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Nedeljni raspored trenažnog procesa

	RASPORED TRENINGA ZA SELEKCIJU `98:  BR. TRENINGA, VREME, MESTO, TEMA
	

	NEDELJA
01.07.


	PON

02.07.
	UTORAK       03.07.
	SREDA          04.07.
	ČETVRTAK   05.07.
	PETAK          06.07.
	SUBOTA     07.07.
	NEDELJA      08.07.
	PONED.
09.07.
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	TRENING BR. 2

09.00h

TEREN BR. VI
TEMA I 

4:4 DEF.
	TRENING BR. 4

09.00h

TEREN BR. VI 
TEMA II 

6:6 DEF.


	TRENING BR.6

          09.00h

TEREN BR. VI
TEMA III 

8:8 DEF.
	UTAKMICA
09.00h

TEREN VI 


	TRENING BR. 8

09.00h

TEREN BR. VI
RELAKS
	TRENING BR. 10
09.00h

TEREN BR. VI
TEMA IV 

10:10 OF.


	UTAKMICA
09.00h
TEREN VI

	

	TRENING BR. 1
18.30h

TEREN BR. VI
RELAKS

	
	TRENING BR. 3

18.00h

TEREN BR. VI
TEMA I 

4:4 OF.
	TRENING BR. 5

18.00h

TEREN BR. VI
TEMA II

6:6 OF.
	TRENING BR. 7

18.00h

TEREN BR. VI  

PRIPREMA ZA UTAKMICU   
	
	TRENING BR. 9

18.00h

TEREN BR. VI
TEMA III 

8:8 OF.

 
	TRENING BR. 11
18.00h

TEREN BR. VI
TEMA IV 

10:10 DEF.


	ODLAZAK
KUĆI
	


       BROJ TERMINA – 13
BROJ TRENINGA – 11
BROJ KONTROLNIH UTAKMICA – 2
Spisak igrača rođenih 1998. godine
	R.br.
	Prezime i ime
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	Datum rođ.
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	               Dnevni raspored


	Aktivnost
	Vreme

	USTAJANJE 
	07.15h

	DORUČAK 
	07.30h-08.00h

	SASTANAK PRED TRENING 
	08.30h-08.45h

	TRENING - teren 
	09.00h – 10.30h

	OBAVEZAN ODMOR
	11h – 13h

	RUČAK 
	13.30h – 14.00h

	OBAVEZAN ODMOR
	14.30h – 16.30h

	SASTANAK PRED TRENING
	17.30h – 17.45h

	TRENING - teren
	18.00h – 19.30h

	VEČERA
	20.00h – 20.30h

	SLOBODNE AKTIVNOSTI
	20.30h—23.00h

	POVEČERJE
	23.00h

	
	

	
	

	
	


                                  Trening broj: 1.

Datum: 01.07.2012. (nedelja)
Vreme održavanja: 18.00h

Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 70’

Tema treninga: Slobodna tema

Cilj treninga: Trening relaksacije posle puta, razvoj tehnike i igra na dva
                      gola

Broj igrača: 22+3 golmana

Rekviziti: markeri, čunjevi i lopte

Uvodni deo 30’
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1.   Vežbe oblikovanja i koordinacije u pokretu sa i bez lopte 10'
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2.   Tehnika u krugu 15'
3.    Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’

Osnovni deo 35’

4.    Igra glavomet (10:10 u prostoru dva šesnesterca) 15'
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5.     Slobodna igra (6:6) 20'
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Završni deo 5’

6.   Istezanje i labavljenje 5’                            
Organizacija treninga
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Trening broj: 2.
Datum: 03.07.2012. (utorak)

Vreme održavanja: 09:00 h
Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 80’
Tema treninga: Tema I (odnos 4:4 def.)

Cilj treninga: Obuka defanzivnog aspekta u odnosu 2:2 i 4:4

Broj igrača: 24+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte, prepone i štapovi
Uvodni deo 25'

1.    Koordinacija i vežbe razgibavanja u kretanju  20'
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2.    Vežbe dinamičkog istezanja i oblikovanja  5'

Osnovni deo 50'
3.    Defanzivni aspekt igre 2:2   30’
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Varijanta I - 10’
naizmenicno izlazenje def. igraca

na loptu i korekcija def.saigraca
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Varijanta II - 10’

preuzimanje posle izlaska
iza ledja protivnika  
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Varijanta III -  10’
pas odlazak u dubinu između 

dva odbrambena- striktna markacija.
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4.    Uvežbavanje zonskog bloka 20'
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Završni deo 5’
5.    Istezanje i labavljenje   5’
Organizacija treninga
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Trening broj: 3.
Datum: 03.07.2012. (Utorak)

Vreme održavanja: 18:00 h
Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 80’
Tema treninga: Tema I (odnos 4:4 of.)

Cilj treninga: Obuka ofanzivnog aspekta u odnosu  4:4 kroz metod igre
Broj igrača: 24+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i štapovi
Uvodni deo 25'
1. [image: image20.jpg]


Igra 4:2 u kvadratu   10'                                                               
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2. Igra 4:2 u dva kvadrata, dve ekipe     10' 
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3.    Vežbe dinamičkog istezanja i oblikovanja  5'

Osnovni deo 50'
4. Igra 4:4 (sa 4+4 džokera) kroz metod igre – Škotska igra 25’ 
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5.    Odnos 6 na 4 kroz igru 25’
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Završni deo 5'
6.   Istezanje i labavljenje              

Organizacija treninga
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Trening broj: 4.
Datum: 04.07.2012. (Sreda)

Vreme održavanja: 09:00 h
Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 75’
Tema treninga: Tema II (odnos 6:6 def.)

Cilj treninga: Obuka defanzivnog aspekta u odnosu 6:6

Broj igrača: 24+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i štapovi
Uvodni deo 25’
1.  Aktivna igra (6 : 2) u skraćenom prostoru 10'
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2.   Pas u trouglu u šestorkama 10'
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3.    Vežbe dinamičkog istezanja i oblikovanja  5'

Osnovni deo 45’
4.    Poziciona - dirigovana igra (6:6) - defanzivni aspekt (obuka) 20'
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4a.    Rešavanje situacija 2:1 kroz dupli pas na spolja 15’
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4b.    Rešavanje situacija 2:1 sa duplim pasom na unutra 15’
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4c.     Rešavanje situacija 2:1 kroz aktivnu promenu mesta 
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        (odlazak iza leđa) 15’ 
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5. Slobodna igra (6:6) - defanzivni aspekt 25'



Završni deo 5’

6. Istezanje i labavljenje 5’                            

Organizacija treninga

Trening broj: 5.
Datum: 04.07.2012. (Sreda)

Vreme održavanja: 18:00 h
Mesto održavanja treninga: Sala i fudbalski teren

Trajanje treninga: 85’
Tema treninga: Tema II (odnos 6:6 of.)

Cilj treninga: Obuka ofanzivnog aspekta u odnosu 6:6

Broj igrača: 24+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i štapovi
Uvodni deo 30’
1.    FIFA program 11+ za prevenciju povreda  30'

Osnovni deo 50'
2.   Saradnja grupe igrača po pozicijama u timu  15'



3.    Poziciona - dirigovana igra (6:6) - ofanzivni aspekt (obuka) 15'


4.    Slobodna igra (6:6) - ofanzivni aspekt 20'



Završni deo 5’

5.   Istezanje i labavljenje 5’                            

Organizacija treninga

Trening broj: 6.
Datum: 05.07.2012. (Četvrtak)

Vreme održavanja: 09:00 h
Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 75’
Tema treninga: Tema III (odnos 8:8 def.)

Cilj treninga: Obuka defanzivnog aspekta u odnosu 8:8
Broj igrača: 24+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i štapovi
Uvodni deo 25’
1.    Koordinacija i vežbe razgibavanja u kretanju  20'










2.    Vežbe dinamičkog istezanja i oblikovanja  5'

Osnovni deo 45’
3.    Poziciona - dirigovana igra (8:8) - defanzivni aspekt (obuka) 20'


4.    Slobodna igra (8:8) - defanzivni aspekt 25'

Završni deo 5’

5.    Istezanje i labavljenje 5’              

Organizacija treninga

Trening broj: 7.
Datum: 05.07.2012. (Četvrtak)

Vreme održavanja trening: 18:00 h

Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 65’

Tema treninga: Priprema za utakmicu
Cilj treninga: Tehničko – taktička priprema za kontrolnu utakmicu
Broj igrača: 29
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i štapovi
Uvodni deo 15’
1.    Aktivna igra (5 : 2) u skraćenom prostoru 10'


2.     Vežbe oblikovanja i istezanja 5'
Osnovni deo 45’

3.    Pas, povratna zmijica 15'


4.    Igra (10:10) 20'



5.    Igra 10:10 (uvežbavanje prekida) 10'


Završni deo 5’

6.    Istezanje i labavljenje 5’              

Organizacija treninga


Trening broj: 8
Datum: 06.07.2012. (Petak)

Vreme održavanja trening: 09:00 h

Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 80’

Tema treninga: Kontrolna utakmica
Cilj treninga: Igra na dva gola
Broj igrača: 29
Rekviziti: Markeri, lopte

Trening broj: 9.
Datum: 07.07.2012. (Subota)

Vreme održavanja trening: 09:00 h

Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 50’

Tema treninga: Relaks trening
Cilj treninga: Trening relaksacije i razvoj tehnike
Broj igrača: 29
Rekviziti: Markeri, lopte, štapovi
Uvodni deo 15’
1.    Vežbe razgibavanja u pokretu i kompleks vežbi istezanja  15'

Osnovni deo 30’
2.    Igra 2:2 (ili 3:3) u skraćenom prostoru (nožni tenis)  15'

Završni deo 5’

3.    Istezanje i labavljenje 5’              

Trening broj: 10.
Datum: 07.07.2012. (Subota)

Vreme održavanja: 18:00 h
Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 85’
Tema treninga: Tema III (odnos 8:8 of.)

Cilj treninga: Obuka ofanzivnog aspekta u odnosu 8:8

Broj igrača: 24+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i štapovi
Uvodni deo 30’
1.  Vođenje lopte, dribling i koordinacija sa loptom u skraćenom prostoru 10'


2.    TE - TA vezba pasa, duplih pasova, zavrsnice iz razlicitih zona 15’


3.     Vežbe oblikovanja i dinamičkog istezanja 5’

Osnovni deo 50’
4.    Igra (8 : 6) 15'


5.    Poziciona - dirigovana igra (8 : 8) - ofanzivni aspekt (obuka) 20'



6.    Slobodna igra (8 : 8) 15'

Završni deo 5’

7.    Istezanje i labavljenje 5’              

Organizacija treninga

Trening broj: 11.
Datum: 08.07.2012. (Nedelja)

Vreme održavanja: 09:00 h
Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 80’
Tema treninga: Tema IV (odnos 10:10 def.)

Cilj treninga: Obuka defanzivnog aspekta u odnosu 10:10

Broj igrača: 26+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i štapovi
Uvodni deo 25’
1.   Kretanje u formaciji 10 na 10 sa vežbama oblikovanja i koordinacije 20'


2.    Vezbe oblikovanja i istezanja 5'

Osnovni deo 50’

3.    Poziciona - dirigovana igra (8 : 8) - defanzivni aspekt (obuka) 25'



4.    Slobodna igra (10 : 10)  25'


  Završni deo 5’
5.    Istezanje i labavljenje 5’              

Organizacija treninga


Trening broj: 12.
Datum: 08.07.2012. (Nedelja)

Vreme održavanja: 18:00 h
Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 85’
Tema treninga: Tema IV (odnos 10:10 of.)

Cilj treninga: Obuka ofanzivnog aspekta u odnosu 10:10

Broj igrača: 26+3 golmana
Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte i štapovi
Uvodni deo 30’
1.    FIFA program 11+ za prevenciju povreda  30'

Osnovni deo 50’

2.    Poziciona - dirigovana igra (8 : 8) - ofanzivni aspekt (obuka) 25'



3.    Slobodna igra (10 : 10)  25'


  Završni deo 5’

4.    Istezanje i labavljenje 5’              

Organizacija treninga


Trening broj: 13
Datum: 09.0.72012. (Ponedeljak)

Vreme održavanja trening: 09:00 h

Mesto održavanja treninga: Fudbalski teren
Trajanje treninga: 80’

Tema treninga: Kontrolna utakmica
Cilj treninga: Igra na dva gola
Broj igrača: 29
Rekviziti: Markeri, lopte

Cilj: Razgibavanje- zagrevanje


Trajanje: 10’(2 x 5’)


Broj igrača: 25 ( 3 x 8 igrača )


Prostor: 10 x 15m


Opis: Različite vežbe oblikovanja u pokretu i dinamičkog istezanja








Cilj: Obuka razlicitih elemenata tehnike u pokretu (pas, prijem, dribling...)


Trajanje: 16’ (4 x 4’)


Broj igrača: 24 ( 2 x 12 igrača )


Prostor: krug prečnika 25m


Opis: I Igrači u krugu prilaze spoljnim igračima, koji odigravaju pas. Prijem lopte unutrašnja, spoljna i predaja.


II Igrači sa loptom u krugu vrše kontrolu lopte, dribling, pas na spoljne igrače koji odigravaju iz prve.


III Igrači spolja sa loptama u rukama odigravaju na igrače koji se nalaze u krugu i primaju loptu iz vazduha raznim delovima tela i odigravaju pas iz vazduha


IV Udarac glavom


Na svakih 1’ promena, a između promena vežbe oblikovanja








Cilj: Kroz tečnu igru postići gol glavom


Trajanje: 25’ (3x6')


Broj igrača: 23 (2 x 10 + 3 golmana)


Prostor: Dupli šesnesterac


Zahtevi: 1.Dodavanje rukom - gol glavom pre nego te pipne pritivnik kada imaš loptu 2. Dodavanje nogom iz vazduha - hvatanje rukom - gol glavom 3. Obavezan redosled ruka, glava, noga


Zahtevi: predaja rukom - gol glavom


	    predaja nogom - hvatanje rukom - gol glavom


              Predaja nogom - gol glavom


Zahtevi trenera:


Nalazenje rešenja pre dobijanja lopte


Percepcija igre u defanzivi





Cilj: Kroz tečnu igru držati formaciju 3-3


Trajanje: 20’


Broj igrača: 24 ( 2 x 12 igrača )


Prostor: 40 x 30m


Opis: Slobodna igra na četiri mala gola


Zahtevi trenera:


Slobodna igra 


Igra iz dva dodira





Cilj: Vežbe oblikovanja i koordinacija bez lopte


Trajanje: 20’


Broj igrača: 24


Prostor: 25 x 20m


Opis: Igrači su podeljeni u četiri kolone . Izvode vežbe oblikovanja i koordinacije u pokretu, čeoni i bočni skip, bekovski ples i korak.


Zahtevi trenera: 


Pravilno izvođenje vežbi


Sinhronizacija svih igrača iz vrste


Ujednačen ritam rada 


,,Periferni pogled’’








Cilj: Uvežbavanje zonskog pokrivanja prostora u odnosu 2:2


Trajanje: 300’


Broj igrača: 24 (3 x 8 igrača)


Prostor: 10 x 10m


Opis: Jedan od odbrambenih igrača odigrava pas na napadača i izlazi u blok. Napadači se dodaju međusobno sa dva – tri dodira dok igrači odbrane pokrivaju prostor koristeći principe zonske odbrane.


Zahtevi: pokrivanje prostora koristeći zonske principe odbrane. Napadači polu aktivno, a kasnije aktivno, II – varijanta preuzimanje kod odlaska iza leđa napadača, III varijanta – bez preuzimanja


Zahtevi trenera: 


Svaki igrač je zadužen za vršenje pritiska na igrača i loptu kada se nađu u njegovoj zoni





Cilj: Pas, korekcija saigrača u fazi odbrane


Trajanje: 10’


Broj igrača: 24 ( 2 x 12 igrača ) (tri boje 4 igrača)


Prostor: 30x20m


Opis:Napadači kroz pozicionu pas igru zadržavaju loptu u svom posedu, dok odbrambeni igrači formiraju zonski blok poštujući principe zonske odbrane. Kada napadači pronađu prostor,,rupu’’ u zonskoj odbrani odigravaju pas na druga četiri napadača. Sada odbrambeni igrači na nih vrše pritisak i formiraju zonski blok.


 Zahtevi trenera:


Svaki igrač zadužen za svoj prostor i vršenje pritiska na loptu u njemu


          Korekcija saigrača, ugao i rastojanje između njiH





Cilj: Demarkacija, pas igra, dupli pas, igra na trećeg čoveka, markacija i korekcija odbrambenih igrača


Trajanje: 10’


Broj igrača: 24 


Prostor: 15m x 15m


Opis:U prostoru 15 x 15 m igra 4:2 sa ciljem zadržavanja lopte u svom posedu.  


Zahtevi trenera:


Stalna demarkacija igrača bez lopte po dubini, sirini


Dupli pas, igra na treceg, rotacije ...





Cilj: Demarkacija, pas igra, dupli pas, igra na trećeg čoveka, markacija i korekcija odbrambenih igrača


Trajanje: 10’


Broj igrača: 24


Prostor: 2 polja 15 x 15 m


Opis:U prostoru 15 x 15 m igra 4:2 sa ciljem zadržavanja lopte u posedu. Nakon promene poseda lopte, prenos igre u drugi prostor po sirini.








Cilj: Rešavanje situacije 4:4 u svim uslovima sa završnicom


Trajanje: 10’


Broj igrača: 24( 16 igrača ), 4 ekipe po 4 igrača


Prostor: dupli šesnesterac, dva velika gola


Opis:Igra 4:4 u pomoć 4 svoja đokera


Za vreme ove igre preostalih 8 igrača rade šut na gol, prikazan u vežbama 6 i 7. Nakon određenog vremena vrši se rotacija ekipa (,,škotska igra’’-završnica)





Cilj: Uvežbavanje rešavanja situacija u odnosu 6 na 4


Trajanje: 30'	


Broj igrača: 20 (2 x 10)


Prostor: polovina terena


Opis: 6 napadača protiv 4 igrača zadnje linije pokušavaju da postignu pogodak


Zahtevi: ofanzivni - kolektivnim delovanjem kroz saradnju igrača postići gol


defanzivni - zonskim principima kolektivnim delovanjem odbraniti se i izneti loptu


Zahtevi trenera:


zadržati formaciju uz rotacije


usklađeno kretanje po širini i dubini





Cilj: Čuvanje lopte u svom posedu, igra kratkih pasova, kreativnost


Trajanje: 10’


Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )


Prostor: 12 x 12 m 


Opis: Šest igrača čuvaju loptu u svom posedu sa najviše dva dodira. Nakon određenog vremena zadaju se određeni zahtevi: jedan od pet igrača uvek mora da je u sredini; obavezna promena mesta nakon odigranog pasa; jedan igrač obavezno odigrava iz prve, a sledeći obavezno iz drugog dodira, što više lucidnih poteza.....





Cilj: Izvođenje kombinacija tri igrača u zadatim zonama sa aktivnim učešćem saigrača u izvođenju završnice.


Trajanje: 45’


Broj igrača: 12 i golman


Prostor: Polovina terena


Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko ofanzivno delovanje u lateralnim i centralnoj zoni. Kombinacije izvedenih odnosa(2:2, 3:3, 4:4) sa kolektivnom zavrsnicom. Plava ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol. Kod promene poseda lopte plava ekipa se transformise u defanzivni gard, nastojeci da spreci osvajanje prostora zute ekipe.


Zahtevi: Obuka grupnog ofanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:


ofanzivna delovanja u lateralnim zonama sa centarsutom i zavrsnicom


ofanzivna delovanja u centralnoj zoni sa zavrsnicom


rotacije (promene mesta) kod grupnih ofanzivnih delovanja u fiksiranom napadu


promena tezista igre (plava ekipa lopta u posedu) zbog efikasnijeg osvajanja prostora i stvaranje povoljnije situacije za zavrsnicu, prenosnom loptom brzo menja teziste igre kako defanzivni blok zute ekipe bio deformisan





Cilj: Grupno defanzivno kretanje igraca u odnosu na loptu i protivnika po dubini i sirini (formiranje bloka dve linije od po tri igraca) 


Trajanje: 15’


Broj igrača: 12+golman


Prostor: polovina terena


Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Plava ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol, dok zuta ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i nastoji da loptu prenese kroz cetiri prolaza na sredini tertena.


Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:


horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika


pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po tri igraca, bek iz zadnje linije ulazi kao treci u manevar)


tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.


iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz kombinaciju.


promena tezista igre (lopta u posedu zute ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora  





Cilj: Pas, prijem, dupli pas 


Trajanje: 10’


Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )


Prostor: 25m


Opis:Vežba se izvodi na drugom delu terena sa preostalim igračima za vreme izvođenja vežbe broj 2. Nakon čega se vrše rotacije. Igrači su postavljeni kao na slici. Igrač a odigrava pas na igrača b i poluaktivno ga napada. Igrač b kroz dupli pas sa igračem c iz igre izbacuje igrača a. Nakon toga igrač b odigrava na suprotnu stranu i poluaktivno napada igrača kome je odigrao pas.Igrači vrše rotaciju na sledeći način: a-c, c-b, b-d...


 Zahtevi trenera:


Oštar i tačan pas


Odnošenje lopte pri prijemu u suprotnu stranu od one u koju želi da ode


Promena ritma nakon odigranog pasa 


Lažno kretanje i dobar ugao prilaska igrača koji odigrava dupli pas








Cilj: Pas, prijem


Trajanje: 10’


Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )


Prostor: 25m


Opis:Igrači su postavljeni kao na slici. Igrač a odigrava pas na igrača b i poluaktivno ga napada. Igrač b odigrava igraču c i ide mu iza leđa. Igrač c unosi loptu na unutra i opet odigrava igraču b, kojikoji odigrava pas na igrača d i pluaktivno ga napada.  Igrači vrše rotaciju na sledeći način: a-c, c-b, b-e, e- d...


 Zahtevi trenera:


Oštar i tačan pas


Odnošenje lopte pri prijemu u suprotnu stranu od one u koju želi da ode


Promena ritma nakon odigranog pasa 


Lažno kretanje i dobar ugao prilaska igrača koji odigrava pas








Cilj: Pas, prijem, dupli pas 


Trajanje: 10’


Broj igrača: 24 ( 3 x 8 igrača )


Prostor: 25m


Opis:Igrači su postavljeni kao na slici. Igrač a odigrava pas na igrača b i poluaktivno ga napada. Igrač b kroz dupli pas na unutra sa igračem c iz igre izbacuje igrača a. Nakon toga igrač b odigrava na suprotnu stranu i poluaktivno napada igrača kome je odigrao pas.Igrači vrše rotaciju na sledeći način: a-c, c-b, b-d...


 Zahtevi trenera:


Oštar i tačan pas


Odnošenje lopte pri prijemu u suprotnu stranu od one u koju želi da ode


Promena ritma nakon odigranog pasa 


Lažno kretanje i dobar ugao prilaska igrača koji odigrava dupli pas








Cilj: Primena situacija iz igre 2 kroz slobodnu igru


Trajanje: 10’


Broj igrača: 12+golman


Prostor: polovina terena


Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Plava ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol, dok zuta ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i nastoji da loptu prenese kroz cetiri prolaza na sredini tertena.


Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:


horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika


pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po tri igraca, bek iz zadnje linije ulazi kao treci u manevar)


tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.


iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz kombinaciju.


promena tezista igre (lopta u posedu zute ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora  





Cilj: Pas,lažno i sinhronizovano kretanje grupe igrača po pozicijama u timu


Trajanje: 15’


Broj igrača: 23 igrača 


Prostor ¾ terena


Opis: Igrači su postavljeni kao na slici.Lopta je kod igrača br.1.Ponese loptu i kada se igrač br.3 demarkira,odigra mu pas i opet se pojavi u prostor za povratni pas koji i dobija od igrača br.3. Igrač br.3 po odigravanju povratnog pasa krene u otvaranje. Igrač br.7 je za to vreme i pravovremeno napravio lažno kretanje da bi dobio loptu. Igrač br.1 odigrava pas igraču br.7 koji je u prijemu okreće unapred i ponese je.Igrač br.5 koji se nalazi u dubini, iz bočnog kosog kretanja prilazi na igru i dobija loptu od igrača br.7. To je znak za igrača br.3,koji se otvarao u širinu,da krene unutra.Dobiće povratni pas od igrača br.5 i prenosnom loptom odigrati pas na igrača br.2.Tada igra kreće u suprotnom smeru sa istim taktičkim kretanjima i zadacima.Rotacija igrača je prikazana znakom # iza broja igrača. Vežba može da se radi istovremeno u dva pravca sa dve lopte .


Zahtevi trenera:


oštar,precizan i pravovremen pas


Tajming dolaska na pas i demarkacija


promena ritma i pravca kretanja











Cilj: Grupno defanzivno kretanje igraca u odnosu na loptu i protivnika po dubini i sirini (formiranje bloka dve linije od po tri igraca) 


Trajanje: 15’


Broj igrača: 12+golman


Prostor: polovina terena


Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Plava ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol, dok zuta ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i nastoji da loptu prenese kroz cetiri prolaza na sredini tertena.


Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:


horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika


pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po tri igraca, bek iz zadnje linije ulazi kao treci u manevar)


tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.


iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz kombinaciju.


promena tezista igre (lopta u posedu zute ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora  





Cilj: Primena situacija iz igre 2 kroz slobodnu igru


Trajanje: 30’


Broj igrača: 12+golman


Prostor: polovina terena


Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Plava ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol, dok zuta ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i nastoji da loptu prenese kroz cetiri prolaza na sredini tertena.


Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:


horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika


pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po tri igraca, bek iz zadnje linije ulazi kao treci u manevar)


tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.


iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz kombinaciju.


promena tezista igre (lopta u posedu zute ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora  





Cilj: Vežbe oblikovanja i koordinacija bez lopte


Trajanje: 20’


Broj igrača: 24


Prostor: 25 x 20m


Opis: Igrači su podeljeni u četiri kolone . Izvode vežbe oblikovanja i koordinacije u pokretu, čeoni i bočni skip, bekovski ples i korak.


Zahtevi trenera: 


Pravilno izvođenje vežbi


Sinhronizacija svih igrača iz vrste


Ujednačen ritam rada 


,,Periferni pogled’’








Cilj: Grupno defanzivno kretanje igraca u odnosu na loptu i protivnika po dubini i sirini (formiranje bloka dve linije od po cetiri igraca) 


Trajanje: 15’


Broj igrača: 16+2 golmana


Prostor: 3/4 terena


Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Zuta ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol, dok plava ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i ugrozi dva gola.


Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:


horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika


pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po cetiri igraca)


tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.


grupna defanzivna delovanja u odnosu na duge i centrirane lopte proitrivnika


iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz kombinaciju.


promena tezista igre (lopta u posedu plave ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora i ugrozavanja dva gola 








Cilj: Grupno defanzivno kretanje igraca u odnosu na loptu i protivnika po dubini i sirini (formiranje bloka dve linije od po cetiri igraca) 


Trajanje: 15’


Broj igrača: 16+2 golmana


Prostor: 3/4 terena


Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko postavljanje defanzivnog bloka u odnosu na cirkulaciju lopte. Zuta ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol, dok plava ekipa u momentu promene poseda lopte pravi novi takticki raspored za igru i ugrozi dva gola.


Zahtevi: Obuka grupnog defanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:


horizontalna i vertikalna pomeranja u odnosu na polozaj lopte i protivnika


pravljenje defanzivnog bloka (dve linije po cetiri igraca)


tandemska - grupna defanzivna delovanja iz situacija 2:2, 3:3 u slozenijim uslovima igre.


grupna defanzivna delovanja u odnosu na duge i centrirane lopte proitrivnika


iz defanzivnog bloka, brza transformacija pri promeni poseda lopte, u novi raspored za fazu igre i brzo osvajanje prostora po dubini kroz kombinaciju.


promena tezista igre (lopta u posedu plave ekipe) zbog efikasnijeg osvajanja prostora i ugrozavanja dva gola 








Cilj: Čuvanje lopte u svom posedu, igra kratkih pasova, kreativnost


Trajanje: 10’


Broj igrača: 22 ( 2 x 7 i 1 x 8 igrača )


Prostor: 12 x 12 m 


Opis: Pet igrača čuvaju loptu u svom posedu sa najviše dva dodira. Nakon određenog vremena zadaju se određeni zahtevi: jedan od pet igrača uvek mora da je u sredini; obavezna promena mesta nakon odigranog pasa; jedan igrač obavezno odigrava iz prve, a sledeći obavezno iz drugog dodira, što više lucidnih poteza.....





Cilj: Tehnika predaje lopte unutrašnjom stranom stopala jedne i druge noge 


Trajanje: 15’


Broj igrača: 12 x 2


Prostor: Ceo teren


Opis: U rasporedu prikazanom na slici igrač odigrava pas na saigrača i nastavlja kretanje za loptom. Posle dobijene povratne lopte prima je i predaje sada drugom igraču drugom nogom.


Zahtevi: Vođenje lopte levom unutrašnjom u desnu stranu i predaju desnom na levo, povratna lopta levom i zamena pozicija igrača.





Cilj: Igra 10:10 u osnovnom sistemu. Ofanzivni aspekt - cirkulacija lopte sa dolaskom u zone završnice, poluaktivan protivnik. Defanzivni aspekt – sinhronizovano delovanje u okviru sistema po principima zonske odbrane. Prekidi – u manjem prostoru kao na slici defanzivni i ofanzivni korneri i slobodni udarci iz lateralnih zona. Prekidi u većem prostoru defanzivni i ofanzivni slobodni udarci, aut itd.


Trajanje: 30’ (20’ veći prostor – 10’  manji prostor) 5' pauze


Broj igrača: 20 i 2 golmana


Prostor: Veći prostor 75m u četiri zone a manji prostor 35m u dve zone


Opis: Igra 11:11


Zahtevi trenera:


Sinhronizovana taktićka dejstva u različitim fazama igre u osnovnom sistemu (manji i veci prostor)


Ofanzivne kombinacije kod pomenutih prekida 


Defanzivne postavke kod prekida u korist protivnika








Cilj: Vođenje lopte, dribling i koordinacija sa loptom


Trajanje: 10’


Broj igrača: 26 ( 2 x 6+2 x 7 igrača )


Prostor: 15 x 15 m 


Opis: U kvadratu igrači kontrolišu loptu i izvode dribling po određenim komandama.


Zahtevi: kontrola lopte, punom, unutrašnjim, spoljnom, đonom, mešovito, tik-tak,ples na lopti, ples preko lopte,razni driblinzi.








Cilj:  zagrevanje kroz pas, duple pasove,zavrsnice


Trajanje: 15’


Broj igrača: 18+2 golmana


Prostor: ceo teren


Opis: iz razlicitih zona igraci osvajaju prostor po dubini kroz duple pasove, dugom loptom se prenosi na druge lateralne zone napada do zavrsnice


Zahtevi:


korektno te ta izvodjenje pasa, duplog pasa kroz osvajanje prostora


prenos igre dugom loptom na suprotnu stranu


dupli pas na spolja, unutra napadaca sa centarsutom


tajming , kretanje, ukrstanje spiceva


razliciti nacini zavrsnice centralnih napadaca - glavom, volejom ...








Cilj: Obuka ofanzivnog i defanzivnog odnosa kroz igru u odnosu 8 na 6


Trajanje: 45'


Broj igrača: 15 golman


Prostor: 2/3 terena


Opis: U slozenijim situacijama igre pravilno takticko ofanzivno delovanje u lateralnim i centralnoj zoni. Kombinacije izvedenih odnosa(2:2, 3:3, 4:4) sa kolektivnom zavrsnicom. Plava ekipa u posedu lopte nastoji da ugrozi gol. Kod promene poseda lopte plava ekipa se transformise u defanzivni gard, nastojeci da spreci osvajanje prostora zute ekipe.


Zahtevi: Obuka grupnog ofanzivnog delovanja u odnosu na razlicite situacije:


ofanzivna delovanja u lateralnim zonama sa centarsutom i zavrsnicom


ofanzivna delovanja u centralnoj zoni sa zavrsnicom


rotacije (promene mesta) kod grupnih ofanzivnih delovanja u fiksiranom napadu


promena tezista igre (plava ekipa lopta u posedu) zbog efikasnijeg osvajanja prostora i stvaranje povoljnije situacije za zavrsnicu, prenosnom loptom brzo menja teziste igre kako defanzivni blok zute ekipe bio deformisan





Cilj: Primena vežbi ofanzivnih individualnih i grupnih  dejstava


Trajanje: 15’


Broj igrača: 16 + 2 golmana


Prostor: ¾ terena 4 zone


Opis: Igra 8:8. Jedna ekipa štiti gol a napada dva gola, zbog promena težišta igre


primenjujući prethodno obrađene vežbe





Cilj: Primena vežbi ofanzivnih individualnih i grupnih  dejstava


Trajanje: 30’


Broj igrača: 16 + 2 golmana


Prostor: ¾ terena 4 zone


Opis: Igra 8:8. Jedna ekipa štiti gol a napada dva gola, zbog promena težišta igre


primenjujući prethodno obrađene vežbe





Cilj: Zagrevanje u formaciji 10 na 0


Trajanje: 15’(2 x 7’)


Broj igrača: 20


Prostor: Ceo teren


Opis: Kretanje u formaciji sa raznim zahtevima





Cilj: Igra 10:10 u osnovnom sistemu. Ofanzivni aspekt - cirkulacija lopte sa dolaskom u zone završnice, poluaktivan protivnik. Defanzivni aspekt – sinhronizovano delovanje u okviru sistema po principima zonske odbrane. Prekidi – u manjem prostoru kao na slici defanzivni i ofanzivni korneri i slobodni udarci iz lateralnih zona. Prekidi u većem prostoru defanzivni i ofanzivni slobodni udarci, aut itd.


Trajanje: 30’ (20’ veći prostor – 10’  manji prostor) 5' pauze


Broj igrača: 20 i 2 golmana


Prostor: Veći prostor 75m u četiri zone a manji prostor 35m u dve zone


Opis: Igra 11:11


Zahtevi trenera:


Sinhronizovana taktićka dejstva u različitim fazama igre u osnovnom sistemu (manji i veci prostor)


Ofanzivne kombinacije kod pomenutih prekida 


Defanzivne postavke kod prekida u korist protivnika








Cilj: Igra 10:10 u osnovnom sistemu. Ofanzivni aspekt - cirkulacija lopte sa dolaskom u zone završnice, poluaktivan protivnik. Defanzivni aspekt – sinhronizovano delovanje u okviru sistema po principima zonske odbrane. Prekidi – u manjem prostoru kao na slici defanzivni i ofanzivni korneri i slobodni udarci iz lateralnih zona. Prekidi u većem prostoru defanzivni i ofanzivni slobodni udarci, aut itd.


Trajanje: 30’ (20’ veći prostor – 10’  manji prostor) 5' pauze


Broj igrača: 20 i 2 golmana


Prostor: Veći prostor 75m u četiri zone a manji prostor 35m u dve zone


Opis: Igra 11:11


Zahtevi trenera:


Sinhronizovana taktićka dejstva u različitim fazama igre u osnovnom sistemu (manji i veci prostor)


Ofanzivne kombinacije kod pomenutih prekida 


Defanzivne postavke kod prekida u korist protivnika
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