RC MNZ - kategorija U12 in U13

TRENING 1 - 27

SKLOP: Podajanje in sprejemanje

USMERITEV TRENINGA: Podajanje in sprejemanje Zoge v gibanju proti cilju
CILJ: Utrjevanje podaj in usmerjenih sprejemov

UVODNIDEL (25 minut)

1. PODAJE VROMBU IN GIBALNA VSESTRANOST (15 minut)
Vaja A Vaja B

Organizacija

v S klobuéki oznaéimo romb. Razdalja med klobuéki (palaé¢inkami) je 6 metrov.

v’ lgralci so razporejeni v skupine po 6 igralcev v enem rombu.

v’ Vajo izvajamo v obe smeri.

v’V vadbo v kratkih &asovnih intervalih vklju¢ujemo tudi vaje gibalne vsestranosti.

Opis -vaja A

v’ lgralci si v rombu podajajo Zogo z NDS na dalj$o nogo.
v’ Po podaji ste¢ejo za podano Zogo in se pripravijo za sprejem v novi ponovitvi vaje.
v’ lzvajajo kratke in dolge sprejeme.

Opis - vajaB

v’ lgralec z Z0go po kontaktu vodenja le-to poda z NDS naslednjemu igralcu na oddaljeno nogo. To je znak za
branilca, da zac¢ne vrsiti pritisk na napadalce tako, da jim poskusa odvzeti Zogo. Napadalci si podajajo Zogo
v rombu in poskus$ajo narediti dva zaporedna kroga. Pri tem izvajajo kratke in dolge sprejeme, glede na

gibanje branilca.

v Po dveh krogih ali po odvzemu Zoge branilca, igralci zamenjajo zaletne poloZaje in nadaljujejo z novo

ponovitvijo.

Trenerjeva navodila

v" PODAJANIE: Spodbujanje moénih podaj z NDS.| Podaja na oddaljeno nogo glede na nasprotnega igralca,

ko je soigralec pokrit.| Kratek ¢as med sprejemom in podajo Zoge.

v" SPREJEM Z NDS - USMERJENI SPREJEM (brez nasprotnika): Pred sprejemom pogled v smeri cilja in
postavitev telesa tako, da vidimo podajalca in cilj (soigralec, vrata).| Sprejem Zoge z oddaljeno nogo glede

na podajalca.| Sprejem Zoge v gibanje.

v KRATKI SPREJEM: Sprejem in podaja z isto nogo (vse z NDS), za pohitritev akcije lahko tudi sprejem z eno

in podaja z drugo nogo (vse z NDS).
v DOLGI SPREJEM: S prvim dotikom spodbujanje sprejema s pobegom v gibanje.



2. ZAPOREDNA IGRA 3:1 (10 min)

Organizacija

v’ lgralno polje velikosti 6 x 6 metrov.
v’ 6 igralcev v skupini razdeljenih v tri napadalce in tri branilce. En branilec je aktiven, dva ¢akata v koloni.

Opis

v’ Igra ohranjanja posesti 3:1 v igralnem polju.

v’ lgro zaéne branilec, ki poda Zogo najbolj oddaljenemu napadalcu. Ti se odkrivajo in z gibanjem ustvarjajo
trikotnike ter skusajo povezati ¢im vec podaj.

v Branilec je aktiven in skua 7ogo odvzeti, jo izbiti ali izsiliti napako napadalcev. Ce 7ogo odvzame, jo skusa
podati v mala vrata. Napadalci pri tem naredijo reakcijo na izgubljeno Zogo.

v Po konéani akciji zane z novo akcijo naslednji branilec, ki éaka v koloni. Prej$nji branilec se z Zogo postavi
v kolono in pocaka, da pride ponovno na vrsto.

v Po dolo¢enem &asu zamenjamo vlogi ekip.

v' Ekipi tekmujeta med sabo, kateri bo v vlogi branilcev uspelo dosedéi ve¢ zadetkov.

Trenerjevi navodila

v" PODAJANIE: Spodbujanje moénih podaj z NDS.| Podaja na oddaljeno nogo glede na nasprotnega igralca,
ko je soigralec pokrit.| Kratek ¢as med sprejemom in podajo Zoge.

v' SPREJEM Z NDS - USMERJENI SPREJEM (brez nasprotnika): Pred sprejemom pogled v smeri cilja in
postavitev telesa tako, da vidimo podajalca in cilj (soigralec, vrata).| Sprejem Zoge z oddaljeno nogo glede
na podajalca.| Sprejem Zoge v gibanje.

v KRATKI SPREJEM: Sprejem in podaja z isto nogo (vse z NDS), za pohitritev akcije lahko tudi sprejem z eno
in podaja z drugo nogo (vse z NDS).

v DOLGI SPREJEM: S prvim dotikom spodbujanje sprejema s pobegom v gibanje.

v Odkrivanje in komunikacija igralcev.

GLAVNI DEL (60 minut)
3. IGRA 1+(1+2:2)+1 NA DVOJE VRAT Z VRATARII (20 minut)




Organizacija

v" lIgralno polje velikosti 36 x 10 metrov, s srednjim poljem 16 x 10 metrov. Za obema kraj$ima stranicama
postavimo velika vrata.

v’ Dva prosta igralca sta postavljena na krajsih stranicah srednjega igralnega polja, en prosti igralec pa v
srednjem polju.

Opis

v' Igra 2:2 v srednjem polju ob pomo¢i treh prostih igralcev (eden v polju in dva na krajsih stranicah polja).

v" Cilj igre je, da napadalca (bela) s pomog¢jo prostega igralca v polju pripeljeta Zogo od enega stranskega
prostega igralca do drugega. Ko jima to uspe, zakljucita akcijo s strelom na vrata.

v’ Za uspesno akcijo z zadetkom dobita napadalca novo Zogo.

v" Ce branilca odvzameta ogo, postaneta napadalca in nadaljujeta z igro.
v’ Branilca sta aktivha samo v srednjem igralnem polju.

Trenerjeva navodila

v" PODAJANIE: Spodbujanje moénih podaj z NDS.| Podaja na oddaljeno nogo glede na nasprotnega igralca,
ko je soigralec pokrit.| Verbalna komunikacija (»sam« in »hrbet«).| Kratek ¢as med sprejemom in podajo
Zoge.

v' SPREJEM Z NDS - USMERJENI SPREJEM (brez nasprotnika): Pred sprejemom pogled v smeri cilja in
postavitev telesa tako, da vidimo podajalca in cilj (soigralec, vrata).| Sprejem Zoge z oddaljeno nogo glede
na podajalca.| Sprejem Zoge v gibanje.

v KRATKI SPREJEM: Sprejem in podaja z isto nogo (vse z NDS), za pohitritev akcije lahko tudi sprejem z eno
in podaja z drugo nogo (vse z NDS).

v DOLGI SPREJEM: S prvim dotikom spodbujanje sprejema s pobegom v gibanje.

v' USMERITVE ZA IGRO: Pomo¢ soigralcev pri ustvarjanju trikotnika za nudenje ve¢ resitev igralcu z Zogo. |
Ko obstaja moznost igranja naprej je cilj najprej iskanje GLOBINE, nato SIRINE.| Odkrivanje napadalcev v
Sirino in v prostor za branilcema.

v' Odkrivanje napadalcev v $irino in za obema branilcema v globino.

4. IGRALNA OBLIKA 1+3:3 NA VRATA Z VRATARJEMA (20 minut)

Organizacija

v' Igralno polje velikosti 36 x 12 metrov, s srednjim poljem 20 x 12 metrov ter velikimi vrati.
v’ 7 igralcev, od tega en prosti igralec in 2 vratarja.

Opis

v’ Ciljigre je igra z viSskom igralca v napadu.
v’ Zaketek vsake akcije je pri vratarju, ki aktivno sodeluje pri pripravi napada.



v Napadalci (beli) posku$ajo ob pomodéi prostega igralca z medsebojnim sodelovanjem izigrati branilce
(modri) in si ustvariti moZnost za podajo v napadalno cono. Zadetek je lahko dosezZen le po vtekanju
napadalca iz srednje v napadalno cono (Zoge v napadalni coni igralec ne sme cakati).

v" Branilci so aktivni samo v sredniji coni (v napadalno cono se ne vkljucijo) in posku$ajo odvzeti Zogo oziroma
prepreciti podajo v napadalno cono (vajo lahko nadgradimo tako, da se v napadalno cono vkljuci tudi en
ali vec branilcev).

v’ Napadalci v primeru izgubljene Zoge izvedejo reakcijo na izgubljeno Zogo in posku3ajo branilcem &imprej
ponovno odvzeti Zogo oziroma jim prepreciti dosego zadetka.

Trenerjeva navodila

Mocne in natanc¢ne podaje ter sprejemi s pravo nogo.

Pravocasnost odkrivanja igralcev in pravilno obracanje telesa glede na potek igre.

IGRA Z VISKOM IGRALCEV: Izbira ustreznega nacina sodelovanja glede na situacijo.

Prepoznavanje trenutka za vtekanje in pravocasnost vtekanja.

Hitre reakcije iz obrambe v napad in obratno.

TAKTIKA PREHODOV (»REAKCIJA«): Spodbujanje reakcije igralca, ki je izgubil Zogo, da jo ponovno osvoji. |
Po pridobljeni Zogi iskanje enostavne podaje na prostega igralca.
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5. IGRA 6:6 NA DVOJE VRAT Z VRATARIEMA (20 minut)

Organizacija

v' lgralno polje velikosti 55 x 35 metrov.

Opis

v’ lgra 6:6 na dvoje vrat v oznalenem igralnem polju.

v’ Cilj igre je, da igralci med igro poudarjeno i$¢ejo situacije z viskom igralcev na dolo¢enem delu igralnega

polja.
v’V trenutku dosege zadetka morajo biti vsi igralci napadalnega mostva ¢ez sredinsko érto.

Trenerjeva navodila

v PROSTA IN VODENA IGRA Z DOLOCENIM CILJEM: Igro ustavimo po potrebi, tako da zamrznemo igralce in
skupaj z njimi pois¢emo boljsSe resitve, kot so se zgodile v odigrani akciji.
v Opazovanje igralcev v igri.



ZAKLJUCNI DEL (5 minut)

6. ZADEVANJE STOZCA NA IZPADANJE (5 minut)

Organizacija

v’V eni skupini je 8 do 10 igralcev.
v’ Vsak igralec ima svojo Zogo.
v’ Igralci so postavljeni na razdalji 6 metrov od stoZca.

Opis
v Igralec posku$a z razdalje 6 metrov zadeti stozec. Ce je pri tem uspeden, se uvrsti v naslednji krog, v
nasprotnem primeru izpade.

v’ Razdaljo do stoZca v vsakem krogu povecamo za 2 metra.
v’ lgralec, ki zadnji ostane v igri, je zmagovalec.

Trenerjeva navodila

v’ Ustvarjanje dobrega vzdus$ja med igralci.
v Motiviranje igralcev za dobro izvedbo vaje.



