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▪ Biološki razvoj in njegov vpliv na proces 

nogometnega treninga

▪ Osnove vadbe moči

▪ Poškodbe in vloga preventivne vadbe

▪ Regeneracija?

VSEBINE



CILJ KONDICIJKSE - NOGOMETNE 

PRIPRAVE?



▪ Obdobje dojenčka (prvo leto življenja po rojstvu)

▪ Obdobje otroštva: 

- zgodnje otroško obdobje (2 do 5-6 let) 

- pozno otroško obdobje (6 do 9 -10 let) 

▪ Obdobje adolescence (punce 8 -18 let, fantje 10-

20/22 let))

OBDOBJA BIOLOŠKEGA RAZVOJA



Raznovrstno športno vadbo narekujejo 

zakonitosti BIOLOŠKEGA RAZVOJA otrok

Bolj treniramo 

živčno mrežo, 

boljše so 

povezave, 

zapis v 

dolgotrajni 

spomin.

TEŽAVA: napačno naučena 

gibanja težko popravimo
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Zgoden razvoj živčnega sistema omogoča kakovostno 

vadbo in osvajanja raznovrstnih gibalnih izkušenj 



Hormonski razvoj

Hormonski sistem regulira rast in razvoj.

Hormonske spremembe: 

1. RASTNI HORMON

- se izloča pulzivno – zlasti ponoči

- največja koncentracija RH ob PHV 

(pospešena rast telesne višine)

2. SPOLNI HORMONI

- fantje – testosteron – poveča v pubertetnem

obdobju do 20x (večja mišična rast)

- dekleta – estrogen – povečanje maščobnega 

tkiva



DINAMIKA SPREMINJANJA 

DOLŽINSKIH MER KONSTITUCIJE

POSPEŠENA RAST TELESNE VIŠINE (PHV)

- Nastopi med 12-14 letom

- Traja 1-1,5 let

- Prirastek višine se podvoji

- Hormonski vpliv in vpliv razvoja 

kostnega sistema 

DINAMIKA RAZVOJA TELESNE MASE

- NI hkratna z PHV !

- Delež mišične mase z odraščanje 

narašča

- Povečanje maščobnega tkiva

RAZVOJ KOSTNEGA SISTEMA

- Športna aktivnost blagodejno

vpliva na rast kosti

- Proces osifikacije dolgih kosti

se zaključi ob koncu 

adolescence

- V pubertetnem obdobju PAZI!



POVEZAVA dinamike razvoja PHV in 

dinamike razvoja GIBALNIH 

SPOSOBNOSTI

- MIŠIČNA SILA – razvije največjo hitrost razvoja 1,2 leti po PHV

- STATIČNA MOČ in EKSPLOZIVNE sile – hitrost razvoja največja po PHV

- GIBLJIVOST, KOORDINACIJA – največja hitrost razvoja pred PHV (potem se poruši)



PARADIGME BIOLOŠKEGA RAZVOJA

1. VELIKA INDIVIDUALNOST – KRONOLOŠKA IN BIOLOŠKA STAROST

Primer:

Fant A:
• starost: 13,5 let
• telesna višina: 171cm
• telesna teža: 60kg
• R. testa stat. moči: 65kg

Fant B: 
• starost:13,5 let
• telesna višina: 150cm
• telesna teža: 40kg
• R. testa stat. moči: 32kg

Koledarska starost (KS) NI 

uspešen kriterij za oceno 

stopnje biološkega zorenja.

Ob isti KS so zlasti v 

obdobju adolescence med 

mladostniki zelo velike 

razlike.

Proces biološkega razvoja 

se ne ravna po koledarju -

“biološki razvoj ima svoj 

urnik in ne praznuje 

rojstnih dni”.



PREHITEVANJE IN ZAOSTAJANJE 

V BIOLOŠKEM RAZVOJU

Zgodnje odraščajoči dosežejo večjo telesno maso.

Zapozneli v razvoju rastejo dlje in običajno dosežejo isto višino kot

hitro odraščajoči.

Zgodnje imajo več mišičnega tkiva in izrazito več maščobnega tkiva.

ZGODNJE IN POZNO ODRAŠČANJE JE POVEZANO S KOSTITUCIJSKIMI TIPI

MEZOMORF ENDOMORF



▪ Kdaj se pojavi? PUBERTETA pri fantih med 11,5 – 13 let (trajanje cca. 4 leta)

SPECIFIČNOST PUBERTENEGA 

OBDOBJA

Povečano izločanje hormonov.

Obdobje PHV (pospešena rast

telesne višine).

PHV traja 1-1,5 let, z začetkom pri 

fantih med 12 in 14 letom. Prirastek 

višine se podvoji (8,1 cm)

„Intelektualni skok“

(večja sposobnost koncentracije,

sodelovanja, miselne predstave)



BIOLOŠKI RAZVOJ IN POGLED 

NA NOGOMET
• DEJSTVO: hitreje odraščajoči imajo v številnih športnih disciplinah 

prednost v mladostništvu

• Kaj pravi statistika? 

• KLJUČNO? 



KDAJ? KAJ? ZAKAJ?

AMPAK!! Paziti 

moramo na: 

1. Zavedati se moramo razvojne 

stopnje v kateri se nogometaš 

nahaja.

2. Vedeti moramo kje je ločnica 

med otroškim in tekmovalnim 

nogometom.

3. Zavedati se moramo kaj je cilj 

posameznih obdobij in na 

kakšne NAČINE lahko razvijamo 

določene sposobnosti v tem 

obdobju. (struktura treninga –

izbira vaj)



▪ Katere vaje uporabiti za vadbo moči pri otrocih do 

13 leta starosti?

▪ Katera sredstva uporabiti za razvoj moči in ostalih 

motoričnih in funkcionalnih sposobnosti otrok?

▪ Kakšna je realnost v praksi? Količina?

▪ Kakšno vlogo sploh igra moč v procesu razvoja 

MLADEGA nogometaša? 

▪ Proces – v sklopu nogometnega treninga- ločen –

kombinacija? 

DEBATA 1



VADBA ZA MOČ – kakšen vpliv imamo 

preko procesa treninga? 
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PRIROJENOST MOŽNOST RAZVOJA



ORGANIZACIJA VADBE ZA MOČ

• V OBLIKI KROŽNE VADBE 

- ŠT. VAJ : 8 -12 

- Postavitev za dober nadzor in aktivno 

opazovanje

- Običajno v parih na postaji

- IZVEDBA: minutni cikel – 1 serija na eni 

postaji in nato menjava

• V OBLIKI VADBE PO POSTAJAH

- ŠT. VAJ : 6-10 

- Postavitev za dober nadzor in 

aktivno opazovanje

- Običajno v parih na postaji

- IZVEDBA: minutni cikel – 2-3 

serije na eni postaji in nato 

menjava

MINUTNI CIKEL – 60s na postaji – od tega razdelimo to na aktivni del (izvedba 

vaje) in odmor (primer: (30/30s) 



▪ Otroci do 13 leta starosti – razvijamo moč preko elementarnih 
gibanj in učimo TEHNIKO izvedbe osnovnih vaj (počep, skleca, 
plank,..)

▪ Organiziran trening moči vključimo kasneje in ga postopno 
razvijamo in kombiniramo z ostalimi elementi.

▪ Vaje postopoma otežimo z dodajanjem elastik, medicink, uteži –
predpogoj za katere je dobro znanje osnovnih vaj.

▪ Izziv – kako v procesu treninga povezati oboje in ne „izgubiti“ 
preveč časa?

KJE ZAČETI? KLJUČNE 

STVARI? 



TEHNIKA IZVEDBE NEKATERIH 

OSNOVNIH VAJ



PRIMER TRENINGA ZA RAZVOJ 

OSNOVNE MOČI IN KOORDINACIJE 

Z ŽOGO

▪ https://www.youtube.com/watch?v=e70uGFbpvYo&t=235s&ab_cha

nnel=NogometnazvezaSlovenije

▪ https://www.youtube.com/watch?v=ya7uQCWgiQM&t=7s&ab_chan

nel=NogometnazvezaSlovenije

▪ https://www.youtube.com/watch?v=AFA3kJ--

AnU&ab_channel=NogometnazvezaSlovenije

https://www.youtube.com/watch?v=e70uGFbpvYo&t=235s&ab_channel=NogometnazvezaSlovenije
https://www.youtube.com/watch?v=ya7uQCWgiQM&t=7s&ab_channel=NogometnazvezaSlovenije
https://www.youtube.com/watch?v=AFA3kJ--AnU&ab_channel=NogometnazvezaSlovenije


▪ Kaj je glavni cilj kondicijske priprave v nogometu? 

▪ Na kakšen način lahko pazimo na postopnost?

▪ Kaj v katerem obdobju? 

▪ Vloga preventivne vadbe? 

▪ Trening regeneracije? V čem je tako drugačen? Kaj 

je glavni cilj?

DEBATA 2



POŠKODBE V NOGOMETU

AKUTNE POŠKODBE 

(nastanejo nenadoma ob

padcu ali udarcu) .

Zvini, natrganine, zlomi,..

KRONIČNE POŠKODBE

(nastanejo postopoma kot

odgovor na preobremnitev) .

Skakalno koleno, različna 

kronična vnetja določenih 

ligamentov,..



▪ 65 – 91% profesionalnih nogometašev se bo poškodovalo vsaj enkrat med tekmovalno sezono 
(Hägglund, 2007)

▪ Najpogosteje poškodbe prizadenejo koleno, gleženj in stegno (Junge in Dvorak, 2004). 

▪ Za nogometaše je med 65–94 % akutnih poškodb in 6–35 % kroničnih poškodb.

▪ Večina raziskav o športnih poškodbah uporablja kriterij časovne odsotnosti iz športa (Hägglund, 
2007). Kategorizirajo se na 4 stopnje: zanemarljiva poškodba (manj kot tri dni), manjša blaga 
poškodba (4 do 7 dni), zmerna poškodba (8 do 28 dni) in huda poškodba (več kot 28 dni) (Nery
idr., 2016).

▪ Večina poškodb je manjših in igralec se lahko vrne v tekmovalno-trenažni proces po sedmih 
dnevih. Pri nogometaših je 27–59 % manjših in 12,4–34 % hudih poškodb.

▪ Na tekmah je nastalo več poškodb (56 %) kot na treningih (44 %) in več v igralni sezoni (71 %) 
kot v pripravljalnem obdobju. Večja pogostost poškodb je bila zabeležena v drugem polčasu 
tekme (55 %) in v osrednjem delu treninga (56 %). Kontaktni mehanizem akutnih poškodb je bil 
odgovoren za 47 % in nekontaktni za 53 %. (Hadžić idr., 2007).

▪ Raziskave so ugotovile, da imajo igralci s predhodno poškodbo skoraj 2 do 7-krat večjo verjetnost 
za ponovitev poškodbe (Arnason idr., 2004)

▪ Kronične poškodbe so bolj značilne v pripravljalnem obdobju, medtem ko so akutne poškodbe bolj 
značilne na začetku tekmovalnega obdobja.

▪ V pripravljalnem obdobju je nevarnost predvsem poškodba sprednje stegenske mišice (40 %). 
Sprednje stegenske mišice so povezane z brcanjem žoge in povečano število udarcev v 
pripravljalnem obdobju lahko potrjuje te ugotovitve.

STATISTIKA IN DEJASTVA 



▪ Preventivna vadba mora biti usmerjena v preprečitev poškodb. 

Prioriteta je preprečiti prvotne poškodbe in obdržati igralce izven 

začaranega kroga ponavljajočih se poškodb istega tipa in lokacije.

▪ SREDSTVA preventivne vadbe: 

VADBA GIBLJIVOSTI in MOBILNOSTI

PROPROCEPCIJA

VADBA ZA MOČ

VADBA KOORDINACIJE IN SPECIFIČNEGA GIBANJA

PLIOMETRIJA

PREVENTIVNA VADBA



IDEALNO

- Iztek – nizka 

aerobna aktivnost 

30-40 min

- Hladna kopel –

“knajpanje“

- Prehrana – 70/30 

OH/B

REGENERACIJA

REALNO

- Direktno na avtobus

- Pica

- REŠITEV? 



▪ Kako povezati vse v proces treninga? 

▪ Na kaj se bolj osredotočiti? 

▪ Kaj je glavna naloga trenerja? 

DEBATA 3



PRAKTIČNI DEL







HVALA ZA POZORNOST!

Projekt Usposabljanje strokovnih delavcev v športu 2018-2022 delno financira Evropska unija iz

Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za izobraževanje, znanost in šport. Projekt se izvaja v okviru

Operativnega programa za izvajanje evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020, prednostne osi 10:

Znanje, spretnosti in vseživljenjsko učenje za boljšo zaposljivost; prednostne naložbe: 10.1: Izboljšanje

enakega dostopa do vseživljenjskega učenja za vse starostne skupine pri formalnih, neformalnih in

priložnostnih oblikah učenja, posodobitev znanja, spretnosti in kompetenc delovne sile ter spodbujanje

prožnih oblik učenja, tudi s poklicnim svetovanjem in potrjevanjem pridobljenih kompetenc; specifičnega

cilja 2: Izboljšanje kompetenc zaposlenih za zmanjšanje neskladij med usposobljenostjo in potrebami trga

dela.


