RTC KSS

UZRAST 12 – 13 godina
PROGRAMSKI ZADACI

I

ORGANIZACIJA TRENINGA

PROGRAMSKI ZADACI

(12 – 13 godina)

TEHNIKA
A) FAZA NAPADA

i) IGRA SA LOPTOM

1) VEŽBE SPRETNOSTI – baratanje loptom u mestu, pokretu
2) DRŽANJE LOPTE

· U pokretu, dvokoraku

· Pre polaska u dribling

· Pre izvođenja šuta

3) HVATANJE LOPTE

· U mestu, sa dve ruke (brzina privlačenja lopte)

· U pokretu,

· Posle završenog driblinga

· U skoku

4) ZAUSTAVLJANJE (tehnika privlačenja lopte i amortizacija)
· U jednom kontaktu, posle prijema lopte u kretanju i driblingu

· U dva kontakta, posle driblinga, posle prijema lopte u kretanju

5) PIVOTIRANJE (grudno, leđno)

· Posle zaustavljanja iz kretanja

· Posle driblinga

6) DVOKORAK (desni, levi; pravolinijski, polukružni)
· Posle driblinga

· Posle prijema lopte u kretanju

· Cik – cak korak posle prijema lopte u pokretu, posle driblinga

· Produženi korak

7) DODAVANJE

· Grudno sa dve ruke

· Jednom rukom od ramena (desnom, levom, direktno i o pod), u situacionom uslovima uz odbranu:

· Posle prijema lopte (odmah nakon zaustavljanja i nakon pivota)

· Iz driblinga

8) DRIBLING (desnom, levom rukom)
· U mestu, promena visine odskoka lopte

· Visok dribling

· Nizak dribling

· Polazak u dribling (nakon zaustavljanja u jednom i dva kontakta)

· Ukrštenim korakom

· Direktnim korakom

· Leđnim polaskom

· Promena pravca u driblingu (promenom ruke)

· Široka prednja promena prenosom lopte s kuka na kuk

· Promenom "kroz noge" (od napred – unazad)

· Promena ruke u okretu

· Roling sa duplim okretom (desnom i levom rukom)
· Iza leđa desnom i levom rukom

· Promene u

· Prilasku

· Povlačenju

· Uz promenu tempa kombinovanu sa promenom pravca
9) ŠUT

· Polaganje (šut odozgo – dlan iza lopte, odozdo – dlan ispod lopte)

· Trostruka pretnja

· Iz mesta, 4 – 5 metara

· Slobodna bacanja

· Skok šut 3 – 4 metra

· Iz mesta

· Posle driblinga i zaustavljanja u jednom i dva kontakta

· Posle kretanja i naskoka u jedan kontakt (dva)
· Polukorak

10) FINTA

· Šuta

· Prodora iskorakom

ii) IGRA BEZ LOPTE

· Promena tempa na jednom pravcu

· Promena pravca (finta kretanja): back door, front door, " V ", " L "," Δ "

· Skokovi

· Skok jednom nogom iz kretanja

· Sunožni skok sa dve noge

B) FAZA ODBRANE
1) RAD NOGU

· Tehnika kliženja u odbranbenom stavu u svim pravcima

· Kombinovana tehnika kliženja u odbranbenom stavu sa trčanjem i skokovima

· Naizmenični korak

2) ODBRANBENI STAVOVI

· Paralelni

· Dijagonalni

3) RAD RUKU

· Kod pokušaja izbijanja lopte

· U ometanju driblinga
INDIVIDUALNA TAKTIKA

A) FAZA NAPADA

1) Igra 1:1 u driblingu na celom i ½ terena

2) 1:1+1 zatvaranje koša i skok

3) 1:1+1 kretanje bez lopte, demarkiranje, posle prijema lopte, prodor

B) FAZA ODBRANE

1) U igri 1:1 zatvaranje "jače strane", ruke igrača u napadu

2) 1:1+1 zatvaranje koša i skok

3) 1:1+1 odbranbeni igrač zauzima zatvoreni i otvoreni stav u zavisnosti od položaja lopte i igrača koga čuva (da vidi loptu i igrača)

4) Odbrana 1:2 u kontranapad situaciji

GRUPNA TAKTIKA

A) FAZA NAPADA

1) 2:2 u kontranapad situaciji i poziciji

2) 3:2

B) FAZA ODBRANE

1) 2:2 pomaganje

2) 2:3 kretanje igrača prema poziciji lopte

KOLEKTIVNA TAKTIKA

A) FAZA NAPADA
1) Kontranapad (driblingom, kratkim pasom; popuna linija u kontranapadu)
2) Passing game (raspored, osnovne linije kretanja, principi igre)

B) FAZA ODBRANE

1) "Čovek na čoveka"
	Tr – 1 – NEDELJA - popodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· 2:0, preko celog terena
-sl.1
	10 min

	sl. 1
	· Istezanje
	10 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· 1:1; prilazak igraču, rad nogu na pivot i položaj lopte, ograđivanje (1/4, teren)

-sl. 2
	15 min
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	· 1+1:1, kliženje u stavu, preklopni korak,stizanje,  ograđivanje (1/1 teren)
-sl. 3
	20 min

	sl. 3
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	· 2:1, iz kolone, kada se odbraniš izlaziš iz odbrane (bez driblinga, mora zicer u napadu) 
- sl. 4
	20 min

	sl. 4
	Završni deo

	
	
	

	
	· Informacija: Otvaranje kontranapada (širina, linije trčanja) i ulazak u passing game kroz 5:0
	5 min


	Tr – 2 – PONEDELJAK - prepodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· Žongliranje u mestu
	5 min

	
	· Polazak – ukršteni, direktni, zaustavljanje (jedan i dva kontakta), pivot , pas (sa grudi, od ramena)– u parovima
· - sl. 1
	15min

	sl. 1
	· Istezanje
	5 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· Dribling – frontalno, nakon polaska i spuštanja lopte u dribilng u trku
· leđna

· okret

· roling
- sl. 2
	20 min
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	· Dribling nakon prijema prvog pasa pa zaustavljanje i pas, sa završetkom šuta na koš – polaganje odozgo iz dvokoraka
· prednja sa kuka na kuk

· prednja ukrštena

· promena kroz noge

· KAKO PRIMA PRVI PAS
- sl. 3
	20 min

	sl. 3
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	· Odbrana na igraču sa loptom koji dribla – praćenje igrača koji dribla – kliženje, preklopni korak i ograđivanje – dirigovano
- sl. 4
	15 min

	sl. 4
	Završni deo

	
	
	

	
	· Tehnika šuta – iz mesta
	10 min


	Tr – 3 – PONEDELJAK - popodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· 1+1:0 prijem lopte u trku ili zaustavljanje i pa polazak u zoni šuta – polaganje odozgo iz dvokoraka-
- sl. 1 
	15 min

	sl. 1
	· Istezanje
	10 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· 2:0, 
· iz kretanja pas od ramena bližom pa daljom rukom (kao u nedelju),
· zaustavljanje i polazak u dubinu (na slici) 
- sl. 2
	20 min
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	· 2:1(+1), pasom i driblingom (jednim driblingom u završnici ili ulazi driblingom u zonu šuta)  - kad odbraniš izlaziš iz odbrane
- sl. 3
	15 min

	sl. 3
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	· 1:1 driblingom na 1/2 terena (akcenat na odbrani)
- sl. 4
	15 min

	sl. 4
	Završni deo

	
	
	

	
	· Informacija: Položaj igrača u odbrani po celom i u pozicionoj igri, kroz 5:5
	10 min


	Tr – 4 – UTORAK, SREDA - prepodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· Žongleraj sa loptom u kretanju
	5 min

	
	· Spuštanje lopte u trku u dribling (polazak), zaustavljanje u osnovnom stavu (šut u prazno, polukorak), , pivot – frontalno

· Sl.1
	15 min

	sl. 1
	· Istezanje
	5 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· Dodavanje
·  iz driblinga – obuka, u paru
· Od ramena, uz odbranu, u trojkama
- sl. 2
	20 min
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	· 2:0 od 1/2 – dodavanje od ramena – prednji ulaz u šut – polazak – polaganje odozgo
- sl. 3
	20 min

	sl. 3
	
	

	
	
	

	· [image: image16.png]



	· Odbrana – čuvanje igrača bez lopte u zoni šuta – dirigovano
- sl. 4
	15 min

	sl. 4
	Završni deo

	
	
	

	
	· Tehnika šuta – iz mesta
	10 min


	Tr – 5 – UTORAK - popodne

	
	
	

	sl. 1
	Uvodno-pripremni deo
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	· 2:0, po celom terenu
· Spuštanje u trku u dribling – sl. 1
· Istrčavanje i prijem lopte nakon dijagonale – sl. 2
	15 min

	sl. 2
	· Istezanje
	10 min
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	Glavni deo
	10 min

	
	· 2:0 kontranapad, nakon prijema prvog pasa

· Dribling u sredinu

· Dribling uz aut
- sl. 3
	

	Sl.3
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	· 2:2, po celom terenu, bez driblinga, igra kratkim pasovima (protrčavanje, demarkiranje),napad,odbrana,dirigovano,takmičarski

-sl. 4a,b
	25 min

	Sl.4a
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	Sl.4b
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	· Igra 1:1, kao prepodne dirigovano, samo sada prijem lopte na strani pomoći (od trenera – u mestu prijem)
- sl. 5
	15 min

	sl. 5
	Završni deo

	
	
	

	
	· Informacija: Pomaganje na dribling, kroz 2:2 na celom terenu 
	10 min


	Tr – 6 – ČETVRTAK - prepodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· Žongleraj sa dve lopte u mestu
	5 min

	
	· Polazak u dribling (pivot):

· Pas

· Šut u prazno – nakon

· Produženog dvokoraka

· Cik cak koraka

· Polukoraka
· - sl. 1
	15min

	sl. 1
	· Istezanje
	5 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo

	[image: image23.png]



	· Šut skok nakon:
· Zaustavljanja u pravolinijskom driblingu (leđne promene...)
· Prijema lopte u kretanju

· Prijema lopte i polaska u dribling
- sl. 2
	25 min
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	· Demarkiranje i prijem lopte u prednjem pivotu i polazak (leđni, ukršteni i direktni) pa
· Dvokorak i polaganje odozdo
· Produženi korak – polaganje odozgo

· Cik cak korak– polaganje odozgo
- sl. 3
	20 min

	sl. 3
	· Šutiranje iz mesta sa naglašenim laktom iznad ramena
	10 min

	
	
	

	
	Završni deo

	
	
	

	
	· Informacija: Izvođenje penala i odbrana od šuta 
	10 min


	Tr – 7 – ČETVRTAK - popodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· 2:0 saradnja dva igrača u pozicionoj igri
· Dupli pas

· Back door
- sl. 1
	10 min

	sl. 1
	· Istezanje
	10 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· 2:2 pomaganje na driblibg – dirigovano, po celom terenu
- sl. 2
	15 min
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	· 1+2:2, nakon hvatanja lopte u skoku izbacuju prvi pas na trenera – saradnja dva igrača bez lopte
- sl. 3
	20 min

	sl. 3
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	· 1:1, odbrana (iz hendikepa), ide prvo u pomaganje pa izlazi na svog igrača
- sl. 4
	20 min

	sl. 4
	Završni deo

	
	
	

	
	· Informacija: Odbrana – zbog čega je važna agresija na loptu i rana pomoć
	10 min


	Tr – 8 – PETAK - prepodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	Žongleraj sa dve lopte u laganom pokretu
	5 min

	
	· Frontalno – dribling i vežbice tehnike trčanja
	5min

	
	· Pivot, polazak u dribling i izlaz u dodavanje
- sl. 1
	10 min

	sl. 1
	· Istezanje
	5 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· 1+1:0, " V ", " L "," Δ" demarkiranje – dvokorak polganje odozgo, cik cak, produženi, naskok i šut
· Bočni prijem lopte, pa nastavci nakon finte direktnog polaska

· Prednji ulazak u šut 
· Prijem u leđnom ulasku u šut
* Ima i na sledećoj strani

      - sl. 2 i 3
 Odbrana na igraču bez lopte(kretnje iz prethodnog zadatka)dirigovano
	50 min

	sl. 3
	
	

	
	
	

	
	Završni deo

	
	
	

	
	· TAKMIČENJE U ŠUTIRANJU
	10 min


	Tr – 9 – PETAK - popodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· 1:0, prijem lopte u trku pa spuštanje u dribling – ponavljanje svih promena
- sl. 1
	10 min

	sl. 1
	· Istezanje
	10 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· 3:0 – dodavanje preko srednjeg – nakon skidanja lopte sa table (bez i sa jednim driblingom u prijemu)
- sl. 2
	20 min
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	· 2:2 u dva smera, sa dozvoljenim jednim driblingom u napadu (treneri su tu da, eventualno, izvedu loptu ispod koša)
- sl. 3
	20 min

	sl. 3
	Završni deo

	
	
	

	
	· TAKMIČENJE U IGRI 1:1
	


	Tr – 10 – SUBOTA - prepodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· Baratanje loptom u pokretu (vezivanje promena) - frontalno

	5 min


	
	· Dodavanje u parovima, licem su okrenuti ka košu
· Iz driblinga

· Bližom

· Od ramena

· Bekhend pas
- sl. 1
· 
	10min

	sl. 1
	· Istezanje
	5 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· Dribling, atrakivne promene

· Geg + promena

· Step – Dražen

· Bodiroga

·   ...
- sl. 2
	10 min
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	· Dribling od 1/4 terena – ponavljanje poznatih promena (novih koje su rađene ove godine), u kombinaciji sa raznim završecima
- sl. 3
	15 min

	sl. 3
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	· Kombinacije, zaustavljanja i pivota (odskoka), polazaka, finte prodora i polukoraka (produženog, cik cak)
- sl. 4
	20 min

	sl. 4
	Završni deo

	
	
	

	
	· ZAVRŠNICE TAKMIČENJA
	


	Tr – 11 – SUBOTA - popodne

	
	
	

	
	Uvodno-pripremni deo
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	· 2:0, uz proširenje repertoara dodavanja (bližom, daljom rukom, bekhend, odbojka)
- sl. 1
	10 min

	sl. 1
	· Istezanje
	10 min

	
	
	

	
	
	

	sl. 2
	Glavni deo
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	· 3:0 otvaranje kotranapada
· Dribling u sredinu nakon prijema prvog pasa

· Prijem drugog pasa u sredini i dribling

· Prijem drugog pasa uz aut (kratka paralela)

* Nastavak vežbe na drugoj strani
sl. 2,3 i 4
	20 min
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	· 3:2 na celom terenu, odbrana u reketu – ko pogreši ide u odbranu – principi odbrane i napada – iz svih prethodnih otvaranja
- sl. 5
	20 min

	sl. 5
	Završni deo

	
	
	

	
	· ZAVRŠNICE TAKMIČENJA
	10 min
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