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V zgodnjem otroStvu (4 do 6 let) je potreba po gibanju ena temeljnih potreb otroka.
Otrosko telo neprestano raste in se razvija. Ker se otrokove sposobnosti vecajo sta rast
in razvoj v nenehni odvisnosti od gibanja in obratno. Za to obdobje je znacilno, da se
otroci zanimajo za razne dejavnosti, ki jih opravljajo odrasli in to posnemajo v igri.
Posnemanje je zelo pomemben dejavnik pri vsakem sodelovanju. Tako postaja igra

vedno bolj sestavljena.
STAROSTNE ZNACILNOSTI OTROK MED 4. IN 6. LETOM

Za otroke v tem obdobju je znacilno, da ne morejo biti na enem mestu dalj ¢asa in pri
miru. UzZivajo v tem, da lahko tekajo naokrog (“norijo”). Sposobnost pozornosti je zelo
majhna (10 - 15 sekund za posluSanje in 8 - 12 minut, ko so zaposleni z nalogo).
Trenerjeva naloga ni otroke ukrotiti, temvec jim v tem tekanju naokrog ponuditi ¢im vec
gibalnih izkusSenj, ki bi jim pribliZale Sport. Trener mora znati izkoristiti to navdusenje za
aktivnost. Otroci se ucijo preko poskusov in napak, sposobni so razumeti enostavna
pravila (ni abstraktnega razmisljanja - prostorska razporeditev, taktiCne postavitve,
ipd.). V tem obdobju se pricne moc¢no razvijati koordinacija in visji nivo ravnoteZja ter
ritmi¢nega gibanja. Znacilnost treninga za to starostno obdobje je predvsem igra. Z
razlicnimi igrami in gibanji, kjer teCemo, plezamo, lovimo ravnoteZje, skacemo in se
plazimo, razvijamo motori¢ne sposobnosti ter poskuSamo podati osnove gibanj in Sirine
gibalnega programa. Namen treninga je otroke navdusiti za nogometno igro in Sport na
splosno. Cilj treninga v najmlajsih kategorijah je veselje in radost do Sporta. Trening
trening pripravimo s pomocjo razlicnih spretnostnih poligonov in igranja razli¢nih iger
vlog ter nogometa na malih igriscih. PribliZujemo se graditvenemu treningu, kar pa
nastopi Sele proti koncu obdobja oziroma ob prehodu iz mlajSih cicibanov (U7) v
cicibane (U9). Potrebno je upostevati, da se mehanizmov odraslih ne da in ne sme
prenasati na otroke, kar velja za celotno obdobje odrascanja. Spomin je kratkorocen in
ne omogoca kvalitetnega razumskega ucenja na daljsi rok, tudi gibanj ne. Otroci se
orientirajo vase (jaz in Zoga), saj Se nimajo razvitega Cuta za sodelovanje v skupini.

Specializacije Sportnih zvrsti niso smiselne, ker jih kmalu za¢ne dolgocasiti ter izgubijo
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interes za delo. Glavno vrednost dejavnosti ima gibanje in ne Sportna zvrst in tehnika. Za

njih je vse igra in veselje in tako je potrebno sestavljati vsebino.
NACR TOVANJE ZABAVNIH TRENINGOV

Glavni cilj treninga je celostni razvoj gibalnih programov. To pa dosegamo z razli¢nimi
igrami z Zogo (v malih prostorih), ki morajo vsebovati enostavna in jasna pravila. Ta
morajo biti zabavna, da se otroci navdusijo za njih. S pomocjo iger se srecajo tudi z
osnovnimi pravili igranja v ekipi, s pomenom soigralca, z igranjem proti drugim in s
pomenom besede nasprotnik oziroma nasprotna ekipa. Da je trening uspeSen, se
moramo drZati osnovnih pravil. Otroci bodo tezko zdrzali v vodenem treningu ve¢ kot
45 minut. Zato ne izgubljamo ¢asa za ogrevanje, ker njihova gibanja niso tako intenzivna
in se ogrejejo z gibanjem v igralnih oblikah. Trening poteka v Stevilcno majhnih
skupinah (najvec do 3), da je otrok ves Cas v stiku z igro, vse zahteve in napotke moramo
zanimivo obdelati in predstaviti v obliki igre ali zgodbe, vklju¢evati kar najvec rekvizitov
in pomagal, Zog vseh velikosti in oblik, ter seveda ne pozabiti prisluhniti otrokom in
prilagajati trening glede na njihovo razpoloZenje in stanje utrujenosti. Najvecjo vrednost
imajo frontalne vaje, ko ima vsak igralec svojo Zogo. Dobrodosle so vse igralne oblike,
kjer je nogometna aktivnost prepoznavna (ni pa vodilo) v vsebini in je zabavna. Otroci
radi vodijo Zogo in jo brcajo, med igro pa so vsi okoli Zoge in le stezka pridejo do nje
tolikokrat, da bi bili zadovoljni. Zato igra na dvoje vrat ni najpomembnejsa oblika
nogometa v tej starostni kategoriji, ampak je prisotna le krajsi ¢as na treningu. Otroci
radi ponavljajo vaje, ki so jih Ze izvajali, zato ni potrebno na vsakem treningu
presenecati z izvirnostjo. Sestavimo trening znanih vaj/iger v razli¢nih kombinacijah.
Ceprav nimajo pravega obé&utka za igro, pa hitro dojamejo enostavna pravila nogometa
in radi igrajo tudi na dvoje malih vrat. Ker koncentracija za igro zelo hitro upade, je
najbolje nacrtovati treninge v izmenjavi vaj/igre. V delo je potrebno dodati veliko
smeha, pohval in radozivosti, saj to pritegne otroke. Treningi so neodvisna celota, ki
nima povezave s prejSnjo vsebino. Napredujejo preko izkuSenj, zaradi spontanih
ponavljajocih se situacij, zato je vsak trening v katerem z igrivostjo in na zabaven nacin
ob prisotnosti nogometne Zoge otroke spravimo v gibanje in jih vpeljemo ter navdusimo

nad nogometno igro. Na treningu ima vsak svojo Zogo, izogibamo se igram in vajam, kjer
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otroci ¢akajo v kolonah, vaje so pripravljene, da jih lahko vsi opravijo. Trener je skozi ves
trening aktiven, zna kakovostno demonstrirati vescine, ki jih izvajajo in ves €as ohranja

igrivost. Pomembna je pohvala in spodbuda.

PRIMERI VAJ IN IGER

Teki in gibanja brez Zoge

v

TeZiSCe treninga je ustvarjanje Siroke osnove za nadaljnji trening v visjih kategorijah s
pomocjo iger, v katerih otroci sami poskuSajo in izvajajo neka nova gibanja in s tem
pridobijo ¢im vec novih informacij o gibanjih, da jih lahko memorirajo v gibalni spomin.
To dosegamo z dodajanjem nalog igram, kjer otroci veliko plezajo, se valjajo, plazijo,
skacejo in teCejo, ter vkljuCujemo vse vrste pomagal (Svedske skrinje, klopi, blazine,
nastavljive ovire, ¢epe, stoZce, palice, kroge, vrvi ...). V trening vklju¢ujemo Stafetne igre

in igre lovljenja, kjer Ze izzovemo tekmovalnost.

Kot trenerji se moramo zavedati, da je v tej razvojni stopnji pomembna dobra
demonstracija in kratka ter jasna razlaga. Otrok mora imeti moZnost videti nase gibanje,

ki ga skusa takoj posnemati in si ga ¢im prej zapomniti.

1. OKAMENELI

Opis in organizacija: V oznacenem prostoru se otroci
igrajo lovljenje. Otrok, ki je ulovljen, mora obstati pri
miru - okameneti na prej demonstriran nacin. Ostali
otroci ga lahko resijo le, ¢e se splazijo pod njim.

Dodajamo razlicne nacine okamenelega (na vseh
Stiri naprej ali nazaj, stoje z nogami narazen) in
reSevanja (plezanje naprej pod soigralca in plezanje
nazaj, ipd.).

Slika : Prikaz vaje “Okameneli” (Vir: e . v sy iV Yo
http://training- Cilj: Otroci s pomocjo motori¢ne domiSljije skusajo

wissen.dfb.de/index.php?id=508043 (9.5.2012)) | reSiti vajo. Vklju¢ujemo tudi razvoj orientacije in
ravnoteZzja v gibanju.
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Opis in organizacija: Oznac¢imo prostor, Kjer se gibajo
otroci z dresom, zataknjenim za Sportnimi hlacami
(in z Zogo v roki).

Naloge: Igralci tecejo v prostoru in poskuSajo odvzeti
dres drugemu (in mu izbiti Zogo iz rok). Igralec, ki
izgubi oba predmeta, izpade iz igre in zapusti
prostor. Vajo poljubno ponovimo.

Cilji: Razvoj motori¢ne kombinacije, saj morajo biti
igralci pozorni na gibanje zgornjih in spodnjih
okoncin. Razvijamo tudi ravnoteZje v gibanju,
sposobnost orientacije in dinami¢no koordinacijo.

3. PREMAGOVANJE OVIR BREZ ZOGE

Opis in organizacija: V igriSe postavimo razli¢ne
rekvizite, kot so Svedske skrinje, ovire, stoZce s
palicami, obroce, ipd. Otroci tecejo v tem prostoru in
premagujejo ovire. Ovire preskocijo, splezajo pod
njimi, ipd..

Naloge: lgralci tekajo v prostoru in premagujejo
ovire s preskokom ali splezajo pod njimi, steCejo
okrog, ipd.. Vajo spremenimo v tekmovanje.
Tekmujemo, kdo bo v dolo¢enem casu premagal
najvec ovir.

Cilji: Razvijamo motori¢no kombinacijo in dinami¢no
koordinacijo ter orientacijo.

4. STRAZAR

Opis in organizacij: Strazar je igralec z Zogo v roki in
zadeva soigralce, ki se mu izmikajo. Ce zadane
katerega od soigralcev, zamenjata vlogi.

Naloge: Igralci tekajo v prostoru in se z razli¢nimi
gibanji poskus$ajo izogniti Zogi.

Dodamo lahko veC strazarjev, zmanjSamo prostor,
vsakemu igralcu dodamo Zogo, katero nosi/vodi.

Cilji: Razvijamo motori¢no kombinacijo, dinami¢no
koordinacijo in orientacijo. Ko dodamo Zogo se

.....

gibanju Se povecata
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5. PRETEKANJE GOLOV V PARIH - SLEDENJE

Opis in organizacija: V ozna¢enem prostoru 15 x 15
metrov postavimo gole s pomocjo ovir ali stoZcev.
Otroci so razdeljeni v pare in tecejo en za drugim po
omejenem prostoru in skozi gole. Po dolo¢enem ¢asu
zamenjamo vloge in dodajamo dodatne naloge, ki jih
morejo otroci opraviti pri prehodu skozi gol.

Naloge: Igralci tecejo skozi oznacene gole in sledijo
soigralcu pred njim; preckajo gol po vseh Stirih
naprej in po vseh Stirih nazaj; preteCejo gol
zadenjsko, bo¢no s prisunskimi koraki in s kriZznimi
koraki; se drZijo za roke in tecejo po prostoru; se
drzijo za roke in se v golu zavrtijo.

Cilji: Otroci sledijo svojemu soigralcu in spremljajo
gibanja drugih v prostoru. Pri tem razvijamo
orientacijo in ravnoteZje v gibanju. Ker otroci
opravljajo ve¢ gibov hkrati, prihaja tudi do razvoja
dinamic¢ne koordinacije.

6. POSTAVLJANJE IN PODIRANJE STOZCEV

Opis in organizacija: V omejenem prostoru
postavimo stoZce. Igralce razdelimo v dve ekipi - ena
podira, druga postavlja stoZce. Ekipi tekmujeta v
podiranju in postavljanju stoZcev. Igra je c¢asovno
omejena na 30 sekund. Nato zamenjamo vloge.

Naloge: Igralci podirajo ali postavljajo ¢im hitreje in
¢im vec stoZcev.

Cilji: Z vajo razvijamo koordinacijske lastnosti, kot so
motoricna kombinacija, orientacija, motori¢na

.....
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Opis in organizacija: V oznacenem prostoru otroci
tekajo in posnemajo Zivali, ki jih pred tem trener
poimenuje in jih prikaZe. Preden za¢nemo z igro, se
trenerji pogovorijo z otroki, da ugotovijo, katere
zivali poznajo in katere so jim najljubse.

Naloge: Igralci poskuSajo posnemati trenerja
oziroma zivali, ki jih trener imenuje in demonstrira.

Cilji: Otroci poskuSajo posnemati gibanje in
postavitev telesa, ki jo trener prikaze. S tem
razvijamo motoricno kombinacijo, motori¢no
memoriranje, dinami¢no koordinacijo, ravnoteZje v
gibanju in ritmizacijo ter tudi kognitivne lastnosti,
kot je spomin.

8. NARAVNE KATASTROFE

POPLAVE!
H

Opis in organizacija: V oznacenem prostoru otroci
tekajo in izvajajo v naprej doloCene naloge ob
trenerjevem znaku. V prostor postavimo pomagala -
blazine in klop ali Svedsko skrinjo. Trener nazorno
prikaZe naloge.

Naloge: Na trenerjev klic »POTRES« igralci stecejo k
steni ali med gole. Na klic »POPLAVAl!« splezajo na
klop ali Svedsko skrinjo ali drugo pomagalo. Na klic
»POZAR!« se vleZejo na tla.

Cilji: Otroci spoznavajo nove pojme in preko
sluSnega signala izvajajo gibanja. Razvijamo
kognitivne lastnosti, motoricno kombinacijo,
motoricno memoriranje, dinami¢no koordinacijo,
ravnoteZje v gibanju.

9. LOVLJENJE Z ZAPIKOM

Opis in organizacija: V oznaCenem prostoru otroci
tekajo in se lovijo. Lovec z Zogo v roki, ostali brez.

Naloge: Lovci lovijo igralce brez Zoge. Ti se lahko
postavijo v poljuben poloZaj (zapik - doloci trener),
v katerem ga lovec ne more uloviti (najve¢ 3
sekunde - pocasi Steje do tri. Katerega ulovi lovec, ta
prevzame vlogo lovca (si predata Zoge).

.....

ravnoteZja v gibanju.
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Enostavne naloge in igre z Zogo

Z igrami in vajami se spoznavamo z Zogo in njenimi lastnostmi (let Zoge, odboj Zoge od
tal, ...). V tem obdobju je otroka pomembno razvijati in navajati na Zogo z vsemi deli
telesa. Postopoma dodajamo pozornost stopalu. Organiziramo razli¢ne igre, kjer Zogo
mecemo, kotalimo, brcamo in lovimo. Otrokom prikaZemo pravilno tehniko vodenja
Zoge z nartom, udarca z nartom in zaustavljanja s podplatom ter rolanje. V trening
vkljuCujemo vse vrste Zog, razlicnih oblik in velikosti. S pomoc¢jo navajanja na Zogo
vaje pa naj imajo veliko ponovitev. Seveda ne smemo pozabiti na zanimivost treninga,
zato naj bo vsaka ponovitev vaje ali igre “preoblecena” v neko zgodbo, da pritegne
pozornost otrok. Vse vaje lahko poveZemo in zdruzimo v igro, ki ima Ze obliko
medsebojnega sodelovanja in tekmovanja. Otrokom je potrebno razloziti pomen
skupnega dela v ekipi, moStvenega tekmovanja, spoznati morajo ekipni duh in
spoStovanje do nasprotnika. S pomocjo teh iger spoznajo tudi zmago in poraz. To
doseZemo z raznimi igrami lovljenja in metanja Zoge in izpopolnjevanje tehnike z vajami
vodenja in streljanja na gol.

Pri navajanju na Zogo in u€enju osnovnih tehni¢nih elementov pa ne smemo pozabiti na
pravilnost podajanja napotkov in pravilne demonstracije. UpoStevati je potrebno
metodicne lestvice.

Ucenje tehnicnih elementov: udarec z nartom, zaustavljanje s podplatom.

METODICNA LESTVICA - UDARCI : 1. izvedba udarca v celoti v gibanju; 2. izvajanje in
vadba udarca v cilj; 3. izvajanje in vadba udarca v povezavi z drugimi elementi tehnike; 4.

izvajanje in vadba elementa v igralni obliki.

- ZAUSTAVL]ANJA: 1. izvedba elementa v celoti v gibanju; 2. SE NE IZVAJA; 3. izvajanje in
vadba zaustavljanja v povezavi z drugimi elementi tehnike ; 4. izvajanje in vadba elementa

v igralni obliki.
METODICNA LESTVICA vpeljevanje v igro - izvajamo samo 1., 2., 6. in 7. stopnjo.

1. Stopnja: Razlaga o Stevilu igralcev. Poimenujemo igralna mesta. Na kratko razloZimo
naloge v igri. Igra se zacne pri vratarju oziroma od vrat.
2. Stopnja: Postavimo nasprotnika. Demonstracija kako in kdo koga pokriva. Vadimo

osnovno individualno pokrivanje.
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3. Stopnja: Demonstracija in razlaga skupinskega branjenja.

4. Stopnja: Vaja skupinskega branjenja - pomikanje po Zogi.

5. Stopnja: Demonstracija - postavljanja v trikotnik, upostevanje Sirine, globine.

6. Stopnja: Predstavitev pravil nogometne igre.

7. Stopnja: Igra.

Trenerjeva navodila za UDAREC Z NARTOM: pozornost na pravilni tehni¢ni izvedbi

udarca (cvrsto stopalo, udarec iz kolena, postavitev stojne noge v trenutku udarca na

prstih, pogled na Zogo v trenutku udarca). Trenerjeva navodila za ZAUSTAVLJAN]JE: teZa

na stojni nogi, prsti so obrnjeni v smeri Zoge, stopalo je mehko, prsti so dvignjeni od tal.

1. VRATARJI

Opis in organizacija: V oznacenem prostoru
postavimo gole s pomocjo Cepov ali stoZcev. Na
vsakem golu je en otrok - vratar, drugi vodijo Zogo
prosto v oznacenem prostoru z nogo in poskusajo
zadeti ¢im veC golov. Po dolo¢enem ¢asu zamenjamo
vloge in dodajamo dodatne naloge. Goli so odprti iz
obeh strani.

Naloge: Igralci vodijo Zogo v prostoru poljubno in
preckajo gole, pri tem pa jih ovirajo vratarji. Vratar -
igralec, ki odvzame Zogo, lahko zapusti gol in
zamenja vlogo z igralcem, ki ga je poskusal preigrati.
Cilji: Igralci izvajajo razlicna gibanja z in brez Zoge.
v gibanju (igralci z Zogo), motori¢no predvidevanje
in orientacijo (igralci na golih).

2. MENJAVA PROSTOROV

Opis in organizacija: Oznaimo dva poljubna
prostora, vendar ne vecja kot 10 x 10 metrov in
oddaljena eden od drugega 5-10 metrov. V vsakem
prostoru je po ena ekipa. Vsak otrok ima svojo Zogo,
katero vodi/nosi/kotali poljubno v prostoru.

Naloge: Igralci poljubno upravljajo z Zogo v prostoru
in ¢akajo na znak trenerja. Ob zvofnem signalu
(vidni ali slu$ni) morajo igralci ¢im hitreje menjati
prostore in pri tem paziti, da jim nasprotnik ne
odvzame Zoge.

Pripravil: Jani Ivan Sajko, trener PRO
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K vajam vodenja dodamo dodatne naloge, ko
doseZemo drug prostor: zaustavimo Zogo s
podplatom, se usedemo na Zogo, zaustavimo Zogo z
roko in jo dvignemo nad glavo, zaustavimo Zogo in se
uleZemo zraven nje, ipd.

Cilji: Z vajo razvijamo koordinacijske lastnosti, kot so
motori¢na kombinacija, orientacija, motori¢na
domisljija in ravnoteZje v gibanju.

3. PROMETNA CESTA

Opis in organizacija: Oznacimo igris¢e 15 x 15
metrov. V vsakem kotu polja je po ena skupina
otrok, v sredini polja so postavljeni stoZci, ki
predstavljajo kriZisSce, katero morajo otroci
preckati, ne da bi se zaleteli drug v drugega ali se
dotaknili, prevrnili stoZec.

Naloge: Igralci iz vsake skupine isto¢asno stecejo
proti svoji diagonalni skupini, pri tem se morajo
izogniti soigralcem in stoZcem v sredini.

Dodamo vajo, kjer igralci tec¢ejo z Zogo v roki, Zogo
odbijajo z roko, jo kotalijo po tleh.

Dodamo vajo, kjer lahko igralec vodi dve Zogi, ki ju
mora v rokah prenesti do druge skupine.

Dodamo vajo vodenja Zoge z nogo in preckanje
ceste.

Cilji: Razvijamo koordinacijo s pomoc¢jo tehnike
vodenja Zoge. Razvijamo motori¢no kombinacijo,
orientacijo, ravnoteZje v gibanju in motori¢no
domisljijo.

4. SEMAFOR

Opis in organizacija: V oznacenem prostoru otroci
upravljajo z Zogo. Na trenerjev znak (vidni ali slu$ni)
izvedejo gibanje (rdeca - stop, rumena - hoja, zelena
- tek, prometna nesreca - padejo po tleh).

Naloge: Igralci poskuSajo ¢im hitreje izvesti prej
doloceno nalogo. Pri tem opravljajo Zogo z roko ali
nogo.

Cilji: Otroci spoznajo delovanje in pomen semaforja
in razvijajo orientacijo v prostoru, motori¢no
kombinacijo, orientacijo in ravnoteZje v gibanju.

Pripravil: Jani Ivan Sajko, trener PRO
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Opis in organizacija: Igralci so postavljeni v krog.
Eden izmed njih ima Zogo, ki jo vrZe v zrak. V tem
trenutku vsi steCejo v stran. Podajalec poklice
soigralca, ki Zogo poskusSa Cim hitreje ujeti. Ko jo
ujame, zavpije »STOP!« in takrat se ostali ustavijo.
Lovec cilja soigralce. Katerega zadane, dobi Zogo in
postane podajalec.

Naloge: lIgralci se ¢im hitreje razbeZijo in na znak
zaustavijo. Igralec, ki je poklican, poskusSa ¢im hitreje
ujeti Zogo.

Cilji: 7 vajo razvijamo motoricno kombinacijo,

.....

gibanju.

6. MINSKO POLJE

Opis in organizacija: V ozna¢enem prostoru s Stirimi
vrati igralci vodijo Zogo med Cepi in se izogibajo
dotika soigralca ali ¢epa. Ko pridejo do konca
prostora (vrat), zakljucijo na vrata.

Naloge: Igralci vodijo Zogo med cepi in soigralci ter
zakljucujejo na vrata. Dodamo, da lahko zakljucijo le
na trenerjev znak (zvocni).

Cilji: 7 vajo razvijamo motoricno kombinacijo,
orientacijo, motori¢no domisljijo in ravnoteZje v
gibanju.

7. USTAVLJANJE ZOGE MED TEKOM

Opis in organizacija: V oznacenem prostoru otroci
upravljajo z Zogo z nogo. Na trenerjev znak in del
telesa igralci Zogo zaustavijo s podplatom in poloZijo
tisti del telesa na Zogo, ki ga je trener izgovoril.

Naloge: lgralci poskuSajo ¢im hitreje izvesti prej
doloc¢eno nalogo. Pri tem upravljajo Zogo z nogo.

Cilji: Otroci spoznajo dele telesa in razvijajo
orientacijo v prostoru, motori¢no kombinacijo,
orientacijo, ravnoteZje v gibanju in motori¢no
domisljijo.

Pripravil: Jani Ivan Sajko, trener PRO
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8. UKRADIMO ZOGE

Seminar za trenerje mlajsih selekcij (do U7) ZNT Maribor — prakti¢no
Maribor, 25. 11. 2019

Opis in organizacija: V prostoru naredimo dva
manjSa prostora, ki ju ozna¢imo s Cepi. V vsakem
prostoru je isto Stevilo razlicnih Zog (nogometne,
koSarkaske, tenis Zogice, rokometne Zoge, baloni,
penaste Zoge). Otroke razdelimo v dve skupini in jih
lo¢imo po barvah (z markirnimi dresi). Vsaka
skupina ima svoj prostor z Zogami. Otroci na znak
trenerja poskuSajo prenesti kar se da najvec Zog iz
prostora nasprotne ekipe v svoj prostor. Pri tem ne
smejo ovirati nasprotnikov.

Naloge: lgralci posku$ajo v svoj prostor prenesti
veC¢ Zog kot nasprotna ekipa. Pri tem ne smejo
ovirati nasprotnikov.

Najprej odnasajo Zoge le z roko, pri drugi igri samo
Z nogo, pri tretji pa z nogo in roko. V prvih dveh
igrah lahko vzamejo samo eno Zogo, pri zadnji pa
kolikor jih lahko nesejo in vodijo do svojega
prostora.

Cilji: Z uporabo razlicnih velikosti in teZe Zog
razvijamo ravnoteZje v gibanju, motori¢no
kombinacijo in dinami¢no koordinacijo ter obcutek
za upravljanje Zoge.

9. ZALEPI NALEPKO

Opis in organizacija: V prostoru igralci vodijo in
upravljajo vsak svojo Zogo. Na trenerjev znak in del
telesa izvedejo nalogo.

Naloge: Igralci se na trenerjev znak »ZALEPI
NALEPKO NA RAMO« posku$ajo z roko dotakniti
rame soigralca in pri tem Se vedno obvladovati Zogo.
Trener na zvoc¢ni signal podaja navodila.

Cilji: Spoznavanje razlicnih delov telesa, razvijanje
motoricne domisljije, ravnoteZja v gibanju,
motori¢ne kombinacije, dinami¢ne koordinacije ter
obcutka za upravljanje Zoge.

Pripravil: Jani Ivan Sajko, trener PRO
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Opis in organizacija: Polje ozna¢imo poljubno
oziroma glede na Stevilo otrok. Vsak ima svojo
Zogo, ki jo opravlja in vodi v omejenem prostoru.

Naloge: Igralci vodijo Zogo v prostoru in pri tem
poskusajo s svojo Zogo zadeti nasprotnikovo in jo
izbiti. Pri igri morajo biti pozorni tudi na svojo
70go. Zogo upravljajo s pravilno nogo in s
pravilnim delom stopala.

Cilji: lgralci z vodenjem razvijajo lateralnost in
koordinacijo spodnjih okonCin. Razvija se
v prostoru in opravljanjem Zoge ter zadevanje
nasprotnikove Zoge vplivamo na razvoj
dinami¢nega ravnoteZja in orientacije v prostoru.

11.STRELJA] IN BRANI

Opis in organizacija: Igralci so razdeljeni v pare, ki so
oddaljeni drug od drugega 8 metrov. Vsak igralec
stoji v vratih postavljenih iz stoZcev Sirine 3 metre.
Igralci streljajo drug drugemu na vrata.

Naloge: lgralci izvajajo udarec z nartom in
zaustavljanje s podplatom (ali tudi z roko). Ce igralec
zaustavi Zogo z nogo prejme tocko. Prav tako prejme
tocko za vsak doseZen zadetek.

Cilji: UCenje in ponavljanje tehnike udarca z nartom
in zaustavljanja s podplatom. Prav tako razvijamo
motoricno predvidevanje in orientacijo.

12. GUSARJI

Opis in organizacija: Postavimo prostor 10 x 2 metra,
v katerem je Cuvaj (brez Zoge) in prostor z Zogami
(za prostorom s ¢uvajem). Pirati poskusSajo steci po
Zogo in jo odpeljati do svojega stoZca ne da bi bili pri
tem ujeti ali Zoga odvzeta (se vrne na zacetek brez
Zoge in ponovi).

Naloge: Igralci stecCejo brez Zoge in se umikajo
strazarju, s hitrim opravljanjem in preigravanjem pa
Zogo pripeljejo do cilja (stozca).

Vajo lahko izvajamo kot individualno igro ali igro
skupin (tekmujejo med seboj kdo ukrade vec Zog).

Pripravil: Jani Ivan Sajko, trener PRO
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Cilji: 1gralci ponavljajo vodenje in opravljanje Zoge z
vsemi deli stopala in z obema nogama. S tem
razvijajo lateralnost in koordinacijo spodnjih

.....

naloge.

13. CARINIKI (1:1)

Opis in organizacija: Postavimo prostor 15 x 15
metrov, ki je razdeljen Se na pol. Na enem koncu
postavimo mala vrata, na srednjo ¢rto pa »carinika«
brez Zoge v katerem je Cuvaj (brez Zoge) in prostor z
Zogami (za prostorom s ¢uvajem).

Naloge: lIgralci poskuSajo preigrati »carinika« in
preiti srednjo ¢rto ter zakljuciti na vrata. Igralci
tekmujejo v zadevanju vrat (po uspeSnem
preigravanju) in odvzemanju Zoge (cariniki). Vajo
lahko spreminjamo z velikostjo prostora in/ali
Stevilom igralcev, ki napadajo »carinika«.

.....

naloge, lateralnost in koordinacijo spodnjih okoncin
(vodenje in upravljanje Zoge ter preigravanje).

14.VOGALI

Opis in organizacija: Omejen prostor, ki je oznacen z
vrati iz stoZcev (vogali), v vsakem vogalu je igralec z
Zogo (ali brez). En igralec z Zogo (ali brez) je v
prostoru in poskusa zavzeti vogal.

Naloge: Igralci na trenerjev znak zamenjajo vrata —

vogale. Kateri igralec ostane brez, je v naslednji igri
lovec. Prostor osvajajo z upravljanjem Zoge.

Vajo lahko spremenimo v smislu, da Zogo nosijo v
roki, kotalijo z roko po tleh, odbijajo od tal, ipd.

.....

naloge, iskanje praznih prostorov in vtekanje v njih.

Igra nogometa

Otroci spoznajo osnovna pravila igre. S pomocjo nogometne igre na malem prostoru z

razlicnimi cilji doseZemo razvoj celotnega gibalnega programa. Razvija se sposobnost

motoricne kombinacije, domisljije, ravnotezja v gibanju, orientacije v prostoru,

Pripravil: Jani Ivan Sajko, trener PRO
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OMETNIH
mn:msv

predvidevanje ... Prostor za igro naj bo majhen, da niso poti do gola predolge, ker bi to
otrokom vzelo veselje do igre. Nogomet je igra, kjer se Stejejo goli in prav to naredi
otrokom igro Se toliko bolj zanimivo. Zato naj bo prostor majhen in goli veliki. Igramo v
razli¢nih nacinih, kot je 2:2 ali 1+1:1+1 (z vratarji) in igra 3:3 ter 4:4 (brez vratarjev) na

vrata velikosti 1 x 1 meter ali 2 x 1 meter.

NASVETI

KAKO NAJ IZGLEDA TRENING?

Jedro vsakega treninga je zabava, igra in sprosc¢enost!

Igra je najboljsi ucitelj (skozi igro se otroci najhitreje in najvec naucijo)!
Kvalitetna demonstracija in kratka razlaga!

Enostavna pravila!

Upostevanje dolZine vaje/igre in stanja otrok!

N 8 B 8B B K

Primernost, postopnost in varnost!

KAKSEN JE TRENER?

Sproscen in zabaven!
PotrpeZljiv in prijazen!
Dober demonstrator!

Zgled otrokom!

N B 8B B &

Samostojen v razmisljanju in iskanju reSitev!
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