lopta i prva utakmica uslovili su i
okupljanja u organizacije i klubove. Na inicijativu Huga Bulijai podrSku Andre Nikoli¢a, ministra inostranih poslova Srbije, 1. maja
1899. u “Trgovackoj kafani” odrZana je OsnivaCka skupstina Prvog srpskog drustva za igru loptom. Za predsednika je izabran Feti
Bej, turski poslanik u Beogradu, a za potpredsednika advokat Mihailo Zivadinovié. Tog dana postavijen je temelj za izgradnju srpske
»kuce fudbala«. U prole¢e 1899. u “Hajd parku” na TopCiderskom brdu izgraden je prvi fudbalski teren, a na njemu je 23. maja iste
godine odigrana i prva utakmica izmedu dve ekipe ¢lanova drustva za igru loptom.U godinama entuzjazma, do detalja tacna pravila
za igru niko nije znao. Problemi su nestali kad je 1905. Anastas Sr. Hristodulo objavio knjizicu “Loptanje nogom”, prevod fudbalskih
pravila sa nemackog jezika. NajveCi uticaj na razvoj fudbala u Srbiji imali su igraCi koji su se posle S$kolovanja u
inostranstwu  wacali u otadzbinu. Kuéi su donosili znanje, ali i sportske navike, pa kako se njihov broj wemenom
povecavao, tako se sve vise javjala potreba okupljanja u prave fudbalske klubove. Prvi fudbalski klub osnovan je na pocetku
dvadesetog stoleca, ali nedoumica je bila kome pripada takva ¢ast. U Subotici je 3. maja 1901. osnovan Sportski atletski klub
"Backa”.




2.1 FUDBAL U SRBIJI PRE 1. SVETSKOG RATA

Vie od dve godine kasnije, tacnije 14. septembra 1903. u Kragujevcu je rodena “Sumadija”. Ogigledno je da je suboticki klub stariji,
medutim, plahovita istorija je pomrsila konce. U weme osnivanja “Backe”, Subotica je bila u sastaw Austro-ugarske monarhije.
Kragujevac je, medutim, bio na srpskom tlu. Na kraju, preostalo je samo da se posegne za terminoloSkim driblingom: “Backa” je
najstariji klub u Srbiji, a “Sumadija” najstariji srpski klub. Uskoro su osnovani i BASK, Srpski mag, Soko, Dusan Silni... Pojava sve
veceg broja klubova omogucila je i igranje veceg broja utakmica, ali vemenom se pojavila i prirodna potreba za odmeravanjem
snaga preko granice. U ovakw avanturu prvi su se odvaili ¢lanovi “Srpskog maca”. Za proleCe 1911. zakazali su utakmicu u
Zagrebu protiv HASK. Uprava nije odobrila ow utakmicu, ali igraéi su svojevoljno otputovali u Zagreb, uz odluku da ne igraju pod
imenom kluba ve¢ kao “reprezentacija Kraljevine Srbije. lako su utakmice bile nezvani¢ne, prijateljskog znacaja, ipak predstavijaju
prvo pojavjivanje Srbije na fudbalskom terenu i zna¢ajna su tacka na proputovanju kroz istoriju. Prvu utakmicu reprezentacija Srbije
odigrala je 19. maja 1911. i od HASK izgubila 0:8. ¢ sledeéeg dana, 20. maja, odigrala je i drugi me¢ protiv istog protivnika i
porazena je 0:6. Zagrebacke novine izvetavale su o0 ovim utakmicama uz dosta pohvala za trud srpskih fudbalera koji su se odvazili
daizadu na megdan mnogo boljem protivniku. Novine u Srbiji pokazale su ve¢ tada da srpska janost poraze ne prihvata lako i kako
sastawni deo igre. Jo$ rigoroznija je bila uprava “Srpskog maca’. Iskljucila je neposlusne fudbalere izkluba.

Buntownici se nisu odrekli igre i 1. septembra 1911. osnovali su Beogradski sport klub (BSK). U naredne tri decenije, do Drugog
svetskog rata, ovaj klub dominirao je srpskom scenom i postao najbolji i najtrofejniji tim Kraljevine Jugoslavije, sa pet titula prvaka
drzave.
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911. Beogradski sport klub (BSK)

Posle Prvog svetskog rata promenjene su granice drZzava na Balkanu. Stvorena je prvo Kraljevina Srba, Hrvata i Slovenaca,
preimenovana 1. decembra 1919. u Kraljevinu Jugoslaviju. Srbija je dobila uku¢ane od Triglava do Djevdelije i fudbal je dobio novi
oblik. DrZavi je bila potrebna fudbalska ku¢a i 18. aprila 1919. na sastanku u Zagrebu osnovan je Jugoslovenski nogometni savez
Osnivatkoj skup$tini u Zagrebu predsedavao je Danilo Stojanovi¢, lekendarni Cika Daga, osnivaé “Sumadije”, “BSK” i jo$
nekoliko klubova, izdvajajuci tako Srbiju kao najsnamiju potporu drZzawnog fudbalskog saveza. Za prvog predsednika JSN imenovan
je Hink Virt, a u upraw su usli predstawnici glawih centara. Beograd je predstavjao Bosko Simonovi¢, student arhitekture na

Zagrebackom sveucilistu, kasnije i selektor reprezentacije. Odmah je donesena odluka o regionalnoj podeli. Srbija je okupljena
u Beogradski podsavez, koji je obuhvatao \Vbjvodinu, uzu Srbiju i Kosovo i Metohiju. Tako se 18. april 1919. smatra i poCetkom rada
danasnjeg Fudbalskog saveza Srbije.



2.2 FUDBALSKA REPREZENTACIJA KRALJEVINE SHS

Okupljanje u veliku organizaciju pospesilo je osnivanje klubova. \e¢ do 1930. u Beogradu je registrovan 51 klub, dok je
Beogradski loptacki savez brojao ukupno 91 ¢lana. Povecanje broja klubova i kvaliteta uslovilo je i organizaciju takmi¢enja, pa je u
Beogradu ve¢ 1920. odigrano prvo prvenstvo gradskih klubova. Najboljim klubovima gradska polja postala su tesna i 1923. godine
organizovano je prvo prvenstvo drzave. Igrana su sa povremenim prekidima do 1940, a u tom periodu najbolji srpski klubovi osvojili
su sedam naslova drZzawnog prvaka, BSK peti SK Jugoslavija dva. Prekidi prvenstva uslovijavani su neslogom medu podsavezima, a
vrhunac je dostignut 1929, kad je raspustena Skupstina JNS. Posle tri meseca krize, u februaru 1930. doslo je do pomirenja.
Sazvana je vanredna Skustina UNS. OdrZana je 16. maja u Zagrebu i tom prilikom izglasana je seoba u Beograd i promena imena u
Fudbalski savez Jugoslavije. Od tada, pa sve do okonCanja raspada federacije, zajedni¢ka kuca fudbala nalazla se u srpskom
prestioniCkom gradu. Dok su se funkcioneri svadali, fudbal je cvetao, a whunac je doZiveo na Prvom prvenstw sveta 1930. u Urugvaju.
Zbog nepomirljivih svada, Zagrebacki podsavez zabranio je fudbalerima iz Hrvatske da igraju za reprezentaciju, pa je drzawi tim u
Urugvaj otputovao sacinjen samo od igraca iz srpskih klubova. Uskoro su izdaleke zemlje poCele da stizu lepe vesti, a poslednja je
bila da je tim srpskih fudbalera u konaénom obradunu podelio tre¢e i Cetwto mesto.Jugoslovenski fudbaleri doputovali su u
Montevideo brodom, posle 18 dana plovidbe, a njihovi treninz, koji su se svodili na trCkaranje po brodskoj palubi, postali su deo
predanja koje su generacije navijaCa prenosile “sa kolena na koleno”.

Bez pravih priprema, Jugosloveni su na startu turnira nacinili senzaciju, pobedivdi Brazl sa 2:1. Pni gol za plave na
Sampionatima sveta u tom susretu je postigao 18-godidnji Aleksandar Tirani¢. Izabranici BoSka Simonovica potom su sa 4:0
deklasirali Boliviju i kao pobednici grupe plasirali se u polufinale, gde ih je Eekao domacin. Pred krcatim tribinama Sentenarija, u
karnevalskoj atmosferi, nasi su poveli golom Sekuli¢a i najavili novo iznenadenje, medutim, Urugvajci su ubrzo iziednacili i nakon toga
postigli jos pet pogodaka za uverljiv trijumf. U Suvenoj akciji za vodjstvo Urugvaja od 2:1, u¢estvovao je jedan policajac, koji je loptu iz
gol-auta wratio u igru i omoguéio Anselmu da saviada “El Gran” Milovana Jaksi¢a. Jugoslavija je na prvom Svetskom prvenstw
podelila tre¢e i Cetwrto mesto sa selekcijom SAD i postala najbolje plasirani predstavnik Evrope.

1930. Reprezentacija Kraljevine Jugoslavije
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Igrai: Milovan Jaksi¢ 3 (nastupa) / 0 (golova), Milutin Ivkovi¢ 3/0, Dragoslav Mihajlovi¢ 3/0, Milorad Arsenijevi¢ 3/0, Mom¢ilo
Djoki¢ 3/0, LjubiSa Stefanovi¢ 3/0, vica Bek 3/3, Blagoje Marjanovi¢ 3/1, Aleksandar Tirnani¢ 3/1, Djorde Wjadinovi¢ 3/1, Branislav
Sekuli¢, 2/1, Dragutin Najdanovi¢ 1/0 i Branislav Hrnjicek.

Selektor:Bosko Simonovi¢



Rezultati

SP 14.07.1930 Jugoslavija - Brazil 2-1 (2-0)

SP 17.07.1930 Jugoslavija - Bolivija 4-0 (1-0)

SP 27.07.1930 Urugvaj - Jugoslavija 6-1 (3-1)
Polufinale :

Argentina - SAD 6:1
Urugvaj - Jugoslavija 6:1

Finale :
Urugvaj - Argentina 4.2

Konacan plasman:
1. Urugvaj, 2. Argentina, 3-4. Jugoslavija, SAD

Uspeh na Mondijalu dao je zamajac srpskom fudbalu i klubovi, predvodeni BSK-om, dominirali su drzamom scenom sve do
poCetka Drugog svetskog rata. Ratni vihor na kratko je zaustavio igru, ali Zivot je probio barijere, pa se fudbal igrao i tokom okupacije.
U tom periodu stasali su igraci koji su proslavili jugoslovenski i srpski fudbal u drugoj polovini dvadesetog veka.



2.3 FUDBALSKA REPREZENTACIJA SFRJ, SRJ | SRBIJE

Kraj rata oznacio je poCetak obnove, a posle pustoSenja trebalo je obnoviti i fudbalska igralista i stadione, sa njima i klubove. U
Beogradu je 25. februara 1945. osnovan Metalac, kasnije preimenovan u BSK, pa OFK Beograd, kao naslednik tradicije slamnog
predratnog Beogradskog sport kluba. Crvena zvezda je zasijala 4. marta 1945, a Partizan 4. oktobara iste godine. Obnowjeni su
novosadska \bjvodina, ¢aCanski Borac, uziCka Sloboda i mnogi drugi. Poveéanje broja klubova ponovo je uslovio stvaranje
jedinstvene organizacije i 28. avgusta 1948. ponovo je oformljen Fudbalski savez Srbije. Uskoro, tacnije 8. i 9. septembra 1948.
obnovijen je i rad Fudbalskog saveza Jugoslavije. Za skoro pola veka postojanja SFR Jugoslavije, i kasnije tokom zajednice sa
Crnom Gorom, Fudbalski savez Srbije uvek je bio dominiraju¢i Cinilac. Neprestano se razijajuci, postao je organizacija sa blizu
dve hiljade klubova koji se u raznim kategirijama takmice u 338 liga, u kojima igra blizu 125.000 fudbalera svih uzrasta. Kao takav
uvek je bio u moguénosti da presudno uti¢e na kvaliteti obim fudbala u drzavi.

Za sve to wreme, FSS je raavijao i stru¢ni kadar kojim je odrZavao dominaciju. Pored sedam predratnih titula BSK (5) i Jugoslavije (2),
do osamostaljenja je u FSS stiglo jo$ 46 titula drzanog prvaka (Crvena zvezda 24, Partizan 19, \bjvodina 2, Obili¢ 1) i 36 pehara
namenjenih pobedniku nacionalnog Kupa (Crvena 2vezda 21, Partizan 9, OFK Beograd 4, Sartid 1, Zeleznik 1) i kao najvredniji trofej,
Kup Sampiona koji je Crvena zvezda oswojila 1991. Snagu je FSS viSe puta dokazao kao u€esnik u organizaciji velikih takmiCenja,
poput finala Kupa S8ampiona 1973. (Juventus - Ajaks 1:0) i zawsnog turnira Kupa nacija 1976.

Od formiranja SRJ i kasnije Srbije i Crne Gore, fudbalska reprezentacija kvalifikovala se za Svetska prvenstva 1998. u Francuskoj,
gde je stigla do osmine finala i tamo bila poraZena od Holandije (1:2), 2006. u Nemackoj, posto je u kvalifikacijama osvojila prvo
mesto u svojoj grupi, ispred Spanije i Bosne i Hercegovine, sa samo jednim primljenim golom.

Srbija se kvalifikovala na Svetskom prvenstwu 2010. osvojivsi prvo mesto u svojoj kvalifikacionoj grupi UEFA, ali je uCe$¢e zawsila u
grupnoj faz. Pobedila je Nemacku (1:0), ali je poraZzena od Gane (0:1) i Australije (1:2). Reprezentacija je u¢estvovala na jednom
Ewropskom prvenstwu, 2000. godine u Holandiji i Belgiji, gde je eliminisana u Cetwtfinalu od Holandije (1:6). S konaénim raspadom

federacije, odnosno otcepljenjem Crne Gore, 28. juna 2006. Fudbalski savez Srbije je postao i drzawna kuéa fudbala i primljen je u
Clanstvo FIFAi UEFA, kao prawni naslednik svih prethodnih drZzawnih saveza €iji je deo bio. Time su svetska i ewopska federacija
priznale kontinuitet fudbala na tlu Srbije i odlu€uju¢u ulogu srpskog saveza u kreiranju istorije ove igre na podru¢ju zapadnog

Balkana jo$ od kraja 19. veka.

Najve¢i speh u novijoj istoriji srpskoga fudbala je postigla reprezentacija U19 pod vodstvom selektora Ljubinka Drulovi¢a.
Pobedom nad Francuskom u finalu Sampionata kontinenta u Litvaniji, postali su prvaci Ewrope - 1:0 (0:0).



2013. Reprezentacija Srbije U19

lgraci:
Predrag Rajkovi¢, Petar Golubovi¢, Nikola Anti¢, Aleksandar Filipovi¢, Milo§ \eljkovi¢, Sergej Milinkovi¢-Savi¢, Marko Paviovski,

Andrija Lukovi¢, Nemanja Maksimovi¢, Uro§ Durdevi¢, Aleksandar Mitrovié, Dejan Meleg, Ognjen OZegovié, Slobodan UroSevic,
Aeksandar Cawri¢. Stefan Cupié, Mijat Gacinovi¢ i Milan Vojvodié.
Selektor: Ljubinko Drulovi¢



FK CRVENA ZVEZDA

OK

*Dupla kruna (10):

1959, 1964, 1968, 1970, 1990, 1995, 2000, 2004, 2006, 2007.

* Prvenstvo SFRJ (19)

1951, 1952/53, 1955/56, 1956/57, 1958/59, 1959/60, 1963/64, 1967/68 1968/69,
1969/70, 1972/73,1976/77,1979/80,1980/81, 1983/84 1987/88, 1989/90, 1990/91,
1991/92.

* Prvenstvo SRJ/ SCG (5)

1994/95, 1999/00, 2000/01, 2003/04, 2005/06.

* Prvenstvo Srbije (2)

2006/07,2013/14.

* Kup SFRJ (12)

1948, 1949, 1950, 1957/58, 1958/59, 1963/64, 1967/68, 1969/70, 1970/71,
1981/82, 1984/85, 1989/90.

* Kup SRJ/SCG (9)

1992/93, 1994/95, 1995/96, 1996/97, 1998/99, 1999/00, 2001/02, 2003/04,
2005/06.

* Kup Srbije (3)

2006/07,2009/10, 2011/12.

*Liga Sampiona (1)

1990/91.

* Mitropa kup (2)

1958, 1968.

* Interkontitentalni kup (1)

1991.



FK PARTIZAN

*Dupla kruna (4):

1947,1994, 2008, 2011

*Prvenstvo SFRJ (11)

1946/47, 1948/49, 1960/61, 1961/62, 1962/63, 1964/65, 1975/76, 1977/78,
1982/83, 1985/86, 1986/87.

*Prvenstvo SRJ/ SCG (8)

1992/93, 1993/94, 1995/96, 1996/97, 1998/99, 2001/02, 2002/03, 2004/05.
*Prvenstvo Srbije (6)

2007/08, 2008/09, 2009/10, 2010/11,2011/12, 2012/13.

*Kup SFRJ (5)

1947, 1952, 1954, 1956/57, 1988/89.

*Kup SRJ/SCG (4)

1991/92, 1993/94, 1997/98, 2000/01.

*Kup Srbije (3)

2007/08, 2008/09, 2010/11.

*Super kup SFRJ (1)

1989.

*Mitropa kup (1)

1978.

FK VOJVODINA

*Prvenstvo SFRJ (2)
1965/66, 1988/89.

* Mitropa kup (1)
1977.



3.1 FUDBALSKO IGRALISTE

Svako fudbalsko igraliste je neSto posebno.To je igraliste na kojem gostujemo ili nase domace, na koje smo navikli. Na njemu lakSe
igramo, znamo svaku njegow nerawninu. Ali ipak fudbalska igraliSta imaju nesto zajedniCko, t. zajedniCke osobine, koje ih
ispunjavaju.

Teren, mere igralista i terminologija

Teren je pravougaona powsina, odredena duznim i popre¢nim linijama, Cija je Sirina 10-12cm i koje su sastawni deo igralista.
Srednja linija deli pravougaonik na dva jednaka delai pripada obema polovinama igralista. \eli¢ina igralista je po duzni od 90 do
120m, a po &irini 45 do 90m. Sto se ti¢e velidine igralista tu poznajemo vide wrsta. Vazno je da igraliste mora biti duze, nego $ire, s
tim da je prostor po kome se igra, tano odredenih mera. InterneSel bord (IB) je samo na igralistima za medunarodne utakmice
ograni¢io veliinu igralista, tako da sme biti najviSe 110m X 75m, a najmanje 100m X 64m.

Fudbalsko igraliste

Oznacavanje, linije, zastavice, boje, dimenzije

Igralidte oznacavamo linijama. Za omacavanje igralista (linija) se mogu upotrebljavati materijali koji nisu Stetni, jasno se vide i ne
prouzrokuju udubljenja ili uzviSenja na prirodnoj powrsini igralista. Njihova Sirina moze biti od 10 do 12cm. Sve linije pripadaju prostoru
koji ga ograniCava. Kornerske zastavice su obavezne, jer pomazu kod odluke, da li je lopta presla popre¢nu ili uzdumu liniju.
Utakmica se ne moze odigrati bez kornerskih zastavica. Zastavice moraju biti Zute ili naran¢aste boje, veli¢ina je 30X 40cm. Moraju
biti uéwSCene na Stapove koji su visoki 1,5m i na whu zaobljeni.

Mere gola, oblici i boje stative

Gol mora biti postavjen na sredini obe popreéne linije. Gol sastavjaju dve stative, koje su povezane preCkom. Stative su
medusobno udaljene 7,32m (unutradnja mera), donji rub preCke mora biti 2,44m iznad zemlje. Stative i preCke moraju biti okrugle ili
elipsaste (debljina stative i preCke mora biti ista, ne smeju biti tanje od 10cm i ne deblje od 12cm) i bele boje. U slu¢aju snega
moraju biti ofarbane tamnijom bojom.

Lokacija razli¢itih igraevih prostora
Golmanov prostor (mere 5,50m od unutradnje strane poprec¢ne linije prema kornerskoj zastavici i 5,50m od vanjske strane popre¢ne
linije u igralidtu) je namenjen za zastitu golamana od nepostenih fizickih kontakata sa napadacima, ujedno je to i prostor sa kojeg se



izvode udarci od gola (golaut). Svi prosti udarci dosudeni za odbrambenu stranu u tom prostoru se mogu izvoditi iz bilo koje tacke tog

prostora, ne gledajuci na mesto prekrsaju u tom prostoru. Slobodni i indirektni udarci dosudeni za napada¢ew stranu se izvode sa

dalje linije golmanovog prostora i to sa take, koja je pravougaono najbliza mjestu prekrsaja, tj. lopte u ¢asu prekida igre. Kazneni

prostor (mjere 16,5m od unutradnje strane stative po popre¢noj liniji prema kornerskoj zastavici i 16,5m vanjske stranje pre¢ne linije

u ugralite) je vazan iz viSe razloga:

- U njemu golman moze igrati rukom,

-zbog prekrdaja napravjenih sa strane obrambenih igraca, za koje se dosude direktni prosti udarci, je dosuden kazneni udarac,

- nakon izvodjenja slobodnoga udarca dosudenog u korist odbrane kao i udaraca od gola (golauta) svi suprotni igraci moraju da
napuste kazneni prostor,

- lopta je uigri tek tada kad izade izkaznenog prostora.



U kaznenom prostoru je zacrtana tacka sa odmerom 22cm i to pravougaono na popre¢nu liniju u sredini gola, na udaljenosti 11m
od gola, koja oznacava mesto iz kojeg se izvodi kazneni udarac (penal). Kod kaznenog prostora je zacrtan kruzni luk, koji je udaljen
9,15m od taCke za izvodenje kaznenog udarca. Centralni krug je namenjen za pravilno izvodenje pocetnog udarca (polupre¢nik
centralnog kruga je 9,15m) s tim da se protiwnicki igrai moraju nalazti na svojoj polovini igrali$ta i izvan tog kruga, dok loptu izvoda¢
ne poSalje u igru. Centralna linija pripada obema polovinama igralita, jer je vama za izvodenje pocetnih udaraca. Zna€ajnu
ulogu ima takodje za presudu zabranjenog poloZaja (ofsajd); igra¢ koji bar jednom nogom stoji na njoj nije u nedozvoljnom
polozaju, jer stojii na svojoj polovini igraliSta. Kornerski prostor je zacrtan na spoju uzduZzne i poprecne linije sa Cetwtinom kruga
polupre¢nika 1m. Upotrebljava se isklju€ivo za izvodjenje udaraca izugla (kornera). Lopta mora biti u tom prostoru namestena tako
da nisa jednim delom ne prelaz preko linija koje oznaCuju kornerski prostor.

Tehnicki prostor

TehniCki prostor mora da bude ucrtan ispred obe klupe za rezerwne igrace. Zacrtan je 1m levo i desno od klupa za rezervne
igrace i tehniCko osoblje, pravougaono uz uzduznu liniju. Pri tome linija mora biti ispred klupe koja povezuje levi i desni pravi
ugao prema uzduznoj liniji, koja je udaljena 1m od uzduzne linije. Iztog prostora moze odgovorna osoba svojim igraéima da daje
taktiCke upute u toku utakmice.

3.2 PRAVILA FUDBALSKE IGRE

Cilj igre

Cilj ekipe je da postigne $to viSe pogodaka (golova, izengleske rije€i goal) od protivnika. Ako obe ekipe imaju isti broj pogodaka onda
je rezultata nereSen. Utakmica moze da se zawsi ako takmiCarski sistem zahteva, ne gledajuci na rezultat, da samo jedna ekipa
pobedi sa dva produZetka koji traju najviSe po 15 min.U produZzecima moZe da vaZ pravilo Zatnog, srebrnog ili bronzanog gola.
Zlatni gol znaci da igra¢ koji postigne gol u produZetku isti trenutak dovodi svoju ekipu do pobede. Zadnje sekunde vaze pravila
srebrnog i bronzanog gola. Srebrni gol znadi da ako neki igraé u produzetku postigne gol za svoju ekipu, s tim da rezultata do kraja
produzetka nije izednaCen, pobeduje ekipa koja je zabila viSe golova. Bronzani go znaci da utakmica nije zawSena do isteka oba
produzetka. Ako i posle produZetaka nemamo pobednika, onda ga odreduju penali. Prvo po 5 igraca izsvake ekipe izvodi penale,
a zatim jedan po jedan sve dok ne dobijemo pobednika.

Trajanje igre

Redowi deo igre je podeljen na dva poluwemena, svaki traje po 45 minuta. To je okvira vrednost, jer nema zvani¢nog merenja
wemena, tako da odluka o kona¢nom trajanju poluwemena zavisi od glawnog sudije. Prema kraju poluwremena Cetwti sudija
pokazuje koliko vremena se izgubilo u prekidima i na osnow toga glawni sudija jo$ produzuje poluvreme.

Kazne

Glawi sudija moZe da kazni igrada zutim ili crvenim kartonom. Zuti karton je blaza kazna i igra& mozZe sa njom da nastavi igru. Ako u
istoj utakmici dobije i drugi Zuti karton, onda mu sudija prvo pokaze Zuti, a zatim crveni karton i za tog igraca je utakmica zawrdena, s
tim da ne sme da igra ni u slede¢oj utakmici. Svaki karton ostaje u evidenciji i posle igre, ako igra€ u viSe utakmica sakupi tri ili Cetiri
Zuta kartona (zavisno od takmicarskog sistema) na slede¢oj utakmici ne sme da igra. Ako igra dobije crveni karton mora odmah
da napusti igraliste i ne sme da igra bar slede¢u utakmicu. Broj utakmica na kojima ne sme da igra odreduje takmiCarska
komisija koja se sastaje posle utakmice. Sa kartonima se kaznjavaju grubi prekrsaji (npr. ako igra€ srusi protivnika, a da se pri tome
ne dotakne lopte), namerno odugoviagenje u toku prekida, uticanje na sudijske odluke i sli¢ni nesportski potezi. | ako neke
nesportske poteze sudija nije kaznio kartonom, moze da se desi da takmiCarska komisija posle utakmice pregleda video zapis i
igradu odredi kaznu u broju utakmica koje ne¢e smeti da igra. Trenere i ostale odgovorne osobe na funkciji moZe da odstrani sa
klupa, aliim ne sme pokazati karton.

3.3 IGRACI

Ekipu sacinjava 11 igraca. Jedan od njih je golman, njegova oprema mora da se razikuje od opreme ostalih igra¢a. Ostali igraci se
dele na igraCe u odbrani, sredini i napadu. Ta podela je neformalna i odnosi se samo za »usmerenje« igraca, za samu igru je
potpuno nevazna, jer npr. u prekidima kada se o€ekuje dodavanje u kazneni prostor, vise puta napada¢ima priskoCe u pomo¢
takode obrambeni igraci, koji su ustvari vi§i od brzih igraa koji igraju u napadu. Pored toga se igraima moze i promeniti njihova



uloga, ako to zahteva promena taktike. TaktiCki raspored opisujemo sa tri broja Cija je suma 10. Raspored 3-5-2 znaci da je
trenerova zamisao:tri igraCa u odbrani, petih povezuje igru na sredini igralista, a dva su u napadu.

Ekipu sainjava 11 igra€a. Jedan od njih je golman, njegova oprema mora da se raikuje od opreme ostalih igra¢a. Ostali igraci se
dele na igraCe u odbrani, sredini i napadu. Ta podela je neformalna i odnosi se samo za »usmerenje« igrata, za samu igru je
potpuno nevazna, jer npr. u prekidima kada se oCekuje dodavanje u kazneni prostor, viSe puta napadacima priskoCe u pomo¢
takode obrambeni igraéi, koji su ustvari vi§i od brzih igraa koji igraju u napadu. Pored toga se igraima moze i promeniti njihova



3.4 LOPTA

Lopta je srce igre, to je magi¢ni okrugli predmet koji otkriva sposobnosti igraca, ostvaruje i meri njihova znanja. Priblizno
jeveliCine CoveCije glave, napravjena iz neskodljivih materiala, naduvana prema odgovaraju¢im uslovima za igru i ne toliko teSka
da bi bila Stetna na bilo kakav nacin za igraa. Lopta mora jednostawo da odgovara uslovima igre. Sve lopte sa kojima se igra
fudbal mora da imaju priblizno jednak pritisak, zato je potrebna upotreba manometra. Pritisak u lopti mora da bude od 0,6 do 1,1
atmosfera. Lopta moZe biti izzadena od koze ili drugog odgovaraju¢eg materijala, njen obim i teZzina moraju odgovarati pravilima
fudbalske igre.

3.5 SUDIJE

Utakmice su dugo sudile tri sudije, pre par godina su uveli i Cetwrtog. Dugo su bili bez izuzetka obu¢eni u ode¢u crne boje dok
nisu poCeli upotrebljavati i druge boje. Vazno je da su svi suci obuceni u odecu iste boje i da nije sliCna boji dresova igraca ekipa koje
su na igralidtu. Najvazniji je glawni sudija u €ijim su rukama kona&ne odluke. Kre¢e se po celom igralistu ( dobre sudije se kre¢u
po celom igralidtu da ne ometaju igru, a istowremeno imaju nadzor nad njom)isa zizdaljkom daje znak kad je igra prekinuta ili
kad se nastavija, kad se kaZznjava igraé koji je napravio prekr§aj za zuti ili crveni karton. Jer nema zvaniénog merenja wemena,
sudija 2vizdaljkom daje znak za poCetak, poluweme i kraj utakmice. Pomoénici glawmoga sudije se kreCu uz uzduznu liniju
igraliSta. Zastavicom signalizuju glavnom sudiji kad lopta napusti igraliste ili kad se neki od igrata nade u ofsajdu. Konacnu

odluku o tome donosi  glawni sudija. Cetwti sudija se brine za formalnosti kod menjanja igrata, na kraju poluwemena
javijaglavnom  sudiji koliko je minuta igre izgubljeno u prekidima ili u odugoviacenju igre. Na utakmicama UEFAsu iza gola,
odnosno izapoprecne linije igralista, jo$ peti i Sesti sudija. Jedan od njihovih glawih zadataka je da daju znak kada lopta celim
obimom poprecnu liniju u golu.

Milorad Mazi¢

Tehnologija gol-linije (eng. Goal- line tehnology GLT) je sve potrebnija zbog greSaka koje su se dogadale na fudbalskim utakmicama
u odlu¢uju¢im trenucima kada sudije nisu dosudile gol iako je lopta preSla popre¢nu liniju u golu. Cilj tehnologije nije da
zameni sudije nego da im pomaze u njihovim odlukama. Mora se jasno dati znak kad lopta prede popre¢nu liniju celim
svojim obimom. Testirani kriteriji tehnologije gol-linije temelje na slede¢im zahtevima koje odreduje medunarodni savez
-odnosi se samo na popre¢nu liniju u golu, njen zadatak je da odredi da li je lopta presla liniju ili ne,

- tehnologija gol-linij mora biti tacna,

- u primeru da je gol bio postignut, mora biti odmah i automatski potwdeno u roku 1 sekunde,



- ako je gol postignut, to Ce biti jajeno samo sluzbenim licima na utakmici- sudijama (preko sudijinog &asownika sa vibracijamaiili
vizuelnim signalom).



4. GOLMANOVA ULOGA U FUDBALU

Golmanova uloga u fudbalu menjala se sa samim razvojem fudbala. Na poCetku je golmanova uloga bila da ¢uva samo svoj gol i
da na bilo koji na¢in onemoguci da lopta prede liniju, $to bi znacilo pogodak odnosno gol. Kasnije je golman poceo ucestovati izvan
gola. Prvo u golmanskom prostoru, a zatim i u celom kaznenom prostoru. Danas wrhunski golmani u€estwju u igri izvan kaznenog
prostora sa saigraCima u odbrani i u sustini od njih po¢inju napadacke akcije njihove ekipe. Odlu¢ujuci faktori za dobrog golmana su
motoriCke sposobnosti (snaga, brzina, koordinacija i razgibanost) na koje moZemo uticati pravilno izabranim treningom. Iz Srbije je
mnogo fudbalera igralo ili igra u dresovima najve¢ih domacih i svetskih klubova.

Medu golmanima bi istakao sledecu dvojicu, a to su Viadimir Stojkovi¢ i Predrag Rajkovic.

VLADIMIR STOJKOVIC

| \‘:*“% <
\ A

Roden: 28.07.1983

Mesto u timu: Golman
Utakmica za reprezentaciju: 60
Golova za reprezentaciju: -
Debitovao: 16.08.2006

Igrao u klubovima: FK Loznica (Loznica), FK Crvena zvezda (Beograd), FK Leotar (Trebinje), FK Zemun, FK Crvena zvezda
(Beogad), Nantes (Fra), Vitesse (Ned), Sporting Lisboa (Por), Getafe CF (Esp), Wigan Athletic (Eng),
FK Partizan (Beograd), Ergotelis (Gre) i MaccabiHaifa (lsr).




PREDRAG RAJKOVIC

Roden: 31.10.1995

Mesto u timu: Golman

Utakmica za reprezentaciju: 1

Golova za reprezentaciju: -

Debitovao: 14.8.2013

Igrao u klubovima: FK Hajduk \eljko (Negotin), FK Jagodina (Jagodina) i FK Crvena zvezda (Beograd).



5.1 STAROSNI UZRAST IZMEDU 7110 GODINA

Imenom poletarci nazivamo fudbalere stare od 7 do 10 godina. U tim godinama Cesto postanu ¢lanovi klubova. Treniraju i igraju
utakmice. Kod vecine klubova je problem postaviti igraca u gol. Vecina njih Zeli da tr¢i za loptom i da ima sa njom Sto viSe kontakta.
Kod poletaraca Cesto vidimo da je u golu najslabiji igrac ili igra¢ sa najmanje kondicije. |z iskustva koje sam stekao u radu sa
golmanima, smatram, da do selekcije U10 svaki igra¢ u golu odigra barem dve utakmice po sezoni. U sedmici u kojojoj se igra
utakmica je za igraCa koji ¢e braniti obevezan golmanski trening. Postoji mnogo ve¢a mogucnost da ¢e se igra¢ sa dobrom
koordinacijom odluciti da ide u gol kad shvati da je zabawno biti golman.

Karakteristike

lgra€i u tom uzrastu imaju mnogo energije za tr€anje okolo- naokolo i pokazuju mnogo zanimanja za sport. Deca su bezbrizna
i psiholoski uravnotezena. Kad ih nau¢imo novim spretnostima, ona ih izvode bez ikakvog otpora. Deca su utom starostnom
uzrastu neumorna. Oporave se, barem u naSim ofima neizmerno brzo. U toj starosti isto tako razvija se odnos prema, sportu
kao injegova shvatanja. Prvi put su deo timai iskustvo koje ¢e ste¢i ima veliku ulogu u tome kako ¢e ubuduce gledati na
sport. Na Zalost, obiCno poletarci imaju najslabije trenere u klubu. Shodno tome je u klubu piramidski sistem (mnogo
poletaraca, a zatim do kadeta i omladinaca sve manje) i zato postoji veliki nedostatak sposobnih trenera i voda ekipa. Prve
godine ¢lanstva u klubu bi trebale biti namenjene tome da se igra€ navikne na klub, na treninge, utakmice, zadatke i pravila. Od
U10 pocinju i posebni treninzi za golmane, jer u toj faz je potrebno iskoristiti motoriCke sposobnosti koje su prisutne kao i
pripremljenost golmana da se ucii ponavja za trenerom. Tim viSe, igraCa je potrebno zainteresovati za pozciju u golu. Ne
smemo se utom uzastu ograni¢itina samo jednog ili dva golmana.

Tehnika

Osobine toga uzrasta su dobre motoricke sposobnosti (koordinacija). Brzo se u¢e nove kretnje, ali ih i brzo zaboravjaju. Zato je
potrebno njegove spretnosti i vestine mnogo puta ponawijati. Stalno ih je potrebno stimulisati. Prvo ih nau¢imo osnowim kretnjama,
koje kasnije usawS8avamo. Golman se mora prvo nauciti Sta je njegov zadatak u golu. U praksi to znaci da je to idealna starost za
usvajanje osnownih tehnickih spretnosti kao $to su hvatanje niskih, poluvisokih i visokih lopti, kao i udaranje i bacanje lopte. Poletarci
se moraju osec¢ati dobro i uZivati u prepoznavanju vezbi koje su ve¢ izvodili. Taj cilj ¢emo ostvariti uzdrZzavanjem istog rezima treninga
kod izvodenja razi¢itih veZbi. Treneri koji rade sa poletarcima moraju biti sposobni da pravilno pokazu,a po potrebi i poprave osnovne
tehniCke elemente. Probajte izvesti trening tako da goimani imaju Sto viSe kontakta sa loptom i da je u vezbi takmiCarski element kao
na primer udaranje i bacanje lopte. Uspesne poku$aje nagradujte bodovima. [z vastitoga iskustva znam da to golmane dodatno
stimuliSe. Nije potrebno da su to vezbe napravjene posebno za golmane. Ne dozwolite da igraci stari izmedu 7 i 10 godina igraju
samo u golu. To Sto vaz za sticanje veStine za fudbalere, vaZ i za golmane. Time Sto dozvolimo golmanu da se bori za loptu
omoguc¢ujemo mu i da se nauci igrati sa loptom na malom prostoru i proceni dugacka dodavanja. Isto tako ¢e samostalno i prirodno
razviti sposobnostigranja fudbala nogama.

Taktika

U tom starosnom uzrastu ne mozemo jo$ govoriti o prisutnoj taktici u igri. Svaka akcija se uglavnom temelji na intuiciji. Sa loptom
nisu potpuno vesti i sva njihova paznja je posvecena tehni¢kom rukovanju sa njom. Otkrivanje njihovih moguénosti mora biti njihova
centralna tema. Kad golmani budu napredovali po starostnom uzrastu videcete kako ¢e s wemenom preci u takti¢ku igru. Za
golmana to znaci da ¢e svesno obavijati svoje obaveze u golu. Naucice se postavjati u golu, po¢ece savesno donositi odlukje o tome
kako zapocCeti sa igrom. Na poCetku su to pogre$ne odluke, jer jo§ nema tehnickih sposobnosti da bi poslao loptu na dalju razdaljinu.

Fizicke osobine

lgraCi izmedu sedme i desete godine starosti su mali, lagani i imaju dobro rasporedenu tezinu i snagu. Dobra koordinacija im daje
neverovatnu sposobnost da izwSe mnogo teZ zadatak. Kao da u toj starosti ne znaju za umor. To probajte iskoristiti tako $to cete
posvetiti posebnu paznju tome da ih nauCite tehnike padanja, bacanja na i protiv lopte. Kasnije u starijem starosnom uzrastu je to
mnogo teze Zbog brzeg rasta, veCega stresa nego Sto ga moze prihvatiti kiéma i neuskladenosti tela (noge se produZe i
koordinacijske sposobnosti se smanjuju).



Mentalne osobine
Golman poletarac oCekuje uvek nove izazove i stimulaciju. Ako to ne dobije brzo se pone dosadivati i izgubi motivaciju. U toj starosti
on je ve¢ obi¢no navija¢ nekog poznatog fudbalskog kluba. Tako pronalaz svog idola.

Treninzi

Poletarac pravi greSke iz kojih ¢e se nauciti gde su granice njegovih sposobnosti. Svoje sposobnosti Eesto precenjuju. Za igrace na
igrali$tu to znaci da se zabavijaju kada driblaju. Ako ¢esto gube loptu naucice se igrati brze. Za golmana to znaci na primer ako se
premakne pre nego neko udari loptu na gol da e lopta skoro svaki put zawrsiti za njegovim ledima. Kao trener morate voditi proces u
kojem golman dolaz do uspesnih odbrana, a ne usiljavati reSenje. Golmana morate voditi na poztivan nacin i naglasiti samo
uspesne odbrane sa utakmice. Najvanije je da se zabavija dok uci.



5.2 STAROSNI UZRAST IZMEDU 11119 GODINA

U starosnom uzrastu izmedu 11119 godina su velike razike. Narawmo tu su najuocljivije velike fiziCke razike. Tu starosnu grupu
¢emo razdeliti na tri perioda: period starijih poletaraca i mladih pionira odnosno »predpubertetski period« (11 i 12 godina); period
starijih pionira i prve godine kadeta odnosno »pubertetski period« (od 13 do 15 godina); druga godina kadeta i omladinaca
odnosno »period odrastanja« (od 16 do 19 godina). Svaki period ima svoje karakteristike, opcije i prepreke. Kao trener morate
nadogradivati svoje znanje, jer treniranje mladih zahteva mnogo prilagodavanja.

5.2.1 PREDPUBERTETSKI PERIOD (11-12 GODINA)

Karakteristike

Karakteristike predpubertetskog perioda je skladna grada tela i dobar nadzor nad telom. IgraCi u ovom periodu imaju strast za
kretanjem. Hrabri su i rado se uge. Sto se ne naude sada, teZe ¢e se nauciti kasnije. Istoremeno pazte na kretnje koje nisu
optimalne. Ponawjajte i popravjajte sve dok njihove kretnje ne postanu automatske. U tom periodu se postavijaju temelji za buduceg
vrhunskoga golmana.

Tehnika

Zbog neverovatnih fizi€kih osobina predpubertetskog perioda primereno je da golmane ucimo tehni¢ki zahtevnim radnjama. U tom
periodu morate da grubu tehniku, koju su naucili kao poletarci, jo$ bolje usawsite. o je vazno da je demonstracije tehnike dobra.
Zato i trener mora da bude dobro stru¢no potkovan. Kod golmana u tom starosnom periodu morate obratiti paznju na slabiju nogu
i razike izmedu leve i desne noge. Tu morate obratiti paznju jo$ na slabiju stranu na koju se baca na ili protiv lopti. Posebno ako
golman ima uocljivslabiji ugao. To mozete sasvim jednostavno popraviti u pubertetnom periodu. Kod golmana u starijem starosnom
uzrastu za to treba mnogo viSe wremena i truda. Pobrinite se da golautizvodi golman bezobzra da li imate odbrambenog igra¢a koji
mozZe udariti loptu dalje. U pubertetskom periodu pocnite vezbati bacanje na loptu u dvobojima jedan na jedan.

Taktika

U predpubertetskom periodu se nastavja razvoj koji je poeo na kraju faze poletaraca. Golman je jo$ uvek u 5 metarskom golu.
Kod golauta, udaranja lopte nogom, bacanja lopte rukom izkaznenog prostora, lopta ne sme po vazduhu preci sredinu igralista bez
prijadnjeg dodira igraca koji poinje napad na svojoj polovini ili bez prijadnjega dodira igraliSta ekipe koja napada. Golman pocinje
bolje prepoznavati ne samo igru i nacin na koji to izvodi njegova ekipa ,nego igru i nacin na koji to izvodi suprotna ekipa. Na pocetku
ga morate izazvati da preuzme vodenje swojih saigraa mada to nije toliko vazno. Pravilno kretanje u golu ili izvan 9 metarskoga
prostora kada je njegova ekipa u odbrani ili u napadu, mora biti jedan od prioriteta. Za 12 godina koje sam proveo kao fudbalski
sudija, otkrio sam da je viSe nego 90 °% golmana doslowno »zabetoniranih« na popre¢noj liniji u golu ili u golmanskom prostoru.
Cak i kad se sve dogada na suprotnoj polovini igraliéta ili &ak u protivnickom kaznenom prostoru, golman ne sme da napust

golmanski prostor. Ozbiljan problem nastaje kod starijih pionira, kada je sve najedanput ve¢e i golman nema pravi osecCaj za

vreme (tajming).

Fizicke osobine

U predpubertetskom periodu je velika sposobnost regeneracije tela. U tom periodu moZemo mnogo ulagati u tehniku padanja kao
i bacanje na i protiv lopti. Opasnost da ¢e se golman powrediti je skoro nemoguca, jer je gravitacijski centar tela nisko kod tla.
Morate biti pazijivi i da jednako radite sa levom i desnom stranom. Najbolje je da nakon par lopti zamenite stranu nego da Cesto
radite samo na jednoj. Obratite paznju kako na to reaguje njegovo telo. Ako se njegov u¢inak smaniji ili ako izgubi koncetraciju to je
znak fizi€kog umora. Zamenite tehniku treninga, sastav treninga ili u trening ukljuCite i aktivan odmor. Kroz odredeno wreme ¢e
njihove baterije biti ponovo napunjene. Upotrebite sposobnost koordinacije golmana na takav nacin da izvodi razi¢ite oblike skakanja
i tr€anja sa preprekamaili bez njih.

Mentalne osobine
U predpubertetskom periodu golman ¢e uraditi svaki zadani zadatak bez pogovora,ne pitajuéi da li je zadatak dobar ili ne. Na



golmana mozemo wlo jednostavno uticati, posebno ako je njegov trener dobar uzor ili ako je to golman prve lige ili prvotimac u klubu.
Kvalitet treninga i nagin popravjanja greSaka koje nastanu na treningu moraju biti u tom periodu potpuno jasni. Golman wlo brzo
shvata nove stvari i kretnje i zato se treninzi moraju razikovati. Probajte predstaviti nove vezbe i oblike treninga.

Treninzi

U predpubertetskom periodu je golman pripemljen za nove izazove. Najrade bi sve dane proveo u igri raicitih sportova i kretanju.
Ako morate u tom periodu golmana ¢esto bodriti da da viSe od sebe i da mora biti brZ, to jednostavno znaci da je izabrao pogresan
sport. U vadim uputstima bi mu morali ¢eSce re¢i da uspori, nego da da viSe od sebe. Dozwlite golmanu da se ¢eSce seti kako da
sam reSi nastali problem. Iskoristite njegov entuzijazam i naucite ga razi¢itim kretnjama. I ne istiCite previse detalje. U tom periodu se
fokusirajte da ih naucite grubim oblicima. Nagradujte golmane kroz razicite oblike igre bodovima. U toj starosti golman se ne sme
izneveriti. Zato istiCite njegove snaZne osobine. lzgradujte njegovo samopostovanje s obzirom na njegowu motivaciju i njegow Zelju
da nastavi igrati fudbal kao golman.



5.2.2 PUBERTETSKI PERIOD (13-15 GODINA)

Karakteristike
U pubertetskom periodu dolaz do brZeg rasta (do 10cm godidnje) i dodatne teZine (do 10kg). To slabi telesnu rawnotezu,a shodno
tome i koordinaciju. Isto tako golmaniizgube sposobnost brzog oporavka od fizi€koga napora i stresa.

Tehnika

Zbog promena u telu u pubertetskom periodu ne mozete optereCivati telo sa mnogo stresa. Obratite paznju na pravilno
rasporeden trening i odmor, jer se kratkotrajno smanjuje  sposobnost za praviino izvodenje vezbi na treningu. Zbog
neurawnotezenenog tela golmani u toj starosti izgledaju nespretno. Obratite paznju na fleksibilnosta posebno na kvantitet
treninga. Ne vezbajte duge teSke vezbe kao $to su npr. udaranje mirujue lopte na duge razdaljine ili mnogo vezbi za bacanje nai
protivlopti. PokuSajte da objasnite golmanu zaSto mislite, da mora nesto napraviti za odredeno weme.

Taktika

U pubertetskom periodu golman stoji u «<normalnom» golu , ne viSe u 5 metarskom, kao kod poletaraca i mladih pionira. Bi¢e mu
potrebno neko weme pre nego se pocne dobro osecati u novom radnom okruZenju. Ne optereCujte golmana u toj starosti sa mnogo
komandi. Od golmana moZete zahtevati da napravi osnovne zadatke kao npr. Sta se dogodi kad ima loptu na$a ekipa, a ta kad ima
protivniCka. Na primer moZete zahtevati od golmana da usmerava obrambene igrae. U pubertetskom periodu se povecava
intelektualna sposobnost. Golman se upoznaje sa tim kako se teoretski reSavaju nastali problemi. S druge strane golman nece
nikad viSe reSavati nepristrasno. Zato morate kao trener biti vrlo jasni i objasniti golmanu zaSto mora nesto napraviti. U tom periodu
mora biti jasno kad vi vodite ekipu, a kad golman i kakve reCi treba da upotrebi. Kod udarca na gol i dodavanja lopte morate
golmanu pokazati optimalne poloZaje. Na treningu je vazan kvalitet, a ne kvantitet iziedene vezbe. Zbog toga Sto telo nije u
ranoteZ i brzog rasta nastaju Ceste powrede tetive, nije smisleno da golman pocne trening sa mnogo dugih lopti. Mozete poboljSati
dodavanje sa prnim dodirom lopte, posebno golmanov osecaj za loptu. Ako je golman sposoban udariti loptu sa 16 metarske linije,
moci ¢e kasnije udariti loptu i na dalju razdaljinu. Isto vaZi i za bacanje lopte. Dozwolite golmanu da redowno baca loptu u mete koje
su na mestu ili koje su u kretanju. Ne kombinujte veZzbe sa mnogo snage. Ako u tom periodu posvetimo veliku paznju tehnici
udaranja lopte, kasnije za golmana razdaljina ne¢e predstavijati problem.

Fizicke osobine

U pubertetskom periodu morate biti padjivi koliko twdo trenirate s golmanima. Svaki va§ komentar ¢e golman shvatati wlo ozbiljno.
Mnogo golmana se suoCava sa posledicama brzoga rasta i zato je potrebno mnogo paznje posvetiti gimnastiCkim i fleksibilnim
vezbama. Trenirajte samo vezbe koje ne zavise od samoga tela. Na primer hvatanje lopte, prihvatanje lopte (Stopanje), igranje sa
loptom na kracim razdaljama. Zbog izgubljene koordinacije golmanove kretnje su vidno manje gibke ili je samo pitanje kada ¢e se
to dogoditi. Isto tako toga mora biti svestan i golman. Probajte davati poztivna uputstva ¢ime dodatno motiviSete golmana. U
suprotnom moZzete posti¢i suprotan efekat i moze se dogoditi da golman izgubi motivaciju. Svaki golman ne prolaz kroz iste
probleme, koji nastanu zbog rasta i zato je wlo vazno da u tom periodu napravite individualan program treninga.

Mentalne osobine

Karakteristi¢no za pubertetski period je golmanova psiholoka nestabilnost koja je posledica hormonskih promena u telu. Cinjenica
da golman izgleda nezgrapno i da ima manje kontrole nad svojim telom moze da prouzrokuje da golman postane nesiguran. Radite
sa golmanima sa poverenjem i poStovanjem . Istaknite stvari koje je napravio dobro. Obratite paznju na to na treningu. U
pubertetskom periodu golman kritiku razume jo$ ozbiljnije, pogotovo ako je upucena pred drugim golmanom. Grupa u kojoj trenira
je posebno vazna za adolescenta u njegovoj starosti. Posebno jawna kritika za njega znaci gubitak slike koju ima o sebi. Autoritet
nece biti automatski prihvacen. S rado3¢u Ce Cesto sa trenerom razgovarati o razi¢itim temama. Moracete temeljno objasniti
zaSto mora napraviti odredenu vezbu. Narawo dode i trenutak kada se vi morate odluditi Sta napraviti i kako. Osobina
pubertetskog perioda je i ta, da se motivacija Cesto menja. To ¢e se s wemenom promeniti. U pubertetnom periodu je golman
mentalno opetu formi. Mora da se nauci da se suodi sa kritikom.



Treninzi
U pubertetskom periodu se od trenera mnogo zahteva na psiholoskom podru¢ju. Mora biti upoznat sa psiholodkim i ose¢ajnim

promenama koje se dogadaju sa njegovim igracima. Njegovnastup mora biti razumani mora da im pruZ neophodnu podrsku i
postovanje. U pubertetskom periodu ¢e golman Cesto praviti greSke koje pre nije. O eventualno kritiCnim taCkama probajte govoriti
individualno. Isto tako dozvolite golmanu da vam kaze kako se ose¢a na treningu ili utakmici. Moraéete prihvatiti da golman ne¢e
biti stalno motivisan. Trenerovo strpljenje se ozbiljno testira. Prema vama ¢e biti upuéeno mnogo pitanja. Za greSke ¢e kriviti

druge i prikrivati sopstvene. To prihvatite na miran nacin.



5.2.3 PERIOD ODRASTANJA (16-19 GODINA)

Karakteristike

U periodu odrastanja golmani prestaju da rastu u visinu, a povecaju tezinu. Ponovo uspostavijaju harmoniju u telu. To su
neverovatne godine za u€enje. Sledeca osobina toga perioda je uspostavjanje psiholoske ravnoteze. Golmani su mentalno i fizcki
sposobni da treniraju na visokom nivou.

Tehnika

U periodu odrastanja se stabiliziraju visina i teZina golmana. Koordinacija je opet na optimalnom nivou. Golman je pripremljen da
se nauci najtezim potezima. Isto tako je sposoban da svaki potez zapamti i ponovi. Napravite kompleksnije oblike treninga kod kojih
zahtevate visoki stepen koncentracije. Golmani su fizi€ki i mentalno snazni i zato mozZete opet da povecate intezivnost
treninga. Golmani u tom periodu trebaju trenera koji je sposoban da uviditi Sta im nedostaje i to moze popraviti kroz svoju
metodologiju treninga. Sve mora biti usmereno u tehniku u€enja i njeno usawsevanje. Posle perioda odrastanja svaki golman
mora da bude sposoban da dobro degaZra loptu i baci se na i protivlopte sa minimalnom razikom izmedu leve i desne strane. Isto
tako mora udariti loptu levom i desnom nogom dowvoljno visoko kao i dovoljno daleko baciti loptu rukom. Ukratko na kraju odrastanja
mora posedovati sve spretnosti koje mu mu kao golmanu potrebne.

Taktika

U periodu odrastanja uputstva moraj u taktiCkom smislu da budu potpuna. Detalji moraju postati jasni. Golman treba da zna zasto
mora nesto napraviti na odreden nacin i kakve su posledice nacina na koji je to napravio. Naprimer, mora biti sposoban da analizira
gol kojega je dobio zbog odluke koju je doneo u datoj situaciji. Samorefleksiju u tom periodu mora da podstakne trener. Sastanak
po utakmici postaje sve vazniji. Na njemu se raspravija o odlukama i postupcima koje je doneo na utakmci. Zbog telesne ravnoteze
mozemo opet vide ocekivati od dodavanja sa prvim dodirom lopte odnosno jo$ viSe od dugackih dodavanja. Sada nije viSe problem
sa dodavanjem lopte saigracima koji se nalaze na drugom kraju igralista i u primeru greSaka, potrebno ih je analizirati. Kod

kornera i slobodnih udaraca moZemo ocCekivati da ¢e golman uglavmom znati kad mora pravowremeno istréati na udrenu loptu. U
tom periodu se mora nauditi da ¢e od sada pa nadalje biti ocenjen s obzirom na to kako nastale situacije reSava u taktickom smislu.

FiziCne osobine

U periodu odrastanja je golman telesno i mentalno sposoban wrlo brzo da se oporavi od teSkog treninga. Doslowno nas tera da ga
treniramo. FiziCki razvoj u periodu odrastanja je na niskoj taCki. U tom periodu treninzi mogu da budu sastavijeni od brojnih vezbi
raZicitih tehniCkih elemenata. Naprimer, golman prekine akciju protimiCke ekipe, baci loptu u smeru mete (mali gol) istowemeno
trener udari loptu prema golmanu. Na kraju perioda odrastanja moZemo dozvoliti golmanu da trenira sa seniorskim golmanima. Na
poCetku ¢e to za njih biti fiziCki naporno na Sta ¢e se brzo navici i prilagoditi ve¢im fizi€kim zahtevima.

Mentalne osobine

U periodu odrastanja je golman ponovo u potpunoj formi. Mora da se nauci da prihvati kritike. Kao golmana ga morate nauditi da
to zna isto kao i seniorski golman. Isto tako golman nece viSe shvatati trenera ozbiljno ako se on sam ne bude tako ponasao.
MoZemo oCekivati da ¢e golmanove reakcije nakon uspesne ili neuspesdne odbrane biti potpuno razicite.

Treniranje

U periodu odrastanja stavija se taCka na i. TaktiCki razvoj postaje najvazniji. Na prvom mestu morate biti sposobni jasno objasniti
swoje ideje. Ne oklevajte da neke od ideja stavite na papir. Stimulisite svoje golmane da Citaju knjige o golmanima, da gledaju
videosnimke i da aniliziraju najbolje golmane. MoZete sa njima razgovarati o tome. U tom periodu morate biti kriti¢ni. Kasnije Ce biti
jo$ viSe pod pritiskom, a period u kom je bio slobodan da radi §ta hoce je nestao zauvek. Golman mora $to viSe pomerati svoje
granice. StimuliSite njegovo istrazivanje sa vezbama za koje sam mora naci reSenja. Zato kod svake vezbe ne recite reSenje na
pocetku izvodenja vezbe. Probajte voditi golmana da sam dode do pravilne odluke. U tom periodu se razija strast prema sportu,
koja ostaje za celi Zivot. Toga morate biti svesni.



5.3 GOLMAN PRVOG TIMA

Golman prvog tima je golman koji je ve¢ prestar za omladinski tim. U svakoj drZavi je starosna granica malo drugacija, ali u svakom
primeru swuda po svetu u starosti od 19 godina mora da se napravi taj veliki korak u seniorski, odnosno u odrasli fudbal. U toj faz
mnogo igraCa i golmana prestane sa aktivnim igranjem fudbala. Najveci razog za to je $to ¢e u poCetku igrati za drugi tim, posao,
fakultet ili kakvo drugo zanimanje. Taj korak je fizi€ki i mentalno zahtevan za mladoga golmana. Trenerov zadatak je da
najtalentovanijem golmanu da $ansu da oseti kakav je oseca;j biti ¢lan prvoga tima. To moZemo posti¢i sa tim da mu dozvolimo da
redovno trenira sa golmanom prvoga tima. Isto tako moZete dozvoliti da ide na utakmice prvoga tima kao rezervni golman. Narawno,
mozete dozvolii mladom golmanu ¢ak i da brani za prvi tim. Iz Viastitoga iskustva znam kako sam bio ponosan kada sam kao
omladinac zbog powede prvoga golmana i zbog odsustva rezervnoga golmana prvoga tima sa 17 godina prvi put nastupio za prvi
tim. Jo§ uvek se dobro se¢am kako sam sav uplaSen duboko disao i kako su mi se tresla kolena kad sam stao u gol. Za svaki
sluCaj jei za gola stajao moj trener koji me je usmeravao. U prvom polovremenu sam tri puta iznenadujuce dobro odreagovao i moj
gol je ostao nedotaknut. U drugom delu utakmice je na$a ekipa preuzela inicijativu i pogodila za 1:0, $to je bio i konaéni rezultat. Jo§
celimesec posle utakmice sam bio ponosan na svoje odbrane.

Karakteristike

Golmani prvoga tima su fiziCki zawsili sa rastom i sposobni su maksimalno izdrzati fizicke zahteve utakmice. U praksi golman svoj
trening ima pre treninga sa timom, $to nije idealno. U tom primeru golman ima dodatan posao $to se kasnije moZe prepoznati u
njegovoj motivisanosti. U takvom primeru probajte da omogucite golmanu da se preobuce u suwu ode€u, osvez i mentalno pripremi
na trening sa ekipom. Glawni trener bi morao pripremiti prvi deo treninga bez golmana. U primeru kada u klubu imate trenera
golmana, najbolje je da se trening golmana poklapa sa ekipnim treningom. Trening na kojem bi bila prisutna 3 golmana bi bio
idealan 1 puta sedmicno. Na treningu ekipe na kojem glawni trener treba imati dva golmana, trener golmana trenira treCega. Jer
trening sa ostalom dvojicom tada nije moguce, to se obavija na slede¢em treningu. Golman koji igra na amaterskom nivou je u
odredenim stvarima manje spretan nego njegovkolega koji je profesionlac. Svaki od trenera poznaje nekog od supertalentovanih
golmana kome nije uspelo u profesionalnom fudbalu. Kao trener golmana prvoga tima probajte da se ne fokusirate samo na slabe
taCke golmana, nego treba da maksimalno iskoristite njegove dobre wrline. Tu je isto tako prisutan aspekt wemena. Sa

maksimalno dva treninga sedmic¢no koji Cesto traju manje od sat wemena, nemate wemena da direktno popravijate greske.
Iskoristite to wveme za poboljSanje golmanovih prednosti. Ukoliko traZzite samo njegove greske, postiCete samo suprotno i golman
nece \iSe uzvati u igri. Rad sa motivisanim golmanom je uztak za svakoga trenera golmana. Kao trener ¢ete uspostaviti poseban
odnos sa swojim golmanom koji Cesto traje ve¢no. U primeru da trening izvodite sa grupom u kojoj uCestwje veéi broj golmana,
zaduzite jednog od golmana prvog tima da vam pomaze ili Cak da vodi trening. Takav pristup dobro uti¢e na va$ odnos i u zamenu
dobijate viSe nego poverenje.

Tehnika

Kad golman prvog tima ima tehni¢ke nedostatke, to se ne reSava izolacijskim treningom, nego pokuSavamo raditi na tim taCkama
§to funkcionalnije. Ako naprimer opazte probleme sa odraznom nogom, neka u zagrijavanju pred trening ili utakmicu, skace na toj
noz. Na taj nacin necete potroSitit mnogo dodatnoga wemena za popravjanje odraza. Kao Sto sam ve¢ pre spomenuo, mnogo
golmana ima problema u igri sa loptom i koriStenjem nogu kod toga. Ponovo umesto izolacijskih vezbi dodavanja i prihvatanja
odnosno Stopanja lopti, golmanu prvog tima rade dozwlite da sudeluje u pozcijskim igrama sa timom. Dozwolite im da u pozcijskim
igrama sudeluju kao neutralni igraci, sa mnogo igraCa oko sebe. Sa zadatkom da sa loptom igraju direktno iz prve ili da loptu prvo
prihvate odnosno Stopaju pre nego je dodaju dalje. Dozvolite im da zauzmu mesto na kra¢em kraju pravougla. Igraci postignu poen
kad dodaju loptu jednom od golmana. Golman mora iz prve dodati loptu partneru igraca koji mu je dodao loptu. Kada radite sa dva
ili tri golmana, jednostavno im obezbedite pravilan odnos rada i pauze. Sigurno je vazna €injenica da tako golmani mogu prema
svojim saigracima da udare mnogo lopti. Isto tako udaraju loptu sa slabijom nogom. Na takav nacin imate bolji pregled na treningu
tehnike. Kad se trening pokriva sa viSe golmana imate uvek moguénost da izgradite njihow otpornost. Sekundarna prednost je da
mogu u€iti jedan od drugoga. Treninig treba da je raznowrstan, jer nita nije gore od slabe motivacije za trening, kad ve¢ unapred
znamo kakav ¢e trening biti. Neka vam bude izazovda smislite nove vezbe sa tim da ve¢ postoje¢im dodajete male detalje.

Taktika

Takticki nivo golmana bi trebao da bude jedan od faktora koji odreduju nacin rada sa njim. Drugim reima ako golman ima



mali pregled taktiCke igre svoje i protivniCke ekipe bi¢e nevazno ako mu budemo davali uputstva, zapravo time mozete samo
postiCi suprotan u€inak. Golman e se potpuno izgubiti. Zato nije samo zadatak trenera golmana nego i glavnoga trenera da oceni
golmanow takti¢ku sposobnost. TaktiCko znanje na seniorskom nivou je wrlo vano. Kao treneri se moramo potruditi da golmana i na
tom nivou dobro obrazujemo. Za raziku od tehnickih nedostataka, u taktiCkom smislu golman moZe napredovati i popravijati svoje
greske i u starijem uzrastu. Cak i najbolji igraci desto kazu da su od trenera ili te¢aja naugili ne$to novo, odnosno da su dobili novi
pogled na stvar. Ako radite kao glawni trener, ne smete se bojati da se naoruzate sa sveskom ili tablicom za pisanje da bi objasnili
golmanu $ta je njegova uloga u taktickom konceptu igre. Golman je jedan od najvaznijih Cuvara toga koncepta. Mozete li da
zamislite kakva bi konfuzja nastala u trenutku ako bi golman, kad trener zahteva od igraca da pritiskaju na protivni¢ku ekipu, pozvao
obrambene igraCe u odbranu. Rezultat bi bila definitivno potpuna konfuzja na igralistu. Generalno je takticki nivo golmana wrlo dobar.
Postoji mnogo golmana koji su kasnije postali odli¢ni treneri. Dino Zof je ¢ak postao selektor italijanske fudbalske reprezentacije. Na
treningu moZemo igrati pozcijsku igru u kojoj jedna od ekipa nastupi sa dva golmana kada je lopta kod protivnika. Drugoj ekipi je
tada omoguceno da Sutira loptu na oba gola. Na takvom treningu se lopta mnogo puta dodaje nazad prema golmanima. Golman
mora taktiCki odlucivati da li ¢e loptu prihvatiti (Stopati) ili je udariti iz prve, igrati u Sirinu ili duzinu, zadrzati loptu u igri ili udariti izvan
igraliSta. Poznata igra 4 na 4 sa 2 neutralna zahteva dobro takticko znanje golmana. Sa pogreSnom formacijom ¢e lopta do¢i do
jednoga od neutralnih igrata i golman ¢e postati potpuno nemocan. Uglamom golman mora igrati aktivnu ulogu u ekipnom
treningu, a isto tako je prinuden donositi taktiCke odluke.



Fizicke osobine

Medu svim igra¢ima u ekipi je u weme priprema najveci pritisak nad golmanom. Zbog kombinacije golmanskih treninga i
treninga sa timom, golman provede na igralistu viSe wemena nego njegovi saigraci. Na treningu golman mora da upotrebi vise
misiSi¢nih grupa nego ostali njegovi saigraci. Hvatanje visokih lopti, bacanje na i protiv lopti, a zatim brzo ustajanje zahtevaju od
golmana mnogo energije. Posebno kad to mora da napravi viSe puta zaredom. Svaki golman dobro zna kako je stati u gol na
prvom treningu pred sezonu. Bez obzra na to da li se golman pravilno pripremio tréeéi ili u teretani, mora se naviknuti na
specificna fizicka opterecenja. Golman mora biti sposoban da podnese sva ta optere¢enja na treningu. Golmanu prvog tima je
potrebno da zajedno sa saigraima proveri telesnu spremnost. S druge strani se vidi da li su u pauz radili, a istowremeno je to i
mentalni test za proveru psiholoske spremnosti. Kasnije golmani izvode specificne vezbe za golmane. Svaka radnja golmana je
eksplozivna. Zato bi golmani trebali u svom slobodnom wremenu da posete teretanu i vezbaju sa tegovima vezbe za refleks i odraz
\ezbe moraju biti sli¢ne manifestaciji na utakmici. Ukratko, snazne vezbe, sa dovoljno odmora izmedu vezbi, su najbolje. Telo se
uvek prilagodava pritisku koji mu je nametnut. Poznato nam je da misi¢i rastu kad odmaramo posle treninga. Zato mozemo
specificne misicne grupe kao $to su prsa, ramena i noge posle intezivnoga treninga ftrenirati tek nakon 48 sati. MoZemo to
iskoristiti kod treninga sa seniorskim golmanima. Za dan posle treningu sa tegovima ne planirajte nikakve intezivne fizicke aktivnosti.
Moguénost powreda je u tom periodu najveca.

Mentalne osobine

Dok se greSke napravjene u omladinskoj selekciji ¢esto blago kritikuju, od golmana prvoga tima mozemo zahtevati raport za svaku
greSku. Golman prvoga tima je i najbolji golman vasega kluba. Zbog toga u klubu i imaju velika oekivanja od njega. Predstawici
kluba Ce se drugaCije pona$ati ako napravi greSku ili ako se te greSke ponavjaju. Ne smete prihvatiti swu krivicu na sebe ako se
dogodi da izgubite utakmicu. Dobro je poznato da utakmicu dobija ceo tim, a ne samo jedan igra¢. Tako je i ako se izgubi. Igradi
Cesto zbog Mastitih greSaka verbalno ili neverbalno odreaguju prema golmanu. U primeru pobede ili izgubljene utakmice se probajte
ponasati isto. Probajte biti skromni bez obzra na to da li je ekipa Zbog vas pobedila ili izgubila. Probajte se uciti na greSkama i to
prihvatite kao izazov za slede¢i period treninga i utakmica. Isto tako se ne smete previde isticati posle dobro odbranjene utakmice.

Zapamtite da je golman toliko dobar koliko i njegova poslednja utakmica koju je branio.

Treninzi

Golmani koji nastupaju za prvi tim su se kalili kroz greske koje su se dogadale u pro$losti. Zato uvek dobro dode jo$ jedan glas u
vidu trenera golmana. Uslov za to je, da je prisutan na vecini utakmica. Golman koji sluSa trenera moze praviti ¢uda u golu. Probajte
davati uputstva golmanima sa Sto vise poztivne kritike. Uglanom $to je dobro je dobro i Sto je slabo, je definitivno slabo. Kada
trenirate mlade golmane moZete mnogo toga da prikrijete dok kod golmana prvoga tima vam to nece uspeti. Oni sve vide. Probajte
u primeru greSke Sto pre kritikovati golmane, odnosno odmah po utakmici. Napravite to individualno kada nisu saigraCi pokraj njega.
Golmani prvog tima znaju bolje nego bilo ko kada su napravili greSku. Na treningu su periodi kada se izmedu vezbi dogode
raZiCite stvari koje kao trener morate znati da iskoristite. Ako golman jo$ uvek ponavija iste greSke potrebno je sa njim o tome
razgovarati. Ako to ne donese rezultate moracete da priznate da golman nece napredovati. Za weme utakmice mozete Cuti samo
20 % toga S$to govori golman na igraliStu. Ako za weme utakmice stanete iza gola moZete da pazte na golmanove radnje ili da
Cujete njegove komande koje daje svojim saigraCima u razi¢itim situacijama igre.



6. PRIPREMA TRENERA ZA TRENING GOLMANA

Priprema trenera za trening je od posebnog znacaja, jer skoro sav proces poCinje zapravo time kako trener pripremi golmana i
izvede trening. Vazno je da trener pripremi trening, tako da zna Sta e se raditi i Sta se nau€iti na njemu. Trening mora biti zanimljiv i
zabavan,ali ne predug.

Nabrojacu par glavnih osobina na koje trener mora posebno da obrati paznju:
- profesionalno znanje trenera (poznavanje sadrzaja pojedinih grupa),

- obucenosti taénost trenera (samodisciplina),

- uredenost trenera,

- angaZovanje trenera na treningu (zanimanje i aktivna saradnja na treningu),
- strpljenje (samokontrola),

- pribrabost (koncetracija),

- prilagodljivost (razi€iti uslovi rada),

- dobar psiholog (razumevanje dece),

-rad i disciplina (na i pored igralita),

- snalazjivost (razi¢ite situacije),

- izvodenje treninga (Sta, kako i koliko viemena trenirati).

Kod svakoga trenera se pojavi pitanje: kakav je cilj procesa treniranja. Nesumnjivo je tatno da je glawni cilj uspeSan nastup na
utakmici i postizanje dobrih sportskih rezultata, dok je izaZavanje i potwda ljudske li€nosti na drugoj strani. Za ostvarenje toga cilja
je potrebno pripremiti wrlo precizan i efikasan nacrt rada koji se treba stalno azurirati i poboljSavati. U procesu obuke se obi¢no
upotrebljava sinteticki i analiticki nacin rada. Oba nacina se medusobno dopunjuju i koordiniraju i zajedno formiraju kombinovan
pristup kod kojeg se upotrebljavaju obe metode rada. Dobar trener golmana mora da zna sva pravila i specifi¢nosti tog igrakog
mesta u ekipi i narano da poznatje metode rada koje ¢e pomoci ve¢em uspehu njegovoga $ticenika. Golmanu, bez obzra da li je to
mladi ili ve¢ formiran golman prvog tima treba tano objasniti svaku vezbu, smisao vezbe i krajnji cilj,a naro€ito kod treninga tehnike.
Samo na nacin kad trener kod golmana probudi kognitivne ve$tine moZemo ocekivati maksimalno uspesnu motori¢ku radnju koja
je uslovijena svim drugim sposobnistima. U nastavku je wrlo vazna i demonstracija koja ponovo ne zavisi od frenera. Trener moZe
organizovati trening da golmani opazaju jedan drugoga. Trener usput popravija greske i savetuje ih, dok ih ne poprave. Trener mora
u svakom trenutku znati ko stoji pred njim i uzeti u obzr stepen tehniCke pripreljenosti svoga Sticenika i njegowu motoriku. Mora da
radi po osnovnom didaktiCckom principu:

- od jednostavnog ka komplikovanom,

- od lakSega ka teZzem,

- 0d poznatog do nepoznatom.

Na sledeCima stranicama ¢ete naci praktiCne primere vezbi koje moZete upotrebiti za pomo¢ kod obuke golmana. Brojne vezbe je
moguce upotrebiti za sve starosne uzraste.

\ezbe su podeljene na:

- gimnasti¢ke vezbe,

- veZbe za razvoj eksplozivne shage,

- vezbe vestine i poigravanja sa loptom,

- vezbe za koordinaciju i rad nogu,

- vezbe za hvatanje visokih lopti,

- vezbe za bacanje na i protiv lopti,

- veZbe za izbijanje i boksanje lopti,

- situacijske vezbe,

- vezbe za bacanje lopte rukom i udaranje nogom (degazranje).



7.VEZBE ZA ISTEZANJE

Kod svih oblika sportske aktivnosti se obi€no susreCemo ve¢ na poCetku sa vezbama za istezanje. lIstezanje odrzava miSice
fleksibilnim i priprema ih za energiCnije pokrete, pomaze pri prelasku izmirovanja u gibanje, sluz kao preventiva od powrede mekih
tkiva, djeluje opustajuce, poztivno utiCe na razgibanost i psihicko stanje. Kao i sve ostale vezbe i veZbe za istezanje treba da se
pravilno izvode. Postoji viSe nacina istezanja.NaveS¢u dva najcesSca nacina: pasivno ili mirujuce istezanje, kod kog se govori o
opustenom istezanju u odredenom poloZaju s tim da se fokusiramo na odredeni mi$ic¢, tj. miSicnu grupu koju isteZzemo, i dinamicko
kod kojeg specificni pokreti pripremaju telo na aktivnost i tako skreCemo paznju na pokrete koji ¢e se u sportskoj aktivnosti
upotrebljavati.

STATICNO ISTEZANJE

Na pocCetku staticnog istezanja u odredenom poloZaju drzmo 10 do 15 sekundi, spustimo se do tatke gde osetimo blagu
napetosti tamo drZmo. Moramo osetiti istezanje i ne sme da bude bolova. Nakon blagog istezanja vezbu ponovimo jo$ jednom,
tada idemo nekoliko centimetara dalje i isto tako zadrZmo 10 do 15 sekundi. To nazivamo razvojne faze istezanja. Napetost u
misi¢ima polako popusta. Ako napetost u toku istezanja raste ili se jave bolovi, znaci da je istezanje nepravilno i treba zameniti

da dublje disemo.

DINAMICNO ISTEZANJE

Dinami€no istezanje je wsta funkcionalno osnovanih vezbi za istezanje. Takav nacin istezanja izazito poveCava duzinu kretnje,
ugreje telo i aktivne misic¢e, poboljSava koordinaciju, ravnotezu i elasti€nost misica. Zbog tih osobina je upotreba dinami¢nog
istezanja pre aktivnosti puno bolji izbor nego staticno istezanje. Kako se dinami¢no istezanje upotrebljava pre same aktivnosti,
mogu re¢i da je to dinamiCno zagrejavanje. Kod tog istezanja se upotrebljava kontrolisano zamahivanje, {. kretnje rukama i
nogama, koje vas nezno dovode do granica kretnji. Dinami¢no istezanje je u odnosu na statiéno znatno krace, jer se u jednoj samoj
vezbi ukljuCuje viSe zglobova i miSica. Dinami¢no istezanje nudi kombinacije kretnji, $to nam omoguc¢ava puno raZicitih tehnika kod
zagrevanja. \kzbe dinami¢nog istezanja se mogu izvoditi sa odredenim brojem ponavaljanja (npr. 10 iskoraka ili se urade iskoraci u
duzni 10 metara). Svaku vezbu morate na poCetku polako izvoditi i postepeno, posle povecavati duZinu kretnje, brzine ili oboje.
lzvodenje vezbi mora da bude pravilno, beznepravilnih, tj. nepotrebnih dodatnih kretnji.



7.1 SAMOSTALNO IZVODENJE VEZBI ZA ISTEZANJE

Rekvizit za trening:
- lopta

Cilj vezbe:
-leda

Raspored:
-golman sa istegnutim rukama drZ loptu (1).

Postupak:
-golman saloptom u rukama zasuce gornji deo tela prvo napred i u lew, a zatim napred i u desnu stranu (2).



7.1.2

Rekvizit za trening:
- lopta

Cilj vezbe:
-leda

Raspored:
-golman sa istegnutim rukama drZ loptu (1).

Potupak:
-golman saloptom u rukama zasu€e gornji deo tela u lew, a zatim u desnu stranu (2).



71.3

Rekvizit za trening:
-lopta

Cilj vezbe:
-leda,
-noge.

Raspored:
-golman sedina podu sa istegnutim nogama i loptu drz pored sebe

Potupak:
- golman kotrlja loptu oko sebe.



71.4

Rekvizit za trening:
- lopta

Cilj vezbe:
- leda,
-noge

Raspored:
-golman sedina podu sa loptom u rukama

Postupak:
-golman se nagne napred i loptu koju drz u istegnutim rukama stavi ispred kopacki.



7.1.5

Rekvizit za trening:
- vijaca.

Cilj vezbe:
-rad ruku i nogu.

Raspored:
-golman pocne sa vijaGom u rukama

Postupak:
-golman preskace vijacu, koju wti napred (1) ili nazad (2).



7.1.6

Rekvizit za trening:
- plastiéna Sipka.

Cilj vezbe:
-leda

Raspored:
-golman u istegnutim rukama drZ plasti¢nu Sipku.

Postupak:
-golman gornji deo tela zasu€e u desno (1) i zatim u lewu stranu (2).



11.7

Rekvizit za trening :
- plastiéna Sipka.

Cilj vezbe:
-leda

Postupak:
-golman gornji dio tela bo¢no zasu€e u desnu (1) i zatim u lewu stranu (2).



7.2 IZVODENJE VEZBI ZA ISTEZANJE U PARU
7.2.1

Rekvizit za trening:
- lopta

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte i koordinacija.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman sedi na podu sa radirenim nogama,
- trener je sa loptom u rukama udaljen 3m.

Postupak:

- trener baci loptu od pod pred golmanom,

-golman hvata loptu i sa njom napravi kolut nazad,

- vrati se u poCetni polozaj izkojeg wrati loptu treneru.



7.2.2
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Rekvizit za trening:
-lopta

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman sedina podu sa raSirenim nogama,

- trener je sa loptom u rukama udaljen 3m od golmana.

Postupak:

- trener baci loptu prema golmanu,

-golman se nagne napred sa istegnutim rukama,
- hvata loptu pre nego Sto padne na pod.



Rekviziti za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
-leda i hvatanje lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golmani leZe na podu okrenuti jedan prema drugom,
- razdaljina izmedu njih je 2m,

- obojica imaju u rukama loptu.

Postupak:

- golmani istowemeno dodaju lopte po podu i po vazduhu,
- hvataju lopte koje su dodali nad glavom ili po podu,
-noge su sve weme dignute 10cm od poda,

- ruke ne smeju spustiti na pod.



7.2.4

Rekviziti za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopti.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

- golmani sede na podu okrenuti jedan prema drugom,
- razdaljina izmedu njih je 2m,

- obojica imaju u rukama loptu.

Postupak:
- golmani istowremeno jedan prema drugom po vazduhu i po zemlji bace loptu.



7.2.5

Rekviziti za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 po¢ne tako da je na kolenima,

-nanjegova leda sa loptom u rukama (1) sedne golman br. 2.

Postupak:
-golman br. 2 se nagne napred sa loptom u ispruzenim rukama,
- wrati se nazad u sedeci polozaj izkojeg se istegne nazad (2).



7.2.6

Rekviziti za trening:
- lopta,
- 2 markirane kapice.

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman lez bo¢no na podu sa loptom u ispruzenim rukama,
-trener po¢ne pred golmanom i rukama ga drz za noge.

Postupak:

- golman zasuce telo za 180",
- sa loptom dotakne markirno kapicu, koja je postavijena levo i desno od njega.



1.2.7

Rekvizit za trening:
- lopta

Cilj vezbe:
- leda i koordinacija.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golmani su okrenuti jedan prema drugom ledima,
-jedan od golmana po¢ne sa loptom u rukama.

Postupak:
-golman br. 1 sa loptom u rukama (1) zasuce telo u lewu stranu (2),
- istowremeno u suprotnu stranu zasuce svoje telo i golman br. 2 i preuzme loptu.



7.2.8

Rekvizit za trening:
- lopta

Cilj vezbe:
- leda i koordinacija.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golmani su na kolenima, okrenuti jedan drugom ledima,
-jedan od golmana po¢ne sa loptom u rukama.

Postupak:
-golman br. 1 sa loptom u rukama (1) zasuce telo u lewu stranu (2),
- istowremeno u suprotnu stranu zasuce svoje telo i golman br. 2 i preuzme loptu.



7.2.9

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- leda i koordinacija.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golmani su okrenuti jedan prema drugom ledima,
-jedan od golmana pocinje drzeci loptu u rukama.

Postupak:
-golman br. 1 sagnut napred, medu nogama (1) doda loptu golmanu br. 2,
- golmani se isprave i ispruze ruke iznad glave (2) da loptu preuzme golman br. 1.



7.210

Cilj vezbe:
- ruke.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman br.1 pocinje ispred golmana br. 2.

Postupak:
-golman br. 1 istegne ruke nazad prema golmanu br. 2 koji stisne obe ruke skupa za zglobove (1) iliih rasiri (2).



7.2.11

Cilj vezbe:
-ramena.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golmani su bo¢no okrenuti jedan prema drugom sa dignutom rukom u visini glave,
- ruke su savijene u laktovima.

Postupak:
- svaki golman wuce svoju ruku prema sebi.



7.2.12

Cilj vezbe:
- ruke i ramena.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golmani su okrenuti jedan prema drugom,
-drZe jedan drugog rukama.

Postupak:
- golmani wuku jedan drugog u suprotni smer.



7.213

Cilj vezbe:
- leda.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 legne na stomak i ruke stavi nad glaw,

-golman br. 2 stane iznad prvog golmana i uhvati ga ispod pazuha.

Postupak:
-golman br. 2 dize gornji dio tela golmana br. 1.



7.2.14

Cilj vezbe:
- leda.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- oba golmana sede na podu okrenuta ledima jedan prema drugom.

Postupak:
-golman br. 1 se nagne napred i pri tom digne drugog golmana od zemlje,
-golman br. 2 ispruz noge.



7.215

Cilj vezbe:
- leda.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- oba golmana su nagnuta jedan prema drugom,

- ruke imaju naslonjene jedan drugome na ramena.

Postupak:
- golmani istowemeno zasucu gornji deo tela u lew i zatim u desnu stranu.



7.2.16

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- noge,
- leda.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman br. 1 pocinje u uspravnom poloZaju sa prekrstenim nogama (1),
-golman br. 2 je sa loptom udaljen 2m.

Postupak:
-golman br. 2 udari loptu pored golmana br.1,
-golman br. 1 se nagne napred i rukom vrati loptu gomanu br. 2 (2).



1.217

Cilj vezbe:
- noge.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- golman i trener su okrenuti jedan prema drugom.

Postupak:

-golman istegne nogu prema treneru,

- trener uhvati golmanow nogu i zadrZ je u tom polozaju 10 sek,
-golman zameni nogu.



8. KONDICIJA I SNAGA

Kondicija je sposobnost Coveka da napravi obiCne ili viSe zahtewne poslove bez prekomernog umora i zadihanosti. Sposobnost zavisi
od toga koliko ¢esto i intezivno se bavite takvom ili drugacijom intezivnom aktivno$¢u. Kondiciju sastavljaju sledeci elementi: snaga,
brzina, okretnost i izdrdjivost.

SNAGA

Snaga je sposobnost Soveka da izvede neku radnju za odredeno weme, gura predmete, wi€e npr. kanap, dize tegove ili prenosi
teSke predmete. MiSicnu snagu uglavmom delimo po manifestacijskom (stati€na, dinami¢na, pomi¢na...) ili topoloSkom
kriterijumu (noge i karlica, trup, ruke i rameni obru¢) tj. u smislu silovitosti miSiéne kontrakcije (najve¢a snaga, brza snaga,
uzdrdjivost i snaga). \fste snage mozemo defenirati iz raZicitih perspektiva. |z perspektive udela aktivne misicne mase razikujemo
opStu ilokalnu snagu, gde opsta snaga znaci ona snaga koja je znaCajna za celo telo. Iz perspektive misicne kontrakcije razikujemo
statiénu i dinami¢nu snagu. U treCem primeru snagu delimo na silovitost tj. na maksimalnu snaga, brzu (eksplozivnu snagu) i
izdrdjivost u shaz.

BRZINA

Brzina je sposobnost pokretanja tela ili dela tela najve¢om mogucom brzinom. Mozemo da je oznaCimo kao brzinu gibanja, koja
je posledica delovanja miSiénog sistema. To je kompleksna pokretaCka sposobnost, koja se iskazuje na razicite nacine:
mogucnost brzog reagovanja, sposobnost brzog ubrzavanja celog tela i kao sposobnost dostizanja i izdrzavanja velike brzine u
jednom ciklusu gibanja, brzina se u fudbalu pojavjuje kao kompleksna sposobnost, koja ima vie povezanih elemenata.

OKRETNOST

Okretnost je motoriCka sposobnost, koja omogucéava izvodenje kretnji sa velikom amplitudom. Ima lokalni znacaj i u velikoj meri nije
urodena. Kao jedna medu psihomotorickim sposobnostima je znaCajan faktor uspeha u sportu i ima znagajan uticaj na opstu
efikasnost pokreta i kvaliteta Zivota pojedinca. Okretnost je osobina pojedina¢nih misi¢a i zglobova i tako je specificna za

pojedinaCne wrste kretnji. Nadovezuje se na sposobnost savijanja, istezanja i okretanja tela u celokuponom pojmu kretanja. Sa
povecanjem pokretljivosti svoga tela smanjicete opasnost od napetosti i uganuca, jer opusta, elasti¢na tkiva lakSe ublazavaju Sok od
brzih i iznenadnih kretnji.

IZDRZLJIVOST

IzdrZjivot je moguénost tela za jednakomerno, dugotrajno, neprekidno izvodenje odredene aktivnosti. Zavisi od ucinkovitosti i
kapaciteta srca, plu¢a i miSi¢a. Posledice slabe izdrdjivosti kod nekih pojedinaca su misiéni umori slaba koordinacija.



8.1 SAMOSTALNO IZVODENJE VEZBI ZA KONDICIJU
I SNAGU

8.1.1

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- prsairuke.

Raspored:
-golman se postavi u polozaj za sklekove,
- dlanove drZ na lopti.

Postupak:

-golman se digne tako da ispruZ ruke, telo izavna, pogled usmeri napred, a ne u pod,

- udahne vazduh i vezbu izvede tako da telo koje je sve weme izzavnano, skupljanjem ruku u laktovima spusti prema dlanovima,
-kada je telo paralelno sa podom sa istezanjem laktova se digne nazad u poCetni polozaj,

- U toku dizanja tela, izdahne vazduh.



8.1.2

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
-prsa i ruke.

Raspored:

-golman je u polozaju za sklekove,

- dlanove ima na podu u Sirini ramena,
- lopta je na podu izmedu ruku.

Postupak:

-golman se digne tako da ispruz ruke, telo izama, pogled usmeri napred, a ne u pod,

- u gornjem poloZaju se odgurne u vazduh iznad lopte i udari dlanom o dlan,

- nakon doskoka se skupljanjem ruku u lakotvima spusti prema zemlji,

-kada je telo paralelno sa podom sa istezanjem laktova se digne nazad u poCetni poloZzaj,
- U toku dizanja tela, izdahne vazduh.



8.1.3

Rekviziti za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
-prsa i ruke.

Raspored:
- golman je u polozaju za sklekove,
- dlanove ima u Sirini ramena na lopti.

Postupak:

- digne se tako da istegne ruke, telo izavna, pogled usmeri napred, ne u pod,

- udahne vazduh i vezbu izvede tako da je telo sve vieme iziavnano,

- savijanjem ruku se spusti prema zemlji,

-kada je telo paralelno sa podom sa istezanjem laktova se digne nazad u poCetni poloZaj,
- U toku dizanja tela, izdahne vazduh.



8.1.4
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Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
-prsa i ruke.

Raspored:

-golman je u poloZaju za sklekove,

- dlanove ima u Sirini ramena,

- sa gornjim delom stopala se odupire na loptu.

Postupak:

- digne se tako da istegne ruke, telo izavna, pogled usmeri napred, a ne u pod,

- udahne vazduh i izvede vezbu tako da telo, koje je sve vieme izravnano, savijanjem laktova spusti prema zemlji,
-kada je telo paralelno sa podom sa istezanjem laktova se digne nazad u poCetni polozaj,

- U toku dizanja tela, izdahne vazduh.



8.1.5

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
-prsa i ruke.

Raspored:

-golman je u polozaju za skiekove,
-jednu ruku ima na lopti, a drugu na podu.

Postupak:

- digne se tako da istegne ruke, telo izavna, pogled usmeri napred, a ne u pod,

-golman se u gornjem poloZaju odgurne u vazduh i u doskoku zameni ruku koja je bila pre na lopti,

- udahne vazduh i vezbu izvede tako da telo koje je sve weme izavnano, savijanjem ruku u laktovima, spusti prema zemlji,
-kada je telo paralelno sa podom sa istezanjem laktova se digne nazad u poCetni poloZzaj,

- U toku dizanja tela, izdahne vazduh.



8.1.6

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:
-golman sedi na zemlji sa loptom koja je na njegovim ispruZzenim nogama,
-noge digne u vazduh.

Postupak:
-golman kotrlja loptu od kolena do kopacki i nazad



8.1.7

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak, rad ruku i nogu.

Raspored:
-golman sedina podu sa loptom u rukama,
-noge digne od zemlje i primi¢e ih kao da voz bicikl.

Postupak:
-golman u trenutku kad premie noge prebacuije loptu sa leve na desnu stranu i obrnuto.



8.1.8

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak, rad ruku i nogu.

Raspored:

-golman sedi na podu,

-noge rasiri i digne od zemlje,

- loptu drz u rukama ispod kolena.

Postupak:
-golman izmedu razmaknutih nogu baci loptu, od dole prema gore tako da je hvata iznad kolena,
- uhvaéenu loptu spusti izruku, tako da je sada hvata ispod kolena pre nego $to padne na zemlju.



Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:
-golman leZ na ledima, na podu, sa loptom medu nogama.

Postupak:
-golman digne noge od zemlje, a zatim ih polako spusta u pocetni polozaj.



8.1.10

Cilj vezbe:
- skok.
- noge.

Raspored:
-golman je ¢ucnju.

Postupak:
-golman seiz¢u€nja snamo odrazi nogama u vazduh (1), pri Eemu izavna gornji deo tela.



8.1.11

Rekviziti za trening:
-5 Cunjeva.

Cilj vezbe:
- koordinacija irad nogu.

Raspored:
-sa 4 Cunja je oznacen teren,
-golman stoji pored petog ¢unja, koji je postavijen na sredini i oznacava pocetnu tacku.

Postupak:

-golman optr€i oko ¢unjeva i zawrsi kod pocetnog (1-5),

-golman je okrenut prema igralistu sa pogledom usmerenim prema kretanju lopte, tj. u smeru akcije,
- vezba se odvija u smeru kazaljke na satu i izvodi je dok krug nije zakljucen,

- prema potrebi smanji centar gravitacije,

- vezbu ponovi jo$ u suprotnom smeru.



8.1.12

Rekviziti za trening:
-5 Cunjeva.

Cilj vezbe:
- koordinacija i rad nogu.

Raspored:
- sa Cetiri Cunja je oznaten teren,
-golman stoji pored petog ¢unja, koji je postavijen u sredini i predstavija po¢etnu tacku.

Postupak:

- vezba se izvodi u paru,

-golman brzo otréi do Cunja i dotakne ga (1), a zatim otr€i nazad u po€etni polozaj (2),

-golman je okrenutprema igralistu, sa pogledom usmerenim prema kretanju lopte, tj. u smeru akcije,
- po potrebi smanji centar gravitacije.



8.1.13
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Rekviziti za trening:
-2 Cunja,
- slalom Stap.

Cilj vezbe:
- koordinacija i rad nogu.

Raspored:
-golman je pored slalom $tapa,
- ¢unjevi su postavijeni pod pravim uglom, 5i 10m od Stapa.

Postupak:
-golman otr€i prema €unju (1), dotakne ga i otr€i nazad do $tapa (2), a zatim ekspolozivno nastavja da tr¢i do drugog Cunja (3).



8.1.14

Rekviziti za trening:
-3 Cunja.

Cilj vezbe:
- koordinacija i rad nogu.

Raspored:
- 3 ¢unja su postavijena i rasporedena na udaljenostod 10m,
-golman stoji pored srednjeg ¢unja.

Postupak:
-golman ofréi do prvog €unja i dotakne ga (1),
- nastavi u suprotnom smeru (2) do drugog €unja, a zatim u poCetni poloZzaj (3).

Opcije:
- vezbu mogu da izvode 2 golmana, koji stoje jedan nasuprot drugoga i medusobno se takmice.



8.1.15

Rekviziti za trening:
-3 Cunja.

Cilj vezbe:
- koordinacija i rad nogu.

Raspored:
- 3 Eunja su postavijena u obliku trougla na razdaljini od 7m,
-golman stoji pored prvog ¢unja.

Postupak:

-golman mora da pretri oko celog trougla i zawsi kod po¢etnog €unja (1-3),
- vezba se izvodi u smeru kazaljke na satu,

- vezbu ponovi jo$ u suprotnom smeru.

Opcije:
- postavijanje drugog trougla za jos jednoga golmana,
- golmani se takmice izmedu sebe.



8.1.16

Rekviziti za trening:
- markirna kapica,
- 8 Cunjeva.

Cilj vezbe:
- koordinacija i rad nogu.

Raspored:
- u dva reda je postavijeno 8 Eunjeva,
-golman stoji pored markirne kapice.

Postupak:

-golman dijagonalno tréi do prvog ¢unja i dotakne ga (1),

- nastavija dijagonalno u suprotnom smeru do sledeceg €unja,
- veZbu ponovi u suprotnom smeru.



8.1.17

Rekviziti za trening:
-4 prepreke.

Cilj vezbe:
- skok.

Raspored:
-ispred golmana su postavjene 4 prepreke,
-golman stoji iza prve prepreke.

Postupak:
- golman izvodi sunozne skokove preko prepreka (1),
- nakon zadnje prepreke optr¢i oko prepreka do poCetnog polozaja (2).

Opcije:

- golman moze da izvodi bo¢ne skokove na jednoj noz (1),
- nakon doskoka za trenutak zadrz ravnotezu,

-golman izvodi bo¢ne sunone skokove.



8.1.18

Rekviziti za trening:
- 3 prepreke.

Cilj vezbe:
- skok.

Raspored:
-golman stoji iza prepreke.

Postupak:
-golman sunozno preskoci preko prepreke (1),
- nakon doskoka (2) se ponovo odraz u vazduh (3) i okrene prema prepreci.



8.1.19

Rekvizit za trening:
- prepreka.

Cilj vezbe:
- skok.

Raspored:
-golman stoji bo¢no pored prepreke.

Postupak:
-golman preko bo¢ne prepreke izvodi sunozne poskoke (1).



8.1.20

Rekviziti za trening:
- 9 slalom $tapova,
- kanap.

Cilj vezbe:
- skok.

Raspored:
- devet Stapova je postavijeno i povezano zajedno kanapom tako da predstavijaju mrezu,
-golman stoji boéno pored prepreke.

Postupak:
-golman izvodi bo¢ne sunozne skokove ili jednom nogom skace izjednog prostora u drugi (1).



8.1.21

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok.

Raspored:
-golman stoji bo¢no pored lopte.

Postupak:
-golman preko lopte izvodi bo¢ne sunone skokove.

Opcije:
-golman moze da izvodi bo¢ne skokowe ili skokove u smeru napred-nazad.



8.2 IZVODENJE VEZBI ZA KONDICIJU I SNAGU U PARU

8.2.1

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- golmani sede jedan nasuprot drugog sa dignutim nogama.

Postupak:
- golmani kruZe nogama u lew i zatim u desnu stranu.



8.2.2

Cilj vezbe:
-noge.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 lez na stomaku sa savijenim nogama u kolenu,
-golman br. 2 pocinje vezbu tako da je na kolenima iza golmana br. 1.

Postupak:
-goman br. 2 sarukama gura savijene noge golmana br. 1 prema zemlji,
-golman br. 1 wce noge prema sebi.



8.2.3

Cilj vezbe:
- leda.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ na stomaku,

-trener je iza golmana i drz ga rukama za noge.

Postupak:
-golman diZe gornji deo tela.



8.2.4

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golaman leZ na stomaku,

-trener ispred golmana i rukama ga drz za noge.

Postupak:
-golman diZe gornji deo tela u sedeci polozaj.



8.2.5

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman sedi bo¢no na pod,

-trener je ispred golmana i rukama mu drZ noge.

Postupak:
-golman diZe gornji deo tela u sedeci polozaj.



8.2.6

Cilj vezbe:
-noge.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ na ledima sa dignutim nogama,
-trener je ispred golmana i drZ ga za noge (1).

Postupak:
-trener s rukama diZe golmanove noge u vertikalnom polozaj (2).



8.2.7

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- trener stoji ispred golmana,

-golman leZ naledimaitrenera rukama drZ za noge (1).

Postupak:
-golman digne noge u vertikalni poloZaj i polako ih spusta u pocetni polozaj (2).



8.2.8

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

- golmani sede na podu okrenuti jedan nasuprot drugom sa savijenim u kolenu i dignutim nogama,
- udaljenostizmedu golmana je 3 m.

Postupak:
- golmani donovima kopacki dodaju loptu.



8.2.9

Cilj vezbe:
- skok,
- vezba za stomak.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 sedi na podu sa dignutim nogama i raSirenim rukama,
-golman br. 2 se stoji iza raSirenih ruku golmana br. 1.

Postupak:
-golman br. 2 sunozno skace preko ruku (1) i nogu golmana br. 1 (2).



8.2.10

Cilj vezbe:
- skok,
- stomak.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 sedi na podu sa dignutim nogama i rasirenim rukama,
-golman br. 2 se stoji iza raSirenih ruku golmana br. 1.

Postupak:
-golman br. 2 puZe ispod ruku golmana br. 1 (1) i sunono sko€i preko njegovih nogu (2).



8.2.11

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 sedi na podu iima gornji deo tela nagnut napred, prstima dodiruje kopacke,
-nanjegova leda je naslonjen golman br. 2.

Postupak:
-golman br. 2 sa rukama gura napred golmana br. 1,
-golman br. 1 gura telo nazad i poku$ava izavnati gornji deo tela u sedeci polozaj.



8.2.12

Rekvizit:
- lopta.

Cilj vezbe:
- prsa,
- hvatanje lopte.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u polozaju za sklekove, sa dlanovima na podu, u Sirini ramena,
- okrenut je prema treneru, koji je sa loptom u rukama udaljen 2m.

Postupak:

- trener baci loptu prema golmanu,

- sa desnom rukom lovi loptu pred leve ruke i wrati je nazad treneru,
- veZbu ponovi i sa drugom rukom.



8.2.13

Cilj vezbe:
- ruke.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 sedi na podu okrenut prema golmanu br. 2,
-golman br. 2 je pored nogu golmana br. 1.

Postupak:
-golman br. 1 sarukama digne gornjio deo tela od zemlje (1),
-golman br. 2 sarukama uhvati noge (2) golmana br. 1 digne ga od zemlje.



8.2.14

Cilj vezbe:
-noge.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 lez bo¢no na podu sajednom savijenom nogom u kolenu,
-golman br. 2 pocinje vezbu tako da je pored nogu golmana br. 1.

Postupak:
-golman br. 1 pokuSa savijenu nogu ispruzti,
-golman br. 2 dlanovima gura prema sebi nogu golmana br. 1 i time mu oteZava da je ispruz.



8.2.15

Cilj vezbe:
- skok.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- golmani su na udaljenosti od 3m.

Postupak:
- golmani potr€e jedan prema drugom, skoCe u vazduh i odbiju se prsima nazad.



8.2.16

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- noge.

Raspored:
- veZba se izvodi u paru,
- oba golmana ¢uce idrZe se sa rukama za loptu.

Postupak:
- golmani se poskocima pomeraju u lew i desnu stranu.



8.2.17

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman br. 1leZ naledma sa dignutim i savijenim nogama u kolenu,
-golman br. 2 je udaljen 3 m sa loptom u rukama.

Postupak:
-golman br. 2 baci loptu prema golmanu br. 1,
-golman br. 1 odbije loptu nazad prema golmanu br. 2 donovima kopacki.



8.2.18

Cilj vezbe:
- noge.
- ranoteza.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman br. 1 na ledima nosi golmana br. 2 (1).

Postupak:
-golman br. 1 se diZe na prste (2).



8.2.19

Cilj vezbe:
- ruke,
- ranoteza.

Raspored:
- vezbu izvode tri golmana,
-golman br. 1 sarukama uhvati za ramena oba golmana pred sobom.

Postupak:
-golman br. 1 se digne na ramena (1) golmana koji stoje pred njim,
- golmani br. 2.i br. 3 su u pokretu (2) i tako nose golmana br. 1.



8.2.20

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak,
- hvatanje lopte.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman sedina podu okrenutprema treneru,
- trener je sa loptom u rukama udaljen 3m.

Postupak:
- trener baci loptu prema golmanu.

a)

- golman hvata loptu i iz sedeCeg polozaja se spusti skoro u leZeci poloZaj, a kada se wraca u pocetni poloZaj loptu wrati nazad
treneru,

-golman napravi 10 ponavjanja.

b)

- golman hvata loptu jednom rukom i tako iz sedeCeg polozaja sa loptom u jednoj ruci (naizmeni¢no desna-leva) se spusti u skoro
leZe¢i polozaj, a kada se wa¢a nazad u poCetni polozaj loptu vrati nazad treneru,

- golman napravi sa svakom rukom 5 ponavjanja.



8.2.21

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak,
- hvatanje lopte.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman sedina podu okrenutprema treneru,
- trener je sa loptom u rukama udaljen 3m.

Postupak:
- trener baci loptu prema golmanu,

a)

-golman hvata loptu i izsede¢eg polozaja sa loptom u rukama se spusti nazad u desnu ili lew stranu, skoro u leZe¢i polozaj, a kada
se waca nazad wrati loptu treneru,

- golman napravi na svaku stranu 5 ponavjanja.

b)

-izsedeCeg polozaja se golman sa loptom u levoj ruci spusti na bok u desnu stranu skoro u leZe€i polozaj, a kada se wac¢a nazad u
pocetni poloZaj, loptu vrati nazad treneru,

- golman napravi u svaku stranu po 5 ponavjanja.



8.2.22

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak i hvatanje lopti.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman leZ bo¢no okrenutprema treneru,
- trener je sa loptom u rukama udaljen 3m.

Postupak:

- trener baci loptu prema golmanu,
-golman se digne u sedeci polozaj,
- hvata loptu, a zatim je vrati treneru.



8.2.23

Rekviziti za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- stomak,
- hvatanje lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman sedi bo¢no na zemlji sa loptom u rukama,
- trener je sa loptom u rukama udaljen 3m.

Postupak:
- istowremeno bacaju lopte jedan drugome (jedan gore, drugi dole).



8.2.24

Rekvizit za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- leda,
- hvatanje lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 lez na stomaku, okrenut prema golmanu br. 2,

-golman br. 2 je na udaljenosti od 3m sa loptom u rukama, ispred golmana br. 1,
- trener pocCinje vezbu tako da je stoji iza golmana br. 1.

Postupak:

- trener baci loptu po zemlji prema golmanu br. 1,

-golman br. 1 se bo€no okrene i hvata loptu, a zatim je baci prema golmanu br. 2,
- istowremeno golman br. 2 baci svoju loptu prema treneru.



8.2.25

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- leda,
- hvatanje lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je napodu ilez na stomaku,

- trener poCinje iza golmana, sa loptom u rukama.

Postupak:
- trener baci loptu po podu prema tj. pokraj golmana,
-golman se bo¢no okrene i hvata loptu, a zatim je preko glave vrati treneru.



8.2.26

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak i hvatanje lopte.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 lez boéno na podu,

-golman br. 2 po€inje kod njegovih nogu,

- na suprotnoj stran udaljen 3m od golmana stoji trener sa loptom u rukama.

Postupak:

-trener baca loptu prema golmanu br. 1,

-golman br. 1 se diZe u sedeci polozaj i hvata loptu,

- loptu preda (da) golmanu br. 2,

- primljenu loptu golman br. 2 baca nazad prema treneru.



8.2.27

Rekviziti za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
-stomak i hvatanje lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 lez boéno na podu,

- kod njegovih nogu na kolenima poc€inje sa loptom u rukama golman br. 2,
- na suprotnoj stran udaljen 3m od golmana stoji trener sa loptom u rukama.

Postupak:

-trener baca loptu prema golmanu br. 1,

-golman br. 1 se diZe u sedeci polozaj i hvata loptu, a zatim je waca nazad treneru,
- okrene se prema golmanu br.2i rukama dotakne loptu.



Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman br. 1 lez na ledima sa loptom u ispruZenim rukama,

-golman br. 2 lez nasuprot golmana br. 1 sa loptom u ispruzenim rukama,
- obojica imaju savijene noge u kolenu i dodiruju se donovima kopacki.

Posupak:

- oba golmana se istowvemenu dizu u sedeci polozaj,
-golman br. 2 preuzme loptu,

- oba golmana se wacaju nazad u pogetni polozaj.



8.2.29

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- stomak,
- hvatanje lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 sedi na podu sa loptom u rukama,
-golman br. 2 sedi nasuprot golmana br. 1,

- obojica imaju savijene noge u kolenu.

Postupak:

-golman br. 1 baci loptu u suprotnu stranu,

-golman br. 2 se spusti u povaljku i hvata loptu.

- uhva¢enu loptu golman br. 2 baci na suprotnu stranu i vrati se u poCetni polozaj i zatim nastavija u drugu stranu,
-golman br. 1 se spusti u povaljku i hvata loptu, a zatim je baci ukrSteno na suprotnu stranu.



9. SPOSOBNOST POIGRAVANJA SA LOPTOM

Radi¢ito usmerene aktivnosti sa loptom vano uti¢u i pomazu kod razvijanja pomenutih sposobnosti. Aktivnosti sa loptom, koje uti¢u
na motoriCke sposobnosti mozemo izvoditi kod vezbi za istezanje, gimnastickih vezbi za snagu ili kod saviadavanja prepreka na
poligonu. Aktivnosti sa loptom imaju pre svega veliki uticaj na uskladenost pokreta (koordinaciju). Uti€u na razvoj koordinacije,
preciznosti pogadanja, dodavanja i ranoteze. Situacijska kretanja sa loptom dodatno uti€u na razvoj padjivosti u prostoru, brzine
reakcije i situacijsko razmisljanje.




9.1 SAMOSTALNO IZVODENJE VEZBI VESTINA | POIGRAVANJA

SA LOPTOM
9.1.1

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- rad ruku.

Raspored:
-golman je napodu sajednom savijenom, a drugom ispruzenom nogom,
- loptu drz u rukama.

Postupak:
- golman kruZ sa loptom oko ispruzenih nogu (2),
- oko svake noge napravi 10 ponavjanja.



9.1.2

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- rad ruku.

Raspored:
-golman leZ na ledima na podu sa savijenim nogama u kolenu,
- uisprzenim rukama drz loptu.

Postupak:
-golman digne donji deo tela, oko kojeg kruz sa loptom.



9.1.3

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- rad ruku.

Raspored:
-golman stoji sa loptom u rukama.

Postupak:
-golman sa loptom kruz oko svog tela (1-2),
- veZbu izvodi u oba smera.



9.1.4

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- rad ruku.

Raspored:
-golman se sa loptom u rukama nagne napred.

Postupak:
-golman sa loptom kruz oko nogu (1-2),
- vezba se izvodi u oba smera.



9.1.5

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte.

Raspored:
-golman je nagnut napred i drZ loptu iza nogu, u rukama u visini listova (1).

Postupak:
-golman baci loptu napred izmedu rasirenih nogu i hvata je pre nego $to padne na pod (2).



9.1.6

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte.

Raspored:
-golman loptu drZ u jednoj ruci iza leda (1).

Postupak:

-golman baci loptu preko ramena,

-golman hvata loptu ispred sebe sa suprotnom rukom (2),
- vezba se izvodi u oba smera.



9.1.7

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte.

Raspored:
-golman je nagnut napred sa loptomu rukama, izmedu raSirenih nogu.

Postupak:
-golman baci loptu krozraSirene noge u vazduh (1) i hvata je na najviSoj mogucoj tacki (2).



9.1.8

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- rad ruku.

Raspored:
-golman je nagnut napred sa loptom u rukama (1) i raSirenim nogama.

Postupak:
-golman sa loptom kruZ po podu (gura sa rukom) izmedu nogu u obliku osmice (2).



9.1.9

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- rad ruku.

Raspored:
-golman je nagnut napred sa loptom u rukama (1) i raSirenim nogama.

Postupak:
-golman kruz sa loptom po vazduhu izmedu nogu u obliku osmice (2).



9.1.10

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- rad ruku.

Raspored:
-golman je nagnut napred sa loptom u rukama (1) i raSirenim nogama.

Postupak:
-golman spusti loptu iz ruku i zasu€e gornji deo tela u suprotnu stranu, hvata loptu pre nego Sto padne na pod (2).



9.1.11

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- rad ruku,
-noge.

Raspored:
-golman je nagnut napred, sa loptom u rukama i sa prekrtenim nogama (1).

Postupak:
-golman sa loptom kruz oko nogu (2).



9.1.12

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad ruku i nogu.

Raspored:
-golman drz loptu u rukama.

Postupak:
- golman izvodi poskoke i naizmeni¢no dize noge (1),
- sa loptom u rukama kruZ oko i ispod nogu (2).



9.1.13

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad ruku i nogu.

Raspored:
-golman stoji na jednoj noz (1) sa loptom u ispruzenim rukama.

Postupak:
-golman digne nogu u vodoravan polozaj,
- spusti nogu prema lopti i dotakne je sa kopackom (2).



9.1.14

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte.

Raspored:
-golman stoji sa loptom u rukama, iza leda (1).

Postupak:
-golman baci loptu preko glave i hvata je pre nego Sto padne na pod (2).



9.1.15

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte.

Raspored:
-golman je nagnut napred i drZ loptu iza nogu, u rukama u visini listova (1).

Postupak:
-golman baci loptu napred izmedu rasirenih nogu i hvata je pre nego $to padne na pod (2).



9.1.16

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje visokih lopti,
- skok.

Raspored:
-golman stoji sa loptom u ispruzenim rukama.

Postupak:
-golman spusti ruke u vodoravan polozaj, savije nogu (1) i sa kolenom odbije loptu u vazduh,
- sunozno skoCi u vazduh i lovi loptu na najviSoj mogucoj tacki (2).



9.1.17

V.
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Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopti.

Raspored:
-golman stoji sa loptom koju drZi u ispruzenim rukama,
- okrenut je prema zidu od kojega je udaljen 20 do 30cm.

Postupak:
-golman odbija loptu od zida i pri tom premesta gornji deo tela izjedne u drugu stranu.



9.1.18

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- bacanje za loptom.

Raspored:
-golman je nagnut napred sa loptom u rukama i sa raSirenim nogama.

Postupak:
-golman kroznoge baci loptu iza leda,
- brzo se okrene i bo¢no baci za loptom.



9.1.19

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- brzina reakcije,
- bacanje za loptom.

Raspored:
-golman drz loptu u rukama iza leda.

Postupak:
-golman baci loptu izruku preko glave, a zatim se baci za njom i hvata je.



9.1.20

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje visokih lopti,
- skok.

Raspored:
-golman stoji sa loptom u rukama.

Postupak:
- golman baci loptu sa obe ruke snazno od zemlju (1),
- nakon odbijanja lopte, sunozno sko€i u vazduhu, a zatim hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (2).



9.1.21

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- brzina reakcije,
- bacanje za loptom.

Raspored:
-golman boé¢no lez na zemlji sa loptom u ispruzenim rukama (1).

Postupak:
-golman baci loptu od zemlju,
- snazno se odraz i baci za odbijenom loptom (2).



9.1.22

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje visokih lopti,
- skok.

Raspored:
-golman stoji sa loptom u rukama.

Postupak:
-golman baci loptu visoko u vazduh,
-Cucneiiz&ucnja sunozno skoCi u vazduh i hvata loptu na najviSoj moguéoj tacki (2).



9.1.23i19.1.24

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- boksanije lopte.

Raspored:
-golman stoji sa loptom u rukama.

Postupak:
-golman baci loptu u vazduh,
- loptu odbija tj. boksa naizmeni¢no levom i desnom pesnicom (2) ili sa obe pesnice odjednom (1).



9.1.25

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- hvatanje lopti.

Raspored:
- golman stoji sa loptom u rukama.

Postupak:
-golman baci loptu od zemlju (1),
- napravi kolut napred (2) i hvata loptu pre nego $to padne na pod.



9.1.26

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- hvatanje visokih lopti.

Raspored:
-golman stoji sa loptom u rukama,
- skok.

Postupak:
-golman sa obe ruke snazno odbije loptu od zemlju (1),
- nakon odbijanja lopte se okrene za 360°, a zatim sko€i u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (2).



9.2. ZVODENJE VEZBI VESTINA | POIGRAVANJA SA LOPTOM U

PARU
9.2.1

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte.

Raspored:
- veZba se izvodi u paru,
- udaljenostizmedu golmana je 3m.

Postupak:

-golman br. 1 baci loptu prema golmanu br. 2,

-golman br. 2 amortizira loptu sa prsima i pusti ju da padne prema podu,
- zatim se brzo sagne i hvata loptu pre nego Sto se dotakne poda.



9.2.2

Rekviziti za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopti i koordinacija.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana je 3m,
-golman br. 1 drz dve lopte u rukama.

Postupak:
-golman br. 1 istowremeno baci obe lopte,
-golman br. 2 ih hvata i baca nazad prema golmanu br. 1.



9.2.3

Rekviziti za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopti,
- koordinacija.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana je 3m,
- golmani su sa loptama u rukama.

Postupak:

-golman br. 1 baci loptu u vazduh,

- hvata loptu koju je prema njemu bacio golman br. 2,

- uhvacenu loptu wati nazad, a zatim odmah hvata svoju loptu.



9.2.4

Rekviziti za trening:
- 3 lopte.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopti,
- koordinacija.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana je 3m,

-golman br. 1 drz dve lopte u rukama, a golman br. 2 jednu loptu.

Postupak:

-golman br. 1 baci lopte u vazduh,

- hvata loptu koju je prema njemu bacio golman br. 2,

- uhva¢enu loptu baci nazad prema golmanu br. 2, a zatim hvata svoje lopte.



9.2.5

Rekviziti za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopti.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

- golman br. 1 sedi na podu okrenut prema golmanu br. 2,
- golman br. 2 je sa loptom u rukama udaljen 3m.

Postupak:
- golman br. 2 baci loptu prema golmanu br. 1,
-golman br.1 jednom rukom hvata loptu, a zatim je vrati nazad golmanu br. 2.



9.2.6

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- hvatanje lopti.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman br. 1 je stoji 2 m ispred golmana br. 2.

Postupak:
-golman br. 2 baci loptu u leda golmanu br. 1,
-golman br. 1 se brzo okrene i hvata odbijenu loptu pre nego $to padne na zemlju.



9.2.7

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- hvatanje lopti.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman br. 1 stoji 3m ispred golmana br. 2.

Postupak:

-golman br. 2 baci loptu od zemlju,

- lopta se odbije u vazduh,

-golman br. 1 napravi kolut napred i hvata loptu pre nego $to padne na pod.



9.2.8

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- udaranije lopte.

Raspored:
- veZba se izvodi u paru,
- trener stoji ispred golmana sa loptom u ispruzenim rukama.

Postupak:
-golman nogom udara loptu.



10. MOTORIKA 1 KOORDINACIJA GOLMANA

Kod razvoja motorike se treba pridrzavati odredenih zahteva u procesu obuke, od izbora metodai sredstava, do viemena vezbe i
naCina vezbanja sa igraima. Kao $to je bilo ve¢ spomenuto za uspesnu igru je daleko najvaznija snaga, pre svega eksplozivna
snaga, koja omogucava golmanu brze eksplozivne skokove, Sprintove, kao i promenu smera pokreta i brzine. Za golmana je pre
svega vazna brzina reakcije, koja znagi weme koje je potrebno da golman reaguje na neki spoljnji uticaj (npr. udarac lopte
prema golu). Takode koordinacija i pokreti su motori¢ke sposobnosti koje su wlo vazne za uspesno sudelovanje u igri. Pre svega
je vama koordinacija kao sposobnost reSavanja situacije sa nekom aktivno$éu (npr. bacanjem protiv lopti), koja mora biti
izvedena brzo, dinami¢no, s pravilnim naCinom kretanja. Kretanje je vamno pre svega kod tehnike golmana sa loptom i bez nje,a
zatim kod spreCavanja i ograni¢avanja powvreda, koje nastanu usled istezanja ili rastezanja kod padova, tj. bacanja protiv lopti.
Takode, preciznost, t. tatnost zauzimaju kod golmana vaznije mesto, jer tok igre od golmana zahteva takode sposobnost brzog i
preciznog dodavanja lopte svojim saigracima rukom ili nogom. Narawno, da je razvoj tih sposobnosti u mnogo ¢emu zavisan od
praviinog planiranja trenera.

Koordinacija je pored brzine i brze snage bistvena motoricka sposobnost modernog golmana. Mozemo da je definiSemo kao
sposobnost najuskladenijeg pokreta, posebno kod nenaucenih, nepredvidivih i zahtevnih motoriCkih zadataka. \eoma je vazna, ne
samo za odli¢no izvodenje tehnickih i taktiCkih zadataka u fudbalu, nego takode i za njihowu upotrebu u neobi¢nim situacijama, kao
Sto su nepredvidiv teren ili neoCekivani potezi protivnika. Sastoji se od viSe povezanih i izvedenih kretnji odjednom, u razi¢itim
smerovima. Koordinacija ima veoma vaznu ulogu u orijentaciji fudbalera u prostoru i uslovima u kojima fudbaler izgubi ravnotezu, kao
Sto su razni skokovi, doskoci, ili kod kontakata sa protivnikom. Stepen razvijenosti koordinacije se pokaZe kao sposobnost izvodenja
kretnji razi¢itih zahteva, brzo, precizno, ucinkovito i pravilno u skladu sa odredenim zadatkom. U fudbalu moZemo naci ba§ sve
oblike.

Naveo bih samo tri, i to su:

- sposobnost pravowemenog izvodenja motorickih zadataka (tajming). Odredeno kretanje moramo izvesti u taéno odredenom
trenutku. U fudbalu se to vidi kod hvatanja visokih lopti, kada golman mora skoditi u vazduh da bi mogao da uhvati loptu u
najvisojmogucoj tacki.

- sposobnost uskladenog kretanja gornjeg i donjeg dela tela. Ruke i noge moraju delovati uskladeno prilikom tr¢anja, hvatanju lopte,
bacanju nai protivlopti, vodenju lopte, udarcima...

- koordinacija nogu je koordinacija, koja je najvaznija u fudbalu.



Merdevine za koordinaciju

Merdevine za koordinaciju su rekvizit za ftrening, koji je namenjen pobolj$anju osnownih moguénosti golmana. Treninz na
merdevinama za koordinaciju zahtevaju dobru koncentraciju izvodac¢a kod motori¢kih zadataka. Kod izvodenja vezbi moramo biti
padjivi pri samom nacinu pokreta (blaga nagnutost napred, kratki koraci...).

S pravim izborom vezbi, merdevine za koordinaciju omogucavaju:
- poboljSanje koordinacije nogu (preciznost, ritmi¢nost...)

- poboljsanje drzanja tela,

- poboljSanje stabilnosti,

- pobolj3anje stabilnosti u skoénom zglobu,

- brzinu nogu (frekvencija kretanja),

- pravilnu tehniku postavijanja stopala kod tr¢anja,

- brzinu promene smera.

Merdevine za koordinaciju omogucavaju treneru Sirok spektar razicitih kretnji sa kojim moZe uvek nanovo da iznenadi svoje golmane.
Trener mora kod izbora vezbi pokazati svoju kreativnost jer odredene motoriCke vezbe, koje golman sa brojnim ponavijanjima ve¢
usvoji nema smisla viSe ponavjati jer neCe imati viSe Zeljenog ucinka na njegove sposobnosti. Golmanima je potrebno neprestano
rusiti ravnotezu da se uspostave novi motoriCki uzorci, koji vode do napretka. VeZzbe na merdevinama za koordinaciju treba izvoditi
postepeno. Golman prvo ide preko merdevina hodajuci ili polako tréeci, zatim postepeno pove¢avamo intezitet i brzinu izvodenja. Kad
primetimo da je zadana vezba prelagana, dajemo now vezbu, tj. promenimo neki od koraka u toku izvodenja. To je obi¢no dovoljno,
da golmana nekoliko zbunimo.



VEZBE ZA KOORDINACIJU | RAD NOGU
10.1 SUNOZNI POSKOCI

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:
-golman izvodi sunozne poskoke izkvadrata u kvadrat (1).



10.2 POSKOCI NAJEDNOJ NOZI

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:
-golman izkvadrata u kvadratizvodi poskoke na jednoj noz (1).

Opcija:
- golman izvodi vezbu i sa drugom nogom.



10.3 BOCNI SUNOZNI POSKOCI

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji bo¢no pred merdevinama.

Postupak:
-golman izkvadrata u kvadratizvodi bo¢ne sunome poskoke (1).

Opcija:
-golman ponovi vezbu okrenut u suprotnu stranu.



10.4 BOCNIPOSKOCINA JEDNOJ NOZI

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija i rad nogu.

Raspored:
-golman stoji bo¢no pred merdevinama.

Postupak:
-golman izvodi bo¢ne poskoke na jednoj noz izkvadrata u kvadrat (1).

Opcija:
-golman ponovi vezbu okrenut u suprotnu stranu.



10.5 PRETRCAVANJE NA JEDNOJ NOZIIZVAN KVADRATA |0OBE NOGE POJEDINACNO U
KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija i rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:

-golman sa desnom nogom stane izvan kvadrata (1),

- sa levom nogom stane napred u kvadrat pred sobom (2),

- desnu nogu prikljuci levoj u kvadratu (3),

- vezbu nastavija sa levom nogom izvan kvadrata (4),

- sa desnom nogom stane napred u kvadrat pred sobom (5),
- lew nogu priklju¢i desnoj u kvadratu (6).



10.6 PRETRCAVANJE POJEDINACNO SA OBE NOGE U KVADRAT | SA OBE NOGE
POJEDINACNO 1ZVAN KVADRATA

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno sa strane pred merdevinama.

Postupak:

-golman sa desnom nogom stane u kvadrat (1),

- lew nogu prikljuci desnoj (2),

- zatim nastavija sa desnom nogom napred, izvan kvadrata (3),
- lew nogu prikljuci desnoj izvan kvadrata (4),

- vezbu nastavija sa levom nogom u kvadrat (5),

- desnu nogu priklju¢i levoj u kvadrat (6),

- nastavija sa levom nogom napred izvan kvadrata (7),

- desnu nogu prikljuci levoj izvan kvadrata (8),

- vebu nastavija u istom smeru do kraja.

Opcija:
-golman ponovi vezbu sa druge strane.



10.7 PRETRCAVANJE SA ZASUKOM TELA, SA OBE NOGE U KVADRAT
KVADRATA

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno sa strane pred merdevinama.

Postupak:

-golman zasuce obe noge za 45" (1),

- sa vanjskom nogom (leva noga ) stane u kvadrat (2),

- desnu nogu prikljuci levoj (3),

- sa levom nogom stane izvan kvadrata (4),

- desnu nogu prikljuci levoj (5),

- vezbu nastavija u suprotnom smeru i ispoCetka zasuce obe noge za 45° (6),
- sa vanjskom nogom (desna noga) stane u kvadrat (7),
- lewu nogu prikljuci desnoj (8),

- sa desnom nogom stane izvan kvadrata (9),

- lewu nogu prikljuci desnoj (10).

Opcija:
-golman ponovi vezbu sa druge strane merdevina i poéne sa desnom nogom.

| OBE IZVAN



10.8 PRETRCAVANJE SA JEDNOM NOGOM IZVAN KVADRATA ILI SA OBE NOGE
POJEDINACNO U KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno sa strane pred merdevinama.

Postupak:

-golman zasuce obe noge za 45" (1),

- sa vanjskom nogom (leva) stane u kvadrat (2),

- sa desnom nogom stane izvan kvadrata (3),

- lew nogu prikljuci desnoj (4),

- vezbu u nastavija u suprotnu stranu i tako ponowno zasuce obe noge za 45° (5),
- sa vanjskom nogom (desna) stane u kvadrat (6),

- salevom nogom stane izvan kvadrata (7),

- desnu nogu prikljuci levoj (8).

Opcija:
-golman ponovi vezbu sa druge strane merdevina, samo datada pocinje sa desnom nogom.



10.9 BOCNO PRETRCAVANJE SA JEDNOM NOGOM U KVADRATU, OBE NOGE IZVAN
KVADRATA

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji boéno sa strane pred merdevinama.

Postupak:

-golman sa desnom nogom stane u kvadrat (1),

-lew nogu bo¢no premakne ispred sledeceg kvadrata (2),
- desnu nogu priklju¢i unazad levoj izvan kvadrata (3).

Opcija:
-golman ponovi vezbu sa drugom nogom i okrenut u suprotnu stranu.



10.10 SUNOZNI BOCNI POSKOCI U KVADRAT | 1ZVAN KVADRATA

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno sa strane pred merdevinama.

Postupak:
-golman izvodi bo¢ne sunozne poskoke (1) uiizvan kvadrata (2).

Opcija:
-golman ponovi vezbu sa druge strane sa poskocima unutra-vani.



10.11 BOCNO PRETRCAVANJE SA OBE NOGE POJEDINACNO U KVADRAT, OBE NOGE
IZVAN KVADRATA

Rekvizit za trening:
- merdevine za kordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji boéno sa strane pred merdevinama.

Postupak:

-golman sa desnom nogom stane u kvadrat (1),

- lew nogu prikljuci desnoj (2),

- desnu nogu premakne unazad izvan kvadrata i postavi bo¢no ispred sledeéeg (3),
- lew nogu prikljuci desnoj (4).

Opcija:
-golman ponovi vezbu okrenut u suprotnu stranu



10.12 POSKOCI PREKO MERDEVINA, POD UGLOM, LEVO-DESNO

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno sa strane pred merdevinama.

Postupak:

-golman skoci i u vazduhu zasuce telo u lew stranu i pod uglom od 45° sa desnom nogom doskoCi u kvadrat pored koga je poceo,
a sa levom izvan merdevina (1),

-golman zatim ponovo odraz u vazduh i doskoc¢i pod uglom 45° sa levom nogom u slede¢i kvadrat, a sa desnom izvan merdevina

(2).

Opcija:
-golman ponovi vezbu frontalno sa suprotne strane merdevina.



10.13 SUNOZNI POSKOCI U KVADRAT, DVA NAPRED, JEDAN NAZAD

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:
- golman izvodi sunozne poskoke dva napred (1, 3, 5), jedan nazad (2, 4).



10.14 SUNOZNI POSKOCI NAPRED, BOCNO | OBRNUTO

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
- golman stoji bo¢no sa strane pred merdevinama.

Postupak:
-golman izvodi sunozne poskoke u kvadrat pred sobom (1) i izvan kvadrata na drugu stranu merdevina (2),
- nastavi bo¢no napred do sledeceg kvadrata (3), unazad skoCi u kvadrat (4) i izvan kvadrata (5), nastavi bo¢no napred (6).

Opcija:
-golman ponovi vezbu sa suprotne strane merdevina.



10.15 PRETRCAVANJE SA DUPLIM DODIRIVANJEM

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:
-golman s desnom nogom stane u kvadrat (1),
- lew nogu prikljuci desnoj (2).

Opcija:
-golman poc¢ne vezbu s levom nogom.



10.16 PRETCAVANJE SA JEDNIM DODIROM U KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:
-golman s desnom nogom stane u prvi kvadrat (1),
-slevom nogom stane u sledeci kvadrat (2).

Opcija:
-golman poc¢ne vezbu sa levom nogom.



10.17 BOCNO PRETRCAVANJE SA DUPLIM DODIROM U KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji bo¢no pred merdevinama.

Postupak:
-golman sa desnom nogom stane u kvadrat (1),
- lew nogu prikljuci desnoj (2).

Opcija:
-golman poc&ne vezbu okrenut u suprotnu stranu i s levom nogom.



10.18 PRETRCAVANJE SA JEDNIM | SA DUPLIM DODIRIVANJEM U KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija irad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:
-golman sdesnom nogom stane u prvi kvadrat (1),
-slevom nogom stane u sledeCi kvadrat(2) i zatim joj priklju¢i desnu(3).

Opcija:
-golman poéne vezbu sa levom nogom.



10.19 PRETCAVANJE UNAZAD SA OBE NOGE POJEDINACNO U KVADRAT, JEDNA IZ
KVADRATA

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji okrenjen ledima, bo¢no pred merdevinama.

Postupak:

-golman unazad s desnom nogom stane u prvi kvadrat (1),

- lew nogu prikljuci desnoj (2),

- s desnom nogom stane izvan kvadrata na drugu stranu merdevina (3),
- lew nogu pomakne unazad u sledeci kvadrat (4),

- desnu nogu prikljuci levoj (5),

- sa levom nogom stane izvan kvadrata (6).

Opcija:
-golman pocéne vezbu s levom nogom, s desne strane merdevina.



10.20 POSKOCI NA OBE NOGE IZVAN KVADRATA, OBE NOGE U KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
- golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:

-golman sunoZno sko€i prema kvadratu i doskoCi u raskoraku (1),

-razmak izmedu nogu ne sme biti prevelik, samo toliko da sa stopalima stane izvan kvadrata,
-golman se odmah odraz napred i sunomo doskoCi u slede¢i kvadrat (2).

Opcija:
- suUnoZno unutra, raskorak sa stopalima izvan kvadrata.



10.21 POSKOCI NA OBE NOGE U KVADRAT, OBE NOGE IZVAN KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:
-golman sunozno sko€i u kvadrat(1), nakon doskoka se odmah odraz u vazduh i doskoCi u raskoraku (2),
-razmak izmedu nogu ne sme biti prevelik, samo toliko da sa stopalima stoji izvan kvadrata.



10.22 PRETRCAVANJE SA OBE NOGE U KVADRAT, OBE NOGE IZVAN KVADRATA |
ISPOCETKA U KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:

-golman sa desnom nogom stane u kvadrat (1),

- lew nogu prikljuci desnoj (2),

- po sunoznom skoku, dosko€i u raskorak sa stopalima izvan kvadrata (3),
-golman ponovo sa desnom nogom stane u isti kvadrat (4),

- lew nogu prikljuci desnoj (5).



10.23 POSKOCI NA OBE NOGE U KVADRAT, OBE NOGE IZVAN KVADRATA | PONOVO U
KVADRAT

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:

-golman sunoZno sko€i u kvadrat pred sobom (1),

- nakon doskoka odmah odraz u vazduh, doskoCi u raskorak sa stoplima izvan kvadrata (2),
-razmak izmedu nogu ne sme biti prevelik, samo toliko da sa stopalima stoji izvan kvadrata.
-golman ponovo odraz u vazduh i sunono doskoCi u isti kvadrat (3).



10.24 PRETRCAVANJE SA JEDNIM IZMENICNIM DODIROM | RASKORAKOM

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:

-golman sa desnom nogom stupi u kvadrat pred sobom (1),

- odmah se odraz u vazduh i dosko€i u raskorak sa stopalima izvan kvadrata (2),

- razmak izmedu nogu ne sme biti prevelik, samo toliko da sa stopalima stoji izvan kvadrata.
-golman sunozno skoci prema slede¢em kvadratu u koga doskoCi na lew nogu (3),
-ponovo se odraz u vazduh i doskoCi u raskorak sa stoplima izvan kvadrata (4).

Opcija:
-golman pocne veZbu sa levom nogom



10.25 PRETRCAVANJE SA JEDNOM NOGOM U KVADRAT | SADRUGOM IZVAN KVADRATA

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
-rad nogu.

Raspored:
-golman stoji frontalno pred merdevinama.

Postupak:
-golman stane sa desnom nogom u kvadrat (1) i sa levom nogom izvan kvadrata (2).

Opcija:
-golman salevom nogom stane u kvadrat, a sa desnom izvan kvadrata.



10.26 PRETCAVANJE SA UKRSTENIM KORAKOM

Rekvizit za trening:
-merdevine za koordinaciju.

Cilj vezbe:
- koordinacija,
- rad nogu.

Raspored:
-golman stoji boéno pred merdevinama.

Postupak:

-golman s ukrstenim korakom pretrCi preko merdevina,

-golman s levom nogom, preko desne, stane u slede¢i kvadrat (1),
- desnu nogu prikljuci levoj (2).



11.1 TEHNIKA BRANJENJA BEZ LOPTE

U tehniku branjenja bezlopte se ubrajaju sledeci elementi:
- osnowni golmanov stav,

- pripremna kretnja za postavijanje,

- postavijanje,

-istravanje i smanjivanje ugla,

-odraziletprema lopti.

Vladimir Stojkovic¢

Osnovni stav

U osnowom staw golman stoji na stopalima, koja su uporedno postavjena u Sirini kukova. Telesna tezina je rammomerno
razdeljena na oba stopala, s tim da je vecina telesne teZine rasporedena na prednji deo stopala. Svi zglobovi nogu su savijeni,
sko&ni zglob, kolenski kao i zglobovi kukova. Gornji dio trupa je nagnut napred, ruke su blago savijene u laktovima i ruénim
zglobovima. Dlanovi su sa prstima okrenuti prema dole i napred. Pogled je usmeren u pravcu kretanja lopte, tj. u pravcu akcije,
takode golman mora biti sposoban da prepoznaidruge aktivnosti, koje se deSavaju unutar njegovog vidnog polja. Takav ravnotezni
poloZaj omogucava golmanu maksimalno brzu reakciju.



Pripremna kretnja za postavljanje

Pripremne kretnje za postavijanje golman moZe izvoditi unutar ili izvan golmanskog prostora. Tada moZe da upotrebljava
sunoznu ili ukrdtenu tehniku kretanja. Vano je da se golman pravilno kre¢e u golu, tako da uvek zadrZzi osnowni polozaj. Pri kretanju
unutar golmanovog prostora, golman obi¢no izvodi bo¢nu kretanju u lew ili desnu stranu. Koraci su kratki, brz, niski i energicni.

Kretanje se odvija $to blize zemlji s namerom da se zadrZ osnowni golmanov stav, tj. da bi se $to manje menjao.

Ukrstena tehnika kretanja izvan gola

Ukrstena tehnika kretanja je brz naCin kretanja od sunozne tehnike kretanja. Udaljenija noga kod ukrstene tehnike kretanja,
prekrsti stojeCu nogu spreda, telesna teZzina se na brzinu prenese na stojeCu nogu, sa pokretom druge noge golman ponovo
prede u osnowni stav.

SunoZna tehnika kretanja u golu

X

Golman izvodi sunoznu i ukrstenu tehniku kretanja. Tehnika sunoZznog kretanja se izvodi tako da se prvo odmakne bliza noga u
Zeljeni smer kretanja, a zatim se druga noga brzo i energi¢no primakne.



Odraz i let prema lopti

Odraz moze biti jednonoZan ili sunozan. lzvodenje, weme i smer zavise od pravca i brzne kratanja lopte, od Vastitih i
protivni¢kih igraa i narawno, od nacina odbrane, koju golman izabere i za koju misli da ¢e biti uspesna. Sunoi odraz golman
upotrebljava kada je na mestu ili ima samo korak ili dva za zalet. Jednonozni odraz upotrebljava kada je veci zalet. Na veliCinu
odraza uti€u brzina zaleta, pravac i brzina odraza. Nacin odraza golmana je specifian i razikuje se od nacina odraza drugih
igraa, pre svega kod leta prema lopti. Tada se golman pre svega odraz u stranu i napred. Pravac odraza zavisi od udaljenosti
lopte od zemlje i udaljenosti od golmana, zato je odrazni ugao razi¢it. Kod niskih lopti je ugao odraza priblizno 20°. Kod poluvisokih i
visokih lopti je ugao odraza od 20 do 60 stepeni. Vano je da je stopalo odrazne noge postavijeno uvek vodoravno u pravcu odraza.
Golman se odraz napred i u stranu, uvek prema lopti.




11.2 TAKTIKA BRANJENJA BEZ LOPTE

Taktika golman je u tom trenutku organizator odbrambenih akcija i prvi u svojoj ekipi, koji ispunjava taktiCke zamisli svog trenera
neposredno na igraliStu. Golman ima najbolji nadzor nad igrom. Swvojim autoritetom, mimo¢om i pouzdano$¢u zajedno sa svojim
saigraima onemogucava akcije protivnika i pokusava predvidanjem razvoja igre, $to je moguce brze, dobiti loptu.

Taktika golmana u odbrani se deli na tri osnowne grupe:

- postavijanje u golu i sudelovanje u celom kaznenom prostoru iizvan njega (komunikacija),
- smanjivanje ugla kod udarca prema golu,

- postavijanje i sudelovanje sa saigracima kod ¢uvanja svog gola.

Postavljanje u golu i sudelovanje u kaznenom prostoru i izvan njega

Postavjanje u golu je jedan od najvaznijih elemenata za dobru odbranu svog gola. Golman se u golu postavija razi¢ito, zavisno od
poloZaja napadaca sa loptom, drugih napadaca, a takode i od rasporeda saigraca. Golman se razi¢ito postavija u odnosu na to, da
li su u lopte usmerene direkto prema golu ili su usmerene prema golu sa strane (centri), da li su usmerene prema golu iz
slobodnog udarca ili iz kornera. Golman prati igru i tako se razi¢ito postavija i u situacijama kada njegovi saigra¢i oduzmu loptu,
tako da predvida greSku saigraca, ili da se mozda i sam aktivno ukljuci u igru, sa ciljem najbrzeg organizovanja kontranapada. |
najmladi golmani su upoznati sa pravilima koja se ¢esto pojavijuju na utakmicama. To su udarci lopte na gol sa strane kod ¢ega
se golman postavja blize stative i obi¢no, posebno kod Suteva iz bliza odreaguje prema blizoj stitivi. Golmane treba upozoriti da je
nevidljiva linija po kojoj putuje lopta sa obe strane jednaka. Kod lopti koje su usmerene prema kaznenom prostoru sa strane golman
se uvek postavi bo¢no, tako da moze da prati celu situaciju ispred svog gola, od kretanja protivnika do kretanja svojih saigraca i
kretanja lopte. Golman se obi¢no postavja u drugu polovinu gola sa namerom da ga lopta ne mozZe preleteti i naramo sa saznanjem
da mu je lak8e potr¢ati ili skoCiti prema  lopti koja ide prema njemu, nego prema lopti koja se udaljuje od njega. Treba upozoriti da
veéina ekipa u modernom fudbalu igra sa kratkim dodavanjima na prw statiwu , sa powratnim dodavanjem, poluvisokim loptama
usmerenim direktno prema golu ili u guzw koja je pred golom. Tu se tipiCne situacije promene u netipiéne, golman mora brzo da
odreaguje i Cesto se odluci za pogreSan potez. Bas zbog takvih ili sli¢nih situacija potrebno je golmana za weme trenaznog procesa
upoznati sa Sto vecim brojem pogresnih reakcija i odigravanja, jer e samo na osnow Velikog broja motori¢kih informacija, njihovog
povezivanja iras¢lanjivanja, biti sposoban naci odgovarajuce reSenje za problem, koji e se pojaviti u igri. Golmanova sposobnost,
da prati protivnika u igri i analizira akcije pojedinih igraCa, je u sli¢nim situacijama obavezna i od odlu¢ujeceg znacaja za uspesnu
igru. Postavijanje je od odlu¢uju¢eg zna¢aja kod tehnike odbrane bez lopte. Dobro postavijanje golmana omoguéava i najuspesnije
reSavanje situacija sa relativno jednostavnim reakcijama. Razikujemo postavjanje na lopte koje su u igri, kada je golman primoran
da prati situaciju na igralistu i postavijanje kod prekida (slobodni udarci, korneri i direktni udarci), kada golman u odbrani svog gola
sudeluje sa swojim saigraima, postavija ih na odredeno mesto da zastite deo gola, a sam pokriva, tj. sam brani preostali deo
gola.



Smanjivanje ugla kod udarca na gol

Pravowremenim istr€avanjem iz gola, golman smanjuje ugao protivniku pod kojim moZe da pogodi gol, po Sirini i visini. Pre svega,
mnogo mladih golmana, posle smanjivanja ugla se ne zaustavi i ne postavi u golmanov stay, maksimalno spremni na reakciju, ve¢
nastavjaju sa kretanjem, sa kratkim poskoci ma ili sa istr€avanjem i zato u trenutku udarca nisu spremni i obi¢no odreaguju
neuspesno



Istréavanje i smanjivanje ugla

Golman mora da ima izuzetno razvijene motoriCke sposobnosti, ako zeli pravowemeno da istréi i smanji ugao svog gola i u skladu
sa pravilnim postavjanjem onemoguci protivnika da da gol. Obi¢no tu kretnju golman izvede u oteZzanim uslovima sa rukama blizu
zemlje, skoro u kleGe¢em poloZaju, spreman da u svakom trenutku odlu¢no i uspesno odreaguije.

Osnowni golmanov stay, istréavanje, postavjanje i smanjivanje ugla su tehnicki elementi, koje trener i golman ne smeju nikad
zaboraviti. Kod svake vezbe, u obi¢noj ili neobi¢noj situaciji, trener mora da zahteva osnowni golmanov stay, pravilno postavijanje i
smanjivanje ugla, pravilan odrazi let prema lopti.

Postavljanje golmana kod slobodnog udarca

Golman se kod direktnih i indirektnih slobodnih udaraca postavija tako da je u osnowom golmanovom staw ispred gol linije,
udaljenijeg ugla njegovog gola. Idealno postavijanje igraca kod slobodnog udarca, koje usmerava golman, je postavijanje drugog
igraca u zivom zidu na zamisljenu liniju od lopte do bliZe stative.



Postavljanje i sudelovanje sa saigra¢ima kod ¢uvanja gola

lzmedu golmana i saigraa mora se uspostavi pravi, autoritativan odnos, gde se taéno zna ko je odgovoran za izvodenje pojedina¢nih
zadataka i na kakav nacin Ce ih izvesti. Golman je onaj koji mora budno da prati igru i kretanje igraca sa loptom ili bez nje, koji mora
u pravo wreme da upozori svoje saigrace i sa tim onemoguci protivnika da dode u polozaj za izvodenje powoljne poZzcije za
protivnapad. Pravilno postavjanje i sudelovanje sa saigraima omogucéava golmanu da je u igri izuzetno uspesan, iako mozda nije
atraktivan.

Samir Handanovié



12. TEHNIKA BRANJENJA SA LOPTOM

Kod tehnike branjenja golmana sa loptom su poznata dva nacina:
- tehnika u faz odbrane,
- tehnika u faz napada.

Tehniku u faz odbrane predstavjaju sledeci elementi:
- hvatanje lopte,

-bacanje naiprema lopti,

- ustajanje sa loptom ili beznje,

- izbijanje lopti,

- boksanje lopte.

Izbijanje lopte




13. HVATANJE LOPTE

Hvatanje lopte se deli na fazu amortizacije i na fazu pritiskanja lopte na prsa. Osnowni zahtev kod prve faze je da golman postavi
dlanove sa raSirenim prstima koji prestavijaju prepreku. Palci se medusobno skoro dodiruju i €ine ugao od 45°, dok su drugi prsti
raSireni i mekani. Uzpomo¢ zgloba $ake, zgloba lakta i ramenskog zgloba golman izvodi amortizaciju lopte, koju zatim u drugoj faz
uzpomo¢ jo$ drugih prstiju i dlanova sigurno sauva u visini prsa. Nacin lovjenja lopte je u velikoj meri zavisna od ugla pod kojim
golman hvata loptu, a i od njene brzine. Kod hvatanja je vazna i jacina ruku i prstiju, pre svega kod hvatanja ja€ih i brzih lopti. Veoma
vazno je da zbog sigurnosti kod hvatanja lopti postavi jo$ i dodatnu prepreku s tim da hvata loptu ispred glave, prsiju, stomaka ili
nogu.

Visina leta lopte odreduje takode i tehniku hvatanja lopte, koja se deli na:
- hvatanje niskih lopti,

- hvatanje poluvisokih lopti,

- hvatanje visokih lopti.

Zavisno od toga da li su lopte usmerene direktno u golmana ili pored golmana, razikuje se takode i hvatanje lopti na mestu iliu
kretanju, ili hvatanje lopti kod bacanja na nju.

lker Kasiljas



13.1 HVATANJE NISKIH LOPTI

Kod hvatanja niskih lopti golman stoji u osnownom poloZaju. Golman prvo primakne jednu nogu ka drugoj, a zatim dlanove okrene
prema vani. Mali prsti se dodiruju i u tom poloZaju do¢ekuju loptu. Golman amortizuje loptu sa dlanovima do nogu, zatim blago
raSirenim prstima i dlanovima sacuva loptu u visni prsiju. Nakon primanja lopte je powce ka prsima, sa ramenom kojim je okrenut
prema igraliStu, zastiti loptu od protivnika. Na takav nacin bi trebalo braniti udarce niskih lopti tj.udarce ispod pojasa golmana.

Kod hvatanja niskih lopti koje su usmerene pored golmana su poznata dva nacina:
- hvatanje niskih lopti sa iskorakom napred i u stranu,
- hvatanje niskih lopti sa ukrstenim korakom i sa iskorakom napred i u stranu.

Hvatanje niskih lopti

Hvatanje niskih lopti sa iskorakom napred i u stranu

Golman iz osnownog poloZaja napravi iskorak napred i u stranu i uhvati loptu. Stopalo je okrenuto napred, priblizno pod uglom
45°. Zatim okrene dlanove i pripremi ih za hvatanje lopte. Telesna tezina je na noz, sa kojom je napravio iskorak. Kada golman
uhvati loptu zastiti je u visini prsiju, a istowremeno odmaknutu nogu primakne ka stoje¢oj noz. Golman hvata loptu ispred noge sa
kojom je napravio iskorak.

Hvatanje niskih lopti sa iskorakom u stranu



Hvatanje niskih lopti sa ukrstenim korakom i iskorakom napred i u stranu

U primerima, kada je lopta usmerena jo$ dalje od golmana, golman iz osnovnog polozaja napravi prvo ukrsteni korak u stranu. S
tim da se telesna teZina prenese sa jedne noge na drugu. Golman posle toga napravi iskorak napred i u stranu i pripremi dlanove
za hvatanje lopte. Vano je, da su ukrsteni korak i iskorak usmereni napred i u stranu. Loptu hvata ispred noge. Posle hvatanja
golman odmaknutu nogu primakne ka stoje¢oj noz i istowemeno izrawna trup sa loptom koju je potegnuo na prsa i zastitio sa
dlanovima.



13.1.1

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje niskih lopti usmerenih ka golmanu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-razmak izmedu golmana i trenera je 11m,
-3mispred golmana su postavjena 2 slalom $tapa,
- slalom $tapovi su udaljeni 1,5m jedan od drugog.

Postupak:
- na trenerov znak golman istri frontalno medu slalom Stapove, sagne se i hvata (1) udarenu loptu (2),
- amortizuje kretanje lopte sa dlanovima do nogu, zatim sa blago rasirenim prstima i dlanovima loptu hvata i potegne na prsa.

Preporuduje se za uzrast:
-U8+



13.1.2

Rekvizit za trening:
- visoka prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje niskih lopti sa iskorakom.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 9m,

-golman stoji boéno pored visoke prepreke, licem okrenut prema treneru i lopti.

Postupak:

-golman se sagne i napravi iskorak (1),

- na drugoj strani prepreke hvata (2) nisko udarenu loptu (3),

-golman okrene stopalo napred, priblizno pod uglom 45°. Zatim okrne dlanove i pripremi ih za hvatanje lopte.

- amortizuje loptu sa dlanovima do nogu, blago radirenim prstima i dlanovima loptu hvata i potegne na prsa. Telesna teZina je na noz
sa kojom je napravio iskorak, istowiemeno odmaknutu nogu primakne ka stojecoj noz.

-vazno je da golman zbog sigurnosti hvata loptu ispred noge sa kojom je napravio iskorak.

- uhvaéenu loptu, sa rukom, po zemlji wrati treneru i vrati se u po€etni poloZza;.

Preporucuje se za uzrast:
- U8+



13.1.3

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje niskih lopti usmerenih ka golmanu.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 9m.

Postupak:

- trener udari nisku loptu po tlu, ravno u golmana (1),

-golman se sagne, amortizuje loptu sa dlanovima do nogu, sa blago rasirenim prstima i dlanovima hvata loptu i potegne na prsa (2),
- uhvacenu loptu, sa rukom, po zemlji vrati treneru.

Preporuduje se za uzrast:
- U8+



13.1.4

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- hvatanje lopte sa iskorakom napred i u stranu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-3m ispred golmana su postavjena 2 slalom Stapa,
- slalom $tapovi su udaljeni 1,5m jedan od drugog.

Postupak:

- na trenerov znak golman istréi frontalno izmedu oba slalom $tapa (1), a zatim napravi iskorak, sagne se i hvata loptu (2), udarenu
nisko po zemlji (3),

- uhvaéenu loptu, sa rukom, po zemlji wrati treneru i wrati se u po€etni poloZa;.

Preporucuje se za uzrast:
- U8+

Opcija:
-golman hvata loptu ispred noge sa kojom je napravio iskorak, potegne je ka prsima i baca se napred na podlakticu,
-noga, ispred koje je uhvatio loptu, je u kolenu savijena, a druga ispruZena



13.1.5

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu, brzina reakcije,
- hvatanje lopte usmerene ka golmanu.

Raspored:
- vezbu izvode tri golmana i trener,
-dva golmanaii trener su na udaljenosti 7m od golmana br. 1.

Postupak:

-golman br.1 je okrenutprema treneru i hvata (2) poluvisoko udarenu loptu (1),

- na znak se okrene prema golmanu br. 3 (3), sagne se i hvata (5) nisko udarenu loptu (4),
- zatim se okrene prema golmanu br. 2 (6) i ponovo hvata (8) poluvisoko udarenu loptu (7).

Opcije:
- sa smanjivanjem udaljenosti se smanjuje i wreme reakcije,
- lopte mogu biti udarene nisko po zemlji ili poluvisoko.

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



13.1.6

Rekvizit za trening:
- koordinacijske merdevine,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu i hvatanje lopte usmerene ka golmanu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-2 mispred golmana su postavijene koordinacijske merdevine.

Postupak:

- golman istr¢i preko koordinacijskin merdevina (1) i hvata (3) udarenu nisku loptu (2),

-golman se sagne, amortizuje loptu sa dlanovima do nogu, sa blago rasirenim prstima i dlanovim hvata loptu i potegne na prsa (2),
- uhvaéenu loptu, sa rukom, po zemlji vrati treneru.

Opcije:
- golman prilikom pretréavanja preko koordinacijskih merdevina moZe upotrebiti vezbe pretr€avanja ili poskoka, koje su prikazane u
10. poglavju (1).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



13.1.7

Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva, 5 slalom Stapova i lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje niskih lopti usmerenih ka golmanu.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-3mispred golmana je postavijeno 5 slalom Stapova i 5 Cunjeva u dve usporedne, a zamaknute wrste.

Postupak:

- golman, na trenerov znak istr€i izmedu slalom $tapova, sagne se i hvata(1) udarenu loptu (2),

- amortizuje loptu sa dlanovima do nogu, sa blago rasire nim prstima i dlanovima hvata loptu i potegne na prsa,
- uhvacenu loptu, sa rukom, po zemlji vrati treneru i ledno sa dokorakom istr€i do sledeceg Cunja,

-golman sa rukom dotakne ¢unjiistr€i medu sledeca dva slalom $tapa.

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



13.1.8

Rekvizit za trening:
- 3 slalom $tapa,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- dodavanje i hvatanje lopte sa iskorakom u stranu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-3 mispred golmana su postavijena 3 slalom $tapa,
- slalom $tapovi su udaljeni 4m jedan od drugog.

Postupak:

- na trenerov znak golman istréi do srednjeg slalom Stapa (1) i sa nogom vrati dodanu loptu (2) prema treneru (3),

- ledno otr¢i oko slalom $tapa, a zatim nastavja prema drugom slalom tapu i napravi iskorak napred i u stranu, sagne se i hvata
loptu (5), udarenu nisko po zemlji (4),

- uhvacenu loptu, sa rukom, po zemlji vrati treneru.

Preporuduje se za uzrast:
-U10+.

Opcija:
-golman hvata loptu ispred noge sa kojom je napravio iskorak, potegne je ka prsima i baca se napred na podlakticu,
-noga, ispred koje je uhvatio loptu, je u kolenu savijena, a druga ispruzena



13.1.9

Rekvizit za trening:
-4 Cunja,

- 2 slalom $tapa,

- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- hvatanje lopte sa iskorakomi bacanjem napred prema lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,
-2mispred golmana su postavjena 4 slalom $tapa,
- slalom Stapovi su udaljeni 1,5m jedan od drugog.

Postupak:

- golman, na trenerov znak istr¢i od markirne kapice dijagonalno prema C€unju (1), zatim ledno dijagonalno do drugog &unja (2),
nastavija pod pravim uglom sa sunoznim korakom do tre¢eg Cunja (3)
zatim dijagonalno do Cetwrtog ¢unja (4),

-golman napravi iskorak napred i baci se prema lopti (6), nisko udarenoj po zemlji (5),

- uhvacenu loptu, sa rukom, po zemlji vrati treneru i wati se u po€etni poloZa;.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.2 HVATANJE POLUVISOKIH LOPTI

Takode i kod poluvisokih lopti je moguce razikovati hvatanje lopte, koje su usmerene direktno u golmana i hvatanje lopti, koje su
usmerene pored golmana. Kod hvatanja lopti, koje su usmerene direkino u golmana su poznata tri na€ina:

- hvatanje poluvisokih lopti na prsa,

- hvatanje poluvisokih lopti u visini prsa,

- hvatanje poluvisokih lopti u narugje.

Hvatanje polvisokih lopti na prsa

Golman, koji je u osnovnom poloZaju, hvata loptu tako da okrene savijene ruke u laktovima prema lopti. Dlanovi su okrenuti na gore.
Ugao izmedu podlaktica i nadlaktica je priblizno 90°. Golman prvo amortizuje loptu sa nadlakticama, a zatim jo$ i sa velikim
prsnim misi¢ima. Vazno je da golman u drugoj faz hvatanja pravowemeno zatvori put lopti sa stisnutim dlanovima i savijenim rukama,
da se lopta nekontrolisano ne odbije nazad u polje protivniku.

Hvatanje poluvisokih lopti na prsa




Hvatanje poluvisokih lopti u narucje

Golman loptu, koja je usmerena poluvisoko, hvata tako, da se snazno odraz sa jednom ili obe noge na loptu, koja leti u visini
njegovog stomaka. Golman amortizuje loptu sa kretanjem celoga tela nazad, sa savijenim rukama u laktovima i stisnutim dlanovima
¢ime zatvori put lopti, da ne ispadne iz ruku. Doskok je obi¢no na jednoj noz, a telo je jako nagnuto napred.

Hvatanje poluvisokih lopti u visini prsa

Kod tehnike hvatanja poluvisokih lopti je od odluCuju¢eg zna€aja snaga ruku i ramenog obruca, pre svega kod jace udarenih lopti, a
zatim i pravowemenog okretanje dlanova i stiskanje lopte na prsa. Golman ne menja zna¢ajno osnowni stay, takode i telesna tezina
je jednakomerno rasporedena na obe noge, na prednjem dijelu stopala, Sto je veoma vazno za reakciju koja moze da se desi
kasnije.

Kod hvatanja poluvisokih lopti, koje su usmerene pored golmana, poznata su tri na¢ina:
- hvatanje poluvisokih lopti sa iskorakom napred i u stranu,

- hvatanje poluvisokih lopti sa dokorakom,

- hvatanje poluvisokih lopti sa ukrStenim korakom i iskorakom napred i u stranu.

Hvatanje poluvisokih lopti u visini prsa




Hvatanje poluvisokih lopti sa iskorakom napred i u stranu

Golman izosnownog stava napravi iskorak napred i u stranu. Svi zglobovi tela su savijeni. Golman amortizuje loptu uzpomo¢ zgloba
Sake, laktai ramenog zgloba. Nakon hvatanja lopte golman brzim okretanjem dlanova i ruku, loptu pow¢e na prsa i primakne
odmaknutu nogu ka stoje¢oj nozi ponovo u osnowni stav.

Hvatanje poluvisokih lopti sa dokorakom
Ovaj nacin hvatanja golman upotrebljava kod hvatanja lopti koje su brze i udaljenije. U tom primeru golman napravi bo¢ni korak u
stranu tj. dokorak, tako da telesnu teZinu prvo prenese na nogu koja je blize lopti, sa tom nogom se odraz, a drugu priklju¢i na
mesto gdje je bila prijadnja noga. Telesna tezina se opet prenese na obe noge golmana, koji je jo§ uvek u osnowom stawu.
Hvatanje je isto kao i kod prethodno spomenutih nacina.

Hvatanje poluvisokih lopti sa dokorakom

Hvatanje poluvisokih lopti sa ukrstenim korakom i iskorakom napred i u stranu

Lopta, koja je udaljenija, a za koju je golman svejedno procenio, da ju je moguce uhvatiti bez bacanja, mozZe hvatati na sledeci
nacin. Golman prvo napravi ukrsteni korak u stranu, a zatim i iskorak napred i u stranu. Telesna tezina se prenese sa jedne noge na
drugu. U trenutku, kada uhvati loptu, telesna teZina je na noz sa kojom je napravio iskorak, posle toga primakne jo$ i odmaknutu
nogu i prenese telesnu tezinu na obe noge. Vano je da golman $to manje menja osnowni stav. TeZste tela pokusava sauvati u
istoj visini, koraci su kratki, niski i brz.



13.2.1

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- hvatanje poluvisokih lopti sa iskorakom napred i u stranu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,
-3m ispred golmana su postavjni slalom Stapowi,
- slalom $tapovi su udaljeni 1,5m jedan od drugog.

Postupak:

- na trenerov znak, golman istréi frontalno izmedu oba slalomska $tapa (1), napravi iskorak napred i u stranu, a zatim hvata (3)
poluvisoko udarenu loptu (2),

-golman prvo amortizuje loptu sa nadlakticama, a zatim joS sa velikim prsnim misi¢ima,

- u drugoj faz hvatanja pravowemeno mora da zatvori put lopti sa stisnutim dlanovima i sa savijenim rukama u laktovima, da spreci
loptu da se odbije nekontrolisano nazad u polje protivniku,

- uhvacenu loptu golman rukom wrati treneru.

Preporuduje se za uzrast:
- U8+



13.2.2

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- hvatanje poluvisokih lopti na prsa.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,
-3m ispred golmana su postavijeni slalom Stapovi,
- slalom $tapovi su udaljeni 1,5m jedan od drugog.

Postupak:

- na trenerov znak golman istrci frontalno izmedu oba slalom Stapa (1),
- hvata (3) na prsa (2) poluvisoko udarenu loptu.

- uhvacenu loptu golman rukom wrati treneru.

Preporucuje se za uzrast:
- U8+



13.2.3

Rekvizit za trening:
- visoka prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:
-boc¢no hvatanje poluvisokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu trenera i goimana je 11m,
-pored golmana je postavjena visoka prepreka.

Postupak:

-golman se sagne i napravi bo¢ni korak ispod prepreke(1),

- na drugoj strani prepreke hvata poluvisoko udarenu loptu (3),

-golman amortizuje loptu uzpomo¢ zgloba $aka, lakta i ramenog zgloba.

- nakon hvatanja lopte, golman loptu brzim okretanjem dlanova i ruku privu¢e na prsa i odmaknutu nogu primakne ka stoje¢oj noz.

Preporuduje se za uzrast:
- U8+



13.2.4

Rekvizit za trening:
- 3 markirane kapice,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- hvatanje odbijenih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-3m ispred golmana su postavijena 3 markirane kapice.

Postupak:

- na trenerov znak golman otr¢i prema markiranim kapicama,
- trener baci loptu u prazan prostor izmedju markirnih kapica,
-golman hvata (1) odbijenu loptu od zemlje (3).

Opcije:
- lopta je baCena sa razi¢itom snagom i svaki putizmedu drugih markirnih kapica,
- lopta se uvek drugacije odbije od zemlje i golman tako hvata loptu na razi¢itim visinama (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



13.2.5

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- hvatanje poluvisoke lopte u narucje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

- 2m pred golmanom su postavjene merdevine za koordinaciju.

Postupak:

-golman pretr€i (1) preko merdevina i hvata (3) poluvisoko udarenu loptu (2),

- snaZno se odraz sa jednom ili obe noge na loptu, koja leti u visini njegovog stomaka.

- golman amortizuje loptu kretanjem celoga tela nazad, sa savijenim rukama u laktovima i stisnutim dlanovima ¢ime zatvara put
lopti, da ne padne izruku,

- doskok je obi¢no na jednoj noz, a telo je jako nagnuto napred,

- uhvacenu loptu golman rukom wrati treneru.

Opcije:
- golman prilikom pretréavanja preko koordinacijskih merdevina moze upotrebiti vezbe pretréavanja ili poskoka, koje su prikazane u
10. poglaviju (1).

Preporucuje se za uzrast:
-U10



13.2.6

Rekvizit za trening:
-6 Cunjeva,
- lopta,

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- hvatanje poluvisoke lopte u narucje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,
-golman je pored Cunjeva.

Postupak:
- na trenerov znak golman otr€i izmedu 2 ¢unja (1) i hvata (3) poluvisoko udarenu loptu (2),
- uhvacenu loptu golman rukom wrati treneru i otr€i izmedu slede¢a 2 Eunja.

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



13.2.7

Rekvizit za trening:
- gol ili slalom Stapovi koji predstavijaju gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- brzina reakcije i hvatanje poluvisokih lopti u narucje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenost od golmana i trenera je 11m,

-golman je u golu i ledima okrenut prema treneru.

Postupak:
-golman se na trenerov znak okrene (1) i hvata (3) poluvisoko udarenu loptu (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.2.8

Rekvizit za trening:
- 2 lopte.

Cilj vezbe:
- brzina reakcije i hvatanje poluvisokih lopti u narugje.

Raspored:
- veZbu izvode dva golmanaii trener,
-trener i golman br. 2 su udaljeni 11m od golmana br. 1.

Postupak:
- na trenerov znak se golman br. 1 okrene i hvata (1) poluvisoko udarenu loptu (2),
- brzo se okrene prema golmanu br. 2 i ponovo hvata (3) poluvisoku loptu (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,



13.2.9

Rekvizit za trening:
-4 Cunja,

- 2 slalom $tapa,

- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- hvatanje poluvisokih lopti u narucje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

- prostor u kojem je golman je oznaCen sa 4 ¢unja,

Postupak:
-golman na trenerov znak istréi do ve¢ unapred odredenog ¢unja (1) i dotakne ga,
- zatim oftri izmedu slalom Stapova (2) i hvata (4) poluvisoko udarenu loptu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.2.10

Rekvizit za trening:
-3 Cunja,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- hvatanje lopte sa iskorakom napred i u stranu, a zatim bacanjem na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,
-3m ispred golmana je postavjen slalom Stap.

Postupak:
- na trenerov znak golman otr€i oko slalom Stapa (1) i hvata (3) poluvisoko udarenu loptu (2),
-golman zatim napravi iskorak napred i u stranu i baci se (5) ka nisko udarenoj lopti (4).

Opcije:
- lopte mogu biti udarene nisko po zemlji ili poluvisoko (3, 5).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



13.3 HVATANJE VISOKIH LOPTI

Kod hvatanja visokih lopti su poznata dva nacina:
- hvatanje visokih lopti, koje su usmerene direkino u golmana,
- hvatanje visokih lopti, koje su usmerene pored golmana.

Pravilan poloZaj ruku kod hvatanja visokih lopti

Kod hvatanja visokih lopti moramo biti paZjivi kod hvatanja same lopte. Ruke su okrenute prema gore, pal¢evi moraju biti skupa,
dlanovi otvoreni (oblikovani kao lopta). Laktovi neka budu malo rasSireni sa namenom amortizovanja lopte kod hvatanja. Nakon
hvatanja lopte se amortizuje brzina lopte sa potezanjem ka sebi, {j. ka prsima golmana. Visoke lopte su one, koje se kreCu u visini
glave ili vise.

Kod hvatanja visokih lopti treba biti paZjiv pre svega kod sledeceg:

- golman se mora pravowremeno odrazti s nogama i pravilno oceniti let lopte (brzinu i visinu), da moZe da uhvati loptu na najvi$oj
mogucoj tacki,

- ruke su istegnute iznad glave, a dlanovi okrenuti prema napred,

- amortizaciju izvede pre svega gibanjem ruku unazad u ramenom zglobu i zglobu Sake, za $ta je potrebna velika snaga ruku i
ramenog obruca,

-golman se odraz jednonoo ili sunozno.



Hvatanje visokih lopti se zna¢ajno ne razikuje od hvatanja niskih ili poluvisokih lopti, jedina razika je samo kod prenosa uhva¢ene
lopte iznad glave sa istegnutim rukama, u visini prsa. U trenutku amortizacije lopte golman okre¢e dlanove unutra, a loptu na
podlakticama spusti na nadlaktice i tako je u savijenim rukama u laktu, zadrZi u visni prsa. Hvatanje je identi¢no kao kod hvatanja
lopti, koje su usmerene u golmana, kao i kod onih koje su usmerene pored golmana. Ustvari, bi trebali tako braniti udarce visokih
lopti tj. udarene lopte iznad pojasa golmana.

Hvatanje visokih lopti sa sunoznim odrazom
Sunozni odraz upotrebljava, kada nema moguénost zaleta, a jednonozni se upotrebljava onda, kada ima moguénost zaleta. Vano
je da golman stopalo odrazne noge uvek postavi u smeru odraza.

Hvatanje visokih lopti sa jednonoznim odrazom
Kod hvatanja visokih lopti posebno poglavje predstav koje su usmerene sa strane u kazneni prostor. Golmanov je da
pravovremenim istr¢avanjem takwu loptu uhvati pre i sa tim onesposobi zakljuéni udarac na gol.

Tibo Kurtoa

Posebno vazno u takvim situacijama je da:

-golman izabere pravi momenat za takwu akciju,

- s obzirom da golman mora sve weme da prati akciju protivnika, igraca koji ima loptu i druge protivnicke igrace, pravilno se postavi u
odbrani svoga gola,

-izabere najbrz nacin kretanja (ukrsteni i tr¢eci koraci brez pripremnog skoka),

- pravilno oceni let lopte, njenu visinu i brzinu,

- pravowremeno i pravilno se odraz,

- kod ukrstenog koraka je odrazna noga ona s kojom poc€inje ukrsteni korak,

- nakon hvatanja lopte golman odmah poku$ava organizovati napad svoje ekipe, najbolje dugim dodavanjem lopte rukom.



Istréavanje i hvatanje visokih lopti, koje su usmerene sa strane u kazneni prostor
Lopte koje su udarene u kazneni prostor, su udarene na dva nacina:

-kada lopta najpre miruje (korner, slobodni udarci, indirektni udarci),

-kada loptu u kazneni prostor udari igrac koji tr¢i.

Postavjanje golmana u golu nije tipi¢no. Zavisi od wrste uticaja, kao Sto su:
-nacin napada (kontinuitet napada, protivnapad),

- udaljenost od gola,

- da li lopta miruje ili ne,

- raspored protivni¢kih igraca,

- klimatski uticaji.

Hvatanje visokih lopti i postavljanje kod kornera

Golman je uvek okrenut bo¢no i njegova akcija poCinje bez pripremnog poskoka, odmah sa ukrstenim korakom i dalje sa
ukrstenim ili trée¢im korakom, zavisi od leta lopte, udaljenosti lopte i od protivnickih igraa. Ve¢ina whunskih golmana se kod lopti
koje miruju postavija blize udaljenijoj stativi, jer prw stativu inace $titi njegov saigra¢. Mada to nije pravilo. Sve viSe timova udara
loptu iz prekida na prw stativu gdje se nalaz veliki broj igrada i jednog i drugog tima. Prilikom rasporeda kod ugla golmani se
prilagodavaju svojim takti€nim sposobnostima i tako se primi€u prema prvoj stativi, viSe puta u prw tre¢inu gola, posebno kod lopti
koje su postavjene oko 16-metarskog prostora. Nikad ne zanemaruju najvaznije elemente, boénog rasporeda (ugao 45°) i ukr$tenog
koraka.



13.3.1

Rekvizit za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- hvatanje visokih lopti usmerenih u golmana.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 3m.

Postupak:
- trener iznad golmana baci visoku loptu (1),
-golman istegne ruke iznad glave i hvata loptu (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



3.3.2

Rekvizit za trening:
- sa slalom Stapovima su oznaCena dva gola,
- lopta.

Cilj vezbe:
- dodavanje sa rukom,
- skok i tehnika hvatanja visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- na razdaljini 16m su, sa slalom $tapovima, oznaCena dva paralelna gola,
- golmani su svako u svom golu i okrenuti jedan prema drugom.

Postupak:

-golman br. 2 baci loptu sa rukom prema drugom golu (1),
-golman br. 1 hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (2),

- loptu baci nazad prema golmanu br. 1,

- lopta je baCena prema bliZoj ili udaljenijoj stativi.

Preporucuje se za uzrast:
- U10+.



13.3.3

"
-

Hivtey

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- tréanje sa ukrstenim korakom,
-rad nogu,

- skok,

- hvtanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je pored blize stative,

-trener je bo¢no izvan golmanovog prostora.

Postupak:

- trener baci loptu prema preénoj liniji golmanovog prostora (2),

-golman sa ukrstenim korakom istri prema popre¢nojliniji golmanovog prostora (1),

- po pravilnoj oceni leta lopte golman se odraz u vazduh i hvata loptu na najvioj mogucoj tacki (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12 +.



13.3.4

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedju golmana je 2m,

- jedan od golmana je sa loptom u rukama.

Postupak:
-golman br. 1 baci loptu u vazduh (1),
-na loptu tr¢e oba golmana (2) sa ciliem hvatanja lopte na najviSoj mogucoj tacki (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- trener sa strane baci visoku loptu izmedu golmana.



13.3.5

Rekvizit za trening:
- gol il sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

-vezbu izvode dva golmanaitrener,
- golman br. 1 stoji iza golmana br .2,
- golman br. 2 predstavija prepreku,

-trener je saloptom u rukama izvan golmanovog prostora.

Postupak:
-golman br. 1 otr€i (1) ispred golmana br. 2,

-odrazi se jednom nogom u vazduh i hvata loptu na najvioj mogucoj tacki (3),

- uhvaéenu loptu vrati nazad treneru,
- golmani se zamene.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.6

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:

- brzina reakcije,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ na stomaku,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:

-golman na trenerov znak brzo ustane,

- trener baci visoko loptu (2),

-golman se sunono odraz u vazduh i po pravoj proceni leta lopte, hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (1),
- uhvaéenu loptu vrati treneru i wrati se nazad u poCetni polozaj.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.3.7

Rekvizit za trening:
- gol il sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- brzina reakcije,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman leZ na stomaku na popre¢noj liniji u golu,
- udaljenostizmedju golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman na trenerov znak brzo ustane,

-trener baci visoko loptu (2),

- golman otr€i prema lopti, jednom nogom se odrazi u vazduh i po pravoj proceni leta lopte, hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki
(1),

- uhvaéenu loptu vrati treneru i wrati se nazad u pocetni poloZza;.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.3.8

Rekvizit za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:
- veZba se izvodi u paru,
- golmani su udaljeni 3m jedan od drugog i zamaknuti 1m.

Postupak:

- golmani istowemeno nasuprot sebi(1) bace visoko loptu,

- naprave bo¢ni dokorak (2) i sunoZno se odraze u vazduh, a zatim po pravilnoj proceni leta lopte, hvataju loptu koju je bacio drugi
golman, na najviSoj mogucoj tacki (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.3.9

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje odbijene lopte od zemlje.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:

-golman otr€i (1) prema treneru,

- trener baci loptu od zemlju (2),

-golman se sa jednom nogom odraz u vazduh i po pravilni proceni leta lopte, hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (3),
- uhvacenu loptu wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.10

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-snaga,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u ¢ucnju,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
-golman prstima dotakne kopacke i brzo se digne u osnowni golmanov stav(1),
- napravi iskorak napred i u stranu (2), a zatim se odraz u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.3.11

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- snaga,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je na kolenima,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman se odraz sa kolena u osnowni polozaj (1),

- napravi iskorak napred i u stranu (2), a zatim se odraz se u vazduh,
- hvata baCenu loptu u najviSoj mogucoj tacki (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.3.12

Rekvizit za trening:
-9 lopti.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

- lopte su postavijene u tri wrste sa golmanom br. 1 u sredini,
-golman br. 2 i trener su levo i desno od golmana br. 1.

Postupak:

- trener pride do najbliZe lopte i baci ju u vazduh (2),

-na loptu otr€i (1) golman br. 1 i odraz se sa jednom nogom u vazduh i hvata loptu na najvisoj mogucoj tacki (3),
- uhvacenu loptu postavi na zemlju i brzo se okrene i hvata sledecu visoku loptu, koju je bacio goiman br. 2.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.13

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- udaljenostizmedu golmana br.1, renerom i golmanom br. 2 je 11m,
-golman br. 1 je na golu na gol-liniji.

Postupak:

-trener prema golu baci visoku loptu (2),

-golman br. 1 brzo ofréi (1)prema stativi, odraz se u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (3),
- uhvacenu loptu wrati treneru i brzo sa ukrStenim korakom otr¢i prema drugoj stativi (4),

- hvata visoku loptu (6), koju je bacio golman br. 2 (5).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.14

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezbu izvode tri golmana i trener,

-golman br.1i 2 je u golu na gol-liniji, pored stativa,

-trenerigolman br. 3 su izvan golmanovog prosotora na udaljenosti 11 m.

Postupak:

- golmani br. 1i 2 otr€e sa ukrStenim korakom u suprotnu smer (1),

-trener i golman br. 3 udare lopte izvoleja (2),

- golmani br. 1 2 hvataju loptu u najviSoj moguc¢oj tacki (3),

- golmani uhvaéene lopte vrate nazad treneru i golmanu br. 3 i otr¢e u suprotni smeri ponove postupak.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.15

SHirvter

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezbu izvode tri golmana i trener,

- golmani br. 12 po€inju u golu, kod stativa,

-frenerigolman br. 3 su na udaljenosti 11m izvan golmanovog prostora.

Postupak:

- golmani br. 1i 2 otr¢e sa ukrdtenim korakom u suprotni smer (2),
-trenerigolman br. 3 sa rukom bace loptu (2),

- golmani br. 1 2 hvataju loptu u najviSoj mogucoj tacki (3),

- uhvaéenu loptu vrate nazad i otrCe u suprotni smer i ponove proces.

Preporucuje se za uzrast:
-U12 +.



13.3.16

& A

Divtey

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
- tr€anje sa ukrstenim korakom,

- rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 je u golu, okrnut prema treneru, koji je bo¢no izvan golmanovog prostora,
-golman br. 2 je izvan golmanovog prostora.

Postupak:

- trener baci loptu prema popreénoj liniji golmanovog prostora (2),

-golman br. 1 sa ukrstenim korakom istréi prema poprec¢noj liniji golmanovog prostora (1),

- po pravilnoj proceni leta lopte golman se odraz u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (4),
-golman br.2 gaometa kod hvatanja lopte.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.17

Rekvizit za trening:
- niska prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored prepreke,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 5m.

Postupak:

-golman boéno, sunozno skoCi preko prepreke (1),

- trener baci visoko loptu (2),

-golman nakon doskoka odsko€i u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.3.18

Rekvizit za trening:
- niska prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored prepreke,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 5m.

Postupak:

-golman bo¢no, sunozno skoCi preko prepreke,

- trener baci visoko loptu (2),

- u trenutku kada je jo$ u vazduhu, golman hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (1).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.19

Rekvizit za trening:
-6 Cunjeva,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- skok i hvatanje visokih lopti,

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je pored €unjeva,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman otr€i medu Cunjeve (1),

- trener baci visoko loptu (2),

-golman se odraz visoko u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (3),
- vezbu ponovi medu slede¢im Eunjevima.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.3.20

Rekvizit za trening:
- prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je iza prepreke,

- trener je sa loptom u rukama bo&no nasuprot prepreke.

Postupak:

-golman istrCi prema prepreci preko koje se sa jednom nogom odraz (1),

- trener baci visoko loptu (2),

- u trenutku kada je golman u vazduhu, hvata loptu u najvioj mogucoj tacki (3),
- uhvaéenu loptu vrati treneru i otr€i u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.21

Rekvizit za trening:
- prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je iza prepreke,

- trener je sa loptom u rukama bo¢no nasuprot prepreke.

Postupak:

-golman skoci preko prepreke (1),

- nakon doskoka sunozno odskoCi u vazduh (3), a zatim po pravilnoj proceni leta lopte, hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki,
- uhvacenu loptu wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.22

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman pocinje ledima okrenutim prema treneru,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:

- na trenerov znak se golman brzo okrene (1),

- trener baci visoko loptu (2),

- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se odraz u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, hvata loptu na najviSoj
mogucoj tacki( 3),

- uhvaéenu loptu golman wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,



13.3.23

p—
ASirvter

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- pravovremeno istréavanje izgola,
- tréanje sa ukrstenim korakom,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman je u golu, okrenut prema treneru, koji je bo¢no izvan golmanovog prostora.

Postupak:

-golman otr€i prema prvoj stativi (1),

- trener baci visoko loptu (2),

-golman se odraz u vazduh i odbije loptu nazad treneru (3),

- trener baci loptu prema popreénoj liniji golmanovog prostora (5),

-golman otr€i sa ukrstenim korakom prema popre¢noj liniji golmanovog prostora (4),

- po pravilnoj proceni leta lopte golman se odraz u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (6),
- uhva¢enu loptu vrati treneru i ofr€i u poCetni polozaj.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,



13.3.24

Rekvizit za trening:
- prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je iza prepreke,

- trener je sa loptom u rukama nasuprot prepreke.

Postupak:

-golman otr€i prema prepreci preko koje se sa jednom nogom odraz (1),

- trener baci visoko loptu (2),

- u trenutko kada je u vazduhu, golman hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (3),
- uhvacenu loptu baci nazad treneru i otr¢i u poCetni poloZa;.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



13.3.25

Rekvizit za trening:
- merdevine za koordinaciju i lopta.

Cilj vezbe:
- rad nogu, koordinacija,
- skok i hvatanje odbijene lopte od zemlje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored medevina,

- udaljenostizmedju golmana i trenera je 7m.

Postupak:

-golman bo¢no pretrCi preko merdevina (1),

- trener baci visoko loptu (2),

-golman se odraz u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, loptu hvata na najviSoj mogucoj tacki (3),
- uhvacenu loptu wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- golman kod petr€avanja preko koordinacijskih merdevina moZe upotrebiti vezbe pretréavanja ili poskoka, koje se prikazane u 10.
poglaviju (1).



13.3.26

Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,

- 5 slalom $tapova,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje odbijene lopte od zemlje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-3mispred golmana je postavijeno 5 slalom $tapova i Cunjeva u dve wrste,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- na trenerov znak golman otr€i izmedu slalom Stapova (1) i odraz se jednom nogom u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, hvata
loptu na najviSoj mogucoj tacki (3),

- uhvaéenu loptu vrati treneru i ledno, bo€nim korakom otréi do sledeéega Cunja (4),

- s rukom dotakne ¢unj otr¢i medu slede¢a dva slalom Stapa.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



13.3.27

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- hvatanje visokih lopti.

Raspored:
- vezbu izvode 4 golmana, koji su medusobno udaljeni po 3m,
-golman br. 1 je sa loptom u rukama.

Postupak:

-golman br. 1 baci loptu u vazduh (1) i otréi dijagonalno u suprotni smer,

- izsuprotne strane dotr€i golman br. 2 i pokuSava da uhvati visoku loptu (2),

- uhvacenu loptu ponowno baci u vazduh,

- vezbu ponove joS golmani br. 314 (3-4),

- golmani sa zamenom mesta hvataju loptu i pokuSavaju da je spree da padne na zemlju.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



13.3.28

1 [ :
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Rekvizit za trening:
- 2 prepreke,
- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-na udaljenosti od 5m su postavijenje prepreke razicitih visina,
-golman je iza prve prepreke,

- trener je sa loptom u rukama bo¢no nasuprot druge prepreke.

Postupak:

-golman puZe ispod prve prepreke (1),

-digne se i ofr¢i do druge prepreke, preko koje preskoCi (2),

- nakon doskoka sunomno odskoCi u vazduh (4), a zatim po pravilnoj proceni leta lopte, loptu hvata na najviSoj mogucoj tacki,
- uhvacenu loptu wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



13.3.29

Rekvizit za trening:
- 2 prepreke,
- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

-rad nogu,

- skok i hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- na udaljenosti od 5 m su postavijene prepreke razicitih visina,
-golman je iza prve prepreke,

- trener je sa loptom u rukama bo¢no nasuprot druge prepreke.

Postupak:

-golman puZe ispod prve prepreke (1),

- podigne se i otrCi do druge prepreke, preko koje se odrazi jednom nogom (2),
- trener baci visoko loptu (3),

- u trenutku kada je u vazduhu, golman hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (4),
- uhvacenu loptu wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



13.3.30

Rekvizit za trening:
- 2 prepreke i lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

-rad nogu,

- skok i hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-na udaljenosti od 5m su postavijene prepreke raZicitih visina,
-golman je iza prve prepreke,

- trener je sa loptom u rukama bo¢no nasuprot druge prepreke.

Postupak:

-golman skoCi preko prve prepreke (1),

- po doskoku otr¢i do druge prepreke i puze ispod nje (2),

- brzo ustane i odraz se jednom nogom u vazduh, a zatim po pravilnoj proceni leta lopte, hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (4),
- uhvacenu loptu wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



13.3.31

Rekvizit za trening:
- 5 slalom $tapova,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-ispred golmana je kao prepreka postavijeno 5 slalom $tapova.

Postupak:

-golman optr€i oko prvog slalom Stapa (1), odraz se jednom nogom u vazduh, a zatim po pravilnoj proceni leta lopte, loptu hvata na
najvisoj mogucoj tacki (3),

- uhvacenu loptu wrati treneru i vezbu nastavija oko slede¢eg slalom Stapa (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



3.3.32

Rekvizit za trening:
- visoka prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana je na udaljenosti 2m postavljena visoka prepreka,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:

-golman otr€i do prepreke (1),

- trener baci loptu od zemlju (2),

-golman istegne ruke preko prepreke i hvata odbijenu loptu (3),
- uhvacenu loptu wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



13.3.33

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezbu izvode 4 golmana i trener,

-golman br. 1 je u golu, okrenut prema treneru, koji je bocno postavjen izvan golmanovog prostora,
-golmani br. 2, 3 i 4 su iza popre¢ne linije golmanovog prostora.

Postupak:

-golman br. 1istr¢i na loptu (1), odraz se jednom nogom u vazduh i hvata ili odbije visoko loptu (3) nazad prema treneru (2),
- loptu wrati treneru i otr€i do sledece »stanice« (4), tj. golmanu, odraz se u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (6),
- postupak ponovi sa ukrstenim korakom kod golmana br. 34 (9, 12).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



13.3.34

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje odbijene lopte.

Raspored:
- vezbu izvode dva golmana i trener,
-golman br. 1 je u golu okrenut prema treneru i golmanu br. 2, koji je izvan golmanovog prostora.

Postupak:

-golman br. 1 otr¢i prema bliZoj stativi i nazad prema treneru sa nogom odbije poluvisoku loptu (1),

- zatim sa ukrStenim korakom otrCi prema drugoj stativi (3),

-golman br. 2 baci visoku loptu (4),

-golman br. 1 se odraz u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (5),
- uhvacenu loptu wrati treneru i otr¢i u poCetni polozaj.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



13.3.35

Rekvizit za trening:
-gol,

- 3 slalom $tapa,

- lopta.

Cilj vezbe:
- rad nogu, skok i hvatanje odbijene lopte.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana su postavijena 3 slalom Stapa,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman otrCi pored srednjeg slalom Stapu (1) i odraz se jednom nogom u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, loptu hvata na
najvisoj mogucoj tacki,

- uhva¢enu loptu sa rukom vrati treneru i sa ukrstenim korakom otr€i prema drugom stubu (3) kod kojeg hvata visoku loptu (5),

- uhvacenu loptu vrati treneru i sa ukrtenim korakom ofréi u suprotni smer prema treCem slalom Stapu(6), a zatim ponovi postupak
(8),

- uhvacenu loptu vrati treneru i otr€i u poCetni polozaj.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



13.3.36

—
Aivter

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-3 ¢unja,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje poluvisokih i visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- u golmanovom prostiru su postavjena 3 ¢unja,

-golman je bo€no u golu, okrenut prema treneru, koji je izvan golmanovog prostora.

Postupak:

-golman otr€i prema stativi (1) i hvata poluvisoku loptu,

- loptu wrati treneru i sa ukrStenim korako otr¢i prema prvom ¢unju, odrazi se jednom nogom u vazduh i hvata loptu na najvi$oj
mogucoj tacki (3),

- proces ponovi kod 2. 3. Cunja (5, 7).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



13.3.37

T

SHiveer

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- 3 ¢unja,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje poluvisokih i visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- u golmanovom prostoru su postavijena 3 ¢unja,

-golman je bo¢no u golu, okrenut prema treneru, koji je izvan golmanovog prostora.

Postupak:

-golman otr€i prema stativi (1),

- odraz se u vazduh i hvata visoku loptu (3),

- loptu wrati treneru, s ukrStenim korakom otr¢i prema prvom &unju (4) i odraz se jednom nogom u vazduh i hvata loptu u najvi$oj
mogucoj tacki (6),

- postupak ponovi kod 2.i 3. Cunja (6, 9, 12).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



13.3.38

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti,
- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 je u golu, okrenut prema treneru koji je bo¢no izvan golmanovog prostora,
-golman br. 2 je na taCki kaznenog udarca.

Postupak:

- trener baci loptu prema popreénoj liniji golmanovog prostora (5),

-golman oftr€i sa ukrstenim korakom prema popre¢noj liniji golmanovog prostora (4),

- odraz se u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (6),
- otrCi u suprotnu smer i baci se ka poluvisokoj lopti (4), koju je udario golman br. 2 (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



13.3.39

Rekvizit za trening:
-4 slalom $tapa, 3 Cunja i lopta.

Cilj vezbe:
- rad nogu, koordinacija, skok i hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- ispred golmana koji stoji bo¢no, su na zemlji postavijeni slalom Stapovi ili merdevine za koordinaciju, a u nastavku 3 ¢unja u dve
wste,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman boéno istr¢i preko slalom Stapova (1) i nastavija do prvog ¢unj (2),

- istrCi cik-cak od drugog (3) do treéeg &unja(4) i odraz se jednom nogom u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, loptu hvata na
najviSoj mogucoj tacki (9),

- uhvacenu loptu rukom wrati treneru i vrati se u poCetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



13.3.40

Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,

- 2 prepreke,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- skok,

- hvatanje odbijene lopte.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-ispred golmana je postavijeno 5 ¢unjeva u dve wste i dve prepreke,
- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:

-golman oftr€i od prvog do drugog ¢unja (1), koji je postavjen dijagonalno, dodire ga sa rukom i otr¢i nazad u poCetni poloZaj (2),

- nastavija do tre¢eg &unja (3), promeni smer kretanja i nastavja prema &etwtom &unju (4), kod kojeg smaniji korak, sa vanjskom
nogom se odgurne u suprotni smeriotréi oko ¢unja i nastavja (5) prema petom Cunju,

- ponovi proces i nastavija tr€anje oko prepreka (6),

- sunono skoCi preko prepreke (6) i odgurne se jednom nogom u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, loptu hvata na najviSoj
mogucoj tacki (7),

- uhvaéenu loptu rukom wrati treneru i vrati se u pocetni poloZaj.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



13.3.41

Rekvizit za trening:
-4 plastine Sipke, 2 prepreke i lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana, su na zemlji plastiCne Sipke ili merdevine za koordinaciju, a u nastavku 2 prepreke,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman oftr€i preko plasti¢nih Sipki (1) do prepreka,

- skoCi preko prepreke (2) i odraz se jednom nogom u vazduh i po pravilnoj proceni leta lopte, hvata loptu u najvisoj moguéoj tacki
(),

- uhvacenu loptu rukom wrati treneru i vrati se u pocetni polozaj.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
-golman pri tr€anju preko plasti¢nih Sipki stane jednom ili s obe noge u prostor izmedju plasti¢nih Sipki.



13.3.42

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapom oznacen gol,
- ¢un;,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- na popre€noj liniji golmanovog prostora je postavjen ¢unj,
-golman je pored stative u golu,

- trener je bo¢no izvan golmanovog prostora.

Postupak:

-golman otr€i do €unja (1), dotakne ga i tréi nazad do prve stative (2),

- odraz se jednom nogom u vazduh i hvata loptu u najviSoj moguéoj tacki (4),
- otrCi prema drugoj stativi (5) i hvata visoko loptu (7).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14. BACANJE NA LOPTU ILI PREMA LOPTI

Kod bacanja na loptu ili ka lopti poznata su tri na¢ina bacanja:
- bacanje s klizanjem po zemlj,

- povaljka,

- bacanje po vazduhu (parada).

Bacanje na loptu ili prema lopti jedan je od tezih tehni¢kih elemenata koji je veoma vazan pre svega kod mladih golmana, posebno
kod pocetnika. Po¢injemo uc€enje sa analitickom metodom, jer svako pogresno nau¢eno kretanje kasnije se teSko popravija. Pored
toga to je element, koji zahteva mnogo spretnosti i moze da u podetnoj fazi pouzrokuje mnoge negativne osecaje, koji kasnije
mogu mladog golmana da odwate od pravog i napornog treninga.

Bacanje naloptu ili ka njoj je sastavjeno izsledecih faza:
- osnowni golmanov stay,

- pripremajuci skok,

- iskorak (45°),

- skok,

- let,

- intervencija (hvatanje i izbijanje),

- padanje,

- ustajanje.

-




Osnovni golmanov stav

Osnowni golmanov stav je najudobniji poloZaj tela koji omogucava golmanu brzu i delotvornu reakciju kod reSavanja situacija koje
se pojavijuju u igri. Golman mora u svakom trenutku biti spreman da brzo i efikasno reaguje na loptu, koja je usmerena prema golu
i u padanju je hvata, izbije ili loptu koja nije bila usmerena direktno na gol prese¢e nogom ili rukom ili da svojom pojavom spre€i
protivnika da postigne gol. U osnovnom golmanovom staw, golman stoji sa stopalima, koja su paralelno postavjena i u Sirini kukova.
Telesna teZina je ramomerno rasporedena na oba stopala, ¢ime je vecina teZine razdeljena na prednji deo stopala. Svi zglobovi
nogu su savijeni, sko¢ni, kolenski, kao i kukovi. Gornji deo tela je nagnut napred, ruke su blago savijene u laktovima i S$akama.
Dlanovi sa prstima su okrenuti na dole i napred. Pogled je usmeren u pravcu kretanja lopte, {j. u pravcu akcije, telo je u polozaju koji
omogucava golmanu maksimalno brzu i uspe$nu akciju.

Kejlor Navas



Pripremajuéi skok

Pripremajuci skok je kratak, nizak i maksimalno brzsunozni skok, usmeren blago napred, kojeg izvodi golman trenutak pre nego
udari loptu trener ili protivnicki igraC. Takode se zove i kratki zalet. Ovaj skok daje golmanu pocetnu brzinu kretanja, koju kasnije jo$
povecava sa odrazom i letom kroz vazduh ili klizenjem po podu. Zawsi se padom kod hvatanja lopti i ustajanjem kod odbijenih ili
izbijenih lopti.

Edvin van der Sar

Odraz

Odraz je veoma vazan. Od pravilnog odraza i odraza koji je izvieden u pravo wreme zavisi kvalitetna reakcija. Od odluéuju¢eg znacaja
je, da je odraz kratak i ekspolozvan i uvek usmeren napred i u stranu. S tim, dakle, golman smanjuje ugao protivniku, pod kojim on
udari loptu na gol i istowemeno smanjuje udaljenost do tacke sa loptom. Odraz moze biti jednonoZzan ili sunozan. Kod jednononog
odraza golman postavija stopalo vodorawno napred pod uglom 45°. Odraz zavisi od udaljenosti golmana od lopte i od brzine i visine
lopte. Golman se sunono odraz kod jakih udaraca izblizine, kada nema wremena da napravi pripremajuci skok.



Let

Let predstavja trenutak, kada je golman u vazduhu, u nepotpornoj faz. Let je dobar pokazatelj tehni¢ki praviino izvedenog celog
elementa. Golman, koji je u vazduhu miran, opusten, koji ima istegnuto celo telo, za kojega se €ini da lebdi u vazduhu je zacelo dobro
saviadao ovaj element.

Viktor Valdez

Intervencija (hvatanje i izbijanje)

Intervencija u velikoj meri zavisi od proslih faza bacanja na loptu, pre svega od leta. Golman se dakle, u letu odluCuje, kako ¢e da
reaguje, da li bi loptu uhvatio ili odbio. Te odluke su posledica uticaja velikog wemenskog pritiska, zato vise puta dolaz i do
nepravilnih i neuspesnih odluka. Na utakmici zavise od samog golmana. Na treningu se od golmana traz da pokuSa svaku loptu da
uhvati, pre svega one do kojih moZe do¢i sa celim dlanom.

Petr Ceh



Padanje

Golman izvodi pad tako da je Sto laksi, da raznim delovima tela ublaZ ja¢inu padanja. Golman se u vazduhu zbog reakcije okrene za
90° i pad amortizira sa obe ruke, celim gornjim delom tela i obema nogama. Taj polozaj mu i kod neuspesne prve reakcije
omogucava brZe ustajanje i now reakciju i naramo, laku i bolju amortizaciju, jer pad amortizuje prakti¢no celim telom.

Ustajanje

Ustajanje je veoma vazno ako je lopta kratko odbijena ili ako je lopta golmanu na bilo kakav na€in ispala iz ruku. Narawno, ustajanje
je vazno i u trenutku, kada je golman loptu uhvatio, jer od njegove brze reakcije zavisi dalji tok igre. Golmani, koji u faz leta nakon
intervencije naprave okretza 90°, sa savijanjem jedne noge i odguravanjem sa rukama, izuzetno brzo predu u osnowni polozaj.

Bacanje u stranu - povaljka

Lopte, koje su usmerene blize golmanu, golman zaustavja valjanjem u stranu. |z osnovnog polozaja napravi prvo pripremajuci
skok, a zatim napravi iskorak (45°).Stopalo noge sa kojom je napravio iskorak je okrenuto vodoravno napred u smeru odraza na
loptu. Pri kontakt sa zemljom napravi prvo vanjska strana stopala na koju ¢e golman da napravi valjanje, zatim koleno, boéni deo
bedra, kuk, rebra, nadlakticu i na kraju podlakticu. Istowemeno se diZe i podkolenicu, a golmanovo telo ima u tom trenutku oblik
elasticnog luka. U slede¢em trenutku dignuta potkolenica i delimi¢no bedra energi¢no zamahnu prema dole, $to dovodi do
reakcijskog prenosa zamaha i to golmanu omoguc¢ava, da bez pomoci ruku zajedno sa loptom u rukama dode ponovo u pocetni
poloZa;.

DzZo Hart



Bacanje u stranu sa klizanjem po zemlji

Unutar owog tehniCkog elementa je potrebno spomenuti takode veoma vaznu wstu odbrane i to je dakle, bacanje u ili pod
protivnikove noge. Ovaj element, za Cije je izvodenje potrebno mnogo hrabrosti i agresivnosti, izvodi se sli€no kao pre opisani
elementi stim da je ovde prisutna jo$ i faza leta, jer se golman odraz jednonozno sa zaletom, koji je viSe puta dalji od pet metara,
neposredno pod protivnikove noge i pokusava na taj nacin celim telom da zaustavi loptu, koju je protivnik pokuao da ubaci u gol.
Kod izvodjenja ovog elementa uspesnost naj¢esce zavisi od pravovremene reakcije i pravilne procene reakcije.

Manuel Nojer

Bacanje u stranu sa klizanjem po zemlji na loptu usmerenu neposredno u golmana

Kada je lopta usmerena direktno u golmana ili blizu njega, golman je hvata i sa njom klize po podu, tako da prenese telesnu tezinu na
prednji deo stopala, ruke spusti skoro do poda i istegne ih. Kada loptu uhvati i pritisne na prsa, uz pomo¢ sile teze uradi iskorak i
amortizuje kretanje, 1. klizenje po podu, napred sa laktovima i podlakticama, a kasnije jos i sa bedrima, noge su obiéno savijene u
kolenima i tek nakon potpunog zaustavjanja dotakne zemlju. Ovaj tehnicki elemenat se inae upotrebljava na klizavom i teSkom
terenu, gde je bilo kakva drugacija reakcija obavezna i neizbezna zbog bilo kakve greske



Bacanje u stranu sa klizanjem po zemlji na lopte, koje su usmerene dalje od golmana

Lopte, koje su usmerene po zemlji dalje od golmana, golman zaustavija sa klizenjem po podu. Golman izosnownog polozaja napravi
pripremajuci skok, a zatim iskorak napred i u stranu, u onu stranu u koju je udarena lopta. Stopalo je postavijeno vodoramo napred,
u smeru odraza. U ovoj faz je od odlu€ujuceg znaCaja, da je centar ravnoteZe izuzetno nisko, nize nego u osnovnom poloZaju,
telesna teZina je rasporedena na prednjem delu stopala, pre svega na noz sa kojom je napravio iskorak. Prvi kontakt sa zemljom
ponovo napravi sa vanjskim delom stopala, zatim koleno, vanjski deo bedra, kuk, rebra, nadlaktica i u tom primeru takode
podlaktica i vanjski deo dlanova.

Danluidi Bufon

Golman, u potpuno ispruzenem poloZaju klizi po tiu napred i u stranu. Kod doticanju dlanova sa loptom amortizuje loptu sa dlanom i
podlakticama, koji su klizli po podu, suprotna ruka se energi¢no spusti na loptu i onemogucava njeno odbijanje. Pravilnostizvodenja
se kontroliSe pracenjem golmanovih nogu, koje kod pravilnog odraza u iskoraku ne smeju biti brze od gornjeg dela tela. Sa takvim
nac¢inom odbrane niskih udaljenih lopti je golman brZ i brani na kra¢oj relaciji nego obi¢no. Ujedno je i pouzdaniji, jer se tako
izbegava pad u obliku mosta. Golman na wrlo jednostavan, a i delotvoran nacin, zaustavija i najteZe lopte.



14.1

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- navikavanje na travnatu powrsinu.

Raspored:

-golman sa loptom u naru¢ju leZi na podu,

-golman sa loptom u ispruzenim rukama leZ na podu,
- puzanje i kotrljanje lopte po podu.

Postupak:

-golman sa loptom u naru¢ju izvodi bo¢ne kolute (1),

-golman sa loptom u istegnutim rukama izvodi bo¢ne kolute (2),
-golman puZe i kotrlja loptu po podu i baca se na nju (3).

Preporucuje se za uzrast:
- U8+



14.2

Rekvizit za trening:
- 2 markirane kapice.

Cilj vezbe:
- tehnika padanja bezlopte.

Raspored:
-golman sedi na zemlji,
- markirne kapice su postavijeni pod uglom od 45° levo i desno od golmana.

Postupak:

-golman se spusti bo¢no na pod (1),

- ruke ispruz prema markirnoj kapici,

- gornju nogu, zbog lakSeg wacanja u pocetni polozaj, digne u vazduh,
- sedne nazad u poCetni poloZaj i veZbu ponovi u suprotnu stranu.

Preporucuje se za uzrast:
- U8+

Opcija:
- golman sedi na boku.



14.3

Rekvizit za trening:
- 2 markirane kapice,
- lopta.

Cilj vezbe:
- tehnika padanja sa loptom u rukama.

Raspored:
-golman sedina podu sa loptom u rukama,
- markirne kapice su postavijeni pod uglom od 45°, levo i desno od goimana.

Postupak:

-golman se spustu bo¢no na pod (1),

- ruke u kojima drz loptu ispruz do markirne kapice,

- gornju nogu, zbog lakSeg wracanja u pocetni polozaj, digne u vazduh,
- sedne nazad u poCetni poloZaj i vezbu ponovi u suprotnu stranu.

Preporucuje se za uzrast:
- U8+.

Opcija:
-golman sedi na boku.



14.4
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Rekvizit za trening:
- lopta,
- 2 markirane kapice.

Cilj vezbe:
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman sedi na podu,

- markirane kapice su postavijene pod uglom od 45" levo i desno od golmana,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 5m.

Postupak:

-golman se spusti bo¢no na pod (2),

- ruke istegne prema markiranoj kapici i hvata udarenu loptu (1),

- gornju nogu, zbog lakSeg wacanja u pocetni poloZaj, digne u vazduh,
- sedne nazad u poCetni poloZaj i veZbu ponovi u suprotnu stranu.

Preporuduje se za uzrast:
- U8+,

Opcija:
- golman sedi na boku,
- lopta je ba¢ena sa rukom po zemlji, odbijena od zemlje ili udarena sa nogom po zemlji.



14.5

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- tehika padanja sa loptom u narugju.

Raspored:
-golman je na kolenima sa loptom u narucju.

Postupak:

- golman pomakne koleno u iskorak,

-golman se sa loptom u narucju, spusti boéno na pod (1),

- digne se nazad u poCetni polozaj i vezbu ponovi u suprotnom smeru.

Preporucuje se za uzrast:
- U8+

Opcije:
- gornju nogu, zbog lakSeg wacanja u pocetni polozaj, digne u vazduh.



14.6

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
-tehnika padanja sa loptom u rukama.

Raspored:
-golman je na kolenima sa loptom u ispruzenim rukama.

Postupak:

-golman pomakne koleno u iskorak,

- saispruzenim rukama u kojim drZ loptu se spusti bo¢no na zemlju (1),
- digne se nazad u pocetni polozaj i vezbu ponovi u suprotnu stranu.

Preporucuje se za uzrast:
- U8+

Opcije:
- gornju nogu, zbog lakSeg wacanja u pocetni polozaj, digne u vazduh.



14.7

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- tehnika bacanja sa loptom u rukama (povaljka).

Raspored:
-golman je s loptom u rukama.

Postupak:
-golman sloptom u rukama napravi iskorak (ugao 45°), a zatim se spusti na pod (1).

Preporucuje se za uzrast:
- U8+

Opcije:
- gornju nogu, zbog lakSeg wacanja u pocetni poloZaj, digne u vazduh.



14.8

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- bacanje napred na nisku loptu usmerenu u golmana.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman je nakolenima,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 9m.

Postupak:

- trener udari nisku loptu po podu prema golmanu (2),

-golman se baci napred prema lopti (1), savije laktove, dlanove okrene prema vani, mali prsti se dodiruju i u tom poloZaju doCekuje
loptu,

-golman amortizuje loptu dlanovima, zatim sa raSirenim prstima i dlanovima sacuva loptu u visini prsa,

- nakon primanja lopte powce ka prsima, da sacuva loptu od protivnika.

Preporuduje se za uzrast:
- U8+



14.9
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Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- bacanje napred na nisku loptu usmerenu u golmana.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u osnovnom stawu.,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 9m.

Postupak:

- trener udari nisku loptu po podu prema golmanu (2),

- golman napravii iskorak i baci se prema lopti (1), savije laktove, dlanove okrene prema vani, mali prsti se dodiruju i u tom polozaju
doCekaju loptu,

-golman amortizuje loptu sa dlanovima, a zatim sa blago raSirenim prstima i dlanovima saCuva loptu u visini prsa,

- nakon primanja loptu potegne ka prsima, da sa¢uva loptu od protivnika.

Preporucuje se za uzrast:
- U8+,

Opcija:
-golman hvata loptu ispred noge sa kojom je napravio iskorak, potegne je ka prsima i baca se napred na podlakticu,
-noga, ispred koje je uhvatio loptu, je u kolenu savijena, a druga ispruzena.



14.10

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman sedi na podu,

-frener je sa loptom u rukama iza golmana.

Postupak:
- trener spusti loptu izruku pred golmanom (1),
-golman hvata loptu u narucje (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U8+.



14.11

Rekvizit za trening:
- lopta,
- gol ili slalom Satapovi koji predstavjaju gol.

Cilj vezbe:
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u ¢uénju, u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 9m.

Postupak:
- na trenerov znak, golman iz€uc€nja napravii iskorak napred i u stranu (1), a zatim se baci ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, batena sa rukom poluvisoko ili visoko ili odbijena od zemlju.



14.12

Rekvizit za trening:
-6 lopti.

Cilj vezbe:
- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:
-ispred golmana su postavijenje lopte u dve wrste.

Postupak:
- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na mirujucu loptu (1),
- brzo ustane i baci se u suprotnu stranu, na sledecu loptu (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U10+.

Opcije:
- veZbu ponovi kretanjem unazad.



14.13

Rekvizit za trening:
-6 lopti.

Cilj vezbe:
- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:
-ispred golmana su lopte postavijene u dve wrste.

Postupak:
- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na mirujucu loptu (1),
- brzo ustane i baci se na suprotnu stranu, na sledecu loptu (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U10+.

Opcije:
- veZbu ponovi kretanjem unazad.



14.14

Rekvizit za trening:
- ¢unj,
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman jeispred ¢unja,

-levo i desno su pored golmana postavijene lopte,
- lopte sumedu sobom udaljene 8m.

Postupak:
- golman istr¢i napred (1), napravi iskorak napred i u stranu, a zaim se baci napred na mirujucu loptu (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.

Opcije:
- postavimo plasti¢nu Sipku pod uglom 45° na pod,
-golman se baci pred plastiénom Sipkom na loptu.



14.15

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- bacanje na miruju¢u loptu.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman je nakolenima,

-frener je ispred golmana sa loptom u rukama.

Postupak:

- trener postavi loptu levo ispred golmana,

- golman napravi sa kolenom iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na miruju¢u loptu (1),
- sa gornjom rukom wrati loptu treneru,

- brzo se digne u poCetni poloZaj i baci se u suprotnu stranu na mirujucu loptu (2),

- trener se kre¢e unazad, {j. ledno (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe da se doda rukom po podu.



14.16

Rekvizit za trening:
-¢unji2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman jeispred Cunja,

-levo i desno od golmana su postavijene lopte,
- lopte su jedna od druge udaljene 8m.

Postupak:
- golman istrCi napred, napravi iskorak napred i u stranu i baci se na unapred odredenu mirujucu loptu (1),
- brzo ustane i baci se u suprotnu stranu (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- plasti¢ne Sipke pod uglom postavimo na zemlju,
-golman se baciispred plasticne Sipke na loptu.



14.17

Rekvizit za trening:
- 2 lopte.

Cilj vezbe:
- bacanje ka udarenoj loptu.

Raspored:
- veZbu izvode dva golmana,
- golmani su okrenuti jedan prema drugom, na udaljenosti 3m i zamaknuta 2m.

Postupak:
- golmani istowemeno sa nogom udare loptu jedan naspram drugog (1),
- naprave iskorak napred i u stranu i bace se ka lopti suprotnog goimana (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, batena sa rukom poluvisoko ili visoko ili odbijena od zemlju,
- lopta je udarena dijagonalno.



14.18

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- bacanje ka loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman moze poceti na kolenima, u ¢u¢nju ili u osnowvnom stawu,
- udaljenostizmedu golmana i frenera je 7m.

Postupak:
-golman se brzo digne na kolenaiili iz¢uénja u pocetni, tj. osnowni stay,
- napravi iskorak napred i u stranu i baci se ka lopti (1).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze da bude udarena nisko po zemlji, baéena sa rukom poluvisoko ili visoko (2) ili odbijena od zemlje.



14.19

Rekvizit za trening:
- lopta,
- 2 markirne kapice.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- bacanje ka udarenoj loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana su bo¢no postavijena 2 markirne kapice koje predstavijaju prepreku,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman napravi iskorak preko prve markirne kapice (1),
- prikljui drugu nogu, napravi iskorak preko druge markirne kapice (2)i baci se ka udarenoj lopti (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



14.20

Rekvizit za trening:
- lopta,

- visoka prepreka,

- ¢un;.

Cilj vezbe:
- bacanje ka udarenoj loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored visoke prepreke,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman napravi iskorak napred i u stranu, sagne se (1) ispod prepreke i baci se ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- golman brzo ustane i baci se preko prepreke na udarenu loptu,
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko(3).



14.21

Rekvizit za trening:
- lopta,

- niska prepreka,

- ¢un;.

Cilj vezbe:
- skok,
- bacanje ka udarenoj loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored niske prepreke,

- udaljenostizmedju golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman skocCi preko prepreke (1),
- nakon doskoka napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci se ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.22

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman sedi na podu,

- trener je sa loptom u rukama iza golmana.

Postupak:
- trener baci loptu izruku pred golmana (1),
-golman se baci na loptu i hvata je (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



14.23

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ na podu,

- trener je sa loptom u rukama pored golmana.

Postupak:
- trener spusti loptu na golmana (1),
-golman se baci na odbijenu loptu i hvata je (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,



14.24

Rekvizit za trening:
- 2 lopte.

Cilj vezbe:
- brzina reakcije,
- bacanje na loptu.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-frener je ispred golmana na udaljenosti jednog metra, sa loptama koje drZ u raSirenim rukama.

Postupak:
-golman spusti jednu od lopti izruku,
-golman se baci na loptu i hvata ju pre nego $to padne na pod.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



14.25

Rekvizit za trening:
- lopta,
- 6 koluta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana su postavijeni koluti u dve wrste,
- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
- golman istrCi preko koluta (1),
- nakon zadnjeg koluta napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- pretr€avanje preko koluta sa jednim dodirom u obru¢ (1),
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.26

Rekvizit za trening:
- lopta,
- 6 kolutova

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- brzina reakcije,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana su postavijeni kolutovi u dve wrste,
- udaljensotizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman pretr€i preko kolutova (1),
- nakon zadnjeg koluta napravi korak napred i u stranu, a zatim se baci ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- pretréavanje preko kolutova sa dvojnim dodirom u kolut (1),
- lopta moze da bude udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (3).



14.27

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks i bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br.1 je u golu, okrenut prema treneru,

-ispred golmana br.1 je kao prepreka postavijen golman br. 2,
- udaljenostizmedu golmana br. 1 i trenera je 7m.

Postupak:

-golman br. 1 doda loptu do trenera pored golmana br. 2 (1),
-golman sa prvim dodirom udari loptu bo¢no od golmana br. 1 (2),
-golman br. 1 napravi iskorak i baci se ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (2).



14.28

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- 6 lopti.

Cilj vezbe:
-refleks,rad nogu,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m,
-bo¢no 2m pred stativom je postavijeno 6 lopti.

Postupak:

- golman istr¢iizgola na loptu (1),

- najblizu loptu udari prema trenera (2),

- trener sa prvim dodirom udari loptu prema drugoj stativi (3),
-golman istrCi prema drugoj stativi i baci se ka udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko.



14.29

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks, rad nogu i bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-bo¢no od golmana su 2 slalom $tapa, koji su medusobno udaljeni 4m,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman ukrstenim korakom istr¢i iz prvog do drugog slalom Stapa (1), dotakne se ga i otr€i nazad do prvog (2),
- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci prema drugoj stativi ka udarenoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.30

Rekvizit za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ bo¢no iza lopte sa ispruZzenim rukama (1),
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:
-golman se na trenerov znak, odraz preko mirujuce lopte i hvata (2) udarenu loptu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko.



14.31

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u osnowom stawu u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:

-golman napravi niski poskok (1),

- trener udari loptu 1m od golmana (3),

-golman se umestu bo¢no baci (2) na udarenu loptu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko.



14.32

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

-golman br. 1 stoji u osnovnom stawu u golu, iza golmana br. 2, koji pretstavija prepreku,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman br.1 istréi pred golmana br. 2 (1) i baci se bo¢no ka (2) udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko bacena rukom.



14.33

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta,

- markirani unjevi.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je pored stative,

- markirani ¢unj je postavjen na sredini gola,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman dvokorakom ili sunoZnim niskim poskocima istr€i do markiranog ¢unja (1),
- dotakne ¢unj i napravi iskorak nazad prema prvoj stativi (2) ka udarenoj lopti (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze da bude udarena nisko po zemlju, poluvisoko ili visoko (3).



14.34

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta,

- markirani unjevi.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u osnovnom stawu u golu,

- trener drZi loptu u rukama,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman napravi niski poskok, iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (1) prema odbijenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



14.35

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta,

- ¢un;.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje ka udarenoj lopti sa klizanjem po podu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u osnownom staw pored bliZe stative,
-4m bo¢no od golmana je postavijen ¢unj,

- trener je sa loptom bo¢no u kaznenom prostoru,
- udaljenostizmedu golmama i trenera je 11m.

Postupak:

- golman napravi niski poskok, iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (1) prema ¢unju ka udarenoj lopti (2),
- lopta je udarena u dalji ugao,

-golman se brzo i eksplozivno odraz i baci napred na prednji deo bedra i prsa.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.36

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta,

- ¢un;.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na niske lopte sa klizanjem po podu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je pored ¢unja u osnovnom staw,
-trener je bo¢no postavjen sa loptom u rukama,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman napravi niski poskok, iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (1) prema stativi na udarenu loptu (2),
- lopta je udarena u bliZ ugao,

-golman se brzo i eksplozivno odraz i baci napred na prednji deo bedra i prsa.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (3).



14.37

Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,
- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored ¢unjeva,

- Cunjevi su udaljeni po 50cm jedan od drugog,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman boéno istréi oko Eunjeva (1),
- posle zadnjeg Cunja napravi iskoarak i baci se (2) ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.38

Rekvizit za trening:
- prepreka,

-5 ¢unjeva,

-5 lopti.

Cilj vezbe:

- sko¢nost, koordinacija,
- refleks,

- bacanje na loptu.

Postupak:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored prepreke,

- Cunjevi su udaljeni 4m od prepreke, a medusobno 50cm,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman sunozno sko€i preko prepreke (1),

- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ispred ¢unja (2) ka udarenoj lopti (3),
-golman se wrati u poCetni poloZaj i ponovi postupak ispred slede¢eg Cunja.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.39

Rekvizit za trening:
-6 Cunjeva,
- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored ¢unja,

- 5 Eunjeva medusobno udaljenih 50cm,
-6. ¢un;j je od petog udaljen 4m,

- udaljenost trenera i golmana je 11m.

Postupak:

-golman boéno istr€i oko petog Cunja (1),

- nastavija do i oko Sestog Cunja, napravi iskorak nazad prema petom ¢unju i baci (2) se ka udarenoj lopti (3),
-golman se wrati u poCetni poloZaj i ponovi postupak i spred sledec¢eg Cunja.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.40
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Rekvizit za trening:
- markirna kapica,

- 5 slalom $tapova,
-5 Cunjeva,

- 5 lopti.

Cilj vezbe:
- koordinacija, refleks i bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je pored markirne kapice,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-izmedu golmana i frenera su u dve wste postavijeni slalom Stapovi i Gunjevi.

Postupak:

- golman istr¢i do i oko Cunja (1),

- nastavija izmedu slalom Stapova i baci se (3) ka udarenoj lopti (2),
-golman brzo ustane i ponovi postupak izmedu sledecih slalom $tapova.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.41
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Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,

-5 lopti,

- prepreka.

Cilj vezbe:

- skoGnost,

- koordinacija,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored ¢unja,

- ¢unjevi su medusobno udaljeni 50cm,

- iza zadnjeg Cunja je postavjena prepreka,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman otr€i oko Cunjeva (1),

- nakon zadnjeg ¢unja sunozno sko€i preko prepreke (2),

- nakon doskoka napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (4) ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.42

Rekvizit za trening:
-4 Cunja,

-5 lopti,

- prepreka.

Cilj vedbe:

- skok,

- koordinacija,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored ¢unja,

- Cunjevi su medusobno udaljeni 50cm,

- iza zadnjeg Cunja je postavijena prepreka,

- udaljenostizmedju golmanai trenera je 11m.

Postupak:
- golman istr¢i oko Cunjeva (1),
-posle zadnjeg €unja se baci preko prepreke (2) ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.43

Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 15m,
-ispred golmana je postavijeno 5 ¢unjeva.

Postupak:
-golman otr€i oko Cunjeva (1),
- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.44

Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- skocnost,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 15m,
-ispred golmana je postavijena prepreka i 5 Cunjeva.

Postupak:

-golman otr€i oko Cunjeva (1),

- nakon zadnjeg ¢unja preskoCi prepreku (2),

- nakon doskoka napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (4) ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.45

Rekvizit za trening:
-6 Cunjeva,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-ispred golmana su u dve wrste u obliku piramide, postavjeni cunjewi.

Postupak:
-golman sa dokorakom istr€i izmedu ¢unjeva (1),
- nakon zadnjeg ¢unja napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.46
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Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 16m,

-ispred golmana su u dve zamaknute wste postavijeni Cunjevi.

Postupak:

-golman istr¢i pravo pored prvog ¢unja (1) i nastavja bo¢no dokorakom do sledeceg (2),
- nakon zadnjeg ¢unja napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (4) ka udarenoj lopti (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.47
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Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 16m,

-ispred golmana su u dve zamaknute wrste postavijeni Cunjevi.

Postupak:
-golman istréi bo¢no dokorakom pored prvog ¢unja (1) i nastavja rano do drugog (2) od kojeg ledno unazad otr¢i do treCeg Cunja

@)

- posle zadnjeg €unja napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (5) ka udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (4).



14.48

Rekvizit za trening:

-4 Cunja,

- sa slalom Stapovima oznagen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u prostoru koji je oznacen sa Cunjevima,
-ispred Cunjeva je sa slalom Stapovima oznacen gol,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 16m.

Postupak:
- na trenerov znak golman istr¢i do unapred odredenog ¢unja za sobom, dotakne ga i otr¢i dijagonalno do Cunja ispred sebe (2),
- nastavija dijagonalno izmedu slalom Stapovaa i baci se (4) ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3)



14.49
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Rekvizit za trening:
- ¢unj,
- lopta.

Cilj vezbe:

- sunozni skok,

- bacanje ka udarenoj lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman jeiza €unja,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman sunozno sko€i preko ¢unja (1),

- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2),
- brzo ustane i baci se prema lopti (5) u suprotnu stranu.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



Rekvizit za trening:
- 5 markirnih kapica,
- lopta.

Cilj vezbe:
- sunozni skok,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored markirnih kapica,

- markirne kapice su medusobno udaljene 50cm,
- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
-golman sunozno skoci preko markirnih kapica (1),
- nakon zadnje markirne kapice napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.51

Rekvizit za trening:
- 5 markirnih kapica,
- preprekai lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored markirnih kapica,

- markirne kapice su medusobno udaljene 50cm,
-iza zadnje markirne kapice je postavjena prepreka,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman sa duplim dodirivanjem izmedu markirnih kapica istréi preko markiranih unjeva (1),
- nakon zadnjeg markiranog ¢unja sunozno skoCi preko prepreke (2),

- posle doskoka napravi iskorak i baci se (4) ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.52

Rekvizit za trening:
- 5 markirnih kapica,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je bo¢no pored markirnih kapica,

- markirne kapice su medusobno udaljene 50cm,
- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
- golman istrCi oko markirnih kapica(1),
-posle zadnje markime kapice napravi iskorak napred iu stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.53

Rekvizit za trening:
- 5 markirnih kapica,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji bo¢no pored markirnih kapica,

- markirne kapice su medusobno udaljene 50cm,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman sa dokorakom otr¢i preko markirnih kapica (1),
- posle zadnje markirne kapice napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.54

Rekvizit za trening:

-2 Cunja,

- 2 slalom $tapa koji prestavijaju gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji pored prvog €unja,

- prvi ¢unj je od drugog udaljen 3m,

- Cunjevi su udaljeni 5m od gola oznaCenog sa slalom Stapovima,
- vertikalno 5 m iza slalom $tapova je trener sa loptom.

Postupak:
- golman istr¢i ledno bo¢nim dokorakom unazad (1) do drugog ¢unja,
- nastavija bo¢no kruznim korakom izmedu slalom Stapova i baci se (2) ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.55

Rekvizit za trening:
-gol,

- slalom Stap,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman stoji pored stative sa loptom u nogama,

-boéno od golmana u golmanovom prostoru, na udaljenosti 4m je slalom Stap,
- trener je bo¢no izvan golmanovog prostora.

Postupak:
-golman nogom loptu doda prema treneru (1),
- istrCi oko slalom Stapa (2) i baci se (4) nazad prema stativi ka lopti udarenoj prvim dodirom (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.56

Rekvizit za trening:
- koordinacijske merdevine,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- brzina reakcije,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji bo¢no pored kordinacijskih merdevina,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman boé¢no istr¢i preko koordinacijskih merdevina(1),
- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (2) ka udarenoj lopti (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:

- lopta moZe biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (3),

- golman kod pretr€avanja preko koordinacijskih merdevina moZe upotrebiti vezbe pretréavanja ili poskoka, koje se prikazane u 10.
poglavju (1).



14.57

Rekvizit za trening:
- lopta,
- niska prepreka.

Cilj vezbe:

- skocnost,

- refleks,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji 2 m iza niske prepreke,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:

-golman otr€i prema prepreci,

-jednom nogom sko€i preko prepreke (1),

- nakon doskoka napravi iskorak napred i u stranu, zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (2).



14.58

Rekvizit za trening:
- niska prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:

- skok,

- refleks,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji boéno pored prepreke,

- udaljenostizmedju golmanai trenera je 11m.

Postupak:
-golman sunozno sko€i preko prepreke (1),
- kod doskoka napravi iskorak i baci se (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (2).



14.59

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- markirna kapica ilopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji u golu na gol-liniji,

-3mispred golmana je postavijena markirna kapica,
- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:

- golman istr¢iizgola do markirane kapice (1),

- kod markirane kapice se zaustavi i wati bo¢nim dokorakom unazad u gol (2),
- napravi iskorak i baci se (4) ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (2).



14.60

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- slalom Stap,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u golu na gol-liniji,

-bo¢no od golmana, u golmanovom prostoru, na udaljenosti 4 m je postavjen slalom $tap,
- trener je bo¢no izvan golmanowvog prostora.

Postupak:
-golman oftr€i do slalom $tapa (1), dotakne ga rukom i baci se (3) prema stativi na udarenu loptu (2).

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (2



14.61

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- slalom $tap, markirna kapica i lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji pored markirne kapice na gol-liniji u golu i okrenut prema  stativi,

-bo¢no od golmana, u golmanovom prostoru, na udaljenosti 4m je postavjen slalom $tap,
-frener je bo¢no izvan golmanovog prostora.

Postupak:
-golman otr€i prema stativii rukom je dotakne (1),
- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka lopti (4) koju je trener udario prema slalom Stapu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (3).



14.62

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- markirna kapica ilopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u golu, na gol-liniji,

-4m ispred golmana je postavijen markirna kapica,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman otr€i prema markirni kapici (1),

- kod markirne kapice se zaustavi i wrati prema golu sa bo¢nim dokorakom unazad (2),

- pred golom se zaustavi i napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (4).



14.63

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- brzina reakcije,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je na kolenima,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman odskoCi sa kolena u golmanov stav (1), napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
-golman sajednom nogom sa kolena napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci prema lopti,
- lopta moZe biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (2).



14.64
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Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman napravi kolut nazad (1),
- postavi u osnowni polozaj, napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (2).



14.65

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- klupa,

- lopta.

Cilj vezbe:

- kooridnacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:
-golman stoji sa loptom bo¢no u golmanovom prostoru, okrenut prema klupi koja je na gol-liniji u golu.

Postupak:

-golman udari loptu prema klupi (1),

- lopta se pod uglom odbije (2),

- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na odbijenu loptu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



14.66

Rekvizit za trening:
- 2 gola ili sa slalom $tapovima oznaCena 2 gola,
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:
- veZbu izvode dva golmana,
-na udaljenosti od 16m su postavjena dva gola, u kojima stoje golmani.

Postupak:
-golman br. 1 izvoleja udari loptu u suprotni gol (1),
-golman br. 2 napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci se ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (1).



14.67

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- bacanje ka udarenoj lopti,
- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je nakolenima,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 3m.

Postupak:

-golman sa kolenom napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka udarenoj lopti (1),
- sa gornjom rukom wrati loptu treneru,

-golman se digne u poCetni polozaji baci u suprotnu stranu ka udarenoj lopti (2),

- trener se pomera dokorakom bo¢no unazad (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti dodana rukom ili udarena nogom.



14.68

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je na kolenima,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 3m.

Postupak:

-golman sa kolenom napravi iskorak i baci se ka udarenoj lopti (1),
- sa gornjom rukom baci loptu treneru,

-golman se digne u poCetni poloZaj i nastavja u isti smer (2),

- trener se pomera dokorakom bo¢no unazad (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze biti dodana rukom ili udarena nogom.



14.69

Rekvizit za trening:
- lopta,

- visoka prepreka,

- ¢un;.

Cilj vezbe:

- ustajanje,

- bacanje ka udarenoj lopti,
- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ pored visoke prepreke,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:
- golman napravi bocni kolutispod prepreke (1),
- brzo se digne u ¢uc¢anj, napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (3).



14.70

Rekvizit za trening:
-8 loptii Cun;.

Cilj vezbe:
- bacanje na loptu,
- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- 8 lopti je postavijenih na 4m od ¢unja u sredini i pred stavijaju krug,

- golman stoji u sredini kruga pored ¢unja, okrenut prema treneru koji je izvan oznacenog prostora.

Postupak:

-golman dokorakom otr€i i baci se na unapred odredenu loptu (1),

- brzo ustane i otr¢i nazad u poCetni poloZaj i nastavija prema sledec¢oj lopti,
- vezba se odvija u smeru kazaljke na satu i izvodi je sve dok krug nije zawrSen,
- veZbu ponovi jo$ i u suprothom smeru.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
-golmanu koji se vrati u poCetni polozaj, trener svaki put odredi drugu loptu.



14.71
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Rekvizit za trening:
- ¢unji 3 lopte.

Cilj vezbe:

- bacanje na i ka lopti,
- ustajanje,

- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored €unja,

-levo i desno od golmana su postavijene lopte,
- lopte su izmedu sebe udaljene 8m,

-golman i trener su medusobno udaljeni 11m.

Postupak:

- na trenerov znak golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na unapred odredenu mirujucu loptu (1),
- brzo ustane i baci se u suprotnu stranu, na slede¢u mirujuéu loptu (2),

- otr€i nazad do ¢unja (3), napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka udarenoj lopti (5).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po podu, poluvisoko ili visoko (4).



14.72

Rekvizit za trening:
-4 koluta.

- 3 ¢unja,

- 2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:
-ispred golmana su postavjena 4 obruca, u dve wste 3 Cunjai 2 lopte.

Postupak:

- golman istr¢i preko obruca (1),

- posle zadnjeg obru¢a otr€i do prvog Cunja i nastavija sa ukrstenim korakom do sledeca dva (2),
- posle zadnjeg Cunja napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na mirujucu loptu (3),

- brzo ustane i baci se u suprotnu stranu na loptu.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- golman istr¢i preko obru¢eva sa jednim ili dva dodira (1).



14.73

Rekvizit za trening:
- 2 lopte,

- 3 ¢unja,

- markirna kapica.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji ispred markirne kapice,

-trener je ispred golmana sa loptama u raSirenim rukama,

-levo ili desno od trenera su postavjeni Cunjevi, koji su medusobno udaljeni 1m i predstavijaju stanicu.

Postupak:

- golman istr¢i do trenera i napravi niski poskok (1),

- trener spusti jednu od lopti izruke (2),

-golman se baci na loptu i hvata je pre nego $to padne na pod (3),

-golman wrati loptu treneru i otr¢i u poCetni polozaj,

- trener napravi korak nazad, na sledecu stanicu i sa tim pove¢a udaljenost (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.74

Rekvizit za trening:
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman itrener su u pokretu, svaki sa svojom loptom u rukama,
- udaljenostizmedju golmana i trenera je 3m.

Postupak:

- golman i trener se polako pomeraju i istovremeno jedan drugom dodaju loptu (1,2),
- u trenutku, kada trenerima u rukama obe lopte, jednu baci od zemlju (3),

-golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci se na odbijenu loptu (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.75

Rekvizit za trening:
- lopta,
-6 obruceva

Cilj vezbe:

- ravnoteza,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana su u dve wrste postavljeni obruc¢evi,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Posupak:

-golman stane u obru¢ sa nogom (1), sa kojom e se kasnije odrazti prema lopti (2),

- wrati se u po€etni poloZaj i nastavja do sledeceg obruca,

- sa zadrzavanjem pre odraza, golman pravi takode vezbu za ravnotezu, koordinaciju i refleks.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti baCena sa rukom poluvisoko ili visoko (3).



14.76

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta, 6 kolutova i €un;.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- hvatanje visokih lopti,

- refleks,

- hvatanje visoke lopte i bacanje ka lopti.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

-golman br. 1 stoji pored stative na gol-liniji u golu,

-golman br. 2 je sa loptom u rukama, boéno u kaznenom prostoru,
- trener je na taCki kaznenog udarca,

-bocno ispred golmana br. 1 su u dve wste postavijeni kolutovi,

- na sredini gola je postavijen ¢unj.

Postupak:

-golman br.1 istr€i preko obruceva (1),

- posle zadnjeg obru€a se odraz u vazduh i hvata (3) visoko bacenu loptu (2) u najvisoj mogucoj tacki,

-golman br.1 nakon doskoka otr¢i do i oko Eunjeva (4), napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (6) ka udarenoj lopti (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- pretréavanje preko kolutova sa jednim ili dva dodira (1),
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.77

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- prepreka,

- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji na gol-liniji,

-ispred golmana je postavijena prepreka,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- trener udari loptu prema golmanu (1),

- lopta se od prepreku odbije bo¢no od golmana,

- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.78

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- 6 lopti.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 5m,
-2mispred golmana je postavijenih 5 lopti.

Postupak:
- trener udari svoju loptu u jednu od pet, koje su ispred golmana (1),
-golman se baci na odbijenu loptu (2) i pokusa je uhvatiti (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.79

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- 2 lopte i 6 markirnih kapica.

Cilj vezbe:
- koordinacija, rad nogu, refleks i bacanje ka udarenoj lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji pored prve stative okrenut prema golmanu br. 2, koji je bo€no izvan golmanovog prostora,
-iza golmana br. 1 su pod uglom od 90° u dve wrste postavijene markirne kapice,

- trener je na tacki kaznenog udarca.

Postupak:

-golman br. 2 udari poluvisoku loptu prema golmanu br. 1 (1),

-golman br. 1 hvata loptu i wati je treneru,

-boéno istréi sa duplim dodirom u prostor izmedu Cunjeva (2),

-golman br. 1 nastavi frontalno sa dvojnim dodirom u prostoru izmedu slede¢a 3 Cunja (3),

- posle zadnjeg Cunja napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (5) ka udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (4).



14.80

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- 6 lopti.

Cilj vezbe:
- ustajanje, bacanje na i ka lopti i refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-1m bo¢no ispred stative je na istoj udaljenosti, u jednoj wsti, postavjenih 5 lopti.

Postupak:

- na trenerov znak, golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na mirujuéu loptu (1),
- brzo ustane i baci se u suprotni smer ka udarenoj lopti (2),

-golman se wrati u poCetni polozaj i nastavija vezbu kod sledece lopte.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.81

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- refleks,

- ustajanje,

- bacanje na odbijenu loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ pored stative na gol-liniji,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,
-trener drZi loptu u rukama.

Postupak:

-golman se na trenerov znak, izleze¢eg polozaja postavi u Cucanj (1)

- trener sa rukom baci loptu od tla prema golu (2),

-golman napravi iskorak napred i u stranu prema bliZoj stativi i baci se (2) na odbijenu loptu (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.82

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- refleks,

- ustajanje,

- bacanje na odbijenu loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ pored stative na gollinij,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 9m.

Postupak:

-golman se na trenerov znak, izleZe¢eg poloZaja postavi u Cuc¢anj (1),

-trener udara loptu (2),

-golman napravi iskorak napred i u stranu prema bliZoj stativi i baci se (2) na odbijenu loptu (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.83

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- bacanje ka lopti,
- refleks,

- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u ¢uénju na gol-liniji,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
-golman na trenerovznakiz€uc€nja napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se (1) baci ka udarenoj lopti,
-golman brzo ustane nazad u ¢u€anj i vezbu nastavija napred u istu stranu.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.84

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored druge stative sa loptom u rukama,
- udaljenostizmedju golmana i trenera je 7m.

Postupak:

-golman sa rukom baci loptu treneru (1),

- trener sa prvim dodirom udari loptu prema suprotnoj stativi (3),

- golman ukrstenim korakom otr¢i prema suprotnoj stativi i baci se ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.85

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta,

- markirna kapica.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored stative,

- markirna kapica je postavjen na sredini gola,
- trener drZi loptu u rukama,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
-golman dokorakom ili sa sunoZznim niskim poskocima istr¢i do markirne kapice (1),
- napravi iskorak napred i u stranu nazad prema stativi, a zatim se baci (2) ka viskoko bac¢enoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti odbijena i od zemlje (3).



14.86

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje na i ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u osnownom stawu izmedu stativi,

-trener drZi jednu loptu u rukama, a druga mu je na zemlji,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (1) na odbijenu loptu (2),
- brzo ustane i otr€i u suprotnu smer i baci se (3) ka nisko udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (4).



14.87

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- 2 lopte,

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje na i ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u osnownom stawu na gol-liniji,

- trener jednu loptu drZ u rukama, a druga mu je na zemlji,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- trener sa rukom baci loptu od tla prema golu,

- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (1) na odbijenu loptu (2),
-golman brzo ustane i otr€i u suprotnu stranu (3) i baci se ka poluvisoko udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.88

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u osnownom stawu na gol-liniji,
- trener ima lopte u rukama,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- trener sa rukom baci loptu od pod prema golu,

- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (1) na odbijenu loptu (2),
- brzo ustane i istréi u suprtonu stranu i ponowno se baci (3) na odbijenu loptu (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.89

Rekvizit za trening:
-2 gola ili sa slalom Stapovima oznacena 2 gola,
- 10 lopti.

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- svaki golman poc€inje u svom golu,okrenuti jedan prema drugom i na udaljenosti od 16m,
- trener je kod lopti, izmedju golmana,

- lopte su postavijene u wrsti jedna pored druge.

Postupak:

- trener brzo udari loptu jednu za drugom, u lew stran (1) golmanu br.1,a zatim i u desnu stranu (3) golmanu br. 2,
- lopte su naizmeni¢no udarene u bliz i dalji ugao (1, 3),

- golmani se bacaju ka udarenim loptama (2,4).

Preporuéuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (1, 3).



14.90

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- 3 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode 4 golmana,

-golman br.1 po€inje u golu,

- udaljenostizmedu golmana 2, 3,4 i golmana br. 1 je 11m.

Postupak:

-golman br. 2 udari iz voleja poluvisoko loptu (1) prema golmana br.1 (2), koji hvata loptu,

-golman br. 1 napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se klize¢i po zemlji baci ka niskoj lopti (3),koju je udario golman br. 3 (4),
-golman br. 1 brzo ustane i otr¢i u suprotnu stranu i baci se ka poluvisokoj lopti (5), koju je udario golman br.4 (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.91

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- 3 lopte.

Cilj vezbe:
- refleks,
- hvatanje lopte ili bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezbu izvode 4 golmana,

-golman br. 1 stoji u golu,

- udaljenostizmedu golmana 2, 3, 4 i golmana br. 1 je 11m.

Postupak:
- golmani br. 2, 3i 4 istowemeno otrCe prema loptama, s tim da samo jedan od njih udari loptu prema golu (1),
-golman br. 1 hvata udarenu loptu, ili se baci ka njoj (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (1).



14.92

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- 3 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- hvatanje visoke lopte,
- bacanje ka lopti,

- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji na gol-liniji,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- trener baci visoko loptu (2),

-golman istr¢iizgolaisa jednom nogom se odraz u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki(1),

- nakon doskoka vrati loptu treneru, napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka poluvisoko udarenoj lopti (4),
-golman brzo ustane i otr€i u suprotni smer, a zatim se klize¢i po zemlji baci (5) ka nisko udarenoj lopti (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.93
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Rekvizit za trening:
- markirne kapice, sa slalom Stapovima oznacen gol,
-4 Cunjai 2 lopte.

Cilj vezbe:
- koordinacija, refleks, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored markirkirne kapice,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 16m,

-ispred golmana su u dve wrste postavjeni Cunjevi kao stanice i stubovi koji predstavijaju gol.

Postupak:

- golman otr¢i do prvog ¢unja (1), dijagonalno nastavija do drugog (2), bo¢nim dokorakom unazad do tre¢eg (3) i opet dijagonalno
do Cetwrtog Cunja (4),

- posle zadnjeg €¢unja golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (5) ka udarenoj lopti, §j. prema udaljenijem slalom
Stapu (6),

- brzo ustane i otr€i u suprotnu stranu, a zatim se klize¢i po zemlji baci (7) ka udarenoj lopti (8).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.94

Rekvizit za trening:
- markirne kapice, sa slalom Stapovima oznacen gol,
-4 Cunjai 2 lopte.

Cilj vezbe:
- koordinacija, refleks, bacanje na loptu i ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji markirne kapice, ledima okrenut prema treneru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 16m,

-iza golmana su u dve wrste postavjeni Cunjevi kao stanice i slalom Stapovi koji predstavijaju gol.

Postupak:

- golman oftr¢i bo¢nim dokorakom unazad do prvog ¢unja (1), dijagonalno ukrstenim korakom nastavija do drugog (2), pravo do
treCeg (3) i opet ukrstenim korakom dijagonalno do Cetwrtog Eunja (4),

- posle zadnjeg ¢unja se golman okrene prema treneru, napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka udarenoj lopti (5),
tj.prema udaljenijem slalom Stapu(6),

- brzo ustane i otr€i u suprotnu stranu, a zatim se klize¢i po podu baci (7) ka udarenoj lopti (8).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.95

Rekvizit za trening:
-5 Cunjeva,

- 2 prepreke,

-2 lopte.

Cilj vezbe:
- rad nogu, koordinacija, refleks, sko¢nost, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru, udaljenost izmedju golmana i trenera je 16m, ispred golmana su u dve paralelne wrste postavjeni Cunjevi, a
iza Cunjeva je prepreka.

Postupak:

- golman istr¢i od prvog do drugog ¢unja (1), koji je postavjen dijagonalno, dotakne se ga sa rukom i otr¢i nazad u poCetni polozaj,

- nastavija do treceg Cunja, promeni smer i otr€i do Cetwrtog Eunja (2) kod kojeg skrati korak. Sa vanjskom nogom odsko€i u suprotni
smer i otr€i oko Cunja i nastavija prema petom Cunju,

- istrCi oko €inja i nastavija do prepreka,

- sunono skoCi preko prepreke (3),

- nakon doskoka napravi iskorak napred i u stranu i baci se (5) ka nisko udarenoj lopti (4),

- brzo ustane i otr€i u suprotni smer i baci se (7) ka poluvisoko udarenoj lopti (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze da bude udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (6, 4).



14.96

Rekvizit za trening:
- 5 markirnih kapica ,
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- sunozni skok, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

-golman pocinje bo¢no pored markirnih kapica,
- markirne kapice su medusobno udaljene 50cm,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- vezba se izvodi u paru,

-golman sunozno skace preko markirih Cunjeva (1),

- posle zadnjeg markirnog ¢unja napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka poluvisoko udarenoj lopti (2),
- brzo ustane i baci se u suprotni smer (5) ka nisko udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



14.97

Rekvizit za trening:
- gol, markirne kapice, slalom $tap ilopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored markirne kapice na gol-liniji, okrenut prema stativi,

-bo¢no od golmana, u golmanovom prostoru, na udaljenosti 4m je postavjen slalom $tap,
- trener je bo¢no izvan golmanovog prostora.

Postupak:
-golman istrCi prema stativi i sa rukom je dotakne (1),
- promeni smer kretanja i otr¢i oko stubova (2) i baci se nazad (4) prema stativi ka udarenoj lopti (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.98

Rekvizit za trening:
-gol,

- markirna kapica,

- 5 slalom $tapova,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman pocinje pokraj markirne kapice na gol-liniji,

-ispred golmana su u golmanovom prostoru postavijeni slalom $tapovi,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman istr¢i oko slalom $tapa (1) i baci se (2) ka udarenoj lopti (3),
- vezbu nastavija izmedu sledecih slalom Stapova (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.99

Rekvizit za trening:
-gol,

- ¢un;,

- 2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored stative,

- na sredini gola, na gol liniji je postavjen &unj,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman oftr€i oko ¢unja i baci se (1) nazad prema stativi ka lopti koja je udarena nisko po zemlji (2),
- brzo ustane i opet otréi oko ¢unja i baci se (3) prema stativi na poluvisoku loptu (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.100
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Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapai 2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode tri golmana i trener,

-golman br. 1ibr. 2 stoji pored slalom $tapova, okrenuti ledima jedan prema drugom,
-treneri golman br. 3 su od njih dvojice udaljeni 7m.

Postupak:
-golman br. 1ibr. 2 istowremeno istrée oko stubova u smeru kazaljke na satu (2) i bace se ka udarenim loptama (1),
- brzo ustanu i ponove postupak oko slede¢ega slalom $tapa (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
-lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.101

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

-golman br. 1 stoji pored slalom Stapa, okrenut prema golmanu br. 2,
-frenerigolman br. 2 su od slalom Stapa udaljeni 7m.

Postupak:
-golman br. 1 istr¢i oko slalom Stapa i nastavi prema treneru (1), a zatim se baci ka nisko udarenoj lopti (2),
- brzo ustane i istr¢i oko slede¢eg slalom Stapa prema golmanu br. 2 i baci se (3) ka lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisko



14.102

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na i ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-ispred golmana je sa slalom Stapovima oznacen gol.

Postupak:

- golman istrCi oko slalom Stapa (1) i baci se (2) ka udarenoj lopti (3),

- brzo ustane i vrati se u poCetni polozaj (4) iz koga otr€i u suprotnu stranu oko slalom Stapa (5) i baci se (6) na loptu odbijenu od
tla(7) koju je rukom bacio trener.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.103
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Rekvizit za trening:
- koordinacijske merdevine,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka loptu,
- ustajanje.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m,

-ispred golmana su kao prepreka postavjene kordinacijske merdevine.

Postupak:

-golman pretr€i preko kordinacijske merdevine(1),

- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (2) ka udarenoj lopti (3),
- brzo ustane i otr€i u suprotnu stranu i baci se (4) ka poluvisokoj lopti (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:

- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisko ili visoko (3, 5),

- golman kod petravanja preko koordinacijskih merdevina moZe upotrebiti vezbe pretréavanja ili poskoka, koje su prikazane u 10.
poglavju (1).



14.104

Rekvizit za trening:
- koordinacijske merdevine,
- 3 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- skok i hvatanje visokih lopti,
- refleks,

- bacanje ka lopti,

- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m,

-ispred golmana su kao prepreka postavjene koordinacijske merdevine.

Postupak:

- golman istr¢i peko koordinacijske merdevine (1),

- odraz se sa jednom nogom u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (3),

- posle doskoka napravi iskorak napred i u stranu,a zatim se baci (5) ka udarenoj lopti (4),
- brzo ustane i otr¢i u suprotnu stranu i baci se (7) na poluvisoku loptu (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:

- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisko ili visoko (4, 6),

- golman kod petravanja preko koordinacijskih merdevina moZe upotrebiti vezbe pretréavanja ili poskoka, koje su prikazane u 10.
poglaviju (1).



14.105

Rekvizit za trening:
- koordinacijske merdevine i2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji bo¢no pored koordinacijskih merdevina,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman pretréi bo¢no preko koordinacijskih merdevina (1),

- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (2) ka poluvisoko udarenoj lopti (3),
- brzo ustane i otr€i u suprotnu smer i baci se (5) ka nisko udarenoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:

- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3),

- golman kod petr¢avanja preko koordinacijskih merdevina moZe upotrebiti vezbe pretréavanja ili poskoka, koje su prikazane u 10.
poglavju (1).



14.106

Rekvizit za trening:
- koordinacijske merdevine i 2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- skoénost,

- refleks,

- hvatanje visokih lopti i bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji bo¢no pored koordinacijskih merdevina,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman pretréi bo¢no preko koordinacijskih merdevina (1),

- odraz se jednom nogom u vazduh i hvata loptu u najviSoj moguéoj tacki (2),

- nakon doskoka golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (4) ka udarenoj lopti (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:

- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3),

- golman kod petr€avanja preko koordinacijskih merdevina mozZe upotrebiti vezbe pretr€avanja ili poskoka, koje su prikazane u 10.
poglaviju (1).



14.107

Rekvizit za trening:
- lopta,
- prepreka.

Cilj vezbe:

- skok,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji izmedu dve prepreke,

- udaljenostizmedu golmana i trenera, sa loptom u rukama, je 11m.

Postupak:
-golman na trenerov znak napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci preko prepreke ka visokoj lopti (1),
- treneru wrati loptu i wrati se u poCetni polozaj (3), a zatim ponovi postupak i u drugu stranu (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.108

Rekvizit za trening:
- niska prepreka,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji 1m iza niske prepreke,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman se jednom nogom odraz u vazduh i sko€i preko prepreke (1),

-posle doskoka napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka (3) lopti udarenoj nisko po zemlji (2),
- brzo ustane i otr€i u suprotnu stranu i baci se (5) ka udarenoj poluvisokoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



14.109

Rekvizit za trening:
- niska prepreka,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji 1m iza niske prepreke,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman se jednom nogom odraz u vazduh i skoCi preko prepreke (1),

-posle doskoka napravi kolut napred (2),

-posle doskoka napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka (3) lopti udarenoj nisko po zemlji (2),
- brzo ustane i otr€i u suprotni smer i baci se (5) ka poluvisokoj lopti (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3, 6).



14.110

Rekvizit za trening:
- 2 niske prepreke i 2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji 1m iza niskih prepreka, koje su medusobno udaljene 80cm,

- udaljenostizmedu golmana br. 1 i nasuprot njega postavijenih trenera i golmana br. 2, je 11m.

Postupak:

-golman se jednom nogom odraz u vazduh i skoCi preko prepreke (1),

- posle doskoka napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka (2) lopti udarenoj nisko po zemlji (3),
- brzo ustane i otr€i do druge prepreke i sunozno skoCi preko nje (4),

- posle doskoka napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (5) ka poluvisoko udarenoj lopti (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3, 6).



14.111

Rekvizit za trening:
- 5 niskih prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:

- skok,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji bo¢no pokraj prepreka, koje su medusobno udaljene 80cm,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman sunoZno skace preko prepreka (1),
-posle zadnje prepreke napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:

-golman na jednoj noz skace preko prepreka (1),

-golman se nakon svake prepreke za as zaustavi zbog ramnoteze,
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.112

Rekvizit za trening:
- 5 niskih prepreka,
- lopta.

Cilj vezbe:

- skok

- brzina reakcije,
- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji boéno pored prepreka, koje su medusobno udaljene 80cm,
- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
-golman sunozno skace preko prepreka (1),
-nakon zadnje prepreke napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka visoko ba¢enoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti odbijena od zemlju (2).



14.113

Rekvizit za trening:
-2 mala gola, gol i 3 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- refleks,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode 3 golmana i trener,

- golman br. 1 stoji pored malog gola,

- udaljenostizmedu trenera, golmana br. 2i 3 i golmana br. 1 je 16m.

Postupak:

- golman br. 1 istr¢i rawno iz gola prema treneru, da smanji ugao i da se baci (1) ka lopti udarenoj po podu (2),a koja je usmerena
ravno u golmana,

- brzo ustane (3) i sa ukrstenim korakom istr€i (4) u veliki gol i baci se (6) ka poluvisokoj lopti, koju je udario golman br. 2 (5),

-otr€i joS i u tre€i gol i se baci klizeCi po zemlji (7) ka lopti koja je udarena nisko po zemlji (8),

- postupak ponovi jos i u suprotni smer .

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 5, 8).



14.114

Rekvizit za trening:
- gol, ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji na gol liniji,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman napravi kolut napred (1),
-kada se postavi u osnowni poloZaj, napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.115

Rekvizit za trening:
- 3 slalom $tapa i 3 lopte.

Cilj vezbe:
- rad nogu, koordinacija, refleks, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-ispred golmana su postavijeni slalom Stapovi, koji su medusobno udaljeni 4m,
- slalom Stapovi predstavjaju gol,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman istr¢i do srednjeg slalom Stapa i baci se (1) napred na loptu udarenu nisko po zemlji i usmerenu pravo u golmana (2),

- brzo ustane i bo¢nim dokorakom unazad istréi nazad oko srednjeg slalom Stapa i nastavija sa ukrstenim korakom u sprotnu stranu i
baci se (3) ka nisko udarenoj lopti (4),

- ustane i otrCi nazad oko srednjeg i nastavja do tre¢eg slalom Stapa, vezbu zawr$i bacanjem (5) ka udarenoj lopti (6),

- rad nogu mora biti na prednjem delu stopala sa namerom bolje i brZe reakcije.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena iz voleja, nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (4, 6).



14.116
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Rekvizit za trening:
- 3 slalom $tapa,
-2 lopte.

Cilj vezbe:
-rad nogu, koordinacija, refleks, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana su postavjena 3 slalom $tapa u obliku slova Vi medusobno su udaljeni 4m,
- slalom $tapovi predstavjaju gol,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman otréi pored srednjeg slalom Stapa u prvi gol i dijagonalno se baci (1) ka nisko udarenoj lopti (2), sa namerom da smanji
ugao gola,

- brzo ustane i otr¢i nazad oko srednjeg (3) i nastavja do treeg slalom Stapa,a zatim vezbu zaklju¢i bacanjem (5) ka udarenoj lopti
(),

- rad nogu mora biti na prednjem delu stopala sa namerom bolje i brze reakcije.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena iz voleja, nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4)



14117

Rekvizit za trening:
- 6 slalom $tapova,
- 3 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- ispred golmana su sa slalom Stapovima oznacena 3 gola,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman otr€i u unapred odreden gol i klize¢i po zemlji se baci(1) ka udarenoj lopti (2),
- brzo ustane i bo€nim dokorakom unazad otréi u poCetni poloZaj (3) odakle nastavija do slede¢eg gola koji odredi trener (1, 4, 6).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena iz voleja, nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 5, 7).



14.118

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-ispred golmana su postavijena 2 slalom $tapa koja su medusobno udaljena 2m,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman istr¢i izmedu slalom Stapova prema treneru (1), napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (2) ka nisko udarenoj
lopti (3),

- brzo ustane i baci se (5) u suprotnu stranu ka poluvisoko udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena iz voleja, nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3, 4).



14.119

Rekvizit za trening:
- 2 slalom $tapa,
- lopta.

Cilj vezbe:

- precizno dodavanje,
-rad nogu,

- refleks,

- bacanje ka lopti,

- ustajanje.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman stoji sa loptom u rukama,

-ispred golmana su postavjena 2 slalom $tapa, koja su medusobno udaljena 5m,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman rukom baci loptu prema treneru (1),

- ofrCi prema i oko slalom Stapa (2), napravi iskorak napred i u stranu,a zatim se baci ka lopti (4), koju je sa prvim dodirom udario
trener (3),

- brzo ustane i vrati se u po€etni poloZaj i zatim ponovi postupak u suprotnu stranu.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena iz voleja, nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.120

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- markirna kapica ilopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok i hvatanje visokih lopti,
- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman stoji pored markirne kapice na gol liniji i okrenut prema stativi,
-frener je bo¢no izvan golmanovog prostora.

Postupak:

- golman otr¢i prema stativi (1) i se sa jednom nogom se odraz u vazduhi, a zatim na najviSoj moguc¢oj tacki sa dlanovima odbije
loptu prema treneru (3),

- po doskoku napravi iskorak u stranu i baci se (5) ka udarenoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
-golman hvata visoko loptu (3),
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (4).



14.121

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

- golman stoji pored stative na gol liniji,

- udaljenostizmdu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman istr¢i prisunskim korakom (1) prema drugoj stativi i baci se (3) ka visokoj lopti (2),
- brzo ustane, napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (5) klize¢i po zemlji ka udarenoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- golman se moZe baciti na loptu koja se je odbila od tla,
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



14.122

Rekvizit za trening:
-gol,
-¢unji 2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje na i ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman leZ bo¢no pored stative, na gol liniji,
-golman sarukama dodiruje stativu,

- na sredini gola je postavijen ¢unj,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
-golman ustane (1), otr€i do €unja, dotakne se ga i baci se (3) nazad prema stativi ka udarenoj lopti (2),
- brzo ustane, napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (5) na odbijenu loptu (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko(2, 4).



14.123

Rekvizit za trening:
-gol,

- ¢unj,

- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji bo¢no leze¢i pored stative, na gol liniji,
-golman sarukama dodiruje stativu,

- na sredini gola je postavijen &unj,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:
-golman ustane (1), otr€i do Cunja, dotakne se ga, napravi iskorak i baci se (3) prema stativi ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.124

Rekvizit za trening:
-gol, €unji 2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman boc¢no leZ pokraj stative, na gol liniji,
-golman rukama dodiruje stativu,

- na sredini gola je postavijen ¢unj,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman ustane (1), otr¢i do Cunja, dotakne se ga, napravi iskorak i baci se (3) nazad prema stativi, ka udarenoj lopti (2),
- brzo ustane, napravi iskorak napred i u suprotnu stranu, a zatim se baci (5) klizeCi po zemlji ka nisko udarenoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



14.125

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- 2 prepreke, ¢unji 2 lopte.

Cilj vezbe:
- rad nogu, skok, koordinacija, refleks,
- bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golmna stoji na gol liniji,

- ispred golmana su postavijene dve prepreke,
- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:

- golman sunozno sko€i preko prepreka (1),

- ofr€i do €unja (2), skrati korak i sa vanjskom nogom se odraz u suprotnu smer, a zatim napravi iskorak napredi u stranu i baci se
(4) klize¢i po zemlji ka nisko udarenoj lopti (3),

- brzo ustane, napravi iskorak u suprtonu stranu i baci se (6) ka poluvisoko udarenoj lopti (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko(3, 5).



14.126

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje,

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji na gol liniji,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman napravi kolut napred (1),

-kada se postavi u osnowni poloZaj,napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka nisko udarenoj lopti (2),
- brzo ustane, napravi iskorak u suprotnu stranu i baci se (5) ka poluvisoko udarenoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



14.127

Rekvizit za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je na kolenima,

- udaljenostizmedu golmana i trenera koji drZ loptu u rukama je 11m.

Postupak:
-golman se odraz sa kolena u osnowni polozaj (1), napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) na odbijenu loptu (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.128

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji na gol liniji, ledima okrenut prema igralistu,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman se okrene za 180° (1),

- napravi iskorak napred i u suprotnu stranu, a zatim se baci (3) ka nisko udarenoj lopti (2),
- brzo ustane, napravi iskorak u suprotnu stranu i baci se (5) ka poluvisokoj lopti (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



14.129

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman napravii 5 sklekova (1),
- brzo ustane i otr¢i prema drugoj stativi i baci se (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.130

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- brzina reakcije,
- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman pokraj stative na gol liniji ez na ledima,
- udaljenostizmedu golaman i trenera je 11m.

Postupak:
- golman brzo ustane (1),
- otrCi prema drugoj stativi i baci se (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.131

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman na gol liniji lez na ledima,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman brzo ustane (1),
- otrCi prema drugoj stativi i baci se (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.132

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman leZ na boku na gol linij,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman brzo ustane (1),
- otrCi prema drugoj stativi i baci se (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.133

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman leZ na boku na gol linij,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- golman napravi bo¢ni kolut i brzo ustane (1),
- otrCi prema drugoj stativi i baci se (3) ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2).



14.134

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- klupa,

- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji na klupi, koja je postavjena ispred stative,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
-golman skoci sa klupe (1),
- posle doskoka otrCi prema druge stativi, napravi iskorak napred i u strani(2), a zatim se baci (4) ka udarenoj lopti (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.135

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- 2 klupe,

- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u golmanovom prostoru, ledima okrenut prema igralistu (1),
- na popre¢noj liniji u golu, ispred stativi su postavjene klupe,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 9m.

Postupak:
- trener udari loptu pored golmana, prema klupi (2),
-golman se baci (4) na odbijenu loptu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.136

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- klupa,

- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored blize stative, okrenut prema treneru, koji stoji boéno izvan golmanovog prostora,
- u golmanovom prostoru je pod odredenim uglom postavijena klupa.

Postupak:

- trener udari loptu prema klupi (1),

- lopta se odbije prema udaljenijoj stativi (2),

-golman je u pokretu prati i baci se (3) na odbijenu loptu.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.137

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- klupa,

- 2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:
- golman poginje sa loptom u golmanovom prostoru, bo¢no okrenut prema klupi koja je na gol liniji (1),
- iza golmana je postavijena druga lopta.

Postupak:

-golman udari loptu prema klupi (1),

- lopta se odbije pod uglom (2),

- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na odbijenu loptu (2),
- brzo ustane, napravi iskorak u suprotnu stranu i baci se na mirujuéu loptu (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.138

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- pokretni zid,

- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:
-golman je saloptom u rukama u golmanovom prostoru, bo¢no okrenut je prema pokretnom zidu na gol liniji (1).

Postupak:

-golman baci loptu u pokretni zid (1),

- lopta se odbije pod uglom (2),

-golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) na odbijenu loptu (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.139

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- pokretni zid,

- lopta.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u golmanovom prostoru, ledima okrenut prema igralistu (1),
-na gol liniji je postavijen pokretni zid,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:
- trener sa rukom baci loptu pored golmana u pokretni zid (1),
-golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) na odbijenu loptu (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.140

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji pored prve stative, okrenut prema treneru, koji je bo¢no izvan golmanovog prostora,
-golman br. 2 je na taCki kaznenog udarca.

Postupak:
- trener dodaje loptu prema golmanu br. 2 (1), koju ju sa prvim dodirom udari prema golu (3),
-golman br. 1 sa ukrdtenim korakom otr¢i prema drugoj stativi i baci se ka udarenoj lopti (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (4).



14141

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- golman br. 1 stoji pored prve stative, okrenut prema treneru, koji je bo¢no izvan golmanovog prostora,
- udaljenostizmedu golmana br. 1i br. 2 je 11m.

Postupak:

- golman br. 1 sa rukom baci loptu prema treneru (1),

- trener sa nogom doda loptu prema golmanu br. 2 (2), koji je sa prvim dodirom udari prema golu (4),
- golman br. 1 sa ukrstenim korakom otr€i prema drugoj stativi i baci se ka udarenoj lopti (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.142

Rekvizit za trening:
- sa slalom Stapovima oznacen gol i 2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija, refleks,
- bacanje na loptu,

- ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji izmedu slalom Stapova koji predstavijaju gol,

- slalom $tapovi su medusobno udaljeni 8m,

-frenerigolman br. 2 po€inju ispred iiza golmanabr. 1iod njega su udaljeni 9m.

Postupak:

-golman br. 1 se za 180° okrene prema treneru (1), napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se klize¢i po zemlji baci (3) ka lopti
udarenoj nisko po zemlji (2),

- brzo ustane i okrene se za 180° i istrCi u suprotni smer i baci se (5) ka udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



14.143

Rekvizit za trening:
- ¢unj, sa slalom Stapovima oznaCen gol i 2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji pored Cunjaiiza 2 slalom Stapa, koji predstavijaju gol,
- slalom $tapovi su medusobno udaljeni 8m,

-frenerigolman br.2 sulevo i desno od gola i udaljeni su 11m.

Postupak:
-golman br. 1 na trenerov znak istrCi izgola (1) i klize¢i po podu se baci (3) ka nisko udarenoj lopti (2),
- brzo ustane i otr€i u suprotni smer i baci se ka lopti (4)

koju je udario trener (5).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.144

Rekvizit za trening:
- ¢unj, sa slalom Stapovima oznaCen gol i 2 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji pored Cunjaiiza 2 slalom Stapa, koji predstavjaju gol,
- slalom $tapovi su medusobno udaljeni 8m,

-frenerigolman br.2 sulevo i desno od gola i udaljeni su 11m.

Postupak:
-golman br. 1 na trenerov znak istrCi izgola prema stativi (1) i hvata poluvisoko udarenu loptu (2),
- otr€i u suprotnu stranu i baci se ka lopti (3) koju je udario golman br. 2 (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko. (2, 4).



14.145

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok i hvatanje visokih lopti,
- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- golman br. 1 stoji na gol-liniji, okrenut prema treneru koji je izvan golmanovog prostora,
- udaljenostizmedu golmana br. 1ibr.2 je 11m.

Postupak:
- golman br. 1 istrCi prema prvoj stativi (1), odraz se u vazduh i hvata loptu u najviSoj mogucoj tacki (3),
- posle doskoka vrati loptu treneru i otréi prema drugoj stativi, a zatim se baci (4) ka poluvisoko udarenoj lopti (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (5).



14.146

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- cunji 3 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- sko¢nost i hvatanje visokih lopti,
- bacanje na i ka lopti,

- ustajanje.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

- golman br. 1 stoji na gol liniji, okrenut prema treneru, koji je boéno izvan golmanovog prostora,
-4m od prve stative je u golmanovom prostoru pored ¢unja postavjena lopta,

- udaljenostizmedu golmana br. 1i br. 2 je 11m.

Postupak:

-golman br. 1 otrCi prema prvoj stativi (1), odraz se u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (3),
- nakon doskoka vrati loptu treneru, otr€i prema ¢unju i baci se na mirujucu loptu (4),

- brzo ustane otréi u suprotnu smer i baci se (5) ka udarenoj lopti (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (6).



14.147

Rekvizit za trening:
- markirna kapica, sa slalom Stapovima oznaCena 3 gola,
- 3 lopte.

Cilj vezbe:

- koordinacija,

- refleks,

- bacanje na loptu,
- ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode 3 golmana i trener sa loptom u rukama,

-golman br.1 stoji u trouglu, koji je oznaCen sa slalom $tapovima,
- stranice trougla predstavijaju gol,

- izvan trougla, na udaljenosti 9m su golman br. 2, br. 3 i trener.

Postupak:
-golman istrCi prema treneru i bo¢no se baci na poluvisoku loptu (1), koja se odbila od tlo (2),
- brzo ustane i otr€i u suprotnu stranu i ponovi postupak sa golmanima br. 2 3 (3, 4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.148

Rekvizit za trening:
-gol,
- dve lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- bacanje ka lopti,

- precizno dodavanje sa rukom.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji na gol liniji,

-golman br. 2 i trener su izvan kaznenog prostora.

Postupak:

-golman br. 1 napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (1) ka lopti udarenoj nisko po zemlji (2),

- brzo ustane i otr¢i do poprec€ne linije golmanovog prostora (3) i sa rukom baci loptu (4) boéno izvan kaznenog prostora, prema
golmanu br. 2,

-golman br. 1 otr¢i prema drugoj stativi i baci se (5) ka poluvisokoj lopti (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3).



14.149
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ricer
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Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:
-rad nogu, skok i odbijanje visokih lopti, bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- golman br. 1 po€inje na gol liniji, okrenut bo&no prema treneru, koji je sa loptom u rukama izvan golmanovog prostora,
-golman br. 2 je sa loptom izvan kaznenog prostora.

Postupak:

-golman br. 1 otr€i prema bliZoj stativi (1), odraz se jednom nogom i na najviSoj mogucoj tacki dlanovima odbija loptu nazad prema
treneru (3),

-golman br. 2 otr¢i sa loptom (4) prema golmanu br. 1, sa ciljem da ga preigra i zaklju€i vezbu sa udarcem na gol,

-golman br. 1 to pokuSava da spreci istrCavanjem izgola (5), skraCivanjem ugla i bacanjem pod noge na loptu.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.150
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Rekvizit za trening:
-gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok i izbijanje visokih lopti,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- golman br.1 stoji pored prve stative, okrenut prema treneru, koji je boéno izvan golmanovog prostora,
- udaljenostizmedu golmana br. 1ibr.2 je 11m.

Postupak:
- golman br. 1 otr¢i bonim dokorakom unazad prema drugoj stativi (1), odraz se u vazduh i izbija loptu preko preCke (3),
- nakon doskoka otrCi prema prvoj vratnici i baci se (4) klize¢i po zemlji ka nisko udarenoj lopti(5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (5).



14.151

Rekvizit za trening:
-gol,

- 2 slalom $tapa,

- 3 lopte.

Cilj vezbe:
-rad nogu, skracivanje ugla, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode tri golmana i trener,

-golman br. 1 po€inje na gol linij, okrenut prema treneru i golmanima br. 2 i br. 3, koju su rasporedeni izvan kaznenog prostora,
- u golu su na gol liniji postavijeni slalom $tapovi, koji su odmaknuti 1 m od stativa.

Postupak:

-golman br. 1istr€iizgola (1), da skrati ugao i baci se napred ka lopti nisko udarenoj po zemlji i usmerenoj u golmana (3),

- golman br. 1 brzo ustane i wrati se u poCetni polozaj iz kojeg istri prema popre¢noj liniji golmanovog prostora i s tim skracuje
ugao, a zatim se baci ka lopti, koja je udarena izmedu stative i slalom Stapa (4),

-golman br. 1 ponovi proces i u suprotni smer (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe da bude usmerena u golmana, udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 5, 7).



14.152

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- 2 slalom $tapai 3 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- hvatanje visokih lopti,
- bacanje na loptu,

- ustajanje.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br. 1 stoji na gol liniji,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman istr€i iz gola (1) do popreéne linije golmanovog prostora, odraz se sa jednom nogom u vazduh i hvata loptu u najvi$oj
mogucoj tacki (2),

-golman nakon doskoka napravi iskorak i baci se ka nisko udarenoj lopti (5),

- brzo ustane, istr¢i u suprotnu smer, a zatim se baci klize¢i po zemlji ka lopti udarenoj nisko po podu (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti bacena sa rukom, udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3, 4, 7).



14.153

Rekvizit za trening:

- markirna kapica,

- sa slalom Stapovima oznacena 3 gola,
- 3 lopte.

Cilj vezbe:

- kordinacija,,

- refleks,

- bacanje ka lopti,
- ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode tri golmana i trener,

- golman br. 1 po€inje u trouglu koji je oznacen sa slalom Stapovima,
- stranice trougla predstavijaju gol,

- izvan frougla, na udaljenosti 9m su golmani br. 2i br. 3 i trener.

Postupak:

-golman istrCi prema treneru i baci se (2) ka lopti udarenoj nisko po zemlji (1),

- brzo ustane, otr€i u suprtoni smer (3) i klize¢i se po podu baci ka udarenoj lopti (4),
- postupak ponovi sa golmanom br. 3 (5).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (1, 4, 6).



14.154

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-4 lopte.

Cilj vezbe:
- hvatanje lopte, rad nogu, refleks, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode 4 golmana i trener,

- golman br. 1 stoji pored bliZe stative, okrenut prema treneru, koji je bo€no izvan golmanovog prostora,
-golmani br. 2, 34 su izvan golmanovog prostora i na udaljenosti 11m.

Postupak:

- golman br. 1 hvata (2) poluvisoko udarenu loptu, usmerenu u golmana (1),

- napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci (3) ka nisko udarenoj lopti (4),
- brzo ustane i baci se (5) ka poluvisoko udarenoj lopti (6),

- vezbu nastavija u istom pravcu i baci se (7) ka visoko udarenoj lopti (8),

- veZbu ponove i u suprotnom smeru.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



14.155

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte i 2 Cunja.

Cilj vezbe:
-rad nogu, brzina reakcije, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode 4 golmana i trener,

-golman br.1ibr. 2 stoje pored stativa, okrenuti prema golmanu br. 3 i golmanu br. 4, koji su boéno u kaznenom prostoru,
- cunjevi su postavijeni levo i desno od poprecne linije u golmanovom prostoru.

Postupak:

- golmani br. 3 i br. 4 su izvan golmanovog prostora, istowemeno udare nisku loptu prema ¢unju (1),

- golmani br. 1i br. 2 naprave iskorak napred i u stranu, a zatim se bace ka ¢unjevima, tj. prema udarenim loptama (2),
- golmani brzo ustanu i otr¢e prema suprotnoj stativi (3),

- ponovo naprave iskorak i bace se (4) ka udarenim loptama (1).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (1).



14.156

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
-3 lopte i 2 Cunja.

Cilj vezbe:
- refleks, bacanje ka lopti i ustajanje.

Raspored:

- vezbu izvode 4 golmana,

-golman br. 1 stoji u golu,

-ispred golmana su u golmanovom prostoru postavjena 2 ¢unja, koja su medusobno udaljena 5m,
- udaljenostizmedu golmana br. 2, 3 4 i golmana br. 1 je 11m.

Postupak:

-golman br. 1 istr¢i izmedju desne stative i Cunja (1), napravi iskorak i baci se (2) ka lopti, koju je udario golman br. 3 (3),

-golman br. 1 brzo ustane i nastavja u suprotni smer izmedu ¢unjeva i baci se ka lopti (5), koju je prema njemu udario golman br. 4
(4),

-golman br. 1 vezbu nastavija izmedju leve stative i Cunja, a zatim se baci (7) ka udarenoj lopti (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcija:
- lopta moZe biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (3, 4, 6).



14.157

Rekvizit za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol i markirna kapica,
- 3 lopte,

- 2 éunja.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- refleks,

- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode 4 golmana,

- golman br. 1 po€inje pored markirne kapice, okrenut prema golmanima br. 2, 3 i 4 koji su udaljeni 11m,
-levo i desno, 5m od golmana br. 1 su postavjeni unjevi.

Postupak:

- golman br. 1 sa dokorakom istr€i prema ¢unju (1) i dodanu loptu (2) nogom wati (3) golmanu br. 2,
- otr¢i nazad prema markiranoj kapici i baci se ka lopti (4), koju je udario golman br. 3 (5),

- ponovi jo$ u suprotnu stranu, kod golmana br. 4.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.158

Rekvizit za trening:
- gol, ili sa slalom Stapovima oznacen gol i 2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- hvatanje visokih lopti,
- brzina reakicje,

- bacanje ka lopti.

Raspored:

- vezbu izvode 3 golmana i trener,

- golman br. 1 stoji na popre¢noj liniji u golu, okrenut prema golmanu br. 2, koji je bo¢no izvan kaznenog prostora,
-frener je kod golmana br. 2, okrenut prema golmanu br. 3 koji je iza poprecne linije kaznenog prostora.

Postupak:

-golman br. 1 istr€i izgola prema popre¢noj liniji golmanovog prostora i hvata poluvisoku loptu (1) koju je udario golman br. 2 (2),
- trener doda loptu (3) prema golmanu br. 3, koji je sa prvim dodirom udari prema golu (5),

-golman br. 1 istr€i prema drugoj stativi i baci se ka udarenoj lopti (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe da bude udarena u golmana, nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 5).



14.159
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Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznaCen gol i 2 lopte.

Cilj vezbe:
-rad nogu, hvatanje poluvisokih lopti, refleks, bacanje na loptu i ustajanje.

Raspored:

- veZbu izvode 4 golmana i trener,

-golman br. 1 stoji na gol liniji, okrenut prema golmanu br. 2 koji je bo¢no izvan kaznenog prostora,

- trener je kod golmana br. 2, okrenut prema golmanima br. 3 i br. 4, koji su iza poprecne linije kaznenog prostora.

Postupak:

-golman br.1 istr€i izgola prema popre¢noj liniji golmanovog prostora i hvata poluvisoku loptu (1), koju je udario golman br. 2 (2),

- trener doda loptu (3) prema golmanu br. 3, koji ju sa pvim dodirom udari prema golu (5),

-golman br. 1 napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci napred ka lopti udarenoj nisko po zemlji i usmerenoj u golmana (5),
- brzo ustane i otr€i prema drugoj stativi, a zatim se baci klize¢i po tlu (6) ka lopti koju je udario golman br.4 (7).

Preporucuje se za uzrast:
- U156+,

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena u golmana, nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 5, 7).



14.160

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-na udaljenosti 16 m su postavijena 2 gola sa golmanima u njima,
- trener stoji pored jednog od golova.

Postupak:

- trener udari loptu prema drugoj stativi gola, golmana br. 1,

-golman br. 1 se baci ka lopti i hvata je (1),

- brzo ustane i uhvacenu loptu sa rukom baci u suprotni gol (2),

- ka lopti se baci golman br. 2 i hvata je (3),

- loptu sa rukom baci nazad prema golmanu br. 1 (4),

-golman br. 1 napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka lopti (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



14.161

Rekvizit za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

-na udaljenosti 16 m su postavjena 2 gola sa golmanima u njima,
- trener stoji pored jednog od golova.

Postupak:

- trener udari loptu prema drugoj stativi gola, golmana br. 1,

- golman br. 1 se baci ka lopti i hvata je (1),

- brzo ustane i uhvacenu loptu udari u suprotni gol (2),

- ka lopti se baci golman br. 2 i hvata je (3),

- loptu iz voleja udari nazad prema golmanu br. 1 (4),

- golman br. 1 napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka lopti (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moze biti udarena nisko po zemlji, poluvisoko ili visoko (2, 4).



15. USTAJANJE

Ustajanje je tesno povezano sa motorikim sposobnostima, a zavisno i od stilske osobitosti svakog golmana, sve radnje moraju
biti usmerene ka samo jednom cilju, a to je Sto brZe ustajanje i $to brZe postavijanje u osnowni stay, koje golmanu omogucavaju
najdelotvorniju reakciju. Golman moze ustati na dva nacina.

Kod izbijanja i odbijanja niskih lopti kada golman lez na boku, iznenada zamahne gornjom nogom prema dole. Aktivni zamah
noge mu kod aktiviranja celog tela omogucéava ustajanje bez pomoci ruku. Donja noga je u tom trenutku savijena i sluz golmanu
kao potpora za brzo ustajanje.Vazno je da se golman nauci ustajanju bez ruku, jer mu slobodne ruke pruzaju viSe mogucnosti za
nowu uspesnu reakciju.

Kod izbijanja i odbijanja visokih lopti golman izvodi amortizaciju sa obe ruke, telom i nogama. Nakon odbijanja i bacanja lopte je
okrenut bo¢no prema igralistu sa savijenim rukama. Golman ustaje tako, da energi¢no ispruz ruke i istowemeno se odraz
kolenima i bez koraka sa bilo kojom nogom postavi u osnowni polozaj, spreman za nowu akciju.
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16. 1ZBIJANJE LOPTI

Izbijanje lopte golman upotrebaljava kada nema S$anse za sigurno hvatanje lopte. Golmanu hvatanje lopte moze spreciti
protivnicki igrac, njegovi odbrambeni igraci ili vemenska nepogode. Golman moze da izbija loptu i Zbog snaznog udarca i brzine
lopte. U takvim primerima je izbijanje lopte viSe reakcija golmana, koji na takav nagin promeni smer lopte, koja leti prema njegovom
golu. Loptu moZe golman da izbije sa raznim delovima ruku, obi¢no sa prstima, dlanovima, podlakticom ili nadlakticom, ali
moze da je izbije i sa nogom. Obi¢no sa nogom izbija one lopte, koje su usmerene prema golu izbliza i po tlu. Golman naj¢es¢e
upotrebljava izbijanje lopte dlanovima ili prstima. Prstima izbija loptu u situacijama, kada lopte nisu udarene jako, ali su udarene
precizno, u ugao gola iliispod precke gola. Izbijanje dlanom upotrebljava golman u sli¢nim primerima, ali kod izrazito jacih lopti
koje je udario protivnicki igra¢. Loptu izbija dlanovima zbog vece sigurnost, jer otvoren i ¢wrst dlan predstavija vecu prepreku lopti na
putu do gola, nego samo prsti.
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S obzirom na to da su lopte usmerene na razicite nacine prema golu i u razi¢itim visinama, razlikujemo sledece wrste izbijanja:
- izbijanje niskih lopti,

- izbijanje poluvisokih lopti,

- izbijanje visokih lopti.




16.1 IZBIJANJE NISKIH LOPTI

Niske lopte golman obi¢no izbija dlanom, a izrazito daleke lopte samo prstima. Golman zbog jacine udarene lopte, njene brzine ili
udaljenosti, loptu ne moze uhvatitii i zato je izbija pred golom, obi¢no boc¢no ili u korner. eoma je vazno da se golman na treningu
nauci da je ugao izbijenih lopti uvek veoma ostar imanji od 15°.

Manuel Nojer



16.1.1

Rekviziti za trening:
- 6 lopti.

Cilj vezbe:
- izbijanje mirujucih lopti,
- refleks.

Raspored:
- golman stoji izmedu lopti, koje su postavjene levo i desno do njega.

Postupak:
-golman se baci na mirujucu loptu i sa jednom rukom je izbije (1),
- brzo ustane i ponovi postupak u suprotnu stranu (2).

Preporucuje se za uzrast:
- 12+,



16.1.2
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Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom tapovima oznaéen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- izbijanje niskih lopti,
- refleks.

Raspored:
- vezbu izvode dva golmana i trener,
-golman br. 1 stoji na gol liniji, okrenut prema golmanu br. 2 i treneru, koji su udaljeni 11m.

Postupak:
-golman br. 1 napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se klize¢i po zemlji baci (1) ka nisko udarenoj lopti (2) i izbije je,
- brzo ustane i ponovi postupak u suprotnu stranu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



16.1.3

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- izbijanje niskih lopti,
- refleks.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- golman stoji na gol liniji, okrenut prema treneru koji je udaljen 5m.

Postupak:

-golman i trener naizmeni¢no sa nogom dodaju loptu (1),
- trener udari loptu boéno od golmana (3),

- golman se baci i izbije loptu (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta mozZe biti udarena nisko po zemlji ili poluvisoko (3).



16.1.4

Rekviziti za trening:
- sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- izbijanje niskih lopti,
- refleks.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

-golman br. 1 stoji izmedu golova koji su oznaCeni sa sa slalom $tapovima, iza golmana br. 2 koji je udaljen 2m,
- udaljenostizmedu golmana br. 1i trenera je 7m.

Postupak:

-golman br. 1 udari loptu prema treneru (1) kroznoge golmana br. 2,

- trener sa prvim dodirom, udari loptu levo ili desno od golmana br. 1 (2),
-golman br. 1 se baci ka udarenoj loptu i izbije je (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.

Opcije:
- lopta moZe da bude udarena nisko po zemlji ili poluvisoko (2).



16.2 IZBIJANJE POLUVISOKIH LOPTI

Golman zbog jacine udarene lopte, njene brzine i udaljenosti, loptu ne moze uhvatiti i zato je izbija. Treba spomenuti jo$ jedan
detalj: golman mora na takve lopte da reaguje bezpripremajuceg skoka ili iskoraka, sa skokom izmesta, jer su udarci prema golu
u toj visini najcesce izvedeni unutar Sesnaesterca ili blizu njega. Golman izbije loptu jednom rukom ili sa obe ruke. Sa jednom rukom
izbija loptu pre svega kod reakcija na lopte, koje su usmerene dalje od njega.

Hulio Cezar



16.2.1

Rekviziti za trening:
- sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- izbijanje poluvisokih lopti.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman je na kolenima 3m ispred gola, koji je oznacen sa slalom Stapovima i okrenut prema treneru, koji je udaljen 5m.

Postupak:
- trener baci poluvisoko loptu prema golmanu (1),
-golman se sa kolena baci ka loptii jednom rukom je odbije pred golom (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



16.2.2

Rekviziti za trening:
- klupa,
- lopta.

Cilj vezbe:
- izbijanje poluvisokih lopti,
- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji ispred klupe u osnownom polozaju,

- trener stoji iza golmana, na klupi i sa loptom u rukama.

Postupak:
- trener baci loptu ispred golmana preko njegovog ramena (1),
- golman dlanom suprotne ruke (2) izbije loptu (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



16.2.3

Rekviziti za trening:
- 2 markirne kapice,
- lopta.

Cilj vezbe:
- izbijanje poluvisokih lopti,
- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 6m,

-levoi desnoispred golmana su na podu postavjeni markirne kapice.

Postupak:

-golman na trenerov znak istrCi izmedu markimih kapica (1),
- trener udari poluvisoko loptu levo ili desno od goimana (2),

- golman izbija loptu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



16.2.4

Rekviziti za trening:
- 2 markirne kapice,
- lopta.

Cilj vezbe:
- izbijanje poluvisokih lopti,
- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u golu, ledima okrenut prema igralistu,
-trener je sa loptom u rukama udaljen 5m.

Postupak:

-golman se na trenerovznak okrene za 180° (1),

- golman baci loptu od pod (2),

-golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na odbijenu loptu (3) i sa dlanom jedne ruke je izbije pred golom (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



16.2.5
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Rekviziti za trening:
- sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- izbijanje poluvisokih lopti,
- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji izmedu slalom Stapova,

- udaljenostizmedu golmana i trenera sa loptom u rukama je 3m.

Postupak:

-golman itrener rukama naizmeni¢no dodaju lopte (1, 2),

- u trenutku kada golman doda loptu treneru i trener ima obe lopte u rukama, jednu baci od zemlju (3),

-golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci na odbijenu loptu (4) i dlanom jedne ruke je izbije od gola (5).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



16.3 IZBIJANJE VISOKIH LOPTI

Lopte koje su usmerene visoko pod precku ili visoko u stranu i pored toga da su visoko udarene, golman izbija obi¢no jednom
rukom, rede sa obe. Sa obe ruke izbija lopte, koje su usmerene prema golu, iznad golmanove glave, ili zbog slabih wemenskih
uslova. Kod izbijanja sa jednom rukom, golman iz osnovnog poloZaja napravi pripremajuci poskok, a zatim iskorak napred i u
stranu. Poskok i iskorak su niski, brzi i agresivni. Skok je usmeren napred i u stranu. Stopalo je okrenuto u pravcu skoka. Kada je u
golman u nepodpornoj fazi u vazduhu i kada se priblizava lopti,zasuCe telo u vazduhu i ispruz suprotnu, viSu ruku, sa kojom ¢e
izbiti loptu. Na ovaj nacin, golman dobije na visini leta, jer mu takav poloZaj omogucava viSu taCku tijela, a istowremeno sa
maksimalnim i energi¢nim ispruzanjem suprotne ruke, produz ramensku os, to znaci njegovo delovanje na daljoj putanji. Golman
izbija loptu dlanom i usmerava je sa prstima izvan okvira gola. Nakon dodira sa loptom golman nastavja okretanje do ugla 90" i u
takvom polozaju amortizuje pad. Amortizaciju napravi sa obe ruke i celim telom, $to mu omogucéava brzo ustajanje kod nove reakcije.

Jan Oblak



16.3.1

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- izbijanje visokih lopti,
- skok.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji na gol liniji,

- golman itrener su na udaljenosti 3m.

Postupak:
-trener levo ili desno iznad golmana baci visoko loptu (1),
-golman se odraz u vazduh (2) i dlanom jedne ruke izbije loptu preko precke (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U10+.



16.3.2

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- izbijanje visokih lopti.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman stoji na gol liniji, bocno okrenut prema treneru, koji je sa loptom u rukama izvan golmanovog prostora.

Postupak:
- trener baci visoko loptu (1),
-golman se sunomo odraz u vazduh (2) i dlanom jedne ruke izbije loptu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



16.3.3

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- izbijanje visokih lopti.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman stoji na gol liniji, bocno okrenut prema treneru, koji je sa loptom u rukama izvan golmanovog prostora.

Postupak:

- golman istrCi prema prvoj stativi (1),

- trener baci visoko loptu (2),

- odraz se sa jednom nogom u vazduh (3) i dlanom jedne ruke izbija loptu preko precke (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



16.3.4

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- izbijanje visokih lopti.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-izmedu golmana i frenera, je kao prepreka, postavjen gol.

Postupak:
- trener baci loptu preko gola (1),
-golman se sunoo odraz u vazduh (2) i dlanovima odbije loptu nazad prema treneru (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,



16.3.5

Rekviziti za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- refleks
- bacanje i izbijanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman mozZe poceti na kolenima, u ¢u¢nju ili u osnovnom stawu,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:

-golman se brzo digne sa kolena, ili izEu€nja u osnowni golmanov stav (1, 2),

- trener baci visoko loptu (3),

- golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka visokoj lopti (4) i izbija je sa suprotnom, viSom rukom preko pre¢nika
gola (5).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



16.3.6

Sivter

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- bacanje i izbijanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji na gol liniji,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- trener udari visoko loptu (2),

-golman napravi pripremajuci poskok (1), iskorak napred i u stranu, a zatim se baci i sa suprotnom, viSom rukom, izbija loptu preko
preCke (3),

- golman izbija loptu dlanovima, tj. sa prstima i usmerava je izvan okvira gola.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



16.3.7

Rekviziti za trening:
- gol, markirna kapica, 5 slalom Stapova i lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- koordinacija,

- refleks,

- izbijanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored markirne kapice na gol liniji,

-ispred golmana su u golmanovom prostoru postavijeni slalom $tapovi,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman istr¢i izmedu slalom Stapova (1),

- trener udari visoko loptu (2),

-golman napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se odraz u vazduh i sa suprotnom, viSom rukom, izbija loptu preko precke (3),
- vezbu nastavija izmedu sledecih slalom Stapova (4),

-golman izbija loptu dlanovima, tj. prstima i usmerava je Sto dalje od gola.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



16.3.8

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- izbijanje visokih lopti.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-golman stoji na gol liniji, bo&no okrenut prema treneru koji je sa loptom u rukama i izvan golmanovog prostora (2,6).

Postupak:

- golman bo¢nim dokorakom unazad istr¢i prema drugoj stativi (1), odraz se jednom nogom u vazduh (3) i dlanovom jedne ruke
izbija loptu preko precke (4),

-golman nakon doskoka istrCi prema prvoj stativi (5), odraz se u vazduh (7) i na najviSoj mogucoj taCki dlanovima odbija loptu nazad
prema treneru (8).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



16.3.9

Rekviziti za trening:
- gol, markirani ¢unj, 5 slalom Stapovi i lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu, skok, refleks i izbijanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji pored markirne kapice na gol liniji,

-ispred golmana su u golmanovom prostoru postavijeni slalom Stapowi,
- udaljenostizmedju golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman istrCi prema drugoj stativi (1), odraz se u vazduh (3) i jednom rukom izbija loptu preko preCke (4),

- golman posle doskoka otr€i prema prvoj stativi (5), odraz se sa jednom nogom u vazduh (7) i u najviSoj moguc¢oj tacki dlanom
jedne ruke izbije loptu preko precke (8).

Preporucuje se za uzrast:
- U156+,



16.3.10

Rekviziti za trening:
-gol,

- ¢unj,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- izbijanje visokih lopti.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji na gol liniji,

-5mispred golmana je postavijen ¢unj,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:

- golman istr¢i do ¢unja i dotakne ga (1),

- bo¢nim ukrstenim korakom unazad otr¢i u lew stranu gola (2),

- trener baci visoko loptu (3),

-golman se odraz u vazduh (4) i sa dlanom jedne ruke izbija loptu preko precke (5),
-golman kod izbijanja lopte preko precke upotrebljava ceo dlan,

- vezbu ponovi jo$ u suprotnom smeru i u sredinu gola.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- trener je sa loptom u rukama bo&no izvan golmanovog prostora,
- ¢unj je postavijen na uzduznoj liniji golmanovog prostora.



16.3.11

Rekviziti za trening:
-gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- skok,

- izbijanje visokih lopti,
- hvatanje lopte.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman je u cucnju na gol liniji,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman seiz¢u¢nja odraz u vazduh (1),

-dlanom jedne ruke izbija (3)preko preCke visoko udarenu loptu (2),
-golman napravi iskorak (4) i hvata (6) poluvisoko udarenu loptu (5).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



16.3.12

Rekviziti za trening:
-gol

- lopta,

- 2 plasti¢ne Sipke,

- prepreka.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- bacanje preko prepreke,
- izbijanje lopte,

- hvatanje lopte.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji iza plastiénih Sipki koje su postavjene na podu,
-bo¢no od golmana br. 1 je prepreka,

-ispred prepreke je trener sa loptom u rukama,

-5 miza prepreke je gol u kojem je golman br. 2.

Postupak:

-golman br. 1 istr€i napred i nazad i opet napred preko plasti¢nih Sipki (1),

- golman br. 1 se odraz sa jednom nogom i baci preko prepreke, a zatim dlanom viSe, gornje ruke, odbije (3) baenu loptu (2)
prema golmanu br. 2,

-golman br. 2 hvata odbijenu loptu (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopta moZe biti bacena poluvisoko ili visoko (2).



16.4 IZBIJANJE LOPTE NOGOM

Izbijanje lopte nogom, golman najes¢e upotrebljava kod lopti, koje su usmerene prema golu, blizui po tlu. Golman obi¢no
reaguje refleksno i izvanredno brzo. To je u odredenom trenutku jedini nacin da odbrani svoj gol. Obiéno reaguje iz osnownog
golmanskog stava, $to mu takode garantuje odredenu uspesnost, iako takve reakcije obi¢no josine znace i konacno reSenje za
nesigurnu situaciju za njegov gol. Golman izbija loptu tako, da nogom zaustavi loptu, da ne dode do njegovog gola, ili da je izbije
daleko u polje, sli¢no kao odbrambeni igraci. Takavnacin golman upotrebljava obiéno kod reakcija izvan kaznenog prostora.

Hugo Loris



16.4.1

Rekviziti za trening:
- sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- izbijanje lopte nogom,
- refleks.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji izmedu slalom Stapova,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:
- trener udari loptu boéno od golmana (1),
- golman istrCi prema slalom Stapu (2) i loptu izbije nogom Sto dalje od gola (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U10+.



17. BOKSANJE LOPTE

Boksanje lopte, kao i izbijanje upotrebljavaju golmani u situacijama, kada nemaju mogucnosti za hvatanje lopte.To mogu da spre¢e
protivni¢ki igraci, ponekad i njegovi saigraci u odbrani ili vemenske neprilike. Golman moze da boksa loptu jednom ili sa obe ruke.

Golman boksa loptu jednom rukom kada je lopta visoka, udaljenija, u guzvi pred njegovim golom, uop$te u primerima kada sa
obe ruke ne bi uspeo efikasno da izboksa loptu. Mora da paz gde ¢e izboksati loptu da ne bi protivniCkim igradima omogucio
da ponove napad na njegov gol. Golman bi trebao lopte, koje dolaze sa strane u kazneni prostor i za koje se odlucio da ¢e ih
boksati, da preusmeri u suprotnu stranu, od strane sa koje je lopta doletela u kazneni prostor.

Sigurnije je boksanije lopte sa obe ruke, jer je udarajuc¢a powrSina veca. Lopte koje su usmerene direktno u gol (lopte koje su udarene
u dubinu), golman obi¢no izbija nazad u polje, u smeru odakle te lopte i dolaze, s tim da takve lopte izbija obema rukama i kod
uspesnog tehni¢kog izvodenja moZe veoma efikasno da reSi opasnu situaciju ispred svog gola.

TehniCki element je sastavjen od 6 faza:
- postavijanje,

- zalet,

- skok,

- let,

- boksanije,

- doskok.

Tim Hovard

Golman, u ve¢ini primera boksa jednom rukom, druga ruka je obi¢no usmerena u smeru kasnijeg izbijanja lopte. Polozaj suprotne
ruke i okrenuta ramenske osi predstavijaju najbolju osnow za kompenzacijsko kretanje ruke u zamahu, $to izrazito doprinosi ka
zamahu ruke i direktno s tim poveéava ja€inu ruke, sa kojom ¢e golman izboksati loptu. Golman boksa loptu blizom rukom, ali
samo tada kada je ona pre$la na stranu blize ruke. S tim golman postiZze da pored svog zamaha iskoristi i brzinu kretanja lopte, koju
moze tako da usmeri u Zeljeni smer. Golman se kod boksanja jednom rukom odraz jednom nogom, a to je ona koja je suprotna od
one ruke kojom boksa loptu. Skok je usmeren u smeru boksanja lopte. Doskok pravi golman obiéno na jednu nogu. Doskok
amortizuje predadnje kretanje, istowvemeno mora goimanu da omoguéi ukljuivanje u igru. Doskok mora zbog toga da bude
mekan i fleksibilan, a golmanu mora da omoguci pravowremeno postavjanje u osnowni polozaj.



17.1

Rekviziti za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- boksanje lopte jednom rukom.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- trener stoji ispred golmana sa loptom u ispruzenim rukama.

Postupak:
-golman se odraz u vazduh (1) i pesnicom jedne ruke udari loptu (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



17.2

Rekviziti za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- boksanije lopte jednom rukom.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
- trener stoji ispred golmana sa loptom u ispruzenim rukama.

Postupak:
-golman se odraz u vazduh (1) i pesnicama udara u loptu (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



17.3

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- pravovremeno istrcavanje izgola,
- skok,

- boksanje lopte jednom rukom.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman br.1 stoji na gol liniji,

- udaljenostizmedu golmanai trenera je 11m.

Postupak:

-golman istr¢i prema treneru (1),

- trener baci visoko loptu (2),

-golman se odrazi jednom nogom u vazduh(3) i pesnicom jedne ruke izboksa loptu to dalje od gola (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



17.4

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-istravanje izgola u pravo weme,
- skok,

- boksanje lopte jednom rukom.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman br.1 stoji na popre¢noj liniji u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

-golman istr¢i prema treneru (1),

- trener baci visoko loptu (2),

-golman se odrazi jednom nogom u vazduh (3) i pesnicama izboksa loptu $to dalje od gola (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



17.5

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- boksanje lopte jednom rukom.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-izmedu golmana i trenera je ,kao prepreka, postavjen gol.

Postupak:
- trener baci loptu preko gola (1),
-golman se sunomo odraz (2)i pesnicom jedne ruke izboksa loptu nazad preko gola (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+,



17.6

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- skok,
- boksanje lopte jednom rukom.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,
-izmedu golmanai trenera je, kao prepreka, postavijen gol.

Postupak:
- trener baci loptu preko gola (1),
-golman se sunozno odraz (2) i peshicama izboksa loptu nazad preko gola (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



17.7

Bl

Sirter

Rekviziti za trening:
- kazneni prostor, gol i 2 lopte.

Cilj vezbe:

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
- skok,

- boksanje lopte jednom rukom.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- golman br.1 stoji na gol liniji, okrenut prema treneru, koji je bo¢no u kaznenom prostoru,
- golman br.2 je na tacki kaznenog udarca.

Postupak:

- trener baci visoko loptu prema popre€noj liniji kaznenog prostora (3),

- oba golmana istowemeno istr¢e prema lopti (1, 2),

-golman br.1 se odraz u vazduh (4) i pesnicom jedne ruke udari u loptu (5) i izboksa je ispred golmana br.2, koji ga u tome spre¢ava.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



17.8

Rekviziti za trening:
- kazneni prostor, gol i 2 lopte.

Cilj vezbe:

- pravovremeno istréavanje izgola,
- skok,

- boksanje lopte jednom rukom.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

- golman br.1 stoji na gol liniji, okrenut prema treneru koji je boéno u kaznenom prostoru,
- golman br.2 je na tacki penala.

Postupak:

- trener baci visoko loptu prema poprec¢noj liniji kaznenog prostora (3),

- oba golmana istowemeno istr€e prema lopti (1, 2),

-golman br. 1 se odraz u vazduh(4) i pesnicama udari u loptu (5), fj. izboksa je ispred golmana br. 2, koji ga spreCava u tome.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



17.9

Rekviziti za trening:

- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- 5 slalom $tapovima,

-5 Cunjeva,

- lopta.

Cilj vezbe:

- rad nogu,

- skok,

- boksanije lopte jednom rukom.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman br.1 stoji na gol liniji,

-ispred njega su u dve wrste postavjeni stubovi u Cunjevi,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman otréi do ¢unja,

- istr¢i od €unja do slalom Stapova (2),

- trener baci visoko loptu (3),

-golman se odrazi jednom nogom u vazduh (4)i pesnicom jedne ruke izboksa loptu $to dalje od gola (5),
- vezbu nastavija izmedu sledecih slalom Stapova (6).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



17.10

Rekviziti za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- 5 slalom $tapovima,

-5 ¢unjeva,

- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- boksanje lopte jednom rukom.

Raspored:

- veZba se izvodi u paru,

-golman br.1 stoji na gol liniji,

-ispred njega su u dve wrste postavijeni slalom Stapov i unjevi,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 11m.

Postupak:

- golman otréi do €unja,

- istr¢i od €unja do slalom Stapova (2),

- trener baci visoko loptu (3),

-golman se odrazi jednom nogom u vazduh (4)i pesnicama izboksa loptu $to dalje od gola (5),
- vebu nastavija izmedu sledecih slalom $tapova (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



18. SITUACIJSKA IGRA

Situacija u kojoj se najées¢e nade golman i koja je po misljenju veéine, za njih, idealna Sansa da odbrane gol jer je ceo pritisak na
igracu sa loptom, a ne na golmanu. Jedno od vaZnijih saznanja je da golman mora biti izuzetno odlu€an u situaciji, kada protivnik
pod pritskom loptu viSe puta gurne predaleko. Golman mora izabrati pravi trenutak za reakciju. Ne sme nasesti na varanje i mora
biti izuzetno strpljiv. Mora biti maksimalno usredoto¢en na situaciju, na polozaj igrata sa loptom, na polozaj lopte, polozaj ostalih
igraca iizabrati najbolji trenutak za uspes$nu akciju.

Vladimir Stojkovic¢



18.1

Rekviziti za trening:
-2 Cunja,
-2 lopte.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji ispred ¢unja,

-levo i desno ispred golmana su postavijene lopte,
- udaljenostizmedju golmana i trenera je 8m.

Postupak:
- golman i trener istowremeno istrée sa iste udaljenosti na miruju¢u loptu (1, 2),
- golman zawsi vezbu bacanjem na loptu pod trenerove noge.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



18.2

Rekviziti za trening:
-2 Cunja,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- tehnika bacanja na loptu,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stojiispred €unja,

-levoidesnoispred golmana su postavjene lopte,
- udaljenostizmedu golmana i trenera je 8m.

Postupak:
- golman i trener istowemeno istrée sa iste udaljenosti na mirujucu loptu (1, 2),
-golman zawsi vezbu bacanjem na loptu pod trenerove noge.

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



18.3

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- refleks,

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera sa loptom u nogama je 11m.

Postupak:
- trener sa loptom istr¢i prema golmanu sa namerom, da ga preigra i zawsi vezbu sa udarcem prema golu (2),
-golman to pokuSava da spreCi istréavanjem izgola (1), zatvaranjem ugla i bacanjem na loptu (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



18.4

Rekviziti za trening:
-2 Cunja,
- lopta.

Cilj vezbe:

- refleks,

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- golmani stoje pored ¢unjeva, okrenuti jedan prema drugom ina udaljenosti 10m,
-frener je sa loptom pod pravim uglom nasuprot golmana i na udaljenosti 10m.

Postupak:

- trener udari nisko loptu izmedu oba golmana (3),

- golmani istowemeno istr€e na udarenu loptu (1),

-golman br. 1 se baci (4) na udarenu loptu nisko po zemlji, pod noge golmanu br.2 (2).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



18.5

Rekviziti za trening:
-4 Cunja,
-9 lopti.

Cilj vezbe:
- refleks,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- veZbu izvode 4 golmana i trener,

- Cunjevima je oznacen teren u kojem su u dve wrste postavjene lopte,

- golmani se u oznacenom prostoru se laganim tréanjem kre¢u izmedu lopti,
- golmani su u ve¢ unapred odredenim parovima,

- trener je izvan oznacenog prostora.

Postupak:
- golmani br. 1i br. 2 se na trenerov znak bace na lopte koje su pored golmana br. 3i br. 4 i zakriju ih telom (1),
- s tim spreCe golmanima br. 3 i br. 4 udarenu loptu (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



18.6

Rekviziti za trening:
- 14 lopti.

Cilj vezbe:

- refleks,

- pravovremeno istréavanje izgola,
- bacanje na loptu.

Rapored:

- vezba se izvodi u paru,

-loptama je oznacen prostor u kojem pocinje golman,
- trener je izvan oznacenog prostora.

Postupak:

-frener golmanu rukom pokaze na loptu, koju Zeli da udari u gol,
- oba istowremeno istr¢e prema lopti (1,2),

-golman se baci na loptu i zakrije je telom (3),

- spre¢ava trenera da udari loptu.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.

Opcije:
- lopte se mogu postaviti na popre¢nu ili uzduznu liniju kaznenog prostora.



18.7

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- 5 lopti.

Cilj vezbe:

- brzina reakicje,

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

-golman stoji u golu,

- udaljenostizmedju golmanai trenera je 11m,

-izmedu golmana su na udaljenosti 5,5m postavjene lopte.

Postupak:
- golmani istowemeno sa iste udaljenosti istr¢e na unapred odredenu loptu (1,2),
-golman br. 1 se baci na loptu i zakrije je telom i tako spreava golmana br .2 da je udari prema golu (3).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



18.8

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji u golu,

-freneri golman br. 2 su udaljeni, svako sa svojom loptom, 11m od golmana br. 1.

Postupak:
- frener i golman br. 2 sa loptama istr€e prema golmanu br. 1 sa namerom da ga predriblaju i da vezbu zakljuée udarcem prema

golu (2),
-golman br. 1im to onemoguci istrCavanjem izgola (1), zatvaranjem ugla i bacanjem na jednu od lopti (3).

Preporuduje se za uzrast:
- U15+.



18.9

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
-2 lopte.

Cilj vezbe:

- refleks,

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- golman br. 1 po€inje u golu,

-trener i golman br. 2 su udaljeni, svako sa svojom loptom, 11m od golmana br. 1.

Postupak:

- frener i golman br. 2 sa loptama istr¢e(2) prema golmanu br. 1 s namerom da ga predriblaju i da veZbu zaklju¢e udarcem prema
golu (3),

-golman br. 1im to onemogucava istr€avanjem izgola (1), zatvaranjem ugla i bacanjem na loptu (4).

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



18.10

Rekviziti za trening:

- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- markirne kapice,

-2 ¢unja,

- lopta.

Cilj vezbe:

- refleks,

- rad nogu,

- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji u golu,

- udaljenostizmedu golmana i trenera sa loptom u rukama je 11m,
-3mlevoidesnoispred golmana su postavijeni Cunjevi koji su medusobno udaljeni 8m.

Postupak:

-golman na trenerov znak istrCi oko oba €unja (1) i nastavja prema treneru koji vodi loptu (2),
- trener sa loptom dribla golmana sa namerom da vezbu zaklju¢i udarcem na gol (3),
-golman poku$ava da to spre€i (4) zatvaranjem ugla i bacanjem na loptu.

Preporuduje se za uzrast:
-U15+.



18.11

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- trazenje slobodnog igraCa i precizno dodavanje,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana,

-golman br. 1 stoji u golu,

-golman br. 2 je izvan kaznenog prostora,
- udaljenostizmedu golmana je 20m.

Postupak:

-golman br. 1 loptu sa rukom preko glave baci prema golmanu br. 2 (1),

-golman br. 2 sa primljenom loptom otr¢i prema golmanu br. 1 (3), s namerom da ga predribla 1 na 1 i zawsi vezbu udarcem prema
golu,

-golman br.1 to pokuSava da spreCi istréavanjem izgola (2), zatvaranjem ugla i bacanjem na loptu (4).

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



18.12

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- bacanje na loptu.

Raspored:

- veZbu izvode dva golmanaii trener,

-golman br.1 stoji pored prve stative, okrenut prema treneru koji je bono izvan golmanovog prostora,
- udaljenostizmedju golmana br. 1ibr. 2 je 11m.

Postupak:

- trener doda loptu prema golmanu br. 2 (1),

-golman br. 2 istr¢i sa loptom prema golmanu br. 1 (2) s namerom, da ga predribla i vezbu zaklju¢i udarcem lopte prema golu (4),
-golman br. 1istréi prema golmanu br. 2 (3) i pokuSava da to spreci istr¢avanjem iz gola, smanjivanjem ugla i bacanjem na loptu

(5)-

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



19. TEHNIKA | TAKTIKA GOLMANA NAPADU
TEHNIKA

Golmanova tehnika kod igre u napadu je podeljena u Cetiri grupe:
- bacanje lopte rukom,

- udaranje lopte nogom (degazranje),

- udaranje lopte nogom kod organizacije napada,

- primanje ili zaustavijanje lopte i udaranje s namerom dodavanja.

TAKTIKA

Taktika golmana u napadu pocinje u trenutku kada je lopta u golmanovim rukama ili nogama, ili u trenutku kada je lopta u gol autu,
ili kada je sudija mozda dosudio indirektni ili direkini udarac u kaznenom prostoru ili u njegovoj blizini. Tada golman mora da se
na osnow swvog taktickog poznavanja fudbala, na osnow trenutne situacije na igraliStu, na osnow rasporeda svojih i protivnickih
igraga, odlu¢i za najprimerenije nastavjanje igre. Shvatanje igre, njegov specifi€ne polozaj u ekipi, predvidanje situacije, taktike
ekipe kao celine, mu daju najrazicitije moguénosti poCetka napada. Golman se u tom trenutku odlu¢uje da li ¢e loptu poslati u igru
rukom ili nogom, da li ¢e poslati loptu na istu stranu sa koje je dobio loptu, ili ¢e da je poSalje u suprotnu stranu. OdluCuje se, da i
¢e poCeti igru kratkim dodavanjem po zemlji, ili dugim dodavanjem po vazduhu, odluuje se da li ¢e loptu poslati u igru, u trenutku
kada ju je dobio, da li je ima Sanse uopste dobiti, da li ¢e sa poCetkom napada sacekati trenutak, jer je takva taktiCka zamisao trenera
i cele ekipe. Njegova odluka je u tim trenucima od odlu€uju¢eg zna€aja. Pravilna odluka moZe da znaci brz protivnapad njegove
ekipe, koji moZe da donese pobedu, ali isto tako moze i da prouzrokuje usporavanje igre protivnika, smanjivanje njihove neprekidne
prisutnosti ispred gola, $to znaci stalnu opasnost za postizanje pogotka. Golman se odluuje na osnow zajednicke taktike ekipe i
na osnow swvoje li¢ne taktike. Treba jo$ jednom spomenuti, da je uspesan golman samo onaj, koji do sawrSenstva poznaje taktiku u
fudbalu, i narawno koijii te takti¢ne zamisli i reSenja moze izvestii na igralistu, tj. na samoj utakmici. Zato golman mora uvek intezivno
da uCestwje kod taktiCke pripreme svoje ekipe, kako pre svakog treninga, tako i pre svake utakmice. Samo neprekidna prisutnost
unutar ovog procesa pruza golmanu sigurnost da ¢e njegove odluke u taktickom smislu biti praviine,kao i da ¢e shodno tome biti
uspesan u igri.



19.1 BACANJE LOPTE RUKOM

Posto je bacanje lopte rukom tehniCki element, u napadu je od izvanrednog znacaja pravilna procena golmana, kada i na kakav
nacin baciti loptu, da bi saigraci na najbolji moguc¢i nacin mogli da organizuju protivnapad. TaktiCke sposobnosti golmana su u tim
trenucima od odluCujuceg znataja, s tim da treneri taj deo najviSe zanemaruju. Tako se sve &eS¢e pojavjuju situacije, kada
golman pod neprestanim pritiskom protivni¢ke ekipe, uhva¢enu loptu bez razmisljanja udari u protivni¢ko polje, iako su svi njegovi
saigrai u blizini kaznenog prostora, ili u situaciji kada golman baci loptu svom saigracu, okruzenom sa viSe protivni¢kih igraca,
koji mu je samo trenutak pre dodao istu tu loptu. Bacanje lopte rukom je element, koji golman upotrebljava kod brzog i preciznog
dodavanja svojim saigraCima. Loptu moZe dodati po zemlji ili bacanjem preko glave.

Predrag Rajkovic

Dodavanje lopte po zemilji

Loptu baca po zemlji, kada je Zeli brzo i precizno dodati svom saigra¢u. Loptu golman obi¢no dodaje u suprotni smer izkojeg
je lopta dosla, jerje gustina protinickih igraa i njihov pritisak tamo manji. Ow wstu dodavanja golman upotrebljava za udaljenosti
od 15 do 20 metara. Golman sa loptom u ruci napravi iskorak, a istowemeno angazuje istegnutu suprotnu ruku u kojoj drz loptu.
Kod izbacivanja lopte teziSte tela se sniz, obe noge su jako savijene, koleno niZe noge skoro dodiruje zemlju. Golman zakotrlja
loptu po zemlji do svog saigraca. Preciznost dodavanja koriguje prstima ruke. Nakon dodavanja golman obi¢no istr¢i jo$ blize ka
saigracu, kojem je dodao i sa tim mu omogu¢i powatno dodavanje, ako on sam ne nade uspesno reSenje. Opisano dodavanje je
veoma precizno i saigraimane ne predstavija problem.



Dodavanje lopte preko glave

Bacanje prego glave golman upotrebljava kada zeli dodati loptu na ve¢oj udaljenosti. Dodavanje preko glave nije ba$ tako precizno
kao prethodno opisano dodavanje, ali ga golman upotrebljava kada Zeli brzo i relativno precizno dodati svom saigraéu blizu
protivni¢kog polja ili €ak u protivni¢ko polje. Neretko, pre svega na utakmicama najviSeg evropskog nivoa opazamo, kako golmani
bacaju loptu iz svog kaznenog prostora daleko preko sredine igralista i sa tim omogucavaju svom saigrau brz i delotvoran
protivnapad. Kod dodavanja preko glave golman obi¢no napravi dokorak, a istowremeno odru€i istegnutu ruku, u kojoj drZ loptu.
Golman je okrenut bo¢no, ramena osa je okrenuta uzdumo u odnosu na smer dodavanja, suprotna ruka je isto tako usmerena u
smer predvidenog dodavanja.

David de Hea

U tom trenutku je telesna teZina na noz koja je nazad, tezste tela se sniz. Golman napravi nagli zamah preko glave sa odru¢enom
rukom, u kojoj drZ loptu, teZiSte tela se dize, telesna tezina se prenosi na prednju nogu. Sledi izbacaj, koriguje preciznost dodavanja
sa prstima ruke.



19.1.1

Rekviziti za trening:
- lopta.

Cilj vezbe:

- precizno dodavanje,
- skok,

- hvatanje lopte.

Raspored:
- vezbu izvode dva golmana,
- udaljenostizmedu golmana je 16m.

Postupak:
-golman br.1ibr.2 rukom dodaju loptu (1),
- golmani bacaju loptu preko glave.

Preporuduje se za uzrast:
-U10+.



19.1.2

— &b -
syirvter

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
- skok,

- hvatanje visokih lopti,

- precizno dodavanje.

Raspored:
- veZba se izvodi u paru,
-golman stoji pred gol Inijom, okrenut prema treneru koji je izvan kaznenog prostora.

Postupak:

- trener u golmanov prostor udari visoku loptu (2),

- golman istrCi izgola prema popre€noj liniji golmanovog prostora (1), odrazi se jednom nogom u vazduh i hvata loptu na najvi$oj
mogucoj tacki (3),

- nakon doskoka golman precizno baci loptu nazad prema treneru (4),

- golman baca loptu preko glave.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



19.1.3

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom Stapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih i poluvisokih lopti,
- precizno dodavanje.

Raspored:

- vezbu izvode tri golmana i trener,

-golman br. 1 stoji pred gol Inijom, okrenut prema treneru koji je izvan kaznenog prostora,
-bo¢no izvan kaznenog prostora, kod uzdume linije, su golmani br. 21 br. 3.

Postupak:

- trener udari visoku loptu prema golmanu br. 1 (1),

-golman br. 1 se sunono odraz u vazduh i hvata loptu na najviSoj mogucoj tacki (2),

- posle doskoka golman br. 1 istr€i iz gola do popre¢ne linije golmanovog prostora (3) i loptu precizno baci (4) prema jednom od
golmana, koji su u pokretu (5),

-golman baca loptu preko glave.

Preporuéeni starosni period:
-U12+.



19.1.4

AHirter

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
-4 slalom Stapa i lopta.

Cilj vezbe:

- pravovremeno istr¢avanje izgola,
-rad nogu,

- skok,

- hvatanje visokih lopti,

- precizno dodavanije.

Raspored:

- vezbu izvode tri golmana i trener,

- golman br. 1 stoji pred gol Inijom, okrenut prema treneru koji je izvan kaznenog prostora,
-bocno levo i desno izvan kaznenog prostora su izmedu slalom Stapova golmani br. 2i br. 3.

Postupak:

- trener udari visoku loptu prema golmanu br.1 (2),

- golman istri iz gola prema popre&noj liniji golmanovog prostora (1), odraz se jednom nogom u vazduh i hvata loptu na najvi$oj
mogucoj tacki (3),

- nakon doskoka golman br. 1 istréi napred (4) i loptu precizno baci (5) prema jednom od golmana, koji su bo¢no levo i desno izvan
kaznenog prostora,medu slalom $tapovima, sa kojima je oznaCen gol.

- golman br. 1 baca loptu preko glave

Preporuduje se za uzrast:
-U12+.



19.1.5

Rekviziti za trening:

- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- 2 slalom $tapa,

- lopta.

Cilj vezbe:
- hvatanje poluvisokih lopti usmerenih u goimana,
- precizno dodavanje.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji pred gol Inijom, okrenut prema treneru koji je bo¢no izvan kaznenog prostora,
-golman br. 2 je na popre¢noj liniji kaznenog prostora izmedu dva slalom $tapa koja ozna¢avaju gol.

Postupak:

- trener udari poluvisoko loptu prema golmanu br.1 (1),

- golman br. 1 hvata loptu, istri napred prema popre¢noj liniji golmanovog prostora (2) i loptu precizno sa rukom baci prema
golmanu br. 2 (3),

-golman br. 2 hvata loptu i baci je nazad prema golmanu br. 1,

- golmani izvode bacanje lopte preko glave.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



19.1.6

SHirvter

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- skok,

- hvatanje visokih lopti,
- precizno dodavanje.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

-golman br. 1 stoji pred gol Inijom, okrenut rema treneru koji je bo¢no izvan kaznenog prostora,
-bocno izvan kaznenog prostora, kod uzduzne linije igralista je golman br. 2.

Postupak:

- trener udari visoko loptu u golmanov prostor (2),

-golman istréiizgola prema popreénoj liniji golmanovog prostora (1), odraz se sa jednom nogom u vazduh i hvata loptu na najvi$oj
mogucoj tacki (3),

- nakon doskoka golman br. 1 istr¢i napred i loptu precizno baci (4) prema golmanu br. 2, koji je u pokretu
(5),-golman baca loptu preko glave

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



19.1.7

AHirter

Rekviziti za trening:
- gol ili sa slalom $tapovima oznacen gol,
- lopta.

Cilj vezbe:

- refleks,

- bacanje ka lopti,

- precizno dodavanje.

Raspored:

- vezbu izvode dva golmana i trener,

- na udaljenosti od 16 m su postavijena 2 gola sa golmanima u njima,
- trener stoji pored jednog od golova.

Postupak:

- trener udari loptu prema drugoj stativi gola, golmana br. 1 (2),

-golman br. 1 napravi iskorak napred i u stranu, a zatim se baci ka lopti (3),

- brzo ustane i istréi do popre¢ne linije golmanovog prostora (4) i uhvacenu loptu rukom baci prema golmanu br. 2 (5), koji se nalaz
izmedu golova, koji su ozna€eni sa slalom Stapovima,

-golman baca loptu preko glave.

Preporucuje se za uzrast:
-U15+.



19.2 UDARANJE LOPTE NOGOM (DEGAZIRANJE)

.....

Udaranje lopte nogom je jedan od najées¢ih naCina poCetka napada. Golman poku$ava da sa dugim dodavanjem pred
protivnikov kazneni prostor zaposli svoje saigrace i omoguéi im,da Sto brze ostvare Sansu za pogodak. Golmani mogu da udare
loptu 70-80m daleko, pa ¢ak i vide.

Golman moze da udari loptu na dva nacina:
-izvazduha volej udaracem,
- duplim udarcem {j. drop-kick udaracem.

Vladimir Stojkovic¢

Udaranje lopte nogom kod organizacije napada Golman mora biti sposoban da udari loptu 50m ili viSe iz golmanovog prostora,ta
viSe, golmani se pojavjuju u uloz igraCa, koji lopte udara daleko od njegovog gola i usmerava u kazneni prostor ili po bokovima
dodaje loptu saigracu, koji utrCava. Primanje, dodavanje, varanje, to su elementi, koji su svakida$nji u procesu obuke golmana.
Golman se mora Sto viSe ukljucivati u proces treninga drugih igrata i uCiti se za nove uloge. Na tom mestu treba spomenuti i
primanje, t.zaustavijanje lopte i udaranje sa namerom dodavanjam koji su do nedawno bili u domenu igra¢a u polju, a sada su
postali vazni elementi tehnike, kao i taktike golmana.

Golman prima,tj. zaustavja loptu pre svega unutradnjim delom stopala, prsima iglavom. Ove tehniCke elemente upotrebljava
obi¢no kod povratnih dodavanja svojih saigrata s namerom da u slede¢em trenutku sam organizuje napad, kratkim dodavanjem do
blizeg saigraca, ili dugim dodavanjem u protivnikovo polje. Tu se pojavjuje za golmana jo$ jedan tehnicki element, dodavanje. Kod
kratkih dodavanja golman obi¢no upotrebljava dodavanje unutradnjim delom stopala, a kada je namena dodavanja organizacija
napada, tj. prenos lopte sa jedne na drugu stranu igrali$ta, upotrebljava dodavanje, tj. udarac sa prednjim unutradnjim delom
stopala. Od izuzethog znacaja je da golman u procesu obuke vezba i sline tehnicke elemente, jer neprestano vezbanje donosi
sigurnost kod izvodenja i uspeh na utakmicama. Te elemente najviSe ispunjavaju u igri, zato je preporucljivo, da golmani na
treninzima poku$avaju da $to viSe puta igraju na raziCitim mestima i tako pored tehni¢kog usawSavanja usvoje i taktiCka iskustva
igraca u polju, koje kasnije mogu da iskoriste i na svom polozaju.



19.2.1

Rekviziti za trening:
-2 Cunja,
- lopta.

Cilj vezbe:
- precizno dodavanje nogom po zemlji.

Raspored:
- vezbu izvode dva golmana,
-izmedu golmana, koji su na udaljenosti 11 m su postavjena 2 ¢unja.

Postupak:
- golmani po zemlji izmedu Cunjeva naizmeni¢no nogom dodaju loptu (1).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



19.2.2

Rekviziti za trening:
-2 Cunja,
- lopta.

Cilj vezbe:
- precizno dodavanje rukom,
- Stopanje i wacanje nogom.

Raspored:
- veZbu izvode dva golmana,
- izmedu golmana koji su na udaljenosti 11 m su postavijena 2 Cunja.

Postupak:
-golman br. 1 rukom baci loptu po zemlji (1) prema golmanu br. 2, koji mu je wati nazad nogom (2).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



19.2.3

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
- dodavanje rukom,
- udaranje lopte nogom izvazduha, volejem ili drop-kick udarcem.

Raspored:
-golman stoji okrenut prema golu na poprec¢noj liniji golmanovog prostora.

Postupak:
- golman vezba dodavanje lopte rukom, bacanje lopte preko glave, udaranje lopte iz vazduha volejem, ili drop-kickom i udaranje
mirujuce lopte (1-5).

Preporucuje se za uzrast:
-U10+.



19.2.4

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
-wracanje lopte nogom po zemlji.

Raspored:

- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji ispred gol linije,

- udaljenostizmedu golmana i trenera je 7m.

Postupak:

-trener doda levo ili desno loptu po zemlji (2),

- golman se niskim poskocima ili bo¢nim dokorakom primakne lopti (1)i nogom je odbije prema treneru (3),
- postupak ponove i u suprotnu stranu.

Preporuduje se za uzrast:
-U10+.



19.2.5

— B =

irter

Rekviziti za trening:
-gol,
- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
-wracanje lopte nogom po zemlji.

Raspored:
- vezbu izvode tri golmana,
-golman br. 1 stoji ispred gol linije, okrenut prema golmanima br. 2 i br. 3, koji su levo i desno izvan golmanovog prostora.

Postupak:

-golman br. 2 baci prema golu poluvisoku loptu (2),

-naloptu bo€nim korakom otréi (1) golman br. 1inogom je odbije nazad prema golmanu br. 2 (3),

-golman br. 1 otr¢i ukrstenim korakom prema drugoj stativi (4) i odbije nazad baCenu loptu (5) prema golmanu br. 3 (6).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



19.2.6

Hirter

Rekviziti za trening:
-gol,

-4 slalom $tapa,

- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- precizno dodavanije.

Raspored:
- vezba se izvodi u paru,

- golman stoji pred gol Inijom, okrenut prema treneru, koji je izvan kaznenog prostora,

-levo i desno od trenera je sa slalom Stapovima oznacen gol.

Postupak:
- trener udari loptu prema golmanovom prostoru (2),
-golmaniistr€iizgola (1) i loptu nogom odbije u bliz gol, oznagen sa slalom Stapovima (3).

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.



19.2.7

Rekviziti za trening:
- 3 markirne kapice,
-4 slalom $tapa,

- lopta.

Cilj vezbe:
-rad nogu,
- precizno dodavanje.

Raspored:

- vezbu izvode 3 golmana i trener,

-golman br. 1 stoji iza markirne kapice,

- udaljenostizmedu golmana br. 1 i trenera, golmana br. 21 br. 3 je 16m.

Postupak:

- trener udari loptu prema golmanu br. 1 (1),

-golman br. 1istréi prema markirnoj kapici, prihvati loptu i odvede je izmedu slalom Stapova, a zatim doda golmanu br. 2,
-golman br. 1 se vrati u poCetni polozaj i ponovi postupak u suprotnu stranu.

Preporucuje se za uzrast:
-U12+.
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