   Trening košarkaša uzrasta od 11 do 12 godina 

                              mlađi pioniri
 Gordan Todorović

 Stručni saradnik i koordinator selektivnog pogona KSS   

Osnovne karakteristike rada sa mladim košarkašima
 uzrasta od 11 do 14 godina

     
Rad sa mladim košarkašima uzrasta od 11 do 14 godina karakteriše početak treniranja košarke,obuka košarkaške igre,razvoj motoričkih sposobnosti i sticanje pravilnih navika pre svega sportskih.U ovom uzrastu kod dece se razvijaju psihomotoričke sposobnosti koje omogućavaju bolju koncentraciju i motoriku za praćenje i izvršavanje motoričkih zadataka.Prisutna je dinamika rasta koja dovodi do oscilacija i narušavanja motornih navika.Broj treninga i dužina trajanja treninga se povećavaju kako bi u kontinuiranom radu sa većim brojem ponavljanja omogućili kvalitetno učenje i usavršavanje radnih zadataka sa ciljem pravilnog razvoja i osposobljavanja za najveće domete.Sigurno da je za postizanje visokih rezultata najvažnije naučiti pravilno i steći pravilne navike kako bi lakše razvili sve potencijale i omogućili postizanje maksimalnih vrednosti.Kada govorimo o pravilnostima mislimo na sve ono što je bitno za jednog sportistu,psiho-socijalni razvoj,osnovni motorički razvoj,košarkaški razvoj,ishrana,higijena,odmor,uskladjivanje sa školskim obavezama.U ovom procesu bitna je uloga svih,roditelja, uprave kluba,trenera,svih onih koji utiču na razvoj mladog košarkaša.Zato slobodno mozemo reći da je ovaj period najvazniji za budućnost mladog igrača.

     Rad sa mladim košarkašima se odvija kroz trenažni proces i takmičenja gde je glavno usmerenje kvalitet i individualni razvoj.Treninzi i utakmice treba da omoguće razvoj svih sposobnosti,a pogotovo košarkaških.Njih čine pravilno trčanje,pkretljivost,

snalažljivost,pravilno izvodjenje košarkaških elemenata,razumevanje igre,primena elemenata u igri,kreativnost,efikasnost.Košarka kao dinamična igra traži brzinu,eksplozivnost,agilnost,stoga i ove  osobine treba razvijati i težiti maksimalnom izvodjenju.

       Osnove rada sa mladim košarkašima čine teorijski i praktični rad.I jedan i drugi imaju podjednak značaj jer razvijaju svest i usmeravaju ka sportskim principima i svim zadacima sportskog vaspitanja i košarkaškog obrazovanja.

       Teorijski rad kroz razgovor i predavanja usmerava mladog košarkaša ka sportskom zivotu,pravilnoj ishrani, higijeni,odmoru,izvršavanju školskih obaveza i uskladjivanju sa sportskim,redovnošću treniranja,kvalitetnog učenja i maksimalnog zalaganja.Posebno mesto zauzima odnos prema radu,treneru saigračima i razvijanju takmičarskog karaktera(biti bolji u sledećem ponavljanju,sledećem danu,biti bolji od partnera,protivničke ekipe).Vazno je isticati timski duh,disciplinu,znati slušati i ponoviti pravilno.

          Praktičan rad se odvija na treningu i utakmicama.Zajednički imenitelj jeste učenje i razvijanje igračkih sposobnosti.Trening karakteriše razvoj osnovnih motoričkih sposobnosti,obuka i usavršavanje tehnike,individualne i grupne taktike i njihove primene u igri,učenje osnovnih principa igre 5:5.Posebno izdvojiti:školu trčanja,kontrolu lopte,košarkaški stav sa loptom,pivotiranje,polazak u dribling,zaustavljanje,šut,obrambeni košarkaški stav i kretanje u stavu kao osnova za sve elemente i uspešno igranje.Vazno je dobro organizovati trening,igrače razvrstati po mogućnostima,zahtevati na detaljima i preciznosti,maksimalnom zalaganju.Vežbe treba da budu kombinovane i da obuhvataju celinu radi boljeg razumevanja,od elementarnih,preko akcionih celina do situacionih.Precizno objašnjenje i demonstracija uče igrače prepoznavanju situacija i brzim i pravilnim rešenjima.Usavršavati, kroz rad sa sparingom pre svega dirigovano radi stvaranja jasne slike o ponašanju igrača u različitim situacijama i kroz hendikep vežbe(prostornim,vremenskim,sa manje driblinga).Trener mora da ima kontrolu svih igrača,da koriguje i insistira na pravilnosti, a ne na greškama.Mora da pokaže strpljenje i razumevanje za svakog igrača.

Utakmice treba da omoguće primenu rada sa treninga i usavršavanje tehničko-taktičkih elemenata.Postaviti pred igrače jasne zadatke i insistirati na njima.Igru treba da krasi brzina,agresivnost i igra sa više dodavanja,kreativnosti i individualne ubojitosti.Igra sa više dodavanja razvija sve igračke sposobnosti(pregled,dodavanje,igru bez lopte,aktivan dribling,1:1,šut i realizaciju) i daje mogućnost igračima za kreativnošću.U odbrani su osnovni zadaci u individualnoj odbrani i odgovornosti ,nema lakog poena i onemogućiti napadača u ideji.U radu posebno mesto zauzimaju najtalentovaniji igrači kojima treba omogućiti individualni rad i rad sa starijom ekipom.
ZADACI U RADU NA TRENINZIMA

     Programski zadaci su prilagođeni uzrastu i psihomotoričkim mogućnostima igrača.U ovom uzrastu 3-4 treninga nedeljno i 1 utakmica bi odgovaralo vremenu za oparavak igrača,a sigurno da bi i motivacija za rad bila prisutna.Dužina trajanja treninga bila bi 1č.30m.i ona bi omogućila kvalitetnu organizaciju treninga sa ciljem pravilnog učenja.Program rada bi činili:razvoj motoričkih sposobnosti,elementarna tehnika,individualna taktika,saradnja dva igrača i igra 5:5 sa osnovnim principima.U radu treba da dominira individualna tehnika sa težnjom na preciznosti detalja i zahtevima za maksimalno izvođenje.U metodici  rada treba insistirati na jasnoj demonstraciji i objašnjenju,prikazu u celini i analitičnom pristupu.Izdvojiti igrače po sposobnostima i kvalitetu,pokazati strpljenje za svakog i svakom prići posebno.U radu koristiti vežbe od lakših ka težim,a broj vežbi treba da zadovolji princip pravilnosti i većeg broja pravilnog ponavljanja. 
PLANIRANJE:
-3 do 4 treninga x 1.5h + utakmica
-Rad na tehnici i individualnoj taktici i razvoj motoričkih sposobnosti - 60%
-Saradnja igrača i igra na dva koša – 40%

O R G A N I Z A C I J A    T R E N I N G A

UVODNI DEO:

-Škola trčanja

-Elementarne igre

-Razvoj motoričkih sposobnosti

-Baratanje sa loptom

-Vežbanje elementarne košarkaške tehnike

GLAVNI DEO:

-Elementarna tehnika

-Akcione celine

-Individualna taktika

-Saradnja dva igrača u napadu i odbrani (grupna taktika)

ZAVRŠNI DEO:
-Igra na dva koša (organizovana igra)
M E T O D I K A    R A D A

ANALITIČKO-SINTETIČKI METOD

-DEMONSTRACIJA 

-OBJAŠNJENJA

-KOREKCIJA

-INDIVIDUALNI PRISTUP

-GRUPE PO SPOSOBNOSTIMA

-GRUPE PO KVALITETU

-VEŽBANJE OD LAKŠEG KA TEŽEM

-INSISTIRANJE NA PRAVILNOSTI I MAKSIMALNOM IZVOĐENJU

ORGANIZACIJA IGRE KOD MLAĐIH PIONIRA

 
 Organizacija igre predstavlja osnovu učenja igre i primena tehničko taktičkih elemenata,pre svega individualnih.Igru treba organizovati po zadacima u napadu i odbrani gde su osnovni principi igra 1na 1 i 2 na 2 .Kod organizacije igre postaviti jasne principe sa ciljem pravilnog izvođenja i učenja i to:pregled igre,raspored igrača,rastojanje,redosled kretanja igrača,pas igra,1na1,2na2

   
 Napadačke aktivnosti organizovati kroz kontra napad,napad protiv presinga i napad u zoni šuta.

   
 Kontra napad organizovati sa mogućnošću dva dodavanja i prvo raditi otvaranje sa igračima bliže lopti,a kasnije odrediti igrače po kvalitetu,što znači da igrače boljih sposobnosti postaviti da primaju prvi pas,a druge da istrčavaju.Kod kontra napada voditi računa o rastojanju igrača zbog kvalitetnog dodavanja i ostavljanje prostora za dribling i utrčavanje.Bitno je da igrači znaju linije trčanja ,praviti širinu radi boljeg transporta lopte.Kontra napad razvijati kroz saradnju dva igrača,a u završnici tražiti situacije 1:0,1:1 i 2:1.

     
Napad protiv presinga organizovati sa dva igrača koji primaju prvi pas i koji su postavljeni bliže penalu ,dvojca igrača koji će se postaviti bliže centru terena i igrač koji uvodi loptu sa čeone linije bočno od table.Lopta se uvodi u igru kretnjom igrača ka lopti ili ukrštanjem.Presing napadati saradnjom dva igrača kroz dupli pas i driblingom.Tražiti kod igrača pregled igre,rastojanje,raspored,težiti igraču u boljoj poziciji i igri 1:1.Posebno izbegavati zone terena sa ograničenim prostorom i insistirati na prepoznavanju slobodnog prostora.

   
 Napad u zoni šuta postaviti u formaciji 1:2:2 na određenom rastojanju, gde je raspored igrača u obliku potkovice koji ostavlja prostor za utrčavanje i igru 1:1.Osnova igre je pas igra i 1:1.Posebno izdvojiti radosled kretanja igrača,igrač sa loptom započinje akciju,nastavljaju bliži pa dalji igrači od lopte.Kretnje su određene u odnosu na loptu i koš i najčešće su od lopti ka lopti,od koša ka košu.Od igrača insistirati da budu opasni po koš i da po prijemu lopte prepoznaju najbolja rešenja.U završnici tražiti realizaciju kroz 1:0,1:1 i kroz saradnju dva igrača duplim pasom. 

    
 U organizaciji igre odbrambene zadatke čine odbrana od kontra napada,odbrana čovek na čoveka kroz presing i na polovini terena.

   
  Kod odbrane od kontra napada tražiti trčanje do centra i uspostavljanje kontrole svojih igrača.Cilj je ne dozvoliti pretrčavanje i lake poene.

    
 Odbrana čovek na čoveka podrazumeva odbranu na igraču sa loptom,igraču bez lopte i saradnju dva igrača.Kod odbrane na igraču sa loptom izdvojiti:rastojanje od napadača,postavka  u odnosu na loptu,kretanje u stavu sa ciljem zatvaranja pravca kretanja i agresivnost na lopti na polovini terena.

    
 Kod odbrane na igraču bez lopte idvojiti:postavljanje stava u odnosu napadač,lopta koš(odbrambeni trougao),nivo lopte,strana akcije-strana pomoći,odbrana od utrčavanja iza i ispred igrača.

   
 U saradnji dva igrača u odbrani izdvojiti:pomaganje i vraćanje,preuzimanje dva ista igrača kod pretrčavanja u driblingu.

   
 Posebno kod odbrane insistirati na individualnoj odgovornosti,agresivnosti, komunikaciji igrača i borbenosti u situacijama ,,ničije,, lopte. 

NAPAD

-kontranapad

-napad protiv presinga

-napad u zoni šuta

ODBRANA

-odbrana od kontranapada

-odbrana čovek na čoveka na celom terenu

-na polovini terena
PRINCIPI IGRE 

PREGLED IGRE / RASPORED IGRAČA / RASTOJANJE 

REDOSLED KRETANJA IGRAČA / PAS IGRA – PASSING GAME

PRINCIPI U IGRI 1:1 / PRINCIPI SARADNJE DVA IGRAČA

TRENING MLAĐIH PIONIRA
UVODNI DEO
Vežba 1
- baratanja sa loptom, polazak u dribling, vođenje, promena pravca sa različitim tehnikama driblinga ili fintom u driblingu i završecima iz prodora dvokorakom.

Zadaci:

· baratati loptom na prvoj polovini terena što brže

· ne gledati loptu, pravilan košarkaški stav

· pravilan polazak u dribling sa zaštitom lopte- ubaciti rame

· promene ritma

· kod promene pravca niži dribling

· šut polaganjem odozgo- šaka iza lopte
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GLAVNI DEO
Vežba 2
 -dribling, promene pravca, dodavanje, demarkiranje, prijem lopte, dvokorak,
-nastavak na drugu stranu- vođenje sa promenom ritma, dodavanje, demarkiranje, prijem lopte, zaustavljanje, polazak u dribling, prodor iz dvokoraka ili šut iz naskoka.
Zadaci:
· pregled terena

· niži dribling kod promene pravca
· zaštita lopte- ubaciti rame

· promena ritma kod vođenja
· dodavanje iz driblinga jednom rukom ili sa priključnom, oštro dodavanje
· promena ritma kod trčanja

· uspostaviti ravnotežu i pravilan stav kod zaustavljanja posle prijema lopte
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 Vežba 3

- polazak u dribbling, vođenje, zaustavljanje, pivotiranje(više vrsta), dodavanje.
- isto samo bez zaustavljanja sa dodavanjem iz driblinga jednom rukom

- dve kolone jedna naspram druge, igrači driblaju jedan drugom u susret, zaustavljaju se na rastojanju za dužinu ruke, rade isti pivot i vrše dodavanje sledećem u koloni.
Zadaci:


-prijem lopte iz kretanja


-pravilan stav


-kod polaska u dribling ubaciti rame,oštro spuštanje u dribling pod uglom


-visina stava kod driblinga


-zaustavljanje u jednom kontaktu


-kod pivota voditi računa o stajnoj nozi,širini pivota,zaštiti lopte,pregledu   terena


-oštro i precizno dodavanje
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Vežba 4

-    odbrana na igraču sa loptom

· u prvoj polovini dirigovano, na drugoj polovini takmičarski 
Zadaci:

· rastojanje od napadača za dužinu ruke

· položaj tela u odnosu na loptu, pola tela ispred

· rad ruku, rad nogu i tela u zavisnosti od brzine kretanja napadača- kliženje, preklopni korak, trčanje, stizanje, zaustavljanje korekcija stava
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Vežba 5

-     demarkiranja u zoni šuta

·  ispred igrača, iza igrača, na istom pravcu, V kretnja

Dve kolone, u bočnoj lopta, igrač dodaje u sredinu, radi demarkiranja, prima loptu i završava dvokorakom ili iz driblinga prodorom šutem polaganjem odozgo, igrač koji je dodao trči da stigne loptu, vrši se izmena mesta

Zadaci:

· finta kretanja sporije, realizacija brža

· promena ritma

· tehnika rada nogu i tela- pravilnost

· prepoznavanje položaja protivnika

· prijem lopte, zaustavljanje jedan i dva kontakta

· polazak u dribbling

· završnica dvokorak i polukorak

· šut polaganjem odozgo, šut iz naskoka
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Vežba 6

-    odbrana na igraču bez lopte na strani akcije. Dirigovano do prijema lopte nakon prijema takmičarski

· raspored isti kao u predhodnoj vežbi

· igrač sa loptom dodaje i radi dirigivane kretanje 

· odbrambeni igrač radi zadatke odbrane

· nakon prijema lopte, takmičarski
Zadaci:
· stav, rastojanje

· položaj tela u odnosu na loptu- odbrambeni trougao

· odskok kod dodavanja

· rad nogu, tela, ruku – kliženje

· kontrola napadača grudima i podlaktom u zavisnosti od kretnje ispred ili iza odbrane

[image: image7.png]www.sportcode.co.yu




Vežba 7

-
odbrana na igraču bez lopte na strani akcije i strani pomoći, dirigovano do prijema lopte, nakon prijema takmičarski.
     -
raspored isti kao u predhodnoj vežbi

· igrač sa loptom dodaje, radi dirigovane kretnje

· igrač koji je primio loptu dribla na suprotnoj starni, radi prodor ka košu, vraća se i dodaje saigraču na suprotnoj poziciji

· odbrambeni igrač prati kretnju napadača i lopte i prelazi iz zatvorenog u otvoreni stav, vrši pomaganje kod prodora, nakon dodavanja izlazi na svog igrača, uspostavlja kontrolu,
·  takmičarski 1:1
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Zadaci:
· stav, rastojanje

· položaj tela u odnosu na loptu- odbrambeni trougao

· odskok kod dodavanja

· rad nogu, tela, ruku – kliženje

· kontrola napadača grudima i podlaktom u zavisnosti od kretnje ispred ili iza odbrane

· prelazak iz zatvorenog u otvoreni stav kod pomeranja lopte na stranu pomoći

· pomaganje kod prodora i stizanje naizmeničnim korakom,uspostavljanje kontrole svog igrača kod prijema lopte

ZAVRŠNI DEO
Vežba 8

Korekcija šuta

Tri kolone sa tri pozicije:
· rad ruku iz mesta

· rad nogu i ruku iz mesta

· rad nogu i ruku kod skoka

zadaci:
· položaj tela u pripremnoj fazi, fazi kretanja i kod izbačaja

· držanje lopte

· ravnoteža

· potiskivanje sa obe noge, opružanje

· visina lakta kod izbačaja- preko brade, preko čela

· pravac

· prsti- kontakt poslednji sa loptom

· rotacija
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