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 Ponuja ġtevilne moģnosti za specialno vadbo nogometaġev!                              

 

PRIMERI VAJ 

1.  ¿hD! b! ±w±L/LΥ 
 

VAJE 1  
¦5!wW!bW9 ¿hD9 ½ D[!±h 
ViǑƛƴŀ ȌƻƎŜ se regulira na teleskopsko ƴŀǎǘŀǾƭƧƛǾƛ ǇŀƭƛŎƛ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƪŀǘŜǊŜ ƛȊōŜǊŜƳƻ ƻǇǘƛƳŀƭƴƻ ǾƛǑƛƴƻΦ  
Pravilnosǘ ƛȊǾŜŘōŜ ǳŘŀǊƧŀƴƧŀ ȌƻƎŜ Ȋ ƎƭŀǾƻΦ tǊŜŘ ǳŘŀǊŎŜƳ ȌƻƎŜ Ȋ ƎƭŀǾƻΣ ǎŜ ǾŀŘŜőƛ ȊŀƪƭƻƴƛΦ ¿ƻƎƻ ǳŘŀǊƧŀ ǎ 
őŜƭƴƛƳ ŘŜƭƻƳ ƎƭŀǾŜ Ǿ ǎǊŜŘƛƴƻ ǎ ǇǊƛƳŜǊƴƻ ƳƻőƧƻΦ ¢ŀƪƻ ƻƘǊŀƴƧŀ ǇǊƛƳŜǊƴƻ ƴƛƘŀƴƧŜ ƛƴ ƘƛǘǊƻǎǘ ȌƻƎŜΦ  
hǇŎƛƧŜ ǳŘŀǊƧŀƴƧŀ ȌƻƎŜ Ȋ ƎƭŀǾƻΥ  
 

        
sede                                           ƪƭŜőŜ                                     

AVTOR: BRANKO ZUPAN 

 



      
     stoje z izkorakom                                             v skoku 
 
± ǎƪƻƪǳ ȌƻƎƻ ǳŘŀǊƧŀ Ȋ ŜƴƻƴƻȌƴƛƳ ŀƭƛ ǎƻƴƻȌƴƛƳ ƻŘǊƛǾƻƳΦ ¿ƻƎƻ ƭŀƘƪƻ ǳŘŀǊƧŀ ǑŜ Ǿ ƪǊƻȌƴŜƳ ƎƛōŀƴƧǳ ƛƴ Ǿ 
ōƻőƴƛ ǇƻǎǘŀǾƛǘǾƛ ƴŀ ȌƻƎƻΦ 
 
VAJE 2 
¦5!wW!bW9 ¿hD9 ½ bhDh 
±ŀŘŜőƛ ƛȊǾŀƧŀ ǾƻƭŜȅ ǳŘŀǊŜŎ Ȋ ƭŜǾƻ ŀƭƛ ŘŜǎƴƻ ƴƻƎƻ ǎ ǎǘǊŀƴƛΦ tƻ ǾƳŜǎƴŜƳ ǎƪƛǇƛƴƎǳ ǳŘŀǊƧŀ ȌƻƎƻ Ǿ ǎǊŜŘƛƴƻ 
ǎ ǇǊƛƳŜǊƴƻ ƳƻőƧƻΣ Řŀ ȌƻƎŀ ƻǎǘŀƧŀ Ǿ ƴƛƘŀƴƧǳ Ȋŀ ǇŜǊƛƻŘƛőƴƻ ǇƻƴŀǾƭƧŀƴƧŜ ǳŘŀǊƧŀƴƧŀ ȌƻƎŜΦ 
 

              
                                                                             Voley 
 
 
 
 
 
                                                   



2. UPORABA ODBOJNE DESKE Lb ¿hD9 ½! LDRO 
VAJE 3 
Na stranskem delu rekvizita  je odbojna  deska s pet stopenjskim  prilagodljivim naklonom. Namenjen 
ƧŜ ȊŀŘŜǾŀƴƧǳ ȌƻƎŜ ǘŜǊ ǎǇǊŜƧŜƳŀƴƧǳ ƻŘōƛǘƛƘ  ƴƛȊƪƛƘ ŀƭƛ ǇƻƭǾƛǎƻƪƛƘ ȌƻƎΦ tƻ ǎǇǊŜƧŜƳŀƴƧǳ ȌƻƎ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ŘƻŘŀ 
zadevanje v gole po izvajanju nalog  v samoǎǘƻƧƴƛ ƛȊǾŜŘōƛ ŀƭƛ ǎ ǇŀǊǘƴŜǊƧŜƳΦ aƻȌƴŀ ƧŜ ǘǳŘƛ ǎƛƳǳƭŀŎƛƧŀ 
ȊŀŘŜǾŀƴƧŀ Ǿ ƻŘōƻƧƴƻ ŘŜǎƪƻΣ Ǉƻ ǎǇǊŜƧŜƳǳ ƴŀǇŀŘ ȌƻƎŜ ǎ  ǎǘǊŀƴƛ ǇŀǊǘƴŜǊƧŀΦ 
 

  
  ¦ŘŀǊƧŀƴƧŜ ȌƻƎŜ Ǿ ƻŘōƻƧƴŜ 
 
 

  
                                     {ǇǊŜƧŜƳŀƴƧŜ ȌƻƎŜΣ ƪƛ ǎŜ ƻŘōƛƧŀ Ǿ ƭƻƪǳ 
 
 



3. ¿hD! b! 9[!{¢L2bL ±w±L/LΥ 
 

 VAJE 3 
¦5!wW!bW9 ¿hD9 ½ bhDh 
¿ƻƎƻ ƴŀ Ŝƭŀǎǘƛőƴƛ ǾǊǾƛŎƛ ƭŀƘƪƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƳƻ Ȋŀ ǳŘŀǊƧŀƴƧŜ ȌƻƎŜ Ȋ ƴƻƎƻΣ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Ȋ ƴŀǊǘƻƳ ŀƭƛ ƴƻǘǊŀƴƧƛƳ 
ŘŜƭƻƳ ǎǘƻǊŀƭŀΣ ƭŀƘƪƻ Ǉŀ ǘǳŘƛ Ȋ ȊŀŘŜǾŀƴƧŜƳ Ǿ ƻŘōƻƧƴƻ ŘŜǎƪƻ ƛƴ ǎǇǊŜƧŜƳŀƴƧŜƳ ȌƻƎŜΦ 
 
VAJE 4 
TRENING NOGOMETNEGA VRATARJA 
tƻǎŜōŜƴ ǎƪƭƻǇ ǾŀƧ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴ ǳǇƻǊŀōƛ ȌƻƎŜ Ȋŀ ǎǇŜŎƛŀƭŜƴ ǘǊŜƴƛƴƎ ǾǊŀǘŀǊƧŀΦ WǳƳtŜŀƪнмо ǎŜ ƭŀƘƪƻ 
ǇƻǎǘŀǾƛ Ǿ ƎƻƭΣ ǘŜƭŜǎƪƻǇǎƪŀ ǇŀƭƛŎŀ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ƻōǊŀőŀ Ǿ ǾŜő ǎƳŜǊƛΦ  
¢ǊŜƴŜǊ ǎŜ Ȋ ȌƻƎƻ ƴŀ ǾǊǾƛŎƛ ƻŘƳŀƪƴŜ ƻŘ Ǝƻƭŀ ƛƴ Ƨƻ ǳǎƳŜǊƧŀ Ǿ ǾǊŀǘŀǊƧŀΦ ±ǊŀǘŀǊ ǇƻǎǊŜŘǳƧŜ ōǊez metanja ali 
Ȋ ƳŜǘŀƴƧŜ ƴŀ ƴƛȊƪŜΣ ǇƻƭǾƛǎƻƪŜ ƛƴ ǾƛǎƻƪŜ ȌƻƎŜΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǳǎƳŜǊƧŀ ȌƻƎŜ ƛȊ ŦǊƻƴǘŀƭƴŜ ŀƭƛ ǎǘǊŀƴǎƪŜ ǇƻȊƛŎƛƧŜΦ 
 

                                                    
 
±ǊŀǘŀǊ ƭƻǾƛ ǇƻƭǾƛǎƻƪƻ ȌƻƎƻ Ǿ ƻǎƴƻǾƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ ƪƛ ƧŜ ƴŀ ǾǊǾƛŎƛΦ 
 
 

      
                                                    [ƻǾƭƧŜƴƧŜ ƴƛȊƪŜ ŀƭƛ ǇƻƭǾƛǎƻƪƻ ǳǎƳŜǊƧŜƴŜ  ȌƻƎŜΦ 


