UZRAST 14 – 16 godina
PROGRAMSKI ZADACI

I

ORGANIZACIJA TRENINGA

PROGRAMSKI  ZADACI

14  -  16  godina

Tehnika napada

Rad na elementarnoj i specifi;noj tehnici

* držanje lopte i zaštita lopte

    -  u pokretu

    -  prilikom  pivotiranja

    -  pre izvođenja šuta

    -  pre polaska u dribling 

*  hvatanje lopte

    -  u pokretu

    -  u skoku

*  zaustavljanje

    -  u 1 kontaktu  - posle prijema lopte u kretanju

    -  u 2 kontaktu  - posle driblinga

*  pivotiranje

    -  u mestu

    -  posle zaustavljanja  iz kretanja

    -  posle driblinga

*  dvokorak

    -  posle driblinga

    -  posle prijema lopte u pokretu

    -  zakorak

    -  polukorak,cik-cak,odraz na istu nogu

*  dodavanje

    -  iz mesta sa iskorakom

    -  u pokretu

    -  grudno sa dve ruke

    -  jednom rukom od ramena (desnom,levom)

    -  uručenje sa dve ruke

    -  bezbol pas

*  dribling

     -  polazak u dribling(ukrštenim korakom)(desnom,levom rukom)direktan korak

     -  prijem i spuštanje lopte u dribling u pokretu (desnom,levom rukom)

     -  promena tempa

     -  promena pravca      -  “ prednja “           

                                        -  “kroz noge “

                                        -  “ leđni okret “

                                        -  “iza leđa “

*   šut

    - polaganje (dlan okrenut ka tabli) (desnom,levom rukom )

    - iz driblinga

    - posle primanja lopte u pokretu

    - polaganje na drugi pravac

*   skok šut

    - posle zaustavljanja iz driblinga naskokom na jedan kontakt,dva kontakta

    - posle prijema lopte u kretanju i zaustavljanju u jednom kontaktu,dva kontakta

    - skok šut posle pivota ( grudnog,leđnog )

    - šut iz zakoraka

    - slobodna bacanja

*    finta

    - šuta

    - prodora

*    kretanje bez lopte

     - promena pravca u trčanju

     - promena tempa u trčanju

     - demarkiranje na jednom pravcu u dva smera , u trouglu

     - finta kretanja ( od lopte , ka lopti )

     - signalizacija ( pokazivanje rukom pravca za prijem lopte )

Odbrana

     - tehnika kliženja  u odbrambenom stavu u svim pravcima

     - tehnika naizmeničnog koraka u odbranbenom stavu

     - kombinovana tehnika kliženja i naizmeničnog koraka

     - prilazak igraču koji je u posedu lopte i zauzimanje paralelnog stava

     - tehnika rada ruku     -  kod napada na loptu

                                        -  prilikom driblinga

                                        - kod sprečavanja prijema lopte

     -  “zatvoreni“ i “otvoreni“ odbranbeni stav

     - “zatvaranje koša“ i skok za odbijenu loptu

Individualna taktika

Napad i odbrana

1 : 1 dribling sa prodorom

1 : 1 + 1 : 1 proigravanje igrača na poziciji centra i utrčavanje

1 : 1 + 1  demarkiranje i prijem lopte u pokretu ili posle zaustavljanja

Čitanje protivnika,pravovremenost rešenja

GRUPNA TAKTIKA

Napad i odbrana

2 : 1

2 : 2 proigravanje bez korišćenja blokada

2 : 2 + 1 , 3 : 2 , 3 : 3, 4:3, 4:4

Blokade – kontra blok-sve blokade,uručenje i na igraču sa loptom

Odbrana –pomozi vrati se, preuzimanje,udvajanje,rotacija

Komunikacija u saradnji

Kolektivna taktika napada

       -  kontranapad sa 3,4,5 igrača ( bez i sa driblingom )

       -  poziocioni napad – kretatanje , dodavanje , utrčavanje , prodor i šut sa poluodstojanja

       -  osnovni napadi-kontinuirani napad-flex,napad protiv presinga

Odbrana

     * “čovek na čoveka“ 

     *  presing

NEDELJA posle podne –TRENING BR.1 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.
1. 2:0 –na uzdužnoj polovini,dupli pas,kontra napad -sl.1 

[image: image191.png]



                                               sl.1                                                                                      
2.  Razgibavanje i istezanje.
Glavni deo – 80 min.
3.  1:1-iz stizanja –sl.2

[image: image2]
                                     sl. 2
4.  2:1 po celom,zadaci napada i odbrane -sl. 3

[image: image3]
                                      sl.3
5.  2:2 +1 po celom, zadaci napada i odbrane -sl. 4

[image: image4]
                                     sl.4
6.  5:0 kontra napad,principi –sl. 5

[image: image5]
                                      sl.5
7.  5:5 ulazak u pasing game,raspored po pozicijama,bez blokada

Završni deo – 10 min
8. Slobodna bacanja

PONEDELJAK pre podne-TRENING BR.2 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.
1.  Akciona celina, elementarna tehnika, Varijanta 1 -sl.1, Varijanta 2-sl.2                                                                                             Varijanta 1 trener podiže ruku za prijem lopte -autopas, pivot (prednji, zadnji), polazak u dribling (ukršteni, direktan), promene pravca (sve), dodavanje iz driblinga, kretnja sa promenom ritma, završnica varijante: a) po prijemu lopte dvokorak, šut polaganjem b) po prijemu lopte polazak u dribling u kretanju, prodor, šut polaganjem c) po prijemu lopte zaustavljanje u dva kontakta, polazak u dribling (ukršteni, direktan), prodor, šut polaganjem
Varijanta 2 trener spuštene ruke ne prima loptu -autopas, pivot (prednji, zadnji), polazak u dribling (ukršteni, direktan), promene pravca, dribling, finte u driblingu, prodor, šut polaganjem

[image: image6]      
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                                     sl.1                                                                                   sl.2

2.  Razgibavanje i istezanje
Glavni deo – 70 min.
3.  Specifična tehnika i individualna taktika napada
bekovi –iz driblinga sve tehnike,finte sa završnicom prodor i šut – sl.3, sl.4
centri-poluhorog ispod koša,sa posta(visokog i niskog) i iz ugla, prijem lopte  napad licem,sve tehnike,završnica prodor i šut – sl.5

[image: image8] 
[image: image9] 
[image: image10]
                       sl.3                                                    sl.4                                                   sl.5
4.  Specifična tehnika i individualna taktika odbrane

Prilazak,čitanje,rad ruku,iskakanje,praćenje –sl.6
Stizanja,blokada,zagrađivanje i skok – sl.7, sl.8

[image: image11]  
[image: image12]   
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                     sl.6                                                   sl.7                                                       sl.8
5.  1:1 Dirigovano  takmičarski-korekcija   bekovi sl. 9, centri sl.10

[image: image14]   
[image: image15]
                        sl.9                                                      sl.10

6. Takmičarski šut
Završni deo – 20 min.
6. Korekcija šuta, 
    slobodna bacanja
PONEDELJAK-posle podne-TRENING BR.3 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.
1.  3:0  otvaranje kontranapada sl.1,sl.2,sl.3 i sl.3a
     Završnice za sve igrače

[image: image16]
                                    sl.1                                                                                  sl.2  

[image: image17]
                                     sl.3                                                                                   sl.3a
2.  Razgibavanje i istezanja
Glavni deo – 80 min.
3.   3:2+1 kontinuirana vežba,(zadnji igrač odbrane ulazi u teren kad svi igrači napada pređu centar), zadaci odbrane i napada, sl.4 

[image: image18]
                                       sl.4

4.  Saradnja tri igrača u napadu  i odbrani na polovini-bez blokada, kroz dodavanja  i prodor

     Napad (dirigovana odbrana) Bekovi sl.5, sl.6   Centri sl.7, sl.8  
     Kombinovano: Varijanta 1, sl.9, sl.9a,   Varijanta 2 sl.10,sl.10a, sl.10b 

    Odbrana (dirigovan napad): čuvanje igrača sa loptom i bez lopte, pomaganje i vraćanje, preuzimanje sl.11,                                                                  rotacija sl.12 i sl.12a
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                       sl.5                                                    sl.6                                                      sl.7
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                         sl.8                                                    sl.9                                                  sl.9a
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                       Sl.10                                                    sl.10a                                               sl.10b
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                        sl.11                                                     sl.12                                                    sl.12a
5.   3:3 po celom - napad protiv presinga - varijanta 1 sl.11, varijanta 2 sl.11a
       saradnja u odbrani - pomaganje vraćanje sl.12  - rotacija sl.12a
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                                      sl.11                                                                              sl.11a

[image: image28]
                                      sl.12                                                                              sl.12 a
6.  3:3  - takmičarski sa korekcijom, dve dužine

7.  5:5 – principi passing game, korekcija
Završni deo – 10 min.
8.  Slobodna bacanja
UTORAK-pre podne-TRENING BR.4 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.
1.  Akciona celina-elementarna tehnika (rad sa dva igrača, u povratku do centra promene ritma u driblingu, od centra sve promene pravca u driblingu) sl. 1

[image: image29]
                                           sl.1

2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 70 min.
3.  Specifična tehnika i individualna taktika napada i odbrane

Bekovi-1:1+1,dirigovano-napad i odbrana,demarkiranje,prijem lopte,polasci,završnice iz prodora i šuta
sl.2, sl.2a, sl.2b, sl.2c, sl.2d
1:1+1-takmičarski sa korekcijom 


[image: image30]
             sl.2 –frontdoor                                     sl.2a – backdoor                           sl.2b - demarkiranje V

[image: image31]
          sl.2c - demarkiranje L                             sl.2d - demarkiranje ∆
Centri-1:1+1,bočni šutevi ispod koša,dirigovano-napad odbrana,iz demarkiranja sa niskog posta prijem lopte napad leđima, sl.3, sl.3a, sl.3b
1:1+1-takmičarski sa korekcijom

[image: image32]
                      sl.3                                                        sl.3a                                                sl.3b

4.  1+1+1:1 po celom, 2 dužine sa promenom uloga (u povratku promena uloga bez prekida igre, ukoliko je bio koš uvođenje lopte, kod uhvaćene ili osvojene lopte otvaranje prvog pasa) sl.4


[image: image33]
                                         sl.4

5.  Takmičarski šut

Završni deo – 20 min.

6.  Korekcija šuta

     Slobodna bacanja
UTORAK-posle podne-TRENING BR.5 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.
1.  4:0 kontranapad  sl.1, sl.2

[image: image34]
                                      sl.1                                                                                 sl.2

2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 80 min.
3.  4:3+1 po celom kontinuirana vežba kontra napada (zadnji igrač odbrane ulazi u teren kad svi igrači napada pređu centar),  sl.3


[image: image35]
                                          sl.3

4.  4:4 napad protiv presinga-dirigovana odbrana, sl.4, sl.5, sl.6

[image: image36]
                       sl.4                                                     sl.5                                                   sl.6
5.  4:4 Odbrana protiv presinga, dirigovan napad,pomozi vrati se,preuzimanje i udvajanje,rotacija
     sl.7, sl.8, sl.9,sl.10
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                                       sl.7                                                                                  sl.8


[image: image38]
                                      sl.9                                                                                 sl.10
6.  4:4 - takmičarski 2 dužine sa korekcijom
7.  5:5 – igra passing game sa korekcijom
Završni deo – 10 min.

8.  Slobodna bacanja

ČETVRTAK -pre podne-TRENING BR.6 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.

1.  Akciona celina – elementarna tehnika (rad sa dve lopte) sl.1
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                                          sl.1

2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 70 min.
3.  1+1:1 – čitanje odbrane kod blokada sl.2 i sl.3

[image: image40]
                       sl.2                                                        sl.3
4. 3:3 - Saradnja igrača u napadu i odbrani sa blokadom na igrača bez lopte.                                                        Individualni tehničko-taktički zadaci igrača u odbrani i napadu kod blokada na igrača bez lopte (vertikalna,horizontalna, leđna blokada), varijante 1,2 i 3- ponavljanje i korekcija 

Varijanta 1 sl.4,sl.5

[image: image41]
                                                        sl.4                                                            sl.5
Varijanta 2, sl.6,sl.7

[image: image42]
                                                        sl.6                                                            sl.7
Varijanta 3, sl.8, sl.9

[image: image43]
                                                         sl.8                                                         sl.9
5.  Takmičarski šut

Završni deo – 20 min.

6.  Korekcija šuta

     Slobodna bacanja

ČETVRTAK -posle podne-TRENING BR.7 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.

  1.  5 : 0 - kontranapad, sekundarni, principi, različite završnice sl.1 i sl.1a

[image: image44]
                                        sl.1                                                                                       sl.1a
2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 80 min.
3.  5:3+2, kontinuirana vežba (zadnji igrači odbrane ulaze u teren kad svi igrači napada pređu centar)  sl.2 

                  
[image: image45]
                                                            sl.2

4.   5:5 - Saradnja igrača u napadu i odbrani sa blokadom na igrača bez lopte (kontrablok) na polovini                                                       Individualni tehničko-taktički zadaci igrača u odbrani i napadu kod blokada na igrača bez lopte (vertikalna,horizontalna, leđna blokada)- bliži igrači prave blok daljim igračima od lopte        

Varijanta 1, sl.3 i sl.3a, varijanta 2, sl.4, sl.4a i sl.4b

[image: image46]
                        sl.3                                                            sl.3a


[image: image47]
                         sl.4                                                     sl.4a                                                    sl.4b

5.  5:5 – Kontinuirani napad – flex na pola terena, sl.5, 5a, 5b, 5c, 5d i 5e

[image: image48]
                       sl.5                                                        sl.5a                                                    sl.5b


[image: image49]
                         sl.5c                                                   sl.5d                                                   sl.5e

6.  5:5 – Igra na celom terenu (passing game, kontrablok i flex), korekcija

Završni deo – 10 min.

8.  Slobodna bacanja

PETAK -pre podne-TRENING BR.8 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.

1.  Akciona celina – elementarna tehnika (različiti zadaci) sl.1

[image: image50]
                             sl.1

2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 70 min.
3.  Specifična tehnika i individualna taktika - napad i odbrana

     Bekovi i centri 1:1, 1+1:1, dirigovano 

     Hendikep situacije,stizanja-takmičarski,korekcija sl.2, sl.3, sl.4, sl.5  

 
[image: image51]
                   sl.2-bekovi                                           sl.3-bekovi                                         sl.4- centri

[image: image52]
                   sl.5- centri
4.   1:1 finte, dirigovana odbrana, takmičarski, korekcija sl.6
finte telom iz driblinga, finte iz mesta u zoni šuta, čitanje odbrane 

[image: image53]
                         sl.6

5.  Takmičarski šut

Završni deo-20min.

6.  Korekcija šuta

    Slobodno bacanje

PETAK -posle podne- TRENING BR.9 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.

1.  5:0 - Dodavanje po celom (sl.1), kontra napad,sekundarni (ponavljanje)
            
[image: image54]
                                                       sl.1
2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 80 min.
3.  5 : 4+1, kontinuirana vežba  (zadnji igrač odbrane ulazi u teren kad svi igrači napada pređu centar)   sl.2
     
[image: image55]
                                                 sl.2
4.  5 : 5 - napad i odbrana - presing po celom........................................................................
    odbrana, pomaganje i vraćanje, rotacija, dirigovan napad  sl.3 i sl.4
    napad protiv presinga, dirigovana odbrana sl.5, sl.6 i sl.7

[image: image56]
                                        sl.3                                                                                 sl.4

[image: image57]
                      sl.5                                                        sl.6                                                sl.7
5.  5: 5 - flex na polovini plus kontra napad

6.  5 : 5 - takmičarski, 2,4 dužine sa korekcijom
Završni deo – 10 min.

8.  Slobodna bacanja

NEDELJA -pre podne-TRENING BR.10 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.

1.  1:0 – Specifična tehnika i individualna taktika napada - ponavljanje
2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 70 min.
3.  1:1 – Dirigovano do čeone linije i nazad + takmičarski sl.1

  
[image: image58]
                          sl.1

4.  2:0 – Saradnja dva igrača u napadu kod blokada na igrača sa loptom (pick&roll) sl.2 i sl.3

[image: image59]
                        sl.2                                                        sl.3

5.  2:2 – Saradnja u odbrani kod blokada na igrača sa loptom (pick&roll) sl.4 i sl.5
   
[image: image60]
            sl.4 – preko bloka                                       sl.5 – ispod bloka

6.  3:3 – Saradnja 3 igrača u napadu i odbrani kod blokada na igrača sa loptom (pick&roll) 
              Dirigovana odbrana, napad sl.6, sl.7, sl.8, sl.9
    
[image: image61]
                            sl.6                                                            sl.7
   
[image: image62]
                          sl.8                                                            sl.9
6.  3:3 na pola – primena blokada na igrača sa loptom (pick&roll), korekcija
7. Takmičarski šut

Završni deo-20min.

8.  Korekcija šuta

     Slobodno bacanje

NEDELJA -posle podne-TRENING BR.11
Uvodno-pripremni deo – 30 min.

1.  3:0 – Naizmenično po celom, dodavanje preko srednjeg, sa demarkiranjem sl.1, sl.2

[image: image63]
                                        sl.1                                                                                        sl.2

2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 80 min
3.  1:1.2:1,2:2,3:2,3:3,4:3,4:4,5:4,5:5-vežba dve petorke sa dve strane redosled po brojevima
4.  5:5 - Saradnja 5 igrača u napadu i odbrani kod blokada na igrača sa loptom (pick&roll)

sl.3,3a,3b,3c i  sl.4.4a,4b,4c,4d,4e

[image: image64]
                       sl.3                                                     sl.3a                                                   sl.3b

[image: image65]
                        sl.3c

[image: image66]
                        sl.4                                                    sl.4a                                                  sl.4b

[image: image67]
                        sl.4c                                                   sl.4d                                                  sl.4e

5.  5:5 – Igra po celom, passing game, flex, završnica iz pika sa korekcijom

Završni deo – 10 min.

8. Slobodna bacanja

  PONEDELJAK -pre podne-TRENING BR.12 
Uvodno-pripremni deo – 30 min.

1.  1:0 – Specifična tehnika i individualna taktika napada - ponavljanje 
2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo – 70 min
3.  1:1 – na uzdužnoj polovini po celom, do pola dirigovano, od pola takmičarski sl.1
          
[image: image68]
                                                      sl.1

4.  1+1+1:1 – promena uloga, bez prekida igre (dva driblinga) sl.2
          
[image: image69]
                                                     sl.2
5.  1:1 – dve lopte, promena uloga, bekovi sl.3, sl.4, centri, sl.5, sl.6
             
[image: image70]
                          sl.3                                                sl.4                                                      sl.5
   
[image: image71]
                          sl.6                                                       
6.  1:1 – dva napada, sl. 7
     
[image: image72]
                              sl.7
7. Takmičarski šut

Završni deo-20min.
8.  Korekcija šuta

    Slobodna bacanja
PONEDELJAK -posle podne-TRENING BR.13 
Uvodni deo-30min.

1.  Visoki-niski na dva koša bez driblinga

2.  Razgibavanje i istezanje

Glavni deo-80min.

3.  5:0 –flex na polovini, pick& roll u završnici
4.  5:0 – na pola (isti zadaci kao u predhodnoj vežbi) + otvaranje kontranapada + 5:5 u povratku
5.  5:5 –dve dužine zadaci napada i odbrane
6.  5:5 – igra na dva koša, primena svih poznatih zadataka napada i odbrane
Završni deo-10min.

7.  slobodna bacanja
PAGE  
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