TRENAŽNO – SELEKTIVNA AKTIVNOST ’99 GODIŠTE

Trening broj: I
Datum: 03.12.2011. (Subota)

Vreme održavanja treninga: 09.30 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’
2. Igra  (3:0)   10’     
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3. Defanzivni aspekt igre u odnosu (3:3)  10’  
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4. Istezanje i labavljenje    5’
Osnovni deo 50’
5. Igra (11:11)   30'
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6. Pas na trećeg igrača – metod vežbe   10’
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7. Pas na trećeg sa rotacijom   - metod vežbe  10’
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Završni deo 5’
8. Istezanje i labavljenje 5’
Organizacija treninga
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Trening broj: II
Datum: 03.12.2011. (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 30’
1. Vežbe razgibavanja u kretanju   5’
2. Poligon koordinacije i tehnike kretanja bez lopte   10’ 
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3. Pas na trećeg (dolazak iza leđa)   10’
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4. Istezanje i labavljenje  5’
Osnovni deo 35’
5. Ofanzivni aspekt igre u odnosu (3:3)   20’
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6. Igra (11:11)   30'
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Završni deo 5’
7. Istezanje i labavljenje 5’
Organizacija treninga
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Trening broj: III
Datum: 04.12.2011. (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. Defanzivni aspekt igre u odnosu (4:4)   10’

3. Tehnika prijema i predaje u kvadratu   10’

4. Istezanje i labavljenje   5’
Osnovni deo 50’

5. Igra (11:11)   30'

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

7. Ofanzivni aspekt igre (4:4) sa pomoćnim igračima  – metod vežbe   10' 

Završni deo 5’
8. Istezanje i labavljenje   5’
Organizacija treninga


Trening broj: IV
Datum: 04.12.2011. (Nedelja)
Vreme održavanja treninga: 14 h
Mesto održavanja treninga: Teren 

Trajanje treninga: 85'
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 30’
1. Vežbe razgibavanja u kretanju   5’
2. Igra sredine (5:2)   10’     


3. Saradnja igrača u rombu   10’

4. Istezanje i labavljenje  5’
Osnovni deo 50’
5. Igra (4:4) sa (4+4) džokera – metod igre  20’

6. Igra (11:11)   30'
Završni deo 5’
7. Istezanje i labavljenje   5'
Organizacija treninga

Cilj: Obuka igre u trouglu


Trajanje: 10'	


Broj igrača: 3


Prostor: 7 x 7 m


Opis: igrači su raspoređeni u ćoškovima kvadrata. Lopta je kod igrača u sredini koji odigrava pas na igrača sa strane što je znak za trećeg igrača da se demarkira u slobodan ćošak kvadrata. Lopta nastavlja da se kreće kao i igrači. (a-b)


ZAHTAV: Dva i tri dodira. 


Zahtevi trenera:


Sinhronizacija momenta upućivanja pasa i demarkacije igrača





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: Razvoj tehnike (pas iz prve)


Trajanje: 10’ (5’ u jednu i 5’ u durgu stranu)


Broj igrača: 11


Prostor: 12 x 12 m 


Opis: Igrači su postavljeni kao na slici i odigravaju paralelan i dijagonalan pas unutrašnjom stranom stopala.


Zahtevi trenera: 


Čvrsto i zategnuto stopalo kod predaje


Brz zamah iz potkolenice, preciznost 


Otvaranje u zavisnosti kojom se nogom odigrava povratni pas


Promena ritma posle predaje











Cilj: Saradnja tri igrača sa rotacijom


Trajanje: 10’ (5’ u jednu i 5’ u durgu stranu)


Broj igrača: 11


Prostor: 12 x 12 m 


Opis: Igrač a odigrava pas na igrača b koji mu vraća povratni pas i nastavlja kretanje sa namerom rotacije sa igračem c. U momentu kad igrač b prođe u svom kretanju liniju pasa  igrača a - ka igraču c, igrač c prilazi na pas igraču a – loptu prima osvajajući prostor u smeru pravca napada i odigrava pas na igrača b.  


Zahtevi trenera: 


Čvrsto i zategnuto stopalo kod predaje – brz zamah – preciznost


Promena ritma posle predaje














Cilj: Koordinacija, agilnost,tehnika ofanzivnog i defanzivnog kretanja bez lopte


Trajanje: 15’ 


Broj igrača: 11 (dva poligona)


Prostor: 10 x 10 m


Zahtevi trenera:


Pravilno izvođenje vežbi


Periferni pogled





Cilj: Saradnja tri igrača (pas na trećeg – dolazak iza leđa)


Trajanje: 10’ 


Broj igrača: 11 (dva poligona)


Prostor: 15 x 10 m


Opis: Igrač a odigrava pas ka igraču b i nastavlja kretanje njemu usko iza leđa. Igrač b odigrava pas na igrača c i nastavlja kretanje ka njemu otvarajući prostor za igrača a koji dobija loptu od igrača c i odigrava pas na igrača d i vežba se nastavlja u kontra smeru.


Zahtevi trenera: 


Oštar i precizan pas


Sinhronizovana demarkacija igrača b i c


Kod dolaska iza leđa  obratiti pažnju na ofsajd


Demarkacija igrača na početnim pozicijama  





Cilj: Ofanzivni i defanzivni aspekt igre u odnosu (3:3)


Trajanje: 20'	


Broj igrača: 10 + 2 golmana


Prostor: 25 x 25 m


Opis: U definisanom prostoru igra se odvija u odnosu (3:3) sa pomoćnim igračima po dubini.Tri napadača imaju zadatak da između sebe ili u saradnji sa pomoćnim igračima reše situaciju (3:3) 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 (3:3)


Brza tranzicija pri osvajanju lopte








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: Uvežbavanje zonskog pokrivanja prostora u odnosu (4:4)


Trajanje: 10’


Broj igrača:24 (3x8)


Prostor: 15 x 15 m


Opis: Četiri igrača odigravaju pas jedan drugom,dok druga četvorka 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 u pritisak 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: Razvoj tehnike-prijem, predaja : dupli pas


Trajanje: 10' (posle 5' promena strane kretanja lopte)


Broj igrača: 11


Prostor: 15 x 15 m (dva kvadrata)


Opis: Igrači na spoljnim pozicijama kvadrata odigravaju dupli pas sa igračem u sredini i rotiraju pozicije.


Zahtevi trenera: 


Vođenje lopte ka igraču sa kojim se odigrava dupli pas


Prilaz (demarkacija) igrača iz sredine 


Oštar i precizan pas


Promena ritma posle predaje


Prijem u odnosu na kapicu











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: Posed lopte


Trajanje: 10' 


Broj igrača: (4+4):(4+4)


Prostor: 20 x 20 m 


Opis: U definisanom prostoru igra se odvija u odnosu (4:4) gde ekipa koja je u posedu lopte ima zadatak da kroz međusobnu saradnju (najmanje tri dodavanja) loptu prenese do svojih pomoćnih igrača u oba pravca.  


Zahtevi trenera:


DEFANZIVNI ASPEKT:


Poluaktivno / Aktivno oduzimanje


Poštovanje principa zonskog pokrivanja prostora u romb postavci


Brza tranzicija u momentu osvajanja lopte


Komunikacija


OFANZIVNI ASPEKT: 


Maksimalno koristiti prostor po širini i dubini


Stalna demarkacija (rotacije po širini i dubini)


Brza tranzicija u momentu gubljenja lopte


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: Razvoj tehnike, prijem - predaja ; povratni pas ; dupli pas


Trajanje: 10' 


Broj igrača: 11


Prostor: 20 x 15 m (dva poligona)


Opis: Igrač a odigrava pas na igrača b od koga dobija povratni pas i nastavlja kretanje po dubini, igrač a loptu u prijemu odnosi ka igraču c i sa njim odigrava dupli pas na spolja. Igrač a iz prve odigrava pas u dubinu na igrača d koji odigrava kratak povratni pas na igrača b koji menja ritam i  pravac kretanja na povratni pas u prostor ispred igrača d. Igrač b loptu vodi u grupu d i vežba se nastavlja u drugom smeru.


Zahtevi trenera: 


Oštar i precizan pas


Demarkacija na početnim pozicijama


Usklađivanje položaja i tajminga odigravanja duplog pasa na spolja


Sinhronizacija prilaska igrača b iz širine na povratni pas i momenta upućivanja lopte u dubinu od igrača a ka igraču d.








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: 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











