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IZVLEČEK 

Uspešnost nogometne igre je odvisna od številnih dejavnikov, eden od teh je tudi hitrost, ki se 

pojavlja v več oblikah in se prepleta z drugimi gibalnimi sposobnostmi in elementi igre. Vadba 

hitrosti je zaradi visoke prirojenosti in kompleksnosti eden pomembnejših vsebinskih 

programov dela v nogometu z otroci in mladostniki. 

V diplomskem delu smo se osredotočili na gibalno sposobnost hitrosti nogometašev v povezavi 

z značilnostmi sodobne nogometne igre in treninga mladih v različnih starostnih obdobjih. V 

prvem delu diplomskega dela smo predstavili značilnosti razvoja otrok in mladostnikov, 

značilnosti sodobne nogometne igre in njene zahteve z vidika količine in intenzivnosti gibanja. 

Definirali smo osnovna načela in vrste kondicijske vadbe v nogometu, metode in oblike dela. 

V nadaljevanju smo opisali specifične pojavne oblike hitrosti v nogometni igri, smernice 

razvoja hitrosti v različnih starostnih kategorijah in dodali praktične primere.  
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ABSTRACT 

The success of a football game depends on many factors, one of them being speed 

which comes in many forms and it intertwines with other motoric abilities and elements 

of the game. Speed training due to its high innateness and complexity is one of the 

most important substantive programs for children and adolescents.   

In the diploma paper, the focus was on the motoric ability of speed in footballers in 

connection with the characteristics of a modern football game and training of the young 

in different age periods. In the first part of the diploma paper we presented the 

development of children and adolescents, characteristics of a modern football game 

and its demands from the viewpoint of quantity and intensity of movement. We defined 

basic principles and types of conditioning training in football, methods and practices of 

work. In the continuation we described specific forms of speed in a football game and 

guidelines of speed development in different age categories, which we supplemented 

with practical examples. 
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1. UVOD 
 

Nogomet ima med športnimi igrami zelo pomembno vlogo. Zanimanje zanj kažejo tako otroci 

kot odrasli, še posebej ob velikih prireditvah, ko se na stadionih in pred televizijskimi 

sprejemniki zberejo milijoni ljudi. Sodobna nogometna igra je privlačna za gledalce tudi zaradi 

svoje kompleksnosti. Za igro so značilna številna gibanja igralcev in žoge v različnih smereh 

ter v različni hitrosti njihove izvedbe. Pri tem prihaja do številnih bojev za žogo dveh ali več 

igralcev, kar pa ustvarja zapletene in nepredvidljive situacije. Za uspešno reševanje teh situacij 

morajo imeti igralci ob visoko razviti moči, hitrosti, preciznosti, koordinaciji, gibljivosti in 

ravnotežju tudi dobro razvite fiziološke sposobnosti. Ob dobro razvitih psiho-motoričnih in 

fizioloških sposobnostih sta za reševanje teh kompleksnih situacij potrebna tudi znanje in 

specifične intelektualne ter vedenjske lastnosti nogometaša. Sodoben model nogometaša tako 

predstavlja kombinacija vseh sposobnosti in lastnosti ter tudi ugodne morfološke značilnosti 

(Elsner, 1997). 

V zadnjih desetletjih je zavedanje trenerjev in igralcev o pomembnosti kakovostne kondicijske 

priprave vse večje. Še posebej se to odraža v športnih panogah, kjer so rezultati prišli do 

zgornjih meja fizioloških in psiholoških zmožnosti športnikov. Tudi v nogometu so vrhunski 

rezultati vse manj posledica intuicije, talenta in številnih drugih naključnih dejavnikov 

posameznikov in ekipe. Razvoj športnih dosežkov vse bolj temelji na novih spoznanjih s 

področja metodologije in tehnologije športnega treniranja. Optimalna kondicijska priprava pa 

je temelj procesa športnega treniranja (Čoh in Bračič, 2010). 

Vse večji je tudi poudarek na razvoju psihomotoričnih in fizioloških sposobnosti pri otrocih in 

mladostnikih, vendar pa moramo biti pri tem pozorni na nekatere smernice v vadbi mladih. 

Vadba mora biti prilagojena starostni skupini, njihovi biološki in psihosocialni razvojni stopnji. 

Prezgodnja specializacija, ki je usmerjena v tekmovalni uspeh, povzroči enostranskost in 

specifičnost vadbe, ki je pogosto tudi prezahtevna. V športu odraslih je specifičnost vadbe 

zaželena, saj drugače ne moremo biti uspešni, vendar pa strogo specializirana vadba pri otrocih 

predstavlja veliko napako. Njene posledice se kažejo v zatrtem dolgoročnem športnem razvoju 

in ogrožanju zdravja. Otroci in mladostniki morajo biti deležni raznovrstnih dražljajev v vadbi, 

ki so prilagojeni njihovi razvojni stopnji, saj ne predstavljajo pomanjšanega modela odraslega 

človeka. Te smernice je potrebno upoštevati še posebej pri razvoju motorične sposobnosti 

hitrosti (Škof, 2016). 

Kondicijska priprava pri mladih je načrtovan proces s težnjo po pozitivnem vplivanju na 

morfološke, motorične in funkcionalne dimenzije v smeri ustvarjanja kakovostnih temeljev za 

kasnejše doseganje vrhunskih rezultatov v zreli dobi (Elsner, Verdenik, Elsner, ml. in Pocrnjič, 

1996). 

Hitrost lahko definiramo kot največjo hitrost gibanja, ki je posledica delovanja lastnih mišic. 

Največkrat je s tem mišljena hitrost cikličnih gibanj, posebej teka, manj pa hitrost enkratnega 

giba, kot je na primer zamah ali skok, in cikličnih gibanj, ki so bolj posledica hitre moči. Hitrost 

lahko tako razdelimo na nekaj osnovnih pojavnih oblik: hitrost odziva, hitrost posamičnega 

giba, najvišja frekvenca gibov, štartna hitrost in najvišja hitrost (Ušaj, 2003). 

Pojavne oblike hitrosti pri nogometaših pa bi lahko razdelili predvsem na: hitrost posamičnega 

giba, hitrost frekvence, hitrost reakcije, štartna hitrost, hitrost lokomocije, hitrost spreminjanja 

teka smeri in hitrost vodenja žoge (Pocrnjič, 2017a). 
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Hitrost je gibalna sposobnost, ki je v 90-95 % prirojena. S treningom lahko tako vplivamo le 

na majhen delež 5-10 %, in sicer najbolj učinkovito do 7. oziroma 9. leta starosti. Vzroke, da je 

nek nogometaš počasen, pa ne moremo iskati le v njegovi naravni danosti. Pogosteje so vzroki 

v pomanjkanju koordinacijskih dražljajev (raznovrstnost vaj), slabi tehniki teka, pomanjkanju 

»nogometnega« treninga različnih hitrosti, pomanjkanju treninga različnih oblik moči in tudi 

vzdržljivosti. Eden izmed vzrokov je lahko tudi slabo zasnovano, površno ogrevanje 

nogometašev, kjer je še posebej pomembna količina in postopnost vaj raztezanja, statične in 

počasne dinamične moči (Pocrnjič, 2017a). 

Tako kot vsaka športna panoga, tudi nogomet zahteva osnovno in specifično kondicijsko 

pripravo, ki ima jasno definirane cilje, smotre, sredstva in metode. V kondicijski pripravi imajo 

motorične in funkcionalne sposobnosti različno stopnjo pomembnosti, odvisno od značilnosti 

športne panoge. V nogometu je tako hitrost, in njene podkategorije, zagotovo ena izmed 

ključnih biomotoričnih sposobnosti, ki vplivajo na uspešnost tekmovanja (Čoh in Bračič, 2010). 

S tem namenom smo v diplomskem delu predstavili gibalno sposobnost hitrost in jo povezali z 

razvojnimi značilnostmi otrok ter kondicijsko pripravo. Da bi lažje prikazali vlogo in 

pomembnost pojavnih oblik hitrosti v nogometu smo predstavili značilnosti sodobne 

nogometne igre in podatke analize gibanj nogometašev v igri. V namen razvoja hitrosti v 

različnih starostnih skupinah smo predstavili metode in sredstva za razvoj hitrosti ter jih 

povezali s smernicami razvoja hitrosti v različnih starostnih kategorijah in fazah treninga. 

Teoretična načela smo podkrepili z praktičnim prikazom primerov vaj za razvoj hitrosti v 

različnih starostnih kategorijah.  
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1. 1. METODE DELA 
 

Pri izdelavi diplomskega dela smo uporabili deskriptivno metodo dela. Tip diplomskega dela 

je strokoven in je monografskega značaja. Pomagali smo si z analiziranjem, primerjanjem in 

povezovanjem domače in tuje strokovne literature s področja športa in nogometa, ki je povezana 

s tematiko razvoja hitrosti. Za slikovno ponazoritev vaj smo uporabili program Tactics 

Manager. Pri izbiri zahtev v vajah smo uporabili tudi lastne izkušnje, ki smo jih pridobili skozi 

daljše obdobje igranja nogometa. 
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2. RAZVOJNE ZNAČILNOSTI OTROK IN MLADOSTNIKOV 
 

Razvoj lahko označimo kot proces prilagajanja zunanjim, okoljskim in psihosocialnim 

spremembam. Nanj torej na eni strani vplivajo rast in razvoj (biološki dejavniki) ter na drugi 

strani izkušnje in adaptacije (proces učenja, psihosocialni dejavniki). Razvojne značilnosti se 

kažejo v otrokovih sposobnostih, na fiziološkem, psihomotoričnem, kognitivnem in čustveno-

socialnem področju. Z dobrim poznavanjem razvoja otrok in mladostnikov skušamo odkriti 

zakonitosti dogajanj v organizmu med odraščanjem in ukvarjanjem z nogometom. Za lažje 

razumevanje učinkov nogometne vadbe in izbiro sredstev ter metod, ki jih bomo uporabili pri 

razvoju različnih gibalnih sposobnosti je izrednega pomena poznavanje telesnega, gibalnega in 

psihosocialnega razvoja otrok. 

Obdobje razvoja od rojstva do odraslosti, ki običajno traja prva dva desetletja, strokovnjaki 

delijo v štiri značilna obdobja. Ta imajo specifične časovne okvire in lastnosti, ki lahko bolj ali 

manj variirajo zaradi razlik med kronološko ter biološko starostjo. Ločijo: 

1. Obdobje dojenčka in malčka zajema prvi dve leti življenja, ko je zaključen prodor 

mlečnega zobovja. Značilno je po hitri telesni rasti. 

2. Zgodnje otroštvo se nadaljuje po dokončnem prodoru mlečnega zobovja do zaključka 

predšolskega obdobja; do 6. let in prodora prvega stalnega zoba. To je obdobje mirne 

rasti a hkrati hitrega razvoja živčnega sistema in temeljnih gibalnih spretnosti. 

3. Srednje ali pozno otroštvo je obdobje nižjih razredov osnovne šole in pri dekletih 

običajno traja do 10. leta starosti, pri fantih pa se lahko to obdobje podaljša do 12. leta. 

Še vedno je to obdobje mirne in stabilne rasti, pri nekaterih otrocih se že kažejo prve 

razlike med spoloma. 

4. Mladostništvo ali obdobje adolescence je razvojno obdobje, ki lahko pri posameznikih 

močneje variira od teoretičnih starostnih razponov. Večina avtorjev navaja, da pri 

dekletih traja od desetega do šestnajstega leta, pri fantih pa od dvanajstega do 

dvaindvajsetega leta (Škof in Kalan, 2016). 

Delo v nogometnih šolah zajema vadbo z otroci in mladostniki od njihovega šestega leta starosti 

do devetnajstega leta starosti, oziroma do prehoda v člansko kategorijo. Več avtorjev Papalia, 

Wendkos Olds in Duskin Feldman (2003), Škof in Kalan (2016) delijo ta čas v razvoju na 

obdobje poznega otroštva in mladostništva, slednjega lahko delimo na predpuberteto, ki traja 

dve leti (pri puncah od 10. do 12. leta in pri fantih od 12. do 14. leta) in puberteto. V 

posameznikovem razvoju prihaja do številnih in pomembnih sprememb, ki se še posebej kažejo 

v športnem udejstvovanju. Obdobje poznega otroštva se prične s šestim letom ter konča s 

pričetkom pubertete, to je približno enajstega leta. Z začetkom pubertete sledi obdobje 

mladostništva, ki lahko traja okvirno 10 let in se konča med 22. in 24. letom ter predstavlja 

prehod med otroštvom in odraslostjo pri čemer prihaja do pomembnih telesnih, spoznavnih in 

psihosocialnih sprememb.  
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2.1. BIOLOŠKI RAZVOJ 

 

2.1.1. KOMPLEKSNOST BIOLOŠKEGA RAZVOJA 

 

Biološki razvoj je zelo kompleksen in ga opredeljujejo naslednji dejavniki: telesni ali somatski 

razvoj, spolni razvoj, razvoj živčnega sistema, razvoj hormonskega sistema nekateri pa sem 

uvrščajo tudi gibalni razvoj. Ti dejavniki se prepletajo in imajo svojo dinamiko razvoja. Še 

posebej pomembno je poznavanje hormonskega in živčnega razvoja, ki predstavljata temelj 

spolnemu, telesnemu in gibalnemu razvoju. Ob nepoznavanju osnovnih načel vadbe in 

biološkega razvoja otroka lahko z prenašanjem modelov vadbe na otroke in mladostnike 

povzročimo številne kratkoročne ali dolgoročne posledice, npr. nastanek poškodb, okvare 

gibalnega aparata, telesna in motivacijska izčrpanost ter posledično rezultatsko nazadovanje 

(Škof in Kalan, 2016).  

 

 

Slika 1.  Kompleksnost biološkega razvoja (Škof in Kalan, 2016). 
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2.1.2 BIOLOŠKI RAZVOJ V POZNEM OTROŠTVU 

 

TELESNI RAZVOJ 

Dinamika telesne rasti se v različnih razvojnih obdobjih razlikuje. Najvišji prirastek je v 

prenatalnem obdobju (telesna višina se povečuje za 2,5 cm na teden). V prvih dveh letih 

otrokovega življenja je prirastek telesne višine okrog 20 cm na leto, telesna teža pa se poveča 

za 5 do 6 kg. Z vstopom otrok iz zgodnjega otroštva v obdobje srednjega in poznega otroštva 

se rast višine in teže zelo upočasni. Pri štirih letih se prirastek telesne višine zmanjša do 7 

cm/leto. Šolarji v povprečju zrastejo približno tri do sedem centimetrov na leto, njihova teža pa 

se poveča za dva do tri kilograme, lahko tudi več. Telesna teža se lahko torej od začetka ter do 

konca poznega otroštva tudi podvoji. V obdobju poznega otroštva se količina podkožnega 

maščevja glede na zgodnje razvojno obdobje zmanjša. Med fanti in puncami ni opaziti velikih 

razlik v telesni višini in teži  (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003; Škof in Kalan, 

2016).  

 

HORMONSKI URAVNAVANJE TELESNEGA RAZVOJA 

Rast in razvoj v poznem otroštvu v največji meri uravnavajo trije hormoni: rastni hormon, 

inzulinu podoben rastni faktor (somatodin-C) in tiroksin. Rastni hormon se izloča v intervalih, 

ponavlja se vsake 3 – 4 ure in traja 1 – 2 uri. Pomembna je raven predvsem rastnega hormona 

med spanjem, zlasti ob začetku prvega stanja počasnih možganskih valov. Stalna koncentracija 

v serumu je sicer zelo nizka. Izločanje rastnega hormona uravnavata somatostatin in 

hipotalamični sproščujoči hormon, na njuno delovanje pa vplivajo številni zunanji ter notranji 

dejavniki: telesna dejavnost, stres, spanje, koncentracija glukoze in prostih maščobnih kislin v 

krvi ter neproteinski hormoni (testosteron in estrogen). Največjo težavo pri otrocih in izločanju 

rastnega hormona povzroča debelost, ki zmanjša frekvenco in trajanje njegovega izločanja.  

Najpomembnejša vloga rastnega hormona in inzulinu podobnega rastnega faktorja je 

uravnavanje telesne rasti skozi celotno obdobje razvoja. Njun vpliv se izrazito kaže v rasti 

dolgih kosti. Preko inzulinu podobnega rastnega faktorja rastni hormon spodbuja rast epifiz. 

Pod njunim vplivom se odvija diferenciacija osteoklastov in osteoblastov ter povečanje kostne 

mase. Raziskave so pokazale, da je vsota amplitud izločanja rastnega hormona eksponentno 

povezana s stopnjo telesne rasti. Nizko izločanje rastnega hormona pomeni nizek prirastek 

telesne rasti, zelo visoko izločanje pa prekomerno telesno rast. Vpliv rastnega hormona in 

inzulinu podobnega rastnega faktorja se kaže tudi v pospešeni razgradnji maščobnega tkiva, 

povečanem transportu aminokislin v mišično tkivo ter s tem prispeva k rasti čiste mišične mase. 

Poveča se tudi energijska poraba v mišici. 

Zlasti tirosksin (hormon ščitnice) je pomemben za telesni razvoj otroka. Njegovo pomanjkanje 

zaradi slabega delovanja ščitnice povzroči upočasnitev razvoja kostnega sistema. Hormoni 

ščitnice direktno vplivajo na izločanje rastnega hormona (Škof in Kalan, 2016). 

 

 

 



7 
 

2.1.3. BIOLOŠKI RAZVOJ V MLADOSTNIŠTVU 

 

TELESNI RAZVOJ 

Povečano in stopnjevano izločanje hormonalnih žlez označuje konec poznega otroštva in 

pričetek mladostništva. Prične se ponovna hitra rast, pridobivanje telesne teže, spremembe 

telesnih razmerij in oblik ter spolno dozorevanje, spremeni pa se tudi vedenje (Papalia, 

Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003).  

Največji prirastek telesne višine dečkov je v tem obdobju od 8 do 10 cm, pri dekletih je ta 

prirastek nižji in znaša 3 do 5 cm letno, kar je tudi posledica razlik v povprečni višini med 

spoloma ob koncu adolescence, ki znaša 12,5 cm. Največji prirastek telesne višine se pri fantih 

začne z 14 letom, pri puncah se prične z 12. Rast pri fantih je tako največja v drugi polovici 

pubertete, punce pa v prvem delu pred nastopom prve menstruacije (Clayton in Gill, 2001). 

Škof in Kalan (2016) navajata, da so okončine pred vstopom v puberteto nesorazmerne v 

primerjavi s trupom, ta razlika pa se skozi puberteto zmanjša. Pri fantih se tako povečuje širina 

ramen, dekleta dobivajo širšo medenico. Večanje telesne višine in rast udov se pri dekletih 

zaključi pri 16,5 letih, fantje prenehajo rasti v povprečju med 18. in 19. letom. Največji prirastek 

telesne teže se pri dekletih zgodi okoli 13. leta pri fantih okoli 15., v povprečju pol leta kasneje 

kot najvišji prirastek telesne višine. Z večanjem telesne mase pri obeh spolih se pojavljajo 

razlike v sestavi telesa. Fantom se povečuje delež mišične in kostne mase, medtem ko dekletom 

narašča delež maščobnega tkiva in nemaščobna telesna masa. Dečki v obdobju mladostništva 

od 12. do 18. leta v povprečju pridobijo 30 kg, dekleta le 18 kg.  

Še posebej v obdobju mladostništva je mogoče opaziti večji prirast mišične mase pri obeh 

spolih. Skozi obdobji poznega otroštva in mladostništva, od 6. do 18. leta, se pri dečkih mišična 

masa poveča za 40% do 54%. Pri dekletih je ta prirastek 3-kraten, od 40% do 42%. Razlika 

prirastka mišične mase pri dečkih je predvsem posledica povečanega vpliva testosterona, hitreje 

se jim odzivajo hitra mišična vlakna, poveča pa se tudi prečni presek mišice, za 30-33% (Čoh 

in Bračič, 2010).  

 

HORMONSKO URAVNAVANJE TELESNEGA RAZVOJA   

Puberteta se prične s povečanim izločanjem hipotalamičnih sproščujočih hormonov 

gonadotropinov (GnRH) iz nevronov hipotalamusa pod vplivom nevrotransmiterjev. Pospešeno 

rast in spolni razvoj v puberteti uravnavata dva medsebojno povezana endokrina vpliva. Prvi 

vpliv predstavlja delovanje rastnega hormona (RH), ki vpliva na rast in razvoj neposredno in 

posredno preko inzulinu podobnega rastnega faktorja (IGF-I). 

Drugi vpliv predstavljajo spolni steroidni hormoni (estrogen in testosteron), ki imajo dvojno 

delovanje. Spolni hormoni spodbujajo delovanje RH in posledično povečano proizvodnjo IGF-

I. Z pospešeno proizvodnjo IGF-I se poveča vpliv na rast hrustanca in kostnega tkiva. Za 

pospešeno rast v mladostniškem obdobju so torej odgovorni predvsem RH in IGF-I ter spolni 

hormoni ob zadostni produkciji ščitničnih hormonov. 

RH se v obdobju pubertete izloča dvakrat močneje kot v poznem otroštvu. Pri otrocih na koncu 

poznega otroštva so tako izmerili povprečne vrednosti 5,7 ug/L, pri mladostnikih ob koncu 

pubertete pa kar 17,2 ug/L. Povprečna dnevna vrednost rastnega hormona je v tem obdobju 
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približno 3-krat višja kot kasneje v odrasli dobi. Tako kot RH se tudi vrednost IGF-I v času 

pubertete močno poveča in doseže svoj vrh v času najvišjega prirastka telesne rasti, za tem 

močno upade. 

Po 11. letu se močno poviša raven plazemskega testosterona, pri 16. letih ta vrednost preseže 

450 ng/100mL. Ob zaključku pubertete je androgena dejavnost 40-krat večja kot v poznem 

otroštvu. Testosteron povzroči povečanje mišične mase, rast notranjih organov, spodbuja 

sintezo hemoglobina ter vpliva na spremembe glasu. Na rast genitalij in sekundarnih spolnih 

znakov vpliva hormon dihidrotestosteron. Estrogen pri deklicah ima podobne funkcije kot 

testosteron pri fantih. Deklice v otoškem obdobju imajo višjo vrednost estrogena od dečkov, 

zato se prične tudi njihov zgodnejši telesni in spolni razvoj (Škof in Kalan, 2016).  

 

2.2. PSIHOSOCIALNI RAZVOJ 
 

V obdobju srednjega ali poznega otroštva in mladostništva prihaja do številnih razvojno-

psiholoških sprememb, ki se odražajo na kognitivnem, čustvenem in socialnem področju. 

Poznavanje teh sprememb in značilnosti je še posebej pomembno in hkrati nujno za učitelje 

športne vzgoje ter trenerje. Le z zadostnim poznavanjem psihosocialnih razvojnih značilnosti 

lahko prilagodimo pedagoški proces sposobnostim mladih športnikov (Cecić Erpič, 2016). 

 

2.2.1. PSIHOSOCIALNI RAZVOJ V SREDJEM/POZNEM OTROŠTVU 
 

SPOZNAVNI RAZVOJ 

V razvojnem obdobju od 6. do 11. leta so otroci po Piagetevi teoriji na stopnji konkretno 

operativnega mišljenja (Marjanovič Umek in Svetina, 2004). Otroci v tem obdobju razvijejo 

logično, ne pa še abstraktno mišljenje. Pri reševanju miselnih nalog se otrok zanaša na lastno 

razumevanje logičnih odnosov med pojavi, pri čemer ne pride do logičnega sklepanja na 

podlagi trenutnega zaznavanja (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003). Otrokovo 

mišljenje je logično in prilagodljivo, saj lahko obdeluje več hkratnih informacij, vendar pa si 

mora pri tem pomagati s predstavo konkretnih situacij. Otrokovo mišljenje mora biti vezano na 

konkretno predstavo predmetov, saj še ni sposoben manipulacij z idejami na kognitivnem 

nivoju.  

To je obdobje ko se v otrokovem mišljenju pojavlja vse manj egocentrizma, kar pomeni, da je 

otrok vedno bolj sposoben razlikovanja svoje perspektive (dejavnosti, zaznavanja, mišljenja, 

doživljanja) od perspektiv drugih. Poveča se otrokova sposobnost vživljanja v perspektive 

drugih, saj so sposobni usklajevanja več vidikov naloge hkrati. 

Prihaja do izboljšanja sposobnosti učenja in pomnjenja, ki sta posledici učinkovitejšega 

procesiranja informacij. Informacijsko procesni sistemi mišljenja vključujejo kognitivne 

strukture, predvsem zaznavni, kratkotrajni in dolgotrajni spomin. Zaznavni spomin je zaznavno 

skladišče, informacije pa se hranijo zelo kratek čas. Kratkotrajni oziroma delovni spomin je 

tisti, ki je ga potrebujemo za uspešno procesiranje in obdelovanje pridobljenih informacij. 

Zaznavni spomin se skozi človeški razvoj le malo spremeni. V obdobju poznega otroštva se 

pojavi predvsem obsežen porast kapacitete delovnega spomina. 5 do 6 let stari otroci si lahko 

zapomnijo samo dve številki, med tem ko si lahko mladostniki zapomnijo že 6 številk. Prav 
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tako se s porastom kapacitete delovnega spomina v tem obdobju zveča kapaciteta dolgoročnega 

spomina, ki vsebuje informacije daljše časovno obdobje. Povečana kapaciteta dolgoročnega 

spomina je predvsem posledica dozorevanja živčnega sistema in količine pridobljenih izkušenj. 

Z leti in vstopanjem proti obdobju mladostništva si otrok zapomni vse večjo količino 

informacij, vzpostavljajo se nove asociativne povezave med podatki ter se oblikujejo smiselne 

strategije pomnjenja.  

Pomembne spoznavne spremembe v poznem otroštvu so prav tako skrajšan reakcijski čas, 

hitrost procesiranja informacij, selektivna pozornost podaljšana koncentracija. Šolarji so 

sposobni vse daljše osredotočenosti na določene informacije iz okolja kot predšolski otroci, 

sposobni pa so tudi učinkovitejšega ločevanja pomembnih informacij od nepomembnih. Razvoj 

naštetih sprememb v otrokovih sposobnostih pomnjenja, mišljenja in obdelave informacij imajo 

pomembno vlogo v samem procesu sledenja športne vadbe in procesu učenja (Cecić Erpič, 

2016).  

 

ČUSTVENI RAZVOJ 

Čustveni razvoj v poznem otroštvu skupaj z socialnim in spoznavnim razvojem omogoča otroku 

vse večje zavedanje in razumevanje lastnih čustev ter čustev drugih (Smrtnik Virtulić, 2003). 

Prav tako se poveča tudi nadzor lastnih čustev in spoznanje, da tudi drugi ljudje nadzorujejo 

svoja čustva. Pri tem pride do spoznanja, da čustev v mnogih situacijah ni mogoče nadzirati 

zavestno, hkrati pa so že sposobni prepoznati večino čustev tako iz zunanjih, vidnih znakov kot 

tudi na osnovi psiholoških razlik med posamezniki, ki sicer niso izražene navzven (Fekonja in 

Kavčič, 2004).  

Že v predšolski dobi se pri otrocih prične pojavljati realistični strahovi (strah pred poškodbo in 

telesno nevarnostjo), z sedmim letom pride do zavedanja nepovratnosti smrti, zato se pojavi 

strah pred smrtjo. Največ težav v obdobju poznega otroštva pri otrocih povzročajo strahovi, ki 

so povezani prav z šolskimi in obšolskimi dejavnostmi (npr. strah pred neuspehom, strah pred 

učitelji, trenerji ter starši) pogostejši pa so tudi socialni strahovi (npr. strah pred zavračanjem s 

strani vrstnikov, strah pred drugačnostjo, strah pred norčevanjem, ipd.). Pomembna značilnost 

tega obdobja je prav tako pogostost in intenzivnost zaskrbljenosti. V otroku se pojavi namišljen 

strah in predstave o nevarnih situacijah, ki bi se lahko pripetile. Iz strahu in zaskrbljenosti se 

lahko kasneje razvije anksioznost (Cecić Erpič, 2016). 

V tem obdobju se pri otrocih razvije težnja po primerjanju. Do sedmega leta starosti so sposobni 

le lastnega opisa z vidika fizičnih lastnosti (npr. barva las, oči, telesna višina idr.), priljubljenih 

dejavnosti in lastnine. Okoli 7. leta starosti pa se otroci znajo uspešno primerjati v veščinah in 

sposobnostih (sebe znajo opisati kot boljšega ali slabšega športnika). Kritičnost lastne podobe 

otrok je težko oceniti pred 9. letom starosti. Pri desetih letih je otrok sposoben vrednotiti svoje 

sposobnosti, lastnosti in vedenje (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003).  

Otroci v poznem otroštvu razvijajo lastno samopodobo glede na področja kompetentnosti: 

miselno, socialno in gibalno. Zaradi naraščajočih miselnih sposobnosti otrok vzpostavlja 

realnejši pogled na lastne in tuje uspehe ali neuspehe. Z devetim letom se razvije otrokovo 

povezovanje dosežkov s sposobnostmi obenem pa se zavedajo, da bo na učiteljevo ali trenerjevo 

odločitev vplival njihov uspeh (Puklek in Gril, 1999).  
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SOCIALNI RAZVOJ 

Z vse manj izrazitim egocentrizmom postajajo vrstniki vse bolj pomemben del otrokovega 

življenja. Z vstopom otroka v šolo se razširi otrokov socialni prostor, nanj pa vpliva vse več 

ljudi. Oblikuje se otrokova osebnost in socialno vedenje. Otrok se ne podreja vsem zahtevam 

staršev ali drugih odraslih, v kolikor ugotovi, da te zanj niso pravične ter mu nudijo boljših 

izkušenj (Puklek in Gril, 1999).  

Otroci se vse več družijo z vrstniki in oblikujejo vrstniške skupine tako imenovane klike, ki 

nastanejo na podlagi psiholoških in osebnostnih kriterijev ter skupnih ciljev. Z nastankom klik 

se otroci pričnejo oddaljevati od staršev k lastnemu nadzoru in vodenju. Vrstniške skupine so 

običajno sestavljene iz otrok, ki so podobne starosti, imajo podoben socialnoekonomski status, 

obiskujejo isto šolo ali društvo. Dečki in deklice se v poznem otroštvu pogosto družijo ločeno, 

zato so tudi vrstniške skupine sestavljene samo iz dečkov ali samo iz deklic. Klike obsegajo od 

tri do devet otrok enakega spola (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004b). Z vključenostjo v 

vrstniške skupine imajo otroci možnost razvoja socialnih spretnosti, omogočen pa jim je tudi 

prevzem vrednot, ki ni odvisno od staršev. Otrok razvija občutek pripadnosti ter samopodobo. 

Vse večji pomen ima otrokova priljubljenost v socialni skupini. Družbeno priljubljenejši otroci 

imajo pogosto boljše uspehe v šoli in na področju športa. Zanje je značilno, da dosegajo boljše 

uspehe v skupinskem reševanju nalog in imajo nadpovprečno razvite socialne sposobnosti 

(Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman,2003). 

 

2.2.4. PSIHOSOCIALNI RAZVOJ V MLADOSTNIŠTVU 
 

SPOZNAVNI RAZVOJ 

Mladostništvo je obdobje v katerem se odvijajo številne burne spremembe. Na področju 

spoznavnega razvoja se zgodi preskok iz konkretno logičnega mišljenja na abstraktno. 

Spremembe se pojavljajo pri logičnem sklepanju, količini zajetih informacij, razumevanja 

socialne in predmetne okolice. Odvijajo se spremembe v naraščajoči kompetentnosti v 

reševanju intelektualnih nalog ter hitrosti in moči mišljenja (Cecić Erpič, 2016).  

Po Piagejevi teoriji je za obdobje mladostništva značilno formalnologično mišljenje (Papalia, 

Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003). Razvoj formalnologičnega mišljenja povzročata 

dozorevanje možganskih centrov in socialne izkušnje, ki od mladostnika zahtevajo abstraktno 

mišljenje. Mladostniki se zanašajo na logične miselne operacije in ne na konkretne izkustvene 

dogodke. Temeljna značilnost obdobja je sklepanje na podlagi splošnih in abstraktnih odnosov 

med predmeti, dogodki ter idejami, ki ne presega konkretnega. Večina otrok je po desetem letu 

sposobnih logično sklepati o hipotetičnih situacijah (tj. kaj bi lahko bilo) in ne le o konkretnem 

(Zupančič in Svetina, 2004a).  

Abstraktno mišljenje in sklepanje pomembno vpliva na mladostnikovo doživljanje športnih 

aktivnosti. Formalno logične operacije omogočajo, da mladostnik ocenjuje lastno aktivnost iz 

več različnih virov, med tem ko so mlajši otroki sposobni integracije in sinteze informacij le iz 

enega ali dveh virov. Mladostnik lahko ocenjuje lastno aktivnost ločeno od skupinskega 

dosežka, saj je zmožen disociacije na kognitivnem nivoju.  

Največji razvoj količinskih sprememb v mišljenju se zgodi ravno v mladostniškem obdobju in 

sovpada s pubertetnim zagonom rasti. Mladostniki so v primerjavi z mlajšimi otroki sposobnejši 
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na vseh področjih miselnega delovanja in imajo večje spominske, prostorske ter besedne 

sposobnosti. S procesom izobraževanja pa se izboljšuje tudi njihovo splošno znanje. Večje 

spremembe v spoznavnem razvoju se pri mladostnikih pričnejo okoli 12. leta s tako 

imenovanim intelektualnim skokom. Intelektualni skok je obdobje, ki traja okrog dve leti in 

predstavlja hitro količinsko spremembo v miselnih sposobnostih. Te se najbolj odražajo v 

povečani in dalj časa trajajoči namerni pozornosti, sposobnosti ignoriranja nepomembnih 

informacij, povečani količini delovnega spomina ter učinkovitejšem povezovanju podatkov v 

ustrezne miselne predstave (Zupančič in Svetina, 2004a).  

 

RAZVOJ MLADOSTNIKOVE IDENTITETE 

Oblikovanje mladostnikove identitete je ena izmed najpomembnejših razvojnih nalog v 

obdobju odraščanja.  Erikson (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003) definira 

identiteto kot združevanje preteklih in zdajšnjih identifikacij, značilnosti ter usmeritev katere 

po posameznikovem prepričanju najbolje predstavljajo njega samega. Identiteto lahko ocenimo 

iz štirih vidikov: razumevanja sebe, čustveni vidik, posameznikova težnja, da se razvija v 

določeni smeri, posameznikova usmeritev do drugih ljudi in dogodkov (Zupančič in Svetina, 

2004b). Mladostnik mora v tem obdobju razviti lasten jaz in odkriti svoje bistvo bivanja, v 

nasprotnem primeru nastopi zmedenost identitete. Razvoj identitete ne poteka le na specifičnem 

področju ampak se mora razvijati na različnih področjih (poklicno, socialno, družbeno, spolno 

področje). Mladostniki razvijajo tudi sposobnost psihosocialne moči pri čemer jim pomagajo 

vrstniki.  

Identitetni položaj sestavlja prisotnost ali odsotnost dveh elementov: kriza in opredelitev. V 

obdobju krize otrok raziskuje alternative, se odloča med različnimi možnostmi. V obdobju 

opredelitve pa se mladostnik odloči za neko dejavnost in v njo investira svoj čas in sredstva, pri 

tem razvija sistem vrednot ter si zastavi določene cilje (Zupančič in Svetina, 2004b). Kriza je 

del razvojnega obdobja ko je mladostnik navzven videti brezskrben a je v resnici brezciljen, saj 

v ne najde primernih dejavnosti ali pa v njih ne vidi smisla. Ko mladostnik prevzame nek 

identitetni položaj zastavi jasne cilje, vedenje in življenjski slog. Mladostnik se lahko za 

identiteto opredeli tudi ker ni preizkušal drugih alternativ, to se običajno zgodi, kadar se za 

njegove dejavnosti odločajo starši in ne sam. Poznamo tudi tretji, tako imenovani odloženi 

identitetni položaj. To je obdobje v katerem otrok odloži dosedanje dejavnosti, da bi pretehtal 

vse alternative. Mladostnik se zaveda, da v tem trenutku še nima dovolj izkušenj in znanja, da 

bi lahko dovolj jasno opredelil svoje cilje. Zaradi tega življenjsko pomembne odločitve odloži 

za nekaj časa in išče informacije, veliko razmišlja ter preizkuša nove socialne vloge.  

Različne empirične študije so pokazale, da mladostniki po enajstem letu razvijejo sposobnost 

ločevanja med sposobnostjo in trudom. Mladostnik, ki ugotovi, da potrebuje za enostavnejšo 

gibalno nalogo več truda kot njegovi vrstniki se ocenjuje kot manj kompetentnega (Cecić Erpič, 

2016). 
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SOCIALNI RAZVOJ 

Med pomembnejšimi socialnimi spremembami je tudi odnos do vrstnikov, sorojencev, staršev 

in drugih odraslih. Ta odnos se spreminja tako količinsko kot kvantitativno kot kvalitativno. 

Poveča se komunikacija s širšim socialnim okoljem. Zaradi osamosvajanja od staršev prihaja 

do spremenjenih družinskih interakcij. Čeprav se pogosto zdi, da mladostniki zavračajo svoje 

starše so sodobne študije pokazale drugače. Od svojih staršev si želijo predvsem nasvete, 

zaščito in pomoč (Zupančič in Svetina, 2004b).  V mladostništvu pogosto prihaja do uporništva 

in nasprotovanj svojim staršem, kljub temu pa raziskave kažejo, da ljudje skozi odraščanje 

razvijejo podobne vrednote in moralna načela kot njihovi starši. Mladostniki s starši preživljajo 

vse manj prostega časa hkrati pa se povečujejo medsebojni pogovori. Odnosi postanejo bolj 

osebni (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003). 

Pomembnost klik upada, prav tako pa upada tudi pomembnost družbe. Z oblikovanjem 

samostojnih vrednot, stališč in ciljev mladostnik ne potrebuje tolikšne potrditve skupine. Kljub 

temu pa so pomembne s stališča pridobivanja socialnih spretnosti ter eksperimentiranje z 

različnimi vrednotami in vlogami (Papalia, Wendkos Ods in Duskin Feldman, 2003). 

Mladostniki so pogosto pod pritiskom sprejemanja vrstnikov. Če želijo biti sprejeti v določeno 

skupino vrstnikov morajo zavzeti njihova stališča, norme in zanimanja (Zupančič in Svetina, 

2004b).  

 

2.3. GIBALNI RAZVOJ 
Večina avtorjev uvršča med pomembne dejavnike biološkega razvoja človeka tudi gibalni ali 

motorični razvoj. Ta je zlasti posledica razvoja živčnega sistema. To je proces v katerem otrok 

in mladostnik pridobiva številne vzorce gibanja ter spretnosti, razvijajo pa se tudi gibalne 

sposobnosti (koordinacija, hitrost, vzdržljivost idr.). Kot v vseh drugih razvojnih procesih je 

njegova dinamika posledica medsebojnega vpliva dednosti in okolice, ki poteka v povezavi s 

telesnim, čustvenim, kognitivnim in socialnim razvojem. Gibalni razvoj je kot vsak drugi 

razvojni proces sposobnost prilagajanja okolju, ki se udejanja preko procesa akomodacije 

(prilagoditev novim orodjem, rekvizitom itd.) in asimilacije (oblikovanje novih informacij na  

osnovi osvojenih znanj in izkušenj). Proces asimilacije in akomodacije sta še posebej izrazita 

pri igri in gibalnih aktivnostih (Žvan in Škof, 2016).  

 

Gibalni razvoj lahko delimo na več faz in njenih pod stopenj. Gallahue in Ozmun (1998) ga 

delita na 4 faze, glede na spremembe, ki nastajajo v otrokovem gibalnem obnašanju in vzorcih 

v različnih starostnih obdobjih: 

1. Faza gibalnih refleksov (do 1. leta starosti). 

2. Faza začetnega zavestnega gibanja (od 1. do 2. leta starosti). 

3. Temeljna gibalna faza. 

4. Faza specializacije gibanja. 

Čeprav je naše delo namenjeno delu z otroci v obdobju poznega otroštva in mladostništva, 

bomo kljub temu predstavili osnovne značilnosti gibalnega razvoja v zgodnejših obdobjih 

razvoja. Tako kot vsa razvojna področja se tudi značilnosti gibalnega razvoja nadgrajujejo in 

dopolnjujejo, zato je poznavanje vseh faz gibalnega razvoja temeljnega pomena za strokovno 

ravnanje v pedagoškem delu (Žvan in Škof, 2016). 
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2.3.1. GIBALNI RAZVOJ V OBDOBJU DOJENČKA IN MALČKA 

 

Prve gibe novorojenca predstavljajo refleksni gibi, ki so nekoordinirani in brezciljni. Razvoj 

možganske skorje povzroča, da se refleksi postopoma inhibirajo, v ospredje stopa zavestna 

kontrola gibanja. Gibanje postane usmerjeno proti cilju. V prvih dveh letih življenja otrok 

postopno vzpostavlja zavestno nadzorovano gibanje. Sprva otrok vzpostavlja nadzor nad 

telesom, kasneje tudi nad gibanjem. Otroci razvijajo enostavne gibe: dvigovanje glave, 

prijemanje predmetov, upiranje na roke, plazenje, lazenje, gibanja po štirih vse do pokončne 

drže in hoje. Slednja se razvije okoli prvega leta starosti. Po prvem letu se otroku pospešeno 

razvija kontrola gibanja in ravnotežje. Pospeši se razvoj hoje in teka. 

 

2.3.2. GIBALNI RAZVOJ V PREDŠOLSKEM OBDOBJU  

 

Po drugem letu starosti se otroci pričnejo aktivno vključevati v različna gibanja ter pri tem 

odkrivajo lastnosti svojega telesa. Otroci v stiku z okoljem razvijejo številne nove gibalne 

sposobnosti. Z vsako novo ponovitvijo se izboljšuje njihovo ravnotežje, koordinacija in 

ritmičnost gibanja. Ob 4 letu so otroci sposobni izvesti serijo naravnih gibanj: tek, skok, met, 

lovljenje, stoja in poskakovanje po eni nogi. Z koncem predšolske dobe postane otrokovo 

gibanje mehansko učinkovitejše, bolj koordinirano in še bolj ritmično. Ob koncu obdobja je 

večina otrok sposobnih izvesti preprosta sestavljena gibanja (udarec nogometne žoge, teniški 

udarci, smučanje, skoki, meti, borilne veščine), vendar pa je velik del njihovega repertoarja 

odvisen od možnosti ukvarjanja s športom, ki jim ga nudi okolje (Žvan in Škof, 2016). 

 

2.3.3. GIBALNI RAZVOJ V OBDOBJU POZNEGA OTROŠTVA 

 

Gallahue in Ozmun (1998) imenujeta obdobje razvoja po šestem letu tudi stopnja specializacije 

gibanja. Začetno obdobje specializacije gibanja od 6. do 10. leta poimenujeta prehodna stopnja 

(transitional stage). Otrok prične povezovati in intenzivneje uporabljati osvojene gibalne 

spretnosti ter tako tvori kompleksnejša gibanja. To gibanje postane temelj vsakodnevnega 

ukvarjanja v rekreaciji, športu in vsakdanjem življenju. Otrokovo gibanje je vedno bolj 

izpopolnjeno, natančno in lahkotno.  

V tem obdobju poteka dobra sinhronizacija živčno-mišičnega sistema, ki jo omogoča 

upočasnjena telesna rast. Povečana sinhronizacija živčno-mišičnega sistema omogoča ugodne 

okoliščine za razvoj gibalnih sposobnosti, kjer je nadzor gibanja še posebej pomemben: 

koordinacija, hitrost, ravnotežje, preciznost. Zaradi tega vadba v obdobju poznega otroštva ne 

sme biti ozko specializirana na gibalne strukture ene športne panoge. Pomembna je 

raznovrstnost v gibanju, saj lahko otroci le tako širijo svoje gibalne izkušnje, ki bodo osnova za 

nadaljnji športni razvoj.  V procesu gibalnega učenja morajo otroci razviti tudi ne motorične 

telesne funkcije (prostorska orientacija, gibalna predstava, logično kombiniranje, kognitivne 

operacije), ki so izrednega pomena pri uporabi osnovnih naučenih gibalnih sposobnosti v 

različnih okoliščinah (Rees, 2007). 
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2.3.4. GIBALNI RAZVOJ V OBDOBJU MLADOSTNIŠTVA 

 

Gallahue in Ozmun (1998) delita gibalni razvoj v mladostništvu na dve obdobji. Od 11. do 15. 

leta nastopi obdobje uporabnosti in prilagajanja (ang. application stage). Prav tako jo lahko 

poimenujemo kot etapo bazične športne vadbe. Pri otrocih nastopi pospešena in neenakomerna 

rast, ki povzroči otežen razvoj informacijskih gibalnih sposobnosti. Zaradi oteženega nadzora 

gibanja organizem potrebuje nekaj časa, da se prilagodi na telesne spremembe periferije 

(podaljšani udi). Kljub gibalnim težavam, ki se pojavljajo je ravno vadba izpopolnjevanja 

gibanja (tehnike gibanja) v obdobju pospešene rasti neprecenljivega pomena. Otroci prilagajajo 

gibalne veščine nastalim telesnim spremembam. 

Obdobje mladostništva po 15. letu poimenujemo kot fazo razvoja energijskih gibalnih 

sposobnosti. To je idealen čas za razvoj moči, največje hitrosti in absolutne vzdržljivosti. To so 

sposobnosti, ki zahtevajo proizvajanje velike mišične sile skozi daljši čas. To ne pomeni, da v 

obdobju po 15. letu prenehamo s procesom gibalnega učenja. Poudariti želimo, da je obdobje 

otroštva zaradi bioloških dejavnikov primernejše za učenje novih gibanj in je manj primerno za 

razvoj energijskih gibalnih sposobnosti. 

Z vidika motorike se zrelost organizma v mladostništvu kaže z kakovostjo, količino, 

intenzivnostjo in širino različic ter časovno razdelitvijo dražljajev. Dvig gibalne uspešnosti se 

kaže v povečanih sposobnostih in ekonomičnosti gibanja, zaradi katere se zmanjša tudi poraba 

energije. Za izgradnjo gibalnih vzorcev je prav tako pomemben pojav specifičnih psiholoških 

znakov (Žvan in Škof, 2016). 
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3. SODOBNA NOGOMETNA IGRA 

 

3.1 ZNAČILNOSTI NOGOMETNE IGRE 
 

Za sodobno nogometno igro je značilna dinamičnost in visoka organiziranost, vendar pa kot 

igra, omogoča igralcu tudi svobodo in ustvarjalnost. Tako predstavlja prihodnost nogometne 

igre čim večja ustvarjalnost posameznikov, ki pa je podrejena organizirani igri ekipe.  

Glavna značilnost nogometne igre predstavlja medsebojna komunikacija vseh igralcev in 

trenerja. Pri tem je pomembno predvsem igralčevo prepoznavanje različnih igralnih situacij, saj 

je to temelj za ustrezno motorično dejavnost oziroma odziv (dvojna podaja: podaja žoge – tek 

in sprememba smeri – sprejem žoge in nadaljevanje).  

Na uspešno reševanje igralnih situacij vplivajo telesna konstitucija, psihične in motorične 

sposobnosti ter specifične nogometne sposobnosti. Te sposobnosti so lahko prirojene (telesna 

višina, telesna konstitucija,…), na del sposobnosti pa lahko vplivamo s trenažnim procesom 

(hitrost, vzdržljivost, koordinacija, tehnika,…). 

Komunikacijo lahko definiramo kot uspešno, kadar so igralci pri reševanju neke igralne 

situacije usklajeni (npr. smer in hitrost podane žoge se ujema s smerjo in hitrostjo gibanja 

soigralca), igralcu nasprotne ekipe, ki skuša prekiniti igro pa to ne uspe. V primeru, ko 

nasprotnemu igralcu uspe prekiniti igro pravimo, da komunikacija ni bila vzpostavljena ali pa 

je bila prekinjena, saj je nasprotni igralec odvzel žogo ali igro prekinil s prekrškom.  

V igri je najpomembnejši igralec, ki je v posesti žoge. Drugi soigralci mu s svojo motorično 

aktivnostjo (odkrivanjem) pomagajo. Višja kot je aktivnost soigralcev, lažje se bo igralec z 

žogo odločil za najboljšo možno komunikacijo in rešitev igralne situacije. 

Dinamičnost igre se kaže v hitrosti gibanja žoge in igralcev, ter hitrosti prehodov iz ene faze 

igre v drugo fazo. Dinamika nogometne igre v fazi napada in fazi obrambe je predvsem odvisna 

od različnih oblik teka (hoja, počasen tek, hiter tek, sprint, sprememba smeri). Sodobne analize 

igre kažejo, da vrhunski igralci na tekmah pretečejo več kot 10 km. Približno 10 % pretečene 

razdalje sestavljajo sprinti (več kot 18 km/h). Večina tekov pa je še vedno nizke ali srednje 

intenzivnosti, s kakovostjo igre pa raste tudi količina sprintov in hitrih tekov. Tek v igri se 

prepleta z acikličnimi gibalnimi oblikami kot so skoki, varanja, padanja in vstajanja. Tek se 

prav tako povezuje z tehnično-taktičnimi elementi v napadu (podaja, strel, vodenje, sprejem 

žoge…) in v obrambi (odvzem žoge, izbijanje).  

Gibalne ali motorične sposobnosti igralcev vplivajo predvsem na gibanja brez žoge. Za gibanja 

z žogo pa je ob dobro razvitih gibalnih ali motoričnih sposobnostih potrebna tudi visoka raven 

znanja tehnično-taktičnih elementov igre. Gibanja nogometašev imajo tako specifične 

značilnosti in niso odvisna le od količine cikličnih (tek) in acikličnih gibanj (skoki, streli, 

varanje…), ampak tudi od njihove intenzivnosti. V igri prevladujejo predvsem intervalne 

obremenitve. Uspešnost v igri je tako odvisna tudi od funkcionalnih sposobnosti organizma, še 

posebej pomemben je dobro razvit kardiovaskularni sistem, živčni sistem in hitra izmenjava 

snovi. Aerobne sposobnosti omogočajo dolgotrajno gibanje pri nižji intenzivnosti in pomagajo 

igralcu, da si hitro opomore, anaerobne sposobnosti pa omogočajo visoko intenzivna gibanja, 

ki se pogosto tudi hitro ponavljajo in imajo odločilen vpliv na rezultat igre.  



16 
 

Za sodobno nogometno igro so vse bolj značilni hitri prehodi iz ene faze igre v drugo, v času 

branjenja je značilen agresiven conski način (»hunting fever«) in kombiniran način branjenja. 

Nove raziskave kažejo, da se pojavlja težnja po vedno večji količini šprinta med tekmo. Zaradi 

teh značilnosti mora imeti organizem zelo visoke aerobne in anaerobne zmogljivosti, ki igralcu 

omogočajo hitra in eksplozivna gibanja z kratkimi odmori (Elsner, 2017 in Pocrnjič, 2017b). 

 

3. 2. ANALIZA GIBANJ V NOGOMETNI IGRI 
 

Nogomet se razlikuje od individualnih športov, kjer se rezultat meri v končni uvrstitvi, času, ki 

je potreben za premagano razdaljo, dolžini skoka, meta… V nogometu ni gotovega pokazatelja 

uspešnosti nastopanja posameznega igralca, trener lahko presodi, koliko je igralec prispeval k 

izvedbi načrtovane igre, gledalci igralčevo igro pogosto ocenijo po atraktivnosti njihove igre 

ali številu zadetih golov. Igralci ustvarijo oceno igre glede na lastne občutke. 

Analiza gibanja je objektivno sredstvo s katerim lahko preučujemo uspešnost posameznih 

igralcev z vidika vrste, količine in tempa dela. Aktivnosti v igri so lahko razporejene po 

intenzivnosti v kategorije: hoja, počasen tek, srednje hiter tek, sprint in druga visoko intenzivna 

gibanja, gibanje nazaj ter gibanje z žogo. Najzanesljivejša je metoda večih kamer, ki jo danes 

uporablja večina evropskih profesionalnih nogometnih lig. Igrišče zajema šest kamer, tri na 

vsaki polovici igrišča. Največkrat so nameščene visoko na razglednih točkah tribune. Kamere 

so sinhronizirane s pomočjo računalniških povezav in omogočajo zbiranje informacij o gibanju 

in delovanju vseh 22 igralcev na igrišču. Sistem omogoča relativno hitre povratne informacije 

za trenerja in igralce. Povratne informacije ne vključujejo le analizo posameznikovega tempa 

dela ampak tudi primerjanje dogodkov med igro, ki pojasnjujejo vzorce igre (Reilly, 2007). 

 

 

Slika 2. Delež aktivnosti v igri po intenzivnosti (Reilly, 2007). 
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Slika 2 prikazuje relativne razdalje med tekmo pri posameznih kategorijah aktivnosti, vratarji 

v analizo niso vključeni. Razvidno je, da skupno opravljeno razdaljo med igro v povprečju 

sestavlja 24% hoje (0-3.9 km/h), 36% počasnega teka (4.0-6,9 km/h), 20% srednje hitrega teka 

(7-17.9 km/h), 11% sprinta in drugih visoko intenzivnih aktivnosti (>18 km/h) ter 7% gibanja 

nazaj. Le 2% celotne opravljene razdalje sestavlja gibanje z žogo (Reilly, 2007 in Molinos 

Domene, 2013).  

 

Slika 3. Povprečna opravljena razdalja med tekmo po igralnih mestih (Reilly, 2007). 

Analize so pokazale tudi, da igralci med tekmo opravijo v povprečju med 9 in 14 km. Te 

količine variirajo z igralnimi mesti igralcev. Največjo razdaljo opravijo vezni igralci, sledijo 

jim zunanji branilci in napadalci, najmanjšo razdaljo z izjemo vratarjev pa opravijo srednji 

branilci. Na opravljeno razdaljo vpliva tudi naloga igralca v posamezni tekmi. Raziskave so 

pokazale tudi, da zunanji branilci in vezni igralci, ki imajo pretežno obrambno (defenzivno) 

vlogo, pretečejo manjšo razdaljo kot igralci z dodatnimi napadalnimi vlogami (Reilly, 2007). 

Razlike med igralci na različnih igralnih mestih se pojavljajo tudi v intenzivnosti gibanja. 

Zabeleženo je, da zunanji branilci sprintajo 2 krat večjo razdaljo kot srednji branilci (2,5 krat 

dlje). Tudi vezni igralci in napadalci sprintajo 1,6-1,7 krat dlje kot centralni branilci. Največ 

sprintov oziroma visoko intenzivnih gibanj tako opravijo zunanji branilci in napadalci.  

Med tekmo se sprint pojavlja v povprečju vsakih 90 sekund in trajajo od 2 do 4 sekunde. 96% 

sprintov v igri je krajših od 30m, znotraj teh je 49% krajših od 10m. Pri sprintih daljših od 30m 

so pri igralcih opazne manjše razlike v hitrosti. Večje razlike v hitrosti se pojavljajo v sprintih 

krajših od 10m.  Sprinti in visoko intenzivna gibanja zajemajo 11% celotne pretečene razdalje 

oziroma 3% igralnega časa. Igralec na tekmo izvede od 1000 do 1400 kratkih a intenzivnih 

aktivnosti. Te aktivnosti sestavlja: 10-20 sprintov, 15 odvzemanj žog, 10 udarcev z glavo, 50 

aktivnosti z žogo, 30 podaj, spremembe smeri, vzdrževanje ravnotežja in kontrole nad žogo ob 

kontaktu z obrambnimi igralci (Stølen, Chamari, Castanga in Winsoff, 2005).  

Splošni profil gibanja nakazuje, da prevladuje sub-maksimalna intenzivnost, vendar pa so 

visoko intenzivne aktivnosti povezane z odločilnimi trenutki v tekmi. V povprečju igralci 

opravijo srednje hitre in hitre teke vsakih 30 sekund, vsakih 90 sekund pa opravijo maksimalne 

sprinte. Glede na opravljeno razdaljo je razmerje med nizko intenzivnim naporom ter visoko 
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intenzivnim naporom 5:2, glede na čas gibanja pa je to razmerje 7:1. V povprečju imajo igralci 

kratek odmor na mestu vsake 2 minuti, vendar le 3 sekunde. Ti podatki veljajo za visoko 

profesionalno raven, z nižanjem kvalitete igre in starostne kategorije, se pogostost in dolžina 

odmorov povečuje. Aerobna pripravljenost je zato ključnega pomena, da lahko igralci dohajajo 

igro, vendar pa je anaerobna sposobnost ponovitve hitrih, eksplozivnih gibanj tista, ki je 

odločilna v izvedbi taktičnih in tehničnih elementov (Reilly, 2007).  

S podatkov na Sliki 3 bi lahko tudi zaključili, da so razlike med igralnimi vlogami bolj 

zanemarljive, kot pomembne. Podatki nas usmerjajo v razmišljanje, da so vsi nogometaši vedno 

bolj »univerzalni« vsestranski. Ta zaključek se ujema z ugotovitvami mnogih strokovnjakov, 

da je vsestranskost (univerzalnost) pomembna značilnost sodobnega nogometaša.  
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4. OSNOVE KONDICIJSKE PRIPRAVE V NOGOMETU  
 

Pocrnjič (2017a) definira kondicijsko pripravo nogometašev kot proces teženja k transformaciji 

motoričnih (moč, hitrost, koordinacija, vzdržljivost, gibljivost in natančnost), funkcionalnih 

(energijski procesi v telesu) in morfoloških (podkožna tolšča, dolžinske mere, obsegi in 

voluminoznost telesa) dimenzij v smeri doseganja čim boljših rezultatov na tekmovanju. 

 

4.1. OSNOVNA DIDAKTIČNA NAČELA KONDICIJSKE VADBE 
 

Tako kot vsak pedagoški proces tudi nogometna vadba temelji na nekaterih načelih, smernicah, 

ki usmerjajo strokovnjaka k učinkovitejšemu delu. Ta so lahko splošna in veljajo v vseh 

procesih vadbe ali specifična, ki veljajo le za nekatere procese in vsebine.  

 

NAČELO INDIVIDUALIZACIJE 

Vsaka dovolj intenzivna in obsežna vadba sproži v organizmu nekatere spremembe, ki lahko 

imajo pozitiven ali negativen učinek. Ob neustreznem načrtovanju vadbe prihaja do številnih 

posledic, ki se kažejo v slabem počutju, poškodbah ali bolezenskem stanju. Vadba naših 

vadečih mora biti koristna, zato moramo poznati njihove trenutne sposobnosti in lastnosti ter 

temu prilagoditi vadbo. To je osnovno načelo vsake humane športne vadbe.  

Ljudje smo med seboj različni tako po sposobnostih in lastnostih. Zavedati se moramo, da enaka 

obremenitev pri različnih ljudeh predstavlja različen napor. To je predvsem posledica 

različnega delovanja funkcionalnih sistemov (srce, mišica, pljuča, krvni obtok…). Pomembno 

je, da vadbo prilagodimo posamezniku. 

Zdravje in preprečevanje preobremenitve sta ključna vzroka za individualizacijo vadbe, vendar 

nista edina. Zaradi razlik v sposobnostih in lastnostih je načrtovanje vadbe odvisno tudi od 

zastavljenih ciljev. Takšna vadba bo upoštevala individualne cilje, želje, sposobnosti in 

motivacijo. 

NAČELO POSTOPNOSTI 

Napredek v športni vadbi se povečuje le kadar je dražljaj primeren in predstavlja dovolj veliko 

obremenitev, ki daje najbolj izražen, želen učinek. Takrat se adaptacija organizma vzpostavi na 

novi ravni. Zavedati se moramo, da za napredek ni potrebna le velika stresna situacija ampak 

mora biti ta tudi strokovno načrtovana in izvedena.  

V primeru prevelike obremenitve vadbenega procesa (prevelika intenzivnost, trajanje in obseg 

vadbe) se organizem nanj ne more prilagoditi. Pojavijo se negativne posledice na zdravje: 

kronična utrujenost, izčrpanost, pretreniranost in bolezenska stanja.  

Zahtevnost športne vadbe in posledično njeno postopnost nadziramo preko dveh parametrov. 

Prvi parameter je spreminjanje obsega športne vadbe (ure, »kilometraža«, število ponovitev 

itd.), drugi parameter predstavlja spreminjanje intenzivnosti športne vadbe (hitrost teka, 

plavanja, izvajanja vaje itd.). Pomembno je, da nikoli ne spreminjamo obeh parametrov 

sočasno. Načelo izmeničnega povečevanja obremenitve veleva naj najprej povečujemo obseg 

šele zatem intenzivnost. 
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NAČELO NEPREKINJENOSTI 

Ustrezen napredek v vadbi se pokaže le kadar primerne obremenitve nastopijo v rednem, 

dolgotrajnem in neprekinjenem vadbenem procesu. Rednost in sistematičnost v vadbi se 

prenašata tudi v vsakdanje življenje, kjer sta pomembni pri oblikovanju čvrste in urejene 

osebnosti. Krajše ali dalje prekinitve vadbenega procesa človeku onemogočijo napredek. 

Učinek, ki ga dosežejo z vadbo se ob nedejavnosti porazgubijo. Ob ponovnem vstopu v vadbeni 

proces človek začenja spet znova.  

 

NAČELO RAZNOVRSTNOSTI IN PESTROSTI 

Skozi proces športne vadbe razvijamo tako biološke kot psihosocialne dimenzije človeka. 

Napredek in motiviranost vadečih bo še posebej velik, če bo vadba raznovrstna in zanimiva. 

Vadba mora biti prav tako kompleksna, saj lahko naredimo opazen preskok npr. vzdržljivosti 

le če v vadbo vključujemo tudi vadbo moči, gibljivosti, vzdržljivosti v hitrosti itd. Optimalen 

napredek omogoča samo raznovrstna in kompleksna vadba, vendar pa moramo pri tem 

upoštevati specifične cilje kondicijske vadbe nogometa. Pomemben razlog za načrtovanje 

raznolike in pestre vadbe je tudi motivacija vadečih, kar je še zlasti pomembno pri otrocih in 

mladini. Enostranska vadba slej ali prej privede do opustitve športne dejavnosti. 

 

NAČELO NIHAJOČE OBREMENITVE 

Menjavanje faze obremenitve in faze odmora je osnova delovanje vseh bioloških sistemov. 

Učinki športne vadbe in napredek se pokažejo le, če upoštevamo to pravilo. Napredek v naših 

sposobnostih se zgodi v času počitka, vendar le ob redni in primerni vadbi. Počitek nam 

omogoča odpravo stranskih produktov, ki so nastali med naporom, obnovijo se porabljene 

energijske zaloge, vzpostavi se porušeno elektrolitsko stanje, obnovijo se tkiva itd. 

Načelo postopnega povečevanje obremenitve je temeljno izhodišče športne vadbe, vendar pa 

pri tem ne gre za linearno povečevanje obremenitve, temveč je ta nihajoča. V procesu športne 

vadbe se menjujejo težje obremenitve in lahke obremenitve ali odmor. Načelo nihajoče 

obremenitve moramo upoštevati znotraj posamezne vadbene enote, tedenskega, mesečnega, 

polletnega, letnega ali večletnega tekmovalnega ciklusa.  

NAČELO SISTEMATIČNOSTI 

Kondicijsko vadbo lahko v grobem delimo na bazično in specialno. Ob pričetku moramo 

ustvariti čvrste temelje in se nato z oteževanjem vadbe (specialna vadba) približevati 

tekmovalnim ciljem. Bistvo sistematičnosti predstavlja postopnost, ki veleva da lažjim vajam 

sledijo težje, znanim neznane, že usvojenim zapletene itd. Držimo se načela od splošne vadbe 

k specifični.  
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4. 2. METODE DELA 
 

Metode dela so načini učiteljevega ali trenerjevega posredovanja vadbene vsebine. Vrsto 

metode dela izbiramo glede na vzgojno-izobraževalne cilje , starost vadečih, sposobnosti, 

vsebine in njene zahtevnosti, stopnje vadbenega procesa, učiteljeve/trenerjeve osebnosti, 

razpoložljivega časa, učne tehnologije itd. Pogosto se metode dela v posameznih vadbenih 

enotah prepletajo. Učitelj/trener mora znati oceniti primernost (kje, kdaj in kako) uporabljene 

metode v dani situaciji. V procesu športne vadbe in športne vzgoje najpogosteje uporabljamo 

metodo razlage, prikaza in pogovora.  

 

METODA PRIKAZA (DEMONSTRACIJE) 

Učitelj/trener želi z metodo prikaza (demonstracije) ustvariti vizualno predstavo gibanja. Pri 

učencih spodbujamo opazovanje, razmišljanje ter tako izboljšamo proces gibalnega učenja. 

Prikaz mora biti prilagojen trenutnim realnim sposobnostim vadečega. Demonstracija pri 

začetnikih naj bo enostavna in osnovna, za vadeče s predznanjem pa naj bo poglobljena in 

podrobnejša. Demonstracija ni potrebna le ob pričetku učenja ampak se mora ponoviti tudi med 

samim procesom učenja, da lahko vadeči vzpostavlja primerjavo med lastno izvedbo in ciljno. 

Demonstracija je uspešnejša, če je podkrepljena z razlago, a naj bo ta kratka, saj v nasprotnem 

primeru učenci hitro izgubijo pozornost. 

METODA RAZLAGE 

Učiteljeva/trenerjeva razlaga običajno poteka v obliki pripovedi, opisa, obrazložitve in 

pojasnila. S tem želimo vadečim predstaviti osnovne informacije o pojavu, nalogi in izvedbi 

gibanja ter jim olajšati njihovo razumevanje. Učinkovitost razumevanja razlage lahko 

povečamo s prikazom.  

Slabost metode razlage je, da na nogometnem igrišču težko pritegnemo pozornost vadečih, 

zlasti če razlago hkrati spremlja demonstracija. Prav tako ne moremo vedeti ali so vadeči 

razumeli razlago. Za uspešno in strokovno natančno razlago potrebujemo temeljito znanje 

obravnavanega področja in sposobnosti ustnega izražanja. V primeru daljše razlage moramo ob 

koncu strniti bistvo ter podati kratke zaključke. Metoda razlage je še posebej pomembna v prvi 

fazi učenja, ko učenec ne razume popolnoma zahtev naloge. Takrat potrebuje dodatna pojasnila 

ter sprotne povratne informacija o lastni izvedbi gibanja, saj se te ne zaveda dobro. Učitelj naj 

poda kratka in jasna navodila ter korekcije ob končani izvedbi naloge.  

METODA POGOVORA 

S pridobljenimi izkušnjami in športnim znanjem se izboljša učinkovitost razlage v vadbenem 

procesu. Vadeči realnejše ocenjuje ter se zaveda lastnega gibanja, lažje je tudi povezovanje 

novih informacij s starimi in oblikovanje novega znanja. V obdobju, ko imajo vadeči dovolj 

predznanja se razvije metoda pogovora. Med učiteljem/trenerjem in vadečimi poteka dialog, 

lahko tudi samo med vadečimi. Je metoda, ki jo lahko uporabljamo v vseh fazah učnega procesa 

od posredovanja novih vsebin, utrjevanja in preverjanja znanja.  

Prednosti metode pogovora so v neposrednih povratnih informacijah. Učitelj/trener dobiva 

zanesljive podatke o tem, kako vadeči spremljajo vadbeni proces, ali dojemajo nove vsebine in 
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razlage, ali so razumeli navodila za samostojno delo, ali so dosegli zastavljene cilje. Slabost te 

metode predstavlja nezmožnost komunikacije z večimi vadečimi na enkrat, zato ostali le 

spremljajo ter poslušajo za pogovor z vsemi pa bi porabili preveč časa.   

 

4. 3. OBLIKE DELA 
 

V procesu športne vadbe in športne vzgoje se običajno prepletajo različne oblike dela. V 

kondicijski vadbi se najpogosteje uporabljajo 4 oblike: frontalna, skupinska, individualna in 

kombinirana. Poznamo tudi projektno delo vendar je v procesu športne vadbe redka. Vsaka 

oblika dela pozna določena sredstva. Ta izbiramo glede na okoliščine tako da bo vadba izvedena 

čimbolj učinkovito.  

 

4. 3. 1. FRONTALNA OBLIKA DELA 

 

Frontalna oblika dela je najstarejša oblika poučevanja, ki je še danes pogosto uporabljena. Zanjo 

je značilno hkratno podajanje snovi oziroma hkratno izvajanje iste vadbene vsebine vadečih. 

SKLENJENO FRONTALNO DELO 

Ločimo lahko sklenjen in nevezan frontalni pouk. Sklenjena frontalna oblika je usmerjena v 

delo, ki zajema celotno skupino. Cilji, vsebine, postopki, tempo in zahtevnost so enotni. Učni 

proces je izključno v rokah pedagoga, zato sta pri vadečih zavrti samostojnost in ustvarjalnost. 

Prav tako je v frontalnih oblikah dela onemogočena individualizacija, zato so najprimernejše 

pri posredovanju novih vsebin, v ogrevanju in zaključku ure.  

NEVEZANO FRONTALNO DELO 

Druga oblika je nevezan frontalni pouk. Tukaj delo poteka v skupinah, prisotno pa je tudi načelo 

individualizacije. Je najučinkovitejša oblika dela v kondicijski vadbi ekipnih športov. Uporablja 

se zlasti pri izvajanju zahtevnejših vsebin npr. vadba vzdržljivosti ali vadba moči. Omogoča 

nam, da vadeče razdelimo v homogene skupine po njihovih trenutnih sposobnostih. Te skupine 

sicer izvajajo vsebinsko enako vadbo, vendar z različno obremenitvijo. V nasprotju s 

sklenjenim frontalnim poukom imajo vadeči možnost večje samostojnosti in dejavnosti. 

POLIGON 

Poligon je praktična oblika vadbe, s katero lahko razvijamo vse elemente kondicijske vadbe. V 

poligone najpogosteje vključujemo vaje za razvoj odrivne moči, vseh oblik hitrosti, moči 

posameznih mišičnih skupin, vzdržljivosti, koordinacije in tehnike. Učna oblika je primerna 

tudi za individualizacijo vadbe. Posameznikom lahko prilagajamo intenzivnost in obseg vadbe, 

vsebinska diferenciacija pa je bistveno težja. Ker je lahko po sestavi gibov tudi preprosta oblika 

dela, je še posebej primerna za nižje razrede osnovne šole oziroma mlajše starostne kategorije 

v nogometu. Uporabljamo ga lahko v vseh delih vadbenega procesa, snov pa mora biti zaradi 

hitrosti izvedbe vadečim poznana, če je ne obvladajo lahko pride do napak, organizacijskih 

težav ali celo poškodb. V nogometu se uporabljajo predvsem v razvoju tehnike in vseh gibalnih 

sposobnosti. 
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ŠTAFETE IN ŠTAFETNE IGRE 

Štafete in štafetne igre so posebej priljubljena oblika dela v kondicijski pripravi, mladih 

športnikov. Z njimi razvijamo predvsem različne vrste hitrosti in agilnosti ter hitre moči. 

Posebej priljubljene so pri otrocih nižjih razredov in mlajših starostnih kategorijah v nogometu. 

Uporabljamo jih v glavnem delu ure pri utrjevanju, lahko pa organiziramo tudi tekmovanje. 

Vsebina mora biti zaradi hitre izvedbe dobro poznana, v nasprotnem primeru lahko pride do 

poškodb.  

DELO V PARIH 

Vadba v parih je zanimiva, poučna in koristna ter deluje razbremenilno na učitelja/trenerja. 

Najpogosteje se pojavlja v procesu utrjevanja, kadar imajo vadeči že nekaj predznanja. Ob 

lastni vadbi se učijo opazovanja svojega partnerja ter si medsebojno pomagajo z nasveti. Delo 

v parih ni omejeno le na utrjevanje znanja ampak ga uporabljamo tudi v ogrevanju, 

posredovanju novih vsebin, razvijanju gibalnih sposobnosti in preverjanju znanja.  

 

4. 3. 2. SKUPINSKE OBLIKE DELA 
 

Bistvo skupinske oblike dela je samostojna in aktivna vadba. Pri tem oblikujemo skupine s 3 

do 6 vadečimi, ki opravljajo vsebinsko različne naloge. Z vidika kondicijske vadbe je ena 

najprimernejših delovnih oblik saj omogoča največje možnosti diferenciacije in 

individualizacije. Spodbuja komunikacijo in boljše sodelovanje med vadečimi ter omogoča 

vključitev manj sposobnih. Boljši vadeči pri vadbi pomagajo slabšim. Skupinske oblike dela 

zahtevajo več časa zato so primerne predvsem v procesu utrjevanja in ponavljanja znanja. So 

posebej primerna oblika vadbe v športnih klubih.  

Vadeči izvajajo različne ali podobne naloge, ki zahtevajo medsebojno pomoč in sodelovanje. 

Če želimo, da je skupinsko delo učinkovito, sta potrebni natančna priprava in načrtovanje. 

Učitelj/trener jim predhodno predstavi temo, pripravi didaktične pripomočke (video posnetke, 

slike, računalniške predstavitve, itd.) in jih primerno motivira, da tudi oni sodelujejo v pripravi 

in izdelavi materiala.  

 

OBHODNA VADBA 

Poznamo več organizacijskih oblik obhodne vadbe, ki nam omogočajo različno določanje  

njene intenzivnosti: 

1) INDIVIDUALNA OBREMENITEV  

Vadeči posamezno nalogo izvajajo 1 minuto in si obremenitev določajo sami. Odmor je 

lahko opredeljen, ni pa nujno. 

 

2) MINUTNI CIKLUS 

V času minutnega ciklusa predpišemo čas, ko se bo naloga izvajala in odmor. Primer: 

Vadeči nalogo izvajajo 20 sekund, naslednjih 40 sekund imajo odmor. Naslednji obhod 

lahko spremenimo razmerje izvajanja in odmora tako, da vadeči izvajajo nalogo 30 

sekund, sledi 30 sekundni odmor. Razmerje med izvajanjem naloge in odmorom 

moramo prilagajati pripravljenosti naših vadečih.  
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3) »KDO BO HITREJŠI« 

Vsi vadeči izvajajo enako število ponovitev na vseh postajah. Vadeči mora opraviti 

določeno število ponovitev, nato se prestavi na naslednjo postajo. Zmagovalec je tisti, 

ki v najkrajšem času izvede celoten obhod oziroma vse predpisane naloge.  

 

4) »KDO OPRAVI VEČ POSTAJ« 

Tudi pri tej vrsti obhodne vadbe za vse vadeče določimo enako število ponovitev na 

vseh postajah. Vadeči sedaj tekmujejo, kdo v določenem času opravi več postaj.  

 

5) CILJNI ČAS 

Na postajah ponovno določimo število ponovitev. Učenci si merijo čas, v katerem 

opravijo obhod. V naslednjih obhodih poizkušajo izboljšati rezultat prvega obhoda.  

 

6) MORGAN-ADAMSOV PRINCIP 

To je oblika vadbe, pri kateri obremenitev prilagajamo trenutnim sposobnostim naših 

vadečih. Trenutno stanje sposobnosti najpogosteje preverimo z maksimalnim testom v 

določeni časovni enoti (običajno je to 1 minuta). Lahko merimo tudi največje število 

ponovitev, ki jih je vadeči sposoben narediti ali največje število ponovitev v časovni 

enoti.  

Vadeči najprej nalogo izvajajo s polovično obremenitvijo. Kasneje obremenitev 

povečajo, najprej s povečanjem števila obhodov, kasneje povečajo tudi število 

ponovitev. Pri tem je pomembno, da rezultate vadečih zapisujemo in sistematično 

spremljamo. To nam omogoča natančnejšo načrtovanje vadbe, obenem pa je tudi 

motivacija za vadeče. 

 

Vrsto organizacijske oblike določimo na podlagi trenutnega stanja pripravljenosti in starosti 

vadečih. Takšna vadba omogoča popolno individualizacijo in diferenciacijo. Primerna je za 

razvoj tako kondicijskih vsebin, kot tudi vsebin tehnike in taktike v nogometu. Naloge so lahko 

različne: vaje za moč, vaje za hitrost, vzdržljivostne vaje, koordinacijske vaje, elementi tehnike 

in elementi taktike.  

 

4. 3. 3. INDIVIDUALNA OBLIKA DELA 
 

Pri individualni obliki dela vadimo samostojno, brez sodelovanja drugih. S  samostojnim delom 

si pridobivamo znanje, izkušnje, spretnosti in navade. Vadeči ima največ možnosti za 

individualizirano delo, saj vadbeni proces prilagodi svojim lastnostim in sposobnostim. Cilje, 

vadbene vsebine, zahtevnost, sredstva in učni tempo lažje prilagodimo lastnim zmogljivostim 

in znanju. Vadeči se navajajo na samostojnost, samoizpopolnjevanje in samostojno učenje. 

Individualna oblika dela je prisotna predvsem v procesu ponavljanja in utrjevanja ter razvoju 

gibalnih sposobnosti. Manj prisotna je v šolski športni vzgoji, pri športni vadbi v klubu pa je 

dokaj pogosta, posebej v vrhunskem športu. Delimo jo na tisto, ki jo lahko izvajamo doma in 

tisto, ki se izvaja v klubu ali šoli. Z določenim nivojem predznanja in interesa, lahko 

učitelj/trener dodeli vadečemu nalogo, mu razloži potek in osnovne zakonitosti, vadil pa bo 
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vadeči sam. Takšne vadeče lahko učitelj/trener dodatno motivira za delo doma v obliki »domače 

naloge« (Škof, 2016). 

 

4. 4. VRSTE KONDICIJSKE PRIPRAVE  V NOGOMETU 
 

 

Slika 4. Splošna shema kondicijske priprave (Pocrnjič, 2017a). 

 

 4. 4. 1. ŠIROKA OSNOVNA PRIPRAVA 
 

Široka osnovna priprava ali tudi vsestranska priprava je namenjena začetnikom in otrokom do 

14 leta starosti. Uporablja se v osnovni šoli v okviru rednega pouka in popoldanskih dejavnosti 

(krožki, izbirni predmeti itd.) ter v klubskem športu pri začetnikih (od 6 do 9 leta), pri mlajših 

(od 10 do 12 leta) in starejših (od 13 do 14 leta) dečkih.  

Gibalne naloge vsestranske priprave: 

1. podpiranje vsestranskega razvoja, 

2. povečanje fizioloških funkcij dihalnega in srčno-žilnega sistema, 

3. postopen in enakomeren razvoj mišičnih skupin, 

4. razvoj temeljnih gibalnih sposobnosti, zlasti tistih z informacijsko komponento 

(koordinacija in preciznost) 

5. otroci pridobijo čim širšo temeljno bazo motoričnega znanja in izkušenj (ne le 

nogometnih). 
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Pedagoški oz. vadbeni proces more biti zelo širok in pester ter vsebuje sledeča sredstva: 

elementarne igre, štafetne igre, zametki različnih športnih iger, lažje vaje na orodju in 

akrobatika, osnovne atletske discipline. 

Cilj široke osnovne priprave je zagotoviti otrokom čim širše temeljno gibalno znanje iz 

različnih športnih področij. Osvojili naj bi elementarne oblike gibanj (skoki, tek, udarci in 

zadevanje z roko in nogo idr.) in se seznanili z širokim spektrom znanj drugih športnih disciplin 

(košarka, rokomet, odbojka, vaterpolo, ragbi, plavanje, drsanje, smučanje idr.).  

 

4.4.2. OSNOVNA PRIPRAVA 
 

Predstavlja nadgradnjo osnovne široke priprave. Prične se diferenciacija vadbenega procesa od 

drugih športnih panog. Vsebine niso več splošne temveč športno specifične in tvorijo širšo 

osnovo športne panoge. Sestavljali naj bi jo elementi, ki omogočajo široko pripravo ter so na 

drugi strani v pozitivnem odnosu s tekmovalnim nogometom. 

Sestavine osnovne kondicijske priprave: 

a) RAZVOJ USTREZNIH GIBALNIH SPOSOBNOSTI 

Razvijamo sposobnosti, ki vplivajo na uspešnost v nogometu. Ker je nogomet polistrukturni 

kompleksni šport je težko določiti prevladujočo motorično sposobnost, zato moramo razvijati 

tako vzdržljivost, koordinacijo, gibljivost, moč in hitrost. 

 

b) RAZVIJANJE OSNOVNE VZDRŽLJIVOSTI 

Razvoj osnovne vzdržljivosti daje temelj človekovim funkcionalnim kapacitetam. Dviga 

funkcionalno raven organizma na višji nivo, upočasnjuje pojavljanje utrujenosti in pospešuje 

regeneracijski proces. Razvija se predvsem srčno-žilni in dihalni sistem ter vsi sistemi za tvorbo 

energije. Vadba osnovne vzdržljivosti se povezuje z drugimi vsebinami nogometne igre 

(tehnika, taktika, druge motorične sposobnosti). Vadba je lahkotnega tempa in dlje trajajoča, 

vsebuje tudi gimnastične vaje.  

 

c) KOMPENZACIJSKE VAJE PROTI ENOSTRANOSTI IN MONOTONIJI: 

 DOPOLNILNE VAJE- vključitev drugih športov, fiziološke in psihološke dopolnilne 

vaje. 

 

 KONTRASTNE VAJE- vadba, ki deluje ravno nasprotno kot klasični trening. Vsaka 

vadba obremenjuje tipične sisteme in je enostranska, zato moramo vključiti vadbo, ki 

obremenjuje popolnoma druge funkcionalne sisteme telesa (npr. vadbi moči je 

kontrastno plavanje). 

 

Nogomet spada med visoko intenzivne športne panoge in zahteva visok nivo energije, zato mora 

biti temeljna podlaga, ki jo ustvarimo z osnovno pripravo tem večja.  
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4.4.3. SPECIALNA KONDICIJSKA PRIPRAVA 

 

Točna meja med osnovno in specialno pripravo je težko določljiva. Še večji izziv predstavlja 

izbira sredstev (vaj), ki se uporabljajo v eni ali drugi vrsti priprave.  

KRITERIJI SPECIALNIH VAJ: 

a) USTREZNA SPECIFIČNOST 

 Kinematična- sestavljenost vaje mora biti čim bolj podobna razmeram na tekmi, 

specialna kondicijska priprava je blizu tekmovalnim pogojem in situacijam. 

 

 Funkcionalna- z vajami razvijamo tiste funkcionalne sposobnosti, ki so prisotne v 

tekmovalnih pogojih. Tako kot vsaka športna panoga tudi nogomet obremenjuje 

določene mišične skupine in organske sisteme na specifičen način. 

 

 Dinamična- hitrost izvedbe in obvladanja prostora se približuje tekmovalnim razmeram. 

 

b) PREOBREMENITEV 

Da bi v vadbi dosegli napredek mora intenzivnost v nekaterih vajah presegati tekmovalne 

zahteve. Prav to je smisel vaj specialne priprave. Razvoj funkcij lahko povečujemo analitično 

(ločeno od ostalih) ali sintetično (v povezavi). Glavna preobremenitev se pojavlja v razvoju 

hitrosti, moči in vzdržljivosti. 

 

c) STOPNJEVANJE OBREMENITVE 

Eno temeljnih načel specialne priprave je stopnjevanje intenzivnosti v vajah. To dosežemo tako 

da večkrat ponovimo specialne vaje. Pri tem moramo paziti na razmerje med intenzivnostjo in 

preobremenitvijo, ki sta si nasprotujoči. Večja kot je preobremenitev manjša je specifičnost v 

vadbi. Zato moramo paziti, da je ob večji specifičnosti vadbe preobremenitev manjša. 

 

 

SPECIALNE VAJE: predstavljajo tekmovalne vaje, ki se pojavljajo v drugačnih pogojih kot 

na tekmi. Pri tem pride do povečanja hitrosti oz. odpora. V primeru prepogoste vadbe, ki 

odstopa od tekmovalnih pogojev lahko pride do porušenja tehnike. 

 

4. 4. 4. SITUACIJSKA KONDICIJSKA PRIPRAVA 

 

Je kombinacija osnovne in specialne kondicijske priprave, je načrtovana kot simulacija vadbe 

v tekmovalnih pogojih ali pa jih intenzivnost vadbe celo presega. Na treningu načrtno vadimo 

z bremenitvijo, ki se pojavlja na tekmah. Izvedljiva in priporočljiva je komaj takrat, ko imajo 

igralci dovolj visok nivo osnovne ter specialne kondicijske priprave. SIMULIRAMO 

POGOJE, KI SO BISTVENI ZA TEKMO (Pocrnjič, 2017a). 
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5. HITROST KOT GIBALNA SPOSOBNOST 

 
Hitrost je gibalna sposobnost, ki temelji na energetskih in nevro-mišičnih mehanizmih. 

Opredelimo jo lahko kot največjo hitrost gibanja in je posledica delovanja lastnih mišic. 

Najpogosteje je mišljena hitrost cikličnega gibanja, posebej teka, lahko pa tudi kot hitrost 

enkratnega acikličnega giba, na primer zamah, met, udarec, skok…, ki so predvsem posledica 

hitre moči (Ušaj, 2003). 

Je kompleksna gibalna sposobnost in se lahko kaže na več načinov: a) kot sposobnost hitre 

reakcije na poznan (predvidljiv) ali nepoznan (nepredvidljiv) signal, b) kot sposobnost hitrega 

pospeševanja celega telesa oziroma hitra izvedba enostavnih gibov, ko gre za premik telesnega 

segmenta. Ta premik je lahko iz mirovanja ali iz predhodnega gibanja (npr. startni pospešek, 

skok v višino s predhodnim zaletom, udarec žoge z mesta ali z zaletom itd.). Hitrost se lahko 

kaže tudi kot sposobnost doseganja in vzdrževanja največje hitrosti v cikličnih gibanjih, kot so 

npr. tek, plavanje, kolesarjenje (Škof in Jakše, 2016).  

V mnogih športnih panogah se hitrost pojavlja kot sposobnost z več medsebojno povezanimi 

elementi. Pogosto eksperti s področja treninga navajajo sledeče tipe hitrosti: 

 hitrost reakcije, 

 štartna hitrost, 

 hitrost zaustavljanja, 

 maksimalna hitrost, 

 vzdržljivostna hitrost, 

 agilnost. 

Omenjeni tipi hitrosti se v realnih športnih situacijah prepletajo in ustvarjajo »hitrostni 

potencial« športnika. 

Hitrost kot biomotorična sposobnost ima visok kvocient prirojenosti, kar 90-95 %. Preostali 

delež najlažje izboljšamo do 7. oziroma 9. leta starosti. Sodobne raziskave kažejo, da lahko z 

ustreznimi sredstvi to sposobnost izboljšamo, predvsem hitrost izvajanja kompleksnih gibalnih 

struktur. Razvoj hitrosti se prepleta z gibalnimi strukturami in dinamičnimi značilnostmi 

športnih panog, pogosto se hitrost pojavlja v kombinaciji z vzdržljivostjo, močjo, koordinacijo, 

gibljivostjo in preciznostjo. Športniki v kompleksnih športih kot je nogomet morajo zato z 

vidika gibalnih zahtev razvijati hitrost v različnih smereh (naprej, nazaj, lateralno,…). Poleg 

razvoja ciklične hitrosti je pomembna hitrost spremembe smeri gibanja z ozirom na taktične, 

tehnične in druge pogoje (Čoh in Bračič, 2010).  

Pri nogometaših tako ni nujno, da so počasnejši zaradi njihovih naravnih danosti. Pogostejši 

vzroki so pomanjkanje koordinacijskih dražljajev, slaba tehnika teka, pomanjkanje 

»nogometnega« treninga različnih tipov hitrosti in pomanjkanje vseh oblik moči ter 

vzdržljivosti. Vzrok so lahko tudi pomanjkljiva, površna ogrevanja, kjer ni ustrezne količine in 

postopnosti razteznih ter krepilnih vaj (Pocrnjič, 2017a).  

Še posebej agilnost, kot sposobnost hitre in ustrezne spremembe položaja telesa v prostoru, 

zahteva dinamično ravnotežje in stabilnost telesa. Nanjo vpliva tehnična popolnost gibanja ter 

vzajemno delovanje različnih gibalnih sposobnosti in njihovih pojavnih oblik: hitrosti reakcije, 

startne hitrosti, hitrosti posameznega giba, hitre moči, dinamičnega ravnotežja, gibljivosti idr. 
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Poudariti pa moramo tudi, da je uspešnost agilnosti v nogometu odvisna tudi od kognitivnih 

elementov, kot so vizualna budnost, percepcija, anticipacija in pravilna odločitev (Škof in Jakše, 

2016). 

 

5. 1. VRSTE HITROSTI V NOGOMETU 
 

V večini športnih panog je sprinterska hitrost ali hitrost premočrtnega teka ena izmed 

pomembnejših elementov. Gibanje pri sprinterskem teku lahko delimo na tri faze: 

pospeševanje, doseganje maksimalne hitrosti in vzdrževanje največje hitrosti.  Nogometaši 

redko dosegajo najvišjo hitrost teka, večje je število kratkih sprintov in sprememb smeri do 10 

m, zato moramo ob različnih vrstah nogometne hitrosti razvijati tudi agilnost (Bompa in Haff, 

2009).  

Hitrost v moštvenih igrah se največkrat pojavlja kot sposobnost z več medsebojno povezanimi 

elementi, ki tvorijo kompleksne gibalne strukture (Čoh in Bračič, 2010).  

Nekateri strokovnjaki s področja teorije treniranja (Mero, Komi in Gregor, 1992; Dintiman, 

Ward in Tellez, 1997; Brown, Ferrigno in Santana, 2000; Bompa, 2000; Milanović, 2009) 

navajajo slednje tipe hitrosti: 

 hitrost reakcije; 

 štartna hitrost; 

 maksimalna hitrost; 

 vzdržljivostna hitrost; 

 agilnost; 

 hitrost zaustavljanja. 

Pistotnik (2011) deli hitrost na tri osnovne oblike: 

1) hitrost reakcije (npr. odziv na poznan standarden dražljaj ali kompleksni štartni 

dražljaj); 

2) hitrost enostavnega giba (npr. udarec, skok, zamah idr.); 

3) hitrost izmeničnih gibov (npr. sprinterski tek). 

Hitrost, podobno kot Pistotnik opredelita tudi Čoh in Bračič (2010): 

1) hitrost odzivanja (reagiranje na enostavne  ali sestavljene dražljaje); 

2) aciklična hitrost (hitrost posamičnega giba ali aciklična hitra moč); 

3) ciklična hitrost (hitrost ponavljajočih se gibanj, ciklična hitra moč). 

V moštvenih igrah lahko hitrost opredelimo tudi glede na število faz hitrosti. Tako poznamo 

štiri fazno povezovanje ter trofazno povezovanje. Štiri fazno povezovanje se najpogosteje 

pojavlja v športnih igrah, sestavljeno je iz odzivanja na znak, pospeševanja gibanja, maksimalne 

hitrosti gibanja in zaustavljanja gibanja. 

odzivanje 

na znak 

 pospeševanje 

gibanja 

 maksimalna 

hitrost 

gibanja 

 zaustavljanje 

gibanja 
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V poštev pride v aktivnostih, kjer štartamo po določenem signalu (npr. vtekanje v prazen prostor 

po zamahu in pogledu igralca z žogo). Pospeševanju sledi gibanje v optimalni, lahko tudi 

maksimalni hitrosti, nato se skladno z igralno situacijo, ustavimo. Zaustavljanje lahko poteka 

postopoma ali v trenutku. Trifazno povezovanje hitrosti je v moštvenih igrah redkejše, pojavlja 

se predvsem na posamičnih treningih.  

pospeševanje 

gibanja 

 maksimalna 

hitrost gibanja 

 zaustavljanje 

gibanja 

 

Športniki začnejo gibanje, kadar se sami odločijo (npr. prodor proti golu brez obrambnega 

igralca). Pospeševanju sledi gibanje v optimalni hitrosti, nato se skladno z igralno situacijo 

zaustavi (Čoh in Bračič, 2010). 

Hitrost v nogometu se pojavlja kot kompleksna sposobnost, ki jo sestavlja več medsebojno 

povezanih elementov, nanjo pa vplivajo tudi nekatere druge sposobnosti (npr, tehnika gibanja, 

koordinacija, gibljivost, hitra moč idr.). Pocrnjič (2017a) jo deli na: 

1) hitrost posamičnega giba, 

2) hitrost frekvence, 

3) hitrost (motorične) reakcije, 

4) štartna hitrost, 

5) hitrost lokomocije, 

6) agilnost (hitrost spreminjanja smeri teka) 

7) hitrost vodenja žoge. 

 

5. 1. 1. HITROST POSAMIČNEGA GIBA 
 

Hitrost posamičnega giba sodi med najbolj elementarne vrste hitrosti. Definiramo jo lahko tudi 

kot aciklično hitrost, ki je odvisna od kakovosti tehnike gibanja oziroma od pravilne živčno-

mišične sinhronizacije, ki prenaša dražljaje z motorične enote na motorično enoto. Kadar je pri 

izvedbi giba prisoten velik odpor, ima pomemben vpliv na izvedbo tudi visoka raven hitre moči. 

Pogosto je povezana z hitrostjo reakcije (Ušaj, 2003).  

Pocrnjič (2017a) in Čoh in Bračič (2010) navajajo, da se hitrost posamičnega giba v nogometu 

izraža pri prestrezanjih in izbijanjih žoge, varanjih, blokiranjih udarcev, nepredvideni nenadni 

podaji ali udarcu na gol, obrambi vratarja itd. Kadar je v gibanje vključena tudi hitra moč se 

hitrost posamičnega giba kaže v skokih, štartih, zaustavljanjih ipd. 

 

5. 1. 2. HITROST FREKVENCE 
 

Pocrnjič (2017a), Čoh in Bračič (2010) definirajo hitrost frekvence kot največje število gibov 

v časovni enoti. Gibanje je običajno krajše od 5 m, pri čemer ne prihaja do premagovanja 

zračnega odpora. Gibanje je odvisno od sinhronega delovanja agonističnih in antagonističnih 

mišičnih skupin. Visoka sposobnost živčnih centrov omogoča hiter prehod iz stanja vzdraženja 

v stanje zaviranja in obratno. Hitrost frekvence se v nogometu največkrat kaže pri izmeničnem 

gibanju z nogami ob nizkem odporu. Izraža se pri tapingu z nogo, zamahih z nogami ob 

poizkusih blokiranja podaje ali strela. Prav tako ima velik pomen v uspešni izvedbi preigravanj, 
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kjer pride do večjega števila prestopanj, rolanja žoge itd. Pogosto se pojavi tudi v fazi obrambe, 

kadar igralci spremljajo nasprotnika v križnih korakih. 

 

5. 1. 3. HITROST MOTORIČNE REAKCIJE 
 

Čoh in Bračič (2010) definirata hitrost reakcije ali odzivanja kot psihomotorično sposobnost, 

ki omogoča čim hitrejši odziv na določen dražljaj. Po Ušaju (2003) je hitrost odziva ali reakcije 

ena izmed komponent hitrosti. Z časovnega vidika poteka hitrih aktivnosti je to prvi dogodek, 

ki poteče v organizmu in je del vseh drugih vrst hitrosti. Meško, Strojnik, Karpljuk in Videmšek 

(2009) navajajo, da je hitrost reakcije čas, ki se prične z fazo vzdraženja čutnega organa ter se 

konča z gibalnim odzivom. V Velikem splošnem leksikonu (Pogačnik, 2005) je opisana kot 

časovno obdobje med nenadno nastalim dražljajem in primernim gibalnim odzivom nanj. 

Trajanje odziva na dražljaj merimo od trenutka vzdraženja čutila do začetka gibanja. Hitrost in 

pravilnost odziva na igralno situacijo sta pod vplivom motivacije športnika, pozornosti, 

orientacije v prostoru, sposobnosti predvidevanja in uporabe taktičnega znanja (Čoh in Bračič, 

2010). 

Ušaj (2003) ugotavlja, da v osnovi ločimo dve vrsti hitrosti odziva, ki ju opredeljuje vrsta 

dražljaja. Gre za hitrost odziva na pričakovan dražljaj in hitrost odziva na nepričakovan 

dražljaj. Pri odzivu na pričakovan dražljaj gre za klasični štart, ki je običajen za šport, v 

primeru nepričakovanega dražljaja pa gre za odziv na kompleksne okoliščine, ki jih je težko 

predvideti. Prav nepričakovan dražljaj je najpogostejši v moštvenih igrah kot je nogomet. Čoh 

in Bračič (2010) navajata podobno delitev dražljajev na enostavne (npr. pisk, gib tekmeca ipd.) 

ali sestavljene (npr. igralna situacija). V prvem primeru odzivanje poteka samo na določen 

dražljaj med več različnimi dražljaji (npr. igralec se na sodnikov pisk odzove na različne načine, 

napadalec se odzove le kadar dobi znak igralca z žogo, v drugih situacijah pa ne. V primeru 

sestavljenega (kompleksnega) odzivanja poteka različno odzivanje na različne dražljaje (npr. 

če se obrambni igralec približa napadalcu, da izvede prodor ali izvede podajo, če se obrambni 

igralec odmika udarimo na gol, če soigralec vteka v prazen prostor mu podamo na gol).  

Hitrost motorične reakcije lahko opredelimo tudi glede na čutilo, ki zaznava dražljaj iz okolja. 

V nogometu so najpogostejši dražljaji, ki izzovejo motorično reakcijo, vidni dražljaj, slušni in 

taktilni.   

Več avtorjev Pocrnjič (2017a), Čoh in Bračič (2010) navajajo, da se hitrost reakcije v nogometu 

kaže v hitrem odzivanju na nepričakovan signal (žoga, igralec) in izzovejo sestavljen 

kompleksen  odziv. Igralci se odzivajo na premikanje soigralcev, nasprotnikov in žoge ali na 

različne zvoke (opozorila sodnika, opozorila in navodila trenerja ter soigralcev) hkrati pa mora 

izbrati tudi kompleksno motorično reakcijo, ki ustreza taktičnim in tehničnim načelom v 

aktualni igralni situaciji. 
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Proces odzivanja poteka v več fazah, Čoh in Bračič (2010):  

1) vzdraženje čutila (zaznavanje igralca, žoge, piska ipd.); 

2) prenos dražljaja v centralni živčni sistem; 

3) vzdraženje živčnih centrov in oblikovanje odgovora (določanje smeri in hitrosti gibanja 

predmetov, določanje vseh elementov gibanja, ki jih bo vseboval motorični odgovor); 

4) realizacija motoričnega odgovora (prenos dražljaja do mišic, vzdraženje mišic in 

začetek gibanja. 

Za potek celotne reakcije je potrebno od 0,25 do 1 sekunde. Večje kot bo število dražljajev, 

daljši bo odzivni čas. Večje število dražljajev in s tem tudi obdelava informacij, ki pritekajo v 

centralni živčni sistem, povzročajo težave predvsem začetnikom. Zaradi tega so v začetku 

zmedeni in jim je v treningu potrebno dati manj dražljajev in možnosti. Večje kot je število 

izkušenj igralcev, bolje prepoznavajo odnose in usklajenost med posameznimi dražljaji in 

odzivi zato se zmanjša tudi čas odzivanja.   

 

5. 1. 4. ŠTARTNA HITROST 
 

Ušaj (2003) definira štartno hitrost kot sposobnost najhitrejšega možnega pospeševanja do 

končne, optimalne hitrosti. Pospeševanje se lahko prične iz mirovanja ali druge predhodne 

aktivnosti, kot je v nogometu na primer varanje z ali brez žoge, odkrivanju, pokrivanju, dvojni 

podaji. Pocrnjič (2017a) ugotavlja, da na štartno hitrost pri nogometaših vplivajo tudi druge 

sposobnosti: hitrost reakcije, hitrost gibanja, odrivna moč in tehnika teka.  

Še posebej pomembna je v nogometu, saj mora nogometaš v odločilnih trenutkih razviti čim 

večjo hitrost v čim manjšem času. Štartna hitrost v nogometu je pogosto povezana s hitrostjo 

spremembe smeri gibanja in s hitrostjo zaustavljanja. V fazi pospeševanja je delovanje mišic 

predvsem koncentrično, v fazi zaustavljanja pa ekscentrično. V prvih 5 m pospeševanja je 

ključnega pomena visoko razvita eksplozivna moč mišičnih skupin m. quadriceps in m. gluteus, 

od 5. do 20. metra pospeševanja prevzame ključno vlogo elastična moč. Učinkovitost štartne 

hitrosti športnikov je odvisna od številnih dejavnikov: tehnike teka, specifičnosti treninga, 

morfoloških značilnosti, nivoja odrivne moči, energijskega potenciala aerobnega alaktatnega 

energijskega sistema in medmišične koordinacije antagonistov ter agonistov (Čoh in Bračič, 

2010). 

 

3. 1. 5. HITROST LOKOMOCIJE 

 

Po Pocrnjiču (2017a) in Ušaju (2003) je hitrost lokomocije največja hitrost s katero se igralec 

giblje po igrišču (teki daljši od 5 m). Je zelo kompleksna biomotorična sposobnost, ki je 

sestavljena iz več medsebojno povezanih komponent. Nanjo vplivajo odrivna moč, gibljivost, 

tehnika teka, frekvenca gibanja nog in medmišična povezava. Čoh in Bračič (2010) pišeta, da 

hitrost lokomocije definirata predvsem dva parametra: dolžina koraka in njegova frekvenca. 

Dolžino koraka določata višina nogometaša in njegova odrivna moč. Frekvenca koraka je 

parameter, ki je visoko definiran z gensko zasnovo posameznika in je odvisna od regulacije 

centralnega živčnega sistema, ki sinhronizira delovanje antagonističnih in agonističnih mišičnih 

skupin. Na izboljšanje frekvence koraka lahko vplivamo z ustreznim treningom do 15. leta 



33 
 

starosti, pred zaključkom mielinizacije živčnih poti, ki prenašajo živčne impulze do 

antagonistov in agonistov.  

 

3. 1. 6. HITROST SPREMINJANJE SMERI TEKA – AGILNOST  
 

Izraz agilnost izhaja iz latinskega jezika (agilis - okreten, gibčen, spreten). Je oblika hitrosti, ki 

je specifična za polistrukturne kompleksne športe, v katerih igralne situacije zahtevajo hitre 

spremembe smeri gibanja (Čoh in Bračič, 2010). 

Po Pocrnjiču (2017a) je agilnost sposobnost hitre spremembe smeri gibanja pod različnimi koti, 

ki se odraža v varanju brez žoge, odkrivanju in pokrivanju nasprotnih igralcev. Tudi nekateri 

drugi avtorji navajajo definicije, ki bolj ali manj celovito opisujejo agilnost: 

 Agilnost je motorična sposobnost hitre in ustrezne spremembe smeri gibanja v prostoru. 

Od športnika zahteva visok nivo dinamičnega ravnotežja in stabilnosti telesa, ki se 

odražata v dobri kontroli gibanja (Škof in Jakše, 2016). 

 Agilnost je biomotorična sposobnost hitrega pospeševanja, zaustavljanja in hitre 

spremembe smeri gibanja ob optimalni živčno-mišični kontroli gibanja (Brittenham, 

1996).  

 Agilnost je kompleksna sposobnost, ki združuje moč, hitrost in koordinacijo (Bompa, 

1999). 

Agilnost je zelo kompleksna gibalna sposobnost, ki je odvisna od tehnične pravilnosti gibanja 

in medsebojnega delovanja večih gibalnih sposobnosti in njihovih pojavnih oblik: hitrosti 

odziva, štartne hitrosti, hitrosti posamičnega giba, hitre moči, dinamičnega ravnotežja, 

gibljivosti idr. Velikokrat pa je športnikova učinkovitost agilnosti v nogometu odvisna od 

kognitivnih elementov, kot so vizualna budnost, percepcija, anticipacija in pravilna odločitev. 

V nogometu so tako pomembne različne pojavne oblike agilnosti. Več avtorjev opisuje delitev 

agilnosti, večina jo razvršča glede na osnovni način gibanja: frontalno, lateralno, in 

horizontalno-vertikalno. Nekateri avtorji jo delijo na agilnost s ponavljajočim ali enkratnim 

spreminjanjem telesnega položaja. Obstaja pa tudi razvrščanje agilnosti po načinu spreminjanja 

smeri, kjer razlikujemo: 1) agilnost s krožno spremembo smeri, 2) agilnost s kotno spremembo 

smeri, 3) agilnost spremembe smeri z  obratom. Agilnost v nogometu lahko delimo tudi glede 

na medij v katerem poteka: 1) agilnost na podlagi, 2) agilnost v zraku. Ker je agilnost ena izmed 

najpomembnejših dejavnikov uspeha v nogometu, ji strokovnjaki dajejo še večji pomen, ko 

pravijo, da je nogomet disciplina agilnosti. 

Za uspešnost v agilnosti pri nogometaših niso potrebne le dobro razvite in komplementarne 

gibalne sposobnosti, ključnega pomena je tudi tehnično obvladovanje izbranega gibanja. Zato 

je potrebna usklajenost živčno-mišičnega sistema s potrebami naloge (igralne situacije), ki se 

kaže v natančnosti v gibanju, časovni in prostorski usklajenosti. Usklajenost gibanja je odvisna 

od skladnosti delovanja senzoričnega, centralnega živčnega sistema in skeletno-mišičnega 

sistema. Agilnost je torej odvisna predvsem od kontrole gibanja telesa - koordinacije, ta pa je 

povezana s kognitivnimi komponentami: vizualna budnost, percepcija, anticipacija in odločanje 

(Škof in Jakše, 2016). 
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Bompa (1999) in Škof in Jakše (2016) opisujejo agilnost kot večdimenzionalno sposobnost z 

visoko gensko zasnovo. Zato jo je potrebno pričeti trenirati že v otroškem ali celo predšolskem 

obdobju ter z njo nadaljevati v pred pubertetnem obdobju in obdobju po fazi hitre telesne rasti.   

 

5. 1. 7. HITROST VODENJA ŽOGE 
 

Pocrnjič (2017a) definira hitrost vodenja žoge kot hitrost menjave smeri gibanja z žogo pod 

različnimi koti. Je še posebej značilna za nogometaše in ima pomemben vpliv na uspešnost v 

nogometni igri. Pomembna je pri vodenju žoge in varanjih z žogo.  

Čeprav je vodenje žoge dejavnik, ki upočasnjuje igro, spada med ključne elemente za 

rezultatsko učinkovitost. Običajno je vezana na fazo igre v napadu, zlasti v fazi priprave napada. 

Je sestavljena sposobnost, ki jo sestavljata hitrost teka v različne smeri in sprememba smeri in 

upravljanje z žogo. Pomemben omejitveni faktor hitrosti vodenja žoge predstavlja sama tehnika 

obvladanja in vodenja nogometne žoge. Spreminjanje smeri teka pri hitrem vodenju pa je 

odvisno od celotne izpeljave gibalne strukture. Pri tem prihaja do premagovanja relativno 

velikih sil vztrajnosti pri spremembi smeri, potrebna je tudi dobra koordinacija nog. Kadar je 

hitrost vodenja žoge v igri vezana na spremembe smeri vodenja žoge ali izmikanje nasprotniku, 

je hitrost vodenja žoge še posebej odvisna od moči iztegovalk in upogibalk kolena. V osnovi 

predstavlja sposobnost usklajenega izvajanja silovitih gibanj in spreminjanja smeri, ki morajo 

biti izvedene v čim krajšem času (Bevc, 1987).  

 

5. 2. OMEJITVENI DEJAVNIKI HITROSTI 
 

REAKCIJSKI ČAS 

Odzivanje na dražljaj poteka v več stopnjah. Prvi korak v odzivanju predstavlja zaznava 

dražljaja z receptorji. Zvočne signale zaznavamo s slušnimi receptorji v ušesu. V nogometu je 

najpogostejši vidni dražljaj (gibanje nasprotnikov, soigralcev, žoge…), ki ga zaznamo z očmi. 

Vidni in slušni sistem sta najpomembnejša receptorska sistema, čeprav se v zaznavanje 

vključujejo tudi drugi. Receptorsko zaznavanje sicer ni ključni del reakcijskega časa. Veliko 

pomembnejše je prepoznavanje dražljaja v centralnem živčnem sistemu. Če je dražljaj ocenjen 

kot pomemben bo temu sledil tudi primeren odziv. Hitrost razpoznavanja je v tej stopnji je zelo 

pomembna, predvsem v kompleksnih igralnih situacijah nogometne igre. Pri podajanju žoge 

med gibanjem pride do zapletenih položajev z vidika razpoznavanja, saj na igralca z žogo vpliva 

zaznavanje gibanja soigralcev in nasprotnika. Pri tem mora igralec prepoznati soigralce tako, 

da z njimi sodeluje, nasprotnikov pa se izogiba. Tretja in zadnja stopnja v odzivanju je 

vzdraženje mišice ter motorični odziv. Reakcijski čas treniranih športnikov na enostavni vidni 

dražljaj znaša 0,15-0,2 sekunde pri netreniranih pa 0,25-0,3 sekunde. Odziv na slušni signal je 

nekoliko krajši in pri treniranih znaša 0,05-0,07 sekunde pri netreniranih pa 0,17-0,27 sekunde. 

V nogometu so veliko pogostejši kompleksni dražljaji. Pri tem ima nogometaš možnost, da se 

na enak dražljaj odzove na več načinov. Najpomembnejši del hitrosti odzivanja 

predstavljata čas odločanja in pravilnost odziva. Po njiju se poznajo razlike med boljšimi in 

slabšimi igralci. 
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PREMAGOVANJE ZUNANJEGA ODPORA 

Zunanji odpor v nogometu predstavlja predvsem premagovanje sile teže (lastna teža ali 

dodatnega bremena) in zračnega upora. Zunanji odpor lahko predstavljajo prav tako razna 

vlečenja in potiskanja z nasprotnikom. Vse naštete vrste odpora so z vidika hitrosti povezane z 

hitro močjo, ki omogoča hitro pospeševanje in doseganje višje hitrosti ali v najkrajšem možnem 

času doseči enako hitrost. 

 

TEHNIKA – KOORDINACIJA, SPROŠČENOST IN GIBLJIVOST 

Ne glede na zapletenost ali enostavnost situacije je ob pojavu hitrosti vsako gibanje zapleteno, 

še posebej kadar se pojavijo prvi zanki utrujenosti. Pravilna tehnika in stil sta takrat zelo 

pomembna, zato ju moramo vaditi v različnih razmera, tudi ob utrujenosti. 

 

BIOKEMIČNI DEJAVNIKI 

Največjo hitrost gibanja neposredno določa hitrost razgradnje ATP in CrP. ATP se razgrajuje s 

pomočjo encima ATP-aze. Encim ATP-aza predstavlja najpomembnejši dejavnik, ki določa 

hitrost mišičnega krčenja. Drugi najpomembnejši dejavnik je encim kreatinfosfokinaza, ki 

določa intenzivnost razgradnje CrP. K intenzivnosti razgradnje ATP in CrP pomembno vpliva 

tudi encim miokinaza, ta predstavlja najpomembnejši člen v razgradnji ADP v AMP. Omenjene 

reakcije razgradnje določajo moč anaerobnih alaktatnih energijskih procesov. Ob moči 

anaerobnih alaktatnih procesov je pomembna tudi anaerobna alaktatna kapaciteta, ki jo določa 

zaloga goriva CrP. Večja kot je zaloga CrP v mišicah, dlje časa ga lahko izkoriščajo pri enaki 

intenzivnosti razgradnje. Če lahko najvišji napor izvajamo sekundo ali dve dlje od konkurence 

je v vrhunskem nogometu to velika prednost. 

 

MOTIVACIJA 

Velika intenzivnost motivacije je še posebej pomembna pri hitrih gibanjih. Podobno kot pri 

koordinaciji gibanja je tudi v hitrosti pomembna ravno pravšnja mera motivacije (vzdraženosti 

centralnega živčnega sistema), prevelika ali premajhna motivacija ima negativen vpliv na 

hitrost. 

 

5. 3. METODE ZA POVEČANJE HITROSTI 
 

Hitrost v nogometu lahko razvijamo neposredno preko hitrih tekov ali tudi posredno, preko 

izboljšanja tehnike, moči (splošne in odrivne), gibljivosti in koordinacije. Potrebna je 

premišljena in načrtovana vadba, ki je kombinacija tako neposrednega kot posrednega razvoja 

hitrosti. 
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METODA ZA SKRAJŠANJE REAKCIJSKEGA ČASA 

Ker lahko razlikujemo reakcijo na enostavni in kompleksni dražljaj, obstajata tudi dve metodi 

za skrajšanje reakcijskega časa: 

a) Metode za skrajšanje reakcijskega časa na enostavni dražljaj tvorijo tri metode. Prva je 

metoda ponovljene reakcije (za štart uporabljamo enaka povelja ali znake vendar v različnih 

časovnih zaporedjih, igralec težje predvidi začetek povelja). Druga metoda uporablja štart v 

olajšanih pogojih. Tretja je senzorična metoda, ki poudarja uporabo hitrega odziva na znak. V 

nogometu se metode reakcije na enostavni dražljaj pojavljajo predvsem v mlajših selekcija, ko 

igralci niso sposobni obdelave večjega števila informacij. 

b) V nogometu so pogostejše metode za skrajšanje odziva na kompleksni dražljaj. Sem spadata 

dve metodi. Prva je metoda namenjena izboljšanju hitrosti odziva na objekt v gibanju. Ta kot 

dražljaj uporablja vadbo nekega gibanja (podajanje žoge, lovljenje, streljanje…) v čimbolj 

nepredvidljivih okoliščinah. Druga metoda je namenjena izboljšanju izbire najprimernejšega 

odziva v danih okoliščinah. Ta se uporablja v vadbi preigravanja, varanja…, pri tem 

izkoriščamo nepredvidljivost igre (Ušaj, 2003). 

 

METODE ZA POVEČANJE NAJVIŠJE HITROSTI 

V treningu za povišanje najvišje hitrosti uporabljamo tri metode: 

a) Metoda ponavljanja. 

Pri tem se uporablja izvedba v kar največji hitrosti. Rečemo lahko, da razvijamo hitrost z 

hitrostjo. Odmori pri metodi ponavljanja so popolni. Bistvo metode ponavljanja ni v količini 

izvedenih tekov ampak v njegovi intenzivnosti (presega 95% in več). Trajanje posamezne 

izvedbe vaje je največ 6 sekund, če v gibanje vključimo tudi žogo lahko čas izvedbe traja do 10 

sekund. Priporočen odmor naj traja 2-3 minute in naj bo aktiven (lahkoten tek, raztezne vaje, 

lažja kratka igra…). Vaje se izvajajo v 2-3 serijah s 3-4 ponovitvami. Odmor med serijami naj 

bo nekoliko daljši (7-10 min). Odmor med serijami naj bo sicer aktiven a le z zelo lahkimi 

obremenitvami. Metoda ponavljanje se lahko izvaja v treh različnih okoliščinah: realnih, 

olajšanih ali oteženih.  

b) Intervalna metoda 

Je v nogometu pogostejša kot metoda ponavljanja. Izvajajo se hitri teki različnih dolžin in 

intenzivnosti, ki niso daljši od 60 metrov. Intenzivnost je v primerjavi z ponavljalno metodo 

nižja, odmori so nepopolni, zveča se količina (Pocrnjič, 2017a).  

 

c) Metoda hendikepa 

Pri metodi hendikepa se ob začetku gibanja uporablja zaostanek pri boljših športnikih, na način, 

ki omogoča hkraten prihod v cilj oz. končano nalogo. Štartni zaostanek se lahko izraža kot 

zaostanek v štartu boljših in slabših športnikov ali v hkratnem štartu boljših in slabših vendar 

boljši štartajo na daljši razdalji. Metoda omogoča hkratno vabo počasnejših in hitrejših 

športnikov. V nogometu se metoda pogosto pojavlja hkrati z metodo za skrajševanje 

reakcijskega časa, kadar ima igralec z žogo samostojno odločitev kdaj bo pričal z gibanjem, 

igralec brez žoge stremi k čim hitrejši reakciji in prestrezanju igralca z žogo (Ušaj, 2003).  
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METODA IGRE 

Uporabljajo se različna tekmovanja v  hitrostnih poligonih in štafetnih igrah. Metoda igre je 

posebej priporočljiva v mlajših starostnih kategorijah, saj omogoča pestrost, zanimivost in 

tekmovalnost hkrati pri vadečih povečamo motivacijo in željo po dokazovanju. Z njo razbijemo 

monotonost vadbe. Takšna vadbo lahko vključimo tudi v trening kvalitetnejših športnikov, saj 

nam omogočijo vključevanje nespecifičnih okoliščin in nespecifične vaje. Vadba prav tako 

omogoča skupno vadbo boljših in slabših. Sestaviti moramo heterogene skupine boljših in 

slabših, tako da so skupine kakovostno podobne (Pocrnjič, 2017a in Ušaj, 2003).  

V metode igre spadajo tudi igralne oblike, ki se lahko uporabljajo na manjšem prostoru s hitrimi 

podajami, pri tem lahko omejimo število dotikov in spodbujamo neprekinjeno odkrivanje npr. 

1:1 v prostoru 10x15m; 2+2:2; v 4x15m (Pocrnjič, 2017a). 

 

METODA ZA UNIČENJE HITROSTNE BARIERE 

V vsaki vadbi prej ali slej nastane pojav motoričnega stereotipa. Ta je še posebej nevaren v 

vadbi za povečanje hitrosti, saj preprečuje povečanje te sposobnosti. Posledica motoričnega 

stereotipa pa so lahko tudi pretreniranost in poškodbe. To je med nogometaši pogost pojav, zato 

mu moramo nameniti veliko pozornosti. Metodo za uničenje hitrostne bariere sestavljata dve 

strategiji: prva stremi k čim poznejšemu pojavu hitrostne bariere, druga poizkuša že nastalo 

bariero izničiti (Pocrnjič, 2017a in Ušaj, 2003).  

Prvo strategijo za  čim poznejše pojavljanje hitrostne bariere uresničimo z načelom pestrosti 

vadbe ter pravilno izbranih odmorov. K pestrosti pripomore izbira raznovrstnih vadbenih 

sredstev, intenzivnosti, količine in pogostosti vadbe ter razporeditev odmorov. Čeprav v 

nogometu pogosteje uporabljamo aktivni odmor, tudi pasivni ne sme biti popolna neznanka niti 

pri vrhunskem športniku, saj zmanjša možnost pojava hitrostne bariere. Zato je zelo pomembno, 

da zaznamo pojav te ovire čimprej. Drugo strategijo, za izničenje hitrostne bariere, predstavljata 

dva principa: vadba v olajšanih okoliščinah in kontrastna vadba. Prva se izvaja v okoliščinah, 

ki športniku omogočajo doseganje velike hitrosti a z relativno majhnim naporom (tek po blagem 

klancu navzdol, tek z vetrom…). Pri principu kontrasta spreminjamo vadbene razmere med 

največjim in majhnim naporom ter odmorom. Pri razbijanju hitrostne bariere težko trdimo 

katera je najuspešnejša metoda. Pomembno je, da uporabljamo več različnih načinov ter 

ugotovimo kateri najbolj ustreza posamezniku, saj so formule različne za različne športnike in 

faze trenažnega procesa. Pomembno je spoznanje in pregovor, da se »klin ne zbija vedno z 

klinom«. Hitrostna bariera se lahko z daljšim odmorom (tudi en teden pasivnega odmora) 

odpravi (Ušaj, 2003).  

Pocrnjič (2017a) podobno navaja, da hitrostno bariero preprečujemo ali razbijamo s 

spreminjanjem standardnih okoliščin (sprememba okolja, tek v hrib, tek po klancu navzdol…), 

s spreminjanjem sredstev (npr. šprint 30m, nato skoki po eni nogi, sledi šprint 40m, nato skiping 

30m; ali vnašanje različnih intenzivnih iger).  
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5. 4. SREDSTVA ZA RAZVOJ HITROSTI 
 

Po Pocrnjiču (2017a) hitrost v nogometu razvijamo s sledečimi sredstvi: 

 Vaje, naravne oblike gibanja, elementarne igre, igralne oblike in tekmovalni (štafetni) 

poligoni za razvoj hitrosti reakcije, štartne hitrosti, hitrosti frekvence in hitrosti 

posamičnega giba brez žoge in z žogo (šprinti in hitra gibanja od 5 do 10m).  

 Vaje, naravne oblike gibanja, elementarne igre, igralne oblike in tekmovalni (štafetni) 

poligon za razvoj hitrosti lokomocije brez žoge in z žogo (šprinti do 40m). 

 Vaje in tekmovalni (štafetni poligoni) za razvijanje agilnosti in hitrosti vodenja žoge. 

 Vaje za razvoj tehnike teka in nogometne tehnike. 

 Vaje za razvoj moči (splošne in odrivne). 

 Vaje za razvoj gibljivosti. 

 Vaje za razvoj koordinacije . 
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6. SMERNICE RAZVOJA HITROSTI V RAZLIČNIH 

STAROSTNIH KATEGORIJAH 
  

Osnovna sredstva za razvoj hitrosti pri mladih nogometaših so različne elementarne igre in 

naravne oblike gibanja. Z uporabo nespecifičnih vadbenih sredstev in številnimi  različnimi 

športnimi dejavnostmi (igralne oblike, prirejena pravila, ciljne modifikacije) želimo vplivati na 

čim več oblik hitrosti, moči, in koordinacije nog ter celotnega telesa. Uporabljamo lahko 

različna lazenja, plazenja, vlečenja, nošenja, lovljenja, skoke, padce, poligone in borilne igre. 

Z višanjem starostne kategorije se sredstva pričnejo vse bolj prilagajati specifičnim zahtevam 

nogometa.  

Vadbo hitrosti v metodiki kondicijske priprave nogometašev običajno kombiniramo z vadbo za 

razvoj koordinacije, hitre moči, nogometne tehnike in taktike. Posamezna gibanja v nogometu 

so zelo situacijsko specifična in težavna, zato jih morajo otroci najprej osvojiti v osnovni 

različici. Vadba hitrosti je v uvodnem delu vadbe namenjena izpopolnjevanju tehnike gibanja 

v olajšanih pogojih. Pri tem moramo narediti selektiven izbor vadbenih vsebin in situacij, ki se 

ne izvajajo z največjo možno hitrostjo. Z napredovanjem se hitrost izvedbe povečuje, dodajajo 

se motnje. Vadbo hitrosti otežimo z dodatnimi nalogami, dodanimi rekviziti in ovirami, 

prirejenimi igralnimi situacijami in organizacijo tekmovalnih oblik vadbe.  

Vadba hitrosti se izvaja v uvodnem delu tedenskega ciklusa ko je organizem psihofizično 

spočit. Vse oblike vadbe hitrosti temeljijo na anaerobnem alaktatnem energijskem sistemu. To 

so kratka gibanja, ki trajajo od 3 do 10 sekund. V fazi učenja je bistvenega pomena, da otrok 

ne izčrpavamo zato jih obremenimo le znotraj intervala, ki mu omogoča popolno obnovo 

energije. Pri otrocih zato prevladuje metoda ponavljanja z popolnimi odmori. Z puberteto 

oziroma ko imajo vadeči že avtomatizirane vzorce gibanja pričnemo v vadbo vključevati tudi 

intervalno metodo, ki vsebuje nepopolne odmore, pri čemer pride do večje utrujenosti (Škof in 

Jakše, 2016).  

 

6. 1. RAZVOJNE STOPNJE IN UČNO-TRENAŽNI PROCES 

 

Z vidika razvoja vseh vrst hitrosti je bistvenega pomena poznavanje procesa zorenja, gredo 

mladi od 5. do 18. leta starosti, skozi nekatera značilna razvojna obdobja. V obdobjih od 

zgodnje šolske dobe do zaključka pubertete, ko se razvoj mladih zaključuje, se v psihičnem in 

telesnem razvoju pojavljajo številne spremembe, ki jih moramo upoštevati tudi v procesu 

treninga. Velikokrat je proces vadbe in oblikovanje skupin oteženo, saj se biološka starost otrok 

pogosto ne ujema s koledarsko. 
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Tabela 1 
Prepletanje razvojnih stopenj in učno-trenažnega procesa (Elsner, 2017). 

RAZVOJNE STOPNJE 

A.  
 

Zgodnja šolska doba 
6-10 let 

 

B.  
1. Pozna šolska doba 

10-12/13 let  
2. Predpubertetna doba 

14-15 let 
 

C.  
 

Pubertetna doba 
15-18/19 let 

UČNO-TRENAŽNI PROCES 

1. OSNOVNI TRENING 
 
Vsestransko osnovno športno 
izobraževanje, učenje gibanja, 

igra nogometa. 
 

2. GRADITVENI TRENING 
 

Specifični nogometni trening, 
specializacija, igro nogometa 

izboljšati. 

3. STORILNOSTNI TRENING 
 
Storilnostni trening, utrjevanje, 

igro nogometa trenirati.  

 

Trenažni proces v teh letih lahko delimo na tri dele: osnovni, graditveni in storilnostni trening. 

Razlike se pojavljajo tako v ciljih kot v glavnih vsebinah, upoštevati pa moramo tudi razvojne 

posebnosti otrok in zakonitosti razvoja nogometne igre (Elsner, 2017). 

 

Slika 5. Kronološki pregled učno-trenažnega procesa (Elsner, 2017). 
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Slika 6.  Kronološki pregled razvoja hitrosti in drugih motoričnih sposobnosti (Škof, 2017). 

V zgornjem grafu lahko vidimo, da razvoj hitrosti poteka skozi celotno obdobje otroštva in 

mladostništva ter se v različnih obdobjih prepleta z različnimi motoričnimi sposobnostmi. Med 

petim in petnajstim letom se razvoj hitrosti prepleta predvsem z nogometno tehniko in 

koordinacijo, v obdobju pubertete oziroma obdobja največje rasti intenzivneje razvijamo 

gibljivost. Z ustalitvijo rasti in ugodnimi hormonalnimi razmerami, se po petnajstem letu v 

trenažni proces vse bolj vključuje vadba eksplozivne moči in maksimalne moči, ki vplivata 

predvsem na izboljšanje štartnega pospeška. V tem obdobju se prične tudi razvoj vzdržljivosti 

v hitrosti (Škof, 2017). 

 

6. 2. ZGODNJA ŠOLSKA DOBA 6-10 LET (CICIBANI) 
 

Značilnosti dobe: 

Otroci so radovedni in se radi učijo. Pri tem jim moramo zaupati. Živčni sistem je v tem obdobju 

funkcionalno popoln. Kljub visoki pripravljenosti za učenje in zmogljivosti se pojavljajo težave 

z zmanjšano stabilnostjo naučenega. Označimo jo lahko kot najboljšo dobo za motorično učenje 

(Elsner, 2017). Otroci so na razvojni stopnji konkretnih operacij z logičnim razmišljanjem a še 

vedno nezmožni abstraktnega mišljenja, zato je pri izvedbi vaj in elementov gibanja izrednega 

pomena kakovosten in natančen prikaz (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman,2003).   

Med 6. in 10. letom lahko opazimo hitro izboljšanje hitrosti. Izboljša se predvsem reakcijski 

čas, ki doseže relativno dober nivo šele z 10. letom. Zaradi izboljšanja frekvence gibov se 

pričneta izoblikovati kratek hiter tek (»šprint«) in zaključni tek (»finiš«). Še vedno ni načrtnega 

treninga vseh oblik moči, ki vplivajo na hitrost. Izboljša se nivo eksplozivne moči, ki je 

predvsem posledica elementarnih in naravnih gibanj. Otrokom se izboljša sposobnost 

koncentracije in sposobnost zaznavanja podrobnosti. Otrok je sposoben hitrejše kombinacije 

različnih spretnosti v hitrejšem zaporedju in ritmu (Elsner, 2017). 
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Osnovni trening  

Po Elsnerju (2017) so nogometaši v tem obdobju v fazi osnovnega treninga, trening hitrosti se 

tako prepleta z naslednjimi cilji: razvijanje tehnično-taktičnih sposobnosti, obvladanje 

organizirane in proste igre na pomanjšanem ter normalnem igrišču, razvijanje 

koordinacije, hitre moči, in osnovne vzdržljivosti. Balyi (2001) definira to obdobje kot fazo 

igre, zabave in raznovrstnih vsebin pri čemer se razvijajo enostavnejša sestavljena gibanja. 

Trenažni proces je vsestranski, otroci spoznavajo različne športne panoge skozi katere 

razvijajo hitrost kot tudi druge motorične sposobnosti. Osnovna hitrost in hitrost frekvence 

gibanja nog se razvijata skozi igro. Otrokom moramo pustiti, da razvijajo svojo ustvarjalnost 

in pridobivajo igralne izkušnje. Razvoj nogometne tehnike je usmerjen predvsem na 

obvladovaje osnovnih tehničnih prvin z obema nogama (Elsner, 2017). 

V zgodnji šolski dobi se poveča želja po uspešnosti, doseganju najvišjih mest med vrstniki na 

motoričnem področju. Vse to povzroči povečano tekmovalnost zato moramo otrokom 

omogočiti čimveč igre in tekmovanja, vendar pa jih moramo opozarjati na natančno 

upoštevanje pravil, pravičnost, poštenost in borbenost (Elsner; Verdenik; Elesner, ml. in 

Pocrnjič, 1996). 

Pri nogometaših do 8. leta starosti, ki spadajo v skupino mlajših cicibanov, razvijamo hitrost 

s: tekalnimi igrami, igrami lovljenja, štafetnimi igrami, enostavnejšimi krožnimi treningi 

in elementarnimi igrami.  

Hitrost nogometašev do 10. leta starosti, razvijamo z zgoraj naštetimi sredstvi, katerim 

dodamo: druge športne igre, atletsko abecedo, gimnastične vaje, obvladovanje žoge 

(poigravanje), TE-TA vaje, igralne oblike z žogo, vodeno in prosto igro. Uporablja se 

predvsem metoda igre in ponavljalna metoda, saj moramo otrokom zagotoviti popolni odmor, 

ki traja 3-5 minut (Elsner, 2017).   

 

Primeri vaj za razvoj hitrosti pri mlajših cicibanih in cicibanih: 

Organizacija: Glede na velikost skupine 

vadečih in velikost omejenega polja 

določimo primerno število lovilcev. V 

sledečem primeru smo določili dva lovca 

ostali vadeči se postavijo na linijo. 

Namen: Razvijamo štartno hitrost, hitrost 

reakcije, agilnosti in hitrost lokomocije. 

Naloga: »Igra črni mož« Ob trenerjevem 

signalu morajo igralci na liniji preteči na 

drugo stran igrišča, pri tem pa jih lovilca 

ne smeta ujeti. Ko je igralec ujet tudi sam 

postane lovilec. Igra se nadaljuje, dokler 

niso ujeti vsi razen enega, igralec, ki          

ostane zadnji je zmagovalec. 

 

Slika 7. Igra lovljenja "Črni mož". 
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 Organizacija: S stožci označimo velik 

kvadrat 15x15m. Znotraj velikega 

kvadrata označimo še manjši kvadrat s 

čepki, ti so od zunanjih stožcev oddaljeni 

6m. Vadeče razdelimo v 4 skupine, ki se 

postavijo v kolono na svoj stožec.  

Namen: Razvijamo hitrost vodenja žoge, 

hitre spremembe smeri z žogo-agilnost, 

hitrost enostavnega giba, razvoj tehnike 

vodenja žoge in preigravanja. 

 

 

Naloga: Na trenerjev signal pričnejo prvi igralci na stožcih voditi žogo (nart, zunanji – notranji 

del stopala) proti notranjim čepkom, kjer pred njim izvedejo varanje z zunanjim delom stopala. 

Po varanju v čim hitrejšem vodenju nadaljujejo v desno na konec druge kolone. Igralci tako 

najprej izvajajo vodenje v nasprotni smeri urinega kazalca, po učiteljevih navodilih zamenjajo 

smer gibanja. 

 

Organizacija: Omejimo pravokotni 

prostor 15x10m v katerega položimo žoge. 

Igralce razdelimo v dve skupini, vsaka 

stoji v koloni za svojim čepkom, ki 

predstavlja začetek vaje in je od 

omejenega prostora z žogami oddaljen 

10m. Ob zunanji strani kolon postavimo 

manjša kvadrata v katera bodo igralci 

odlagali žoge. 

Namen: Razvijamo hitrost reakcije na 

dotik, štartno hitrost, hitrost lokomocije, 

agilnost in hitrost enostavnega giba. 

Naloga: Na učiteljev signal štartata prva 

v kolonah, v sprintu tečeta v prostor z žogami, kjer s tal pobereta eno izmed žog ter se vrneta v 

svojo kolono, signal za pričetek izvedbe naslednjega je dotik z dlanmi, igralec nato odloži žogo 

v označen prostor ob koloni. Vaja se izvaja dokler ne zmanjka žog. Ob koncu preštejemo število 

prenesenih žog obeh skupin ter se določi zmagovalec. 

 

 

 

 

 

Slika 8. Varanje z zunanjim delom stopala. 

Slika 9. Štafetna igra 1. 
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Organizacija: Igralce razdelimo v dve 

skupini. Na obeh stičiščih stranic 

kazenskega prostora postavimo stožec, ki 

predstavlja začetek vaje. Na razdalji 5m 

postavimo prvo pokončno palico nato 

postavimo še tri v razmiku 1,5m. Trener z 

žogami stoji na sredini igrišča. 

Namen: Razvijamo hitrost reakcije, 

štartno hitrost, agilnost, hitrost vodenja 

žoge in hitrosti enostavnega giba.  

Naloga: Na trenerjev signal igralca 

stečeta proti pokončnim palicam, kjer 

pričneta s tekom med palicami. Igralca se 

pri zadnji palici obrneta v smeri gola na 

strani kjer so pričeli z izvajanjem. Učitelj poda žogo po sredini igrišča, igralca pa stečeta za njo. 

Prvi igralec pri žogi nemoteno in brez kontakta nadaljuje hitro vodenje proti golu nato izvede 

poljuben ali v naprej določen strel.  

 

6. 3. POZNA ŠOLSKA DOBA 10-12, 13 LET (MLAJŠI DEČKI) 
 

Značilnosti dobe  

Obdobje bi lahko označili tudi kot zlato učno starost. To je pričetek večjega intelektualnega 

razvoja. Otroci so kritični in pripravljeni na tveganje, pri tem pa je pomembno, da se naučijo 

tudi izgubljati. Igralci v tem obdobju že izgubijo svoje egocentričnost, trenerji pa morajo dati 

velik poudarek na vzgoji igralcev, ki se bodo znali uspešno podrejati zahtevam moštva ter se 

zavedali svoje vloge ter odgovornosti (Elsner, 2017). 

Reakcijski čas lahko ob koncu pozne šolske dobe doseže vrednost odraslih, ravno v tej dobi 

prihaja do največjega napredka v hitrosti odzivanja. Splošna hitrost gibanja še naprej stalno 

narašča. Hitrost posameznega giba je zelo izboljšana. Tako kot reakcijski čas tudi hitrost 

frekvence gibanja v tem obdobju doseže nivo odraslih. Še posebej pri fantih prihaja do 

izboljšanja razmerja med težo in močjo. Eksplozivna moč se stopnjuje, predvsem z 

izboljšanjem hitrostne komponente. Naraščanje maksimalne moči je še vedno majhno. Otroci 

so sposobni hitrega dojemanja novih gibanj. Sposobnost zaznavanja in opazovanja je na 

visokem nivoju, zelo dobra je tudi sposobnost kinestetičnega občutka. Fini gibi so vse bolj 

koordinirani (Elsner; Verdenik; Elsner, ml. in Pocrnjič, 1996).  

 

Graditveni trening 

Bistvena značilnost tega dela procesa vadbe je »specializacija igre«. V ospredju je nogometna 

dejavnost. Vsestranska vadba v zgodnji šolsko dobi predstavlja temelj za specifični nogometni 

trening. Če je le možno se naj mladi ob nogometu še vedno ukvarjajo z raznolikimi športi, ki 

jim dajejo vsestranskost. Ta je pomembna podlaga za hitrejše učenje nogometne igre. Začetek 

graditvenega treninga je, ko igralci popolnoma osvojijo tehnično-taktične prvine v prosti 

nogometni igri. Graditveni trening predstavlja povezavo med vadbo-učenjem in treningom 

Slika 10. Hitrostni poligon 1. 
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oziroma povezava med osnovnim in storilnostnim treningom. Obdobje lahko poimenujemo tudi 

faza učenja treniranja ali faza uporabnosti (Elsner, 2017). 

To je obdobje »nastavitve programske opreme otrok«. Osvajajo in izpopolnjujejo se raznolika 

športna gibanja ter specifične tehnično-taktične vsebine nogometa. Trening hitrosti se prepleta 

z »osnovno šolo« nogometne tehnike (udarjanje, zaustavljanje, vodenje…), individualno 

taktiko z nasprotnikom in koordinacijo gibanja nog in celotnega telesa. 

Začenja se specifična vadba hitrosti. Prične se intenzivnejši razvoj hitrosti reakcije s 

poudarkom na kompleksni reakciji. Hitrost vodenja žoge razvijamo z dvoboji-igralne oblike 

ter pri tem spodbujamo spontanost in ustvarjalnost v obvladovanju žoge in nadigravanju z 

nasprotniki. Poudarek je na razvoju hitre moči in štartnega pospeška, npr. z krožnim 

treningom. Začne se tudi intenzivnejši trening agilnosti in maksimalne hitrosti lokomocije, 

ki je predvsem posledica povečane frekvence koraka in ne njegove dolžine.  

Hitrost razvijamo predvsem z različnimi vajami in igrami osnovne tehnike brez in z žogo, 

vajami individualne taktike, igralnimi oblikami-dvoboji, krožnimi treningi, specialnimi 

sredstvi za razvoj hitrosti in eksplozivne moči. Uporabljajo se  različni poligoni, štafetne 

igre, športne igre in tekalne igre. Vadba tehnike je osnovno sredstvo razvoja hitrosti. Vaje 

za razvoj hitrosti so kompleksno sestavljene tako, da z njimi vplivamo na čim več pojavnih 

oblik hitrosti.  

V vadbo so še vedno kot pri cicibanih vključene različne elementarne igre, druge športne igre, 

šola teka in gimnastične vaje. Uporabljati se prične individualna oblika dela, »domači dnevni 

trening« z razvojem osnovnih in specifičnih motoričnih sposobnosti in obvladanjem osnovne 

tehnike z žogo, ki predstavljajo osnovo za razvoj hitrosti v nogometu. 

Vaje hitrosti se izvajajo v maksimalni hitrosti. Ker je to obdobje učenja lahko prevelika 

utrujenost kvari kvaliteto gibanja, zato še vedno prevladuje metoda ponavljanja z popolnimi 

odmori dolgimi do 3 minute (Elsner, 2017). 

Primeri vaj za razvoj hitrosti pri mlajših dečkih: 

Organizacija: Igralce razdelimo v dve 

skupini, ki se postavita ena ob drugi za 

štartno linijo. Prvi par je v začetnem 

položaju opore spredaj ležno, trener ima 

vlogo sodnika, zato stoji vzporedno z ciljno 

linijo. Razdalja med štartno linijo in ciljno 

linijo meri 20m.  

Namen: Razvijamo hitrost reakcije, 

štartno hitrost in hitrost lokomocije. 

Naloga: Igralca nasprotnih skupin 

predstavljata par. V opori spredaj ležno sta  

nameščena za štartno linijo. Igralec v levi 

skupini se v poljubnem trenutku odloči za pričetek teka, drugi igralec poizkuša čim prej 

odreagirati in ga ujeti oziroma prehiteti. Trener določi zmagovalca para, nato zamenjata vlogi 

»štarterja« in sledilca. Da je vaja zanimivejša naj igralci tudi zamenjajo par. 

Slika 11. Igra "senca". 
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Organizacija: Igralci z žogami stojijo za 

štartno linijo, nasproti vsakega igralca je 

na razdalji 15m postavljen stožec. 

 

Namen: Razvijamo hitrost reakcije na 

izbirni dražljaj, štartno hitrost, hitrost 

vodenja žoge in agilnost z žogo.  

Naloga: Igralci stojijo z žogami za štartno 

linijo vsak v svojem koridorju nasproti 

stožca. Trener dodeli igralcem številke. 

Učitelj pokliče nekaj številk, te morajo 

voditi žogo do stožca z eno nogo in nazaj 

z drugo. Če želimo vajo otežiti določimo 

način vodenja in del stopala s katerim vodimo žogo. Učitelj lahko pokliče nove številke, ko 

prejšnje še izvajajo vajo. 

 

Organizacija: S stožci označimo tri 

različne začetne položaje za izvedbo vaje 

(na sredini, desni krilni položaj, levi krilni 

položaj). Igralce razdelimo v pare, igralec 

z žogo napada na gol drugi igralec je 

branilec.  

Namen: Razvijamo hitrost reakcije, 

štartno hitrost, hitrost vodenja žoge, 

agilnost, hitrost frekvence in enostavnega 

giba. 

Naloga: igralci v parih iz različnih 

začetnih položajev vadijo preigravanje, 

igro 1:1 z zaključkom na gol. Po zaključku 

se par premakne na naslednji položaj v 

desno. 

 

Slika 12. Igra "klicanje številk". 

Slika 13. Igra 1:1 z zaključkom na gol. 
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Organizacija: Učitelj razdeli po 4 igralce 

na poligon. 5 metrov od štartne linije 

postavimo koordinacijsko lestev, 2 metra 

za njo postavimo srednje visoko oviro. 

Nadaljujemo z postavljanjem stožcev med 

katerimi je 1,5 metra razmika, diagonalno 

levo na razdalji 5 metrov postavimo 

odbojni zid.  

Namen: Razvijamo hitrost vodenja žoge, 

agilnost, hitrost frekvence, hitrost 

enostavnega giba in odrivne moči. 

 

Naloga: Igralec vodi žogo in jo poda ob koordinacijski lestvi v prostor, preteče lestev in ulovi 

žogo. Nato poda žogo pod srednje visoko oviro, ki jo preskoči. Sledi sprejem žoge in vodenje 

med stožci in podaja v odbojni zid. Igralec predvideva smer odboja žoge in jo z vtekanjem v 

prostor prestreže ter vodi proti izhodišču.  

 

6. 4. PREDPUBERTETNA DOBA 12-13/14-15 LET (STAREJŠI DEČKI) 
 

Značilnosti dobe 

Imenujemo jo lahko druga doba preoblikovanja, saj se povečajo spolni hormoni. To je začetek 

spolnosti. Pri mladostnikih je posebej značilna psihična in socialna labilnost, zato sta zaupanje 

in potrpežljivost trenerja v vadbenem procesu nujna. Trener mora pomagati, se pogovoriti o 

težavah in njihovem reševanju, saj je lahko to odločilno za uspešno nogometno dejavnost. 

Sposobnost razvoja moči in vzdržljivosti je dobra. Pojavljajo se težave v koordinaciji, kar ima 

vpliv na razvoj hitrosti, predvsem agilnosti, hitrosti vodenja žoge in hitrosti frekvence gibanja. 

Težave v motoriki se pojavljajo predvsem zaradi hitre rasti in porušenega razmerja moči in teže 

telesa (Elsner, 2017). Ob koncu predpubertetne dobe doseže gibljivost živčnih procesov že 

maksimum, visoko vrednost dosežeta tudi hitrost frekvence gibov in hitrost reakcije. To je 

obdobje začetka optimizacije vseh faktorjev hitrosti. Razlike v hitrosti med spoloma ustrezajo 

razlikam v sposobnosti razvoja osnovne in eksplozivne moči. Potencial moči deklic znaša 2/3 

potenciala moči dečkov. Motorična koordinacija je zaradi porušenega razmerja moči in telesne 

rasti začasno omejena, to pa ne velja za koordinacijo in hitrost posamičnega giba, ki sta v tej 

dobi že dobro razviti. Motorična učljivost je zmanjšana in v »trenutku« komaj uspeva. Pojavljati 

se prične nazadovanje v gibljivosti, zato moramo z vidika hitrosti in tehnike gibanja pričeti z 

načrtnim izvajanjem razteznih gimnastičnih vaj (Elsner; Verdenik; Elsner, ml. in Pocrnjič, 

1996). 

 

 

 

 

Slika 14. Hitrostni poligon 2. 
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Graditveni trening 

Obdobje graditvenega treninga lahko poimenujemo tudi obdobje usmerjene športne vadbe ali 

čas razvoja specifičnih tehnik nogometa. V ospredju je trening tehnike in učenje novih gibanj 

pri povezovanju tehnike s taktičnimi nalogami, kar pri mladostnikih povzroča težave in je 

utrudljivo. Tudi v tem obdobju ne smemo zanemariti ustvarjalnosti in zabave.  

Vaje za razvoj hitrosti se prepletajo z nadaljnjim razvojem tehnike, individualne skupinske 

taktike, koordinacije in drugih motoričnih sposobnosti. Posredno vplivamo na vse oblike 

hitrosti z vajami za splošno in eksplozivno moč v paru, z medicinko in drugimi lažjimi 

dodatnimi obremenitvami ter s premagovanjem lastne teže.  Za razvoj vseh oblik hitrosti in 

eksplozivne moči se uporablja trening pliometrije, ki ima pomemben vpliv tudi na razvoj 

kostnega sistema. Vse bolj se uporablja krožni trening. Zaradi pričetka nazadovanja v gibljivosti 

pričnemo v vadbo vključevati dinamične gimnastične vaje in stretching. Z vajami stremimo k 

izboljšanju in prilagajanju tehnike ter motoričnih sposobnosti, zaradi nastalih sprememb v rasti 

in razvoju. 

Hitrost podobno kot pri mlajših dečkih razvijamo predvsem z različnimi vajami in igrami 

nadaljnje tehnike brez in z žogo, vajami individualne in skupinske taktike, igralnimi 

oblikami-dvoboji, krožnimi treningi, specialnimi sredstvi za razvoj hitrosti in eksplozivne 

moči. Uporabljajo se  različni poligoni, štafetne igre, športne igre in tekalne igre. Vadba 

tehnike je osnovno sredstvo razvoja hitrosti. Vaje za razvoj hitrosti so kompleksno 

sestavljene tako da z njimi vplivamo na čim več pojavnih oblik hitrosti (Elsner, 2017). 

V vadbi še vedno prevladuje metoda ponavljanja, vaje za hitrost se izvajajo v maksimalni 

hitrosti, katerim sledijo daljši odmori 3-5 minut. Ob koncu starostne kategorije starejših dečkov, 

okoli 14. leta starosti, se v vadbo že vključuje intervalna metoda treninga, ki v kasnejših letih 

postane primarna in najpogostejša metoda v nogometu. V vadbi hitrosti se pričnejo uporabljati 

različno dolgi teki do 60m. Intenzivnost tekov je nekoliko manjša kot pri ponavljalni metodi, 

odmori se skrajšajo, količina vsebine se rahlo poveča. 

Zaradi vedno večjega deleža intervalne vadbe in prvih znakov nastajanja hitrostnih barier se 

prične uporabljati v manjši meri tudi metoda za uničenje hitrostne ovire in s tem nova 

sredstva: tek po klancu navzdol, tek v hrib, štafetni teki… (Pocrnjič, 2017a). 

Primeri vaj za razvoj hitrosti pri starejših dečkih: 

Organizacija: Na levi ali desni polovici 

igrišča s čepom označimo mesto branilca, 

na sredini igrišča s stožcem označimo 

mesto začetka napadalca. 

Namen: Razvijamo hitrost enostavnega 

giba, hitrosti reakcije, štartne hitrosti, 

hitrosti lokomocije, hitrosti vodenja žoge, 

agilnosti in hitrosti frekvence. 

Naloga: Igralna oblika: 1:1. Napadalec se 

odkrije vstran od žoge in proti žogi, 

branilec mu poda ter ga napade. 

Napadalec skuša preigrati branilca, ta pa 
Slika 15. Igralna oblika 1:1. 
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ga spremlja z križnimi koraki vzvratno in mu skuša žogo izbiti ali odvzeti. Napadalec po 

preigravanju izvede udarec na gol. Napadalec prevzame vlogo branilca in obratno. 

 

Organizacija: Igralci so z žogami 

postavljeni v omejenem prostoru (krogu). 

Namen: Razvijamo hitrost vodenja žoge, 

hitrost enostavnega giba, hitrost reakcije, 

štartne hitrosti in agilnosti. 

Naloga: Igralci vodijo žogo znotraj 

omejenega prostora in s svojo žogo izbijajo 

žoge drugih. Ko igralcu žoga uide izven 

omejenega prostora to šteje 1 točko. Ob 

koncu igre zmaga igralec, ki je zbral 

najmanj točk.  

 

Organizacija: Igralca stojita na sredini 

igrišča obrnjena drug proti drugemu na 

označenih čepih. Desni igralec ima žogo. 

Namen: Razvijamo hitrost enostavnega 

giba, hitrost vodenja žoge, hitrost reakcije, 

štartne hitrosti in hitrosti lokomocije. 

Igralna oblika z zaključkom na gol. 

Naloga: Strel na vrata po podaji, kratkem 

vodenju, ponovni podaji, vodenju v sredino 

in vtekanju za hrbet in podaji soigralca s 

strani. 

 

Organizacija: Igralci so razdeljeni v dve 

skupini (koloni) levo in desno od sredine 

igrišča. Trener je postavljen med njimi 

pripravljen za podajo v prazen prostor. 

Namen: Razvijamo hitrost reakcije, 

štartne hitrosti, hitrost lokomocije, hitrost 

vodenja žoge, agilnost in hitrost 

posamičnega giba s pomočjo igralne 

oblike. 

Naloga: Igralci so v parih pripravljeni za 

štartno linijo v opori ležno spredaj. Trener 

stoji za igralci zunaj njihovega vidnega 

polja in ob poljubnem trenutku poda žogo med igralcema. Ta reagirata na podajo in stečeta za 

žogo, igralec, ki je prvi pri žogi poizkuša zadeti gol, drugi ga poizkusi preprečiti.  

Slika 16. Igra izbijanja žog. 

Slika 17. Strel na vrata po kombinaciji podaj. 

Slika 18. Tekmovanje v parih. 
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6. 5. PUBERTETNA DOBA 14/15-18/19 LET (KADETI IN MLADINCI) 
 

Značilnosti dobe 

Zaključuje se razvoj osebnostne poti od otroka, mladeniča do moškega. Vzpostavlja se 

hormonska in psihična stabilnost. Poudarjena je rast v širino. Zaradi velike sposobnosti 

motoričnega učenja in treniranja lahko to obdobje poimenujemo kot drugo zlato učno starost. 

Pri mladostnikih se pojavlja velika samozavest in soodgovornost . Vadeči so zainteresirani v 

sodelovanje pri sestavi procesa treninga in načrtovanja taktičnih smernic igre. Podpirati 

moramo njihovo samozavest in jih usmerjati k vrhunstvu, pohvale in priznanja ne smejo 

manjkati (Elsner, 2017).  

Hitrost doseže stopnjo odraslih že ob koncu pubertete, fantje dosegajo večje hitrosti kot punce, 

predvsem zaradi večje komponente moči. Maksimalna moč in eksplozivna moč se v tem 

obdobju zaradi ugodnih bioloških sprememb močno povečata. Izboljšuje se prav tako razmerje 

teža telesa-moč. Iz vzdržljivosti v moči se ob primernih dražljajih razvije do maksimalne moči. 

Posebej za fante je obdobje pubertete ponovni višek razvoja motorike in koordinacije. Ob 

primernih dražljajih lahko dosežejo velik napredek v hitrosti tehničnega izvajanja gibanja. Pride 

do ponovnega izboljšanja koordinacije gibanja in stabilnosti ritma, preciznosti, tekoče in 

natančne izvedbe gibanja ob veliki hitrosti. Pojavlja se vse večje nazadovanje v gibljivosti, ki 

omejuje hitrost, koordinacijo in samo tehniko gibanja, zato načrtno vključujemo vadbo 

gibljivosti (Elsner; Verdenik; Elsner, ml. in Pocrnjič, 1996).  

 

Storilnostni trening (situacijski trening) 

Storilnostni trening je zadnja učna doba v treningu mladih pred vstopom v člansko moštvo in 

pričetkom velike rivalitete. Razvijajo se tekmovalne lastnosti, za igro na določenem igralnem 

mestu.  

Trening hitrosti mora biti usmerjen v zahteve, ki jih čakajo v članski selekciji. Zato sledijo 

naslednjim ciljem: 

 Trening hitrosti tehnično-taktičnih sposobnosti mora biti izveden v tekmovalnih pogojih 

ali celo na višjem nivoju, 

 trening hitrosti vsebuje specifične značilnosti igranja na določenem igralnem položaju, 

 s treningom razvijamo specialno-tekmovalno vzdržljivost v hitrosti. 

Trening hitrosti se prepleta s tehnično-taktičnim treningom. Tehnika se izpopolnjuje v 

maksimalnem tempu pod časovnim pritiskom, v omejenem prostoru in v različnih tekmovalnih 

pogojih. Bodoči vrhunski nogometaši bi naj do 15. leta starosti tehnične prvine že obvladali, 

zato čisti trening hitrosti izvedbi tehnike ni več potreben in se prepleta z drugimi vsebinami.  

Razvoj vseh oblik hitrosti in drugih osnovnih motoričnih sposobnosti, ki vplivajo na izboljšanje 

hitrosti (osnovna moč, eksplozivna moč, koordinacija in specialna vzdržljivost v hitrosti) 

poteka preko igralnih oblik in treninga igralnih situacij.  

Pri storilnostnem vrhunsko-tekmovalnem treningu nogometne hitrosti je najpomembnejše 

obvladovanje igralnih situacij pod časovnim in prostorskim pritiskom ter v pogojih tekme 

(Elsner, 2017). Razvijamo vse vrste hitrosti z kompleksnimi vajami, igralnimi situacijami in 



51 
 

oblikami. Zaradi povečane pozornosti in koncentracije je poudarek je na razvoju hitrosti 

izbirne reakcije, kjer naj bo prisotnih več dražljajev in možnih odgovorov med katerimi se 

moramo odločiti za reakcijo z najpravilnejšim odzivom. Optimalen reakcijski čas nogometašev 

je ob prehodu v člansko kategorijo, pri 19. letu. Z optimalnimi biološkimi pogoji za razvoj 

maksimalne in hitre moči se vse večja pozornost posveča tudi razvoju štartne hitrosti. 

Trening hitrosti obsega prav tako vse več specifične vadbe agilnosti in maksimalne hitrosti 

lokomocije. V obdobju starejših dečkov in mlajših, je napredek v hitrosti lokomocije temeljil 

na frekvenci korakov, z obdobjem kadetov in mladincev, po 15. letu pa naj napredek temelji 

na ohranjanju frekvence in podaljševanju dolžine korakov (Čoh in Bračič, 2010).  

Hitrost razvijamo z tekmovalnimi vajami v drugačnih pogojih ali deli tekmovalnih vaj v 

različnih pogojih, oboje povzroči povečanje hitrosti ali odpora. Pri tem moramo paziti, da 

odstopanja od tekmovalnih razmer niso prepogosta, saj lahko pride do porušenja v tehniki 

gibanja. Pomemben del razvoja hitrosti v obdobju kadetov in mladincev predstavljajo tudi 

situacijske vaje hitrosti, v katerih simuliramo hitrost v tekmovalnih pogojih ali jih celo 

presegamo (Pocrnjič, 2017a). 

Uporabljajo se gimnastične vaje, obhodna vadba, tekmovalni poligoni, tehnično-taktične vaje, 

vaje skupinske taktike, vaje tipičnih situacij, vaje za posamezna igralna mesta, sredstva za 

razvoj hitre in maksimalne moči, koordinacije in dinamičnega ravnotežja. V vadbi hitre moči 

in maksimalne moči se ob vadbi z lastno težo vse bolj vključuje uporaba trenažerjev, medicink, 

prostih uteži in elastik.  

Vključujejo se dodatna sredstva kot so teki v klanec, sprinti z vlečenjem partnerja, sprinti z 

obtežilnim pasom, stopnjevanja in maksimalni sprinti, sprinti po blagem klancu navzdol, 

mnogoskoki, poskoki po stopnicah, poskoki preko ovir, skiping z odporom ali na koordinacijski 

lestvi, skiping preko ovir… (Škof, 2017). 

V vadbi hitrosti prevladuje intervalna metoda razvoja hitrosti, ki temelji na nižji intenzivnosti 

gibanja (95% ali manj), krajših nepopolnih odmorih in večji količini ponovitev (Pocrnjič, 

2017a). 
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Primeri vaj za razvoj hitrosti pri kadetih in mladincih: 

Organizacija: Igralci tvorijo trikotnik. 

Žoga se na začetku vaje nahaja pri levem 

bočnem igralcu.  

Namen: Razvijamo hitrost kompleksne 

reakcije, štartno hitrost, hitrost lokomocije, 

agilnost in hitrost enostavnega giba. 

Naloga: Igralec z žogo poda napadalcu, v 

tem trenutku vezni igralec izvede vtekanje 

po liniji z križanjem pred igralcem. 

Napadalec v tem trenutku odigra povratno 

podajo levemu zunanjemu branilcu, ki 

poda globinsko žogo vtekajočemu 

veznemu igralcu. Napadalec izvede 

polkrožno gibanje in uteka v kazenski prostor. Vezni igralec izvede predložek, napadalec 

zaključi s strelom z glavo. 

 

Organizacija: Oblikujemo dva polja 

5x5m v katerem stojita igralca, ki izvajata 

vajo. Trener stoji za srednjo črto, ki 

predstavlja hkrati tudi ciljno črto. Stožci, 

ki omejujejo kvadrata so označeni s 

številko ali barvo. 

Namen: Razvijamo hitrost reakcije na 

kompleksni dražljaj, štartno hitrost, hitrost 

vodenja žoge in agilnost. 

Naloga: V vsakem kvadratu je en igralec 

z žogo, ki izvaja vajo. Na trenerjev signal 

(številka stožca) obkrožita stožec po 

njegovi notranji strani in žogo vodita po 

najkrajši poti na cilj do trenerja. Nato nadaljujeta naslednja igralca.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 19. Strel na vrata po kombinaciji podaj. 

Slika 20. Vaja "klicanje" številk 2. 
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Organizacija: S stožci omejimo 

štirikotnik, na vsakem stožcu so po trije 

igralci. Igralca, ki stojita diagonalno imata 

žogo.  

Namen: Razvijamo hitrost reakcije, 

štartno hitrost, hitrost enostavnega giba, 

hitrost lokomocije, hitrost vodenja žoge, 

hitre in natančne podaje. 

Naloga: Igralci so razporejeni na 

štirikotniku velikosti 30x20m. Podajo in 

sprejem (na začetku z dvema dotikoma 

kasneje enim) z NDS. Hkrati sta v igri dve 

žogi in igralci po podaji zamenjajo položaj 

v nasprotni smeri urinega kazalca. Po treh do petih minutah zamenjajo smer.  

  

Namen: Razvijamo motorične 

sposobnosti in nogometno tehniko z in 

brez žoge. 

Naloga: 1) Izvajanje počepov ob igrišču s 

pomočjo elastik. 2) Visoki skiping od 

klobučka do stožca. 3) Sprejem žoge z 

obratom za 180° in podaja. 4) Preskok ovir 

in sprint do stožca. 5) Sprejem in povratna 

podaja. 6) Vaja na koordinacijski lestvi. 7) 

»slalom« med klobučki z drobljenjem 

korakov. 8) Sprejem žoge pod kotom 90° 

9) Varanje stožca in udarec na gol. 

 

 

 

Organizacija: Strm ali zmeren klanec. 

Namen: Razvijamo eksplozivno moč in 

štartno hitrost. 

Naloga: Dolžina 20 – 40 metrov, 4 – 5 

ponovitev, 3 – 5 minut odmora.  

 

 

 

 

Slika 21. Podaje v četvorkah – pretekanje. 

Slika 22. Hitrostni poligon 3. 

Slika 23. Tek v klanec (»Sprinter workout for explosive 
acceleration«, 2013). 
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Organizacija: Potrebujemo pripomoček 

(pas ali vrv) s katerim vadečemu nudimo 

upor. 

Namen: Razvijamo štartni pospešek, 

dolžino in frekvenco korakov. Razvijamo 

tudi kontrolo gibanja in ravnotežje.  

Naloga: Dolžina 15 – 20 metrov, 2 – 3 

serije, 3 – 4 ponovitve, odmor do 5 minut. 

 

 

 

 

 

 

Sestavljena vadba hitrosti po postajah: 

 

Slika 25. Vadba po postajah 1 (Pocrnjič, 2017c). 

 

Slika 24. Vlečenje partnerja (»Power speed resistor«, 2017). 
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Slika 25 prikazuje delo po postajah. Na posamezni postaji je 5-6 vadečih. Startajo eden za 

drugim, signal za začetek prvih v koloni da trener/učitelj naloga se konča s sprintom preko 

ciljnih vrat. V lahkotnem teku se vrnejo na začetek postaje. Na trenerjev/učiteljev znak ponovno 

pričnejo z izvedbo naloge, prav tako na njegov znak zamenjajo postajo. Vsak izvede nalogo 3-

4 krat, nato sledi menjava postaj in odmor 2-3 minut. Vadeči razvijajo vse oblike hitrosti 

nogometaša v kombinaciji z drugimi gibalnimi sposobnostmi in nogometno tehniko.  

 

 

Slika 26. Vadba po postajah 2 (Pocrnjič, 2017d). 

Slika 26 prikazuje delo po postajah. Na posamezni postaji je 4-5 vadečih. Startajo eden za 

drugim, podana žoga učitelja bo znak vadečim, da pričnejo z maksimalno hitro izvedbo skoka, 

teka in na koncu zaključka na gol. Po končani nalogi se v lahkotnem teku vrnejo na začetek 

postaje. Vsak izvede nalogo 3-4 krat, nato sledi menjava postaj in 2-3 minutni odmor. Vadeči 

razvijajo vse oblike hitrosti nogometaša v kombinaciji z drugimi gibalnimi sposobnostmi in 

nogometno tehniko. 
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7. SKLEP 
 

Sodobna nogometna igra stremi k vse večji dinamičnosti in visoki organiziranosti, gledalci 

pričakujejo hitrosti, atraktivnosti in ustvarjalnosti posameznikov ob upoštevanju organizirane 

igre, zato je razvoj hitrosti eden izmed temeljnih ciljev kondicijske priprave nogometašev.  

Hitrost v nogometni igri je kompleksna motorična sposobnost, ki se kaže na več načinov: kot 

hitrost enostavnega giba, hitrost frekvence, hitrost reakcije, štartna hitrost, hitrost lokomocije, 

agilnost in hitrost vodenja žoge. Na različne oblike hitrosti vplivajo živčno-mišični dejavniki 

in miselne sposobnosti človeka, ki se kažejo v vizualni budnosti, percepciji, sposobnosti 

predvidevanja situacij ter hitre in pravilne odločitve v danem trenutku.  

Zaradi visoke prirojenosti, kompleksnosti in zmožnosti največjega vplivanja na hitrost do 12. 

leta, je njen razvoj eden najpomembnejših vsebinskih programov vadbe otrok in mladostnikov. 

Kompleksnost vadbe hitrosti pa je neposreden pogoj za uspešno udejstvovanje in vključevanje 

v kasnejše starostne kategorije, obenem pa nudi preventivo pred nastankom poškodb.  

Sredstva razvoja hitrosti pri otrocih predstavljajo predvsem elementarne igre in naravne oblike 

gibanja. V vadbo vključujemo prav tako druge športne dejavnosti in discipline s katerimi želimo 

ustvariti čim večji kompleksni učinek na razvoj vseh oblik hitrosti, moči, koordinacije nog in 

telesa. V fazi učenja novih vsebin se vaje izvajajo z manjšo intenzivnostjo in v normalnih 

pogojih, z osvojenimi vsebinami pa se povečuje hitrost izvedbe ter se dodaja motnje. V 

otežujemo z spreminjanjem okoliščin, dodatnimi rekviziti in ovirami, igralnimi situacijami in 

tekmovalnimi oblikami vadbe. Kljub najvišji intenzivnosti vadbe v obdobju otroštva ta ne sme 

biti preobsežna (majhno število ponovite, popolni odmori), saj lahko v nasprotnem primeru 

preobremenimo mišični in kostni sistem otroka. Šele okoli 15. leta povečamo obseg vadbe in 

vključevanje specifičnih nogometnih zahtev. 

V diplomskem delu smo se osredotočili na razvoj hitrosti v kondicijski pripravi otrok in 

mladostnikov po različnih starostnih skupinah. Na začetku smo predstavili značilnosti razvoja 

otrok in mladostnikov in značilnosti sodobne nogometne igre ter njene gibalne zahteve. V 

nadaljevanju smo nogomet povezali z osnovami kondicijske priprave nogometašev, metodami 

in oblikami dela. Predstavili smo vse pojavne oblike hitrosti nogometašev in jih povezali z tipi 

gibanj v igri. Opisali smo značilnosti metode in sredstva za razvoj hitrosti ter jih združili s 

smernicami razvoja hitrosti v različnih starostnih kategorijah. 

Vsako vadbeno in razvojno obdobje ima značilne lastnosti, ki jih moramo upoštevati, da bo 

trening uspešen, kvaliteten in varen. Zato je izrednega pomena poznavanje bioloških in 

psihosocialnih značilnosti razvoja otrok in mladostnikov, ki se prepletajo s trenažnimi 

zahtevami nogometa. Vse prepogoste so prakse prenašanja treninga hitrosti odraslih na mlajše 

selekcije, ki se ne bi smele zgoditi. Zato morajo biti trenerji sposobni prilagoditi vadbeni 

program svoji starostni skupini in njihovim značilnostim ter tako preprečijo nastajanje poškodb. 
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