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ZONSKA OBRANA PRINCIPI:
• OSNOVNI CILJ SPRIJEČITI DUBINSKA PROIGRAVANJA
• BRZA HORIZONTALNA I VERTIKALNA POMICANJA „PO LOPTI”
• AGRESIVNO ISPADANJE NA IGRAČA SA LOPTOM
• KOREKCIJA (KROV)
• KOMUNIKACIJA, ZAJEDNIČKO DJELOVANJE 2,3,4 IGRAČA U LINIJI
• PRIMORATI PROTIVNIKA NA ODIGRAVANJE UNAZAD, U STRANU

ILI NA POGREŠKU, U TOM TRENUTKU PODIZANJE LINIJE -PUMPING
• PO OSVOJENOJ LOPTI TRANZICIJA ILI RASTEREĆENJE
• NEUSPJELA ZONSKA OBRANA, SPRINT NAZAD, „ISPOD LOPTE”



Slijedi grafički prikaz vježbi, posjeda, pomoćnih igara i igara kojima savladavamo osnovne 
principe zonske obrane. 
Predloženi trenažni sadržaji lako se modificiraju po broju igrača, veličini prostora, a isto tako 
kroz njih ćete lako doći do novih ideja za određeni univerzalni sadržaj specifičan za vaš stil igre 
i vašu ideju nogometa.
Kroz pokazni trening ovisno o vremenu pokušati ćemo prikazati glavninu sadržaja koji slijede 
sa isticanjem ključnih elemenata obuke.
Kontranapad je logični nastavak uspješne zonske obrane, te ćemo na kraju obraditi i osnovne 
zahtjeve i principe tranzicije iz faze obrane u fazu napada te također prikazati bateriju 
trenažnih sadržaja kroz pokazni trening.
Biti će to više demonstracija trenažnih sadržaja, kako bi ih vi mogli modificirati, prilagoditi 
vašim preferencijama nogometne igre i eventualno uključili u svoj trenažni proces.
Sadržaje zonske obrane i sadržaje tranzicije možete kombinirati i u istom treningu jer su logični 
slijed akcije. Nakon uspješne zonske obrane logični je slijed tranzicija odnosno, jednostavnije 
rečeno,  kontranapad.



ZONSKA OBRANA, KLJUČNI ELEMENTI OBUKE:

❖ BRZI I AGRESIVNI ISPADI NA LOPTU I BRZI POVRATAK U ZONU
❖ SPUŠTANJE TEŽIŠTA TIJELA, USMJERAVANJE PROTIVNIKA
❖ DIJAGONALNA BRZA KRETANJA U KOREKCIJU
❖ GUSTOĆA LINIJE, ZATVORI SREDINU
❖ KOMPAKTNOST LINIJA
❖ TAJMING (ISPADI, KOČENJA, POVRATAK, KOREKCIJE)
❖ DUEL IGRA
❖ MENTALNA SNAGA IGRE BEZ LOPTE, BEZ FRUSTRACIJE
❖ PO ODUZETOJ LOPTI PRVA IDEJA DUBINA, PAS NAPRIJED



PREDVJEŽBE:

DJELOVANJE IGRAČA U ZONSKOJ OBRANI 
SVODI SE NA PUNO EKSPLOZIVNIH KRATKIH 
KRETNJI TIPA UBRZANJA I KOČENJA TAKO DA I 
VJEŽBE ZAGRIJAVANJA MORAJU BITI NA TOM 
TRAGU.



UVODNE VJEŽBE

❖ TRENER ODABIRE BOJU NA 
KOJU LINIJA RADI PRESING

❖ IGRAČ ISPRED TRAŽENE BOJE 
ISPAD NAPRIJED, OSTALI 
POMICANJE I KOREKCIJA

❖ SPRIJEČI DUBINSKA 
PROIGRAVANJA

❖ ZADNJA 2 PONAVLJANJA 
SPRINT NAZAD 

(SIMULACIJA PROBIJENE LINIJE, 
SPUŠTANJE ISPOD LOPTE)

SURADNJA LINIJE OD 3,4,5 IGRAČA

4-8 ponavljanja
trajanje 10-15’’  / 8’



UVODNE VJEŽBE

❖ IGRAČI U POSJEDU OBAVEZNA 
2 DODIRA, PASIRAJU 
MEĐUSOBNO

❖ IGRAČI BEZ LOPTE RADE 
ZONSKI PRITISAK NA LOPTU 
BEZ ODUZIMANJA

❖ ZADNJA 2 PONAVLJANJA 
SPRINT NAPRIJED 

(SIMULACIJA ODUZETE LOPTE, 
TRANZICIJA)

SURADNJA LINIJE OD 3,4,5 IGRAČA

4-8 ponavljanja
trajanje 15-20’’  / 8’



UVODNE VJEŽBE
SURADNJA LINIJE OD 3,4,5 IGRAČA

ZONSKA OBRANA 3,4,5 IGRAČA  - ZATVARANJE CENTRALE
SPRIJEČITI DUBINSKA PROIGRAVANJA, OBRANA GOLA              4X30’’



GLAVNI DIO: 
SUPROTSTAVLJANJE

IGRA POSJEDA 8VS4

LJUBIČASTI U POSJEDU
CILJ PREDATI SVOJOJ BOJI 
NASUPROT
CILJ CRVENO-CRNIH JE 
SPRIJEČITI DODAVANJA KROZ 
DUBINU I OSVAJANJE POSJEDA
KADA OSVOJE POSJED ONI 
PREUZIMAJU ULOGU 
MOMČADI U POSJEDU I 
POKUŠAVAJU SURADNJU SA 
SVOJIM SUIGRAČIMA, 
DUBINSKA PROIGRAVANJA

- izmjena linija, (vanjski, unutarnji)
- blokovi po 60-90’’
- 4-6 serija



GLAVNI DIO: 
SUPROTSTAVLJANJE

IGRA 4 GOLA 4VS4+1

IGRA U POLJU, GOL VRIJEDI SAMO 
NAKON POVRATNE LOPTE IGRAČA

(jocker)  IZA LEĐA OBRANE

NAKON POVRATNE GOL VRIJEDI 
SAMO UNUTAR 2 DODAVANJA         
(može ga postići igrač kojem je 
dodao jocker ili igrač u drugom 

dodavanju
ako smo nastavili sa posjedom, 
opet moramo igrati jockera da bi 

mogli postići gol)

- ovom igrom uz zonsku obranu 
potičemo i povratnu trku nakon 
što nam je protivnik probio 
blok

trajanje:   4x3’



GLAVNI DIO: 
SUPROTSTAVLJANJE

IGRA 4 GOLA 8+2vs4

IGRA U POLJU, GOL VRIJEDI 
SAMO NAKON POVRATNE LOPTE 
IGRAČA (jockera)  IZA LEĐA 
OBRANE

- igru počinju igrači u središnjim 
koridorima, kroz posjed uposliti 
igrače u vanjskim koridorima koji 
mogu postići gol nakon suradnje sa 
jockerima iza gola
-momčad u fazi obrane reakcija, 
spriječiti postizanje pogotka

- ovom igrom uz zonsku 
obranu potičemo i povratnu 
trku nakon što nam je 
protivnik probio blok

trajanje:   4x4’



GLAVNI DIO: 
SUPROTSTAVLJANJE

IGRA 7vs7

igra u centralnom koridoru 4vs4
-cilj igre uposliti napadače, pa 
završnica 2vs1

Opcije: pridodavanje
igrača iz koridora, i u 

fazi napada i u fazi
obrane  
stvaranje odnosa 
2vs2, 3vs2, 4vs2

trajanje:  12-15’
upravljanje pauzama



GLAVNI DIO: 
SUPROTSTAVLJANJE

IGRA 11vs8 NA 1 GOL

-ciljana grupa crveno-crni
u fazi obrane zadatak je spriječiti dubinska 
proigravanja kroz centralu, i obrana
gola nakon proboja boka
-nakon osvojene lopte pokušati iznijeti
loptu preko centralne linije

-ljubičasti pokušavanju kroz 
kontinuirani napad postići gol bilo kroz
centralni koridor, bilo kroz proboj boka

-ako ljubičasti uspiju probiti liniju
kroz centralu, crveno-crni se ne mogu  
braniti unutar 16m

-isto tako ako ljubičasti
napadaju po boku, 
crveno-crni ne mogu u

- vanjske koridore

trajanje:  15’
upravljanje pauzama



GLAVNI DIO: 
SUPROTSTAVLJANJE

IGRA 11vs11 NA 3 VELIKA GOLA

-ciljana grupa ljubičasti
-ljubičasti napadač u fazi obrane
pasivan
-crveno-crni uvijek počinju sa 
kontinuiranim napadom, ljubičasti
obrana u 2 bloka,u 1-4-1-4-(1)
-po oduzetoj lopti, ljubičasti tranzicija
aktivira se napadač, završnica na 2
velika gola
-nakon završene akcije ponovno
počinju crveno-crni

trajanje:  2x8-10’



TRANZICIJA IZ FAZE OBRANE U FAZU NAPADA PRINCIPI:

❖ brzo formiranje napadačke akcije dok protivnik nije formirao obranu

❖ brza promjena razmišljanja i djelovanja iz faze obrane  fazu napada

❖ prva ideja po oduzetoj lopti DUBINA, pokušaj prva 2 pasa naprijed

❖ igrači ispred lopte, sprint u prostore iza zadnje protivničke linije

❖ brzo okupirati teren (više rješenja, više linija pasa)

❖ ako nisu stvoreni uvjeti za odigravanje dubine, rasterećenje i ponovni pokušaj ulaska 

iza zadnje linije protivnika dubinskim proigravanjima, solo prodorom



Slijedi grafički prikaz vježbi, posjeda, pomoćnih igara i igara kojima 
savladavamo osnovne principe kontranapada. 

Predloženi trenažni sadržaji lako se modificiraju po broju igrača, veličini 
prostora, a isto tako kroz njih ćete lako doći do novih ideja za određeni 
univerzalni sadržaj specifičan za vaš stil igre i vašu ideju nogometa.

Kroz pokazni trening ovisno o vremenu pokušati ćemo odraditi glavninu 
sadržaja koji slijede sa isticanjem ključnih elemenata obuke.



TRANZICIJA IZ FO U FN, KLJUČNI ELEMENTI OBUKE:

❖ SNAGA DUELA, BRZINA IZNOŠENJA LOPTE
❖ RASTEREČENJE PREMA NAPRIJED, DIJAGONALNO, NAZAD
❖ SPRINT U DUBINU, TRAŽITI DUBINSKA PROIGRAVANJA
❖ MENTALNA SNAGA IGRE SA LOPTOM, SVI SPRINT NAPRIJED
❖ OKOMITA DIREKTNA IGRA KADA JE MOGUĆE
❖ „PROBROJAVANJE” KADA JE MOGUĆE
❖ BRZINA IGRE
❖ KOMPAKTNOST LINIJA



PREDVJEŽBE:

TRANZICIJA IZ FAZE OBRANE U FAZU NAPADA 
IZISKUJE BRZINSKA DJELOVANJA TIPA 
SPRINTA I BRZINE REAKCIJE TE SU PRIGODNI 
SADRŽAJI RAZNE IGRE LOVICE 



UVODNE VJEŽBE: 
pas igra, igrači 3 i 6, vertikalni odnos, nakon par izmjena 
igrač broj 3 napada igrača broj 6, on izlazi iz presinga kroz 
suradnju sa igračem 5 ili 4 (dupli pas) i nastavljaju sva trojica 
suradnju do završnog šuta na mali gol
-razni oblici suradnje
-izmjena kolona

3x6 
ponavljanja 



UVODNE VJEŽBE: -vratar ljubičasti započinje 
igru, centralni braniči 25 i 
20 proigravaju centralnog 
napadaca 77 pridodaju se 
centralni i krilni igrači 15 i 
16 i ulaze u tranzicijsku 
završnicu 3vs2 protiv 
crveno-crnih 4 i 5
-nakon završene akcije, 
crveno-crni u tranzicijskoj 
akciji, isti principi.
-takmičenje ljubičasti protiv 
crveno-crnih

trajanje 15’



UVODNE VJEŽBE: -jednak protok vježbe kao i 
u primjeru ispred, samo je 
cilj tranzicije prebrojavanje 
(protok lopte sa jedne 
strane prema centrali ili u 
drugu stranu)
-završnica 5vs2

trajanje 15’

tzv prebrojavanje je izuzetno 
bitno u tranziciji jer na taj 
način indirektno uključujemo 
veći broj igrača u završnicu i 
dajemo više napadačkih 
rješenja igraču sa loptom



GLAVNI DIO: 

RAZNI OBLICI KRUŽNIH TRANZICIJSKIH POSJEDA IDEALAN SU UVOD U 
GLAVNI DIO TRENINGA I PRIJELAZ PREMA TRANZICIJSKIM IGRAMA 



GLAVNI DIO: CRVENO-CRNI U POSJEDU
LJUBIČASTI PO OSVOJENOJ LOPTI IZLAZ 
NAPRIJED ILI NA BOK, TRANZICIJA 2 
BOČNA IGRAČA, JEDANOG IGRAČA IZ 
KORIDORA TE OFENZIVNOG VEZNOG I 
CENTRALNOG NAPADAČA
CILJ JE PREKO OFENZIVNOG VEZNOG 
ZAVRŠITI PROBOJ PO SUPROTNOJ 
STRANI (PREBROJAVANJE)
CRVENO-CRNOM BRANIČU SE MOGU U 
OBRANI PRIDODATI 2 NAJBLIŽA   

IGRAČA IZ KORIDORA
ZAVRŠNICA  5VS3, ZAVRŠITI AKCIJU

UNUTAR 10’’

ukoliko ljubičasti ne uspiju
osvojiti loptu dugo u koridoru ili ju

nekontrolirano izbiju, trener
ubacuj drugu loptu za tranziciju

trajanje 15-20’

IGRA U KORIDORU 6VS4 SA 
TRANZICIJOM PO OSVOJENOJ LOPTI



GLAVNI DIO: IGRA U KORIDORU 7VS5

5 NAPADAČA UZ 2 JOCKERA 
POKUŠAVAJU POSTIĆI POGODAK
ZADATAK OBRANE JE SPRIJEČITI
POSTIZANJE POGOTKA I
OSVOJENU LOPTU BRZO PREDATI
SVOJIM NAPADAČIMA U 
NAPADAČKOM KORIDORU
PRIDODAVANJE JOCKERA U FN

DUBINSKI PAS PO OSVOJENOJ 
LOPTI

-prvo primanje u
napadačkoj zoni slobodno,
bez napadanja obrambenih
igrača

trajanje 2x8’
međupauze 20’’



GLAVNI DIO: IGRA POČINJE U NAPADAČKOM
KORIDORU U ODNOSU 6VS4
6 NAPADAČA POSTIČI POGODAK,
4 OBRAMBENA OBRANITI GOL I
OSVOJENU LOPTU PREDATI SVOJOJ
VEZNOJ LINIJI ILI NAPADAČIMA      
SLIJEDI BRZA TRANZICIJA I ZAVRŠNICA   
7VS4, PRIDODAVANJE BOČNOG
BRANIČA

IGRA U OBA SMJERA, POMICANJE
I STVARANJE POČETNOG ODNOSA

6VS4 U DRUGOM SMJERU

u slučaju da obrambena 4
ne uspiju dugo doći u posjed,
trener ubacuje loptu u
središnji koridor i započinje
tranzicija

TRAJANJE 2X10’
međupauze 30’’

IGRA 10VS10 U KORIDORIMA

-prvo primanje u središnjoj zoni slobodno, bez 
napadanja obrambenih  igrača



GLAVNI DIO: 

IGRA 10VS10  (10vs7)

IGRA 10VS7+1 U FAZI OBRANE

10 CRVENO-CRNIH ZAPOČINJE 
NAPAD, 3 NAPADAČA 
LJUBIČASTIH PASIVNI SU U FAZI 
OBRANE, SAMO SE SPUŠTAJU U 
ZONU OBRANE

PO ODUZETOJ LOPTI LJUBIČASTIH 
ILI NA UBACIVANJE DRUGE LOPTE 
OD STRANE TRENERA ZAPOČINJE 
TRANZICIJSKI NAPAD 
LJUBIČASTIH NA NEPOSTAVLJENU 
OBRANU CRVENO-CRNIH

IZMJENA ULOGA MOMČADI

trajanje   2x12’   



GLAVNI DIO: U VJEŽBE TRANZICIJE SVAKAKO SPADAJU I VJEŽBE ZAVRŠNICE 
TIPA 2VS1, 3VS2, 4VS2 
TI SADRŽAJI UBACUJU SE NA POČETKU GLAVNOG DIJELA
TRENINGA, ALI JA IH NEĆU POSEBNO OBAĐIVATI JER IH SVI 
DOBRO ZNATE.




