RC MNZ - kategorija U12 in U13

TRENING 4 -3

SKLOP: Igra 2:1

USMERITEV TRENINGA: Igra 2:1 v napadu

CIL) Ucenje igre 2:1 z vertikalno postavitvijo napadalcev

UVODNIDEL (25 minut)

1. GIMNASTICE VAJE IN POIGRAVANIJE Z Z0GO (9 minut)

v’ Vaje tekaske abecede.
v’ Vsak igralec ima svojo Zogo in po navodilu trenerja izvaja vaje navajanja na Zogo in poigravanja z zogo.

2. POVRATNA PODAJA IN SPREJEM ZOGE V GLOBINO (8 min)

Organizacija

v’ Vajo izvajamo v skupinah po osem igralcev.

v’ lgralci so postavljeni, kot prikazuje slika, razdalja med igralci in moZicem je 8 metrov.

v’ Vajo izvajamo v koloni. Ko izvajamo vajo v eno smer, se igralec pri moZicu po povratni podaji odkriva desno
od mozica, ko izvajamo vajo v nasprotno smer, pa levo od mozica.

v' Igralni ¢as 8 minut.

Opis

v lgralec v koloni zavodi ogo proti igralcu pri moZicu in mu jo poda.

v’ lgralec pri moZicu (napadalec) izvede odkrivanje od Zoge k 7ogi ter odigra povratno podajo igralcu, ki mu
je podal Zogo. Potem se odkrije stran od moZica.

v’ lgralec, ki je zadel akcijo sprejme povratno podajo in znova poda Zogo igralcu (napadalcu), ki se je po
povratni podaji odkril stran od moZica.

v Napadalec Zo0go sprejme v globino in jo vodi do klobu¢ka na nasprotni strani, kjer po¢aka na novo
ponovitev v nasprotno stran.

v’ lgralec, ki je zalel akcijo se nato postavi k moZicu in postane napadalec v naslednji ponovitvi.



Trenerjevi poudarki

Demonstracija in razlaga vaje.

Natancna izvedba podaje (prava noga na pravo nogo sprejemalca, moc podaje).
Natancna izvedba sprejema Zoge.

Odkrivanje na stran ter od Zoge k Zogi.

Timing odkrivanja in vtekanja.

Komunikacija med igralci (neverbalna in verbalna).
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3. POVRATNA PODAIJA, DVOJNA PODAJA IN PODAJA V GLOBINO (8 min)

Organizacija

v’ Vajo izvajamo v skupinah po osem igralcev.

v’ lgralci so postavljeni, kot prikazuje slika, razdalja med igralci in moZicem je 8 metrov.

v’ Vajo izvajamo v koloni. Ko izvajamo vajo v eno smer, se igralec pri moZicu po povratni podaji odkriva desno
od mozica, ko izvajamo vajo v nasprotno smer, pa levo od mozica.

v’ lgralni ¢as 8 minut.

Opis

v' Igralec v koloni zavodi Zogo proti igralcu pri moZicu in mu jo poda.

v’ lgralec pri moZicu (napadalec) izvede odkrivanje od Zoge k 7ogi ter odigra povratno podajo igralcu, ki mu
je podal Zogo. Potem se odkrije stran od moZica.

v’ lgralec, ki je zalel akcijo sprejme povratno podajo in zavodi 7ogo proti moZicu. Pred moZicem odigra
dvojno podajo z igralcem (napadalcem), ki se je odkril stran od mozica.

v Po izvedeni dvojni podaji napadalec stede v globino, sprejme Zogo in jo vodi do klobucka na nasprotni
strani. Tu pocaka na izvedbo nove ponovitev v nasprotni smeri.

v’ lgralec, ki je zalel akcijo se nato postavi k moZicu in postane napadalec v naslednji ponovitvi.

Trenerjevi poudarki

Demonstracija in razlaga vaje.

Natancna izvedba podaje (prava noga na pravo nogo sprejemalca, moc podaje).
Natancna izvedba sprejema Zoge.

Odkrivanje na stran ter od Zoge k Zogi.

Timing odkrivanja in vtekanja.

Komunikacija med igralci (neverbalna in verbalna).

LSRN NENENEN



GLAVNII DEL (60 minut)

4.1GRA 2:1 Z ZAKLJUCKOM NA VRATA (20 minut)

/

Organizacija

v’ Vajo izvajamo v skupinah po 4 do 6 igralcev.
v’ lgralci so postavljeni kot prikazuje slika. Branilec je od vratarja oddaljen 15 metrov.
v' Igralni ¢as 20 minut.

Opis

v’ lgralec 1 poda Zogo igralcu 2, ki jo sprejme v globino proti igralcu 3 ter mu jo poda.

v' lgralec 3 se odkrije proti Zogi in odigra povratno podajo igralcu 2. Po povratni podaji se polkroZno odkrije
stran od branilca.

v’ lgralec 2 po sprejemu povratne podaje zavodi Zogo protiigralcu 4 in se glede na gibanje tega igralca odlogi
za nadaljevanje akcije (podaja igralcu 3 v noge, dvojna podaja z igralcem 3 ali preigravanje igralca 4).

v’ lgralec 4 je pri povratni podaji napadalca pasiven in ga le spremlja, po odigrani povratni podaji pa postane
aktiven.

v' Menjava vlog: 1-2, 2-3, 3-4, 4-1,

Trenerjevi poudarki

Demonstracija in razlaga vaje.

Vzpodbujanje razli¢nih variant igre 2:1.

Sodelovanje obeh igralcev do zaklju¢ka akcije.

Opozarjanje napadalca z Zogo na opazovanje branilca in sprejemanje optimalne resitve.
Timing podaj, odkrivanja in vtekanja.

Komunikacija med igralci (neverbalna in verbalna).
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5. 1GRALNA OBLIKA 2:1+2:2+2:1 NA DVOJE VRAT (20 minut)

Organizacija

v

Igralno polje velikosti 55 x 15 metrov je razdeljeno v tri cone, kot prikazuje slika.

v' Igralni ¢as 4 x 5 minute (igralcem menjamo vloge).

Opis

v’ V srednji coni poteka igra 2:2, v zunanjih conah pa igra 2:1. Igralec iz srednje cone med igro prehaja v
napadalno cono in ustvarja situacijo za igro 2:1.

v’ Vsaka ekipa napada na svoja vrata.

v’ Ciljigre je, da igralci med igro poudarjeno uporabljajo elemente igre 2:1, ki smo jih vadili med
treningom.

v Akcijo zaénemo od vratarja, ki skupaj z napadalcem poizkusa z igro 2:1 izigrati branilca ter podati Zogo
napadalcema v srednji coni. Igralca v srednji coni poizkuSata v igri 2:2 Zogo podati do napadalca v
napadalni coni. Napadalec v napadalni coni poizkusa Zogo zadrzati ali odigrati povratno podajo igralcu, ki
se je vkljucil iz srednje cone. Sledi igra 2:1 do zakljucka na vrata.

v’ Branilci lahko napadejo napadalca $ele potem, ko je ta sprejel Zogo, ki je bila podana iz sosednje cone.

v Ko je v napadalni coni napadalec sprejel Zogo in je Zoga podana naprej igralcu, ki se je vkljuéil iz srednje
cone, branilec mora napasti tega igralca iz srednje cone.

v’ Vratar je v fazi obrambe lahko aktiven le v vratih, v fazi napada pa prosto sodeluje s soigralcem v svoji
coni.

v" Ce 70go osvoji ekipa, ki je v obrambi, poizkusa na enak nacin priti do zadetka na nasprotna vrata.

Trenerjevi poudarki

v
v
v

Demonstracija in razlaga igre.
Uporaba osnovnih zakonitosti igre v napadu v situacijah 2:1.
Opazovanje igralcev v igri.

Nadgradnja vaje

v
v

Igralci v srednji coni imajo omejeno Stevilo podaj.
V srednjo cono dodamo prostega igralca.



6. IGRA 4:4 NA DVOJE VRAT BREZ ALI Z VRATARII (20 minut)

Organizacija

v' Igralno polje velikosti 25 x 20 metrov.
v’ Prosta igra.
v' lgralni ¢as 20 minut.

Opis

v’ Prosta igra 4:4 na dvoje vrat v oznalenem igralnem polju.
v’ Ciljigre je, da igralci med igro poudarjeno uporabljajo elemente, ki smo jih vadili med treningom.

Trenerjevi poudarki

v' Demonstracija in razlaga igre.

v’ Uporaba osnovnih zakonitosti igre v obrambi v situacijah 1:1.

v’ Opazovanje igralcev v igri.

v Ocenjevanje uporabe elementov, ki smo jih vadili med treningom, v igri.

ZAKLJUCNI DEL (5 minut)

7. ZONGLIRANJE V PARIH (5 minut)




Organizacija

v’ lgralce razdelimo v pare na razdalji 1-2 metra.
v’ lgralni ¢as 5 min.
Opis

v’ Vsak par igralcev ima svojo Zogo.

v’ lgralca se z 7ogo poigravata po zraku.

v' Igralcem dolo¢imo najvegje $tevilo dotikov, ki jih lahko naredijo, ko imajo Zogo.
v’ Cilj igre je, da Zoga igralcema ne pade na tla ¢im dalj ¢asa.

Trenerjevi poudarki

v’ Kontrola in opazovanje igralcev.
v" Stetje dosezenih tock.



