TRENAŽNO - SELEKTIVNA AKTIVNOST (TRENING 2)

TEMA II  za ’99. godište
                                   ( defanzivni i ofanzivni aspekt igre 2 na 2)
Selekcija:  99. godište
Datum: 
Mesto održavanja treninga: 
Trajanje treninga: 115 min.
Cilj treninga: Tema II Ofanzivni i defanzivni aspekt igre 2 na 2
Broj igrača: 22 igrača + 3 golmana

Rekviziti: 12-16 štapova, 20 lopti, 20 markera ( 2 boje po 10), set malih čunjeva
Uvodni deo 25’

1. Pas igra ( prijem predaja), posle pasa vežbe razgibavanja u pokretu 10'
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2. [image: image2.png]Cilj: Tehnika prijema i predaje

Trajanje: 10°

Broj igraca: 22

Prostor:12 x 8 m

Opis: Igraci su postavljeni kao na slici i odigravaju
paralelan i dijagonalan pas unutrasnjom stranom

stopala.

VARIJANTA I: pas u suprotnu kolonu - prekoraénim
korakom odlazak u paralelnu kolonu.

VARIJANTA II: pas u dijagonalnu kolonu - odlazak u
suprotnu kolonu.

ZAHTEV: Igrat koji prima loptu svojom dem arkacijom
odreduje sa koje strane markera saigrac treba da mu
odigra pas.

Zahtevi trenera:

v'Brz zam ah iz potkolenice - “gore glava“ , preciznost
vCursto i zategnuto stopalo kod prijema i predaje
vDemarkacija i prijem u kontra stranu razligitim
delovim a stopala




Pas igra, dupli pas 10’
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3. Istezanje i labavljenje 5'
                                                    Osnovni  deo 85’

4. Igra (11:11)   15'
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5. [image: image6.png]Cilj: Obuka zonskog pokrivanja prostora u odnosu (2:2)
Trajanje: 15' (2 %7,5"
Broj igraga: 22
Prostor:5 x 5m (4 kvadrata)
Opis: Jedan od odbrambenih igrata odigrava pas na napadata i izlazi u blok. Napadati se dodaju medusobno sa dva - tri dodira dok
igrati odbrane pokrivaju prostor koristeéi principe zonske odbrane.
Zahtevi: pokrivanje prostora koristeci zonske principe odbrane. Napadati polu aktivno, a kasnije aktivno, I - Svaki igrat je zaduzen
2a vrienje pritiska na igraca i loptu kada se nadu u njegovoj zoni a saigrat za korekciju prostora iza njegovih leda i zatvaranje
dijagonalnog pasa

11 - varijanta defanzivne rotacije (preuzimanje posle proboja)
Zahtevi trenera:
elzlazak u sprintu u pritisak na loptu - pravilan bekovski stav
eprekoracnim korakom ulazak u korekeiju - pritisak




Obuka defanzivnog aspekta igre 2 na 2 II varijante ( pritisak-korekcija i defanzivna rotacija) 10’
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6. Rešavanje situacija 2:1 kroz dupli pas na spolja 10’
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7. Rešavanje situacija 2:1 sa duplim pasom na unutra 10’



8. Rešavanje situacija 2:1 kroz aktivnu promenu mesta (odlazak iza leđa) 10’ 



9. Slobodna igra 11 na 11  40 ’

Završni deo 5’

9.  Vežbe istezanja i labavljenja 5’

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 


U prijemu odnošenje lopte unutra, oslobađanje mesta za prolazak saigrača iza leđa


Promena ritma nakon odigranog pasa 


Lažno kretanje i dobar ugao prilaska igrača koji odigrava pas








Cilj: Igra sa zahtevima (11:11)   


Trajanje: 30’ (15’  igra sa zahtevima ; 15’  igra sa akcentom na situacije 2:2 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


Priprema i rešavanje situacija 2:2 na protivničkoj polovini 


DEFANZIVNI ASPEKT


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


Koncentracija na loptu-  ne na napadača 


Izlazak u sprintu u pritisak na igrača sa loptom


Korekcija igrača koji vrši pritisak


Preuzimanje igrača u svojoj zoni











Cilj: Pas, prijem, dupli pas 


Trajanje: 5’


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: 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 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 igra, dupli pas   


Trajanje: 10’ 


Broj igrača: 6-8 igrača u poligonu


Prostor: 20-25m


Opis vežbe: Igrači su postavljeni u dve kolone, prvi igrač iz kolone odigrava pas na igrača iz druge kolone, otvara se u stranu iza siluete i odigrava dupli pas. Posle odigranog duplog pasa igrač iz druge kolone odigrava pas na igrača iz suprotne kolone, otvara se u stranu, iza siluete i odigrava dupli pas.


Zahtevi trenera:


Oštar pas na suprotnu kolonu


Zategnuto stopalo, udarac iz potkolenice


Pravolinisko kretanje, ka igraču kome je upućena lopta, posle pasa


Pravovremeno otvaranje u stranu uz promenu ritma


Doziran dupli pas

















