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SPECIJALISTIČKI KAMP 2010
Kragujevac, 20-21. mart, sportska sala II kragujevačke gimnazije

GLAVNI TRENER: Boško Đokić
RAD SA BEKOVIMA: Gordan Todorović, Nenad Trunić, Saša Nikitović
RAD SA VISOKIM IGRAČIMA: Žarko Vučurović, Aleksandar Kesar, Mirko Ocokoljić
SPECIJALNI GOSTI: Predrag Danilović, Žarko Paspalj, Vlade Divac, Zoran Sretenović


DAN 1 – 20. mart (subota), sportska sala II kragujevačke gimnazije (ul. Đure Pucare Starog 2)
-od 09.00h Prijavljivanje i evidencija
-10.00h Uvodna reč – Boško Đokić
Rad sa bekovima
-10.05h Specijalni gost – demonstrator PREDRAG DANILOVIĆ
-10.20h – Gordan Todorović – uvodni deo, zagrevanje (baratanje sa loptom i tehnika driblinga), istezanje
-10.50h – Nenad Trunić – Saradnja dva spoljna igrača u napadu i odbrani
-11.20h – Saša Nikitović – Napadačke kretnje i saradnja tri igrača u napadu i odbrani, 3:2 tranziciona odbrana
Rad sa visokim igračima
-12.00h Specijalni gost – demonstrator ŽARKO PASPALJ
-12.10h – Mirko Ocokoljić – uvodni deo, zagrevanje (osnovna tehnika), zagrađivanje, istezanje
-12.40h – Žarko Vučurović – Prijem lopte na poziciji niskog posta
-13.20h – Aleksandar Kesar – Specifični šutevi za visoke igrače
POPODNEVNI PROGRAM – EKIPNI TRENING
-18.00-20-.00h Boško Đokić


DAN 2 – 21. mart (nedelja), sportska sala II kragujevačke gimnazije (ul. Đure Pucare Starog 2)
-od 09.00h Prijavljivanje i evidencija
Rad sa bekovima
-10.00h Specijalni gost – demonstrator ZORAN SRETENOVIĆ
-10.05h – Gordan Todorović – uvodni deo, zagrevanje(usavršavanje elementarne tehnike), istezanje
-10.30h – Nenad Trunić – Usavršavanje tehnike driblinga i tehnike i preciznosti skok šuta spoljnih igrača kroz situacione uslove i igra 1 na 1
-10.55h – Saša Nikitović – Agresivna odbrana preko celog terena, tranziciona odbrana u situacijama 3 na 3
Ekipni trening
-11.20 - 12.40h Boško Đokić
Rad sa visokim igračima
-12.40h Specijalni gost – demonstrator VLADE DIVAC
-12.45h – Mirko Ocokoljić – Odbrana na poziciji niskog i visokog posta
-13.10h – Aleksandar Kesar – Igra 1 na 1
-13.35h – Žarko Vučurović – Saradnja dva visoka igrača
14.00h – Završetak kampa – Boško Đokić, analiza rada

SPECIJALISTIČKI KAMP 2010
Kragujevac, 20-21. mart, sportska sala II kragujevačke gimnazije

 (
BELEŠKE:
)DAN 1 - Subota, 20. mart 
-10.00h Otvaranje kampa – Boško Đokić

Rad sa bekovima (od 10.00 do 12.00h) - Specijalni gost , demonstrator PREDRAG DANILOVIĆ

TRENING BR.1. 

Gordan TODOROVIĆ
10.20h Uvodni deo, zagrevanje (baratanje sa loptom i tehnika driblinga), istezanje

* Vežba br. 1 – Baratanje loptom i elementarna tehnika
Opis: U dva ugla kolone svaki igrač sa loptom (slika 1)
1 kolona - trčanje kratkim koracima ruke opružene iznad glave, prebacivanje lopte iz šake u šaku prstima
- baratanje oko tela
- osmica kroz noge
- na znak trenera dodaje loptu radi demarkiranja, iz prijema lopte prodor i šut iz koraka 
  polaganjem
- ako trener ne da znak igrač nastavlja u driblingu radi dve promene pravca i iz dvokoraka 
  završava šutem iz polaganja 
2 kolona - između prepreka kotrlja loptu levom i desnom rukom
-šakom podiže loptu i nastavlja driblingom
-na znak trenera dodaje loptu,demarkira se,prima loptu u zaustavljanju,polazi u dribling i 
 skok-šut
-ako trener ne da znak,nastavlja driblingom,radi fintu u driblingu i završava skok-šutem









 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 2 – Rad sa dve lopte i elementarna tehnika
Opis: igrači raspoređeni u 4 ugla terena, u dva ugla sa loptama, isti zadatak (slika 2)
-igrač sa dve lopte istovremeno dribla,napred,nazad,napred,radi okret u skoku za 360 stepeni i nastavlja naizmeničnim driblingom promene pravca
-od centra jednu loptu dodaje treneru ,a drugu igraču iz kolone
-demarkira se, prima loptu od igrača iz kolone i završava dvokorakom sa šutem iz polaganja
-istrčava spolja,prima loptu od trenera i radi dribbling,skok-šut,odlazi u kolonu bez lopte
-igrač iz kolone uzima lopte i odlazi u kolonu sa loptama









Važne napomene:
-ne gledati loptu, brzo baratanje sa loptom, zaštita lopte kod driblinga (ubaciti rame), promena ritma, oštar dribling, snažna završnica sa šutem, dati koš;

Istezanje

Nenad TRUNIĆ
10.50h „Saradnja dva spoljna igrača u napadu i odbrani“

* Vežba br. 1
Opis: Sve vežbe iz pozicija koje su na sledećim dijagramima mogu se raditi sa tranzicijom na suprotnu stranu uz opcije dodavača ili bez, odnosno uz ograničenja u broju driblinga, delu terena ili načinu realizacije (prodor, šut za 2 poena i šut za 3 poena).
 (
DIJAGRAM 1
U slučaju prodora sa centralne pozicije bočni igrač:
utrčava na «back door»
širi u korner da bi otvorio poziciju za šut
)






 (
BELEŠKE
)
 (
DIJAGRAM 2
U slučaju prodora centralnog igrača na suprotnu stranu bočni igrač popravlja ugao dodavanja ka sredini.
)



 (
DIJAGRAM 3
U slučaju prodora bočnog igrača 1 ka sredini, igrač broj 2 se pomera na poziciju 45 stepeni da bi otvorio dobar ugao dodavanja. 
)







 (
DIJAGRAM 4
U slučaju prodora bočnog igrača 2 kroz sredinu, napadač broj 1 sa suprotne strane ima opcije:
u slučaju «duboke» pomoći korakom ka sredini i «ruci driblinga» otvoriti liniju dodavanja
u slučaju «plitke» pomoći utrčavanje iza leđa odbrambenog igrača
u slučaju prisustva visokih igrača u reketu, otvar
anje linije dodavanja u korneru
)







 (
DIJAGRAM 5
Početak vežbe sa polovine terena i uvežbavanje opisanih načina kretnje na ¼ terena. Ekipa koja prva dođe u posed lopte; odbrana posle osvojene lopte ili odbrambenog skoka ili napad posle skoka u napadu ide u napad na suprotnu stranu, uz ograničenje da prednje polje mora preći bez driblinga a u napadačkom polju je dozvoljen samo po 1 dribling za svakog igrača. 
)






 (
DIJAGRAM 6
Uvežbavanje saradnje dva spoljna igrača posle pasa na niskog posta i „split“ saradnje u uvodnom-dirigovanom delu vežbe. Posle prijema lopte jednog od igrača igra se zadati oblik saradnje sa igrom 2:2 u suprotnom smeru. Ekipe rotiraju tako što napad prelazi u odbranu a odbrana ide na početno mesto vežbe. 
)








 (
BELEŠKE
:
)Saša NIKITOVIĆ
11.20h „Napadačke kretnje i saradnja tri igrača u napadu i odbrani, 3:2 tranziciona odbrana“

* Vežba br. 1 – Saradnja tri igrača u napadu

 1                                                2                                               3








Kretanje suprotno od pasa
   4                                                   5                                             6







Kretanjenje u smeru pasa nakon prodora B
   7







Kretanje nakon prodora uz čeonu liniju




 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 2 – Saradnja tri igrača u odbrani








Tri pasa nakon toga kretnje igrača, kontra od pasa dirigovano 20 sekundi nakon toga igra. Odbrana: stalna priča igrača u kojoj su poziciji







Nastavak vežbe A sa dodatkom izazivanja pomoći, prva rotacija dirigovano prodorom na čeonu
Odbrana: 
-na lopti  /  na pasu  /  na strani pomoći
Zadaci:
-prilazak igraču  /  stav  /  nedozvoljavanje sredine  /  rastojanje  /  rad ruku  /  odskok u smeru pasa  /  reakcija na kretanju igrača i lopte  /  pregled igre

* Vežba br. 3 –   3 na 2 komunikacija dva igrača u hendikepu, rotacija







3-2 statično
Napad- protok lopte na višak igrača
Odbrana- komunikacija rotacija
 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 4 -  3 na 2 tranziciona odbrana u hendikepu











* Vežba br. 5 – 3 na 3 tranziciona odbrana nakon šuta (vraćanje nazad) u hendikepu








3-3 vraćanje nazad, reakcija nakon napada
















 (
BELEŠKE:
)
Rad sa visokim igračima – Specijalni gost, demostrator ŽARKO PASPALJ

TRENING BR. 2

Mirko OCOKOLJIĆ
12.10h Uvodni deo, zagrevanje (osnovna tehnika), zagrađivanje, istezanje
* Vežba br. 1 – Slobodan dribling na celom terenu bez i sa dodavača
Opis: Svaki igrač sa loptom, koristeći ceo teren slobodno dribla od koša do koša, , sa slobodnim završecima, uz mogućnost korišćenja dodavača koji su postavljeni na četri mesta mesta na terenu. 









Greške i korekcija: Igračima treba sugerisati da „zamišlja“ situacije iz igre, i da ih primenjuju, koristeći razne promene u driblingu, promene pravca, ritma, da koriste dodavače, utrčavanja, da kako se zagrevaju tako i ubrzavaju kretnje od koša do koša. 

* Vežba br. 2 – Dve kolone, razmena dodavanja i razni završeci za visoke igrače
Opis: Igrači su postavljeni u dve kolone, prvi u kolonama su bez lopte. Ti igrači (bez lopte) trče prema sredini terena (vežba se radi samo na 1/2 terena), i rade promenu pravca, trčeći kroz sredinu, dobijaju loptu od igrača iz suprotne kolone. Završeci: utrčavanje sa promenom pravca, bez promene pravca, prema i od lopte (nabacivanje visoko), zaustavljanje,a pa korišćenje prodora, finti šuta, finti prodora, šut, zatim utrčavanje na poziciju donjeg posta i slobodan završetak.






 (
BELEŠKE:
)Greške i korekcija: Igrači treba da prave oštre promene pravca, korigovati promene prilikom utrčavanja (promena ritma), obratiti pažnju na zaustavljanja (jedan ili dva kontakta), na polaske u dribling. U vežbi se može dodati i odbrambeni igrač u reketu (dirigovano ili poludirigovano). 

* Vežba br. 3 – Vežbe za poboljšanje zagrađivanja posle šuta
Opis: Dva visoka igrača postavljamo „blizu“ koša, samo pomeranje lopte pomera i poziciju odbrambenih igrača, posle šuta ulazi se u zagrađivanje, skok i otvaranje prvog pasa, sledi istrčavanje igrača koji su bili u odbrani prema polovini terena (kao u kontranapad), i povratak nazad i menjanje uloga (odbrana – napad, kontinuirana vežba). 







Greške i korekcija: Igrači moraju da zadrže pravilnu poziciju u odnosu na loptu i svog igrača i da tako reaguju na njihova pomeranja, ne smeju unapred da se pripremaju za zagrađivanje (pre šuta, ili ako je lopta na drugoj strani „aktivna“). Takođe, insistirati sa samoj tehnici zagrađivanja (ulazak u kontakt, zadržavanje napadača na „leđima“, rad nogu i ruku). Insistirati na reakciji igrača posle skoka (ili postignutog koša i brzog izvođenja), odnosno na brzom prvom pasu prema dodavaču (prvi pas) i istrčavanju kontranapada.

* Istezanje (završetak do 12.40h)












 (
BELEŠKE:
)Žarko VUČUROVIĆ
12.40h „Prijem lopte na poziciji niskog posta“
* Vežba br. 1 – Prijem lopte na poziciji niskog posta – jedna kolona
Opis: Igrači su postavljeni na centru terena, u jednoj koloni, samo je prvi igrač bez lopte. On pravi kretnju prema košu (posebno se zadaje) a drugi i grač u koloni je dodavač. Po izvršenom dodavanju, isti igrač kreće prema košu a sledeći u kolni je dodavač.
  1a                                                                    1b







* 1a - situacije u kojima odbrana kasni, prijem lopte i završava se bez driblinga
* 1b - postavljena odbrana, ulaz nogom i telom u kontakt, auto blok- ruke široke, stav nisko- 
         završava bez driblinga;

  1c                                                                    1d







*1c - nisko stav, široko ruke, malo izbačena ruka prema lopti
      - kontakt – napadač prema odbrambenom igraču, širok prijem podrazumeva pogled preko 
        leđa;
*1d – kada je odbrana sa donje strane, tražiti od igrača da izvrši dodatni pritisak odbrane ka 
         čeonoj liniji, stvarajući sebi bolju poziciju;
   1e                                                                    1f              





 (
BELEŠKE:
)*1e – kada je odbrana sa gornje strane, vršiti pritisak i pomerati odbrambenog igrača prema 
         penalu, stvarajući sebi dobru poziciju i više prostora;
*1f – razlika u kilaži, brzini i snazi – prijem i otvaranje licem prema košu;

   1g






*1g – situacija kada je napadač izbačen daleko van pozicije donjeg posta, sledi bežanje iz 
         kontakta tražeći lob dodavanje a u nastavku bolju poziciju na donjem postu:
		-zadnim pivotom
		-prednjim pivotom i prebacivanjem ruke preko ruku odbrane

* Vežba br. 2 – Strana pomoći
Opis: Isti raspored kao u prethodnoj vežbi, kontinurano menjanje dodavača i igrača koji vrši realizaciju.

2a                                                                      2b






 (
*2a, 2b – zauzimanje pozicije, ne ići dalje, držati nisko poziciju koja je ostvarena;
*2c – ulazak u prodor koji je napravljen pomeranjem odbrane prema lopti tako da na prenos lopte imamo idealnu poziciju;
)
2c








 (
BELEŠKE:
)Aleksandar KESAR
13.20h „Specijalne kretnje i šutevi u igri 1 na 1 kod visokih igrača“
Uvodni deo:
Kroz pripremnu vežbu igrači se uvode u organizaciju rada sa osnovnim kretnjama i šutevima koji će biti sastavni deo specijalnih kretnji i šuteva i primaju sve potrebne informacije za nastavak kroz glavnu temu; kao uvodni deo rade se dve osnovne kretnje ( baseline drop step imiddle cross step ), sa najčešćim poluhorog šut.

* Vežba br. 1 - Drop step (base line) & cross step (middle)
Opis: parovi sa po jednom loptom + coach (dodavač); demarkiranje kroz reket sa strane pomoći ( ponuditi 2-3 tehnike ); prijem lopte – zaustavljanje u jednom kontaktu na middle postu (objašnjenje); odbrana je poludirigovana na 3/4 poziciji; drop step (baseline) + dribling sa dve ruke + naskok + levi poluhorog šut








Glavni deo

* Vežba br. 2 – Power move
Opis: Prijem lopte – zaustavljanje u jednom kontaktu na middle postu + drop step sa driblingom na base line + odbrana dirigovano zatvara putanju + iz driblinga zadnjim pivotom vraćanje u sredinu reketa + desni poluhorog šut; power move je sigurno najeksplatisanija specijalna post up kretnja na svim nivoima.









 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 3 – Step back move (kiki move)
Opis: Prijem lopte – zaustavljanje u jednom kontaktu na middle postu + drop step sa driblingom na base line (odbrandbeni igrač zatvara putanju ali prebacuje težinu na zadnji deo stopala) + step back + šut za 2 poena iz prirodnog vertikalnog položaja.








* Vežba br. 4 – Step back counter
Opis: Prijem lopte – zaustavljanje u jednom kontaktu na middle postu + drop step + step back + finta šuta ( samo pogled ka obruču bez podizanja iz stava ) + dribling ka košu + završnica iz jednog ipo koraka ili poentiranje na drugi obruč ( ponuditi neki od specijalnih šuteva ); ova kretnja je prilično zahtevna i treba je ponuditi samo igračima koji imaju dobru kontrolu lopte i tela u prostoru, dok če u suprotnom često dolaziti do prekršaja pravila.








* Vežba br. 5 – Up & Under Move
Opis: Prijem lopte – zaustavljanje u jednom kontaktu na middle postu + cross step + dribbling + odbrandbeni  igrač zatvara putanju sa vertikalno podignutim rukama + step forward (napadač radi korak u napred prolazeći bočno pored tela odbrandbenog igrača), ujedno smanjujući površinu svog tela u ovom slučaju desno rame – desna noga + alternativni low lay up shot.





 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 6 – Jump Turn Shot
Opis: Demarkiranje + ulazak u poziciju + prijem lopte na middle postu + jump turn shot – okret oko desne noge gde je težina prebačena na pete ( naglasak ) + kontakt levom nogom sa podlogom ( objašnjenje ) + vertikalni odlazak u šut licem ka košu ; takođe u ovoj vežbi demostrirati i bank shot ( šut o tablu ), fade away shot kao i sve ove navedene šuteve ali posle finte.

   jump turn shot                          bank shot







    Fade away shot                       fake + shot







* Vežba br. 7 – Sweep through
Opis: Demarkiranje + ulazak u poziciju + prijem lopte na middle postu ( u ovom slučaju leva ruka – leva noga ) + sweep trought ( zadnji ulazak spojen sa desnim direktnim polaskom u sredinu reketa ) + ponuditi dve završnice ( zaustavljanje i šut za dva poena ili dvokorak do obruča ).









 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 8 – Spin move
Opis: Demarkiranje + ulazak u poziciju + prijem lopte na middle postu (u ovom slučaju desna ruka – desna noga) + base line spin (prednji desni zakorak sa driblingom ka čeonoj liniji) + ponuditi završnicu na drugi obruč. 








„Specijalne kretnje i šutevi za visoke igrače iz izolacija sa spoljnih pozicija“

* Vežba br. 9 – Fake & Shot
Opis: Prijem lopte na nba-elbow poziciji sa zadnjim ulaskom ( leva – desna ) na levu ruku + finta desnog direktnog polaska + povratak u vertikalan šut.







* Vežba br. 10 – Base line jumper (pump fake)
Opis: Prijem lopte na nba-elbow poziciji sa zadnjim ulaskom + desni direktan polazak + drive + zaustavljanje ( leva –desna ) + base line jump shot ( pokazati i primer sa fintom pre šuta ).










 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 11 – Power move & middle jumper
Opis: Prijem lopte + cross step + power move + jedan od već ponuđenih šuteva.



































 (
BELEŠKE:
)POPODNEVNI PROGRAM – EKIPNI TRENING

TRENING BR. 3

Boško ĐOKIĆ
18.00-20.00h Ekipni trening – Grupna i timska taktika

* Vežba br. 1
Opis: radi se dodavanje 4 igrača u pokretu sa dve lopte. U Isto vreme visoki igrači 4 i 5 dodaju loptu spoljnim igračima 1 i 2 i sprintaju u kontru duž bočne linije. Igrači 1 i 2 daju povratnu loptu( dupli pas) centrima, zatim u sprintu promene mesta( ukrste), pa ponovo rade prijem lopte i predaju lopte( ovog puta 2 na 5, a igrač broj 1 na 4). Tako se do kraja terena, gde visoki igrači završavaju kontranapad prodorom. Rade se dve dužine, tako da se odmah kreće nazad, sinhrono…
-varijante: druge dve dužine bekovi 1 i 2 su uz bočne linije i oni prodorom završavaju kontru. Dalje, završnica može da bude i skok- šutem iz punog naleta( spustiti kolena, zaustavljati se u dva kontakta)…
-obavezno uraditi završnicu p/r, kao na dijagramu, jednu dužinu završavaju visoki iz p/r (rolom i popom, odnosno otvaranjem u reket in a šut za tri poena), a drugu dužinu posle p/r rešavaju spoljni igrači( šutem ili (polu ) prodorom)…










Najčešće greške i korekcija: sporo kretanje duž terena, nepotrebno korišćenje driblinga, sudaranje unutrašnjih igrača prilikom mimoilaženja, loša završnica. Komunicirati sve vreme, raditi u punoj brzini, ne koristiti samo dvokorak u završnicama.



 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 2
Opis: radi se o specifičnoj vrsti kontre u situaciji 4:0, gde igrač broj 1 završava iz naleta dvokorakom do koša. Broj 1 snažno prodire na koš , ide na skok, inicira prvo dodavanje do 2, sprinta na koš 3, gde posle promene ritma kretanja utrčava na koš, prima loptu od igrača 4 i završava. Za to vreme 2 dodaje loptu do 3 i sprintom po dijagonali zauzima mesto na suprotnom .... , u visini produžetka linije slobodnih bacanja. Igrač broj 5 dodaje do 4, sprinta po centralnoj liniji do naspramne bočne linije terena. Broj 4, po prijemu lopte od igrača 3, dodaje loptu igraču 1 i trči po dijagonali na suprotni deo terena...
-varijante: u početku svaka četvorka radi kontranapad po dve dužine terena, gde samo jedan igrač tri puta završava. Kasnije, svaka četvorka radi kontinuirano osam dužina terena, dok sva četvorica igrača ne odrade sve pozicije u vežbi. Izmena mesta se radi na sledeći način: sa pozicije 1 na 2, sa 2 na 3, sa 3 na 4, sa 4 na 1.
-Trener po svom nahođenju može menjati završnicu kontre: skok- šutem, šutem iz prvog koraka, zakucavanjem, leđnom tehnikom, postavljanjem petog igrača koji igra odbranu dva puta u 1 na 1 i slično...










* Vežba br. 3
Opis: prva dužina je kontra 4:0, ista vežba kao i predhodna, 4 nazad, na koš a igra se iz pozicije 2:2. U napadu su igrači koji je završio predhodnu akciju zicerom( na dijagramu broj 1), igrač koji mu je po poziciji pretrčavanja najbliži( u ovom slučaju 2, jer on trči dijagonalu) Igrači 3 i 4 sprintaju do centra, tu prilaze igračima i brane se u 2:2.
-u početnoj postavi važno je naizmenično postaviti spoljne i visoke igrače( recimo 2, 4, 1 i 5) da bi uvek u povratku i u odbrani i u napadu bili po jedan bek i jedan centar. 
-rade se najmanje četri kruga, da svi igrači obiđu sve pozicije i uloge.
-Varijanta: nazad u 2 na 2 mogu se dati zadaci, recimo: bez driblinga ili bez p/r
-Najčešće greške i korekcija: obraćanje pažnje na igru 2 na 2, tako da se prvi deo vežbe samo “odrađuje”, kao i nenalaženje pravih rešenja u igri 2 na 2( recimo situacije mali- veliki i slično). Potencirati stalnu komunikaciju, posebno u odbrani.
 (
BELEŠKE:
)








* Vežba br. 4
Opis: rade na polovini terena četri igrača iz rasporeda na dijagramu. Igrač 1 ide sanžno na prodor, skače za loptom, izbacuje pas do igrača 3, sprinta na njegovo mesto. Broj 3 daje pas do 2, ide iza njega. Igrač sa loptom 2 ide na prodor, skače, izbacuje pas do 4, kontinuirano u nastavku. Kad sva četri igrača naprave prodor( ili na znak trenera) prelazi se u kontranapad 4:0. Igrač 1 je u skoku pod košem, izbacuje pas do 3, koji odmah (u liniji ) sledi pas do 2, koji vuče kontru driblingom ili odmah dodaje do igrača 4. Za to vreme broj 1 sprinta sredinom terena, prima loptu od igrača broj 4 i završava kontru.








Najčešće greške i korekcija: malo se obraća pažnja na elemente tehnike i koridore trčanja u kontranapad. Takođe, mora sve biti urađeno u sprintu uz glasnu komunikaciju

* Vežba br. 5
Opis: nastavak prethodne vežbe. Iz 4:0 nazad (na koš A) igra se 2 na 2. Igrač koji je završio kontru i onaj koji mu je dodao - su u napadu (u našem slucaju 1 i 4), dok su 2 i 3 u odbrani
-postaviti zadatke: bez driblinga ili bez P/R, ograničiti napad na 12“, recimo.
-držati tempo vežbe, kombinovati sa raznim zadacima u odbrani i napadu, kao i mis-meč situacijama.






 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 6
Opis: prva duzina (na kos b) je potpuno ista kao i dve prethodne vezbe (prodor 4 igraca, sa otvaranjem kontranapada 4 na 0). Druga duzina (na kos a) je igra 4 na 4 od polovine terena. Naime u momentu kada igrac broj 1 (na dijagramu) ulazi u realizaciju zicera, cetvorka (5 do 8) sprinta preko centralne linije, prilazi agresivno svom igracu i proba da odbrani kos. Ukoliko cetvorka  (1-4) postigne kos, mora da ga potvrdi i pogodjenim slobodnim bacanjem. Vezba se nastavlja tako sto sadacetvorka (5-8) radi kontru 4 na 0, a zatim napada cetvorku (9-12) i tako dalje. Broji se rezultat, pravi se takmicarska atmosfera.
-u svakoj vežbi (od 3:3 do 5:5pogotovo) svaki trener mora da postavi igračima odredjene zadatke, ali i promenjena (hendikep) pravila igre, da bi se vežbali jos neki elementi ( recimo, slobodna bacanja pod pritiskom, pravljenje licne greske sto dalje od svog kosa, kraci napad i rešavanje napada za osam sekundi i sl.).

















Najčešće greske i korekcija: slozena vezba, u kojoj se najcesce paznja obrati na igru 4 na 4, a manje na tehnicke elemente i kontranapad. Insistirati da se u igri 4 na 4 igraju delovi (ranog) napada, a ne individualne akcije.

*istezanje 10 minuta

* Vežba br. 7
Opis: četiri ekipe sastavljene od po četiri igrača igraju 4 na 4 po celom terenu, presing, uz izmenjena pravila koja ovako glase:
-lopta se izbacuje tek posle trenerovog znaka pistaljkom;
-prvi pas ne može biti duži od visine produžetka linije slobodnog bacanja;
-do polovine terena nema driblinga;
-na drugu polovinu mora se preći za najviše 8 sekundi, ali od pištaljke, a ne od momenta prijema lopte u terenu;
-odbrana ima pravo na jedan faul, koji se ne sankcioniše (os5m ako nije nesportski);
-ako se postigne koš iz igre, mora se ’overiti’ pogodjenim slobodnim bacanjem, da bi pogodak važio;
 (
BELEŠKE:
)-’overena’ trojka i zakucavanje – broje se dva poena, sve ostalo po jedan poen;
- napad se uvek menja, odbrana ostaje  dok ne odbrani, odnosno napad se pretvara u odbranu ako ne postigne pogodak iz igre i slobodnog bacanja;
-vreme napada je 18 sekundi od prve trenerove pistaljke.
-Napomena: insistirati na strašnoj agresiji i udvajanju, pogotovo na polovini terena  gde dribling nije dozvoljen. U napadu tražiti bolju demarkaciju i pas igru, poštovanje delova uigranih celina, sa individualnim rešenjima.









Najcesce greske i korekcija: zapostavljanje odbrambenih zadataka, komunikacije i pas igre.

* Vežba br. 8
Opis: složena vežba koja se sastoji iz tri celine. U prvom delu ekipa (1-5) vezba (rani) napad koji ce kasnije, na kosu b, igrati 5 na 5.
-čim završe 5:0, krecu u kontranapad 5:3 (5), koji traje najvise 7 sekundi. Dva igraca odbrane, kad alopta predje centralnu liniju, trce prvo na krug, a kasnije nazad u odbranu, uz glasan dogovor sa ostalim igracima o nacinu odbrane.
-treći deo vežbe je 5:5, odmah po završetku kontranapada, gde se igraju oni delovi akcije koji su prethodno vežbani u 5:0. Ovaj deo pozicionog napada traje maksimalno 15 sekundi.
-ukoliko radimo vežbu sa tri petorke: napad odmara, odbrana prelazi u napad, a petorka koja se odmarala prelazi u odbranu.
-napraviti takmičenje sa jasnim zadacima i odbrane i napada. Uvek brojati rezultat.
















 (
BELEŠKE:
)Najčešće greške i korekcija: nedovoljno angazovanje igraca u odbrani, posebno u hendikep situacijama, kao i zapostavljanje tehnickih i individualno taktickih detalja napada

Pauza od 5 minuta – osveženje i slobodna bacanja u paru.

* Vežba br. 9
Opis: igra 5 na 5 na košu a, sve dok tim (6-10) ne odbrani koš, a zatim slede dve tranzicije (samo po jedan napad). Posle prve tranzicije, ako se primi koš, lopta se hvata iz mrežice i odmah se (pasom ili driblingom) prelazi u drugu tranziciju.
-tri petorke se smenjuju, po sistemu odbrana-napad-pauza. Trener može postaviti i neke interne zadatke i pravila igre (recimo, napad od 18 sekundi ili sl.).








Najčešće greške i korekcija: zapostavljanje odbrambenih zadataka, losa kretanja u tranziciji, u punom sprintu, selekcija radnji u napadu.

* Vežba br. 10
Opis: igra na dva koša tri petorke, svako sa svakim, igra se na semafor i rezultat, tri utakmice po 5 minuta čiste igre. Napad traje samo 18 sekundi, bonus su dve lične. Lopta se posle primljenog koša ne izbacuje iza linije, aut ne mora da se uruči sudijama. 

* Vežba br. 11
Opis: svaki igrač šutira slobodno bacanje 1 za 1 ako oba pogodi završio je trening, ide na istezanje. Ako promaši prvi, trči sa celim timom do kraja i nazad i čeka drugi krug da ubaci dva slobodna bacanja, ako promaši drugo bacanje samo se trči do polovine terena i nazad. Vežba je gotova kada svi ubace dva penala.





 (
BELEŠKE:
)DAN 2 – Nedelja, 21. mart

Rad sa bekovima, specijalni gost, demonstrator ZORAN SRETENOVIĆ

TRENING BR. 4

Gordan TODOROVIĆ
10.05h Uvodni deo, zagrevanje (usavršavanje elementarne tehnike), istezanje

* Vežba br. 1
Opis: U paru sa dve lopte dodavanje jednom rukom (sl.1), dodavanje sa dve ruke, iz driblinga izbijanje lopte-dribling. Od centra dodavanje treneru, različita demarkiranja, prijem lopte i završnica (iz dvokoraka, iz zaustavljanja polazak u dribling, prodor i iz zaustavljanja skok šut) slike 1, 2, 3. Nazad vraćanje iz driblinga osmice, između prepreka promene pravca i ritma. 

Slika 1









Slika 2











 (
BELEŠKE:
)Slika 3









Nenad TRUNIĆ
10.30h „Usavršavanje tehnike driblinga i tehnike i preciznosti skok šuta spoljnih igrača kroz     
              situacione uslove i igra 1 na 1“

* Vežba br. 1
Opis: Igrači 1 i 2 driblaju sa promenama pravca, dodaju loptu treneru, rade demarkiranje i izvode skok šut. Posle skoka za svojom loptom idu na začelje kolone sa suprotne strane. 
Igrači 7 i 8 rade zadate promene pravca u driblingu i skok šut a posle odlaska po svoju loptu ostaju u koloni sa svoje strane. 








Kontinuirano menjati:
-Tehnike driblinga,
-Tehnike dodavanja (insitirati na dodavanju iz driblinga),
-Tehnike demarkiranja (od lopte ka lopti, ka lopti od lopte licem ili leđima),
-Tehike realizacije (šut po prijemu lopte, finta šuta ili prodora jedan dribling šut, finta šuta ili 
 prodora št iz mesta, promena pravca u driblingu i šut itd...)
-Pozicije dodavača (bočna, centralna, pas uručenjem, pas o pod, direktan pas, lob pas...)



 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 2
Opis: Ista organizacija vežbe ali uz igru 1:1 ili 1:1 +T na ¼ terena.
Igrači 1 i 2 u plavim dresovima koji kreću sa driblingom igraju 1:1 protiv igrača 1 i 2 u crvenim dresovima i po završetku napada ostaju u odbrani a drugi par ide u dribling sa čeone linije.










* Vežba br. 3
Opis:  Ista organizacija vežbe ali se sada igra 2:2 na ½ terena. Može se kombinovati prenošenje lopte pasom ili driblingom sa ili bez ukrštanja i davati posebni zahtevi u realizaciji napada. U odnosu na cilj treninga menjati:
-oblike saradnje napadača (bez blokada, sa blokadama itd...), 
-načine realizacije (prodor, šut za 2 poena, šut za 3 poena) i 
-sistem promene igrača (kontinuirana promena napad-odbrana, par ostaje u odbrani do 
 osvojene lopte, do 3 uzastopne odbrane i sl.). 
U kasnijoj fazi se može uvesti trener-dodavač na bočnoj ili centralnoj poziciji.














 (
BELEŠKE:
)Saša NIKITOVIĆ
10.55h „Agresivna odbrana preko celog terena, tranziciona odbrana u situacijama 3 na 3“

* Vežba br. 1 – Agresivna odbrana
Zadaci: agresivna odbrana na celom terenu i koncentracija i važnost slobodnih bacanja








Zadaci: tranziciona odbrana, ko uhvati loptu igra napad na znak trenera







* Vežba br. 2

TRENING BR. 5

Ekipni trening 

11.20-12.40h Boško ĐOKIĆ

* Vežba br. 1
Opis: složena vežba blokada i otvaraja iz blokada, sa dva pomoćna trenera. Igrači bez lopte (1 i 2) kreću se prvo ka dodavaču 6, navode zamišljenu odbranu na blok, a zatim 1 ide u blok igraču broj 2, koji istrčava iz blokana penal, prima loptu od saigrača broj 6 i ide u prodor ili šut. Ide na skok za svojom loptom i na začelje suprotne kolone.
-za to vreme igrač broj 1, posle postavljenog bloka i prolaska saigrača 2, otvara zadnjim pivotom, u duplom stepu, na drugu stranu reketa, prima loptu od trenera C i rešava šutem na koš (napomena: ako je u pitanju visok igrač, rešava igrom leđima, spoljni igtači idu na šut iz ćoška. Penju se na penal, rešavaju P/R ili ručno). Ide na skok, vraća loptu treneru C.
 (
BELEŠKE:
)-sada igrač broj 1 otvara iz vertikale(posle bloka saigrača 6) prima pas od igrača broj 3, rešava, ide na skok i na začelje kolone (iza 10)
-igrač broj 6 otvara zadnjim pivotom posle postavljenog bloka, prima loptu od trenera T i rešava zadatak. Tako u krug.









Najčešće greške i korekcija: nedovoljna koncetracija, zaboravljanje zadataka (čim ih ima vise od dva), nedovoljno dobra blokada i otvaranje, tajming i realizacija.

* Vežba br. 2
Opis: igra se 3 na 3 na četvrtini terena, bez driblinga i bez šuta na koš. Broje se samo dodavanja jedne ekipe, a pobednik je ona koja pre napravi 50 dodavanja. Insistirati na pivotiranju, demarkaciji, oštrom i pravovremenom pasu, kretnji bez lopte i blokadi od lopte, fanatičnoj odbrani na granici faula.








Najčešće greške i korekcija: loš prilaz odbrambenim zadacima, slaba komunikacija, pogotovo prilikom preuzimanja, loša demarkacija napadača.




 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 3
Opis: radi se na pola terena u situaciji 2 na 2, plus korektor u odbrani. Hendikep situacija za napad, koji mora da se brže odlučuje na šut, pravi bolju blokadu i slično. Odbrana mora da ima dobru komunikaciju, korektor da bude blizu lopte, bloka i slično. Postignuti koš mora da se overi ubačenim slobodnim bacanjem.








Najčešće greške i korekcija: nedovoljna agresija i komunikacija u odbrani, kao i slaba blokada, nedostatak individualnih rešenja, kreativnost u napadu, kao i loša procena korektora.

* Vežba br. 4
Opis: specifična vežba igre 3 na 3na celom terenu, sa hendikep situacijom za igrača odbrane koji čuva pleja. Koa na slici, plej sa loptom 1 kreće u dribling, njegovi napadači 2 i 4 su u prednosti nad odbranom za 14 metara, odnosno pola dužine terena. Međutim, napadač broj 1 može da doda loptu – tek kad pređe sredinu terena. Glavni teren odbrane je na O1, koji mora da natera napadača sa loptom 1 u cik-cak dribling, da odloži njegovo napredovanje terenom (ili da napravi faul) i tako omogući da O2 i O4 stignu igrače koje čuvaju. Zatim se igra 3 na 3 dok se postigne pogodak, mora se pogoditi i jedno slobodno bacanje da bi se koš važio i brojao.









 (
BELEŠKE:
)Najčešće greške i korekcija: loša odbrana O1 na igraču sa loptom ili nepravljenje faula nad istim, kao i loša komunikacija sa O2 i O4. Što se tiče napada – najčešći je problem slaba individualna tehnika igrača broj 1.

* Vežba br. 5
Opis: slično vežbi broj 3, ali se ovoga puta na polovini terena igra 3:3, plus korektor u odbrani. Veća je mogućnost saradnje napadača i veći repertoar za postizanje koša, dok se odbrani povećava broj zadataka. Pravila ( „overa“, dozvoljen faul ) su ista kao i kod ostalih vežbi ovog tipa.









Najčešće greške i korekcija:  slabe blokade i individualna tehnika i taktika napadača, kao i loša reakcija i komunikacija odbrane
	
TRENING BR. 6

Rad sa visokim igračima – specijalni gost, demonstrator VLADE DIVAC

Mirko OCOKOLJIĆ
12.45h „Odbrana na poziciji niskog i visokog posta“

* Vežba br. 1 – Uloga visokog igrača kod zaustavljanja prodora
Opis: Igrači su postavljeni u tri kolone, jedna lopta na strani, sledi prodor (dirigovana odbrana, pravilna pozicija igrača), igrač iz kolone ispod koša zaustavlja prodor (van reketa), sledi dodavanje u treću kolonu, igrač koji je zaustavljao prodor radi „prilazak“ igraču sa loptom, ponovo sledi prodor, zaustavljanje prodora...





 (
BELEŠKE:
)Greške i korekcije: Igrači moraju da urade pravilan prilazak igraču sa loptom (dovoljno blizu da se parira šutu, dovoljno daleko da se reaguje na prodor), da se prodor zaustavi izvan linija reketa (dok igrač nije započeo završnicu prodora). Može se dodati i deo da igrači kad dobiju loptu urade fintu šuta ili prodora i da igrač u odbrani mora da reaguje. 

* Vežba br. 2 – Postavljanje odbrambenog igrača na poziciji niskog posta
Opis: Napadač i odbrambeni igrač postavljeni na poziciju niskog posta, dva dodavača menjaju svoju poziciju (iznad i ispod nivoa linije slobodnih bacanja), i time pomeraju odbambenog igrača. Pokušati sprečiti dodavanje napadaču postavljanjem na 3/4 iznad napadača (kad je lopta iznad nivoa slobodnih bacanja), i potpuno ispred („front“, ukoliko je lopta ispod nivoa slobodnih bacanja). Ukoliko napadač primi loptu na poziciji niskog posta, ostvariti snažan kontakt, ne dozvoliti mu da se približi košu (kontakt podlakticom), jedna ruka postavljena tako da sprečava dodavanja. U ovim situacijama odbrambeni igrač može da odigra bez usmeravanja (prema čeonoj liniji, prema sredini reketa) ili da koristi određenu pomoć saigrača što određuje i njegovu poziciju u usmeravanja. 










Greške i korekcija: Odbrambeni igrači moraju da stvore naviku da u odbrani prvi zadatak bude da igrač – napadač na poziciji niskog posta uopšte ne primi loptu, i ako je primi da to bude u lošoj poziciji (suviše nisko, daleko od koša...). Prilikom borbe za poziciju, odbrana može da odgura napadača iz idealne pozicije za prijem lopte (srednje skakačko mesto), i time olakša poziciju za odbranu kad napadač primi loptu. Vežba se može usložiti i dodavanjem još jednog napadača i odbrambenog igrača i saradnjom igrača u odbrani. 






 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 3  - Odbrana na igraču na poziciji visokog posta
Opis: Odbrambeni igrač (sa loptom) postavljen je ispod table, napadač na centru terena. Odbrambeni igrač dodaje loptu dodavaču i trči prema vrhu reketa da se „susretne“ sa napadačem. Napadač po prijemu lopte igra 1 na 1 protiv odbrane. 








Greške i korekcija: Odbrambeni igrač mora pravilno da uradi „prilazak“ napadaču, dovoljno blizu da mu parira za šut, a dovoljno daleko da reaguje ukoliko dođe do prodora, reakcija i predviđanje mora da bude dobro. 

Aleksandar KESAR 
13.10h „Igra 1 na 1 visokih igrača“

Ponuđeno je nekoliko situacija u igri 1-1 sa određenim zadatcima u kojima će igrači pokazati svoj trenutni nivo obučenosti i pokušati da eventualno upotrebe neki od specijalnih šuteva koji su prikazani na prethodnom treningu

* Vežba br. 1 – Transition drill
Opis: ofanzivni skok + pass treneru + istrčavanje do centralnog kruga + povratak po simetrali + demarkiranje + prijem lopte + igra 1-1.







* Vežba br. 2 – Demarkiranje na suprotni middle post
Opis: Demarkiranje na suprotni middle post, ograničenje sa dva driblinga, zatim sa jednim driblingom i na kraju bez driblinga igra se do poentiranja ili osvajanja lopte.





 (
BELEŠKE:
)* Vežba br. 3 – 2 x 1:1
Opis: 2 x 1-1 sa overom dodatnim poentiranjem ( prijem lopte na bližoj middle post poziciji ).













* Vežba br. 4 – Igra 1 na 1 posle ofanzivnog skoka
Opis: Igra 1-1 posle ofanzivnog skoka ( trener šutira na koš dok su dva igrača u borbi za poziciju i ko osvoji loptu postaje napadač i momentalno pokušava da poentira dok je drugi igrač u fazi odbrane ).









* Vežba br. 5 - Igra 1:1 iz 2:2 situacije posle vertikalne c-c blockade

* Vežba br. 6 – Igra 1:1 iz 2:2 situacije posle horizontalne c-c blokade

* Vežba br. 7 – Igra 1:1 iz spoljne izolacije (pozicije top, elbow, 45, corner)




 (
BELEŠKE:
)Žarko VUČUROVIĆ
13.35h „Saradnja dva visoka igrača“

* Vežba br. 1








-donji autoblok – pravi dobru poziciju, povratna lopta sa pozicije visokog posta, pas dole i šut 
 bez driblinga;

* Vežba br. 2








-pas na donjeg posta, gornji utrčava iza leđa, prijem lopte (vodi se računa na igrača koji bi 
 trebalo da rotira)

* Vežba br. 3








-na povratni pas popravlja poziciju oko igrača odbrane igra istrčavanjem traženje lopte preko 
 gornjeg koji se vratio posle povratnog pasa na gornjeg posta;
 (
BELEŠKE:
)
* Vežba br. 4









-prenos lopte sa strane na stranu: dva niska igrača deluju kao tandem, preteći igrača koji je u 
 aktivnoj kretnji;

14.00h – Završetak kampa – Boško Đokić, analiza rada
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