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DOBRODOSLI U VODIC ZA FUDBALSKE TRENERE

ZA SPECIJALNU OLIMPIJADU

IZDANJE ZA 2021.

Ovaj vodi¢ ima za cilj da trenerima pruzi dragocene informacije kako bi zapoceli
karijeru trenera u okviru fudbala na Specijalnoj Olimpijadi (SO). U vodicu ¢ete nalaziti
informacije koje se odnose na to sSta je fudbal, koja je uloga fudbalskog trenera, kako
treneri komuniciraju sa igrac¢ima i mnostvo drugih informacija u vezi sa trenerskim

poslom, kao Sto su bezbednost, priprema i sportsko ponasanje.

Ovaj vodic treba da se cita zajedno sa dokumentom Sportska pravila u fudbalu na

Specijalnoj Olimpijadi i ¢lanom 1. Sportskih pravila Specijalne Olimpijade.

Imajte na umu da je ovaj vodi¢ samo jedan od resursa koji vam moze biti koristan dok
napredujete kroz karijeru trenera. Kako budete razvijali sopstveni stil treniranja,
pronadi cete i druge knjige, veb-sajtove, ¢asopise i trenere, koji ¢e vam pomodi da
oblikujete svoj pristup treniranju. Uvek budite radoznali! Uvek budite otvoreni za nove
ideje! Neka sportisti uvek budu centralni deo vaseg treniranja!
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Priznanja

Specijalna Olimpijada bi Zzelela da se zahvali slede¢im profesionalcima, volonterima, trenerima

i sportistima koji su pomogli u izradi Vodica za fudbalske trenere i njegovoj reviziji za 2021.

Oni su pomogli da se ispuni misija Specijalne Olimpijade: pruzanje sportskih treninga i atletskih
takmicenja tokom cele godine u raznim sportovima olimpijskog tipa za osobe starije od
8 godina i starije sa intelektualnim smetnjama, uz pruzanje stalnih moguénosti za razvoj fizicke
spremnosti, demonstriranje hrabrosti, radost i u¢esée u deljenju poklona, vestina i prijateljstva

sa svojim porodicama, drugim sportistima Specijalne Olimpijade i zajednicom.

Specijalna Olimpijada sa ponosom prihvata podrsku kompanije Gallagher, zvani¢nog sponzora

programa Specijalne Olimpijade - Organizovanje medunarodnog sporta i treniranja.

Atletika Specijalne Olimpijade pozdravlja vase ideje i komentare za budude revizije ovog

vodica. Izvinjavamo se ako je, iz bilo kog razloga, neko priznanje nenamerno izostavljeno.
PREGLED ZA 2021. GODINU

TIM ZA SPORTSKE RESURSE U FUDBALU (SRT):

Andre Piters,

Kristijan Giralt,

Miroslav Krogulec,

Osin Dzordan,

Kal Lovering,

Ri¢ard Srejner.

MEDUNARODNA SPECIJALNA OLIMPIJADA:
Fiona Marej
Dzef Lahart

Monika Forker
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Sta je fudbal?

Fudbal se smatra najpopularnijim sportom na svetu. Uvrsten je u Specijalnu Olimpijadu
1986. godine i trenutno je drugi sport po broju sportista koji su ucestvovali na
Specijalnoj Olimpijadi, a taj broj brzo raste. Timska konkurencija ukljuc¢uje dva tima
koja napadaju, brane i prelaze, Sto izaziva interesovanje, uzbudenje i uZivanje
sportista, trenera, gledalaca i volontera. U igri prednjace igrac¢i koji ucestvuju
na terenu, ali u pozadini su treneri, osoblje, volonteri, porodica i prijatelji koji kreiraju
| odrzavaju mrezu podrske igracima kako bi kontinuirano poboljsavali svoj ucinak

na terenu.

PRELAZAK

/ REMECENJE
POSTIZANJE
T OTVARANJA

NAPADA

STA JE
FUDBAL?

ODBRANA

§ SPRECAVANJE
OTVARANJE /. PRECAVANS
GOLA

NAPADA

Slika 1: Cetiri funkcije fudbala

/éta je fudbal?

Fudbal je proces sa cetiri klju¢na dela: napad, prelazak u odbranu; odbrana
| prelazak u napad. Napad se sprovodi sa namerom da se postignu golovi, ako se
lopta oduzme potrebno je da timovi povrate svoju defanzivnu formu, Sto
predstavlja prelazak u odbranu. Neophodno je da tim koji se trenutno brani
poremeti organizaciju tima koji trenutno napada i spreci ih da postignu gol, tj.
da brani. Kada se odbrana efikasno sprovede i kada se povrati lopta, tim koji
trenutno napada prelazi iz odbrane u napad i nastoji da se organizuje da

postigne gol. /
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Akcije sa Akcije bez

loptom lopte Komunikacija

Utrcavanje u prazan

Dodavanje
prostor

Saradnja
Prijem Skupljanje Jedinice
Dribling Pritisak Pojedinci

Udarac na gol ObeleZavanje Verbalno

Igra glavom Pokrivanje Vizuelno

Slika 2: Fudbalske akcije

Sta su fudbalske akcije?

Fudbalske akcije su komponente fudbala koje ¢e svi igraci doziveti tokom
fudbalske utakmice ili treninga. Na prethodnoj tabeli se vidi da su fudbalske akcije
podeljene u tri klju¢na opsega: sa loptom; bez lopte; i komunikacija. Akcije sa loptom
sprovode igraci kada su licno u kontaktu sa loptom. Akcijama bez lopte se definiSu

pokreti koji se traze od igraca kada nemaju loptu tokom utakmice/treninga (98%
vremena u vedini slucajeva!). Odeljak Komunikacija na grafikonu istrazuje tipove
komunikacije (Verbalno = govorom; Vizuelno = pokazivanjem, tr¢anjem, opstim
kretanjem) i izmedu koga ¢e se komunikacija odvijati, tj. jedinice (napad, igraci
sredine terena i odbrana) i pojedinaca.

Stranica | 2 Vodi¢ za fudbalske trenere 2021 D’Z';f‘f'_":s’ 'é;’;%‘
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Prednosti fudbala:

03 04

Oslobadanje od stresa Jeftino uéesée

02

Ukljuéivanje
zajednice

®
01 Prednosti 06

o ucescéa u fudbalu
Razvijanje

Izgradnja
liderskih

vestina

vestina timskog rada

Slika 3: Prednosti ucesc¢a u fudbalu

UceS¢e u fudbalu pruza beskrajne moguénosti igra¢ima da napreduju, ne samo kroz
razvoj svojih fudbalskih vestina i fizicke spremnosti, ve¢ i kroz razvoj zivotnih vestina.
Brojne suidruge koristi od uceséa u fudbalu, i u sportu generalno, pretezno zasnovane
na poboljSanoj ishrani, nacinu zivota, fizickom i mentalnom zdravlju. Pored toga, sport
je Fantasti¢an nacin za stvaranje prijateljstava, poboljSanje i izgradnju vestina timskog
rada i ukljucenje u inicijative lokalne zajednice.

Stranica | 3 Vodic za fudbalske trenere 2021 Special | 'J"éﬁﬁ'
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Ucenje resavanja
problema

Ucenje
postovanja
prema drugima

Ucenje fer-pleja
i sportskog
ponasanja

Razvijanje
kondicije
i zdravlja

Zabavai
prijateljstvo

Deljenje Upoznavanje
dostignuca novih osoba

Poboljsanje
samopouzdanja
i samopostovanja

Slika 4: Koristi od Specijalne Olimpijade

Ucesce u sportovima i manifestacijama Specijalne Olimpijade nosi sa sobom brojne prednosti.
Prednosti navedene na slici 4 pokazuju mali deo prednosti ne samo za sportiste, vec i za one

oko njih, kao Sto su prijatelji i porodica.

Saveti za trenere: Koristite prednosti navedene na slici 4 kao smernice prilikom

planiranja treninga.

Razmislite — da li vasi igraci reSavaju probleme na terenu? Da li demonstriraju

fer-plej | sportsko ponasanje? Da li im je trening zabavan?

Stranica | 4 Vodic za fudbalske trenere 2021 Special | ﬂﬁﬁ
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Ujedinjeni Fudbal:

Kreiranje smislenog uces¢a u Ujedinjenim sportovima

Ujedinjeni sportovi prihvataju filozofiju i principe Specijalne Olimpijade. Prilikom izbora vaseg
tima Ujedinjenih sportova, Zelite da postignete smisleno ucesée na pocetku i na kraju vase
sportske sezone, kao i tokom nje. Svrha organizovanja timova Ujedinjenih sportova jeste
obezbedivanje smislenog ucescéa za sve sportiste i partnere. Svaki saigrac treba da ima ulogu
| priliku da doprinese timu. Smisleno uce$¢e odnosi se i na kvalitet interakcije i takmicenja
u okviru tima Ujedinjenih sportova. Postizanje smislenog uces¢a svih saigraca u timu osigurava

pozitivno i korisno iskustvo za sve.
Indikatori smislenog uceséa

e Saigradi se takmice bez izlaganja drugih i sebe bespotrebnom riziku od povreda.

e Saigraci se takmice u skladu sa pravilima takmicenja.

e Saigraciimaju sposobnost i priliku da doprinesu ucinku tima.

e Saigraci razumeju kako da uklope svoje vestine sa vestinama drugih sportista, sto dovodi

do poboljsanog ucinka sportista sa manjim sposobnostima.
Smisleno ucesée se ne postize kada ¢lanovi tima

e Imaju superiorne sportske vestine u poredenju sa svojim kolegama iz tima.
e Na terenu se ponasaju kao treneri, a ne kao saigraci.

e KontroliSu vedinu aspekata takmicenja tokom kriti¢nih perioda igre.

e Ne treniraju ili ne vezbaju redovno i samo se pojave na dan takmicenja.

e Drasti¢no snize nivo sposobnosti, kako ne bi povredili druge ili kontrolisali celu igru.

Stranica| 5 Vodic za fudbalske trenere 2021 special !'ﬂﬁj\
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Fudbal i ponudeni dogadaji na SO:

Zvani¢na Pravila fudbala na Specijalnoj Olimpijadi reguliSu sva takmicenja na

Specijalnoj Olimpijadi. Kao medunarodni sportski program, Specijalna Olimpijada je
ustanovila ova pravila na osnovu pravila Medunarodne federacije fudbalskih asocijacija
(FIFA) za fudbal. Primenjuju se pravila FIFA ili Nacionalnog upravnog tela (NGB) osim

kada su u sukobu sa zvani¢nim Pravilima fudbala na Specijalnoj Olimpijadi ili clanom I.

U takvim slucajevima, primenjuju se zvani¢na Pravila fudbala na Specijalnoj Olimpijadi.

Na utakmicama sa 11 igraca po timu i u futsalu na Specijalnoj Olimpijadi, postuju se
pravila FIFA. Medutim, duzina poluvremena, zamena i pravila o produzecima posebno

su definisana svakim programom Specijalne Olimpijade.
U fudbalskim utakmicamasa 5i 7 ili 8 igraca po timu, na snazi su neke varijacije pravila:

e Ubacivanje nogom sa uzduzne linije (umesto ubacivanja rukama)
e Ubacivanje od strane golmana (bez udarca iz ruku)
o Lopta ubacena rukama od strane golmana ne moze da ude u drugu
polovinu terena dok je ne dotakne drugi igrac.

e Nema pravila ofsajda.

Sportista (obi¢no sa Daunovim sindromom) kome je dijagnostikovana kompresija
kicmene mozdine sa atlanto-aksijalnom nestabilnos¢u ne moze da ucestvuje u fudbalskim
dogadajima. Za vise informacija koje se odnose na Kodekse ponasanja, standarde
treninga, medicinske i bezbednosne zahteve, podelu, nagrade, kriterijume za
napredovanje na vise nivoe takmicenja i Ujedinjene sportove, molimo vas da pogledate

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching gde se

nalazi odeljak ,Fudbal na Specijalnoj Olimpijadi”.

Stranica | 6 Vodic za fudbalske trenere 2021 Special ﬂﬁﬁﬁ‘

Olympics ﬁﬁ


https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Football-Rules-2020-v3.pdf?_ga=2.27507900.1267842784.1600873681-878802789.1564561385
https://resources.fifa.com/image/upload/ifab-laws-of-the-game-2020-21.pdf?cloudid=d6g1medsi8jrrd3e4imp
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Football-Rules-2020-v3.pdf?_ga=2.27507900.1267842784.1600873681-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/Sports-Essentials-Sports-Rules-Article-1-2021.pdf?_ga=2.205569555.1413849083.1611572986-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Football-Rules-2020-v3.pdf?_ga=2.27507900.1267842784.1600873681-878802789.1564561385
https://resources.fifa.com/image/upload/ifab-laws-of-the-game-2020-21.pdf?cloudid=d6g1medsi8jrrd3e4imp
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching

AN

Special Olympyics S %. ﬁa\

Ponudeni dogadaji:
Trenutno Specijalna Olimpijada nudi fudbalske manifestacije u Cetiri razlic¢ita formata

igre i jos sa timovima Ujedinjenih sportova.

Dogadaj Ponudeno na Svetskim igrama*

5 po timu x
7:ili 8 po timu v
11 po timu x
Futsal v
Ujedinjeni sportovi— 5 po timu x
Ujedinjeni sportovi— 7 ili 8 po timu v
Ujedinjeni sportovi— 11 po timu x
Ujedinjeni sportovi — futsal v

*Qvo vazi za Specijalnu Olimpijadu Svetskih igara 2023.

Ponudeni dogadaji se razlikuju u svakom programu. Ako niste sigurni koji format
fudbala je dostupan u vasem programu/regionu, obratite se svom sportskom

koordinatoru ili lokalnom programu za vise informacija.
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Treniranje:

Uloga trenera:

Uloga trenera je viSedimenzionalna, kompleksnaiizazovna. To je i jedno od najvrednijih nacina
uceséa u sportu. Trener pomaze sportistima da se bave sportom, da imaju interakciju sa
vr$njacima, protivnicima, navija¢ima, kao i da podsti¢u sebe da se usavrsavaju. Treneri moraju
da preuzmu brojne uloge u radu sa sportistima, ¢lanovima porodice, sudijama i drugim
zainteresovanim stranama. Uloge se mogu kretati od ucitelja do savetnika, mentora do

motivatora. Sve su to vazne uloge koje podrzavaju razvoj sportista.

1 Ucitel] 5 Mentor

2  Demonstrator 6 Psiholog
5 Procenitel] !/ Planer
4 Savetnik

Slika 5: Neke uloge trenera
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Svi treneri na Specijalnoj Olimpijadi trebalo bi da se upoznaju sa ¢lanom 1. Sportskih pravila.

U ovom dokumentu se ukazuje na uloge i odgovornosti trenera, igraca, sudija i drugih

zainteresovanih strana, ali se istic¢e i kodeks ponasanja za svaku ulogu.

Mekenzi (2013) je opisao treniranje kao , konstantan rolerkoster”,
ali Horton (2014) smatra da je to vise ,,luna-park” pun voznji — neke

su strasne, neke uzbudljive a mnoge su uobicajene.

Treneri imaju odgovornost da kontinuirano usavrsavaju svoje znanje, odrzavaju najbolju
praksu i idu u korak sa razvojem i inovacijama u svom sportu kako bi u potpunosti zadovoljili

potrebe svojih sportista.
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OKVIR KONTINUUMA
TRENERA:

Okvir  kontinuuma trenera (CCF)
pokazuje  konstruktivan  trenerski : .
proces, Ciju primenu podsti¢e SO. CCF se SCLAiEuE s
fokusira na 4 klju¢ne komponente

treniranja koje ¢e pomodi trenerima

Prilago- Pomoc
u primeni najboljih praksi i da ujedno GEVERI[E sportistima

osiguraju da sportisti budu u centru

njihovog treninga.

Slika 6: Plan kontinuuma trenera

PRIPREMA — Svi treninzi treba da budu isplanirani
pre dolaska. To smanjuje pritisak na trenera, rezultira boljim treningom za sportiste

| omogucava bolje napredovanje treninga kako termini odmicu.

Kako?

e Postavite strategiju (za slededi termin i predstojedi blok/sezonu - Periodizacija);
e Tematerming;

e Qdredite Sta ¢ete preneti svojim sportistima;

e Klju¢ne tacke prenetog znanja (teze);

e Potencijalna napredovanja i nazadovanja (ako je potrebno za grupe pojedinaca).

POMOC SPORTISTIMA — Svi treninzi treba da stave sportistu u centar i treba da se bave

individualnim potrebama svakog sportiste kada je re¢ o napretku.
Kako?

e Identifikujte individualne potrebe sportiste i razlike medu sportistima i pobrinite se za njih;
e lIzgradite odnose sa sportistima;
e Postujte individualni tempo svakog sportiste;
o To podrazumeva kontinuirano podsticanje svakog sportiste da se poboljsa.
e Spojite/uparite ih sa sportistima sli¢nog nivoa sposobnosti;
e Pohvalite trud
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PRILAGODAVANUJE - Struktura treninga ne treba da se prati strogo. Treniranje je dinamicno,
Sto znaci da mora biti prilagodljivo u slucaju da se nesto neplanirano desi. To znadi da vasi
planovi uvek treba da sadrze nekoliko opcija. Trebalo bi da imate spremnu rezervnu aktivnost,
naprednu ili pojednostavljenu aktivnost ako utvrdite da jednostavno ne ide po planu. To je

u redu! DeSava se svim trenerima, razlika je u tome sto su efikasni treneri spremni na to!
Kako?

e Posmatrajte kako sportisti obavljaju odredeni zadatak;

e Demonstrirajte najbolju praksu/tehniku;

e Akoje potrebno, prilagodite/promenite komponente treninga kako bi odgovarale sportistima;
e Pomozite sportistima sa teskim komponentama kada je to potrebno;

e Ponudite povratne informacije da biste pomogli sportistima;

Napomena: Ako aktivnost ne funkcioniSe, ¢ak i nakon Sto pokusate da je izmenite, onda
prestanite! Predite na nesto drugo Sto je ranije funkcionisalo i nakon toga obavite osvrt na
trening sa svojim sportistima da biste pokusali da shvatite zasto to nije uspelo. Ako vi mozete

da vidite da nesto ne funkcioniSe, mogu i sportisti!

RAZMATRANJE - Razmatranje je klju¢na komponenta procesa treniranja. Ono pruza

trenerima priliku da se samoanaliziraju i samostalno usavrse posle treninga.

Kako?

Procenite kako je prosao trening;
o upravljanje vremenom; sadrzaj; kako ste razgovarali sa sportistima; postizanje
klju¢nih tacaka;
o Dalliste bili jasni, konciznii dosledni? (3 klju¢ne vestine)
o Staje dobro proslo? Sta bi moglo da se poboljsa?
e Razmotrite viSe tacaka tokom bloka/sezone treninga
o Daliispunjavate zadatu strategiju?
o Stadobro ide? Sta bi moglo da se poboljsa ubuduce?
e Prilagodavanje
o Nakon razmatranja, identifikujte Sta biste promenili da biste poboljsali
slededi trening.
e Budite kriti¢ni, konstruktivni i iskreni prema sebi.
e Koristite ,prijateljskog kriticara”
o Zamolite drugog trenera, sportskog pomocnika ili prijatelia da posmatra
vas trening i da vam pruzi iskrene povratne informacije.

o Razmisljajte otvoreno; budite otvoreni za tude ideje.
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Kada razmatrate trening vrlo je vazno da gledate sebe, svoje postupke, jezik koji
ste koristili, uputstva koja ste dali i okruzenje koje ste kreirali.

Ako sportisti dobro izvrSe aktivnost, Sta ste uradili kao trener da doprinesete tome,
odnosno da ne doprinesete ako nisu dobro izvrsili aktivnost?

Kako vasi postupci i ponasanja uti¢u na postupke i ponasanja sportiste?

Imamo tendenciju da se fokusiramo na to kako sportisti izvode vestine ili aktivnosti,
ali ne I na to kako smo im to omogudili ili stvorili ispravno okruzenje za njihov nastup.

Razmislite da li ste:
e Dalijasna uputstva o aktivnosti
e Demonstrirali aktivnost na visokom standardu
e Dalisportistima priliku da vezbaju i da prihvate aktivnost
e Pruzili povratne informacije onima kojima je bila potrebna

e Dali dodatnu moguénost za vezbanje i sprovodenje povratnih informacija




AN

Special Olympyics S %. ﬁa\

Odgovornosti trenera:

Vi ste duzni da omogudite sportistima da se bave sportom, uce i zabavljaju se.
Veoma je vazno zapamtiti da je rec o sportistimal!

Odgovornost za bezbednost i zastitu sportista.
Sprovodite kurseve zastite kako je predvideno lokalnim zakonom.

Stvorite okruzenje u kome sportisti mogu da postanu najbolji Sto mogu.

Uvek trazite poboljSanje (to moze biti sposobnost vezana za sport li

znanje/razumevanje).
Dajte izazove sportistima!
Snazno razumevanje sporta kojim se bavite.

Veliko interesovanje i posvecenost stvaranju pozitivnih sportskih sredina i razvoju

ljudi kroz sport.

Neprekidno unapredujte znanje i razumevanje najboljih praksi.

seRotsaRc prebicifega RAZVOJNIOKVIR TRENERA SPECIJALNE OLIMPIJADE

A

Nivo 3 - trener

Dodatne podrike

Dodatne podrike

Nivo 2 - uvod -
sportski asistent

Nivo 1 - sportski
asistent - pre trenera

Online kursevi za
fizicku spremnost
i zdravlje dostupni

na
learn.specielolympics.org

STALNISTRUCNI
RAZVOJZA TRENERE
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Kvaliteti i vestine inkluzivnog trenera’

STRPLJENJE: Znajte da nekim ucesnicima treba vise vremena da razviju vestine ili napreduju
nego drugima

POSTOVANJE: Uocavanje razlika i tretiranje svih u¢esnika kao individua

PRILAGODLJIVOST: Pristupite treniranju i komunikaciji Ffleksibilno, sa uvazavanjem
individualnih razlika

ORGANIZACIJA: Prepoznavanje znacaja pripreme i planiranja

BEZBEDNE PRAKSE: Obezbedite da se svaki trening, bilo sa grupamaiili pojedincima, sprovodi
uz vodenje racuna o bezbednosti ucesnika

ZNANJE: Koris¢enjem znanja o aktivnostima treninga i o tome kako da se modifikuju radi
maksimalnog iskoris¢enja potencijala svakog ucesnika

e Koristite dijapazon trenerskih stilova, ukljuc¢uju¢i mnogo vizuelnih demonstracija
| vizuelnih signala.

e Pohvalite kada se postigne uspeh, ohrabrite kada izostane.

e Dok upoznajete sportiste, saznajte koji im trenerski stilovi i pristupi pomazu da najbolje
nauce. Svaka osoba je jedinstvena!

e Unesite rutinu i bliskost u treninge.

e To moze biti posebno korisno za sportiste sa poremecajem iz spektra autizma jer tako
mogu da osedaju da su spremni za ono Sto sledi. Promene rasporeda, planova i ocekivanja
mogu biti posebno izazovne.

e Planirajte iizdvojte dodatno vreme da ponudite podrsku ili da po potrebi prilagodite planove.

e Dajte jasna sazeta uputstva i Cesto ih ponavljajte. Koristite reci-okidace da biste sazeli
uputstva i bili dosledni u terminologiji.

e Demonstrirajte specificne trenerske aktivnosti postupno i napredujte tempom koji vasi
sportisti mogu da izdrze.

e Kada je to moguce, uparite svog ucesnika sa kolegom koji pruza podrsku i ima sposobnost
da jasno, koncizno i strpljivo objasnjava koncepte.

1 SportAUS, Kako postati trener inkluzivnog sporta,
https://www.sportaus.gov.au/coaches and officials/coaches/coaching specific_groups#inclusive coaching.
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Trenerski modeli za pomo¢ trenerima:

Special Olympiics

SPORt?

Ponasanje trenera (stil) - demonstracije,
koriséenje pitanja, davanje primera

| verbalnih uputstava.

Davanje gola

Oblast — npr. velicina, oblik ili povrsina
prostora za igru

Broj ucesnika u aktivnosti

Norme igre — npr. broj odskoka ili
dodavanja pre pokusaja bodovanja
Oprema — npr. mekse ili veée lopte ili
lakSe/manje palice/reketi

Svi ucestvuju — npr. svi moraju da dodirnu
loptu pre nego Sto ekipa postigne gol
Tajmer — npr. Koliko... moZes da

postignes za 30 sekundi

Stil nastave/treniranja
Prilagodite nacin na koji komunicirate

sa svojim sportistima

Pravila/propisi
Pojednostavite/promenite pravila i propise

kako bi vase aktivnosti bile inkluzivnije

Oprema
Izmenite opremu koju koristite kako bi

ucesnici mogli da pristupe vasim aktivnostima

Radni teren
Prilagodite mesto odvijanja aktivnosti
| nacin organizacije tako da se prilagode

svim nivoima sposobnosti

OZON?

Oblast — Povecanije ili smanjenje veliine oblasti za igru ili povecanje ili smanjenje rastojanja

izmedu ciljeva.

Zadatak — Razlicite metode ispunjenja zadatka, npr. bacanje lopte ispod ruke, preko ruke ili

sa obe ruke.

Oprema - Modifikovanje opreme koja se koristi, npr. koris¢enje lopti razli¢itih velicina,
ali omogucavanje sportisti da koristi loptu koja mu najviSe odgovara.

Najbolji spoj — Spojite sportiste sli¢nih sposobnosti za zadatak.

2 Cara.ie, Model stabla, https://caracentre.ie/sdm_downloads/tree-model/.

3 The Inclusion Club, Model STEP, https://www.youtube.com/watch?v=Clg8J0tmZZA;

https://www.youtube.com/watch?v=30FiiPyal3s
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Proces obrazovanja trenera/minimalni zahtevi
Po pravilima, za takmicarske aktivnosti, odnos broja trenera i sportista mora da bude
1:4. Prema tim pravilima, za svaki sport mora postojati najmanje jedan sertifikovani trener za
odredeni sport, a preostala kvota moze da se odredi prema ulogama trenera. Pored toga, ovaj
odnos treba primeniti tako da svaki smestaj za sportistkinje ima Zenskog trenera na
raspolaganju u prostorijama i svaki smestaj za muske sportiste ima muskog trenera
u prostorijama. U slucaju da delegacija ima jedan tim koji ucestvuje, u timu mora biti zastupljen

najmanje jedan ¢lan osoblja po polu

Od glavnih trenera se trazi da zavrSe obuku za podizanje svesti o potresu mozga, koja je

dostupna na Obuci CDC-a za potres mozga i da predaju sertifikat svom drzavnom programu.

Svi treneri — glavni treneri i menadzeri tima moraju da imaju vazele sertifikate sa sledecih

kurseva, od kojih je vedina dostupna na Onlajn portalu Specijalne Olimpijade za ucenje

Kurs ‘ Glavni trener MenadzZer tima

Sportski pomo¢nik nivoa 1 * *
Pomodni trener nivoa 2 * *
Treniranje Ujedinjenih sportova * *
Program ,Heads Up” za podizanje

svesti o potresu mozga u * *
sportovima za mlade

Trener nivoa 3 (onlajn modul) *

Sertifikacija trenera od Nacionalnog | ,

fudbalskog saveza**

** Nije dostupno na Onlajn portalu Specijalne Olimpijade za ucenje

Portal Specijalne Olimpijade za ucenje pruza jedinstveno mesto za pristup raznovrsnim

kursevima obrazovanja trenera na engleskom, Spanskom, francuskom, kineskom, ruskom,

arapskom, japanskom ili gr¢ckom jeziku.

Da biste dobili pristup nizu kurseva, kreirajte besplatan nalog na https://learn.specialolympics.org

Za vise informacija o tome kako da kreirate nalog i saznate vise o nizu dostupnih kurseva,

kliknite ovde ili posetite https://resources.specialolympics.org/online-learning-portal
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Specijalna Olimpijada pruza niz kurseva za obrazovanje trenera koji su na raspolaganju svim
trenerima sa ciljem da sportistima sa intelektualnim smetnjama i bez njih obezbede sigurno
| kvalitetno treniranje. SOl ima za cilj da trenerima svih nivoa, u svim sportovima, pruzi vestine,
znanje i samopouzdanje kako bi svojim sportistima pruzili najbolje moguce prilike da iskuse

radost, izazov i moguénosti rasta koje sport moze da pruzi.

Implementacija Globalnog sistema obrazovanja trenera pocela je 2018. godine. Onlajn portal
Specijalne Olimpijade za ucenje pruza trenerima Sirom sveta jedinstveno mesto za pristup
obrazovanju trenera Specijalne Olimpijade. Specijalna Olimpijada je stoga uspostavila niz
minimalnih uslova za obrazovanje koje trener mora da ispuni pre uces¢a na takmicenjima
Specijalne Olimpijade. Oni moraju posedovati potrebne vestine, znanje i samopouzdanje kako
bi svojim sportistima pruzili najbolje moguce prilike da iskuse radost, izazovi moguénosti rasta

u bezbednom okruzenju.

Unutar svakog tima mora postojati po jedan glavni trener, trener za odredeni sport
sertifikovan od strane Nacionalnog upravnog tela i to za svaki sport i svaki tim. Preostala kvota
za trenere moze biti dodeljena drugim ulogama, npr. pomo¢ni trener ili menadzeri tima

(pomazu igrac¢ima u svakodnevnim rutinama koje nisu sportske).

Svaki region SO potpada pod razlicitu fudbalsku upravu prema ¢lanicama udruzenjima. Sledi
lista regionainadleznih upravnih tela. Mozda postoje preklapanja u upravljanju regionima, kao
Sto je SO MENA, koja obuhvata zemlje Azijske fudbalske konfederacije (AFC) i Africke
fudbalske konfederacije (CAF).

SO Severne Amerike CONCACAF

SO Istoc¢ne Azije AFC

SO Azijsko-pacifi¢kog regiona OFC

SO Latinske Amerike CONMEBOL

SO Evrope i Evroazije UEFA

SO Bliskog istoka/Severne Afrike AFC (WAFF) + CAF (UNAF)
SO Afrike CAF
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Ohrabrujemo trenere fudbala na SO da dobiju sertifikate udruzenja i kvalifikacije od svog
fudbalskog saveza. Na primer, ako je vas program u SAD, pratili biste trenerski put fudbala
SAD. Kvalifikacije udruzenja uz kurseve edukacije trenere za SO pomodi ¢e vam, kao treneru,

da stvorite najbolje okruzenje za trening i takmicenje svojim igracima.

Za vise informacija o ulozi trenera, trenerskim stilovima i praksama, kao i modelima treniranja

i informacijama o filozofijama treniranja, preuzmite nas dokument ,Uloga trenera”.

& > Gallagher

OFFIOAL SPONSOR OF SPECIAL DLYMeqre ”
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Psiholoski odeljak:

Razumevanje i koris¢enje sportske psihologije:

Psiholoska razmatranja

Efikasno treniranje prevazilazi osnovne vestine nastave. Nakon Sto sportista nauci osnovne
vestine igre, treneri moraju da mu pomognu da nauci kako da primeni svoje vestine. Treneri
takode moraju da se postaraju da sportisti steknu znanje o pravilima i bontonu igre u okviru
priprema za takmicenje.

Pre nego Sto se bilo Sta od toga desi, sportista mora da uziva u sportu i da Zeli da ga igra. To
¢e treneru dati osnovu za ucenje i motivaciju. Kada sportisti postanu obeshrabreni ili
frustrirani, trener moze da iskoristi tu ljubav prema sportu kako bi podsetio sportiste da
trening i treba da bude izazovan i da ih pripremi za takmicenje. Bez te osnove, moguénost
odustajanja postaje opcija — Sto je najgori mogudi scenario u sportu.

Zadaci Vestine Primena Takmicenje

Sportisti Specijalne Olimpijade uce zadatke ili elemente (kontrolisanje lopte nogama)
neophodne za izvodenje odredene vestine. Vestine su osnovne sposobnosti (kontrolisanje
lopte tokom kretanja, dribling) potrebne za igranje sporta. Kada sportisti razviju kombinaciju
vestina (dribling, dodavanje i Sutiranje) spremni su da ih primene u praksi. Po zavrsetku tih
koraka, sportisti su spremni za takmicenje.

Sportisti razvijaju samopouzdanje prelaskom sa jednostavnih na slozenije zadatke i vestine
tokom treninga. Trening bi trebalo da napreduje na nacin koji omogucava sportisti da iskusi
uspesno atletsko dostignuce kroz ponavljanje i u okruzenjima sli¢nim takmicenju (dribling
lopte, dribling lopte kroz ¢unjeve do driblinga lopte u vezbama ponavljanja).

Spremnost sportiste

Spremnost sportiste podrazumeva fokusiranost i to mora da se odredi u pripremi
za takmicenje.

e Mentalna spremnost: Ucestvuje u sportu, pokazuje samopouzdanje i razume strategiju.
e Fizicka spremnost: Fizicka kondicija i obucenost u vestinama potrebnim za takmicenje.
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Fizicka spremnost + mentalna spremnost = spremnost za takmicenje

T+ 9=1Hi

Sportisti/timovi moraju biti smesteni na nivo takmicenja koji ¢e njihove vestine staviti na ispit
i motivisati ih da odigraju bolje nego ikad. Takode moraju da ucestvuju u dogadajima koji im
se svidaju i u kojima uzivaju. To ¢e povedati pozitivhu motivaciju i u¢es¢e na odgovarajuem
nivou, Sto moze inspirisati sportistu da zasija i stekne poverenje u sebe i svoj sport.

Pozitivno potkrepljenje i nagrade

Kada se koristi na odgovarajudi nacin, potkrepljenje je jedna od primarnih alatki uspesnog
trenera. Potkrepljenje se koristi za hvaljanje sportiste kada dobro radiili da se sportista navede
da prestane sa nepozeljnim ponasanjem. Da bi potkrepljenje uspelo, trener mora da bude
dosledan i sistematican u njegovoj upotrebi. Ako nema doslednosti, sportisti slede vas primer
i nestalno se ponasaju. Ako niste sistematic¢ni, poruka koju Saljete moze zbuniti vase sportiste.

Komuniciranje i ispravljanje gresaka

1. Jedna po jedna vestina. Ispravljajte samo jedno po jedno ponasanje ili kretanje.

2. Pitajte pre ispravke. Dajte im Sansu da objasne Sta rade. Tako imaju osecaj da su
deo procesa.

3. Pronadite uzrok. Uzrok greske moze biti nesto Sto mozda niste videli. Ponovo, pitajte
sportistu Sta smatra da radi.

4. Pruzite konstruktivno uputstvo. Izbegavajte previse ukazivanja na ono $to nije u redu,
tako Sto Cete se fokusirati na ono kako to zapravo treba ispravno da se uradi. Uvek gradite
sportistu, nemojte da ga rusite.

5. Pohvalite pre ispravke. Pocnite sa pozitivnim komentarom o ne¢emu $to sportista dobro
radi. Tada je fokusiran na vas. Zadobili ste njegovu paznju i poverenje. Nastavite sa
konstruktivnim uputstvom. Budite koncizni i smisleni. Ne zaboravite da po3aljete jos jednu
poruku pohvale i ohrabrenja.

Pristup ,sendvic” je efikasan nacin da se pruze i pozitivho potrkepljenje i korektivna povratna
informacija. Pocnite sa komplimentom kao $to je ,mnogo se trudi$ oko teskog driblinga”
| onda identifikujte Sta treba da se pobolj$a, npr. ,ali kada menjas pravac kretanja, pokusaj
da iskoristis stopalo koje je dalje od protivnika, tako da celo telo bude izmedu njega i lopte”,
uz ohrabrenje i pozitivan ishod, ,drzanjem tela izmedu protivnika i lopte, mnogo ¢e$ mu
otezati oduzimanje lopte, bravo!”
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Koris¢enje nagrada

Treneri treba da posmatraju i poznaju svoje sportiste kako bi utvrdili zasto ucestvuju na
Specijalnoj Olimpijadi i u skladu sa tim ih nagradili. Efikasno nagradivanje sportista nije uvek
tako lako kao Sto zvudi. U nastavku se moze nadi nekoliko saveta o nagradivanju sportista.

e Nagradite ucinak, a ne ishod.

e Nagradite sportiste jednako za trud i Zeljeni ishod.

e Nagradite mala dostignucéa na putu ka ucenju potpune vestine.

e Nagradite i uc¢enje iiskazivanje zeljenih emotivnih i socijalnih vestina.

e Nagradujte Cesto, narocito kada se uce nove vestine.

e Kada se nauce nove vestine, nagradite Sto pre je moguce.

e Nagradite sportistu kad to zasluzi.

Vrste nagrada

e Unutradnje: Sportista se takmici radi uzbudenja i uzivanja u ovom sportu
e Spoljne: Sportista se takmici radi nagrade

Motivacija

Prema Bartonu, Dejmonu i Tomasu Raedekeu u radu ,Sportska psihologija za trenere” (2008),
motivacija se ogleda u tri ponasanja:

. Izboru: Motivacija se pokazuje u izborima koje sportisti donose — da se bave sportom,
da vezbaju, postavljaju izazovne ciljeve i da treniraju ¢ak i van sezone.

. Trudu: Motivacija se takode ogleda u tome koliko truda sportisti ulazu — koliko
intenzivno treniraju, takmice se i teze ostvarenju svojih ciljeva.

o Upornosti: Nivo motivacije se moze videti u tome koliko dugo sportisti istrajavaju
u teznji da dostignu svoje ciljeve, ¢ak i pred neda¢ama i preprekama
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Motivacija se bolje shvata razotkrivanjem nekih mitova.

Mit o motivaciji br. 1:
Sportisti su ili motivisani ili nisu

Neki treneri veruju da je motivacija jednostavno osobina li¢nosti, staticna unutrasnja
osobina. Oni veruju da sportista ili ima motivaciju ili je nema. Oni ne veruju da je
motivacija nesto Sto treneri mogu da razviju. Za te trenere, klju¢ do motivisanog tima je
da pronadu i regrutuju sportiste koji imaju odgovarajucu licnost. Medutim, iako su neki
sportisti zaista motivisaniji od drugih, taj stav ne pruza nikakav pravac niti smernice
o tome kako treneri mogu da pomognu u razvoju i odrzavanju motivacije sportista.

Cinjenica je da treneri mogu da pomognu sportistima da razviju motivaciju.

Mit o motivaciji br. 2:
Sportistima motivaciju daju treneri

Drugi treneri vide motivaciju kao nesto Sto po potrebi mogu da ubrizgaju svojim
sportistima, kao vakcinu protiv gripa, pomocu inspirativnih razgovora ili Stosova. Oni mogu
da koriste slogane, postere i citate sa oglasne table od predstojecih protivnika. Te
strategije mogu biti od pomodi, ali su samo mali deo motivacione slagalice. Ima joS mnogo

toga — motivacija nije nesto Sto treneri jednostavno mogu da daju svojim sportistima.
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Mit o motivaciji br. 3:
Motivacija je tehnika Stapa i Sargarepa

Neki strucnjaci sugeriSu da efikasna motivacija podrazumeva korisS¢enje Sargarepe
(nagrade) i Stapa (kazne) kako bi se sportisti naterali da rade stvari koje inace ne bi
uradili sami. To moze delovati bezazleno, ali razmislite o tome na dubljem nivou. Time
se pretpostavlja da sportisti ne Zele nesto da urade, pa ¢e im trener pruziti motivaciju
da to urade kroz kazne ili nagrade. Treneri koji naglasavaju Stap, u vidu grdnje,
kritikovanja, vikanja, prinude i stvaranja krivice, ¢esto tapkaju u mestu. Bez obzira Sta
pokusavaju, nailaze na otpor i negativhe stavove. Ne samo da je ovakav pristup
neefikasan, veciiscedi uzivanje iz sporta. Treneri moraju da razumeju potrebe sportista

da bi stvorili timski duh koji ih prirodno motivise.

Potrebe sportista i unutrasnja motivacija

Prema Bartonu i Raedekeu u radu ,Sportska psihologija za trenere” (2008), veliki treneri
znaju da oni sportistima ne daju motivaciju. Oni zapravo stvaraju uslove ili timsku atmosferu
u kojima sportisti motiviSu sami sebe. Treneri to rade prepoznajuéi znacaj unutrasnje
motivacije, koja proizlazi iz C&istog uZivanja i unutrasnjeg zadovoljstva koje sportisti
doZivljavaju zbog uces¢a u sportu. Sportisti sa unutrasnjom motivacijom ucestvuju zbog
ljubavi prema sportu. Oni uzivaju u procesu ucenja i savladavanja teskih sportskih vestina
i igraju radi ponosa koji osecaju kada naporno rade na ostvarenju izazovnog cilja. Oni takode
smatraju da je sport stimulans i osecaju se ushi¢eno kada se upuste u njega.

Tajna negovanja unutrasnje motivacije sportista jeste shvatanje Sta sportistima treba od ovog
sporta. Organizacija sporta na nacin koji zadovoljava potrebe sportista podstice unutrasnju
motivaciju, koja se smanjuje kada se te potrebe ne zadovolje. Sta sportistima treba od sporta?
Dokazi iz razlic¢itih izvora ukazuju da sportisti teze ispunjavanju Cetiri primarne potrebe

1. Potreba za zabavom i stimulacijom
U istrazivanju u kojem je ucestvovalo 10.000 bivsih sportista (Juing i Zefelt 1990; Zefelt, Juing

i Vok 1992), utvrdeno je da je zabava i razvijanje vestina najceséi razlog zasto sportisti
ucestvuju u sportu, ¢ak i vazniji od pobede
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Kada su ih pitali zasto su odustali, obi¢no su odgovorili nesto poput sledeceg:

e ,Druge aktivnosti su mi bile interesantnije.”

e ,Radije bih se bavio drugim stvarima nego sportom.”
e ,Sportvise nije bio zabavan.”

e ,Sagoreo sam na sportu.”

Utvrdeno je da je veza izmedu razloga zbog kojih se sportisti bave sportom i razloga zbog kojih
odustaju bila motivacija, koja dolazi prirodno i lako kada se sportisti zabavljaju. Kada nema zabave,
sport deluje kao dosadan posao, smanjuje motivaciju, pa ¢ak dovodi i do odustajanja sportista.
Ako sport nije zabavan, treneri smatraju da je motivisanje sportista tesko, ako ne i nemoguce.
Sport je mnogo prijatniji kada sportisti smatraju da su vezbe stimulativne, izazovne i uzbudljive.

Jedan od najvedih izazova za trenera je sprecavanje uniStavanja unutrasnje motivacije
sportista za uceSée u sportu. Neki treneri pogresno veruju da zabava podrazumeva lake
treninge, neozbiljne igre i bezbrojne timske Zurke. Ali izazovne vezbe, intenzivni treninzi
| Fokusiranje na razvoj vestina mogu biti zabavni. Zapravo, zabava je maksimalno iskoris¢ena
kada sportisti dozive optimalnu stimulaciju i uzbudenje. Nikome nije zabavno da stalno gubiili
dozivljava neuspehe, zato dodajte malo uspeha. Vecini sportista je takode dosadno kada nema
dovoljno izazova dok izvode dosadne vezbe ponavljanja. Prema tome, treneri treba da se
trude da tezina vestine odgovora sposobnosti sportista. Kada treniraju na ovaj nacin, sportisti
osecaju izazov, ali ne i preoptereéenost jer imaju sposobnost da ispune izazov.

P

Savet za treniranje

Treneri moraju da razumeju potrebe sportista da bi stvorili timski duh koji ih

prirodno motivise.

Efikasni treneri odavno znaju da ispunjavanje potrebe sportista za zabavom pospesuje
motivaciju. Ali isto tako znaju i da sportisti moraju da vezbaju da bi ucili i usavrsavali vestine.
Kreativni trener moze da pronade nacine da olaksa razvoj vestina na nacin koji je zabavan za
sportiste. Evo nekoliko primera:

e Koristite razvojne progresije da biste stvorili optimalnu ravnotezu vestina i izazova.

e Neka treninzi budu stimulativni tako Sto ¢ete menjati aktivnosti.

e Poducavajte osnove uz pomoc¢ intenzivnih aktivnosti nalik igri u kojima se koriste
ciliane vestine.

e Neka svi budu aktivni. Ne ostavljajte fudbalerima vreme da se dosaduju tako Sto ¢e stajati
u dugackim redovima

e Na svakom treningu odvojite vreme da sportisti mogu samo da igraju igru, bez
procenjivanja ili povratnih informacija od trenera.
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Organizovanje sporta tako da bude zabavan klju¢no je ne samo za motivaciju, ve¢ i pomaze
sportistima u razvoju vestina. Ako sportisti uzivaju u sportu, postaju motivisaniji i manja je
verovatnoca da ¢e odustati. Uz vecu motivaciju, postaju bolji. Kako napreduju, viSe uzivaju
u sportu. | tako to ide. Sportisti koji su motivisani pre svega svojom potrebom za zabavom
mogli bi da budu disciplinski problem za trenere koji su uklonili zabavu iz sporta. Sportisti koji
pokusavaju da pronadu kreativne nacine za zabavu, mogu biti protumaceni kao Sasavi ili
disciplinski problem. Neki treneri pretpostavljaju da sportisti nisu motivisani kada oklevaju da
urade sve na trenerov nacin. Zapravo, ti sportisti su ¢esto veoma motivisani da ucestvuju, ali
ne u organizaciji i po metodama koje diktira trener.

2. Potreba za prihvatanjem i pripadanjem

Druga osnovna potreba koju sportisti teze da ispune kroz sport jesu prihvatanje i pripadanje.
Ta potreba moze da se ispuni ako sportisti osete da se uklapaju i da ih prihvataju drugi u timu.
Sta vide, neki sportisti ucestvuju U sportu pre svega zato $to uzivaju da budu sa svojim
prijateljimaideo tima, a treneri tu potrebu mogu da iskoriste kao mo¢an motivator. Evo nekih
smernica: Mnoga deca sa raznim smetnjama u razvoju cesto su predmet zadirkivanja ili
ignorisanja. UcCeS¢e u timu sa vrsnjacima sa slicnim invaliditetom moze biti izuzetno
zadovoljavajuce drustveno iskustvo. Treneri ne bi trebalo da potcenjuju vrednost drustvenih
prednosti koje ¢e sportisti izvuéi iz svog sportskog iskustva. Sta vise, provodenje vremena sa
prijateljima je mozda mocnija motivacija od igranja sporta.

e Prihvatite da sportisti obi¢no reaguju na timske ciljeve. lako im dobar ucinak i pobeda
mozda nisu toliko znacajni kao Sto je poistovedivanje sa timom, oni ¢e internalizovati
timske ciljeve zbog Zelje da budu deo grupe.

e Organizujte aktivnosti kako biste omogudili sportistima da se medusobno upoznaju
| provode vreme zajedno. Drustvene aktivnosti su dobar nacin da pomognete
u ispunjavanju potrebe za prihvatanjem i pripadanjem.

e Uvrstite aktivnosti izgradnje tima da biste stvorili jedinstvo. Zajednickim radom ka
zajednickom cilju koji nije direktno vezan za sport, sportisti mogu da nauce da cene
novootkrivene jake strane kod sebe i saigraca.

e Stvorite atmosferu u timu gde sportisti osecaju da igraju jedni sa drugima, a ne jedni
protiv drugih.

e Neka iskusni sportisti budu mentori novim sportistima

e Obezbedite da svi sportisti osete da su vazni ¢lanovi tima i da su njihove uloge vazne
| vrednovane.

3. Potreba za kontrolom i autonomijom.

Ove potrebe su vazne i mogu se lako prevideti. Potreba za razvojem samostalnosti je jedna od
najosnovnijih ljudskih potreba. To se posebno odnosi na adolescente koji su u fazi odrastanja.
Ispunjavanje te potrebe zahteva da sportisti imaju kontrolu nad sopstvenim Zivotom i odreduju
sopstveni nacin ponasanja. Kada izaberu da ucestvuju u sportu, potrebno je da se pitaju i da
osete da imaju pravo na odluke koje uti¢u na njihovo angazovanje. U suprotnom, osecaju pritisak
ili primoranost da deluju, razmisljaju ili ose¢aju na odredeni nacin. Visok nivo samostalnosti
podstice kod sportista zelju da ucestvuju, dok ih niska samostalnost primorava da ucestvuju.
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Mozete koristiti nekoliko strategija da pomognete sportistima da razviju osecaj samostalnosti
i odgovornosti. Kada je to prikladno, ukljucite sportiste u donoSenje odluka, pruzite izbor
| zatrazite njihovo misljenje. To moZete da uradite, na primer, tako Sto ¢ete im dati da odlucuju
o rezimu treninga. Mozete nauciti sportiste kako da razviju sopstveni program treninga, dajudi
im sve vise odgovornosti dok sve vise uce o efikasnim principima treninga. Ohrabrite sportiste
da preuzmu odgovornost u skladu sa vaSom procenom njihove zrelosti. Obezbedite strukturu
i smernice, uz davanje vece kontrolu sportistima dok pokazuju odgovornost. Kada sportisti
nisu voljni da koriste svoju odgovornost, konstruktivno im pomozite da bolje razumeju kako
da se ponasaju odgovorno. Sportisti ne treba da o¢ekuju potpunu slobodu niti ona treba da
im se da, ali im treba dati izbor unutar organizovanog okruzenja.

Trener koji olakSava takav vid postepenog razvoja odgovornosti nije nuzno demokratski trener
u svakom pogledu. Ne mogu se sve odluke izglasati, mnoge su isklju¢iva odgovornost trenera.
Prebacivanjem dela kontrole na sportiste, moguce je razviti disciplinovani tim u kojem sportisti
imaju snazan osecaj samostalnosti tokom takmicenja.

Ukratko, da biste zadovoljili potrebu sportista za kontrolom i autonomijom, trebalo bi da se
pobrinete da steknu osecaj samostalnosti u svom sportskom angazovanju. Ovo su neki od
nacina da se to postigne:

e Obrazlozite svoje odluke.

e Osigurajte da sportisti osete da su odgovorni za sopstvenu sudbinu i da nisu samo pijuni.

e Trazite misljenje sportista i obezbedite izbor kad god je to moguce.

e Ukljucite sportiste u osmisljavanje planova treninga i strategija igre, procenu vezbi
i takmicenja, osmisljavanje timskih pravila i zaveta ili misije tima, te u izbor kapitena.

4. Potreba za oseanjem sposobnostii uspesnosti

Potreba da se oselate sposobno je jedna od najvaznijih komponenti motivacije. Prepoznata
sposobnost podrazumeva pozitivno sagledavanje sopstvenih vestina i sposobnosti i osecaj da
ste u stanju da uspete u sportu. Tesko da ée sportisti naporno raditi ili ¢ak ostati u sportu, ako se
osecaju kao da su neuspesni. Sportisti koriste mnoge izvore da procene svoju vestinu i uspeh
usportu. Cak i jednostavan ¢in odabira strana moze da uti¢e na osecaj sportiste 0 svojoj
sposobnosti. Kada vas vrinjaci uvek prvog biraju, osecate se sposobno, Sto pospesuje motivaciju,
ali ako ga stalno biraju poslednjeg, sportista moze da se oseca nesposobno i da napusti sport.

Prepoznata sposobnost sportista moze se podié¢i kroz uspeh u teskim zadacima, pozitivhe
povratne informacije od trenera i odobrenje od roditelja. Efikasni treneri ulazu mnogo
vremena i energije u organizovanje sporta tako da se svaki sportista oseéa sposobno. lako
je doZivljavanje uspeha klju¢no za osecaj sposobnosti, doZivljavanje neuspeha je neizbezno
u svetu sporta, kao i u zivotu. Svi sportisti, bez obzira koliko su talentovani, dozivljavaju
neuspeh, nedace i padove u nekom trenutku. Nacin na koji sportisti reaguju na neuspeh ima
ogroman efekat na dugoro¢nu motivaciju.

Mnogi sportisti ¢e izjednaciti pobedu i poraz sa uspehom i neuspehom. Ovo je cesto
samoporazavajuca perspektiva jer sportisti samo delimi¢no kontroliSu ishod takmicenja i esto
je pobeda nerealna.
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Treneri bi skoro uvek trebalo da se fokusiraju na individualni trud, samopoboljSanje i u¢enje
kao pokazatelje uspeha.

Razvijanje sportskog samopouzdanja

Sportsko samopouzdanje se stice kroz dozivljavanje uspeha, iznova i iznova, u istoj ili sli¢noj
situaciji. Sportsko samopouzdanje je jedan od najvaznijih faktora prognoze dostignuéa
u sportu. Vase trenerske strategije treba da se temelje na ponavljanju u uslovima sli¢nim
takmicarskom okruzenju.

1. Razvijanje sportskog samopouzdanja kod sportista pomaze da ucesée bude zabavno i od
presudnog je znacaja za motivaciju sportiste.

2. Znatna koli¢ina nervoze se eliminiSe kada sportisti znaju Sta se od njih ocekuje i kada
moraju da budu spremni.

3. Mentalna priprema je jednako vazna kao i treniranje vestina.

Napredovanje ka tezim vestinama povecava izazov.

5. Vracanje na lakse vestine povecava samopouzdanje.

>

Stavite akcenat na vaznost unapredenja licnog rekorda i pruzanja maksimalnog truda

u svakom trenutku tokom treninga i takmicenja.

e Nagradite sportiste kada se ostvare ciljevi (verbalno, neverbalno i opipljivo).

e Motivisite i izazovite sportistu kroz dobro isplanirane treninge.

e Uspostavite smernice za prihvatljivo ponasanje i ocekivanja stvaranjem pozitivnih signala
| potkrepljenja.

',,*

Savet za treniranje

Jedine stvari koje sportista moze da kontrolise jesu: stav i trud

Razvijanje samopouzdanja kroz postavljanje ciljeva

Realisticni, ali izazovni ciljevi za svakog sportistu vazni su za motivaciju tog sportiste, kako
tokom treninga tako i tokom takmicenja. Postizanje ciljeva na treningu kroz ponavljanje
u postavkama sli¢nim okruzenju takmicenja uliva samopouzdanje. Sportsko samopouzdanje
kod sportista pomaze da uceSé¢e bude zabavno i od presudnog je znacaja za motivaciju
sportiste. Postavljanje ciljeva je zajednicki trud sportiste i trenera.

Glavne karakteristike postavljanja ciljeva su:

Ciljeve je potrebno odrediti kao kratkorocne, srednjoro¢ne i dugorocne.
Ciljevi treba da se posmatraju kao stepenice ka uspehu.

Sportista mora da prihvati ciljeve.

Ciljevi moraju da se razlikuju po tezini — od lako dostiznih do izazovnih.

PN =
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5. Ciljevi moraju biti merljivi.

6. Ciljevi treba da se iskoriste za uspostavljanje plana treninga i takmicenja sportiste.
7. Ciljevi moraju biti fleksibilni

8. Ciljevi treba da se zapisu

9. Ciljevitreba da se oznace kao ciljevi ucinka ili ciljevi vezbanja

10. Ponekad ¢e sportisti morati da traze podrsku da bi ostvarili svoje ciljeve

Sportisti sa intelektualnim invaliditetom ili bez njega mogu biti motivisaniji ostvarivanjem
kratkoroc¢nih ciljeva nego dugorocnih ciljeva, Sto ne znadi da ne treba da postavljate izazove
pred sportiste. Ukljucite sportiste u postavljanje svojih licnih ciljeva. Na primer, pitajte
fudbalera: ,Koliko golova zeli§ da postignes danas? Da vidimo koliko si ih postigao na
poslednjem treningu. Koji je tvoj li¢ni rekord? Sta misli§ da moze$ da uradis?” Svest o tome
zasto sportista ucestvuje takode je vazna prilikom postavljanja ciljeva. Postoje faktori uceséa,
koji mogu uticati na motivaciju i postavljanje ciljeva:

nivo sposobnosti
ucinak sportiste
uticaj vrsnjaka

e prikladnost uzrasta
e Nivo spremnosti

e uticaj porodice

e prioritet sportiste o

Ciljevi u¢inka u odnosu na ciljeve ishoda

Efikasni ciljevi se fokusiraju na ucinak, a ne na ishod. Uc¢inak je ono Sto sportista kontrolise. Na
ishode utic¢u protivnici. Sportista ¢e mozda imati izuzetan ucinak, a nele pobediti na
takmicenju jer su protivnicki sportisti nastupili jos bolje. S druge strane, sportista moze loSe da
nastupi, a da ipak pobedi ako protivnici nastupe na nizem nivou. Ako je fudbaleru cilj da izvrsi
10 uspesnih dodavanja u 1. poluvremenu, fudbaler ima veéu kontrolu nad ostvarenjem tog
cilja nego nad pobedom. Medutim, sportista ima jo$ vecu kontrolu nad ostvarenjem cilja ako
je cilj da dodaje koristediispravnu tehniku. Taj cilj u¢inka na kraju daje fudbaleru vecu kontrolu
nad svojim ucinkom.

v

Cilj u¢inka Cilj ishoda

Napraviti 10 uspesnih dodavanja koristedi Napraviti dve asistencije u naredne dve

ispravnu tehniku tokom 1. poluvremena. utakmice.

Motivacija kroz postavljanje ciljeva

Postavljanje ciljeva je jedan od najefikasnijih i najjednostavnijih motivacionih alata razvijenih
za sport. Koncept nije nov, danas su tehnike za efikasno postavljanje ciljeva jasno usavrsene.
Motivacija se svodi na to da imamo potrebe i tezimo da te potrebe bude ispunjene. Kako
mozete da poboljSate motivaciju sportiste?

1. Pruzite vise vremena i paznje sportisti kada ima poteskoc¢a da nauci vestinu.
2. Nagradite male uspehe na nivou vestina
3. Razvijajte druge mere uspeha van pobede
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4. Pokazite svojim sportistima da su vam vazni
5. Pokazite svojim sportistima da ste ponosni na njih i uzbudeni zbog onoga Sto rade
6. Ispunite svoje sportiste samopostovanjem

Ciljevi odreduju pravac. Kazu nam Sta treba da se postigne. Povecavaju trud, upornost i kvalitet
uc¢inka. Uspostavljanje ciljeva takode zahteva da sportista i trener odrede tehnike kako da
ostvare te ciljeve.

Merljivi i specifi¢ni

Efikasni ciljevi su veoma specifi¢ni i merljivi. Ciljevi navedeni u formi ,Zelim da budem najbolji
$to mogu!” ili ,Zelim da poboljsam svoj u¢inak!” nejasni su i tedko ih je izmeriti. Pozitivno zvudi,
alije tesko, ako neinemoguce, proceniti da li su postignuti. Merljivi ciljevi moraju da uspostave
pocetnu vrednost ucinka zabelezenu tokom protekle nedelje ili dve da bi bili realni.

Teski, ali realni

Efikasni ciljevi se dozivljavaju kao izazovni, a ne pretedi. Izazovan cilj je onaj koji se dozivljava
kao tezak, ali dostizan u razumnom vremenskom periodu i sa razumnom dozom truda ili
sposobnosti. Pretedi cilj je onaj za koji se smatra da prevazilazi necije trenutne kapacitete.
Realno podrazumeva da je uklju¢eno rasudivanje. Ciljevi zasnovani na pocetnoj vrednosti
ucinka zabelezenoj tokom protekle nedelje ili dve verovatno ¢e biti realni.

Dugoro¢ni nasuprot kratkoro&nim ciljevima

I dugorocni i kratkorocni ciljevi odreduju pravac, ali ¢ini se da kratkorocni ciljevi imaju najvedi uticaj
na motivaciju. Kratkorocni ciljevi su lakse dostizni i predstavljaju stepenice ka udaljenijim
dugorocnim ciljevima. Nerealne kratkoroc¢ne ciljeve je lakSe prepoznati nego nerealne dugorocne
ciljeve. Nerealni ciljevi se mogu izmeniti pre gubljenja dragocenog vremena za vezbanje.

Postavljanje pozitivnih i negativnih ciljeva

Pozitivni ciljevi usmeravaju ka onome Sto treba da se radi, a ne Sta da se ne radi. Negativni
ciljevi usmeravaju nasu paznju na greske koje zelimo da izbegnemo ili eliminiSemo. Pozitivni
ciljevi takode zahtevaju od trenera i sportista da odluce kako ¢e dostiéi te specifi¢ne ciljeve.
Kada se odluci sta je cilj, sportista i trener moraju da odrede specifi¢ne strategije i tehnike koje
omogucavaju da se taj cilj uspesno postigne.

Odredivanje prioriteta

Efikasni ciljevi su ogranic¢eni u broju i znacajni su za sportistu. Postavljanje ograni¢enog broja
ciljeva zahteva da sportistii treneri odluce Sta je vazno i fundamentalno za kontinuirani razvoj.
Uspostavljanje nekoliko pazljivo odabranih ciljeva omogucava sportistima i trenerima da vode
tacnu evidenciju, a da ne budu prezauzeti vodenjem evidencije.
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Postavka zajednickog cilja

Postavljanje ciljeva postaje efikasan motivacioni alat kada su sportisti posveceni ostvarenju tih
ciljeva. Kada se ciljevi namecu ili uspostavljaju bez znacajnog uticaja sportista, malo je
verovatno da ¢e motivacija biti poboljsana.

Pravljenje konkretnog vremenskog rasporeda

Ciljni datumi daju hitnost naporima sportiste. Odredeni ciljni datumi teze da eliminisu
samozavaravanje i razjasne koji su ciljevi realni, a koji ne. Rasporedi su posebno dragoceni
u sportovima visokog rizika gde strah ¢esto dovodi do odugovlacenja u uc¢enju novih vestina.

Formalno i neformalno postavljanje ciljeva

Neki treneri i sportisti misle da se ciljevi moraju postaviti na formalnim sastancima van
treninga i zahtevaju duge periode promisljene procene pre donosenja odluke. Ciljevi su
bukvalno progresija koju treneri koriste godinama, ali su sada izrazeni u merljivim ucincima,
a ne kao nejasni, generalizovani ishodi.

Polja za postavljanje ciljeva

Kada se od njih trazi da postave ciljeve, sportisti se obi¢no fokusiraju na uc¢enje novih vestina ili
uc¢inak na takmicenjima. Glavna uloga trenera je da prosiri percepciju sportiste o tim oblastima,
a postavljanje ciljeva moze da bude efikasno sredstvo. Ciljevi mogu da budu poboljSanje
kondicije, ¢es¢i dolasci, povecavanje intenziteta, promovisanje sportskog ponasanja, razvijanje
timskog duha, nalazenje vise slobodnog vremena ili uspostavljanje doslednosti.

Savet za treniranje

Zapitajte se: ,Sta me motivise da budem najbolji sto mogu kao trener”.

Pobeda i poraz

Mnogi treneri se fokusiraju na temu pobede kada postavljaju svoje trenerske ciljeve. Holisticki
pristup stavlja fokus na izgradnju karaktera i razvijanje liderskih vestina. Kao trener, morate da se
oduprete pokusaju da pobedite i ohrabrujete svoje sportiste da pobede po svaku cenu. Bolji
balans se postize tako Sto ne ocenjujete sebe niti svoje sportiste na osnovu pobede ili poraza, veé
stavljanjem vasih sportista na prvo mesto — sportista na prvom mestu na treningu i na takmicenju.

Teznja ka pobedi

Stavljanje sportista na prvo mesto ne znac¢i da pobeda nije vazna. Teznja ka pobedi uz
postovanje pravila sporta i takmicenja vazan je cilj i za sportistu i za trenera. Teznja ka pobedi
je od sustinskog znacaja za prijatno takmicenje. Akcenat ne treba da bude na samoj pobedi
ve¢ na teznji ka pobedi. , Pusti me da pobedim. Ali ako ne mogu da pobedim, dozvoli mi da
hrabro pokusam.”

EORY
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Posmatranje pobede kroz odredenu prizmu

Teznja ka pobedi je vazna u sportu. Proces pobede moze izvudi najbolje iz ljudi — ucinak, stav
i pristup zivotu. Kao treneru, imperativ treba da vam bude da ne izgubite iz vida dugoro¢ne
cilieve: pomaganje sportistima da razviju i unaprede sportske vestine, da se zabave i dobro
pokazu u sportskom takmicenju — da pobede. Pobeda ili teznja ka pobedi nikada nije vaznija
od dobrobiti vasih sportista. Razmisljajte o pobedi, ali ostavite mesta i za zabavu.

Treneri i sportisti moraju da se podsete da se pobeda meri time koliko dobro primenjuju
sav svoj trud i odrzavaju samokontrolu kada su pod pritiskom. Pobeda je mnogo vise od toga
koje mesto osvojite na kraju. Sportista nikada nije gubitnik ako da sve od sebe.

U tom smislu, prvo pitanje koje trener treba da postavi pre takmicenja jeste

e ,Daliste spremni da date sve od sebe?”

Prva pitanja posle takmicenja treba da budu

e ,Kakavje bio osecaj?”
e ,Dalise osecate kao da ste dali sve od sebe?”

',,*

Savet za treniranje

Zapamtite, pozitivne misli daju pozitivne rezultate.

Dobro pripremljeni sportisti ¢e se baviti svojim u¢inkom i u¢inkom svojih protivnika na pozitivan
i sportski nacin u skladu sa Kodeksom ponasanja sportista i Zvani¢nim sportskim pravilima za
fudbal. Gubitnicki ishod ne utice negativno na samopouzdanje sportista ako su trener i sportisti
bili uspesni u razvoju pobednickog stava.

Trud, stav i dostizanje li¢nih vestina sportiste moraju biti nagradeni i pozitivno potkrepljeni.

Takode je vazno podsetiti sportiste da je poenta takmicenja na Specijalnoj Olimpijadi da
dokazu sebi i ostatku sveta Sta mogu da urade. Ceremonija dodele nagrada je prilika za svet
da vidi grupu vestih sportista koji slave svoje sportske vestine i uzivaju u takmicenju.

Sportisti svih uzrasta, bez obzira na intelektualne sposobnosti, ucestvuju na takmicenju kako
bi dali sve od sebe u nadi da ¢e pobediti. Da li je razocaranje u redu u slu¢aju poraza? Naravno
da jeste, to je ljudski. Ali takode, to je Sansa da procenite svoj ucinak i da se posvetite treningu
koji ¢e vam pomodi da slededi put bolje nastupite.
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Savladavanje tuge

Strategije komunikacije trenera, kolega sportista, porodica i prijatelja pomodi ¢e sportisti da
podnese tugu ili razocaranje. Slusajte Sta sportista kaze i zasto oseca tugu. Ponudite pozitivne
prekidace — pozitivan komentar — ispravku — pozitivan komentar kako biste sportisti skrenuli
paznju sa razocarenja. Ponavljamo, treba da se naglase trud, stav i priprema sportiste, a ne
rezultat takmicenja.

Vazno je da se osecaj razocaranja ne zanemari. Normalno je da budemo razocarani kada
izgubimo utakmicu ili mec. Zadatak trenera je da to razocaranje preusmeri u obnovljenu
posvecenost treninzima za naredno takmicenje ili sezonu. Opterecivanje gubitkom nije zdrava
niti prirodna reakcija za bilo koga.

Nervoza i upravljanje stresom

Nervoza i stres se mogu kontrolisati pravilnom pripremom. Pobednicki stav i samopouzdanje
pruzaju sportisti vestine snalazenja u suocavanju sa emocijama u stresnim ili napetim
trenucima. U nastavku je nekoliko nagovestaja koje bi dobro pripremljen trener mogao da
razmotri kako bi bolje pripremio svog sportistu za takmicenje.

e Ponavljanje u poznatom okruzenju moze pomo¢i da se ublazi veliki deo stresa
prilikom pripreme sportiste za takmicenje. Uvrstite u treninge mini-utakmice koje
simuliraju takmicenje.

e Obezbedite sportistima dodatne moguénosti za takmicenje na Sto ve¢em broju turnira na
lokalnom nivou.

e Neka sportisti nastupaju pred gledaocima i vrSnjacima.

e Potrudite se da sportisti budu na odgovaraju¢im dogadajima koji im se svidaju i gde mogu
da prikazu svoje talente i vestine.

e Potrudite seida,uzbudenje” tumace kao ushi¢enje, a ne kao nervozu.

e |dite nastazuilistadion pre takmicenja. Kada je to mogude, vezbajte na staziili na stadionu
pre takmicenja.

e Naucite sportiste da im vizuelne slike mogu pomodi da vezbaju dogadaj u glavi
pre takmicenja.

e Pregledajte pravila takmicenja i pozive za dogadaj i strategije sa svojim sportistima.

Pozitivan razgovor sa samim sobom i vizuelizacija

Razgovor sa samim sobom predstavlja stvari koje o sebi govorite u glavi i ¢esto je negativan
(npr. taj tim je mnogo bolji od naseg). Pozitivni razgovor sa samim sobom podrazumeva
ponavljanje korisnih i pozitivnih redi ili fraza kao sto je ,U kondiciji sam i spreman da igram”.
Zamisljanje ili vizuelizacija predstavlja koris¢enje ,,oka uma” za ponovno prozivljavanje proslih
sjajnih nastupa ili za kreiranje buduce ispravne igre ili pokreta. Zamisljanje je takode mnogo
viSe od toga da vidite sebe jer podrazumeva i ,oseanje” pravilnog pokreta i ukljucivanje svih
Cula (tacnije, mirisa, zvuka, ¢ak i ukusa) kako biste najtacnije zabeleZili stvarnost u svojoj glavi.
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Pozitivni razgovor sa samim sobom i zamiSljanje pospesSuju samopouzdanje i uspeh.
Treneri bi trebalo da edukuju svoje sportiste o vrednosti pozitivhog razgovora sa
samim sobom |zamisljanja. Jedna stvar koju treneri mogu da urade jeste da pomognu
sportistima da uspostave rutinu pre nastupa. Na pocetku takmicenja sportisti mogu vrlo
kratko (10-15 sekundi) da urade Cetiri stvari: Zatvore oci, nekoliko puta duboko udahnu da bi
se smirili, ponove pozitivhu rec¢enicu ,Spreman/na sam” i zamisle sebe kako uspesno i savrseno
zapocinju ili snazno zavrsavaju.

Vodenje sportista na takmicenja

Odgovornost trenera je da sportiste fizicki i mentalno pripremi za takmicenje. To
podrazumeva obezbedivanje da svi dresovi budu spremni, da svi sportisti imaju odgovarajucu
obucu, da sva oprema bude na mestu, obroci i prevoz na raspolaganju i svi unosi tac¢ni.

Tok sportista na takmicenjima
Treneri ne odreduju tok sportista tokom takmicenja. Treneri moraju da znaju tok

sportiste/tima odredenog takmicenja kako bi osigurali da njihovi sportisti budu tamo gde
treba da budu u vreme kada treba da budu tamo.

P

Savet za treniranje

Proces toka sportista osmisljen je tako da sportsko iskustvo bude Sto glatkije

od dolaska na takmicenje do dobijanja nagrada, te napustanja takmicenja

Pre utakmice

Izvrsite konacnu proveru sve opreme i svih potreba sportista.

Budite samouvereni i opusteni.

Budite sigurni da su vasi igraci zagrejani, istegnuti i spremni za takmicenje.
Obavezno moraju da imaju ispravnu opremu za utakmicu.

Budite pozitivni i optimisti¢ni ali nemojte biti preterano uzbudeni.
Pobrinite se da sportisti imaju dosta tecnosti.

Na utakmici

e Ohrabrite i podrzite svoje sportiste, bez vikanja i urlanja. Budite mirni i ponudite pozitivho
potkrepljenje na takmicenju.

Ogranicite trenerski posao sa klupe na pozitivhe komentare koje sportisti mogu
da iskoriste u vreme takmicenja.

Recite roditeljima da budu podrska, a ne treneri sportistima.

Neka zamene budu jednostavne. Spremite zamene u slucaju povreda ili odsustva.
Posvetite se ravnopravnom uces¢u tokom cele sezone.
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e Pruzite Sansu razlicitim sportistima da se takmice u novim dogadajima za koje su trenirali.
Budite trener koji omogucava sportisti da napreduje do novih nivoa.
e Pobrinite se da sportisti imaju dosta te¢nosti.

Posle utakmice

e Recite ,svaka cast” ili ,trudio/la si se” svim svojim sportistima kada je to prikladno
| naznacite koji postupak hvalite.

o ,Potrudio/la sise nakraju, bilo je zaista jako”.

e Povratne informacije se obi¢no najbolje (ne uvek) prihvataju neposredno nakon postupka.

e Obavezno pokupite svu opremu od svakog sportiste.

e Ohladite se posle takmicenja da sprecite bol.

e Provedite vreme pregledajudi nastupe sportista i pripremite neke korisne komentare za
pocetak sledeceg treninga.

e Negde se pominje vodenje evidencije treninga za: izgradnju samopouzdanja kroz
ponavljanje dobrih treninga i b) prepoznavanje treninga koji su bili efikasni za dovodenje
sportista u dobru formu.

e Pobrinite se da sportisti imaju dosta tecnosti.

AT
Olympics §ﬁ.ﬁa

Stranica | 34 Vodi¢ za fudbalske trenere 2021 Spacial



AN

Special Olympyics S %. ﬁa\

Odeljak o fizickoj spremnosti:

Fit 5 + ostali resursi SO
Specijalna Olimpijada pruza niz fantasti¢nih resursa za fizicku spremnost koje trenerii sportisti
mogu da iskoriste kako bi se obrazovali o najboljim praksama u vezi sa fizickom aktivnoscéu,

ishranom i hidratacijom.

Postoje brojne prednosti fizicke spremnosti u vezi sa zdravljem i u¢inkom za sportiste SO.

Prednosti Fizicke spremnosti za sportiste

* Bolji sportski ucinak zahvaljujuci boljitku na sledec¢im poljima:
izdrzljivost/snaga.
brzina i okretnost.
snagaisila.
Fleksibilnost.
zdrava telesna masa.
Povecan nivo energije, bolji fokus i bolji oporavak posle treningaiigara.

Smanjen rizik od sportskih povreda.

Smanjen rizik od oboljenja i hroni¢nih bolesti.

Poboljsan kvalitet Zivota.

Fizicka aktivnost van SO
Od vitalnog je znacaja da programi Specijalne Olimpijade ne budu jedini izvor fizicke aktivnosti
i vezbanja za sportiste. Kao trener, trebalo bi da ohrabrujete svoje sportiste da vezbaju svaki

dan i edukujete ih o nacinima da ostanu aktivni i mimo organizovanog sportskog treninga.

Postoje brojni nacini na koje sportisti mogu da vezbaju kako bi ostali zdravi kada su kod kuce.
Hodanje, tréanje, skakanje jednostavni su nacini na koje sportista moze sam da vezba i radi na
svojoj kardiovaskularnoj spremnosti. Casovi fitnesa kao 3to su joga, trening snage torza,
intervalni trening visokog intenziteta (HIIT) i mnogi drugi odli¢ni su nacini da sportista radi na

svojoj fizickoj spremnostii fizickom zdravlju i mimo organizovanog sportskog treninga.
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Specijalna Olimpijada nudi vodi¢ Fit 5 sportistima i trenerima. Odlican je resurs za trenere
kada edukuju svoje sportiste o prednostima fizicke aktivnosti za celokupno zdravlje

i sportski ucinak.

Fit 5

Vodic Fit 5 je plan fizicke aktivnosti, ishrane i hidratacije koji moze da doprinese poboljsanju
zdravlja i fizicke spremnosti sportista, kao i postizanju sportskog maksimuma. Pruza
fantasti¢nu zbirku vezbi koje sportisti treba da rade kako da bi unapredili vestine potrebne za

njihov sport. Vezbe ukljucuju fokus na izdrzljivost, snagu, fleksibilnost i ravnotezu.

Slika 7: Fit 5 kartice fitnesa

Pored tih resursa, veliki broj video snimaka dostupan je ovde i sportisti i treneri mogu da ih

pregledaju i koriste prilikom izvodenja tih vezbi u sklopu svojih planova treninga.

Ishrana

Pravilna ishrana je vazna za vase zdravlje i vas sportski uc¢inak. Ishrana i hidratacija su klju¢ne
tacke pripreme i oporavka sportista za sve oblike veZzbanja. Medutim, vecina sportista ne
razume vezu izmedu ishrane/hidratacije i sportskih performansi. Vazno je da, kao trener,
naglasite tu povezanost i naucite svoje sportiste o ispravnim navikama. To je posebno vazno

za sportiste Specijalne Olimpijade, s obzirom da su u veem riziku od gojaznosti.

Od vitalnog je znacaja da se fudbaleri edukuju o vaznosti tempiranja obroka ili uzine pre
treninga ili takmicenja. Obavestite svoje sportiste o riziku kada jedu bas pred trening ili
utakmicu i naucite ih koje je najbolje vreme za jelo i koje su najbolje namirnice kako biste bili

sigurni da imaju dovoljno energije za nastup.

Preporucuje se da se poslednji obrok ili uzinu jedu najmanje 90 minuta pre izvodenja bilo koje
vezbe. Na taj nacin sportista moze da svari hranu i ima dostupan izvor energije prilikom

treninga/takmicenja.
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Odeljak o ishranii hidrataciji mozete nadi u vodicu Fit 5 za edukaciju vasih sportista o osnovnim
principima. Pracenje ishrane, hidratacije i aktivhosti moze pomodi vasim sportistima da vise

paznje posvete tim elementima kod kuce.

Trenerski zadatak

Razmislite o tome da izdvojite 5 minuta na kraju treninga kako biste pokrili savete
o ishrani i hidrataciji. Obavestite roditelje i negovatelje o informacijama koje se dele
sa sportistima kako bi mogli da pomognu sportistima da se zdravo hrane kod kuce.

Zdrave namirnice @ Hidratacija (]
Voda je joi jedno vaine gorive za sport i za ceo Fivot. spijanje odgovarajuce koliCine vode vaino je za

Znate da je voe | povrie vaino za vase zaravije, ali ponekad mode biti tesko znati koje jos namirnice wale réravije | takiode mole pomodi veiem sportskom uliske.

b trebalo ca jedete. Ovo je lista svih grupa namirnica | nekih odlicnih izbora u svako] grupk:

GAVET: ™= wortshe fate sa vodom da biste pratl svo FTS. Sportske late
* se dopunjuju | mogu da sadrie 16-20 oz ili 500-600 mi vode

Zapremina flase treba da
bude 16-20 oz ili 500-600 ml

Vas ol sa FIT § je da pijete 5 flasa vode svaki dan!

Slika 8: Odeljak o ishrani — vodic Fit 5 Slika 9: Odeljak o hidrataciji — vodic Fit 5

Hidratacija
Voda je jos jedno vazno gorivo za sport i za ceo zivot. Ispijanje odgovarajuce kolicine vode
vazno je za vase zdravlje i takode moze pomocdi vasem sportskom ucinku. Treneri bi trebalo da

nauce svoje sportiste o prednostima ispijanja dovoljne kolicine vode svakog dana.

Vodic¢ Fit 5 ima odeljak o hidrataciji koji trenerima pruza informacije o koli¢cinama vode koje
sportisti treba da popiju, znacima dehidratacije kod sportista i najboljem izboru za sportiste

u pogledu pica.

Treneri bi trebali da podstaknu sportiste da preuzmu odgovornost za sopstvenu hidrataciju
pre dolaska na trening i nakon odlaska sa treninga. U nastavku pratite ovaj jednostavan vodic

o tome kako da vi i vasi sportisti budete hidrirani pre, tokom i posle treninga.
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Veoma je vazno da, kao fudbalski trener, pomognete sportistima da paze na svoju hidrataciju.
Ohrabrite sportiste da popiju jednu flasu vode (500-600 ml) sat—dva pre treninga tako da
dodu potpuno hidrirani. Ne zaboravite da tokom treninga zaustavite vezbe zbog pauze za
pice. Preporucujemo pauziranje na svakih 15-20 minuta kako bi vasi sportisti dobili priliku da
se rehidriraju posto gube vodu dok vezbaju. Ohrabrite svoje sportiste da popiju jednu flasu
vode (500-600 ml) tokom treninga kako bi bili sigurni da nece dehidrirati. Kada piju, sportisti
bi trebalo da uzmu viSe manjih gutljaja vode umesto velikih gutljaja jer ovo moze da im
optereti zeludac i izazove nelagodnost prilikom vezbanja! Ohrabrite sportiste da piju vodu

posle treninga kako bi im pomogla da se oporave od vezbanja.
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Fudbalsko zagrevanje/hladenje (prevencija povreda)

Zagrevanje:

Pre pocetka bilo kog oblika fizicke aktivnosti uvek treba da obavite zagrevanje. Zagrevanje bi
trebalo da bude osmisljeno tako da pripremi telo i um za fizicku aktivnost i smanji rizik od

pojave povreda.

Svrha zagrevanja

Postepeno povecanje telesne temperature
Postepeno povecanje broja otkucaja srca
Postepeno povecanje brzine disanja

Povecanje dotoka krvi u radne misic¢e

Povecanje obima pokreta misi¢nih grupa primarnih za dati sport

Mentalna priprema

Kao Sto vidite, zagrevanje je izuzetno vazno za pripremu sportista za fizicku aktivnost. Povecéanje
telesne temperature i dotoka krvi u aktivne misice klju¢no je za sportiste kako bi se sprecilo da
zadobiju povrede dok vezbaju. Postepeno povelanje telesne temperature smanjuje Sansu da
sportista zadobije povrede misi¢a i tetiva, dok povecanje dotoka krvi u aktivne misi¢e osigurava
dopremanje pogonskih materija koje su potrebne za proizvodnju energije. Pored toga,
zagrevanje pomaze sportistima da povecaju obim pokreta u misi¢éima. Na taj nacin se adekvatno
pripremaju aktivni misiéi sportista za pokrete koje e izvoditi (istezanje, generisanje snage,
stabilizaciju tela itd.). Na kraju, adekvatno zagrevanje ¢e mentalno pripremiti sportistu za
vezbanje. To podrazumeva povecan fokus na treningu ili takmicenju, pozitivan razgovor sa

samim sobom ili ve¢u motivaciju jer zna da je fizicki spreman za vezbanje.

Preporucuje se da se sprovede sveobuhvatno zagrevanje specifi¢no za dati sport najmanje

15 minuta pre pocetka treninga ili takmicenja.

~Sveobuhvatno” podrazumeva zagrevanje svih delova tela. Posebno se fokusirajte na glavne

grupe misica koje se koriste u fudbalu. Pokusajte da pocnete od vrha nadole!

LSpecificno za dati sport” podrazumeva izvodenje pokreta koje ce vas sportista izvoditi tokom

nastupa. Za fudbal, moZete da ubacite pokrete sutiranja, promene pravca, ubrzanja i usporavanja.
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Zagrevanje treba da sadrzi tri odredene komponente:
1. Aerobna aktivnost za podizanje sréanog ritma

e To moze biti hodanje, dZogiranje, voznja bicikla ili preskakanje.
2. Dinamicko istezanje

e Dinamicko istezanje podrazumeva aktivne, kontrolisane pokrete koji delove tela

provlace kroz ¢itav obim pokreta.
3. Pokreti specifi¢ni za dati sport
e Vestine ili pokreti koji su srz vaseg sporta.

e Pokreti koje ¢e sportista izvoditi na treningu ili takmicenju.

Pogledajte nas Dodatak za zagrevanje i hladenje da biste videli viSe informacija

o komponentama zagrevanja.

Trening zagrevanja:

Primer zagrevanja 1: Oblast od 20 m x 25 m

o Lagano dZogiranje u viSe pravaca—2 min
o Naizmeni¢no skakanje u mestu uz udarac petom
Aerobna aktivnost: o Naizmeni¢no podizanje kolena uvis

o Skok u mestu uz iskorak u stranu dok ruke pomeramo
sa kukova i spajamo ih iznad glave

o Cucnjevi/¢uénjevi uz skok
o Udaracispravljenom nogom do visine grudi uz sastavljanje
Sakeistopala (odrzavanje ravnoteze uza zid ili uz partnera)

(Nivo snage 1 —kartice fitnesa)
o Zamasi ramenima i rukama uz preskakanje

Dinamicko istezanje:

o Hodanje na prstima (istezanje listova)

o Spustanje prepona
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o Dodavanje u parovima — kratko, srednje, dugo dodavanje.

Pokreti specificni o Dodavanje partneru + zatvaranje uz ispravnu tehniku.

za dati sport:
o Kratkisprinteviod 5-10 m

Primer zagrevanja 2: PovrSinaod 25mx 30 m

o Dribling sa loptom oko prostora (1 lopta po igracu)

) o Nizak intenzitet — ohrabriti igrace da koriste razlicite
Aerobna aktivnost: o
delove stopala za dribling lopte npr. don,

unutrasnjost/spoljasnjost, rist.

o Cucanj na lopti (ili $to je blize moguce)

o ,Vezbanje zamaha” - tehnika Sutiranja mimo lopte

(kao sto bi golfer uradio)

Dinamicko istezanje: o Podizanje kolena u visinu na 5 sekundi + spustanje

prepona — naizmenicne strane za spustanje.

o Pumpanje listova (poloZaj ,pas koji gleda dole”: staviti

pete na zemlju, podidi se, vratiti se na zemlju, ponoviti).

o Podelite grupu na dva dela — crveni i plavi tim
Pokreti specificni o Crveni mogu da dodaju samo crvenima, a plavi plavima
za dati sport:
o Igraci moraju da se mesaju i kre¢u dok dodaju
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Zagrevanje na dan utakmice:

Primer zagrevanja 1:

Aerobna aktivnost: o Igra¢i dodaju jedni drugima - 2 lopte su aktivne

u isto vreme.
o Nije moguce primiti loptu od igraca kojem ste je dodali.

o Preskakanje + kretanje unazad kada lopta nije kod

tog igraca.

Dinamicko istezanje: o Istezanje listova (hodanje na vrhovima prstiju)

o Istezanje zadnje loze buta — pokreti Sutiranja (pocnite
sa niskim, laganim udarcima i postepeno idite na vise

udarce karakteristi¢ne za utakmicu)

o Istezanje kvadricepsa— c¢ucnjevisa 5 koraka izmedu svakog

ponavljanja

o Istezanje prepona — spustanje prepona (kolena visoko

izmedu svakog ponavljanja)
o Istezanje kuka —bocni zamah noge

o |Istezanje gornjeg dela tela - zamasi ruke tokom

preskakanja (mesavina preko tela i krugova rukama)

Pokreti specificni o Dodavanje saigracu i zatvaranje

za dati sport:
P o Dodavanje uz dribling i sprint da bi se stvorio

prostor/primila lopta nazad
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Primer zagrevanja 2: 2 linije - dugacke 10 m (sa razmakom od 3 m)

Aerobna aktivnost: o Laganidzoging
o Naizmeni¢no podizanje kolena uvis
o Naizmeni¢no skakanje u mestu uz udarac petom

o Preskakanje

Dinamicko istezanje: o Zamah rukama i krugovi

o Iskorakikorak

o Skokoviiz ¢ucnja

o Spustanje prepona

o Hodanje na vrhovima prstiju

o Prednjiiboc¢ni udarci nogom

Pokreti specifi¢ni o sprinteviod 10 m

za dati sport: . . .
P o tréanje unazad 5 m sa promenom pravca kretanja

| sprintom od 5 m

o ,Cuvar” brani poziciju protiv partnera
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Hladenje:

Kada se vas trening, vezba ili sportska sesija zavrsi, uvek treba da se rashladite. Jednako je
vazno da se dobro rashladite koliko i da se dobro zagrejete. Dobro hladenje omogudava telu

da se postepeno vrati u stanje mirovanja.

Svrha hladenja:

Smanjuje se broj otkucaja srca.
Smanjuje se brzina disanja.
Smanjuje se telesna i misi¢na temperatura.

Brzina protoka krvi iz aktivnih misi¢a vraca se na nivo mirovanja.

Smanjuje se bol u misi¢ima.

PoboljSava se fleksibilnost.

Povecava se brzina oporavka od vezbanja.

Tipi¢no hladenje podrazumeva laganu aerobnu aktivnost pracenu istezanjem. Intenzitet/tezina
aerobne aktivnost bi trebalo postepeno da se smanjuje. To bi mogao da bude kratak

dZoging/Setnja na 50% intenziteta sa odredenom dozom istezanja, koje vode igraci, na kraju.

Hladenje je savrdena prilika za trenere da obave osvrt sa svojim sportistima i razmotre trening
koji su upravo imali. Postavite svojim sportistima neka otvorena, informativna pitanja koja ¢e
ih naterati na razmisljanje o treningu i o onome Sto su naudili. Pored toga Sto sportisti utvrduju
instrukcije koje ste im dali, to vam takode, kao treneru, pruza moguénost da vidite Sta

funkcionise kod svakog pojedinacnog sportiste.
Otvorena pitanja— pitanja na koja se ne moze odgovoriti sa ,da" ili ,ne”, na primer:
. Koji deo danasnjeg treninga vam je bio izazovan?”

Informativna pitanja — pitanja koja pruzaju korisne informacije za vas, kao trenera,

| za sportistu.
,U kom delu treninga ste danas najvise uzivali (ako ste uopste uzivali)?”
AN
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Primer hladenja 1:

Nizak intenzitet: o Pocevsi od krajnje linije, dZzogirajte do pola terena niskim

intenzitetom <50%.

Istezanje: o Bocnoistezanje

o Istezanje listova (nivo fleksibilnosti 1 — kartice fitnesa)
(po 30 sekundi)
o Dedja poza (nivo fleksibilnosti 1 — kartice fitnesa)

o Istezanje kvadricepsa (nivo fleksibilnosti

2 — kartice fitnesa)

o Modifikovano istezanje kukova (nivo fleksibilnosti

2 — kartice fitnesa)

o Istezanje u polozaju leptira (nivo fleksibilnosti

3 —kartice fitnesa)
o Istezanje tricepsa (nivo fleksibilnosti 3 — kartice fitnesa)

o Istezanje kukova u sedelem poloZaju sa rotacijom

(nivo fleksibilnosti 5 — kartice fitnesa)

o Istezanje ramena sa rotacijom (nivo fleksibilnosti

5 —kartice fitnesa)
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Primer hladenja 2:

Nizak intenzitet: o Igraci su podeljeni u dve grupe i hodaju po obodu terena

u suprotnim smerovima.

o Obhrabrite igrace da pokupe svu opremu (Cunjeve,

lopte itd.) koje vide pred sobom i vrate je trenerima.

Istezanje: o Bocnoistezanje

o Istezanje listova (nivo fleksibilnosti 1 — kartice fitnesa)
(po 30 sekundi)

o Istezanje kuka u kle¢ecem polozaju

o Istezanje kvadricepsa (nivo fleksibilnosti

2 — kartice fitnesa)

o Istezanje u polozaju leptira (nivo fleksibilnosti

3 —kartice fitnesa)

o Istezanje kukova u sede¢em poloZaju sa rotacijom

(nivo fleksibilnosti 5 — kartice fitnesa)

o Istezanje ramena sa rotacijom (nivo fleksibilnosti

5 —kartice fitnesa)

Napomene za trenera:
o Razmislite o istezanjima koje ¢e moZda biti lakse za izvodenje u vasem konkretnom
okruZenju. Postoje modifikacije vecine istezanja tako da mogu da se urade u stojecem,

sedecem ili lezecem poloZaju.

o Razvijte standardnu rutinu za hladenje. Ne samo da ce vam to pruZiti priliku da
razmotrite trening ili pruzite predloge za sledeci, vec ce stvoriti i rutinu koju moZete da

predloZite svojim sportistima da rade kod kuce.

o Posmatrajte kako se vasi sportisti istezu. Brzi ili pokreti ,,skakutanja” tokom istezanja mogu

izazvati povrede. Istezanje moZe biti malo neprijatno, ali ne bi trebalo da bude bolno.

o Iskoristite vreme na kraju vezbanja da podstaknete zdrave navike kod kuce.
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Ceste povrede u fudbalu

Povrede su problem za sportiste u svim sportovima, na svim nivoima. Korisno je da treneri

budu svesni uobicajenih povreda koje bi sportisti mogli da pretrpe u svom sportu.

Zadnji deo Primicac
butine (tetiva buta
kolena) (prepone)
Koleno
Clanak

Slika 10: Ceste povrede u fudbalu

Gorenavedena grafika istice pet naj¢es¢ih mesta povreda fudbalera. Od tih mesta povrede,
zadnja loza buta je verovatno naj¢es¢e mesto. Sve povrede koje sportisti zadobiju tokom
treninga SO trebalo bi odmah da budu zbrinute od strane zdravstvenog radnika (lekara,
medicinskog tehnicara i fizioterapeuta). Ukoliko vam sportista prijavi znake ili simptome bilo

kog oblika povrede preporucljivo je da ga posaljete zdravstvenom radniku.

Odgovarajuce zagrevanje i hladenje mogu da pomognu da se smaniji rizik i od akutnih povreda
i od povreda usled preterane upotrebe specifi¢nih za fudbal. Pored toga, trening snage
| fleksibilnosti bilo na treningu ili kod ku¢e moze dodatno da spreci povrede i poboljsa
performanse. Konkretno, snaga i otpornost zadnje loze buta treba da budu glavni fokus kada

pokusSavate da sprecite povrede.
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Fizicka kondiciona priprema u fudbalu
Fizicka kondiciona priprema je poboljsanje fizickog zdravlja kroz programirane vezbe. Fizicka
kondiciona priprema u fudbalu je upotreba vezbi koje se posebno odnose na pokrete koje
koriste igraci za razvoj fizicke spremnosti za fudbal. Glavne komponente fizicke kondicione
pripreme su kardiovaskularna izdrzljivost, misSi¢na snaga i izdrzljivost, fleksibilnost i razvoj
vestina. Kondicioni trening se moze izvesti samo uz sopstvenu tezinu sportiste ili dodavanjem

dodatnog otpora kroz trake, tegove ili bilo koju drugu opremu zasnovanu na opterecéenju.

U fudbalu se te komponente mogu razvijati sa loptom ili bez lopte kroz razne vezbe,
aktivnosti i vezbe ponavljanja. U proslosti, treneri bi se fokusirali na kondicionu pripremu
bez lopte u pokusaju da poboljsaju fizicku spremnost svog igraca kroz tréanje na duge staze
ili variranje trcanja manjih razdaljina visokim intenzitetom. Sada znamo da je kombinacija

kondicione pripreme sa loptom i bez lopte optimalna za ucinak fudbalera.

Kondiciona priprema sa loptom:

Kondiciona priprema sa loptom ili na loptijedna je od opcija koju treneri imaju kada treniraju
svoje igrace jer odslikava Sta ¢e igraci raditi dok su u posedu lopte. Ovo su primeri kondicione

pripreme na lopti:

e Utakmica na malom prostoru (UMP)

e Brzo tréanje (BT) sa fudbalskom loptom (npr. intervali sa fudbalskom loptom)
e Trcanje uz dribling i predaju lopte/staza sa preprekama

Kondiciona priprema bez lopte:

Kondiciona priprema bez lopte ili dalje od lopte podrazumeva izgradnju snage, izdrzljivosti
i Fleksibilnosti u misi¢ima koji ¢e se najvise koristiti dok se igra fudbal. To se moze postici
razli¢itim metodama, koris¢enjem vezbi sa sopstvenom tezinom, sa dodatnim otporom ili
specifi¢nih obrazaca tr¢anja koji podsecaju na igru sa prekidima. Ovo su primeri kondicione
pripreme dalje od lopte:
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Vezbe sa
rastegljivom
trakom

Sprintevi sa
otporom

Rad na
aktiviranju misica
(koris¢enje
mini-traka)

Rad na
mobilnosti

Vezbe snage
torza

Prednji izdrzaj/
bocni izdrzaj

Podizanje nogu

Uvrtanje sa
medicinskom
loptom
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Vezbe snage
uz sopstvenu
tezinu

Zgibovi

Sklekovi

Akcije dalje
od lopte

Pokreti
zatvaranja

Kratki, reaktivni,
ponavljajudi
sprintevi

ProSireno
BT (>50m)
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Resursi o Fizickoj spremnosti

Link za fizicku spremnost za trenere.

Pored vodica Fit 5 i sadrzaja dostupnog na internetu, Specijalna Olimpijada nudi i onlajn
kurseve o fizickoj spremnosti, gde treneri mogu da saznaju vise o fizickoj spremnosti,

sportistima na SO i kako su oni povezani!

Kursevi obuhvataju:
o onlajn trening o fizickoj spremnosti za trenere
o fizicku spremnost za sportske trenere
o onlajn trening o inkluzivnoj fizi¢ckoj spremnosti

Glavni treneri bi mogli da razmisle o tome da dovedu trenera koji ¢e posebno raditi na fizickoj
spremnosti relevantnoj za njihov sport (fitnes trenera) ili bi mogli da iskoriste svog pomoénog
trenera, koji bi se usavrsavao na onlajn kursevima kako bi prosirio znanje o fizickoj spremnosti
i preuzeo vodstvo na fitnes treninzima za sportiste. U svakom slucaju, savetujemo glavne trenere

da koriste module za onlajn ucenje radi prosirenja znanja i razumevanja o fizickoj spremnosti.

Pogledajte learn.specialolympics.org da biste pronasli te kurseve, kao i mnoge druge

dostupne kurseve i pocnite sa u¢enjem veé danas!
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https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://learn.specialolympics.org/Default.aspx
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Osnove fudbala:

Prvi koraci:

Bezbednost
Bezbednost je sustinska komponenta svih aktivnosti na SO. U ovom odeljku vodica, izlozi¢emo
bezbednosne mere koje treneri treba da razmotre prilikom pripreme za treninge sa

svojim timovima.

Pre donosSenja odluke o lokaciji treninga ili takmicenja, trebalo bi da izvrsite procenu objekta

kako biste osigurali da su svi aspekti lokacije dostupni i odgovarajudi za vase igrace.
Osnovne stvari koje treba da se uzmu u obzir:

e odgovarajudi toalet/svlacionice.
e pristup objektimaiizlaziiz objekata (bilo da su to klupski objekti ili teren koji se koristi).

o pristup moze da ukljucuje odgovarajuca vrata i izlaze za slucaj opasnosti.

o odgovarajudi pristup samoj lokaciji, odnosno parkingu u objektu ili u blizini
objekta ili bezbednoj lokaciji za ostavljanje/preuzimanje, javnom prevozu ako je
potrebno, pristup za vozila hitne pomodi.

e kvalitet oblasti za igranje/trening

o Akoje natravi—da li susa terena sklonjeni opasni objekti/opasnosti koje mogu
naneti povrede ili Stetu igracima ili trenerima?

o Ako je na (vestackoj) travi—da li je podloga prikladna za trening/takmicenje?

= Nema rupa na travi/udubljenja na vestackoj travi.

o Ako je u zatvorenom prostoru — da li je povrSina prikladna za trening/

takmicenje?
»= Nijedna betonska povrsina ne bi trebalo da se koristi za bilo kakve
fudbalske aktivnosti na SO.
* Podloga je od glatkog materijala dobrog kvaliteta, bez rupa i isturenih
delova koji mogu naneti povrede ili Stetu igrac¢ima ili trenerima.
e odnostreneraisportista — 1:4

o Toje zahtev za zastitu i moraju ga se pridrzavati svi programi.

o ,Trener” moze biti pratilac/volonter, pomo¢ni trener, trener, fitnes trener
ili glavni trener.

o Svi koji ucestvuju u programu SO u bilo kojoj od navedenih uloga moraju

da zavrse kurs Zastitna ponasanja na Onlajn portalu SO za ucenje.
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Oprema za igrace:

Kada se proceni lokacija i oceni kao prikladna, od sustinskog je znacaja informisati i obrazovati

igrace o vaznosti nosenja odgovaraju¢e opreme za potrebe treninga i takmicenja.

Potrebno Potrebno za

QRITETE oilka Ol za trening takmicenje
Mora daima
identifikacioni broj
igraca na pozadini
dresa. Svi dresovi
tima moraju biti
isti, sa izuzetkom x v
golmanskog dresa,
koji mora da se
razlikuje od svih
ostalih igraca na
terenu.

Dres

Sorts bi trebalo da
bude malo iznad
kolena kako bi se x v
smanjilo ogranicenje
kretanja.

Sorts

y [ Carape/stucne treba
Carape/ / o\ da budu do kolena v
Stucne g Y | pokriju kostobrane
' b\ igraca.

Obucda Ce zavisiti
od podloge koja

y s se koristi. Za travu
. /.. & ili vestacku travu,
f: ° preporucuju
Obuca . se izliveni v v
« & kramponi/klinovi.

®

°® Za zatvorene
povrsine
preporucuju se
gumeni donovi.

Moraju ih nositi svi
: igraci (ukljucujudi
. golmane) na obe v v
Kostobrani ! noge, izmedu
\ % ¢lanaka i kolena,

ispod Carapa/stucni.

Napomene:

e Svi komadi nakita (ogrlice, prstenje, narukvice, minduse, koza, gumice i sl.) strogo su

zabranjeni i moraju biti uklonjeni.

o Narukvice ili ogrlice u medicinske svrhe dozvoljene su, ali moraju biti zalepljene

tako da se ne pomeraju, a zdravstvene informacije vidljive.
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o Pored toga, medicinski podupiraci su dozvoljeni ako ne sadrze tvrde povrsine i ne

predstavljaju opasnost za druge igrace, npr. oprema za prevenciju potresa mozga.

e Tokom takmicenja, Tehnicki komitet je mogao da prihvati bilo koji drugi odevni predmet,
uzimajudi u obzir verske ili kulturne aspekte tima. Zahtev za prihvatanje mora biti podnet

unapred, zajedno sa detaljnim opisom predmeta.

Oprema za trenere:
Neki treneri ¢e mozda zeleti da koriste razlicite vrste opreme prilikom treniranja fudbala.
Na to mogu uticati dostupnost opreme ili li¢ni afiniteti. Vazno je obezbediti da sva oprema

bude bezbedna za koris¢enje i da ne nanese nikakvu Stetu ili povredu igracima ili trenerima.

Ovo su neki delovi opreme koje treneri mozda zZele da koriste:

Oprema Slika Opis

S Fudbalske lopte su osnovni
deo opreme potreban za
fudbalski trening. Fudbalske
lopte mogu da se razlikuju
po veli¢ini, masi i teksturi.

Fudbalske lopte

Cunjevi su od velike pomo¢i
treneru kada treba da se
organizuje oblast za trening.

Cunjevi ili markeri se mogu
koristiti za oznacavanje
oblasti koju koriste igraci,
za razlikovanje prostora za
igru od prostora drugog
tima i mogu se koristiti za
kreiranje golova/zona
Sutiranja na gol.

Cunjevi

Cunjevi su dostupni

u razli¢itim oblicima

| velicinama koje se
mogu koristiti tako

da odgovaraju vasim
sportistimaili treningu.
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Prsluci ili pregace se mogu
koristiti za razlikovanje
igraca tokom treningaili
improvizovanih utakmica.

Prsluci/pregace

Ako su dostupni i primenljivi
na vas vid fudbala, golovi

u punoj veli¢ini su savrsen
dodatak treninzima kako

bi se stvorila atmosfera
takmicenja. Uverite se da
su golovi dobro uc¢vrséeni
pre koris¢enja.

Mini-golovi su fantasti¢na
alternativa golovima za
Mini : 5,7 111 igraca po timu kada
nema prostora ili velikih
golova.

Goloviza 5ili 7 igraca po
timu predstavljaju jos jednu
odli¢nu alternativu mini-
golovima ili golovima za

11 igraca po timu. Uverite
se da su golovi dobro
ucvrséeni pre koriséenja.

Golovi

7 po timuiili 5 po timu

Merdevine i prepreke su

popularni delovi opreme

/ za trenere kod zagrevanja
igraca, kada razvijaju

rad nogu i stvaraju

zabavne/izazovne
: ] aktivnosti za igrace.
""f“‘:‘“ﬁ A

Pistaljka je korisno sredstvo
za trenere, posebno na
otvorenim prostorima
pogodnim za treninge
fudbala na otvorenom.
Pistaljke mogu da pomognu
igracima da znaju kada da
stanu, krenu i mogu da
pomognu treneru da ima
efikasniju komunikaciju sa
sportistima.

Merdevine i prepreke

Pistaljka
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Priprema za trening:
Mnogi fudbaleri na Specijalnoj Olimpijadi trenirace u zajednickim objektima za igru, javnim
parkovima ili zatvorenim lokacijama, kao Sto su hale i teretane. Zato je od sustinskog znacaja

da se adekvatno pripremite za bilo koju lokaciju na kojoj trenirate. To obuhvata:

e poznavanje svih izlaza za slucaj opasnosti i procedura izlaska,

e obezbedivanje da objekat bude bezbedan za sve sportiste i trenere.

e Uverite se da je osvetljenje adekvatno tokom trajanja treninga/takmicenja (bilo da je
to dnevna svetlost ili unutrasnja/spoljna rasveta).

e Ako trenirate na otvorenom, informisite se o vremenskim uslovima (jaka
kisa, ekstremna hladnoca/vrucina, jaki vetrovi) koji mogu biti opasni tokom treninga ili
takmicenja.

e Imajte na umu lokaciju sigurnosne opreme za hitan slucaj (npr. pribor za prvu pomog).

e Imajte na umu druge korisnike objekta i saopstite predvidenu lokaciju za trening/
takmicenje igrac¢ima pre nego Sto pocnete.

e Imajte napunjen mobilni telefon sa signalom u slucaju nuzde.

Uvek budite spremni da se prilagodite i izmenite i program i objekat ako je potrebno.
Zapamtite, uvek je bolje prilagoditi program objektu nego uopste ne nuditi nikakav

trening ili takmicenje.
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KAKO UKLJUCITI OSOBE SA INTELEKTUALNIM INVALIDITETOM U TRENING

o Nivo podrske koji je potreban sportisti moze da varira u zavisnosti od nivoa njegovih
sposobnosti.

o Koristite dijapazon trenerskih stilova, uklju¢ujué¢i mnogo vizuelnih demonstracija
I vizuelnih signala.

o Pohvalite kada se postigne uspeh, ohrabrite kada izostane.

(Dok upoznajete sportiste, saznajte koji im trenerski stilovi i pristupi pomazu da najbolje nauce.
Svaka osoba je jedinstvenal)

o Unesite rutinu i bliskost u treninge.

(To moze biti posebno korisno za sportiste sa poremecajem iz spektra autizma jer tako mogu
da osecaju da su spremni za ono Sto sledi. Promene rasporeda, planova i ocekivanja mogu biti
posebno izazovne)

o Planirajte i izdvojte dodatno vreme da ponudite podrsku ili da po potrebi prilagodite planove.

o Dajte jasna, sazeta i dosledna uputstva i ¢esto ih ponavljajte.

o Demonstrirajte specifi¢ne trenerske vezbe ponavljanja, deo po deo, i napredujte tempom
koji vasi sportisti mogu da izdrze.

o Koristite reci-okidace da biste sazeli uputstva i bili dosledni u terminologiji.

o Komunicirajte direktno sa svojim sportistima. Konsultujte sa onima koji ih podrzavaju kako
da najbolje komunicirate direktno sa datim sportistom.

(Oni ée vam pomodi da razumete najbolji nacin za komunikaciju sa njim)

o Kada je potrebno, obezbedite dostupne i jednostavne informacije i razmotrite druge
neverbalne tehnike komunikacije kao Sto su video zapisi, slike i demonstracije.

o Kada je to mogude, uparite svog ucesnika sa kolegom koji pruza podrsku i ima sposobnost
dajasno, koncizno i strpljivo objasnjava koncepte.
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Treniranje sportista na SO

Specijalna Olimpijada nudi brojne resurse za pomo¢ novim i sadasnjim trenerima u poboljsanju
znanja o treniranju sportista na S.O. Treneri mogu da koriste ove proverene i efikasne strategije
za unapredivanje ucenja sportista, kao i njihovo celokupno iskustvo u sportovima na Specijalnoj
Olimpijadi. Zapamtite, nasi sportisti su jedinstveni pojedinci sa jedinstvenim interesovanjima,
nesto vole a nesto ne, a izrazavaju se na razli¢ite nacine. Fleksibilnos¢u i otvorenoséu za nove

perspektive osigurava se da svako ima dragoceno i korisno iskustvo u zajednickom radu. Ovaj

Pojednostavljeni vodic S.O, za treniranje sportista na S.0. jedan je od mnogih resursa koji su na

\

1

raspolaganju trenerima na nasem veb-sajtu, koji sadrzi Resurse Specijalne Olimpijade.

Vasa uloga fudbalskog trenera na SO jeste da stvorite zabavno, prijateljsko, pomocno
okruzenje za sve sportiste koji Zele da prisustvuju. Sve karakteristike uspesnog fudbalskog

trenera su usmerene na sportiste. Vazne stvari koje trener u bilo kom sportu treba da zna jesu:

e Izgradite odnos sa svojim sportistom — odnos trenera i sportiste je od sustinskog znacaja
za dobijanje odobrenja od sportista, sticanje poverenja i stvaranje odnosa koji ¢e dugo

ostati utkan u umu sportiste (i vaSem umu).

e Pocnite od pocetka — Veoma je vazno da prvo naucite sportiste osnovama fudbala. Kada
se ovo savlada, onda mozete da pocnete da uvodite progresije (zapamtite — nece svi

sportisti napredovati isto).
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e Ponavljanje je od sustinskog znacaja u ucenju novih vestina — ono Sto je najvaznije
u poducavanju novih vestina jeste da imate razli¢ite nacine treniranja/obuke/edukovanja

sportista. To sportistima daje novinu, uzbudenje i zabavu.

e Znajte cilj pre nego Sto zapoclnete putovanje — pre nego Sto poc¢nete da pomazete
sportisti, morate znati gde zZelite da ga dovedete, bilo da je u pitanju mali koristan savet
o promeni pravca ili detaljni opis udaranja lopte, veoma je vazno da znate Sta je to Sto

pokusavate da kaZzete umesto da samo improvizujete.
e Kada dajete uputstva/povratne informacije, sledite 3 klju¢ne vestine:
o Budite jasni (u formulacijama),
o Budite sazeti (neka bude kratko i jednostavno) i

o Budite dosledni (nemojte slati pomesane poruke).

Fudbalski principi:
Cetiri funkcije:
Fudbal se deli na Cetiri glavne funkcije:

e napad
e prelazak u odbranu
e odbranu

e prelazak u napad

Napad - Kada tim u posedu lopte otvara napad sa namerom da postigne gol. Kada
tim poseduje loptu pod kontrolom, moze se smatrati da napadaju. Svaki tim ce imati svoj
stil napada. Neki otvaraju napad, a neki vise vole da budu direktni, dok neki koriste mesavinu ta
dva stila. Principi svakog tima su razliciti. Primer napadackog principa tima bio bi napad sa,,Sirinom
i dubinom”, tj. igracima na sirokim pozicijama terena i duboko u terenu kako bi se stvorio prostor
za napadacke pokrete. Odmah kada se izgubi lopta, ceo tim mora da reaguje i prede

u odbrambeni oblik.

Prelazak u odbranu - Cilj prelaska u odbranu je da se Sto brze povrati odbrambena struktura
kako bi se protivniku uskratila prilika da krene napred i sprecile prilike za postizanje golova.
Kada odbrambeni tim povrati svoju postavljenu odbrambenu formu, smatra se da su

u odbrani.
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Odbrana — Odbrana je ¢in remecenja otvaranja napada protivnika, ¢ime se sprecavaju da
stvore prilike za golove. Kao kod napada, svaki tim ce imati svoje principe odbrane. Primer
odbrambenih principa su pritisak, pokrivanje, balans — to se odnosi na pritisak na loptu jednog ili
viSe igraca, pokrivanje od drugih igraca kako bi se osiguralo da protivnik ne iskoristi razmak koji je
ostavio igrac koji vrsi pritisak i balans u svim oblastima terena ako protivnik brzo prebaci loptu

u drugu oblast. Kada se lopta povrati, tim ¢e se truditi da prede u napad.

Prelazak u napad - cilj prelaska u napad je da se brzo iskoristi (potencijalni) nedostatak

organizacije i odbrambene strukture protivnika i da se stvore prilike za postizanje golova.

+ PRELAZAK

REMECENJE
POSTIZANJE
i : OTVARANJA

NAPADA

ODBRANA

o ([ A TIET
NAPADA

GOLA
PRELAZAK

Slika 11: Sta je fudbal? 4 Funkcije igre - napad;: prelazak u odbranu;
odbrana; prelazak u napad.

Svaki trener ima svoj omiljeni stil igranja fudbala. to se moze videti iz nedelje u nedelju
u parkovima i stadionima Sirom sveta. To mozemo da vidimo kada timovi igraju sa razli¢itim
formacijama, sa razli¢itim stilovima odbrane i razli¢citim metodama napada. Treneri
¢e uspostaviti svoj omiljeni stil kroz iskustvo i eksperimentisanje. Cesto trener mora da

prilagodi svoj stil igre sposobnostima igraca.

Na primer: Liverpulov stil je odbrana s jakim pritiskom jer se trude da napadaju brzinom

| stalnim kretanjem lopte kako bi stvorili praznine u odbrani protivnika.
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Dimenzije terena za igru c¢e se razlikovati u zavisnosti od discipline igre u kojoj

ucestvujete (5na 5, 7na7,8na 8 9na9 11 na 11 i futsal) i velicine terena dostupnog

u objektu. Definicije koje se koriste za opisivanje terena (navedene u dijagramu u nastavku)

treba dosledno da se koriste u svim programima da bi se olaksala komunikacija izmedu

sportista, trenera i sudija.

Sposobnosti sportista su primarne prilikom razmatranja veli¢ine terena

Mladi sportisti,

sportisti sa osnovnim vestinama ili ogranicenom kondicijom treba da

treniraju/igraju improvizovane utakmice/igraju na terenu sa manjim rastojanjima

Stariji ili vestiji sportisti sa boljom kondicijom treba da vezbaju/igraju na terenu sa

maksimalnim rastojanjima.

P 2 POPRECNA LINUA | |

l PROSTOR GOLA \

STUB ZA
ZASTAVICU U UGLU

(obavezno)

o
TACKA ZA IZVODENJE KAZNENOG UDARCA N
v ‘a
c\
KAZNENI LUK 2
STUB SA »
ZASTAVICOM Z
(opciono) SREDNJI KRUG 57
P SREDISNJA LINUA P
OZNAKA CENTRA
A4
S
<
el
<
5
3
N
S
KAZNENI PROSTOR @ OPCIONA
OZNAKA
L) L}
OPCIONA OZNAKA POPRECNA LINUA LUK NA UGLU

Slika 12: Plan i definicije fudbalskog terena
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Dimenzije terena za format ,,5 na 5”

N

Sirina: Maksimalno 35 m

Minimalno: 30 m

N
e

<>
1
3

6m
12m
‘>
Gol:4mx2m
Slika 13: Metricke dimenzije terena za 5 igraca po timu
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Sirina: Maksimalno 50 m

<

Minimalno: 30 m
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Gol:5mx2m

Slika 14: Metricke mere terena za 7 ili 8 igraca po timu
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Sirina: 1
— maksimalno90m [ Minimalno 45 m_
L/ l ‘ N
e
No—
Poluprecnik
9.15m

S o7

Stranica | 63

A
i \‘9.15 m
I I A4 2 "ﬁ Poluprec¢nik od 1 m
e~ S~ T v
16.5m 7.32m 55m

Slika 15: Metricke mere terena za 11 igraca po timu
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Dimenzije terena za Futsal:

15-25m

Poluprecnik od 3m

2. tacka za izvodenje kaznenog udarca

1. tacka za izvodenje

w‘ kaznenog udarca ' ‘

Slika 16: Metricke dimenzije terena za futsal
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Formacije i jedinice:

Jedinice:

Golman - Golman je znacajan ¢lan svakog
tima. Jedino je njegova pozicija na terenu
propisana pravilima. Golman je poslednja
linija odbrane gola i ima viSe razli¢itih
odgovornosti prema igra¢ima na terenu.
Golman moze rukama da blokira, udara, hvata

i baca loptu (pod uslovom da je nije prosledio

saigra¢ nogom).
Slika 17: Pozicioniranje golmana

Pogledajte Pravila fudbala na SO za sva pravila koja se ti¢u golmana.

Odbrambeni igra¢i — Odbrambeni igraci su linijja odbrane ispred golmana. Obicno se
odbrambeni igraci dele na centralne i spoljne bekove. Centralni bekovi igraju na centru
terenaiobic¢no su u paruili trojkama. Spoljni bekoviigraju u Sirokom delu terena sa leve i desne
strane. Spoljni bekovi takode mogu da igraju napred na terenu u svrhu napada i tada se zovu

krilni bekovi.

Slika 18: Odbrambeni igraci se pozicioniraju Slika 19: Odbrambeni igraci se pozicioniraju
sa krilnim bekovima sa spoljnim bekovima
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Igraci sredine terena — Igraci sredine terena su igraci koji se nalaze izmedu odbrambene
jedinice i igraca u napadu koji su najistureniji. Broj igraca sredine terena moze da varira
u zavisnosti od formacije koju je izabrao glavni trener. Jedinica sredine terena ¢e najcesce
imati tri, Cetiri ili pet igraca. Kao odbrambena jedinica, i jedinica sredine terena sadrzi igrace
u centralnim i Sirokim oblastima. Uloga jedinice sredine terena je da poveze igru odbrambenih
i napadackih jedinica tokom napadacke igre, da pokriva odbranu i odrzi disciplinu
| u napadackoj i u odbrambenoj igri.

@WQ

0o O ©¢

Slika 2 1: Jedinica sredine terena sa 4 igraca Slika 20: Jedinica sredine terena sa 3 igraca

Napadaci — Napadacki igraci su najistureniji igraci na terenu. Igracima u napadackoj jedinici je
obi¢no povereno postizanje golova ili znacajan doprinos postizanju golova (klju¢na dodavanja,
asistencije, zadrzavanje lopte itd.). Napadacka jedinica je takode prva linija odbrane kada
golman ili odbrambeni igraci protivnika imaju loptu. | to zahteva veliku disciplinu u pogledu

uloge i planaigre tima.
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Slika 22: Napadacka jedinica sa 3 igraca Slika 23: Napadacka jedinica sa 2 igraca
(levi i desni krilni + centralni napadac) (dva centralna napadaca)
. iy Special ﬂﬁ ﬁﬁ-
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Formacije sa 5 igraca po timu i u Futsalu
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Formacije sa 7 igraca po timu
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Formacije sa 8 igraca po timu

) 1-2-4-1
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Formacije sa 11 igraca po timu
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Nastavljanje igre:

Nastavljanje igre je neizostavni deo svakog vida fudbala koji nudi Specijalna Olimpijada.
Nastavljanje igre se deSava na pocetku svakog poluvremena i tokom cele utakmice. Za trenere
je vazno da edukuju svoje igrace o ispravnim metodama nastavljanja igre kako bi osigurali da

ne izazovu prekrsaj.

Pocetni udarac — Da bi poceli prvo i drugo poluvreme i da bi nastavili igru nakon postignutog

gola, jedna od ekipa mora da izvede ,pocetni udarac”.

Lopta je postavljena na centralnu tacku (centar). Jedan igrac iz napadackog tima stoji pored
lopte. Tim koji se brani mora da se vrati bar na ivicu centralnog kruga dok se lopta ne udari.
Igra¢ mora da doda loptu drugom igracu u svom timu da bi utakmica pocela. Lopta je u igri

kada se dodirne i jasno pomeri.

Nastavljanje igre od strane golmana — Kada lopta izade iz igre preko poprecne linije tima koji

se brani, golman moze da nastavi igru dodavanjem saigracu iz kaznenog prostora.

e 11 po timu: Lopta je postavljena na liniju prostora gola (liniju od 6 jardi/5,5 metara).
Golman mora da udari loptu prema svom saigracu. Saigra¢ moze da bude u okviru
kaznenog prostora, ali protivnicki igrac ne moze uéi dok se ne udari lopta.

e 5/7/8 po timu/Ffutsal: Golman nastavlja igru bacanjem lopte saigracu. Lopta ne moze
da ode dalje od linije polovine terena. Ako se lopta baci dalje od linije polovine terena
bez dodirivanja nekog igraca, indirektni slobodni udarac se dodeljuje protivni¢kom

timu bilo gde na liniji polovine terena.

Udarac iz ugla — Kada lopta prede preko gol (krajnje) linije, posto ju je poslednji put dotakao

igrac¢ odbrane, napadackom timu se dodeljuje udarac iz ugla.

Igru nastavlja igra¢ napadackog tima koji udara loptu iz unutrasnjosti luka na uglu na strani
terena gde je lopta otisla u aut. To moze da bude kratko dodavanje ili prelaz u kazneni prostor,
gde ¢e se brojni napadacki igraci truditi da postignu gol. Odbrambeni igrac¢i moraju da budu

na najmanje 9 metara (10 jardi) od lopte (4,5 metra/ 5 jardi u formatu ,5/7/8 po timu”).

Slobodan udarac - Kada se pocini prekrsaj, dosuduje se slobodan udarac. Ozbiljni prekrsaji (tj.
saplitanje, guranje iigra rukom) rezultiraju direktnim slobodnim udarcem, gde igrac koji udara
moze da postigne gol direktno iz slobodnog udarca. Manji prekrsaji (tj., opstrukcija, opasna
igra) rezultiraju indirektnim slobodnim udarcem, gde loptu mora da dotakne vise od jednog
igraca pre nego Sto se postigne gol. Odbrambeni igraci moraju da budu na najmanje 9 metara
(10 jardi) od lopte (4,5 metra/ 5 jardi u formatu ,5/7/8 po timu”).
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Procitajte Zvanicna pravila fudbala na Specijalnoj Olimpijadi da biste dobili detaljan opis Sta

se smatra indirektnim ili direktnim slobodnim udarcem.

Odbrana slobodnog udarca - Ako je napadacki tim dovoljno blizu da dobro Sutira na gol,
odbrambeni tim bi trebalo da napravi odbrambeni zid kako bi pokusao da blokira udarac. Kada
ima 11 igraca po timu, zid se obi¢no formira od tri do Cetiri igraca, koji stoje 9 metara (10 jardi)
od lopte. Kadaima 5, 7 ili 8 igraca po timu, zid se obi¢no formira od jednog do dva igraca, koji

stoje 4,5 metara (5 jardi) od lopte.

Ubacivanje rukama/ubacivanje nogom - Kada igra¢ udari loptu preko uzduzne linije,
ubacivanje rukama se dodeljuje drugom timu u igri od 11 igraca po timu, dok se ubacivanje

nogom dodeljuje drugom timu uigriod 5, 7 ili 8 igraca po timu.

Ubacivanje rukama se izvodi sa dve ruke, iza uzduzne linije, sa obe noge na zemlji i loptom
bacenom u jednom pokretu, preko glave. Nepravilno ubacivanje rukama, obi¢no usled

podizanja stopala, rezultira dodeljivanjem ubacivanja rukama drugom timu.

Ubacivanje nogom se izvodi sa loptom koja miruje na uzduznoj linijiili iza nje. Odbrambeniigraci

moraju da budu na najmanje 4,5 metara (5 jardi) od lopte.

Za trenere je korisno da posvete neko vreme vezbanju nastavljanja igre kako bi osigurali

daigraci budu sigurni u svoje sposobnosti efikasnog nastavljanja igre ako se ukaze prilika.
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Osnove fudbala:

OSNOVE FUDBALA

DODAVANJE
ODUZIMANJE
KONTROLISANJE LOPTE
DRIBLING IGRA GLAVOM
GOLMANSKE
PROMENA PRAVCA VESTINE
KRETANJA
UDARAC NA GOL

0 DODAVANJA

Dodavanje je najcesca akcija koju ce igrac izvesti kada je
u posedu lopte tokom fudbalske utakmice. Tip dodavanja
moze da varira u zavisnosti od cilja, dela stopala koji se koristi,
dela lopte koji se udara, jacine udaranja lopte i postojanja neke

prepreke na putu. : /
Razliciti tipovi dodavanja:

e unutrasnjom stranom stopala (na terenu)

e spoljasnjom stranom stopala (na terenu)

« visoko dodavanje (u vazduhu) > - ‘M
O RS N g o PN s ,,._,,, S AT aa
e dodavanje ristom (po zemlji/blago u vazduhu) /\

e Volej (loptaje uvazduhu dok je udarate)

Instrukcije trenera za dodavanje:

1. Nadite metu
2. Zakorakom u pokret, postavite stajnu nogu (onu kojom ne Sutirate) pored lopte.
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Ucvrstite zglob stopala kojim udarate i drzite stajnu nogu blago savijenu u kolenu.
4. Na kontrolisan nacin zamahnite nogom kojom udarate prema lopti tako da unutrasnjost
stopala udari u centralnu tacku lopte.

5. Neka noga kojom udarate nastavi da se krece u pravcu u kom Zelite da lopta ide.
Napomene:
Da lopta ostane na zemlji:

1. Drzite glavu i koleno noge kojom udarate iznad lopte.

2. Ne naginjite se unazad.
Da lopta ode u vazduh:

1. Nagnite se blago unazad.
2. Udarite loptu ispod centralne tacke, koristedi svoja prva tri prsta.

3. Neka noga kojom udarate nastavi da se krece u uzlaznom smeru.

Posetite Strane fudbalskog terena za trening na Specijalnoj Olimpijadi za izazove za

poboljsanje dodavanja. Napredujte kroz nivoe da biste usavrsili svoje vestine dodavanja.

>

(T o | ame i ) M estion
i ' | FACES OF | ES OF o FACES OF
| U5 FOOTBALL 1 { - @ ) FOOTBALL

Teren za trening | Dodavanje, nivo 1 ™ i je; ni 3 o Teren za trening | Dodavanje, nivo 3

Nivo 1 Nivo 2 Nivo 3
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Plan treninga Dodavanje
Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Dodavanje igraca vezbanja: oprema:
2 5-10 mins 1 lopta po paru

Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:
+ Unapredite tehniku dodavanja 1. Sredinu lopte udarite

i prijema. sredinom unutrasnje strane
« Poboljsajte komunikaciju stopala kojim udarate.

izmedu igraca. 2. Ucvrstite zglob.
« Poboljsajte sposobnost 3. Nastavite pokret stopalom

dodavanja obema nogama. kojim udarate.

Kako:

1. Igrac 1iigrac 2 stoje na rastojanju od 5 metara. Igrac 1
dodaje igracu 2 unutrasnjom stranom stopala.

2. Igrac 2 kontrolise
loptu koristeci
unutrasnjost stopala.
Igrac 2 zatim dodaje
igracu 1 koristedi
unutrasnjost stopala.

3 Ponovite korake 112
Podsticite igrace da koriste
levu i desnu nogu.
Podsticite igrace da koriste
razlicite povrsine stopala
za dodavanje i prijem
(rist, spoljasnji deo itd.)
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KONTROLISANJE

Svrha kontrolisanja lopte je da dobro manipuliSete njome
kako biste efikasno zavrsili slededi zadatak, bilo da je to
dodavanje, udarac ili dribling. Kontrolisanje fudbalske
lopte moze se vrsiti bilo kojim delom tela (ne racunajudi
Sake i ruke). Najces¢i delovi tela koji se koriste za kontrolu
fudbalske lopte su stopala, butinaili grudi, u zavisnosti od

toga odakle i kojom brzinom lopta dolazi.

Pod efikasnim kontrolisanjem lopte podrazumeva se
drzanje lopte u neposrednoj blizini i daleko od opasnosti

da protivnik preuzme loptu od vas.

Instrukcije trenera za kontrolisanje:

1. ldentifikujte let lopte i pozicionirajte se tamo gde Ce sleteti
i na poziciju gde je najbolje mozete kontrolisati Zeljenim delom tela
(grudima, butinom ili stopalom).
2. Pratite let lopte o¢ima i pripremite se da primite loptu.
Kako vam se lopta priblizava, zaustavite loptu odabranim delom tela (na primer butinom).
4. Dok ostvarujete kontakt sa loptom, opustite povrsinu tela koju koristite za kontrolu
(butinu) kako se lopta ne bi odbila od zategnutih/ukocenih misi¢a/dela tela.
5. Zaustavite loptu u prostoru gde trenutno nema protivnickih igraca koji zele da

ukradu loptu.
Napomene:
Ponekad cete mozda morati da zadrzite protivnika kada kontrolisete loptu

e Pozicionirajte telo izmedu lopte i protivnika.

e Drzite nisko teziste i stegnite torzo jer ¢e im tako biti teSko da vas gurnu/pomere.
Mozda prvi put Zelite da sutirate na gol ili dodate loptu (jednim dodirom)

e Isti principi vaze i kada se prati let lopte i kada se pripremate za izvrSavanje zeljene akcije.
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Posetite Strane fudbalskog terena za trening na Specijalnoj Olimpijadi za izazove za

poboljSanje kontrole lopte. Napredujte kroz nivoe da biste usavrsili svoje vestine kontrole lopte.

Teren za trening | Kontrola lopte, nivo 1 Teren za trening | Kontrola lopte, nivo 2 Teren za trening | Kontrola lopte, nivo 3

Nivo 1 Nivo 2 Nivo 3

AR
Olympics §ﬁ.€a
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Plan treninga Kontrolisanje

Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Dodavanje, igraca vezbanja: oprema:
kontrola 1-10 5-10 mins 1 lopta po paru
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

 Unaprediti tehniku dodavanja 1. Oblik tela u odnosu

« Unaprediti tehniku kontrole na loptu. .
2. Zaustavite loptu unutrasnjim

delom stopala.
3. Blago gurnite loptu napred.

Kako:

1. Igrac 1 koristi unutrasnji deo stopala da doda loptu igracu 2.

2. Kaoigrac 2 koji
prima loptu, trebalo

bi da namesti telo

tako da stane iza lopte,
a koristedi unutrasniji
deo stopala, zaustavi
loptu ispred sebe.

3. Dodajte loptu
nazad igracu 1,
koji ponavlja
tehniku kontrole.
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DRIBLING

Dribling se obavlja koris¢enjem raznih povrsina stopala
| vodenjem lopte u raznim pravcima kako biste izbegli da vam

protivnici oduzmu loptu.

Napomena: Stopalo ima vise razlicitih ,povrsina” ili delova koji
se mogu Koristiti za manipulisanje fudbalskom loptom prilikom
driblinga, kontrolisanja, dodavanja ili udarca. Te povrsine su:
unutrasnji deo stopala, vrh stopala (gornji i bocni deo palca),

spoljasnji deo (mali prst), rist (gornja strana stopala) i peta.

Efikasan dribling zavisi od toga gde ste na terenu, gde suvam

protivnici i koliko prostora imate oko sebe. Kada su vam

protivnici blizu i nemate mnogo prostora za dribling,
preporucuje se koris¢enje kratkih, mekih dodira prilikom driblinga kako bi vam lopta bila blizu.
Kada imate mnogo prostora ispred sebe (tokom prelaska u napad, na primer) mozete da

koristite duze kontakte spreda kako biste ve¢om brzinom mogli da pokrijete vecu razdaljinu.

Instrukcije trenera za dribling:

1. Koristedi unutrasnjii spoljasnji deo stopala (palac i mali prst), gurate loptu napred u
predvidenom pravcu.

2. Drzediloptu pod kontrolom, nastavite da je nezno gurate ispred sebe koristedi razlicite
povrsine stopala da biste je pomerali.

3. Koristite obe noge i razlicite povrsine da biste vodili loptu u Zeljenom smeru.
Napomene:

e Protivnici ¢e pokusati da vam ukradu loptu tokom driblinga, pokusajte da driblate nogom
koja je dalja od protivnika. To znaci da vam je celo telo izmedu protivnika i lopte, sto mu

otezava kradu lopte.
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TeziSte drzite nisko, a torzo stegnite. Tako ¢ete mu otezati da vas gurne/pomeri od lopte.

e Prilikom vezbanja, driblajte u raznim pravcima oStrom promenom pravca kretanja

koristedi visSe povrsina stopala. Pokusajte da izbegnete dribling u pravim linijama ili

u krug posto ovo nije zgodno za fudbalsku utakmicu.

Posetite Strane fudbalskog terena za trening na Specijalnoj Olimpijadi za izazove

za poboljsanje driblinga. Napredujte kroz nivoe da biste usavrsili svoje vestine driblinga.

TE | S=Eh0 5o | AR TR
FACES OF _ | FACES OF FACES OF
*) FOOTBALL “| FOOTBALL :| FOOTBALL
Teren za trening | Dribling, nivo 1 Teren za trening | Dribling, nivo 2

Teren za trening | Dribling, nive
TOYOTA ¥ sias

TOYOTA 4l musseisn
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Plan treninga

Dribling

Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Promena igraca vezbanja: oprema:
pravca kretanja,| 1-10 5-10 min 1 lopta po
dribling, igracu.
ravnoteza
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

* Poboljsajte tehniku
promene pravca.

* Poboljsajte sposobnost
driblinga obema nogama.

» Poboljsajte ravnotezu i

koordinaciju.

1. Koristite unutrasnji i
spoljasnji deo stopala
(palac—mali prst).
Drzite loptu blizu sebe.
Lagano pomerajte loptu
malim dodirima.

M o

Kako:

1. 4 Cunja na razdaljini od 2 metra.

2. Malim dodirima

unutrasnjom i

spoljasnjom stranom

stopala, igrac se

kroz cunjeve u obliku
broja 8 (kao zmija).

3. Kada igrac stigne
do 4. cunja, vezba

promenu pravca

i vraca se uistom

vijugavom stilu
driblinga.

kre¢e @
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PROMENA PRAVCA KRETANJA

Promena pravca kretanja je akcija promene pravca u kom se krecete. To se moze uraditi sa loptom
ili bez nje i jedna je od najcescih akcija koju izvodi fudbaler. Promena pravca kretanja sa loptom

moze da pomogne igracu da pobegne od protivnika, promeni pravac igre ili stvori prostor.

Efikasna promena pravca kretanja se obavlja brzo, npr. brzom promenom pravca, razli¢itim
povrSinama stopala (unutrasnjom, spoljasnjom, kramponima) i koris¢enjem tela radi

zavaravanja protivnika, npr. fingiranjem udarca pre brze promene pravca.
Primeri promene pravca kretanja:

e Povlacenje unazad
e Spoljadnjirez
e Unutrasnjirez

e Krojfov okret
Instrukcije trenera za povlacenje unazad:

1. Igrac¢ radi dribling loptom, pocinje da usporava i pored lopte stavlja stajnu nogu
(slicno tehnici udarca na gol).

2. Druga noga se postavlja na vrh lopte da bi se zaustavila — teZina se prenosi na stajnu nogu.

3. Koristed¢i krampone (dno stopala), povudi ili prevudi loptu unazad, vodedi racuna da se ne
udalji vise od 1 jarde/1 metra od vas (da biste odrzali kontrolu).

4. Brzo okrenuti telo i nastaviti sa driblanjem loptom u novom smeru.
Napomene:

e Promena pravca kretanja je sustinska vestina za sve igrace i treba da se uvede u svaki
trening — to se moze uraditi na zagrevanju, kroz vezbe ponavljanja/izazove ili u igri.

e Ohrabrite igrace da koriste razli¢ite povrsine stopala i da nauce razlicite tipove promene
pravca kretanja.

e Obhrabrite igrace da budu ,eksplozivni” u kretanju — da brze pomeraju loptu i da brze

pomeraju noge.
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Posetite Strane fudbalskog terena za trening na Specijalnoj Olimpijadi za izazove za
poboljsanje promene pravca kretanja. Napredujte kroz nivoe da biste usavrsili svoje vestine

promene pravca kretanja.

spociar’ (@

‘f» ot B % ] B0 ) o
‘z; FACES OF ‘i; FACES OF ‘27 FACES OF
| ¥+ FooteaLL | FOOTBALL | FOOTBALL

Teren za trening | Promena pravca kretanja, nivo 1 Teren za trening | Promena pravca kretanja, nivo 2 Teren za trening | Promena pravca kretanja, nivo 3

Ty —
Nivo 1 Nivo 2 Nivo 3
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Plan treninga Promena pravca kretanja

Nivo 1

Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Promena igraca vezbanja: oprema:
pravca kretanja,| 1-10 5-10 min 1 lopta po
dribling, igracu.
ravnoteza
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:
* Poboljsajte tehniku 1. Koristite don stopala

promene pravca. (krampone patika).

2. Pravite male korake stajnim
stopalom.

3. Lagano pomerajte loptu
malim dodirima.

* Poboljsajte sposobnost
driblinga obema nogama.

* Poboljsajte ravnotezu i
koordinaciju.

Kako:

1. Dva cunja na razdaljini od 5-10 metara. Igraci pocinju od
jednog cunja sa ledima okrenutim ka drugom cunju.

2. Igrac stavlja

jednu nogu na loptu.
Skakutajte unazad
malim koracima,
vukudi loptu

donom stopala.

3. Malim koracima
nastavite kretanje
unazad oko cunja i
promenite stopalo
kojim prevlacite loptu.
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UDARAC NA GOL

Udarac na gol je ¢in udaranja lopte ka golu u pokusaju da

pobedite golmana protivnika i postignete gol za svoj tim. ‘1 ‘3*
v . . .. .. .. "y ' )‘& m—
Udarac na gol je ¢esto jedna od najprijatnijih akcija koje igraci Lt v 4
_— J >
rade tokom utakmice ili treninga (ko ne voli da postigne gol?!). = \‘ ?
Udarac na gol je slicno dodavanju u kojem moZete koristiti bty | (4 - V"Vn?:," .I%'
razli¢ite povrsine stopala i razlicite tehnike u zavisnosti od tipa +9 ! = =

udarca koji zelite da izvedete.
Razliciti tipovi udaraca na gol:

e Pravi/vodeni udarac (ristom ili vchom stopala)

e Uvijeni/zakrivljeni udarac (unutrasnjim delom stopala)
e Lob udarac (udarac ispod lopte koji je podize
preko golmana)

e Postavljeni udarac (Cesto unutrasnjim delom stopala)
Instrukcije trenera za udarac na gol:

*Razliciti tipovi tehnike udarca na gol zahtevaju razlicite veZzbe, koje se zasnivaju

na pravom/vodenom udarcu.

1. Zakorakom u pokret, postavite stajnu nogu (onu kojom ne Sutirate) pored lopte.
2. Ucvrstite zglob noge kojom Sutirate i koristedi rist ili vrh stopala, udarite centar lopte.
a. Pre udarca lopte podignite nogu unazad i nastavite s pokretom i posle udarca

lopte, ¢ime Cete povedati snagu udarca.
Napomene:

e Udarci na gol nisu rezervisani samo za prednje/napadacke igrace. Nije retkost
da odbrambeni igraci izvedu udarac na gol tokom utakmice, pa ih ne isklju¢ujemo iz
vezbi udarca.

e Vezbanje udarca na gol:

o sarazlicitih pozicija na terenu,

o sarazlicitim vrstama asistencije (dodavanje igracu koji plasira udarac na gol),
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o sa razli¢itim startnim pozicijama (npr. nazad na gol tako da igra¢ mora
da se okrene),

o Obavezno vezbajte udarce na gol kada je lopta iznad zemlje (volgj).

Posetite Strane fudbalskog terena za trening na Specijalnoj Olimpijadi za izazove za poboljsanje

Sutiranja na gol. Napredujte kroz nivoe da biste usavrsili svoje vestine udarca na gol.

%o | i A [To | o &l %o |t 5
17 FACES OF f | FACES OF ‘Z; ~| FACES OF
L FOOTBALL | Y5 FooTBALL » %) FOOTBALL

Teren za obuku | Udarac na gol, nivo Teren za obuku | Udarac na gol, nivo 2 Teren za obuku | Udarac na gol, nivo 3
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Plan treninga Udarac na gol

Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Udarac na gol | igraca vezbanja: oprema:
1 5-10 min 3 lopte po
igracu.
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

« Unapredite tehniku udaranjanagol. 1. Pridite loptiistavite stajnu

* Poboljsajte sposobnost udaranja nogu pored lopte.

na gol na obe noge.
2. Sredinu lopte udarite ristom

stopala kojim udarate.

3. Nastavite pokret nogom
kojom udarate.

Kako:

1. Postavite 3 fudbalske lopte na 5-10 metara od gola.

2.lgrac1

prilazi loptama
dobrom tehnikom
sutira lopte u gol.

3. odelite 1 poen za svaki

postignuti gol.

« Dodelite 2 poena
za golove postignute
manje dominantnim
stopalom igraca
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ODUZIMANIJE
LOPTE

Oduzimanje lopte je vazan deo igre u cilju

povracaja poseda, zaustavljanja
protivnickih  napada i  pokretanja

sopstvenih napada (prelaska).

Najvazniji deo oduzimanja lopte jeste

daosvojite  loptu pre nego Sto

dodirnete protivnickog igraca (osim ako

niste rame uz rame).

Ni pod kojim uslovima igrac ne bi trebalo da odigne stopala od zemlje kada oduzima loptu ili
pokusa da oduzme loptu u iskoraku. Isto tako, oduzimanja lopte izvedena kramponima igraca
okrenutim ka protivniku smatrace se faulom i mogli bi da rezultiraju zutim kartonom

| slobodnim udarcem za protivnika.
Instrukcije trenera za oduzimanje lopte:
Iste osnovne instrukcije trenera se primenjuju kod svih vrsta oduzimanja lopte:

1. Procenite polozaj i kretanje lopte.

2. Procenite gde vam je protivnik i kako se krece.

3. Drzite oci na lopti sve vreme.

4. Posvetite se oduzimanju lopte (ako udete sa pola snage, mozete da se povredite ili da
povredite protivnika loSom tehnikom).

5. Koristite stopalo koje je najblize lopti da ne biste morali da okrenete celo telo, odnosno da

idete preko svog tela da izvedete oduzimanje.
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IGRA GLAVOM

Napomena: Razli¢iti regioni i Nacionalna upravna tela (NGB) imaju razli¢ita pravila o igri
glavom, posebno za mlade igrace. Trebalo bi da konsultujete protokol svog NGB-a o igranju

glavom pre nego Sto ga primenite sa igra¢ima.

Udaranje lopte glavom je vestina koju koriste svi igrac¢i na terenu za dodavanje, kontrolu,
udarac na gol i izbijanje lopte. Vazno je da igraci savladaju vestinu igranja glavom ispravnom

tehnikom kako bi osigurali da ne povrede sebe niti bilo koga drugog na terenu.
Instrukcije trenera za igru glavom:

1. Gledajte let sredine lopte

njihovim ocima.

2. Pozicionirajte se blago postrance

za kontakt sa loptom.

3. Skocite u odgovarajuée vreme da

osigurate susret sa loptom u vazduhu.

4. Tokom celog procesa drzite

oci otvorene i usta zatvorena.
5. Udarite centar lopte ¢elom i gurnite vrat napred dok udarate loptu.

Napomena: Prilikom borbe za loptu u vazduhu, postoji moguénost za sudar igrac¢a glavom.
Povrede glave su izuzetno ozbiljne i njih bi odmah trebao da zbrine obuceni zdravstveni radnik.
Ukoliko postoji sumnja na ozbiljnu povredu glave igraca, treba ga uklonitiizigre i zbrinuti kroz

protokol za potres mozga, koje je propisalo njihovo nacionalno upravno telo.

Specijalna Olimpijada je uspostavila partnerstvo sa CDC-om (Centrima za kontrolu i prevenciju
bolesti) kako bi sprovodili obuku za sportske trenere o podizanju svesti o potresu mozga

,HEADS UP”, koja je dostupna na nasem Onlajn portalu Specijalne Olimpijade za ucenije.

Preporuka je da svi treneri sprovedu tu obuku pre pocetka svog trenerskog angazmana.

Stranica | 90 Vodic za fudbalske trenere 2021 Oloica 'é;’;%‘


https://learn.specialolympics.org/Default.aspx?ClientId=1

A i

Special Olympiics Kﬁ.ﬁa

GOLMANSKE
VESTINE
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Osnove:

Komunikacija — Golman je jedini igra¢ na
terenu koji ¢e uvek imati igru pred sobom.

Oni su u poziciji da komuniciraju sa svojim [ & s =

0 kojim opasnim

saigrac¢ima o tome gde da predu, koga da pokue, kada da vrse pritisak i

oblastima treba da vode racuna.

Komunikacija izmedu golmana i njegovih saigraca je od vitalnog znacaja, posebno tokom

odbrane jer nesporazum moze rezultirati greSkom i potencijalnim primanjem gola.

Komunikacija na terenu je obi¢no verbalna (govorom) ili neverbalna (pokazivanjem,

gestikuliranjem ili oblikom tela).

Tabela 1: Primeri verbalne i neverbalne komunikacije za golmane

Verbalno Neverbalno

,Golman ima loptu” Pokazivanje u pravcu gde Zelite da saigrac ode.

*TapsSanje rukama* moze da ukaze na to da
,Dalje” je saigrac uradio nesto dobro ILI da pokaze
ohrabrenje.

Otvoreni stav tela radi prijema dodavanja

Jdite napred | odigravanja prvim kontaktom.

Pozicioniranje — Pozicioniranje golmana na terenu moze imati ogroman uticaj na to kako

¢e igrati njegov, ali i protivnicki tim.

e Nasa lopta: Golman je jos jedan igrac na terenu, Sto znaci da treba da se iskoristi kada je
njegov tim u posedu lopte. Golmani bi trebalo da drze korak sa igrom, a ne da stoje na
svojoj liniji kada je lopta na drugom kraju terena. Vazno je da golman ne izade previse na
teren i rizikuje da protivniku ostavi otvoren gol tako da ovaj pokusa da postigne gol.
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e Tuda lopta: Golman treba da bude disciplinovan i da prati igru. Golman bi trebalo da se

prebaci na stranu gola na kojem je lopta zajedno sa saigracima ispred sebe.

Bilo da li je lopta kod njegaili ne, golman treba da bude svestan svog okruzenja i lokacije svog

gola kako bi osigurao da se ispravno pozicionirao. Pod ovim se podrazumeva:

e razdaljina do obe stative
e udaljenost do poprecne linije
e razdaljinaizmedu golmana i odbrambenih igraca

e |okacija u kaznenom prostoru i van njega.

Zaustavljanje udarca na gol — Zaustavljanje udarca na gol je ono o ¢emu ¢e vecina posmatraca
misliti kada pomenete golmana. Zaustavljanje udarca na gol je ono Sto bismo nazvali,spasavanje”

ili ,blokada” od golmana, ¢ime se sprecava pokusaj protivnickog igraca da postigne gol.

Zaustavljanje udarca na gol se obi¢no postize hvatanjem lopte, izbijanjem lopte ili blokiranjem

drugim delovima tela, kao Sto su ruke, noge ili stopala.

e Hvatanje — Golmani treba da uhvate loptu kada je to prikladno. To se ¢esto desava kada lopta
putuje odgovaraju¢om brzinom za bezbedno drzanje lopte bez straha da ¢e iskliznuti iz ruku.

o Uobi&ajena tehnika hvatanja - ,W”

e Izbijanje - Izbijanje je kada golman nije u stanju da uhvati loptu i umesto toga je dlanom
odbije od pravca gola (to moze biti preko precke, iza stative ili nazad u igru, ali daleko od
protivnickih igraca).

e Blok — Blok je kada golman iskoristi bilo koji deo svog tela da se postavi na put udarcu
protivnickog igraca. To mogu biti golmanove noge, stopala, ruke ili trup (torzo). To
podrazumeva da se golman napravi sto vecdim i da proceni kuda lopta moze da ide kako bi

blokirao ulazak lopte u gol.

Distribucija — Golman mora da bude vest sa loptom pod nogama, kao kada je ima u rukama.

Za golmane, distribucija moze da ima razne oblike, ali najcesdi su:

e Distribucija nogama-U modernom fudbalu, golman je neizostavni deo otvaranja napada.
Zato bi trebalo da mogu da dodaju loptu nogama. To moze biti od golmana do

odbrambenog igraca ili od golmana do igraca sredine terena ili od golmana do napadaca.
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o To moze biti i u situacijama sa mrtvom loptom ili nastavljanjem igre, kao Sto su
udarci sa gola ili slobodni udarci.
e Distribucija rukama- Golmani su u prednosti u odnosu na ostale igrace na terenu u tome
Stoim je dozvoljeno da koriste ruke unutar kaznenog prostora. Njihova distribucija rukama
je vazna koliko i njihova distribucija nogama. To mogu biti bacanja ispod ruke, bacanja

preko ruke ili valjanje lopte do igraca da bi se zapoceo napad.

Visoke lopte - Visokom loptom se moze smatrati svaka lopta koja zahteva da golman podigne
ruke preko glave da bije uhvatio ili udario. To mogu biti neugodne situacije za neke golmane,
posto mogu da se osecaju kao da se stavljaju u ranjivu poziciju. Medutim, naglasite da je vas
golman u prednosti jer moze da koristi ruke i da ¢e svaki nepotreban kontakt dovesti do toga

da mu sudija dodeli slobodan udarac.

Kada golman ide na visoku loptu treba da razmotri sledece:

e Svoju startnu poziciju i let lopte — gde ¢u mo¢i da uhvatim/udarim tu loptu?
e Poziciju ostalih igraca u okruzenju — da (i je moj put do lopte Cist iliima prepreka?
e Svoju poziciju za oporavak u odnosu na gol — ako krenem na loptu i promasim je, da li sam

I dalje u poziciji da branim gol?

1 na 1 - Situacija ,1 na 1” je kada napadacki igra¢ protivnika direktno izaziva golmana
u poku$aju da postigne gol. Uloga golmana u ovoj situaciji je da natera napadackog igraca da

se udalji od gola, da sebe ucini Sto ve¢im ili da ,udavi” loptu (ako se ukazala prilika).
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Posetite Strane fudbalskog terena za trening na Specijalnoj Olimpijadi za izazove za

poboljSanje golmanskih vestina. Napredujte kroz nivoe da biste usavrsili golmanske vestine.

i L] FOP?%LL

Teren za trening | Golmanske vestine, nivo 1 Terenza trening | Golmanske vestine, nivo Teren za trening | Golmanskeyestine, nivo 3

B oo 0~

Stranica | 94 Vodic za fudbalske trenere 2021 Special ﬂﬁﬁﬁ‘

Olympics ﬁﬁ



https://player.vimeo.com/video/454768280
https://player.vimeo.com/video/454770591
https://player.vimeo.com/video/454770877

Special g;’;l}
Oilympics .

Plan treninga Golmanske vestine

Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Dodavanije, igraca vezbanja: oprema:
reakcija, 1-5 5-10 min 3 lopte po
uzimanje lopte paru.
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

» Poboljsajte tehniku dodavanja 1. Oblik tela u odnosu na loptu.
. Poboljsajte reakcije na let 2. Stanite celim telom iza lopte
lopte 3. Zagrlite loptu drzedije na
« Poboljéajte tehniku uzimanja grudima.

lopte
Kako:

1. Unutrasnjim delom stopala prosledite loptu 1. zidu ili
2.drugom igracu.

2. Kako se lopta
odbija (ili dodaje),
golman bi trebalo
da prilagodi polozaj
tela tako da stane

iza lopte.
3. Uzmite loptu

koristeci obe ruke

i zagrlite loptu
drzedi je na grudima.
Ponovite.




Nivoi Fudbala

Nivo 1

I I I

Ucenje Sutiranja
lopte

Ucenje pravila
(kroz igru)
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Nivo 2

Ucenje igranja

Osnovne vestine i
koncepti (dodavanje,
udaranje na gol,
oduzimanje lopte,
promena pravca
kretanja, primanje).
Uvodenje ideja
fudbalske
spremnosti

Donosenje odluka

1nai1/2na?2
scenariji.
Priprema za

utakmice/takmicenje.

Ucenje igranja u
sklopu tima.

Vodic za fudbalske trenere 2021

Nivo 3

Ucenje treniranja

Kompetentno
razumevanje pravila i

osnovnih principa igre.

Rad na fudbalskoj
spremnosti.

Sposobnost ucesca
u organizovanom
treningu

Uvodenje taktickih
elemenata.
Sposobnost ucesdéa
na takmicenju.

Veca odgovornost/
nezavisnost za
igrace.

Nivo 4

Ucenje takmicenja

Priprema za
organizovano
takmicenje.
Fitnes program

prilagoden fudbalu.

Dostizanje nivoa
takmicenja na
regionalnim/
medunarodnim
takmicenjima

Sposobnost
takmicenja na
Svetskim Igrama
(Fizicka i psihicka)
Vise odgovornosti/
nezavisnosti za
igrace.

Special ,ﬂﬁ- ﬁﬁ-
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Nivo 5

Rekreativni

Nastavka
ucestvovanja u
sportu — ako niste
zainteresovani za
takmicenje

Kombinacija principa

sa svih nivoa

Zadrzavanje vestina

i dalji razvoj

Izgradnja/
odrzavanje veza

ﬂﬁﬁ&
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Odvojeni odeljak za
one koji su dostigli
kompetencije
drugih nivoa, ali ne
Zele da se takmice

4
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Specijalna Olimpijada pruza sportske mogucnosti sportistima svih nivoa sposobnosti. Ovaj
odeljak trenerskog vodica ¢e ponuditi smernice za trenere o informacijama koje mogu da

pruze svojim igrac¢ima na osnovu njihovih trenutnih nivoa sposobnosti.
VAZNE NAPOMENE:

e Igraci nisu ogranic¢eni samo na jedan nivo. To je dinamican okvir kroz koji igrac¢i mogu
slobodno da se krecu u zavisnosti od sopstvenog licnog napretka (ili nazadovanja), ciljeva,
nivoa posvecenosti i osecaja uzivanja u trenutnom okruzenju.

e Mozda postoje igraci razli¢itih nivoa sposobnosti unutar jednog fudbalskog tima na
SO. Bas zato je potrebno da treneri individualizuju zadatke i zahteve za igrace na osnovu

njihove trenutne sposobnosti i nivoa koji teze da dostignu.

Nivo 1 - OSNOVNI

Cilj osnovnog nivoa je da se pomogne igra¢ima u savladavanju osnovnih vestina i fudbalskih
akcija i da se radi na osnovnim kompetencijama kretanja, kao Sto su okretnost, ravnoteza
| koordinacija (ORK).

Slika 24: Fudbalske akcije

Ciljevi: Ovladavanje loptom i razvoj osnovnih vestina i pokreta.
Klju¢ne tacke:

e Treneritreba da se fokusiraju na srz osnove — dodavanje, kontrolisanje, dribling.
e Znacajno individualizovan nivo — ovladavanje loptom i razvoj tehnike.

e Igradi ¢e kroz igru i utakmice nauciti osnovna pravila fudbala.
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Treninzi su progresivni, a ucesnici treba da budu izlozeni svakoj vestini i da shvate da
savladavanje vestine mozda nece biti moguce odmah. Fudbaleri ¢e uciti i usavrsavati se kako
napreduju. Da bi napredovali do razvojnog nivoa fudbaleri moraju komotno, samouvereno
| dosledno da demonstriraju osnovne fudbalske vestine i razumevanje kako se igra fudbal

(osnovna pravila i principi).

Tehnicki ciljevi:

e dribling u viSe pravaca koristeci obe noge,

e dodavanje lopte dobrom tehnikom, dobrom silinom, uz dobru preciznost i odrzavanje
dobre ravnoteze i koordinacije,

e kontrolisanje lopte,

e dodavanje i prijem bez protivnika i polusuprotstavljeno.
Ciljevi za razumevanje igre:

e razumevanje osnovnih pravila fudbala (kroz igru/utakmice),
e postovanje trenerovih uputstava,

e uvodenje komunikacije sa drugim igracima,

Nivo 2 - RAZVOJNI

Razvojni nivo je usmeren ka igracima koji jos uvek uce osnove fudbala i razvijaju svoje vestine.
Razvojni nivoima za cilj dalji razvoj osnovnih fudbalskih vestina kroz igru i simulacije utakmica
sa protivnicima. Igraci ¢e biti ukljuceni u vise timskih aktivnosti koje ¢e razvijati timski rad
| komunikacione vestine saradnje, pored toga Sto ¢e unaprediti vestine donosenja odluka

u skladu sa napretkom u fudbalskim akcijama.
Ciljevi: Nauciti igranje u timskom okruzenju sa drugim igracima razli¢itih sposobnosti.
Klju¢ne tacke:

e Unapredenje vestina naucenih na nivou 1 —uvodenjem protivnika, igraci se u¢e oduzimanju
lopte (bezbednosti), udarcu na gol i zastiti lopte.

e PoboljSanje ORK—promene pravca kretanja, skakanje, izbegavanje i kontakt sa drugima uz
odrzavanje dobre ravnoteze i koordinacije.

e Simulacije utakmica - trening sa protivnicima u formi 1 na 1, 2 na 2, utakmice na malom

prostoru za rad na vestinama donosenja odluka.
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Odredeniigraci ¢e napredovati u okruzenjima koja su vise zasnovana na timu, dok ¢e drugi vise
voleti intimnije treninge sa manjom grupom ili individualizovane treninge. Kao kod nivoa 1,
treneri moraju da budu svesni potreba i zahteva svakog pojedinca koji igra fudbal. Neki su
mozda napredniji u jednom aspektu (tehnicki) od drugihigraca, ali mogu zahtevativecéu paznju

u drugim aspektima igre (donoSenju odluka).

Na primer: Igra¢ 1 mozZe da doda loptu sa obe noge koristedi odli¢nu tehniku i na razlicite
razdaljine. Medutim, ¢esto dodaje loptu iza igraca 2, Sto znaci da mora da se prilagodi da bi se
kretao napred sa loptom. lako igrac¢ 2 dosledno pokazuje svoju nameru da pravilno doda, ima

problema sa samim izvrsenjem.

Taj primer nam pokazuje dve uobicajene pojave u fudbalskom timu. To nam pokazuje da
trener mora da pomogne igracu 1 u donosenju odluke o tome gde da plasira dodavanje i da
razmotri tehniku sa igracem 2 kako bi mu pomogao u poboljsanju dodavanja. To zahteva

individualizovane instrukcije trenera, relevantne za potrebe igraca.
Tehnicki ciljevi:

e kompetentna sposobnost za zavrsetak osnovnih fudbalskih akcija,

e uvodenje dodatnih tehnickih vestina (npr. promene pravca kretanja),

e lagodnost u simulacijama sa protivnicima (1 na 1, 2 na 2, utakmica na malom
prostoru (UMP)).

Ciljevi za razumevanje igre:

e razumevanje nacina treniranja/igranja improvizovane utakmice (poziciono znanje, uloge,
odgovornosti),
e rad u sklopu tima — komunikacija sa drugima,

e prednosti fizicke kondicije za ucinak.

Nivo 3 - SREDNJI

Srednji nivo je napredak u odnosu na razvojni nivo po tome $to se od sportista trazi da poseduju
kompetencije potrebne na razvojnom nivou pre nego $to se uzmu u razmatranje za srednji nivo. Na
srednjem nivou, igraci su deo timova koji ucestvuju u redovnim takmicenjima. Ta takmicenja mogu
biti u okviru programa SO, tima Ujedinjenog (Unified®) sportaiili u potpunostiizvan SO. Namera za
ovaj nivo jeste da igraci budu na kompetentnom nivou da treniraju za takmicenje. To bi moglo da
obuhvata uvod u takticke elemente fudbala, postizanje fizicke spremnosti za fudbal i nadmetanje

na relevantnim takmicenjima bilo da su lokalna, regionalna ili nacionalna takmicenja.
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Ciljevi: Adekvatno pripremanje igraca za takmicenje na odgovarajuéim nivoima.
Klju¢ne tacke:

e kompetentno razumevanje pravila fudbalskog takmicenja,

e osnovno razumevanje cetiri funkcije fudbala (napad, prelazak u odbranu, odbrana,
prelazak u napad),

e uvodenje taktickih elemenata fudbala za takmicenje,

e Igraci imaju vecu odgovornost — liderstvo.

Na srednjem nivou, igraci ulaze u fazu ,nauditi da se trenira” u kojoj treniraju za odredeno
takmicenje, bilo da je to predstojeca utakmica ili turnir. Trening sada obuhvata neke takticke
elemente u fazi priprema, koja ¢e zahtevati da igraci shvataju Cetiri funkcije igre (napad,
prelazak u odbranu, odbrana, prelazak u napad). Igrac¢ima takode treba da bude lagodno i da
se rado takmice u uslovima takmicenja, bilo da je u pitanju utakmica ili turnir. Igracima se
poverava vela odgovornost i nezavisnost od trenera. To bi moglo da bude u formi
zagrevanja/hladenja ili razgovora u timu koje vod igrac ili da igraci biraju oblasti treninga na

kojima bi radije radili umesto da trener propisuje Sta treba da se radi na treningu.
Tehnicki ciljevi:
e vestoizvrSenje osnova fudbala,

e sposobnost izvodenja taktickih zahteva — ukljucujudi fizicku spremnost,

e lagodnost pri nastupanju na takmicenjima.
Ciljevi za razumevanje igre:

e razumevanje Cetiri funkcije fudbala,
e znanje i razumevanje timskog sistema igre — takticki,

e poboljsanje liderskih karakteristika na terenu i van njega — komunikacija.

Nivo 4 - NAPREDNI

Napredni nivo je za igraCe koji dosledno treniraju i igraju na visokom nivou takmicenja,
u organizovanom timu ili klubu, sa namerom da nastupe na regionalnom ili medunarodnom
turniru (kao Sto su Regionalne ili Svetske Igre). Igraci treba da budu fizicki i psihicki spremni da
nastupaju u vise navrata u kratkom vremenskom periodu (struktura turnira) i da otputuju od
kuce na odredeni broj uzastopnih dana. Pored tih zahteva, igraci bi trebalo da imaju
sposobnosti navedene na prethodnim nivoima u smislu osnova fudbala, takticke svesti

| razumevanja fizicke spremnosti za fudbal.
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Cilj: Dosledno treniranje i takmicenje na visokom nivou takmicenja sa namerom

takmicenja na regionalnom ili medunarodnom turniru.
Klju¢ne tacke:

e nauciti kako se takmici —igraci uce kako da se pripreme za uslove turnira,
e igradisu tehnicki, takticki i psihicki spremni da se takmice u uslovima turnira,

e veca odgovornost/nezavisnost za igrace u ulogama unutar tima.

Igraci su na nivou ,nauciti da se takmici”, gde se pripremaju za uslove regionalnih ili
medunarodnih turnira. Igrac¢i bi trebalo da imaju sveobuhvatnu sposobnost da izvode
fundamentalne fudbalske akcije, efikasno komuniciraju sa saigrac¢ima i da budu kompetentni
U nastupu u uslovima turnira. Treneri mogu da dodele vec¢u odgovornost i nezavisnost

igracima na terenu i van njega kako bi se omogucdile vece liderske prilike.

Karakteristike nivoa ,nauciti da se takmici” mogu se primeniti na svim nivoima. Igraci u fazi
»nauciti da se trenira” mogu da iskuse takmicenja, ali ¢e im mozda biti potrebna ve¢a pomot¢

od onih koji imaju sve kompetencije nivoa , nauciti da se takmici”.
Tehnicki ciljevi:
e sveobuhvatna sposobnost da se sprovedu osnove fudbala,

e fizicka (i mentalna) sposobnost nastupanja u uslovima turnira — vise utakmica tokom

uzastopnih utakmica,
Ciljevi za razumevanje igre:

e sveobuhvatno razumevanje igre (takticki, cetiri funkcije, donosenje odluka),
e poznavanje strukture konkurencije i fizickih zahteva,

o efikasna komunikacija sa saigrac¢ima i trenerima.
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Nivo 5 - AKTIVNI

Aktivni nivo je usmeren na igrace koji traze rekreativnu fudbalsku aktivnost u vidu treninga
| netakmicarske igre/utakmice u cilju odrzavanja kondicije i zdravlja, kao i drustvene interakcije
sa drugima. Igraci ¢e odrzavati ucesée u sportu bez obaveze da se takmice, a modi ¢e da
odrzavaju i razvijaju vestine, odrzavaju i razvijaju odnose sa vrsnjacima i odrzavaju fizicku

aktivnost iz zdravstvenih razloga.

Cilj: Obezbedivanje fudbalske aktivnosti za one koji nemaju interesovanje za takmicenje kroz

treninge i netakmicarske igre/utakmice.
Klju¢ne tacke:

e odrzavanje ucesca u sportu (fizicka aktivnost),
e nastavak razvijanja/odrzavanja fudbalske akcije kroz trening ili uslove utakmica,

e zasve nivoe sposobnosti.

Aktivni nivo se smatra odvojenim od ostalih fudbalskih nivoajer je usmeren pre svega na igrace
koji imaju kompetencije raznih drugih nivoa, ali ne Zele da ucestvuju u takmicarskom fudbalu.
Igraci koji su na aktivnom nivou i dalje mogu da treniraju sa timovima koji nameravaju da se
takmice na turnirima ili drugim takmicenjima, ali aktivni igrac ne ucestvuje u takmicarskim
utakmicama. Aktivni igraci ¢e mozda Zeleti da ucestvuju u vezbama ponavljanja, ali ne

i uimprovizovanim utakmicama/igrama u okviru treninga ili obrnuto.

Treneri bi trebali da stvaraju smislene mogucnostiza aktivne igrace pomaganjem u ostvarivanju

Zelje daigraju i neprekidno se razvijaju, bez uslova za ucesce u takmicarskim formatima.
Ciljevi aktivhog igraca:

e dabude stalno fizicki aktivan,
e dastalno uci nove vestine,

e izgradnjaiodrzavanje odnosa sa drugima.
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Vazno:

Ovaj okvir je vodic za trenere kako da pomognu igrac¢ima u razvoju. Igraci ne bi trebalo da budu
ograni¢eni na samo jedan nivo — okvir pruza smernice trenerima o tome koje sposobnosti
njihovi igraci treba da imaju i pokazuje put napredovanja od osnovnih fudbalskih vestina do

naprednog ucescéa u takmicenju.

Igraci mogu da poseduju sposobnosti vise nivoa u isto vreme, a da pri tom ne poseduju sve

sposobnosti navedene na jednom nivou. Na primer:
DZoana — 24 godine, fudbalerka za SO iz Francuske.

e Sveobuhvatno razumevanje fudbalskih akcija (nivo 2 + 3)
e UZiva u organizovanim treninzima (nivo 3)

e Jos uvek uci takticke elemente igre (nivo 3 + 4)

e Razume cetiri funkcije — uci da izvrsi prelaske (nivo 3)

e Nije joj problem da putuje daleko od kuce da bi ucestvovala na takmicenjima (nivo 4)

DZoana poseduje sposobnosti iz razlicitih nivoa (pretezno nivoa 2, 3 i 4). Uz pomoc ovih informacija,
DZoanin trener moze da napravi plan treninga za nju kako bi poboljSala aspekte svoje igre koje

zeli da poboljsa.

Igraci ne treba da se posmatraju kao igraci nivoa 1 ili nivoa 4. Treneri bi trebalo da iskoriste
ovaj okvir kao vodi¢ da pomognu igra¢ima da unaprede fudbalske osnove, razumevanje igre,

te da napreduju kao fudbaleri i sportisti.

\
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Planiranje i priprema

Planiranje je proces detaljnog odlucivanja kako da uradite nesto ili Sta da uradite pre nego Sto
polnete sa radom. Planiranje je neizostavni deo treniranja jer vam omogucéava da se

adekvatno pripremite za narednu sezonu, takmicenje ili trening.
Tri razloga zbog kojih planiramo:

1. ldentifikovanje klju¢nih ciljeva ucenja za igrace
2. Postavljanjem planova preuzimate odgovornost

3. PoboljSava samopouzdanje igraca i trenera jer znaju da postoji plan
Komponente planiranja:

e Procenite sposobnost sportiste — olaksajte njihove potrebe i ciljeve

e Budite prilagodljivi — ne drzite se plana ako ne funkcioniSe — prilagodite plan kako biste
pomogli sportistima da dostignu postavljene ciljeve

e Razmotrite — u viSe faza tokom cele sezone, razmislite da li je potrebno izvrsiti promene,

ako jeste, kakve promene?

Planiranje treninga:

Planiranje treninga se smatra sustinskim u svim sportovima. Ne samo da se tako
navode informacije koje ¢e biti pruzene na treningu, ve¢ se i promovisu vestine dobrog
upravljanja vremenom, vestine prezentacije i omogucdava sveobuhvatna procena

| promisljanje posle treninga.

Svi treninzi treba da ukljucuju sveobuhvatno zagrevanje kako bi se igraci pripremili za naredne
aktivnosti i hladenje kako bi pomogli svom telu da se vrati u normalno stanje. Sledi lista
aktivnosti koje se mogu ukljuciti u plan treninga. Razliiti regioni, zemlje, klubovii treneriimaju
razli¢ite nacine organizacije treninga i njihovog sadrzaja. Bi¢e potrebno vreme i probanje novih

metoda, ali na kraju ¢ete pronadi ono Sto najvise odgovara vama kao treneru i vasim igracima.
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Tabela 2: Komponente treninga

Zagrevanje Fizicka i mentalna priprema igraca za nastup.

Tehnicki rad Tehnika usavrsavanja kroz ponavljanje aktivnosti,

vestina i izazova.

Aktivnost povezana sa igrom (API) Aktivnost koja izgleda kao igra sa odredenim

ograni¢enjem, npr. igra usmerenog poseda.

Slobodna igra/utakmica Igra/utakmica/improvizovana utakmica

(verovatno sa ogranic¢enjima/izazovom).

Hladenje Kretanje niskog intenziteta i istezanje da bi se

telo vratilo u normalno stanje.

Osvrt Diskusija/povratne informacije sa igra¢ima o treningu.

Logicki sled:

Prilikom planiranja izvodenja treninga, trebalo bi da se uverite da sadrzaj treninga ima logicki
redosled u izvodenju. Pod logickim redosledom uputstava podrazumevamo niz uputstava koja su
osmisljena tako da budu izvrsena jedna za drugim. Na primer, kada objasnjavate kako da dodate

loptu, poceli biste sa pristupom, delom stopala koji treba da se koristi, delom lopte za udarac
| nastavkom pokreta.

Prilikom planiranja fudbalskog treninga, logican redosled bi bio:

1. Zagrevanje
2. Tehnicki rad — dodavanje i prijem
3. Aktivnost povezana sa igrom

4. Slobodna igra

5. Hladenje
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Izbor sadrzaja:

Komponente/odeljci treninga treba da se usklade sa ciljevima ucenja tima. Ciljevi ucenja su
ciljevi ili predvideni ishodi ucenja tokom vremenskog perioda za koji pravite planove. Svaki igrac
moze imati razlicite ciljeve ucenja za sezonu, fazu sezone ili svaki individualni trening, ali je
dobro da se postave ciljevi ucenja da tim u celini ima kombinovane ciljeve koje svi ¢lanovi tima

treba da ostvare.

Tabela 3: Primer individualnih i timskih ciljeva ucenja za fudbalsku sezonu

Individualni ciljevi ucenja Ciljevi ucenja tima

Razvijte i shvatite sopstveni sistem igre tima

*  Shvatite ulogu iodgovornost desnog beka. (formacija, stil fudbala, stil napada/odbrane).

e Shvatite kako Ce razliCite tehnike prilikom
udaranja lopte uticati na to kako se ona
krecée po zemlji/u vazduhu.

Prepoznajte najbolje metode komunikacije
izmedu saigraca.

e Prepoznajte i objasnite gde ce se tehnicki rad Razvijte otvoreni sistem razmatranja ucinka
na treningu primeniti na postavku utakmice. koje vodi igrac.

Ciljevi ucenja su kao ciljevi koje ste postavili svojim igrac¢ima i timu na pocetku sezone

(pogledajte Psiholoski odeljak). Pored tih ciljeva, imacete ciljeve za razlicite faze sezone i za

svaki trening u zavisnosti od ucinka tima. Vasi treninzi bi trebalo da budu zasnovani na cilju koji
ste postavili (Cilj treninga), to mogu biti ciljevi u¢enja vaseg tima ili moze biti pogodnije da se

radi na aspektu fudbala za koji ste primetili da je potrebno poboljsanje.

Slobodna
igra/utakmica

Zagrevanje Tehnicki rad API Hladenje

Slika 25: Komponente obuke zasnovane na cilju treninga

Savet za treniranje

Prilikom izbora onoga Sto ¢ete ukljuditi u trening trebalo bi da razmislite da li je to RUN:

Relevantno za igrace u timu i njihove potrebe

U skladu sa ciljem treninga

Napredno po prirodi — moze se napredovati/nazadovati ako je potrebno
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za pogotke od

T2A
I I I I ]
. g Slobodna :
Zagrevanje Tehnickirad API igra/Utakmica Hladenje
Dinamicki Dodavanje + Scenario ,4 7 protiv7 L Lagano
pokreti + primanje lopte protiv 3 T2A" (velikiteren da istezanje +
dodavanje dok je igra¢ bi se omogucile timski osvrt
i kretanje okrenut ka golu prilike za T2A)
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Slika 26: Komponente obuke zasnovane na cilju treninga

Potrudite se da ostanete dosledni aktivhostima koje propisujete svojim igracima. Moze biti
tesko razumeti sve klju¢ne principe koje zelite da objasnite ako svake nedelje radite
naizmeni¢no napad i odbranu. Izdvojte neko vreme za rad na odbrambenom radu. To
omogucava vasim sportistima da shvate Sta Zelite od njih. Kada to budu shvatili, mozete da
predete na rad na funkcijama napada. Kada igraci razumeju osnovne principe, bi¢e vam lakse

da redovnije menjate fokus treninga.

Upravljanje vremenom:
Upravljanje vremenom je Zivotna vesting, ali za trenere je to jedna od najbitnijih vestina koju
treba da imaju i razvijaju. Cesto ste ograni¢eni na odredeno vreme sa igracima, tako da je svaki

minut vazan!

Planiranje vremena odredenog za aktivnosti na treningu zaista moze pomodi toku i smanjiti
paniku zbog toga Sto moraju da skrate odredene aktivnostiili da ih potpuno napuste. Naravno
da seizuzeci mogu napraviti kada se dese nepredvideni dogadaji, kao Sto su povrede, kasnjenja

igraca/trenera, rasprave sa igrac¢ima itd.

Odredeni delovi treninga mogu zahtevati viSe/manje vremena nego $to je predvideno vasim
planom treninga, medutim, od sustinskog je znacaja da treneri budu fleksibilni sa svojim
vremenskim rasporedom na treninzima. Cesto je slu¢aj da delovi treninga mogu da traju duze
nego Sto je predvideno ili da specifi¢ne vestine zahtevaju dodatnu paznju trenera. Ako se od
trenera trazi da skrati ili ukloni deo treninga kako bi ostavio mesta za druge delove, to nije
nikakav problem, jednostavno ih izvedite u nekom drugom trenutku. Medutim, treneri uvek

treba da se potrude da ukljuce neki vid utakmice/igre na kraju treninga koji li¢i na takmicenje.
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Tabela 4: Vreme odredeno za delove 60-minutnog treninga

Zagrevanje 10 min

Tehnicki rad — dodavanje i prijem 15 min

Aktivnost povezana sa igrom 15 min

Slobodna igra 15 min

Hladenje 5 min
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Planiranje sezone:
Planiranje fudbalske sezone Specijalne Olimpijade uoci pocetka sezone pomodi ¢e vam
u postavljanju ciljeva i ciljeva ucenja za sebe i svoje igrace, odredivanju trajanja sezonskih faza

(predsezona, sezona, postsezona) i za organizovanje takmicenja/turnira za vas tim.

Svaki region, program i tim imace razlicite duzine sezone, broj takmicenja, ucestalost
takmicarskih utakmica i ucestalost treninga. To znaci da ¢e svaki trener imati drugaciju sezonu
koja treba da se isplanira. Evo nekoliko korisnih saveta koji ¢e vam pomodi da isplanirate

fudbalsku sezonu.

1. Odredite koliko moze da traje fudbalska sezona prema vasem programu.

2. Pocnite od kraja i radite unazad.

3. Utvrdite koliko éete treninga nedeljno organizovati.

4. ldentifikujte klju¢ne vestine koje vasi sportisti treba da nauce i program
razvoja tih vestina.

5. Prilagodavajte plan datim okolnostima.

Preporucuje se da sezonu podelite u faze. To vam omogucava da svaku fazu planirate zasebno

jer se u svakoj traze razlicite stvari od igraca.

U : Post- x Van
ol sczona el

sezoni sezone

Predsezona: Predsezona je faza neposredno pred pocetak takmicarske sezone (U sezoni).
Ciljevi predsezone su da se savladaju osnovne vestine ovog sporta i da se izgrade nivoi fizicke
spremnosti sportiste u okviru priprema za narednu sezonu. Pod fizickom spremnoscéu se
podrazumeva mobilnost, fleksibilnost, stabilnost i aerobni i anaerobni kapacitet. Jedan od
najvaznijih delova predsezonskih treninga jeste postepeno povecanje opterecenja sportista na
treningu. Tako se sprecavaju povrede koje se deSavaju kada ih preopteretite radom na fizickoj

spremnosti ubrzo nakon perioda van sezone.
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U sezoni: Sezona ili sezona takmicenja je faza u kojoj ¢e se vasSi sportisti takmiciti
na takmicenjima, turnirima, dogadajima i utakmicama. Sezona vaseg sportiste zavisi od sporta,
ali moze da se krec¢e od osam nedelja do 6 meseci, ponekad i duze. Ciljevi faze sezone su

odrzavanje nivoa fizicke spremnosti kod sportista i postizanje vrhunskih performansi.

Postsezona: Post-sezona je kratka faza posto se odigralo finalno takmicenje u sezoni. Post-
sezona se obi¢no sastoji od dvonedeljne smanjene ucestalosti i intenziteta treninga, kada se
sportisti odmaraju posle takmicarske sezone. Cilj i prioritet postsezone jeste da se sportistima

omoguci da se zabave i uzivaju u svom sportu bez pritiska predstojeéeg takmicenja.

Van sezone: Vansezona je vremenski period po zavrSetku faze postsezone i pre pocetka
naredne faze predsezone. Ovo je faza kada sportisti nece trenirati bas za ovaj sport, ali mogu
da treniraju i takmice se u drugim sportovima Cije se sezone odvijaju tokom vansezone njihovog
redovnog sporta. Na primer, sportista koji moze da pliva tokom proleéne i letnje sezone

u godini i skija spust tokom zimske sezone.




Tabela 5: Komponente treninga po fazi sezone

A= T

Special Olympiics '§ % ﬁa

Predsezona U sezoni Postsezona
Ovde ceigraciimati priliku da razmisljaju
Zagrevanje Zagrevanje 0 svojim uspesima, Stoim daje vreme da
se odmore i rade druge aktivnosti.
Tehnickirad - Tehnickirad -

« Osnove fudbala
« Dodavanje
« Kontrolisanje
= Dribling
« Udaracna gol
« Oduzimanje lopte
« Igra glavom
+  Komunikacija

= Osnove fudbala
= Dodavanje
= Kontrolisanje
= Dribling
« Udaracna gol
« Oduzimanje lopte
« Igra glavom
« Komunikacija

Podsticanje dobreishrane isna vazno
je ne samo pre sezone i za vreme
takmicenja, vecinakon takmicenja

Rad na fizickoj spremnosti-
« Izgradnja nivoa fizicke spremnosti
= Fizicka spremnost za fudbal
« Anaerobna + aerobna
= Kratki, ponovljeni sprintevi
+« Promena smera
« Ubrzanja
= Usporavanja
« Reaktivanrad

Rad na fizickoj spremnosti-
» Odrzavanje nivoa fizicke spremnosti
= Fizicka spremnost za fudbal

« Anaerobna + aerobna

« Kratki, ponovljeni sprintevi

= Promena smera

= Ubrzanja

« Usporavanja

« Reaktivan rad

Smanjite opterecenje treninga
= Smanjite ucestalosttreninga
« Smanjite duzinu treninga

« Izbegavajte rad specifican za fizicku
spremnost

Takticke osnove -

« Napadanje

« Odbrana

« Prelasci(u napad; u odbranu)

Takticke specificnosti-

= Reaktivan taktickirad

« Usavrsavanje znanja

= Promena nekih principa

Promovisanje treninga koje vode igraci
« Promovisanje liderstvasportista

« Osnazivanje igraca

Oporavak -

« Hladenje

« Spavanje/odmor

« Metode oporavka- istezanje

Oporavak -

« Optimalan oporavak posle takmicenja

Davanje prioritetazabavnim treninzima
punim igara i aktivnosti

Pricanje o ishrani/hidrataciji itd.

Pricanje o ishrani/hidrataciji itd.
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Podela +Plus

Podela plus uspostavlja, po sportovima, novi model sportskih aktivnosti za medunarodna
takmic¢enja na SO, modernizaciju strategije podele i priblizavanje procedura i formata

takmicenja onim uspostavljeni

m u konvencionalnom sportu.

Podela plus takode, ukljucuje nove procese i protokole kako bi se poboljsala fizicka
| mentalna spremnost nasih sportista, ali i celo takmicarsko iskustvo, vodediracuna da sportisti
mogu da nastupe u najboljem izdanju sa takmicarima koji su im jednaki.

Ciljevi podele +plus:

.ﬂﬁﬁ SpeoalOlymplr_c,
™3¢’ Divisioning +pius

Vrhunske sportske aktivnosti

Poboljsano sportsko iskustvo

Novi i moderni modeli podele

Dobro obuceni TD-i/sudije

Protokoli takmicenja
profesionalnog sporta
pre | posle takmicenja

IF Formati takmicenja,
ukljucujudi podelui zavrsnu
fazu za konkurentnije i
bolje izlazno iskustvo

Podrska IF

Fizicka spremnost,
pripremljenost sportista
| stanice ucinka

Optimalni raspored za ucinak

Sportske informativne
stanice — aplikacija za trenere

Unapredeno iskustvo dodele
nagrada

Ravnopravnost polova
| sposobnosti

Poboljsani rasporedi toka

Angazman medija (mesovite
zone i funkcionisanje prenosa)

Rekonstruisan proces kvota

Poboljsano okruzenje objekta
(sa sportistima u centru)

Sportske price o trudu/licnim
rekordima/ucinku

Sistem koji zahteva bolju
pripremu sportista ali

takode pruza vise informacija
da bi se to omoguéilo

Pozitivna kultura radne snage

Sportske prezentacije IF

Prikupljanje i obrada statistike

Izgled/zvuk lokacije

Prilike za adekvatno
zagrevanje i hladenje
tokom takmicenja

Novi model prepoznavanja
za sjajan udinak

Poboljsano okruzenje objekta
(iskustvo obozavalaca)

Zakazani treninzi

Fokus na li¢ne rekorde u
sportskom treningu/zdravlju

Visokokvalitetna sportska
oprema

Standardi kvalifikacija trenera

Novi globalni standardi
dogadaja / kategorija /
nivoa po sportu

Detaljniji podaci dostupni
pre igre za bolje planiranje

Protokol takmicenja
Ujedinjenih sportova

Podrska Nacionalne federacije

Ustanovljen proces
evaluacije | TOK

Pravilna oprema i okruzenje
za obuku

Posvelenost sportiste/trenera
takmicarskom iskustvu
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Podela Svetskih Igara:
Tim kvalifikovan za Svetske Igre mora da trenira zajedno, najmanje godinu dana pre Igara
| moze da garantuje da ima najmanje 40 nedelja treninga, sa minimum 2 treninga nedeljno.

Svako takmicenje ¢e ponuditi mesta programima koji rade na osnovu kvota. Veli¢ine
kvota Ce se razlikovati u zavisnosti od kategorije igre (7 po timu, futsal za Svetske Igre).

Format takmicenja:
Postoje tri zvani¢na formata takmicenja:

+ 8 timova (minimalan broj potreban za otvaranje dogadaja)

+ 12 timova

+ 16 timova (idealan format)




.aﬁr\\. Special Olympics
™3¢ Divisioning +pius

7 po timu (16 timova)
+ Podela po grupnoj fazi: Po Cetiri (4) grupe od po Cetiri (4) tima

+ Posle podele po grupnoj fazi, timovi ¢e biti prerasporedeni u tri (3) divizije za
zavrsne pozicije

o Divizija 1- (6 timova)
o Divizija 2 - (5 timova)
o Divizija 3 - (5 timova)
+ Divizija 1
o Diviziju 1 e diniti Cetiri (4) tima na 1. poziciji unutar svake grupe i dva
(2) tima na 2. poziciji.

o Definisanje pozicijaod 1do 6

»= Timovi ¢e biti dodeljeni u dve (2) grupe od po tri (3) na slededi nacin:

Razigravanje — grupa 1

+ Timna 1. poziciji—grupa A

+ Timna 1. poziciji—grupa B

+ 2. najbolji Fini$ grupe A i grupe B
Razigravanje —grupa 2

+ Timna 1. poziciji —grupa C

+ Timna 2. poziciji—grupa D

+ 2. najbolji Finis grupe Ci grupe D

Svaka grupa ¢e igrati razigravanje, a zatim ¢e igrati slede¢i fFormat da bi
odredila konacne pozicije:
+ Razigravanje —grupa 1 1. pozicija protiv razigravanje -
grupa 2 1. pozicija

o Odreduje 1.i2. mesto

+ Razigravanje —grupa 1 2. mesto protiv razigravanje —
grupa 2 2. mesto

o Odreduje 3.i 4. mesto

+ Razigravanje —grupa 1 3. mesto protiv razigravanje —
grupa 2 3. mesto

o Odreduje 5. 6. mesto
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+ Divizija 2
o Diviziju 2 ¢e Ciniti dva (2) preostala tima na 2. poziciji iz grupne faze i tri (3) najbolja

tima na 3. poziciji

o Definisanje pozicijaod 1do 5

Najbolja druga pozicija oba preostala mesta ima prolaz za slede¢u utakmicu
+ Polufinale 1 druga 2. pozicija naspram treéeg najboljeg 3. mesta
+ Polufinale 2 najbolja 3. pozicija protiv srednjeg tima na 3. poziciji
+ Polufinale 3 pobednik PF2 protiv 2. uz prolaz
+ Gubitnik polufinala 1 (5. mesto)
+ Pobednici polufinala 1 protiv polufinala 3 odrediée 1.i 2. mesto

+ Gubitnici polufinala 2 protiv polufinala 3 odrediée 3. i 4. mesto

+ Divizija 3
o Divizija 3 ¢e se sastojati od preostalog najnizeg 3. mesta grupne faze i Cetiri
(4) tima na 4. mestu

o Definisanje pozicijaod 1do 5

Najnize 3. mesto — tim ima prolaz za sledeéu utakmicu

+ Polufinale 1 tim na najnizoj 4. poziciji naspram tima na najboljoj
4. poziciji:

+ Polufinale 2 srednja 4. pozicija naspram srednje 4. pozicije

+ Polufinale 3 Pobednik polufinala 2 protiv 3. uz prolaz

+ Gubitnik polufinala 1 (5. mesto)

+ Pobednici polufinala 1 protiv polufinala 3 odrediée 1. i 2. mesto

+ Gubitnici polufinala 2 protiv polufinala 3 odredice 3. i 4. mesto
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FUTSAL (12 timova)
+ Podela po grupnoj fazi —tri (3) grupe od po Cetiri (4) tima:

+ Posle podele po grupnoj fazi, timovi ¢e biti prerasporedeni u tri (3) divizije za
zavrsne pozicije

o Divizija 1- (4 tima)
o Divizija2- (4 tima)
o Divizija 3 - (4 tima)

+ Divizija 1
o Definisanje pozicijaod 1 do 4

Tim na 1. poziciji svake grupe i tim na najboljoj 2. poziciji grupne faze igrace
u polufinalnoj rundi na slededi nacin:

+ Polufinale 1: 1A protiv najboljeg 2.
+ Polufinale 2: 1B protiv 1C
+ Pobednici obe utakmice koje ¢e igrati u finalu (1. i 2. mesto)

+ Gubitnici obe utakmice igraju mec za 3. mesto (3. i 4. mesto)

+ Divizija 2
o Definisanje pozicija od 1 do 4

Preostali timovi na 2. poziciji i dva (2) najbolja tima na 3. poziciji ¢e igrati
polufinalne runde na slededi nacin:
+ Polufinale 1: Najgori tim na 2. poziciji protiv najboljeg
tima na 3. poziciji
+ Polufinale 2: Ekipa treéeg 2. mesta protiv drugog najboljeg
tima na 3. mestu
+ Pobednici obe utakmice igraju u finalu (1. i 2. mesto)

+ Gubitnici obe utakmice igraju mec za 3. mesto (3. i 4. mesto)
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+  Divizija 3
o Definisanje pozicijaod 1 do 4

Preostali tim najnizeg 3. mesta i sva 4 mesta ¢e igrati polufinalne runde na
slededi nadin:

+ Polufinale 1: najnize 3. mesto protiv najmanje uspesSnog
tima na 4. mestu

+ Polufinale 2: Tim sa najboljom 4. pozicijom protiv tima sa srednjom
4, pozicijom

+ Pobednici obe utakmice igrace u finalu i odrediti 1. i 2. mesto

+ Gubitnici obe utakmice igrate mec za 3. mesto da bi odredili
3.14. mesto

8 timova (minimalan broj timova potreban za otvaranje dogadaja):
+ Podela po grupnoj fazi: Dve (2) grupe od po Cetiri (4) tima

o Posle podele, grupe ¢e biti odredene u dve (2) divizije za zavrSne pozicije.
+ Divizija 1
o Definisanje pozicijaod 1do 4

Timovi na prvoj i drugoj poziciji svake grupe igrace polufinalne runde na
slededi nacin:

+ Polufinale 1: 1A protiv 2B
+ Polufinale 2: 1B protiv 2A

+ Pobednici obe utakmice igrace u finalu i odrediti 1. i 2. mesto

+ Gubitnici obe utakmice igrace utakmicu za 3. mesto da bi se
odredilo 3. i 4. mesto
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+ Divizija 2
o Definisanje pozicijaod 1 do 4
Timovi na 3. i 4. poziciji svake grupe igrace polufinalne runde na slededéi nacin:
+ Polufinale 1: 3A protiv 4B
+ Polufinale 2: 3B protiv 4A

+ Pobednici obe utakmice igrace u finalu i odrediti 1. i 2. mesto

+ Gubitnici obe utakmice igrac¢e utakmicu za 3. mesto da bi se
odredilo 3.i 4. mesto

+ Da bi se utvrdile konacne pozicije za grupnu Ffazu, bi¢e upotrebljen
slededi sistem bodovanja:

¥v"  Pobeda-3poena
NereSeno—1 poen
%  Poraz-0poena

+ Rangiranje svakog tima u svakoj grupi bi¢e odredeno na slededi nacin:
o Najvedi broj dobijenih bodova u svim grupnim mecevima;
o Golrazlika u svim grupnim mecevima;

o Najvedi broj postignutih golova u svim grupnim utakmicama

+ Ako su dve ili vise ekipa ravnopravne na osnovu gorenavedena tri kriterijuma,
njihov plasman ¢e biti odreden na slededi nacin:

1. Najvedi broj dobijenih bodova u grupnim utakmicama izmedu relevantnih timova;
2. Golrazlika je rezultat grupnih utakmica izmedu relevantnih timova.

1. Vedi broj postignutih golova na svim grupnim utakmica izmedu
relevantnih timova.

2. Kriterijumi za postenu igru (tehnicka grupa) 3.5 lIzvlacenje Zreba od
strane Organizacionog odbora (SRQC).

U cilju o¢uvanja pozitivhog sportskog iskustva za svakog sportistu i partnera, i razumevanja
da je ovo prvo izdanje dogadaja ovog tipa, maksimalna gol razlika je 6. Pravilo ispadanja se
nece primenjivati.
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Na primer: Ako je konacan rezultat igre 7-0, pobednik ¢e dobiti +6 golova.
Ako je konacan rezultat igre 8-1, pobednik ¢e dobiti sa +7 i -1. (Ti dodatni

golovi mogu se racunati za nagradu za najboljeg strelca) timova

Podela po grupnoj fazi — Ujedinjeni fudbal

+  Timovi ¢e biti odredeni Zrebom u grupi. SOI ¢e pokusati da garantuje da timovi iz istog
regiona ne budu u istoj grupi u grupnoj fazi. Zemlja domacin nece biti unapred
odredena. SOl ima pravo da ukljuci bilo koji drugi tim unapred ako se to smatra
pozitivnim uticajem za turnir.

Podela po grupnoj fazi: Po Cetiri (4) grupe od po Cetiri (4) tima

Posle podele, timovi ée biti preraspodeljeni u dve (2) divizije za zavrSne pozicije.
o Divizija1- (8 timova)
o Divizija 2 - (8 timova)

Polufinale i finale i druge utakmice za zavrsne pozicije

Divizija 1

Ekipa na 1. poziciji svake grupe igrace za jedno od 1. do 4. mesta u diviziji 1:

+ Polufinale 1 1. A protiv1. D
+ Polufinale 2 1. B protiv 1. C

Na 3. poziciji svake grupe igrace se za 5 i 6. mesto Divizije 1:

+ 5. mesto utakmica 1: 3. A protiv3.D
+ 5. mesto utakmica 2: 3. B protiv 3. C
Definisanje pozicija od 1 do 4 u diviziji 1

+ Pobednici polufinala 1, odnosno polufinala 2 igrace finale za 1. i 2. mesto

+ Gubitnici polufinala 1, odnosno polufinala 2 igrace za 3. i 4. mesto
Definisanje pozicija 5 i 6- divizije 1

+ Pobednik 5. mesta utakmice 1 i 2 bio bi na 5. mestu

+ Gubitnik 5. mesta utakmice 1 i 2 bi bio na 6. mestu
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+ Divizija 2
Druga pozicija svake grupe koja ce igrati za mesta od 1 do 4 u diviziji 2
+ Polufinale 1: 2. A protiv2. D
+ Polufinale 2: 2. B protiv 2. C
Cetvrta pozicija svake grupe koja ¢ée igrati za mesta od 5 do 6 u diviziji 2:
+ 5. mesto utakmica 1: 4. A protiv4. D
+ 5. mesto utakmica 2: 4. B protiv4. C
Definisanje pozicija od 1 do 4 divizije 2
+ Pobednici polufinala 1, odnosno polufinala 2 igraju finale za
1.12. mesto
+ Gubitnici polufinala 1, odnosno polufinala 2 igraju za 3. i 4. mesto
Definisanje pozicija 5 i 6 u diviziji 2
+ Pobednici 5. mesta utakmica 1 i 2 bili bi na 5. mestu
+ Gubitnici 5. mesta utakmica 1 i 2 bili bi na 6. mestu

Veli¢ina tima i razumevanje:
Svaki tim ¢e imati istu veli¢inu tima za takmicenje kako bi se obezbedila ravnopravna
| fer konkurencija izmedu timova.

Veli¢ine tima za takmicenje u kategoriji , 7 po timu”

Tim Sportisti Partneri Treneri Ukupno

: 14 ¢lanova
. S 1 glavni trener . .
Zenski ujedinjeni 3 BOMOcna GEIIMERLE
tim, 7 po timu trgnera 1 zenski
GTili PT)
1 glavni trener 1€ dienwe
Muski ujedinjeni g , GEIIMERIE
. . 2 pomocna Oh
Tim 7 po timu trenera 1 muski
GTili PT)
v 1 glavni trener I CRmo
Zenski tim g , GEIMENE
: 2 pomocna v :
7 po timu trenera 1 zenski
GTili PT)
1 glavni trener I CSRmo
Muski tim 5 gomoc’na GEIENE
7 po timu trgnera 1 muski
GTili PT)
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Veli¢ina futsal tima

Tim Sportisti Partneri Treneri Ukupno
Zenski 1 glavni trener 13 ¢lanova
Ujedinjeni 2 pomocna GEIMERIE
tim, futsal trenera 1 Zenski
GTili PT)
Muski 1 glavni trener 13 ¢lanova
Ujedinjeni 2 pomocéna GEIMERIE
Futsal tim trenera 1 muski
GT ili PT)
Muski tim 1 glavni trener 13 ¢lanova

Futsal 2 pomocna GEIMERIE
trenera 1 muski
GTili PT)

Veli¢ina Ujedinjenog tima

Tim Sportisti Partneri Treneri Sef Medicinsko Ukupno
delegacije = osoblje

Muski 1 glavni 20
Ujedinjeni trener ¢lanova
tim 1

11 po pomocni

timu trener

Zenski 1 glavni 15
Ujedinjeni trener ¢lanova
Tim 1

7 po timu pomocni

trener
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Kljucni saveti za sudenje
Sudija fudbala Specijalne Olimpijade
Treneri ¢esto sude. To moze biti u obliku vezbi ponavljanja, improvizovanih utakmica, utakmica

tokom treninga ili prijateljskih utakmica. Evo nekoliko klju¢nih saveta o sudenju od fudbalskog

sudije Specijalne Olimpijade Kala Loveringa.

. Ujedinjene utakmice

Specijalna Olimpijada podeljena je na Tradicionalne i Ujedinjene grupe.

Tradicionalne: Igra ima tim koji ¢ine pojedinci, osobe ili ljudi sa intelektualnim

smetnjama , Sportisti”.

Ujedinjeno: Igra ima tim koji se sastoji od mesavine ,sportista” i nesportista

koji se zovu ,partneri”.

Sudije ne prave razliku izmedu sportista i partnera. Prijavite faulove i nedoli¢no
ponasanje po potrebi.

Bez posebnog razmatranja, recite da je igra ista kao i bilo koja druga igra.
Smisleno ucescée. Ako osecate da postoji problem, zabelezite, ali ne preduzimajte

nista. Ostanite neutralni.

2.Zamene

I.  Sve zamene su sa centralne linije.
e Igradi bi trebalo da se zagrevaju pre nego sto udu.
e Obeshrabrite zamene sa klupe.

ll.  Zamene ulaze na teren samo uz dozvolu sudije.

e To ukljucuje zamene koje zamenjuju igraca, posle dva minuta, poslate zbog

crvenog kartona.
e Ne dozvolite zamene u toku.

ll.  Ako je potrebno, dozvolite trenerima na terenu da pomognu u pozicioniranju igraca

| da ih izvuku sa terena.

IV. Za Ujedinjene utakmice; zamene su ,sportista za sportistu” ili ,partner za partnera”.
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3. Upravljanje igra¢ima

Razgovarajte sa trenerima pre utakmice

e Pitajte ih o eventualnim zdravstvenim stanjima (npr. napadima, astmi ili

ostecenju sluha).
e Pitajte da li postoje problemi sa ponasanjem koji mogu da uti¢u na igru.

Razgovarajte saigrac¢ima i pomozite im da donesu prave odluke.

Radite sa trenerima ako igrac postane problem.
e Igracu ¢e mozda biti potrebno da provede vreme van terena da se sabere.
e Ako je potrebno, dozvolite trenerima da dodu na teren da pomognu oko igraca.

Ako dode do povrede odmah zaustavite igru i dovedite trenera (trenere) na teren.
Bezbednost igraca je najpreca. Ako vidite igraca u problemu, ZAUSTAVITE igru i
dozvolite zamenu.

Strasti mogu da se rasplamsaju, narocito posle faula ili gola, budite u toku sa igrom.

4. Povrede
Saznajte koji igraci imaju zdravstvene probleme.
Il.  Zaustavite igru odmah ako dode do povrede i dovedite trenera (trenere) na teren.
. Ako roditelji dodu na teren, dozvolite to, ne sprecavajte ih da brinu o svom detetu.
IV.  Pazite na reakcije igraca. Posle povrede, moze dodi do jakih emocija. Po potrebi,

umirite situaciju.
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5. Nadgledajte osobe osteéenog sluha

Uputite igrace/trenere iz oba tima da, kada ¢uju zvizduk, prestanu da igraju

| dignu ruke.

Koristite signale za Sake i ruke, mozda ¢ete morati da ih pokazujete duze nego
Sto je normalno.

Koristite trenera/tumaca da pomognete igracima da razumeju odluke i dajte im
vremena da prenesu igracima.

Dozvolite tumacu da ude na teren da bi pomogao u resavanju pitanja, ako je

potrebno.

6. Kljucevi uspeha

Igre su za SPORTISTE.
e« Nema popravljanja
o Neka bude BEZBEDNO, ZABAVNO i POSTENO.
Il.  Ureduje biti cCovek i podeliti svoju ljubav prema igri sa igracima.
e Smesite se.
e Budite glasni, hvalite dobruigru, bacite pet.

. Iskoristite sve prilike koje imate da edukujete igrace, trenere i gledaoce.
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Plan treninga Kontrolisanje

Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Dodavanje, igraca: vezbanja: oprema:
kontrola 1-10 5-10 min 1 lopta po
paru
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

 Unaprediti tehniku dodavanja 1. Oblik tela u odnosu na loptu.

« Unaprediti tehniku kontrole ~ 2. Zaustavite loptu unutrasnjim
delom stopala.

3. Blago gurnite loptu napred.

2. Kako igrac 2 prima
loptu, trebalo bi da
postavi telo tako da
se nade iza lopte, a
koristedi unutrasnji
deo stopala, zaustavi
loptu ispred sebe.

3. Dodajte loptu
nazad igracu 1, koji
ponavlja tehniku
kontrole.

special A" T
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Plan treninga Kontrolisanje
Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Dodavanje, igraca vezbanja: oprema:
kontrola 1-10 5-10 mins 1 lopta po paru
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

 Unaprediti tehniku dodavanja 1. Oblik tela u odnosu

« Unaprediti tehniku kontrole na loptu. o
2. Zaustavite loptu unutrasnjim

delom stopala.
3. Blago gurnite loptu napred.

Kako:

1. Igrac 1 koristi unutrasnji deo stopala da doda loptu igracu 2.

2. Kao igrac 2 koji
prima loptu, trebalo

bi da namesti telo

tako da stane iza lopte,
a koristedi unutrasnji
deo stopala, zaustavi
loptu ispred sebe.

3. Dodajte loptu
nazad igracu 1,
koji ponavlja
tehniku kontrole.
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Plan treninga

Dribling

Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Promena igraca vezbanja: oprema:
pravca kretanja,| 1-10 5-10 min 1 lopta po
dribling, igracu.
ravnoteza
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

* Poboljsajte tehniku
promene pravca.

* Poboljsajte sposobnost
driblinga obema nogama.

» PoboljSajte ravnotezu i
koordinaciju.

1. Koristite unutrasnjii
spoljasnji deo stopala
(palac —mali prst).
Drzite loptu blizu sebe.
Lagano pomerajte loptu
malim dodirima.

RN

Kako:

1. 4 Cunja na razdaljini od 2 metra.

2. Malim dodirima
unutrasnjom i
spoljasnjom stranom
stopala, igrac se kreé¢e @
kroz cunjeve u obliku
broja 8 (kao zmija).

3. Kada igrac stigne
do 4. Cunja, vezba
pPromenu pravca

i vraca se u istom
vijugavom stilu
driblinga.
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Plan treninga Dodavanje
Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Dodavanje igraca vezbanja: oprema:
2 5-10 mins 1 lopta po paru

Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:
+ Unapredite tehniku dodavanja 1. Sredinu lopte udarite

i prijema. sredinom unutrasnje strane
« Poboljsajte komunikaciju stopala kojim udarate.

izmedu igraca. 2. Ucvrstite zglob.
« Poboljsajte sposobnost 3. Nastavite pokret stopalom

dodavanja obema nogama. kojim udarate.

Kako:

1. Igrac 1iigrac 2 stoje na rastojanju od 5 metara. Igrac 1
dodaje igracu 2 unutrasnjom stranom stopala.

2. Igrac 2 kontrolise
loptu koristeci
unutrasnjost stopala.
Igrac 2 zatim dodaje
igracu 1 koristeci
unutrasnjost stopala.

3. Ponovite korake 1i2
* Podsticite igrace da koriste
levu i desnu nogu.
Podsticite igrace da koriste
razlicite povrsine stopala
za dodavanje i prijem
(rist, spoljasnji deo itd.)
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Plan treninga Udarac na gol

Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Shooting igraca vezbanja: oprema:
1 5-10 min 3 lopte po
igracu.
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

» Unapredite tehniku udaranjanagol. 1. Pridite loptiistavite stajnu

* Poboljsajte sposobnost udaranja nogu pored lopte.

na gol na obe noge.
2. Sredinu lopte udarite ristom

stopala kojim udarate.

3. Nastavite pokret nogom
kojom udarate.

Kako:

1. Postavite 3 fudbalske lopte na 5-10 metara od gola.

2.lgrac1

prilazi loptama
dobrom tehnikom
Sutira lopte u gol.

3. odelite 1 poen za svaki

postignuti gol.

« Dodelite 2 poena
za golove postignute
manje dominantnim
stopalom igraca
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Plan treninga Promena pravca kretanja

Nivo 1

Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Promena igraca vezbanja: oprema:
pravca kretanja,| 1-10 5-10 min 1 lopta po
dribling, igracu.
ravnoteza
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:
* Poboljsajte tehniku 1. Koristite don stopala

promene pravca. (krampone patika).

2. Pravite male korake stajnim
stopalom.

3. Lagano pomerajte loptu
malim dodirima.

* Poboljsajte sposobnost
driblinga obema nogama.

* Poboljsajte ravnotezu i
koordinaciju.

Kako:

1. Dva cunja na razdaljini od 5-10 metara. Igraci pocinju od
jednog cunja sa ledima okrenutim ka drugom cunju.

2. Igrac stavlja

jednu nogu na loptu.
Skakutajte unazad
malim koracima,
vukudi loptu

donom stopala.

3. Malim koracima
nastavite kretanje
unazad oko cCunja i
promenite stopalo
kojim prevlacite loptu.
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Plan treninga

Golmanske vestine

Nivo 1
Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Dodavanije, igraca vezbanja: oprema:
reakcija, 1-5 5-10 min 3 lopte po
uzimanje lopte paru.

Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

 Poboljsajte tehniku dodavanja 1. Oblik tela u odnosu na loptu.

. Pobolj$ajte reakcije na let 2. Stanite celim telom iza lopte
lopte 3. Zagrlite loptu drzedije na

. Poboljsajte tehniku uzimanja grudima.
lopte

Kako:

1. Unutrasnjim delom stopala prosledite loptu 1. zidu ili
2.drugom igracu.

2. Kako se lopta
odbija (ili dodaje),
golman bi trebalo
da prilagodi polozaj
tela tako da stane

iza lopte.
3. Uzmite loptu

koristeci obe ruke

i zagrlite loptu
drzedi je na grudima.
Ponovite.




Special /ﬁé aﬁ‘o\
Oilympics Eﬁ.ﬁa

Plan treninga 3 na 2 (napad)
Nivo 2

Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
Napad igraca vezbanja: oprema:
Udaracnagol | 6+ 10 min Gol x1
Dodavanje Igra prsluci
sa protivnicima cunjevi + lopte
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:
* Kreiranje Sansi za gol 1. Iskoristite dodatnog
* Timski rad igraca u napadu
« Komunikacija 2. Komunikacija
* Prelazak u odbranu 3. Sirenje

4. Prelazak u odbranu

Kako:

1. 3 napadacka igraca (A) igraju protiv 2 igraca iz odbrane (D)
i golmana (G).

2. Napadacki igraci
pokusavaju da
postignu gol, igraci
odbrane pokusavaju
da ih sprece u
postizanju gola.

3. Ako odbrambeni
igraci povrate loptu,
teze da postignu
pogodak u zute
golove na drugom
kraju terena.




Plan treninga

Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
napad igraca vezbanja: oprema:
udarac na gol |9 22 min Gol x2
dodavanje 10 min x2 prsluci za 3
lgratr)Je 5d + 2 min odmora| tima
protivnicima o
it cunjevi + lopte
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:

 Stvaranje i sansi za gol

» Timski rad

» Prelazak u napad
« Prelazak u odbranu

1. Brzinaigre

2. Svest o prelascima
3. Stalna promena

pravca igre

Kako:

1. Tim 1 (1) protiv tima 2 (2) u mecu 3 na 3, a tim 3 (3) je vani.

2. Tim 2 pokusava

da postigne poen

u golu 1. Ako daju
gol, pokusavaju da
postignu poen u golu
2. Ako tim 2 postigne
gol, tim 1 mora da
napusti teren, a tim 3

brani gol 2.

3. Tim koji postigne
gol uvek zadrzava

loptu.
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Plan treninga Zapocinjanje od golmana

Nivo 3

Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
napad igraca vezbanja: oprema:
lopta u posedu | 8/10+ 20 min Gol x2
dodavanje 5 min rada prsluci
igra sa 2 min odmora x3 | lopte, ¢unjevi
protivnicima
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:
* Organizacija napada iz GK 1. Koristite golmana za
» Posed lopte 4 protiv 1, 4 protiv 2 povecanje broja u posedu
* Brzina igre lopte.4na 1, padna?.
« Odluka o poseduiili 2. Pomerite igraca odbrane da

napredovanju biste eliminisali pritisak, a

zatim idite u zonu napada.

Kako:

1.2 tima, 5na 5, 2 zone. Samo po jedan igrac iz svakog tima
moze da brani u zoni napada.

2. Tim 1 pokusava
da pomeri loptu,
pomeri odbranu,
a onda napreduje
i postigne gol.

3. Posle uspehau
igrid na 1, trener
moze da dozvoli
da 6 brani i u zoni
napada.




Special \é;‘;ﬁj‘
Oilympics ,

Plan treninga Posed sa pritiskom
Nivo 3

Kategorija: Broj potrebnih | Duzina Potrebna
posed lopte igraca vezbanja: oprema:
dodavanje 8-16 igraca. 15-20 min Cunjevi i lopte,
timski rad u Prilagodite 2 kompleta
posedu lopte | velicinu prsluka. 8
odbrana uz oblasti broju velikih cunjeva
prelazak igraca za kapije
Ciljevi: Vestine koje se vezbaju:
* pojedinacna kontrola lopte 1. kontrola lopte u tesnim
* zastita lopte oblastima
* posed tima nad loptom 2. pomoc saigracima da
« odbrana odrze posed

)

dodavanje
4. prelazak iz odbrane u napad

prelazak iz odbrane

Kako:

1. U ovom primeru imamo 6 igraca u zutom sa po jednom loptom. Dva branioca
u plavom. Zuti moraju da zadrze posed nad svojom loptom

2.Plavi pokusavaju da
osvoje lopte nazad i onda
prelaze na pogodak u bilo
koje od 4 kapije spolja.

3.Kada Zuti izgube loptu,
moraju da pomognu
drugim Zutim igrac¢ima
da zadrze posed

4. |gra se zavrsava kada se sve
lopte povrate. Odbrambeni
igraci broje svoje uspesne
prelaske, a na poslednjoj
lopti, koliko dodavanja moze
Zuti tirm da obavi pre nego sto
izgubi loptu.




