TRENAŽNO – SELEKTIVNA AKTIVNOST ’98 GODIŠTE

Trening broj: I
Datum: 10.12.2011. (Subota)

Vreme održavanja treninga: 09.00 h.
Mesto održavanja treninga: Teren 

Trajanje treninga: 85'
Cilj treninga: Tema III  Ofanzivni i defanzivni aspekt igre u odnosu (3:3)

Broj igrača: 22 igrača + 3 golmana

Rekviziti: Markeri, lopte, čunjevi
Uvodni deo 30’
1. Vežbe razgibavanja u kretanju   5’
[image: image1.png]savriavanje primenjene tehnike, pasigra, specifitno po mestimau timu (dupli pas, igranatreteg  igrata)

: 20, Eetiri grupe po 5 igrata
definisanaprostorau obliku ravnokrakog trougla, svaki sa stranicanadufine 20m

Opis: U svakom pojedinatnom prostoru igrati su rasporetani kao na slici. lgrat A odigrava pas do igraca B, koji u prijemn odvodi loptu u stranu i
odigrava dupli pas saigratem A. Posle togaigra® B odigrava pas na igrata C, menja ritam i vrsi akfivnu promenu mestaiza leda graca kome je uputio
pas lgra C odigrava pas na igraa &, koji se pojavljuje u prostoru u sredini trougla. lgra A iz prvog kontakta odigrava pas na igraa B. lgraé B prima
loptu, kratkoje kontrolise i odigravapas slede¢em igratuu koloni samesta odakle je krenulavezba

Zahtevi trener:

«Tatan i oitar pas ( zategnuto stopalo)

+Lazno kretane pre dolaskalopte

+Promenaritma kretanja posle odigranog duplog pasa

+Promenaritma pri aktivnoj promeni mesta

+Pravovremeno dolaZenjeu prostor zaodigravanje pasa natrecegigrata





2. Primenljiva tehnika u trouglu po pozicijama u timu    15’     
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3. [image: image2.jpg]


Defanzivni aspekt igre u odnosu (3:3)  prema pozicijama u timu 10’  [image: image3.jpg]



4. Istezanje i labavljenje    5’
Osnovni deo 50’
5. [image: image4.jpg]


Igra (11:11)   25'

[image: image5.jpg]
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6. Ofanzivni aspekt igre 3:2 u situacionim uslovima 25`
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Završni deo 5’
7. Istezanje i labavljenje 5’
Trening broj: II
Datum: 10.12.2011. (Subota)
Vreme održavanja treninga: 14 h
Mesto održavanja treninga: Teren 

Trajanje treninga: 85'
Cilj treninga: Tema III Ofanzivni i defanzivni aspekt igre u odnosu (3:3)
Broj igrača: 22 igrača + 3 golmana

Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte
Uvodni deo 25’
1. Pas igra na trećeg igrača u četvorkama   10’
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2. Pas 6 na 3 ( tri boje) u ograničenom prostoru (neg. i poz. transformacija),3x3',ukupno 10’ 
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[image: image11.png]Cilj: Igra 3:2 u fazi zavrsnice
napada i fazi organizacije napada
Trajanje: 30’

Broj igraca: 22 + 3 golmana
Prostor: Polovina terena, tri zone
po vertikali

Opis: Tri igraca izvode zadate
kombinacije u odredenim
prostorima, nakon ¢ega idu u
zavrsnicu ili centriraju dvojici
centralnih napadaca. Odbrambeni
igraci su poluaktivni i postavljaju
se po principima zonske odbrane.
Nakon odredenog vremena
odbrambeni igradi igraju aktivno i
nakon oduzimanja lopte zapocinju
fazu organizacije napada sa ciljem
iznosenja lopte kroz prolaze.





3. Istezanje i labavljenje  5’
Osnovni deo 35’
4. Ofanzivni aspekt igre u odnosu (3:2)   20’
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5. Igra (11:11)   30'

[image: image14.png]Cilj: Vezbe oblikovanja, dinamicko
istezanjei specificna koordinacija
bezlopte

Trajanje: 10°

Brojigraca: 23

Opis: Igraci su podeljeniu cetiri
kolone. Izvodevezbe oblikovanja i
koordinacijeu pokretu, ceoniibocni
skip, bekovski plesikorak.
Zahtevitrenera:

*Pravilnoizvodenje vezbi
*Sinhronizacija svihigracaizvrste
*Ujednacenritamrada

«..Periferni pogled”





Završni deo 5’
6. Istezanje i labavljenje 5’
Trening broj: III
Datum: 11.12.2011. (Nedelja)
Vreme održavanja treninga: 09:30 h
Mesto održavanja treninga: Teren 

Trajanje treninga: 90'
Cilj treninga: Tema IV Ofanzivni i defanzivni aspekt igre u odnosu (4:4)
Broj igrača: 22 igrača + 3 golmana

Rekviziti: Markeri, čunjevi, lopte
Uvodni deo 35’
1. Poligon koordinacije i tehnike kretanja bez lopte u četvorkama   10’

2. Tehnika prijema i predaje u kvadratu   10’

3. Istezanje i labavljenje   5’
Osnovni deo 50’
4. Igra (11:11)   30'


5. Defanzivni aspekt igre (4:4) u rombu – metod vežbe   10'


6. Igra (4:4) sa (4+4) džokera – metod igre ( Škotska igra)  20’

Završni deo 5’
7. Istezanje i labavljenje   5’
Trening broj: IV
Datum: 11.12.2011. (Nedelja)
Vreme održavanja treninga: 14 h
Mesto održavanja treninga: Teren 

Trajanje treninga: 85'
                                                   TRENING - UTAKMICA
     1.   Vežbe oblikovanja, dinamičkog istezanja u pokretu i koordinacije 25'                  

2. Igra (11:11)   30'

       Završni deo 5’ 

3. Labavljenje  i istezanje 5`



Cilj: Uvežbavanje zonskog pokrivanja prostora u odnosu 3:3


Trajanje: 10’


Broj igrača: 12 (6x2)


Prostor: 20 x 10m


Opis: Tri igrača odigravaju pas jedan drugom,dok druga trojica deluju defanzivno po principima zonskog bloka, stvarajući a) Dijagonalu, b) Trougao


ZAHTEVI: Brz izlazak na igrača sa loptom, pravilan bekovski stav, brzi prelazak iz pritiska u korekciju


Zahtevi trenera: 


Maksimalna brzina pri izlasku na igrača sa loptom


Pravilan bekovski stav u odnosu na loptu


Tehnički dobro izveden prekoračni korak


Ugao pod kojim se vrši korekcija


Pogled u odnosu na loptu i prostor ispred sebe





Cilj: Igra sa zahtevima (11:11)   


Trajanje: 30’ (15’  igra sa zahtevima ; 15’  igra sa akcentom na defanzivni aspekt igre u odnosu (3:3) i ofanzivni aspekt igre (3:3 – pas na trećeg igrača ) sa objašnjenjima – naizmenično po 7,5’)


Broj igrača: 20+2 golmana


Prostor: Između dva šesnaesterca


      ZAHTEV I: Igra u dve zone 


ZAHTEV II: Postavka i linije kretanja igrača u svom i susednim prostorima u zavisnosti od faze odbrane ili faze napada.


ZAHTEV III: Komunikacija


Zahtevi trenera:


OFANZIVNI ASPEKT


Posed lopte (10 – 15 dodavanja) iz 2 – 3 dodira


Bez driblinga na svojoj polovini


Slobodna igra na protivničkoj polovini


Pas na trećeg igrača


DEFANZIVNI ASPEKT


Izlazak u sprintu u pritisak na igrača sa loptom


Ne dozvoliti okret napadača licem ka golu


Bekovski stav – rastojanje - postavkom eliminisati jedan bok napadaču za dribling


Koncentracija na loptu-  ne na napadača 


Prvenstveno ići na oduzimanje a ne izbijanje lopte radi prekida akcije


Principi zonske odbrane u odnosu (3:3)

















Cilj: Pas igra na trećeg igrača 


Trajanje: 10’ 


Broj igrača: 20 (četvorke, u jednom prostoru 3 četvorke, u drugom 2 četvorke)


Prostor: 30 x 35 m


Opis: U ograničenom prostoru obe ekipe rade u isto vreme sa dve lopte. Sami biraju izbor vežbe odigravanja pasa na trećeg igrača. Posle završene akcije tri igrača, obavezan je pas na četvrtog igrača koji neje učestvovao u predhodnoj akciji. Sledeću akciju započinje četvrti igrač


Zahtevi trenera:


Obavezna igra na trećeg igrača


Pravilno izvođenje vežbi


Sinhronizacija kretanja


Kvalitetan pas u prostor


Promena ritma


Lažno kretanje








Cilj: Pas, prijem, dupli pas, vođenje, šut na gol, igra na trećeg čoveka


Trajanje: 10’ 


Broj igrača: 24 ( 12 igrača )(6 na 6)


Prostor: 45x25m tri polja po dubini(15x25)


Opis:Igrači se nalaze raspoređeni u tri zone.U  svim zonama je odnos 3:2, sa tim što u zonama I i II višak se ostvaruje uz pomoć golmana, a u srednju zonu ulazi igrač iz spoljne zone


 Zahtevi trenera:


Primena sva tri načina rešavanja situacije 3:2 i 3:3 po dubini i širini


Promena ritma nakon odigranog duplog pasa 


Lažno kretanje i dobar ugao prilaska igrača koji odigrava dupli pas








Cilj: Usavršavanje negativne transformacije 


Trajanje: 3x3’ + 1’ pauze, ukupno 10’ 


Broj igrača: 18 ( 9+9): 3 tima od po 3 igrača puta 2 


Prostor: definisani prostor 2 kvadrata, dimenzija 25 m x 25 m 


Opis: Igrači dva tima čuvaju loptu u svom posedu (dva „napadačka“ tima) igrom iz najviše dva dodira. Treća ekipa je u „fazi odbrane“ i teži da oduzme loptu. Ako oduzme loptu, odigrava do one „napadačke“ ekipe koja nije izgubila loptu. Sada te dve ekipe čuvaju loptu u svom posedu, a ekipa koja je izgubila loptu teži da se što pre transformiše u odbrambenu ekipi i pokušava da povrati loptu u svoj posed.  


Zahtevi trenera: 


Tačan i brz pas 


Sinhronizovano kretanje, (pražnjenje i popunjavanje prostora) napadača 


 Brza pozitivna transformacija ( dobro zauzimanje prostora po širini i dubini) 


Brza negativna transformacija 


Princip zonske odbrane (pritisak na loptu, korekcija), formiranje trougla 








Cilj: Igra sa zahtevima (11:11)   


Trajanje: 30’ (15’  igra sa zahtevima ; 15’  igra sa akcentom na defanzivni aspekt igre u odnosu (3:3) i ofanzivni aspekt igre (3:3 – pas na trećeg igrača ) sa objašnjenjima – naizmenično po 7,5’)


Broj igrača: 20+2 golmana


Prostor: Između dva šesnaesterca


      ZAHTEV I: Igra u dve zone 


ZAHTEV II: Postavka i linije kretanja igrača u svom i susednim prostorima u zavisnosti od faze odbrane ili faze napada.


ZAHTEV III: Komunikacija


Zahtevi trenera:


OFANZIVNI ASPEKT


Posed lopte (10 – 15 dodavanja) iz 2 – 3 dodira


Bez driblinga na svojoj polovini


Slobodna igra na protivničkoj polovini


Pas na trećeg igrača


DEFANZIVNI ASPEKT


Izlazak u sprintu u pritisak na igrača sa loptom


Ne dozvoliti okret napadača licem ka golu


Bekovski stav – rastojanje - postavkom eliminisati jedan bok napadaču za dribling


Koncentracija na loptu-  ne na napadača 


Prvenstveno ići na oduzimanje a ne izbijanje lopte radi prekida akcije


Principi zonske odbrane u odnosu (3:3)











Cilj: Koordinacija ; ofanzivna  I defanzivna kretanja bez lopte ; pas iz prve 


Trajanje: 10’ 


Broj igrača: 25


Prostor: 16 x 12 m 


Opis: Igrači su postavljeni kao na slici i u četvorkama sinhronizovano uvežbavaju određene motoričke zadatke i pas iz prve.


Zahtevi trenera: 


Pravilno i sinhronozovano izvođenje vežbi


Rastojanje između igrača u liniji


Oštar i precizan pas – demarkacija sa promenom ritma

















Cilj: Igra sa zahtevima (11:11)   


Trajanje: 30’ (15’  igra sa zahtevima ; 15’  igra sa akcentom na defanzivni aspekt igre u odnosu (4:4) i ofanzivni aspekt igre (4:4 – saradnja grupe igrača) sa objašnjenjima – naizmenično po 7,5’)


Broj igrača: 20+2 golmana


Prostor: Između dva šesnaesterca


      ZAHTEV I: Igra u dve zone 


ZAHTEV II: Postavka i linije kretanja igrača u svom i susednim prostorima u zavisnosti od faze odbrane ili faze napada.


ZAHTEV III: Komunikacija


Zahtevi trenera:


OFANZIVNI ASPEKT


Posed lopte (10 – 15 dodavanja) iz 2 – 3 dodira


Bez driblinga na svojoj polovini


Slobodna igra na protivničkoj polovini


Saradnja grupe igrača


DEFANZIVNI ASPEKT


Izlazak u sprintu u pritisak na igrača sa loptom


Ne dozvoliti okret napadača licem ka golu


Bekovski stav – rastojanje - postavkom eliminisati jedan bok napadaču za dribling


Koncentracija na loptu-  ne na napadača 


Prvenstveno ići na oduzimanje a ne izbijanje lopte radi prekida akcije


Principi zonske odbrane u odnosu (4:4)











Cilj: Uvežbavanje zonskog pokrivanja prostora u rombu (tri boje)


Trajanje: 10' 


Broj igrača: 12


Prostor: 15 x 15 m (dva kvadrata)


Opis: Igrači na spoljnim pozicijama kvadrata odigravaju pas između sebe po širini i dubini iz 2 dodira dok odbrambeni uvežbavaju zonsko pokrivanje prostora u romb postavci. Kad odbrambeni preseku pas uloge se menjaju.


Zahtevi trenera: 


DEFANZIVNI ASPEKT


Najbliži igrač u odnosu na loptu izlazi u pritisak zauzimajući pravilan bekovski stav


Sledeća dva igrača u odnosu na loptu, se postavljaju u odnosu na igrača koji je u pritisku - formiraju trougao i sprečavaju pas između njih.


Najdalji igrač svojom postavkom koriguje lošu postavku svojih saigrača i sprečava pas u dubinu.


Komunikacija











Cilj: Stvaranje osećaja za igru i prostor


Trajanje: 10’


Broj igrača: 7 (tri para + džoker)


Prostor: 12 x 12 m (tri kvadrata)


Opis: Dve boje zajedno sa džokerom drže loptu u svom posedu a dva igrača treće boje pokušavaju da je oduzmu. Posle greške par koji je pogrešio ulazi u sredinu.


ZAHTEVI:


Igrači slobodno džoker dva dodira; svi dva dodira


; igrači dva džoker jedan dodir; igrači u krugu izlaze kada dodirnu loptu ili kada se dodaju između sebe po oduzimanju lopte


Zahtevi trenera:


Demarkacija


Pas na dalju nogu saigrača


Udarac iz potkolenice ne iz kuka


Odbrambeni daleko  - sačekati ih da priđu


Odbrambeni igrači blizu  - pas iz prve

















Cilj: Ofanzivni i defanzivni aspekt igre u odnosu (4:4)


Trajanje: 20'	


Broj igrača: 10 + 2 golmana


Prostor: 25 x 25 m


Opis: U definisanom prostoru igra se odvija u odnosu (4:4) sa pomoćnim igračima po dubini i širini. Ekipa u posedu lopte ima zadatak da između sebe ili u saradnji sa pomoćnim igračima reše situaciju (4:4) dok odbrambeni nastoje da ih spreče u tome.


ZAHTEVI: Slobodna igra ; džokeri 1-2 dodira 


Zahtevi trenera:


OFANZIVNI ASPEKT: 


Organizacija igre u saradnji sa golmanom


Stalna demarkacija igrača bez lopte


Brza tranzicija pri gubitku lopte


DEFANZIVNI ASPEKT:


Principi zonske odbrane u odnosu (4:4)


Brza tranzicija pri osvajanju lopte











