TRENINZI
UZRAST 10-11 GODINA
ORGANIZACIJA TRENINGA

	TRENING br.1
	uzrast 10-11 godina

	
	
	

	uvodno-pripremni deo:
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	1.
	Vežbe tehnike trčanja i koordinacije : ravnoteža na jednoj
	10 min
	

	
	nozi,promena oslonca s noge na nogu,prebacivanje s noge 
	
	

	
	iz laganog skipa,poskok na jednoj nozi,promena oslonca
	
	

	
	kretanjem unapred,poskok na jednoj nazi kretanjem una-
	
	

	
	 pred druga zabacivanje,zabacivanje potkolenice druga 
	
	

	
	prati iza,prebacivanje težine s noge na nogu zabacivanjem 
	
	

	
	jedne potkolenice,zabacivanje jedne potkolenice kroz
	
	

	
	 brže trčanje,skip poskokom na jednoj nazi,skip naizmeni-
	
	

	
	čno poskokom
	
	(d1)
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	2.
	Vežbe razgibavanja i istezanja
	5 min
	

	
	
	
	

	Glavni deo:
	
	

	
	
	
	

	3.
	Baratanje sa loptom u mestu i kretanju
	10 min.
	

	
	
	
	

	4.
	Košarkaški stav sa loptom (različite pozicije držanja 
	10 min.
	

	
	lopte), metodski postupak i pivotiranje grudno i ledjno                                                                           
	
	

	
	(d1)
	
	(d2)
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	5.
	Hvatanje lopte i dodavanje posle zaustavljanja sa dve ruke 
	15 min.
	

	
	ruke,jednom rukom, direktno i o pod  (d2)
	
	

	
	
	
	

	6.
	Dvokorak posle dodavanja (d3)
	10 min.
	

	
	
	
	

	7.
	Akciona celina – košarkaški stav sa loptom, dodavanje, 
	10 min.
	

	
	kretanje, prijem  lopte sa zaustavljanjem, polazak u
	
	

	
	dribling, zaustavljanje , dodavanje, kretnja, prijem lopte,
	
	

	
	dvokorak, šut   (d4) 
	
	(d3)

	
	
	
	
[image: image4]

	
	
	
	

	Završni deo :
	
	

	
	
	
	

	8.
	Igra na dva koša (osnovni principi) :
	20 min
	


	
	- rastojanje, dodaj – utrči, dribling u dubinu, pogled na 
	
	

	
	loptu, pozicija u odbrani…
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	(d4)


	TRENING br.2
	uzrast 10-11 godina

	
	
	

	uvodno-pripremni deo:
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	1.
	Vežbe tehnike trčanja i koordinacije : ravnoteža na jednoj
	10 min
	

	
	nozi,promena oslonca s noge na nogu,prebacivanje s noge 
	
	

	
	iz laganog skipa,poskok na jednoj nozi,promena oslonca
	
	

	
	kretanjem unapred,poskok na jednoj nazi kretanjem una-
	
	

	
	 pred druga zabacivanje,zabacivanje potkolenice druga 
	
	

	
	prati iza,prebacivanje težine s noge na nogu zabacivanjem 
	
	

	
	jedne potkolenice,zabacivanje jedne potkolenice kroz
	
	

	
	 brže trčanje,skip poskokom na jednoj nazi,skip naizmeni-
	
	

	
	čno poskokom
	
	(d1)
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	2.
	Vežbe razgibavanja i istezanja
	5 min
	

	
	
	
	

	Glavni deo:
	
	

	
	
	
	

	3.
	Baratanje sa loptom u mestu i kretanju
	10 min.
	

	
	
	
	

	4.
	Košarkaški stav sa loptom, pivotiranje, polazak u dribling, 
	10 min.
	

	
	zaustavljanje u 1 i 2 kontakta  (d1) 
	
	

	
	
	
	(d2)

	5.
	Akciona celina:  (d2) 
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	dodavanje,kretanje,prijem lopte,zaustavljanje,polazak
	
	

	
	u dribling,prednja promena (s kuka na kuk),dvokorak
	10 min.
	

	
	
	
	

	6.
	Akciona celina:  (d3)
	10 min.
	

	
	    samododavanje,pívot,polazak u dribling,dvokorak
	
	

	
	
	
	

	7.
	Akciona celina:  (d3)
	
	

	
	 koš. stav sa loptom, polazak u dribling direktni,  promena 
	
	

	
	pravca, zaustavljanje, dodavanje, prijem, pivotiranje,
	
	(d3)

	
	ukršteni polazak u dribling, promena pravca, zaustavljanje 
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	 iz driblinga,dodavanje, kretanje, prijem,dvokorak (d4)
	
	

	
	
	

	Završni deo :
	
	

	
	
	
	

	8
	Igra na dva koša (osnovni principi) :
	25 min
	

	
	- rastojanje, dodaj – utrči, dribling u dubinu, pogled na 
	
	

	
	loptu, pozicija u odbrani…
	
	

	
	
	
	

	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	(d4)


	TRENING br. 3
	uzrast 10-11 godina

	
	
	

	uvodno-pripremni deo:
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	1.
	Vežbe tehnike trčanja i koordinacije : ravnoteža na jednoj
	10 min
	

	
	nozi,promena oslonca s noge na nogu,prebacivanje s noge 
	
	

	
	iz laganog skipa,poskok na jednoj nozi,promena oslonca
	
	

	
	kretanjem unapred,poskok na jednoj nazi kretanjem una-
	
	

	
	 pred druga zabacivanje,zabacivanje potkolenice druga 
	
	

	
	prati iza,prebacivanje težine s noge na nogu zabacivanjem 
	
	

	
	jedne potkolenice,zabacivanje jedne potkolenice kroz
	
	

	
	 brže trčanje,skip poskokom na jednoj nazi,skip naizmeni-
	
	

	
	čno poskokom
	
	(d1)
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	2.
	Vežbe razgibavanja i istezanja
	5 min
	

	
	
	
	

	Glavni deo:
	
	

	
	
	
	

	3.
	Baratanje sa loptom u mestu i kretanju
	5 min.
	

	
	
	
	

	4.
	Košarkaški stav sa loptom, pivotiranje, polazak u dribling, 
	10 min.
	

	
	zaustavljanje u 1 i 2 kontakta, dodavanje (sl.1) 
	
	

	
	
	
	(d1)

	5.
	Demarkiranje na istom pravcu, prijem lopte u 1 kontaktu, 
	10 min.
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	polazak u dribling, dvokorak  (d1) 
	
	

	
	
	
	

	6.
	Odbrambeni košarkaški stav- paralelni i dijagonalni (d3)
	10 min
	

	
	
	
	

	7.
	 1:1 iz driblinga, obuka napad – odbrana  
	15 min.
	

	
	Prilazak igraču sa loptom, kretanje u stavu ,prelaz iz stava 
	
	

	
	u sprint, zaustavljanje i prelaz u kretanje u stavu  (d4)
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	(d3)
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	Završni deo :
	
	

	
	
	
	

	8
	Igra na dva koša (osnovni principi) :
	25 min
	

	
	- rastojanje, dodaj – utrči, dribling u dubinu, pogled na 
	
	

	
	loptu, pozicija u odbrani…
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	(d4)
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