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Nivoi

Prvi dio materijala sastoji se od pojedina¢nih tehnika
1 taktika. Svaka tema je podijeljena na nivoe 1, 21 3,
prema progresiji razvoja vjestina.

1. nivo - osnove pojedinih tehnika, jednostavne
vjezbe, naglasak na ispravnu izvedbu.

2. nivo - tehnika prenesena na igru kao $to je situaci-
Ja, sloZenije vjezbe, npr. I na 1, 2 na 1, naglasak na
ispravnom izvodenju prave tehnike tokom pojedinih
taktika djelovanja.

3. nivo - tehnika prenesena na igru, naglasak na
ispravnom izvodenju pojedinih taktika djelovanja
u skladu sa drugim igra¢ima. Pojedinacne tehnike
bi trebale biti automatske tako da igra¢ ne mora
razmisljati o tome i da to ne¢e ometati izvedbu.

Nivoi su napravljeni samo da se koriste kao indika-
tor, a to je odluka trenera kada treba da se prede na
sljede¢i nivo, u skladu s razvojem igraca. Trener
moze odluciti da li ¢e pro¢i kroz svaku temu na svim
nivoima tokom jedne vjezbe (sa viSe razvijenim
igracima) ili tokom jedne cijele sezone (pocetnici).

Za pocetnike treba naglasiti da je napredovanje
svakog igraca individualno ovisno o procesu ucenja,
1 da se krece na slozenije teme, kao §to je ekipna
taktika koja zahtijeva da svi igra¢i usvoje potrebne
vjestine, barem u osnovnoj razini. Nakon $to se
osnovna tehnika izvodi dobro, to jo$ uvijek treba
prakticirati stalno i onda odrzavati i1 pojacavati
vjestine. Stoga se savjetuje da se vrati na nivo 1,
iako je momcad ve¢ presla na nivo 2 ili 3. Vjezbe
takoder mogu biti modifikovane za igraca ovisno o
razini vjestine, broju igraca, i postoje¢eg okruzenja
1 objekata. Klju¢ne tocke za trenera su razmotriti i
ispraviti pazeci na izvrSenje vjezbe.

Ovaj materijal je namijenjen tren-
erima na svim razinama da uce svoje
igrace, ne samo igrati floorball, ve¢

i smisao ige i rjeSavanje problema.
Igraci postaju svjesni uloge u igri
dok uce osnovne individualne tehni-
ke.To je moguce stvarajuci igru kao
Sto je okruZenje za ucenje i poticanje
igraca da koriste svoje kognitivne
sposobnosti.

Materijali su prikupljeni iz obrazovanog materijala
Floorball Medunarodne federacije i njezinih ¢lanica.
Bibliografija se nalazi na kraju ovog materijala.

Takoder bih zelio zahvaliti svim ljudima koji su mi
pomogli u radu, osobito Grant Mead (Australija),
Jiirg Kihm (Svicarska), Jussi Jantti (Finska), Mika
Ahonen (Finska), Kati Suomela (Finska),

Petri Kettunen (Finska), Jukka Tiikkaja (Finska) 1
Petri Lindberg (Finska).

Oni su rado podijelili svoje znanje o Floorballu 1 tre-
niranju 1 njihov doprinos je omogucio izlazak ovoga
priruc¢nika.

U Helsinkiju, 16 August 2007 Anniina Paavilainen,
autor.




Planiranje

Dok planirate vjezbu ciljevi bi trebali biti uzeti u
obzir pazljivo. Igraceva fizicka sposobnost, kao 1
takti¢ka progresija bi trebali biti razmotreni, kako
tokom jedne sesije vjezbi tako i tokom cijele sezone.
Najbolji nacin da se razmotri razvoj igraca je da

se napravi skica programa obuke koji se sasto_]l iz
fizickih 1 iz taktickih aspekata. Ova skica moze se
mijenjati kako sezona odmice. Sezona se u osnovi
moze podijeliti u Cetvrtine; van-sezona, pred-sezona,
sredina sezone i post-sezona. Na primjer za vrijeme
izvan sezone, naglasak bi trebao biti na fizickom
treningu, a istovremeno tehnicke vjestine se mogu
poboljSavati. U pocetku sezone momcadske takticke
faktore treba naglasiti i oni bi trebali biti ponovno
provodeni tokom ostatka sezone. Individualna ta-
ktika, koja se sastoji od sposobnosti koje zahtijeva
tim u izabranoj taktici, trebaju biti ukljuceni u svakoj
vjezbi tokom sezone. Takticka timska pitanja trebaju
biti prioritet na kraju sezone, gdje suradnja pojedina-
ca treba biti bez Sava. Razli¢ite faze mogu sadrzavati
npr. slijedece dijelove na koje treba staviti naglasak.
To moze i treba biti utvrdeno 1 mijenjano od strane
trenera.

sredina- post-
sezona 2 sezona

Naglasak van- pred- sredina-

sezone sezona sezone 1

Maj—Juli Aug-Sep Okt-Dec Jan-Mart April

Fizicki 40 20 30 20 60
Tehnicki 30 20 10 10 20
Ind.taktika 20 20 20 20 10
Timska takt. 10 40 40 40 50
Ukupno 100% 100% 100%  100%  100%

LIy nl‘ Glavni cilj treninga je da napravi

igru $to je moguce vise poput vjezbe
i umjesto da naudi igraca odredeni
tip ponasan a, pruzi im mogucnosti

i nauci ih odabrati iz ove opcije u
skladu sa mogu¢nostima. To ¢e razvi-
ti igracev smisao za igru i sposobnost
za Citanje igre, koji ¢e im tada dati
temelj prilikom pocetka usvajanja
sustava timske igre.

Ove faze se mogu dalje podijeliti na jos krace faze,
kao Sto su mjeseci i sedmice. Prema razvoju igraca
Je stoga lakSe planirati vjezbe u kra¢im razdobljima.
Takoder igre 1 turniri mogu se podesiti na plan
vjezbi. Za sedmicno planiranje, slijedi iznos sati
provedenih na razli¢itim vjestinama. To se takoder
moze koristiti nakon sezone da bi se ocijenilo napre-
dovanje 1 da se pomogne u planiranju iduce sezone.

Naglasak Pon Uto Sri Cet Pet Sub Ned Ukupno min

Zagrijavanje 30 0 30 30 0 0 O 90
Tehnicki 10 0 10 5 0 0 O 25
Fizicki 15 0 0 5 0 60 0 80
Ind.taktika 15 0 20 20 0 O O 55
Timskatakt. 20 0 30 15 0 0 O 65
Pos. situacije 10 0 0 0o 0 0 O 10
Sna$s 15 0 25 15 0 0 O 55
Hladenje 5 0 5 50 0 0 15

Ukupno min.120 0 120 95 0 60 O 395

Uvijek planirajte pojedinacne sesije treninga una-
prijed. Organizirani trener je naju¢inkovitiji trener.
Planiranje vjezbe unaprijed , pisanje sadrzaja,
uklju€ujuéi vremenski plan na papir 1 mozda prola-
zak kroz vjezbe prije pocetka treninga, Stedi vri-
jeme 1 €ini trening ucinkovitijim. Tehnike trebaju
biti obu€ene u pocetku sesija treninga, jer uenje
je najucinkovitije kad su igra¢i odmorni. U obuku
tehnike mogu biti ukljuceni 1 zagrijavanja igraca

1 golmana, to moze biti realizirano dok jo$ uvijek
stoje ili su ukljuceni u igru kao vjezbu. Individualna
taktiCka vjesStina moze se kombinirati sa fizickim
treningom kao igra dva protiv dva koriste¢i cijelo
polje. Prije nego Sto igra pocne, glavne tacke tim-
ske taktike treba raspraviti 1 istaknuti da osvjezite
igracke uspomene.




To je do trenera kako podijeliti vjezbu, ipak ovaj
vodi€ treba da ima prednost:

(npr. dva sata vjezbe treba da ukljucuju sesije od 30
minuta zagrijavanja i jedan i pol sata vjezbe u zat-
vorenom prostoru).

Sta Kako Gdje  Vrijeme (min)
Zagrijavanje  Trcanje Vani 0-30
Koordinirano
tréanje
Ind. Tehnika  Dodavanje  Sala 31-40
u parovima
Ind. Tehnika Pucanje Sala 41-55
Ind.taktika 1-1,2-2 Sala 56-70
Timska taktika 5 protiv 0 Sala 71-85
Igra 5 protiv 5 Sala 86-110
Hladenje Lagano Sala 111-120
trcanje
Istezanje ~ Vani
Ukupno 120

Pokretanje sesije

Pobrinite se da su igraci prisutni na vrijeme. Tacnost
1 organizacija Ce se prenijeti na igru. Bilo koja za-
grijavanja takoder mogu biti u¢injena vani (ovisno o
vremenu i objektu) da bi vrijeme vjezbe bilo efika-
sno koliko god je moguce.

Vidjeti da li su svi igraci prisutni i da li obracaju
paznju prije pocetka instrukcija. Kada se daju
daljnje upute, okupljaju se svi igraci zajedno kako
bi se zadobila svacija puna paznja. Najbolji nacin
da se objasni vjezba je pokazati kako se ona izvodi.
Najbolje je ako trener to moze pokazati licno, ali 1
igra¢i mogu pokazivati.

Tokom vjezbe igraci bi trebali praviti redovne pauze
kako bi mogli uhvatiti dah i re-hidratirati. Tokom
pauze je dobro proci kroz glavne tacke vjezbe kako
bi na taj nacin bili sigurni da su igraci shvatili cilj.
Ove pauze ¢e takoder pomoc¢i oporavak za sljedeci
trening, Sto opet ovisi o razini, taj trening cak bi
mogao biti sljedeci dan.

Oprema koja treba biti osigurana u vjezbi:
- ¢unjevi,

- dresovi,

- loptice,

- pistaljka,

- tabla za taktiku i olovka,

- Stoperica.

Trener bi trebao uvijek biti spreman na promjenu
plana prema nepredvidenim okolnostima, kao §to su:
- manje igraca nego §to je oc¢ekivano,

- objekti nisu u upotrebi,

- nedostatak neophodne opreme (lopte, Stapovi, itd.).

Sto je trener vi$e pripremljen, on/ona zadobija vise
povjerenja od igraca.

Davanje lE)ovratne informacije
(feedback)

Dok se daju bilo kakve povratne informacije o
cijelom timu, vjezba treba biti zaustavljena, a igraci
okupljeni na jednom mjestu. Pri davanju pojedinih
komentara dobro je ukljuciti negativne ili kore-
ktivne komentare u sredini pozitivne povratne info-
rmacije, kao Sto su: "Tvoje dodavanje dobro prolazi,
ali pokusSajte sa malo meksSim rukama u primanju.
Tocnost dodavanja je odli¢na!"

Igraci su obi¢no motivirani sa pozitivnim povratnim
informacijama. Oni bi trebali biti hvaljeni nakon
dobre izvedbe, iako su neki igra¢i motivirani korek-
tivno ili ¢ak negativanim feedbackom. To se obic¢no
odnosi na igrace koji su visoko motivirani i dobro
znaju njihovu razinu i potencijal, oni znaju kad loSe
obavljaju vjezbu, i o¢ekuju da ih trener ispravi kako
bi se poboljsali.

Motivacijski bodovi

Sto vise raznolikosti ima u vjezbi, igraéi postaju vise
motivirani. Igraci ¢e se radovati dolascima na vjezbe
iako ne znaju sasvim Sta ocekivati ali ¢e oni znati da
mogu vjerovati treneru da on ima racionalan plan.

U pocetku je razumno imati vjezbe koje imaju vise
ponavljanja kako bi ucinili izvodenje vjezbe sustav-
no. Iznos ponavljanja vjezbi treba biti Sto je moguce
vedi. To igra veliku ulogu u pocetku faze procesa
ucenja igraca. Tu bi trebale biti dodane sve vrste
varijabli kako bi odrzavali interes igraca na razini.
Isto tako neugodne, ali neophodne vjezbe postaju
motivacijske ako igraci znaju cilj. Sto je viSe igra
predstavljena kao vjezba, lakse je to racionalizirati
igracima.

Ovdje su neki alati kako bi se motivirali igraci. Ovi
alati su dio Treninga Odlucivanja koji je stvoren
kako bi poboljsali dugoro¢nu izvedbu sportasa i
poboljsali cjelokupno iskustvo sportskog treninga.
Da bi postigli specificne vjestine donoSenja odlu-
ka, mentalno opterecenje sportasa se postupno
povecava.




1. Promjenjive vjezbe: umjesto prakticiranja jednog
odredenog udarca do perfekcije, treba prakticirati
varijacije svakog udarca. Promjenjivi trening takoder
bi se trebao dogadati u realnom okruzenju, kao 1 da
bude odgovarajuci s obzirom na dob sportasa, vrstu
natjecanja i vrijeme sezone.

2. Nasumicna vjezba: kombiniranjem razliitih
vjestina unutar igre poput vjezbi koje stimuliraju
natjecanje.

3. Povucen komentar: komentar postupno smanjen
ili povucen zahtjeva od sportaSa da funkcionise vise
nezavisno od vanjskih smjernica. Komentar je dan
samo kada igrac¢evo izvodenje pada izvan trenerovog
vlastitog znanja. To zahtijeva od igraca da sam rijesi
probleme.

4. Preispitivanje: postavljanje pitanja igra¢ima kako
bi bili sigurni da su razumjeli. Pitanja postaju izuze-
tno vazna sa smanjenim komentarom. To takoder
zahtijeva visoku razinu znanja trenera. Umjesto da
daju direktne instrukcije, traze¢i od igraca Sto ¢e
uciniti u odredenim situacijama, uce ih koristiti ko-
gnitivne vjestine.

5. Video komentar: prikazuje igracima video snimak
njihove izvedbe vjezbe, kako bi se otkrilo §to je
ucinjeno dobro 1 §to treba poboljsati. U pocetku vid-
eo 1 komentar bi trebali biti vodeni od strane trenera,
koji identificira kriti¢ne situacije 1 daje prijedloge za
poboljsanje, ali vrlo brzo, igraci bi trebali biti odgo-
vorni za snimanja i anahz1ranja samostalno. Ovaj
alat, naravno, ovisi o dostupnosti opreme.

6. Prvobitne instrukcije: slozene tehnicke 1 takticke
informacije trebale bi biti predstavljene rano u
sezoni, bolje nego kasnije. Upotreba taktickih uputa
razlikuje se medu pocetnicima i iskusnijim igracima
zbog razine tjelesnih i1 kognitivnih vjestina.

7. Modeliranje: Igra¢ima trebaju biti prikazane
izvedbe strucnih igraca ili nekog drugog igraca, kako
bi naucili ono §to je potrebno za bolje izvodenje. Ne
bi trebale biti prikazane samo optimalne performa-
nse, ve¢ sa suigrac¢ima zajedno otkrivati pogreske,
analizirati ih 1 ispraviti.

Oprema

Trener mora uvijek vidjeti koji igraci nose ispravnu
opremu. Sigurnost bi uvijek trebala biti na prvom
mjestu, a posebno kada se radi sa djecom. Sa pravi-
lima i pravom vrstom stava prema sportu, i samom
zivotu, treba upoznati igrace ve¢ od samog pocetka.
To je mozda najbolje da bude zapoceto sa kodom
sigurnosti unutar tima. Sigurnosni kod takoder
ukljucuje ucenje pravila igre.

Obuca

Obuca treba biti samo za upotrebu u sali. Ako igrac
nema pravu vrstu obuce, jos uvijek je bolje da ima
neku obucu nego nikakvu. Bez obuce je tesko da se
okrece 1 brzo staje. Igraci se takoder mogu ozlijediti
zbog sluc¢ajnog udaranja po nogama. Ako se koristi
obuca za vani, budite sigurni da su igraci obrisali
njihovu obuéu prije nego Sto zakorace u salu.

Palica (Stap)

Duzina palice je vazan faktor. Palica bi trebala do¢i
do igracevog struka. Prava duZzina palice pomaze
igracu prilikom pucanja i zastite loptice. To takoder
¢ini viSim stav igre kao kad igra¢ mora savijati
koljena da bi teziSte odrzao nisko. Vise iskusniji
igra¢i duzim Stapom mogu povecati doseg 1 izraditi
napredniju zastitu lopte sa Stapom. Takoder zakri-
vljenost donjeg dijela palice treba biti u skladu sa
pravilima. Najvisa tocka donjeg dijela palice, kada je
Stap postavljen na ravnoj povrsini, ne smlje prelaziti
3 cm. Vecina Stapova su zakrivljeni ve¢ pri kupovini,
ali dodatna zakrivljenost moze biti dodana uz pomo¢
piStolja za grijanje (fena), kljucale vode i kuhala.




Treba obratiti posebnu pozornost na pitanja sigurno-
sti kada se vrsi pri¢vri¢ivanje donjeg dijela palice

1 ovo bi trebalo obavljati pod nadzorom odraslih.
Ugao naginjanja donjeg dijela palice je stvar indivi-
dualne orijentacije. Ravna oStrica je dobra za doda-
vanje, ali ne tako dobra za zastitu lopte. Neke kri-
vulje na vrhu oStrice daju viSe sigurnosti za kontrolu
lopte a neke nagete u dnu oStrice osiguravaju dobar
ugao prilikom pucanja. Visoki nagibi takoder znace
visoke Suteve.

Z.astita za oci

Danas se upotreba zastite za o¢i preporucuje pogoto-
vu u juniorskom uzrastu jer vrlo ¢esto dolazi do pov-
reda lica u Floorballu. Slucajni visoki udarci palicom
ili lopticom u o¢i mogu lako biti sprijeCeni upotre-
bom zastitnih naocala. One jo$ nisu obavezujuce ali
mogu biti preporucene od strane trenera.




Termini i znaci koji se koriste

b = Nfs =

> Ofanzivni igrac
Kretanje bez lopte A sa loptom
................ B Ofanzivni igra¢
. [\ ez lopte
Dodavanje
[\/\/\/\A Protivnik

. O bez lopte
Kretanje sa loptom

% ®  Cunj

Pucanje

X
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Takticki pojmovi koji se koriste

Kocka 5

- Odbrambena formacija na kojoj su igraci raspo-
redeni kao broj 5 na kockici.

(ﬁ

\#

Zona jake igre

- Kada momcad stvara situaciju jake igre koju ¢e
moc¢i igrati u nekom dijelu polja

- Na primjer:

1. Napadacka situacija 2 na 1 kako bi se postigao
gol.

2. Odbrambena situacija 1 na 2 u odbrambenom kutu
kako bi se ukrala lopta od protivnika.

Jaka strana

- Strana igraliSta gdje je loptica.

- Takoder poznata kao strana gdje je presing.
Slaba strana

- Suprotna strana igralista od jake strane.

- Uobicajeno strana igralista sa viSe prostora i bez
loptice.

Libero igra

- Kada se tim koristi formacijom niskog trokuta u
otvaranju.

- Libero je najniZzi igrac.

- Niski trokut / Nazad trokut.

- Kada je tim otvorio igru sa libero igracem.

- Drugi brani¢ i napadac otvaraju trasu za prolazak
libera u formaciji trokuta.

Forsiranje napred

- Odbrambena taktika u ofanzivnom prostoru.

- Kada obrambeni tim pokusava kontrolirati
napadacki tim kako bi njihovo otvorenje bilo teze.
Najvisi prednji forsirac

- Najvisi prednji forsira¢ u formaciji 1-2-2.

- Najvisi prednji forsira¢ obi¢no usmjerava lopticu
u odredeni dio terena i pokusava blokirati moguce
staze prolaska loptice.

- Tranzicija/okretanje (kontra napad).

- Brza promjena smjera od odbrane do napada.

- Uobicajeno stvara situacije koje su dobre za
napadacki tim.

Dubliranje

- Odbrambena situacija 1 na 2 u odbrambenom kutu
(kreirana od odbrambenog tima) kako bi se ukrala
lopta od protivnika.

- Uobicajeno se deSava na krajevima terena i u
kornerima.

Izravnavanje / na razini
- Kada se igraci koriste razli¢itim razinama dubine
na terenu kada se pozicioniraju.
- Trebalo bi biti korisSteno u svim dijelovima terena
kako bi stvorili trase za prolazak kada napadaju i
kako bi pokrivali prostor pri odbrani.

o

/

ol

11



Individualna tehnika

Dodavanje i primanje
Nivo 1.

Najvaznija stvar koju treba naglasiti za pocetnike u
dodavanju je da primatelj treba doc¢i u posjed lopte.
Stoga bi svaki pas trebao biti tacan i tvrdoc¢a doda-
vanja treba biti prilagodena situaciji. Tehnicki vazne
stvari u dodavanju i primanju su stav i drzanje.

Drzanje treba biti kao na slici 1:

- noge u $irini ramena sa malo isturenom jednom
nogom,

- teziSte nisko sa povijenim koljenima i ravno nazad,
- glava gore,

- oStrica palice na podu.

Slika 1

U Floorballu, individualne sposobnosti
za obavljanje odredenih tehnickih akcija,
odreduju uspjeh suradnje cijelog tima.
Zato prije svega treba savladati pojedine
tehnicke vjeStine.

Stav drZanja palice sa dvije ruke:
Gornja ruka pokriva cijeli gornji kraj palice, donja
ruka najmanje 20 cm od gornje (slika2)

Slika 2

= 4

Drzanje i prianjanje mijenjaju se u skladu sa
razli¢itim tehnikama. Ali jedna stvar koja ostaje
jeste mekoca prilikom rukovanja loptom. Udaljenost
izmedu igraca je vazan faktor koji definiraju brzinu 1
tvrdo¢u dodavanja. Svi drugi objekti kao $to su pro-
tivnici, Stapovi 1 granice terena takoder treba uzimati
u obzir pri odredivanju ispravne tehnike dodavanja.

Polozaj dodavanja

- polozaj sa strane,

- noge jedna pored druge s malo rasirenim 1 savi-
jenim koljenima,

- podignuta glava,

- loptica uz ostricu Stapa. (slika3)

Slika 3

12



Dodavanje

Forehand dodavan- Cvrst stav sa dvije ruke sa
je —sapracenjem  donjom rukom u blizini donje

do

Z.ahvat

granice rukohvata

Forehand dodavan- Stav isti kao prethodni.

je — kratko

Backhand dodavanje Hvat je sa dvije ruke ali po-

- dugo

Backhand doda-
vanje- kratko

Zracno

Jednoruc¢no doda-
vanje — backhand
— forehand

Izvodenje
Dodavanje pocinje sa lopticom
iza tijela. Ostrica je iza sa sve
ve¢om brzinom prema meti.
Lopta se pusta sa oStrice prije
nego Sto prode stopalo. Ostrica
treba da bude uvijek usmjerena
u smjeru dodavanja. OStrica
treba da bude pritisnuta na pod
kako bi se sprijecilo odskakanje.
Dodavanje je preciznije §to je
dodavanje snaznije uz dovoljno
rotacije gornjeg dijela tijela i sa
pravom koli¢inom povuc¢enom
iza tijela.

Dodir lopte je vrlo kratak. Lopta
se ispusta sa oStrice bez prelaska
preko razine prednje noge. Ako
se lopta udari previse ispred ili

lopta i¢i gore u zrak.
Kada primate backhand doda-

stavljene blize nego $to je to vanje, apsorbujete udarac kao

u forehand dodavanju.

u forehand dodavanju. Takoder
dodavanje sa dugim pokretom
iza 1 sa o$tricom koja dodiruje
lopticu svo vrijeme. Rotacija
gornjeg dijela tijela treba da
prati ¢itavo dodavanje.

Isto kao i prethodno ali je isto Ostrica ne bi trebala dodirivati
tako moguc¢ i1 zahvat sa jednom pod ve¢ samo lopticu. Brzina

rukom.

Zahvat kao u prethodnim te-

hnikama.

Zahvat sa koriStenjem samo

gornje ruke.

ostrice se kontrolira kratkim
zamahom leda

Sva prethodna dodavanja
mogu biti realizovana u zraku.
U zra¢nom dodavanju dodir
sa loptom je kljucan i visina
dodavanja je odredena uglom
ostrice. Lopta prolazi nesto
malo ispred noge. Brzina
udarca je odredena zamahom
leda. Ostrica lezi uz povrS§inu
u ravnoj liniji prema lopti.
Ostrica se naginje nazad u
trenutku udara u loptu.

Kratki zamah leda koristi se
prije udarca loptice sa zadnjim
ili prednjim udarcem zavisno
od situacije. Ostrica ne bi
trebalo da ide u zrak vise od
visine koljena.

Kada

Koristi se, primjerice,
nakon zavaravanja
udarca ili nakon

Sto igrac vodi loptu
koriste¢i tijelo za
zastitu.

Dodavanje je brzo i
precizno, a moze biti
realizirano iz bilo kog
polozaja i iz malih i

je ugao ostrice prevelik onda ¢e tijesnih situacija.

Backhand dodavanje se
koristi kada je forehand
dodavanje opstruirano
od strane protivnika.

Vrlo dobro za
koriStenje varanja u
prolazu i dodavanja
samom sebi.

Zra¢no dodavanje uz
pracenje je prikladno
kada igrac treba da ra-
SCisti pritisak iz obra-
mbene zone ili vise ko-
ntrolirano dodavanje
kada protivnik pokriva
prostor sa Stapom i do-
davanje treba da bude
podignuto u zrak, kao
Sto su situacije 2 na 1
na primjer.

Udaranje/usmjeravanje
labave lopte u pravom
smjeru ili izvan pro-
tivnickog dosega ili na-
kon vodenja i driblanja
protivnika sa jednom
rukom. Daje bolji
dohvat igraca ili kada
igra¢ nema vremena da
preuzme kontrolu nad
loptom. Koristi se od
vise iskusnijih igraca.
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Primanje dodavanja (passa)

- osjec¢aj u palici je najvazniji dok primate pass.

- 1 palica 1 tijelo mogu se koristiti za primanje passa,
obje ove metode moraju biti vjeZzbane ¢esto posebno
na nivou 1.

- lopta treba biti primljena sa oStricom (Cekati loptu
blizu prednje noge), a zatim krece oStricom palice
prema natrag kada se stvara kontakt s loptom (meke
ruke) - to ¢e zaustaviti loptu da bude odbijena od
ostrice, dakle opet dajuci igrac¢u neposrednu ko-
ntrolu.

- lopta treba biti primljena ispred tijela.

- primanje loptice iz zraka zahtjeva dobre vjestine
upravljanja lopticom.

- takoder tijelo se moze koristiti za hvatanje zracnog
passa (prsa, bedra, noge).

- prlmanje lopte ta¢no moze otvoriti praznine u od-
brani i stvoriti Sanse za gol.

Vjezba 1.

Cilj:
- vjezbanje dodavanja i primanja.

Organizacija
- igra¢i podijeljeni u parove dodaju jedni drugima u
razli¢itim udaljenostima.

Izvrienje:

- koristenje svih tehnika dodavanja po slu¢ajnom
redoslijedu,

- prima pass koriStenjem samo palice ili tijela, ili
oboje.

Promjene:
- moze se takoder dodavati individualno pomoc¢u
zida.

Kljucne tacke:

- glavu gore,

- igra poput poloZzaja: na prstima, koljena lagano
savijena,

- ispravno drzanje prema odnosu na tehniku doda-
vanja,

- igra¢ treba uvijek napraviti korak ka lopti dok
prima pass,

- palica mora biti izmedu tijela i lopte dok prima
pass iz zraka (ako je palica na strani tijela, to zahti-
jeva vise driblanja loptom kako bi je zadrzali, pa je
lakse izgubiti posjed lopte).

Vjezba 2.

Cilj:
- vjezbati dodavanje i primanje iz zraka,

- takoder dobra vjezba za koordinaciju “oko —
palica.”

OVgamzacya
- igraci su podijeljeni u paru s jednom loptom.

Izvrsenje:

- parovi dodaju loptu jedni drugima u zraku,

- naglasak na preuzimanju kontrole nad loptom Sto je
brze moguce tokom primanja iz zraka.

Promjene:
- dozvoljeno jedno odskakivanje po podu ili ne do-
zvoljeno.

Kljucne tacke:

- prava udaljenost (ovisno o odskakivanju),

- o¢i na lopti,

- drzanJe opusteno sa obje ruke 1 sav1_] ena koljena ¢e
pomoci igracu za brzu kontrolu zra¢nog dodavanja.

Vjezba 3.

Cilj:
- vjezbati dodavanje i primanje (dok se krecu).

0rganlzacya
- igraci su podijeljeni u paru s jednom loptom.

Izvrsenje:

- vodenje iz forehand u backhand stranu nakon
primanja dodavanja, ide nekoliko koraka naprijed,
onda dodaje i odlazi nekoliko koraka nazad nakon
dodavanja.

Promjene:
- Takoder moze se dodati rotacija nakon primitka
dodavanja i prije dodavanja nazad.

Kljucne tacke:

- igraci bi trebali biti u stalnom pokretu brzo
koristeci ruke,

- meke ruke,

- glavu gore.
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Vjezba 4.

Cilj:

- vjezbati dodavanje i primanje (dok se krece),
- vjezbati spremnost da dodaje i da prima pass,
- vjezbati vjestine driblanja loptom.

Orgamzacz]a

- igrali su podljeljem u grupe od tri,

- dva igraca stoje na 10 - 15 metara udalj enosti
izmedu njih,

- tre¢i igrac je u sredini sa loptom.

Izvrienje:

- igra€ u sredini tréi natrag 1 naprij ed s loptom koju
dodaje od jednog do drugog igraca i pravi okret,

- 45 - 60 sekundi do smjene.

Promjene:

- vjezba se moze izvesti 1 tako da dva igraca imaju
jednu loptu, a treéi igrac tréi bez lopte od jednog do
drugog i naizmjenicno,

- naglasak je na treninzima spremnosti dodavanja i
primanja.

Kljucne tacke:

- glavu gore,

- meke ruke,

- igra poput pozicije sa svim igratima,

- vrijeme i spremnost za dodavanje i primanje,
- oStrica na podu.

Primjer 2.

Primjer 1.

"
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Nivo 2.

Kada su igraci naucili tehniku dodavanja ili jednu
tehniku, ako Zeli nastaviti taj nacin, trener moze
dodati teZe vjezbe za praksu. Igra slicnosti treba biti
stavljena u vjezbu, razlog zaSto su dodavanje i pri-
manje vazne vjestine za upravljanje igrom i u kojim
vrstama situacija te vjestine su presudne.

Premjestanje lopte u igri se dogada na brzinu i stoga
bi trebali biti trenirani u sloZenijim situacijama i
vjezbama gdje slijede jedan drugoga. Za mlade
igrace bitno je znati da svaka lopta mora biti doda-
vana tako da je onaj tko prima sposoban steci posjed
lopte odmabh.

Sljedeca stvar koju treba naglasiti je dodavanje dok
se kre¢u 1 dodavanje na vrijeme.

Trener uvijek treba poticati igrace na:

- dodavanje u pokretu,

- uvijek nastaviti kretanje nakon dodavanja,

- primati dodavanje u kretanju prema naprijed ili sa
strane - nemojte ¢ekati da lopta dode do vas,

- kao nositelj igre drzati glavu gore da biste pronasli
druge igrace,

- kao ne-nositelj igre stvoriti prolaz za dodavanje
dok se krecete,

- spremnost za dodavanje i primanje,

- kao ne-nositelj igre pokazati nositelju igre gdje da
doda koristeci Stap ili druge signale,

- pucati ravno iz dodavanja ako postoji mogucénost.

{ nooﬂ; 2

4EUR0P ! CUP om -n..

Vjezba 5.

Cilj:
- vjezbati dodavanja i primanja, dok se krece.

Organizacija:

- igraci su podijeljeni u skupine od 5-7 igraca,

- ove jedinice se dijele na pola, a druga polovica stoji
na liniji nasuprot drugima sa loptom,

- 5-8 metara udaljenosti (moZe se mijenjati),

- jedna lopta na svaku grupu.

Izvrsenje:

- igra¢ s loptom (br. 1) dodaje do igraca (br. 2) 1 dalje
se krecu¢i dok dodaje pass 1 ide na drugu stranu,

2 igra¢ dodaje loptu igracu broj 3 1 krece se prema
passu i tako dalje.

Promjene:

- sva razli¢ita dodavanja mogu biti ukljucena; fore-
hand dodavanja, backhand dodavanja, dodavanja
kratkih passova (teze preuzeti kontrolu nad lopti-
com).

Kljucne tacke:

- glavu gore,

- neprekidno kretanje prema dodavanju,

- svi igraci se kre¢u u smjeru njihovih dodavanja, a
onda se kre¢u na kraj skupine,

- spremnost za dodavanje i primanje,

- oStrica na podu.

- kontrolirana dodavanja
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Vjezba 6.

Cilj:
- vjezbati dodavanja i primanja u pokretu,
- vjezbati nastavak kretanja nakon dodavanja.

Organizacija:

- igraci su podijeljeni u grupe od Sest u pet pozicija
(kao na slici), jedna lopta na svaku skupinu,

- svi igraci stoje u krug u igri kao S$to je postavljeno,
- dva igraca u jednom polozaju u pocetku, prvi sa
loptom.

Izvrsenje:

- igrac sa loptom pocne dodavanje lopte u odredeni
red,

- nakon dodavanja igra¢ mora slijediti pass, te se
drzati u stalnom kretanju,

- igra¢i moraju biti sigurni u svojim vjestinama ruko-
vanja loptom te drzati glavu gore

1jos uvijek zadrzati kontrolu lopte.

Promjene:

- moze se izvrsiti dodavanje sluc¢ajnim redoslijedom,
- moze se dodati prozivanje kako bi igrac¢ sa loptom
morao dodati onome cije je ime prozvano,

- grupe se mogu povecati do sedam igraca

Kljucne tacke:

- drzati glavu gore,

- igra kao na poziciji,

- ostrica na podu,

- biti spremni za primanje passa okretanjem dovoljno
brzo,

- igra¢ima nije dozvoljeno da dodaju igra¢ima koji
se do njih,

- naglasiti komunikaciju /upotreba glasa kao vaznog
sredstva na igralistu.

™~
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Vjezba 7.

Cilj:

- vjezbanje dodavanja i primanja u pokretu,

- vjezbanje kretanja u pravcu lopte,

- vjezbanje izbora prave tehnike dodavanja prema
zadatoj situaciji,

- podsje¢amo igrace da uvijek imaju tri opcije doda-
vanja.

Organizacija:

- igraci su podijeljeni u grupe od pet u malom pro-
storu (5x5 m),

- podrucje moze biti oznaceno ¢unjevima,

- jedna lopta na svaku grupu.

Izvrsenje:

- Cetiri igraca dodaju loptu medusobno drzeci se u
stalnom pokretu,

- jedan igrac u sredini pokuSava ukrasti loptu presije-
canjem trase dodavanja i ako igrac¢ u

sredini dotakne loptu, on / ona ¢e zamijeniti mjesto
sa igracem koji je nije uspio napraviti dodavanje.

- igraci bi trebali ostati u pokretu praveci trase za
dodavanje igracu sa loptom.

Promjene:

- igra¢i mogu takoder stajati ali samo kada je do-
zvoljeno samo jedno dodavanje, ali onda

viSe naglasiti kretanje lopte umjesto igraca,

- igracu sa loptom nije dozvoljeno kretanje,

- samo zra¢na dodavanja su dozvoljena.

Kljucne tacke:

- drzati se u pokretu,

- spremnost na dodavanja i primanja passa,

- ostrica na podu,

- igraci bi trebali ostati unutar podrucja kako bi
odrzali razinu teskoce,

- igra¢ u sredini treba ostati motiviran da prati i

pokusa ukrasti loptu.
)
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Vjezba 8.

Cilj:

- vjezbanje dodavanja 1 primanja sa kretanjem i do-
bivanjem Sanse za gol,

- nauciti kako izbjegavati sektore koji su manje
ucinkoviti za bodovanje i postaviti se naprijed ravno
prema golu,

- pucati ¢ak 1 iz loSeg polozaja

Organizacija:

- trener bi trebao pokazati gdje su manje ucinkoviti
sektori (na stranama i na uglovima) stavljanjem
cunjeva na tacke,

- igraci se svrstavaju u dva ugla sa lopticama,

- trener / pripravnik se nalazi u neposrednoj blizini
suprotno golu spreman za primanje

dodavanja od prvog igraca (nakon ovoga njegova
duZznosti je gotova)

Izvrsenje:

- Al krene bez lopte lagano prema centru,

- A2 dodaje loptu A1, koji prima dodavan]e u pokre-
tu 1 nastavlja prema sredini zone,

- nakon prelaska srednje linije, Al gleda gore i
dodaje loptu treneru / pripravniku, koji je

vraca nazad do Al i ovaj puca,

- Al prelazi na drugu stranu mreze da bude spreman
za dodavanje na vrijeme za slj edeceg igraca,

- nakon prvog dodavanja, A2 po€inje obavljanjem
istoga kao A1, prima pass od A3, a zatim prima do-
davanje na VI'l_] eme od A2,

- nakon izvrSenja igraci ¢e promijeniti linije.

Promjene:

- vjezba moze biti otezana dodavanjem branitelja u
igru (broj 1 postaje branitelj nakon dodavanja broju
- 1 predavac lopte 1 prijemnik moraju biti jo$ tacniji
sa dodavanjima i kretanje je naglaseno,

- takoder varijacije sa 2-0, dodava¢ moze pucati,
mogu se koristiti,

- to ¢e nauciti igrace da koriste svoju kreativnost u
zavrSnom napadu,

- viSe mogucnosti za prenosioca lopte za kreiranje
igre u raznim situacijama,

- takoder kretanje naglaseno,

- takoder 2-1 sa brani¢em.

Kljucne tacke:

- kretanje tacno prema prvom passu, a ne uz ogradu,
- glavu gore,

- brzo pucanje ravno iz dodavanja bez obzira u
kojem je polozaju igrac ili gdje se lopta

prosljeduje.

18



Vjezba 9.

Cilj:

- vjezbanje dodavanja i primanja sa kretanjem i do-
bivanjem Sanse za gol,

- nauciti kako izbjegavati sektore koji su manje
ucinkoviti za bodovanje i postaviti se naprijed ravno
prema golu.

Organizacija:

- igraci u obliku dvije linije u suprotnim uglovima sa
lopticama,

- jedan igrag je smjesten sa strane ograde na sredi-
Snjoj liniji 1 jedan igrac ispred mreZe u
odgovaraju¢im krajevima igralista.

Izvrsenje:

- Al pocinje dodavanjem jako i dugo do B2,

- B2 dolazi prema passu, ima kontrolu lopte, ¢ini
brzi okret 1 dodaje loptu do igraca na vlastitom kraju
igraliSta B3 koji je puca,

- sa druge strane, B1 dodaj loptu do A2, A2 nastavlja
dodavanje do A3 koji puca,

- nakon izvrSenja, A1 postaje A2, A2 postaje A3, A3
postaje Al.

- rotacija isto i na drugom kraju (B1 postaje B2, B2
postaje B3, B3 postaje B1),

- nakon nekog vremena vjeZbu treba izvrSavati kao
ogledalo.

Promjene:

- vjezba se moze takoder izvrSiti tako da A1 dodaje
A2,

-1A2 do A3, ali izvrsiti kako je objasnjeno iz situ-
acije,

- moze se vidjeti viSe kao otvaranje koje se Cini
poput igre.

Kljucne tacke:

- Al 1BI1 trebali poceti vjezbu istovremeno,

- igrace bi trebalo poticati da primaju prve passove
sa backhandom (ovisno da li je igra¢ lijevo / desno),
- dodavanja trebaju biti tacna i jaka,

- A2 bi trebao i¢i prema prvom passu, sve do
sredisnje linije,

- A2 bi trebao imati konstanto kretanje i drzati glavu
gore 1 da vidi gdje je A3,

- A1 bi trebao dodati u kretanju i nastaviti se kretati
dalje odmah nakon dodavanja prema srediSnjoj liniji
za sljedece izvrSenje.

A3
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Nivo 3.

Kada tim ima sposobnost da dodaje i prima, puca
ravno iz dodavanja, dodaje i1 prima dok se krece,
kada barem vecina igraca usvoji ove individualne
vjestine bez problema, trener moZze i¢i naprijed na
sljedeci nivo. Na trecoj razini mom¢ad je spremna
za prijenos pojedinacnih vjestina da se koriste u su-
stavu timske igre. Trebalo bi biti j jasno od pocetka da
je dodavanje i primanje dio Jednog veceg sustava, 1
da nijedna momcadska i igra ne moze biti i igrana bez
vrijednih pojedinaca. Ova ¢ 01nJenlca se ne moze na-
glasiti dovoljno. Utiti igraCe da igraju kao pojedinci
zahtjeva vjestine u dodavan_]u 1 primanju, a sada je
vrijeme da se te naucene vjestine primjene u timskoj
igri. Prve vjezbe su malo sloZenije sa izmjenama
vjezbi na nivou 2. Zadnje vjezbe su vjeZbe doda-
vanja i prlmanja vjezbe za obavljanje izbora sistema
otvaranja i zavr$nog napada i mogu se mijenjati.

Vjezba 10.

Cilj:
- vjezba dodavanja i primanja u pokretu.

Organizacija:

- igraci podijeljeni u grupe od pet,

- tri cunja oblikuju trokut (5m x 5m x 5m),

- tri igraca oko trokuta i dva igraca unutar trokuta,
- igraci oko trokuta posjeduju loptu.

Izvrienje:

- igraci oko trokuta pokusavaju dodati loptu jedni do
drugih koriste¢i pod i zra¢ne prolaze,

- igraci unutar trokuta pokusavaju blokirati trase
dodavanja,

- kad god igraci izvan uspiju krizati obje linije oni su
postigli rezultat,

-Ako i 1grac unutar uspije blokirati dodavanje, taj
igraC ¢e zamijeniti mjesto sa igracem koji je propu-
stio pass i rezultat ¢e poceti iznova,

- igra¢ima oko trokuta je dozvoljeno kretanje, ali
trebaju uvijek biti otvorena dva prolaza za dodavanje
tako da ne stoje na istoj strani trokuta.

Promjene:

- mogu se izvrSiti pomoc¢u kocke sa Cetiri igraca
izvan i tri igra€a iznutra,

- samo dva doticaja lopte; jednom za primiti pass i
drugi za dodavanje.

Kljucne tacke:

- treba istaknuti da uvijek trebaju biti prolazi u dva
smjera,

- glavu gore,

- subjektima izvan trokuta nije dozvoljeno da sijeku
linije kretanja.
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Vjezba 11.

Cilj:
- vjezbati dodavanja i primanja u kretanju,
- uciti svijesti sve igrace na terenu.

Organizacija:

- igraci su podijeljeni u timove od tri osobe,

- teren je podijeljen na tri dijela,

- ako se koriste golovi, koji medutim nisu potrebni,
oni mogu biti oznaceni sa cunjevima,

- pozeljno je da timovi imaju prsluke razli¢ite boje.

Izvrsenje:

-igra3 na3,

- igrac sa loptom se ne smije kretati, Sto ¢e aktivirati
igraca bez lopte da stvori liniju prolaza krecuci se
prema otvorenom prostoru,

- tim bi trebao zadrzati posjed lopte Sto je moguce
duZze 1 dodavanja se broje,

- tim sa viSe dodavanja nakon 60 - 90 sekundi je
pobjednik,

- igrac sa loptom treba napraviti dodavanje tri
sekunde nakon primanja lopte,

- ako protivnik dode u posjed lopte, uloge ¢e se au-
tomatski promijeniti,

- timovi se mogu mijenjati nakon jedne promjene
tako da pobjednicki tim ostaje na terenu a gubitnik
prelazi na drugi dio terena,

- pobjednik cijelog turnira je momcad koja je ostala
najduze na terenu.

Promjene:

- razli¢ita pravila se mogu dodati,

1. igra¢ima je dozvoljeno da dodaju samo naprijed,
- naglasiti ¢injenicu da postoji zapravo samo jedna
prilika za dodavanje jer treba uvijek biti jedan igrac¢
iza onog sa loptom, sli¢no branitelju za vrijeme igre
1 ovom igracu se ne moze dodati,

- izravnavanje napadackog tima je presudno,

- naglasak na napadu,

-2. samo jedno dodavanje je dozvoljeno,

- naglasak na brzu reakciju i brzinu,

- samo za vrlo napredne igrace sa dobrom vjestinom
dodavanja.

Kljucne tacke:

- spremnost za dodavanje i1 primanje passa,

- glavu gore,

- ne nosioci lopte ¢e se pomaknuti da stvore staze
prolaza, a ne ostati iza protivnika (sjena dodavanja),
- pravila trebaju biti strogo poStovana.
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Vjezba 12.

Cilj:

- vjezba dodavanja i primanja u igri poput situacija;
otvaranje,

- da se individualne tehnike ukljuce u performansu
igre,

- vjezba kretanja u izabranim otvaranjima.
Organizacija:

- igra¢i mogu biti podijeljeni bilo po njihovim
pozicijama u igri (branitelji, krila, centar

naprijed) ili se mogu ukljuciti, tako da svaki i igrac
mora igrati svaku poziciju (pozeljno za

pocetnike),

- trener daJe igra¢ima mjesta odakle da po¢nu,
ovisno o nac¢inu na koji tim Zeli otvoriti igru.
Izvrsenje:

- primjer:

- dva branitelja (A1 1 A2) u uglu okrenuti licem
jedan prema drugom daju pocetni udarac,

- krilo (A4) na istoj strani igraliSta, centar prema
naprijed (A3) nekoliko metara ispred vratarevog
prostora i top-napadac (AS5) bilo ispred protivnickog
gola ili sa strane na istoj strani s igraliSta gdje se
stvara pritisak (jaka strana),

- Al dodaje loptu do A2, koji ima dvije opcije:

1) za dodavanje lopte za A4 koji je daje jednim
kratkim dodavanjem za A3, kO_]l dalje predaje loptu
do A5, koji puca,

2) premjestiti se iza gola i dodati na A3, koji se sada
preselio na jaku stranu terena, koji daje jedno do-
davanje do A4, a kre¢u¢i se prema zoni napada, A3
dodaje do A5, koji moze ili dodati do A4 ili vratiti
nazad za A3,

- varijacije za kretanje prema naprijed, nakon prela-
ska sredi$nje linije su beskrajne,

- branitelji se takoder trebaju premjestiti kao podrska
napadu,

- napad bi se trebao uvijek zavrs$iti sa pucanjem,

- jedna izvedba ne smije sadrzavati vise od 5-6 doda-
vanja,

- nakon jedne izvedbe igraci mijenjaju pozicije (Bilo
Al do A2, A2 do A3 itd, odnosno cijelila linija)
Promjene:

- nacine za pocetak mogu se mijenjati npr. Al 1 A2
se dodaju jedan drugom pred golom,

- ako momcad vjezba Libero igru, igra se otvara
pomocu niskog trokuta (A1, A2 1 A4),

- u pocetku ovo bi trebalo biti izvodeno bez protivni-
ka, ali onda dodajuc¢i obrambeni

tim izvedba izgleda viSe kao prava igra i teza za
realizaciju,

- ako ima manje igraca vjezba moze biti realizirana
na samo jednom kraju terena,

- nakon otvaranja igraci naprijed (A3, A4, AS)
moraju da idu okolo Cunjeva (ili suprotno od gola),
pregrupiSu se i napadnu na Al 1 A2.

Kljucne tacke:

- naglasak je na dodavanju i tajmingu,

- dodavanje 1 primanje dok se krece,

- glavu gore.

/N
N T . L
(o = 2)
________ »
A
AS

Modifikacije
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Vjezba 13.

Cilj:

- vjezbanje dodavanja i primanja u pokretu:
zavr$nica napada,

- prenjjeti individualne vjestine u performanse igre i
vjezbati kretanje u ofanzivnoj zoni i postizanje gola.
Organizacija:

- igraci su podijeljeni kao u vjezbi 12,

- obrambeni tim moze se dodati da igra bez Stapova
ili igranje sa Stapovima naopacke,

- obrambena momc¢ad moze se simulirati u pocetku
sa ¢unjevima (kao kockica sa 5 tacki) sa istaknutim
prolazima za napadacku momcad,

- u pocetku, a pogotovo sa mladim igracima, linija
dodavanja se moze prakticirati, tako da igraci samo
dodaju loptu bez pomicanja igraca (slika 1),

- trener treba prije pocetka razj: jasniti gdje se nala-

zi obrambena momcad, i1 izvu¢i najbolje opcije za
napadacke igrace, nge ¢e biti otvoren za dodavanje 1
gdje su najbolja mjesta za postizanje pogotka kori-
Stenjem table za taktiku (protivnik pokriva sektor za
najbolji Sut kao Sto slika pokazuje).

Izvrsenje:

- A11A2 izvode slobodni udarac sa srediSnje linije
(slika 2),

- A3 nalazi se u blizini ograde, A4 u sredini 1 A5 u
ofanzivi na uglu jace strane igralista,

- napadaci takoder mogu promijeniti mjesta, u
floorballu poz1c1_]e nisu odredene, posebno u ofa-
nzivnoj igri 1 igraci se poticu da budu kreativni u
napadackim situacijama,

- lopta je prolazi okolo sa igra¢ima kao §to su po-
stavljeni u pocetku.

Kretanje:

- ako A1 1 A2 dodaju jedno prema drugom (slika

2) napadaci bi se trebali premjestiti ka otvorenim
prostorima (ovisno o postavljenim cunjevima, ili
protivniku) spremni primiti dodavanje,

- ako se u igru Libero igra (slika 3) lopta se igra na
lijevoj strani ka krilu A3, A5 se krece prema uglu na
lijevoj strani 1 A4 seli blize centru (bilo iza ili ispred
gola ovisno o potezima protivnika),

- napad bi se trebao zavrsiti sa Sutom nakon 5-6
dodavanja,

- isto dodavanje moze se ponoviti onoliko puta
koliko je potrebno dok igraci ne shvate i ne razumiju
vjezbu, i druge varijacije mogu biti dodane (takoder
koristite kreativnost samih igraca),

- nakon tri - Cetiri napada bilo pozicije ili cijela linija
bi trebali biti zamijenjeni.

Promjene:

- moze se mijenjati promjenom broja obrambenih
igraca (takoder 5 protiv 4),

- takoder linije dodavanja mogu se mijenjati ovisno
o sistemu odabrane igre (koriste¢i centar ili uglove).
Kljucne tacke:

- koristite otvoreni prostor, izbjegavajuci opasna i
loSa dodavanja i lose zone za bodovanje,

- spremnost za dodavanje i1 primanje,

- glavu gore,

- igraci bi trebali biti ohrabreni da takoder koriste
vlastitu kreativnost,

- treba uzeti u obzir razinu vjestine igraca.

Startna pozicija
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Vjezba 14.

Cilj:

- vjezbanje dodavanja u ofanzivnoj zoni,

- vjezbanje stvaranja prostora iz otvaranja i zavrSetak
napada,

- vjezbanje tajminga dodavanja i kretanja.

Organizacija:

- Al iza gola,

- A3 na srediS$njoj liniji kod ograde,

- A2 u drugom uglu sa ostatkom igraca i lopticama,
- trener trebao bi unaprijed jasno naglasiti da je cilj
dodavanje na vrijeme i kretanje unaprijed.

Izvrienje:

- prvi dio demonstrira otvaranje u obrambenoj zoni,
1. Al krec¢e prema uglu dok prima pass od A2,

2. Al seidalje kre¢e uz ogradu, a A3 seli u centar,
3. Al dodaje jedno dodavanje A3 i dalje se krece
prema sredisnjoj liniji - drugi dio pokazuje napad u
defanzivnoj zoni,

4. A1 nastavlja pratiti srediSnju liniju, a A2 tr¢i uz
ogradu prema liniji (nakon prvog dodavanja), A2
prima pass od Al,

5. A3 ¢eka na polozaju, kao §to je prikazano u situ-
aciji na slici, pripremljen za primanje dodavanja,
ali dok A1 dodaje za A2, A3 se krece uz ogradu za
primanje dodavanja od A2,

6. Al se kre¢e prema praznom prolazu za primanje
dodavanja od A3,

7. Al puca,

- Al postaje A2, A2 postaje A3, A3 postaje Al.

Promjene:
- razli¢ite varijacije tr¢anja i stvaranja linija doda-
vanja je do trenera.

Kljucne tacke:

- trener bi trebao obratiti posebnu paznju na tajmi-
ngu kretanja i dodavanja,

- A3 pomaZze pri stvaranju praznog prostora za pu-
canje Al,

- kretanja bi trebala biti kao u igri,

- igraci bi trebali biti prikupljeni nakon vjezbe da se
prisjete o ciljevima vjeZbe.
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Pucanje
Nivo 1.

Tehnike pucanja su iste kao u dodavanjima, samo §to
se koristi viSe energije. DrZanje 1 stav treba ostati

isti kao u razli¢itim tehnikama dodavanja. Pucanje
treba naglasiti rano na pocetku karijere igraca, jer
¢injenica je da je ve¢ina pogodaka proizvod pucanja.
Isto bi trebalo biti jasno od pocetka, od kuda da puca
1 koja vrsta Suta je najprimjerenija prema stanju

1 polozaju igraca. Cak i mladi igraci trebaju biti
pouceni da pucaju iz razli¢itih i nepoznatih situacija.
Takoder pucanje iz ravnog dodavanja, po podu i iz
zraka treba biti ukljuceno u svakoj vjezbi. Vreme-
nsko ograniCenje ¢e otezati vratarevu reakciju kad se
krece postrance, te kad obrambeni tim treba predvi-
djeti Sut. Pucanje izravno iz dodavanja zahtjeva do-
bru vjestinu dodavanja, koju takoder treba savladati.

lzvrSenje

Jedna noga pred drugom nogom

tezina je na zadnjem stopalu.

Ostrica povlaci lopticu od kraja zadnje noge

i oslobada je na razini prednje noge.

Na kraju pucanja, ostrica bi trebala biti okrenuta
prema cilju, a teZinu treba u potpunosti prenijeti

na prednju nogu. Ako se puca iz zastite lopte tijelom
sa rotacijom gornjeg dijela tijela, pomaze pri kretanju
ako je stopalo okrenuto prema strani Suta.

Sut
Udarac dugog

zglavkalpovuceni
udarac

Zahvat

Isto kao
u forhend
dodavanju

Prsa trebaju biti okrenuta

prema golu, takoder prednja noga
okrenuta prema stani Suta.

Lopta je pustena iz ostrice blizu
prednje noge.

Udarac
kratkog zglavka

Isto kao
i gore

Ruke blize
jedna drugoj
u zglavku

Suprotna strana nogu pred nogu da dobije
rotaciju gornjeg dijela tijela, u vrijeme pucanja
lopta treba biti ispred tijela, a malo po strani.
Lopta ne bi trebala biti blize tijelu kao u pucanju
iz zglavka. Lopta je pogodena sa petom ostrice,
tako da se lopta podize u zrak. Zamah moze
izgledati pomalo kao u golfu. Moze isto tako biti
ucinjen sa kra¢im zamahom kada $ut nije tako
tezak, ali mozda ima malo vise tacnosti.

Forehand

Suprotna strana nogu pred nogu od strane pucanja,
Sirok stav, tezina na prednjoj nozi. Zamah bi trebao
biti prilicno dug, ali $tap ne smije premasiti razinu
struka. Neposredno prije udara lopte ostrica smije

Siri hvat
sli¢an zahvatu
pucanja iz zglavka

Udarac
pljeskom

Kada

Kada igra¢ ima vremena

za nacilatj i pucati,
najcesce prema
naprijed sa strane
(pogotovo iz rotacije)

Kada je igra¢ stekao
polozaj u neposrednoj
blizini gola, ravno iz
dodavanja

Kada igra¢ ima
vremena za Sut,
uglavnom koriste
branitelji iz srednje
zone

Kada igra¢ ima vremena
da se pripremi za Sut,
takoder i branitelji

iz srednje zone

dirati pod i ostrica bi trebala biti okrenuta prema golu

na kraju Suta.

Ruke blize

Backhand  jodna drugoj

stranama ramena obi¢no okrenuti cilju.

golu. Ostrica dotakne loptu na razini prednje
noge, ili malo ispred nje.

Takoder se moze izvrsiti sa ledima okrenutim

Sa istim stranama nogu pred nogu, sa istim  Kad igra¢ nema poziciju
da puca iz forhend strane, vratara, pogotovo

ili ako je protivnik blokirao ako se koristi samo

forhend stranu.

Za Protiv
Azuran Povratak uzima
dosta vremena za
izvrSenje
Precizan i brz, Igra¢ mora
moze se Cak biti blizu
i pucati iz loSe gola

pozicije, vratar ima
manje vremena za
reagirati nego u
drugim Sutevima

Udarac Zamah nazad

sa velike iziskuje vrijeme

udaljenosti

kada igraci

pokrivaju

vratara
Tvrd i nepredvidiv, Treba
posebno kada vremena
postoji igra¢ za Sut

koji pokriva golmana

Nepredvidljiviza  |grag mora biti

blizu gola,

jedna ruka, takoder 9blcn° SE:plca
moze biti pucano 12 Vrlo male

sa ledima okrenutim udaljenosti

ka golu.
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Takoder je dobro da se ide ka najboljem sektoru za
bodovanje u ranoj fazi i uvijek poticati igrace da se
kre¢u prema tim podruc¢jima i da pucaju kad god
postoji prilika.

1 = Najbolji sektor u lijevku, u blizini mreze, odli¢na
prilika za pucati iz odskoka loptice i za upravljanje
Sutom na dugim udaljenostima.

2 = drugi najbolji sektor, veci prostor za pokrivanje
vratara, dobar za dodavanje sa strane (pravovreme-
no) prisiljavanje vratara za bo¢no kretanje, ali nema
Sanse do¢i do lopte

3 = Sutovi sa vecée distance i Sutovi iz malog ugla
mogu iznenaditi vratara, ali su obi¢no obranjeni ili

blokirani
4 A

Vjezba 15.

Cilj:

- vjezbanje razli¢itih tehnika pucanja,

- nau¢iti drzati glavu gore kada se puca,

- nauciti pravo drzanje 1 stav,

- zagrijavanje vratara.

Organizacija:

- igraci stoje na polukrug od oko osam metara od
gola svaki sa lopticom,

- svi igraci bi trebali drzati udaljenost jedni od
drugih i da daJu prostora za pucanje

drugih igraca.

Izvrsenje:

- igrac¢i pocinju jedan po jedan sa kraja linije pucati
prema golu,

- koriStenje razlicitih tehnika pucanja,

- prvi Sutevi trebaju biti lagani za hvatanje vratarima
(pucanje iz zgloba),

- kada se vratar zagrije, moZe se koristiti viSe snage
za Sut (udarci pljeskom).

Promjene:

- da se vratar kre¢e bocno, strijelci se izmjenjuju sa
jedne na drugu stranu,

- da pucaju dok se krecu igra¢i mogu poduzeti dva
koraka prema golu prije nego pucaju (inace istim
redoslijedom),

- da biste dobili viSe ponavljanja, ili sa manje igraca,
igraci mogu pucati 3-4 lopte odjednom.

Kljucne tacke:

- glavu gore,

- pravo drZanje i stav,

- dati prostor za sljedeceg igraca,

- igra¢ima bi trebalo biti naredeno da skupljaju lopte
brzo nakon jednog kruga i da u drugi krug udu brzo
koliko je to moguce brze,

- ako postoje djeca koja su ukljucena, njima se ne
preporucuje da prlkupljaju lopte iz gola ili iza gola
dok svi ne zavrse sa pucanjem kako bi izbjegli

ozljede.
e )
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Vjezba 16.

Cilj:
- vjezbati pucanje iz razli¢itih uglova i pozicija,
- zagrijavanje za golmana.

Organizacija:

- jedan igrac stoji pred golom u igri kao $to je
polozaj (A1),

- ostali igraci stoje na pola kruga sa jednom loptom
svaki spreman da doda.

Izvrsenje:

- igra¢i pocinju dodavati loptu A1 jednu po jednu,
kako bi (sa oba kraja ili izmjeni¢no strane)

A1 pokuSavao pucati izravno iz dodavanja bez
obzira sa koje strane ili gdje je lopta dodana,

- nakon pucan_]a Al seli u linjju i sljedeci igrac sa
linije pocinje pucanje.

Promjene:

- takoder vjezbati zracna dodavanja tako da igrac¢
koji puca vjezba koordlna(:l_]u oko — lopta

- za naprednije igrace, moZe se dodati jos jedno
dodavanje, tako da igrac koji je dodavao za A1, daje
dodavanje za nekog drugog igraca na liniji, koji za-
tim dodaje loptu za A1. Na ovaj nacin, A1 ne moze
predvidjeti odakle dolazi dodavanje ali mora reagi-
rati na dodavanje sa svake pozicije i1 da puca brzo.

Kljucne tocke:

- igraci bi trebali biti spremni za dodavanja i pu-
canje,

- pravi zahvat prema vrsti Suta,

- igra poput polozaja (koljena savijena, niski stav).

“ A

Vjezba 17.

Cilj:

- da prakticiraju razli¢ite vrste udaraca,

- vjeZbati pucanje dok se krece,

- zagrijavanje za golmana.

OVgamzacya

- igraci sacinjavaju tri crtekao na slici,

- ¢unjevi u uglovima.

Izvrsenje:

- jedan igrac iz svake linije puca,

- razli¢iti Sutovi iz razlicitih linija,

1) kratki udarac iz zgloba,

2) udarac iz zgloba sa dugim zamahom,

3) kazneni udarac

- kako ¢e prisiliti da se golman preseli na stranu,

- nakon $§to je pucao, igra¢ mora i¢i okolo ¢unja

u suprotnom uglu, tako da kretanje nastavi pratiti
smjer pucanja i da igraci nece ostati ispred sljedeceg
strijelca,

- igraca iz sredine mora i¢i oko gola,

- linije ¢e se izmjenjivati u smjeru kazaljke na satu.
Promjene:

- Sutevi se mogu mijenjati,

- takoder linije mogu biti dodane u uglovima, od
kuda ¢e igraci pucati iz zgloba kao iz zastite

ili backhand Sut,

- moze se dodati jedno dodavanje tako da igra¢ sa
linije na lijevoj strani dodaje jedno dodavanje kako
bi igra¢ u sredini linije primio pass i vratio ga nazad
a onda ovaj puca,

Kljucne tocke:

- pravi zahvat prema vrsti Suta,

- igrace treba poticati da slijede kretanje naprijed
nakon S$to su Sutirali,

- igraci ne bi trebali ostati ispred sljedeceg pucaca,
- igraci bi trebali sacekati golmana da bude spreman
za prlmanje sljedeceg Suta,

- igraci iz linije 1) 1 2) ne bi trebali ici previse blizu
gola, medutim, Sut bi trebao biti toCan, a ne jak pri
zagrijavanju golmana

- tezi Sutevi se uzimaju kada je golman zagrijan.

N\

Iy

A
A 2
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Vjezba 18.

Cilj:

- vjezbati pucanje dok se krece,

- zagrijavanje za golmana,

- vjezbati kretanje u stranu za golmana.

Organizacija:

- igraci u obliku dvije linije sa loptama na sredini
terena okrenuti licem ka golu,

- za pocetnike moze biti dodan ¢unj kao oznaka
mjesta pucanja.

Izvrsenje:

- A1l pocinje tréati prema golu,

- da bi se golman natjerao na bo¢no kretanje, igra¢
treba jasno prijeci u sredinu prije pocetka pucanja,

- nakon pucanja, igra¢ nastavlja do linije na drugoj
strani kako bi mogli pucati naizmjence 1 iz forehand
11z backhand strane.

Promjene:

- igra¢i mogu poceti iz uglova, tako da ¢e Sut biti iz
zastite,

- u drugoj varijaciji, igraci mogu poceti iz ugla i
pucati na suprotnu stranu terena.

Kljucne tocke:

- pravi zahvat 1 stav,

- pucanje iz dobre zastite,

- golman treba slijediti pokrete strijelca, ne
predvidati smjer Suta ili igraca.

Vjezba 19.

Cilj:

- vjezbati gadanje dok se krece,

- vjezbati direktno pucanje iz passa,
- vjezba zagrijavanja za golmana.

Organizacija:

- igra¢i obliku dvije linije u uglovima sa loptama,

- dva Cunja oko tri metra od sredine igralista kako bi
oznacili okretnicu za igrace (posebno za

pocetnike).

Izvrienje:

- Al pocinje tréati prema cunju, bez lopte, okrece se
oko ¢unja i brzo se okre¢e prema golu,

- nakon okretanja igra¢ dobiva dodavanje iz supro-
tnog ugla (Bl)

- igra¢ moZe ili preuzeti kontrolu nad loptom i onda
pucati (pocetnici) ili pucati izravno iz dodavanja
koje zahtijeva dobar timing i koordinaciju oko-lopta,
- nakon §to je pucao Al seli u drugi ugao,

- B1 izvrSava isto i1 prima dodavanje iz suprotnog
ugla (A2),

- za pocetnike, pass moze biti poslan 1 dok se stoji,
ali Sto je prije moguce, igrace treba poticati da
dodaju dok se krecu, i to pomaze da se ubrza vjezba,
- bolje je poceti sa pucanjem iz zgloba a zatim
prijedite na razlicite Suteve.

Promjene:

- trener moZe odrediti da li on / ona Zeli da bude
pucano izravno ili ne,

- ako je direktni udarac, pass bi trebao biti blize golu,
a ako igrac treba prvo preuzeti kontrolu nad loptom,
dodavanja trebaju biti usmjerena dalje od gola,

- lopta se takoder moZze dodati i iz iste linije, odnos-
no sa leda, $to ¢e naglasiti kontrolu lopte, kada igrac¢
mora primiti loptu iz pozadine i voditi loptu oko
cunja prije Suta,

- takoder zra¢na dodavanja kako bi istaknuli prima-
nja visokih lopti koja se mogu dogoditi za vrijeme
igre,

- kada su igraci upoznati sa vjeZzbom, ona se moze
izvesti sa dvostrukom brzinom, tako da A1, A2 i Bl
svi trée prije nego Sto je pocelo prvo dodavanje,

- u ovom slucaju B2 dodaje loptu za A1 i A3 dodaje
za B11B4 za A2.

Kljucne tocke:

- lopta treba biti dodana dok se krece,

- pratiti 1 povecati brzinu,

- glava mora uvijek biti uzdignuta prije Suta,

- tatna dodavanja (igra¢ pucac treba 1staknut1 gdje
on / ona zeli pass), sa tacnom brzinom,

- ta¢no vrijeme dodavanja a ne prerano ili prekasno,
napadajuci igra€ 1 lopta se moraju spojiti na istom
mjestu u isto vrijeme,

- uvijek je dobro zapoceti sa kontrolom lopte, a onda
krenuti naprijed na izravni Sut.
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Dupla brzina

Preuzimanje kontrole
nad loptom ®
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Vjezba 20.

Cilj:

- vjezbati pucanje iz prve i usmjeravanje lopte,

- vjezbanje tacnih Sutova i sa zemlje i iz zra¢nih
dodavanja,

- zagrijavanje za golmana (bo¢no kretanje).

Organizacija:
-igraci oblikuju dvije linije na sredini igralista sa
loptama,

Izvrsenje:

- Al krece tréeéi prema golu,

- kada A1 dosegne golmanski prostor, on / ona ¢e
dobiti jako dodavanje od A2,

- Al puca tacno, manje ili viSe usmjerava loptu
prema golu,

- nakon $to puca, A2 izvrsava isto,

- nakon $to je pucao, igra¢ mijenja linije.

Promjene:

- takoder zra¢na dodavanja,

- A1 moze i¢i paralelno sa srednjom linijom, dobiva
kratko dodavanje od A2 i nastavljao prema cilju i
puca.

Kljucne tacke:

- Sut ne bi trebalo biti vise od direktnog dodira sa
loptom (pucanje iz prve),

- 1 forehand 1 beckhand bi trebali biti koriSteni,

- zahvat jedne ruke treba koristiti kako bi dosli do
lopte,

- igra¢ takoder moze primiti dodavanje sa forehand i
pucati sa backhand

strane, ili obrnuto, ovisno o situaciji.

Vs
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Nivo 2.

Nakon uéenja kako pucati tehnicki ispravno i odakle
pucati, najvaznije je znati kako pucati na vrijeme

1 odabrati najbolju vrstu Suta prema situaciji i
poloZaju. Na drugom nivou cilj je vjeZbanje pucanja
na vrijeme 1 pronalazenje dobre pozicije za Sut.
Takoder ocjena svega ovoga u djeli¢u vremena zahti-
jeva vjestinu 1 brzinu reakcije. Da bi vjezbali te kom-
ponente zajedno, najbolje je dodati vise igraca na
vjezbama. Dodavanjem branitelja za pokrivanje Suta
¢ini situaciju vise poput igre. U igri igra€ jedva da
ikada ima otvoren prostor za udarac, tako da vjezba
Sutiranja pod pritiskom omoguéava bolje Sanse za re-
zultat u igri. Dodavanjem jos jednog napadaca, daje
drugi izbor za vodica lopte, za dodavanje. Zbog toga
su potrebne vjestine vodenja, kao i spremnost da to
ucini. Pomaganje vodicu lopte da puca takoder su
relevantne. Kao napadacki igraca bez lopte, vazno je
nauciti kako 1 kada stvoriti prostor za udarac, bilo
pokrivanjem golmana ili otvaranjem prostora

za vodica lopte da puca. Ove radnje su takoder
vjezbane.

Vjezba 21.

Cilj:

- vjezbati pucanje iz zastita 1 dok se krece,

- vjezbati pucanje na vrijeme,

- vjezbati dobivanje prostora za Sut,

- za golmana vjezba kretanja postrance i odbrana sa
male udaljenosti.

Organizacija:
- igra¢i su u uglovima sa loptama.

Izvrienje:

- A1 kre¢e prema golu bez lopte,

- A2 krene prema Al sa loptom kada je Al preSao
sredinu gola,

- A2 daje kratko dodavanje za A1, koji puca,

- A2 nastavlja trcati prema suprotnom uglu, sada bez
lopte,

- A3 krece iz ugla sa loptom 1 daje kratko dodavanje
za A2, koji puca 1 tako dalJe

 nakon i izvrSenja, igraci mijenjaju linije da bi mogli
pucati sa druge strane.

Promjene:

- trener moze igrati branitelja, ometajuci igrace da se
istakne vaznost zastite lopte,

- zbog male udaljenosti Sutova moze se vjezbati kao
direktni Sut, tako da se dodavanja daju iz suprotnog
ugla.

Kljucne tacke:
- dodavanja moraju biti tacna, tako da protivnik

néma vremena za presijecanja.
)
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Vjezba 22.

Cilj:

- vjezbati obadvoje 1 bliske i Sutove sa velike
udaljenosti dok se kreée,

- vjezbati pokrivanje sa dva covjeka,

- vjezba agresivne igre pred golom.

Organizacija:

-Cetiri linije, dvije u uglovima, a dvije na sredi$njoj
liniji igraliSta,

- sve linije okrenute ka golu sa loptama,

- trener treba naglasiti vaznost pokrivanja unaprijed.

Izvrienje:

- A1 ide nekoliko koraka od ugla i puca iz malog
ugla (pucanje kratkog zamaha, backhand),

- A2 ¢ini isto iz drugog ugla,

- nakon toga oba igraca se sele u prostor ispred gol-
mana,

- A3 ide nekoliko koraka prema tacki na sredini i
puca sa velike udaljenosti(pucanje sa velikim zama-
hom, forehand, pljesak sut),

- A4 ¢ini isto,

- nakon jednog kruga igraci rotiraju u smjeru ka-
zaljke na satu.

Promjene:

- Al 1A2 mogu igrati i situaciju jedan na jedan is-
pred gola, tako da je A1l napadac a A2 je obrambeni,
- A2 takoder moze imati mogu¢nost dodavanja za A1l
da puca ako A1 ima bolju priliku za bodovanje.

Kljucne tacke:

- najbolji nacin je da se golman pokrije je pomjerati
se, tako da se i golman mora kretati i stoga je tesko
za njega / nju da vidi Sut,

- to je ucinjeno tako da se dva igraca ukrStaju ispred
golmana pokrivaju¢i ga u onom trenutku kada je
poduzet Sut,

- najbolje je da barem jedan od igraca bude oko
jedan metar od golmana,

- na ovaj nacin pokrivajuéi igra¢ ima vremena da
se okrene i pogodi iz odbijene lopte, cak i ako lopta
udari njega / nju.

N7y &
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Vjezba 23.

Cilj:

- vjezbati propustajuci pass,

- vjezbati pucanje iz velike udaljenosti,

- vjezbati pokrivanje golmana i udaranje odskoc¢enih
lopti.

Organizacija:

- igrac¢i u obliku dvije linije, jedna u uglu i jedna na
sredisnjoj liniji igralista,

- lopte u uglu.

Izvrsenje:

- Al dodaje za A2,

- A2 dolazi prema passu i preuzima kontrolu nad
loptom,

- Al slijedi pass 1 prima propustajuci pass od A2 kad
se oni mimoilaze,

- A2 tr¢i ravno prema golu ne okrecucéi se nazad 1 Al
nastavlja prema sredini sa loptom,

- ¢im je A2 spreman za pokrivanje golmana, Al puca
sa velike udaljenosti (Sut dugog zamahat, pljesak Sut,
forehand),

- A2 je spreman za odskoke,

- nakon izvrSenja igra¢i mijenjaju linije.

Promjene:

- obrambeni igrac¢i se mogu dodati, tako da nakon
pucanja Al igra braniCa

ispred gola sa sljede¢im pokrivaju¢im igracem,

- takoder obrambeni igra¢ moze biti dodan blize stri-
jelcu kako bi blokirao Sut, Sto ¢ini teze za pucaca.

Kljucne tacke:

- pass mora biti tacan, tako da protivnik ne presretne
dodavanja,

- A2 ne bi trebalo slijediti A1 nakon dodavanja, ali
nastavlja ravno ka golu,

- isto glavne tacke u pokrivanju kao i u prethodnoj

vjezbi.
)
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Vjezba 24.

Cilj:
- vjezbati bodovanje u situaciji dva prema nula,
- vjezbati donoSenja odluka, pucati ili dodati.

Organizacija:
- igra¢i u suprotnim uglovima sa lopticama.

Izvrsenje:

- Al pocinje tréati sa strane igraliSta bez lopte,

- Al prima pass od A2,

- oboje kre¢u prema srediS$njoj liniji, A1 s loptom,
- nakon prelaska crte sredine, A1 mora donijeti od-
luku hoce li dati propustajuci pass za A2 i1 nastaviti
prema suprotnom golu kako bi pokrio golmana,
odnosno da li ¢e nastaviti sa loptom ravno 1 pucati,
ili dodati za A2 kasnije,

- B1 1 B2 ¢ine to isto u isto vrijeme,

- nakon izvrSenja, oni prelaze u suprotni ugao.

Promjene:

- takoder golman mozZe dati prvo dodavanje za A1,
- druge varijacije u skladu sa trenerom, ali glavni
naglasak bi trebao biti na brzom zavrSetku.

Kljucne tacke:

- brza odluka zavrsiti napad pucanjem,
- igraci bi trebali kretati u isto vrijeme iz oba ugla.

o)
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Nivo 3.

Kada igrac¢i imaju mogucénost da se odluce u skladu
sa situacijom, da li ¢e pucati izravno, dodati ili
driblati, joS sloZeniji dijelovi mogu biti dodani u
vjezbama. Situacije za bodovanje koje su vise poput
igre 1 koje su teze prave se dodajuci kako protivnika
tako 1 timskih kolega kako bi stvorili situaciju u
kojoj igra¢ mora donositi brze odluke. Pucanje je
takoder istaknuto kao glavni rezultat napada, kao 1
timska igra ko_]a vodi do napada. Vjezbe su ne samo
o pucanju, ve¢ vise ili manje o pronalaZenju nacina
za pucanje bilo sa vaSe strane ili uz pomo¢ svoga
suigraca u ekipi. Glavna tacka, nakon svega, u bilo
kojoj invazivnoj igri, je posti¢i gol. Na tre¢em nivou,
cilj je stvoriti Sanse da se to ucini. Obicno protlvmk
pokriva najbolji sektor za pucanje, bilo igraca ili
zonu. Najbolji sektor je u sredini gdje se obrambena
ekipa obi¢no nalazi kako slijedi:

™
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To bi trebalo biti objasnjeno igrac¢ima kako bi oni
shvatili gdje je vrlo vjerojatno da ¢e protivnici biti
smjesteni. Takoder treba naglasiti da je najbolja
prilika za rezultat u sredini u kojoj bi invazija trebalo
da se dogodi. Nosilac lopte uvijek treba teziti ka
prolazu, kao 1 ne-nosiocu lopte koji trebaju pokusati
stvoriti otvoreni prostor za njegov Sut.

Vjezba 25.

Cilj:

- vjezbati bodovanje,

- vjezbati stvaranje prostora za nosioca lopte da
puca.

Organizacija:

- jedna linija na sredini igraliSta sa loptama,

- igraci A2 1 A3 kao na slici,

- ¢unjevi obiljezavaju protivnika (moZe se zamijeniti
sa stvarnim igracima),

- trener bi trebao razjasniti unaprijed gdje ¢e pro-
tivnik naJV_] ero) atnl_]e biti smjeSten,

- ovo ¢e pomoci igracima da se izbjegnu ta podrucja.
Izvrsenje:

- A1l dodaje loptu A2 koji dolazi prema dodavanju,

- A2 uzima loptu pod kontrolu i nastavlja kretanje
prema igraliStu,

- Al krec¢e prema golu 1 prima propustajuci pass od
A2 kada se oni mimoilaze,

- u isto vrijeme A3 seli iz centra prema strani i stvara
prostor prema golu,

- Al krec¢e prema uglu 1 u loSem polozaju je za pu-
cati tako da on / ona dodaje za A3,

- Al ublizini 1 A2 ispred gola su otvoreni za doda-
vanje od A3 i spremni za pucanje,

- nakon izvrSenja A1 postaje A2, A2 postaje A3, A3
postaje Al.

Promjene:

- najbolji nacin za promijeniti vjezbu je dodati igraca
u obrani, da bi otezali ofanzivnom timu Sansu za
bodovanje,

- takoder 1 druge varijante dodavanja i pucanja mogu
biti dodane.

Kljucne tacke:

- ta¢ni Sutevi bi trebali biti naglaseni,

- A3 brzo treba odluciti za koga ¢e da dodai Al 1 A2
bi trebali biti spremni za pucanje,

- kretanje igraca treba biti brzo 1 precizan timing.

( L] )C J )
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Vjezba 26.

Cilj:
- vjezbanje postizanja pogotka iz napetih situacija.
- vjezbanje zaStite lopte 1 laZznjaka.

Organizacija:

- okviri gola okrenuti prema uglovima oko 7 metara
od ivice (Cunjevi obiljezavaju podrucje),

- lopte na vrhu gola,

- igra¢i podijeljeni u Cetiri grupe, ako su dva gola
(ovisno o iznosu igraca i golmana),

- dvije grupe tvore dvije razliCite linije sa obje strane
golova.

Izvrsenje:

- golman baca loptu u ugao,

-A110l1 se bore za loptu,

- tko god dobije posjed lopte postaje napadac i
pokusava pucati,

- ako lopta pogodi okvir, ili ako je postignut rezultat,
golman baca drugu loptu,

- 45 sekundi smjene,

- igraci prekidaju kada trener da znak zvizdaljkom.

Promjene:

- nakon 45 sekundi, druga dva igra¢a mogu se do-
dati, tako da svaka druga smjena igra dva nasuprot
dva,

- cilj je da se puca, a za drugog napadaca cilj je do¢i
u otvoreni prostor kako bi mogli pucati iz prve.

Kljucne tacke:

- istaknuti pucanja i zastitu lopte,

- pucati kada postoji makar i mala Sansa za rezultat,
- ako nema prostora za pucanje, dodati ili pro¢i ako
je moguce,

- potaknuti igrace da se okrenu i izazovu protivnika.

¢ B
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Vjezba 27.

Cilj:
- vjezbati pucanje 1 dobivanje prilike za pucanje,
- vjezbati Citanje igre i donoSenje odluka.
Organizacija:
- igra¢i su podijeljeni u grupe od tri ili Cetiri,
- teren je podljeljen na dva dijela,
- ako su Cetiri igraca u svakoj grupi, _]edan igrac se
nalazi uz crtu sredine kao rezervni igrac.
Izvrsenje:
- timovi igraju tri protiv tri,
- ako tim sa loptom (ofanziva) gubi loptu i to:
A. bodovanjem,
B. obrambena ekipa krade loptu ili presijeca doda-
vanje,
C. lopta je baena izvan granica terena,
- tada obrambeni tim mora dodati do rezervnog
igraca prije pocetka napada i ofanzivni igrac iz tima
koji je izgubio loptu mora da se zamijeni sa svojim
rezervnim igracem.
- rezervni igra¢ se moZe pomicati bo¢no za primanje,
dodavanje 1 pucanje,
- ako je rezervni igra¢ dodao za drugog nakon pres-
retanja, igra¢ mora pucati (demonstriraju¢i bran-
iteljsko pucanje od crte sredine terena),
- u ovom slucaju igrac koji je najblizi golu mora biti
spreman za pokrivanje golmana.
Promjene:
- samo jedan dodir dozvoljen,
- mora pucati nakon tri dodavanja.
Kljucne tacke:
- igraci se moraju stalno kretati i pucati kada god je
to moguce,
- igra¢i moraju biti spremni za pokrivanje golmana
kada brani¢ ima loptu,
- igra¢ se moraju mijenjati nakon gubitka lopte,
- moraju se pridrzavati pravila.

)
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Vjezba 28.

Cilj:

- vjezbanje bodovanja kao dio timske igre,

- vjezbanje svih komponenti iz prethodne vjezbe
zajedno,

- za obrambeni tim vjeZbanje odredenih obrambenih
formiranja poput igre.

Organizacija:

- igraci su podijeljeni u grupe od pet, ili prema tim-
skom poretku,

- igra se pet naspram pet u ofanzivnoj zoni i obram-
beni tim igra bez Stapova.

Izvrsenje:

- brani€ iz ofanzivnog tima ima posjed lopte u blizini
sredisnje linije,

- ofanzivni tim mozZe igrati i sa koriStenjem libera ili
pomocu dodavanj branitelj - branitelj,

- krila 1 centar prema naprijed / top-napadac se
pokuSava pomaknuti da stekne najbolju poziciju za
pucanje,

- u slikama, prikazano je nekoliko moguénosti,

- Slika 1.

- Al dodaje za A4 koji se krece u smjeru crte sredi-
ne,

- u isto vrijeme A5 stvara prostor u polju kretanjem
prema sredine igraliSta,

- Opcija 1,

- kada je A4 stekao posjed lopte, on / ona dodaje za
AS,

- u isto vrijeme sa ovim dodavanjem, A2 se pomice
prema centru i A3 prema utoru,

- A5 dodaje do A3 koji puca,

- A5 takoder moZe dodati za A2, u kojem slucaju ¢e
A3 zakloniti golmana kada A2 puca,

- Opcija 2.

- A4 dodaje loptu natrag do A1 koji je preselio blize
u igraliSte,

- A4 pokriva podrucje sredine slijede¢i dodavanje i
A5 pomaze u odbrani u slu¢aju kontra napada,

- Al dribla od ogradu i dodaje za A3 koji je sada
premjesten iz utora prema igraliStu (stvaranje prosto-
ra u utoru),

- u isto vrijeme sa dodavanjem A2 seli u utor i A5
takoder moze ponuditi moguénost dodavanja za A3,
- A3 dodaje za A2, koji puca,

- A3 takoder moZe dodati do A5, u kojem slucaju ¢e
A2 da pokriva golmana,

- igra¢ moze vjezbati nekoliko figura ili jednostavno
koristiti vlastitu kreativnost,

- prve opcije se mogu prakticirati bez protivnika,

1 poslije nakon dodavanja protivnika igrati bez
Stapova, a zatim sa Stapovima,

igri (koju je dodao trener ili pomo¢ni igrac od crte
sredine) za pocetak vjezbe ponovo,

- takoder branitelji mogu pucati ako imaju priliku, i
onda uvijek treba biti barem jedan igra¢ koji pokriva
golmana.

Promjene:

- varijacije prema trenerima i igrackoj kreativnosti,
- takoder pogledajte vjezbe 11-13 .

Kljucne tacke:

- treba naglasiti pucanja,

- igraci trebaju biti spremni za pucanje (oStrica na
podu cijelo vrijeme),

- igraci se ne trebaju bojati pokrivanja golmana,

- sve stvari iz prethodnih vjeZbi trebaju biti upotrije-
bljene tokom ove vjezbe (podrucja koje je potrebno
izbjegavati u ofanzivnoj zoni, stajanje u sektoru
pucanja, pokrivanja, stvaranje prostora za Sut u utoru
itd.),

- treba potaknuti upotrebu glasa medu igracima,

- treba naglasiti da treneri mogu samo dati opcije, u
situacijama u igri igrac je taj koji donosi odluke i te
odluke moraju biti prikladne za to stanje,

- takoder protivnik ¢e imati utjecaj na igru i neke op-
cije koje trener daje nece biti najbolje u odredenim

situacijama.
“ 2

Pocetna formacija

A2

35



Opcija 1.
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Dribling
Nivo 1.

Zastita lopte je jedna od najvaznijih stvari koju
igraCi treba da nauce. Oko — lopta — Stap - koordi-
nacija treba biti nauc¢ena ranije i ponovno pojacana
tokom karijere igrac¢a. Kontroliranje lopte sa pali-
com, drzanje lopte u posjedu pomocu tijela i palice,
vodenje lopte pomocu driblinga (laznjaka), primanje
zrac¢nih dodavanja, udaranje lopte u zraku i tako
dalje, sve to zahtjeva mnogo tehnike treninga.
Igrace treba poticati da koriste sve svoje dodatno
Vrijeme tokom vjezbi da se igraju sa loptom. Kada
igraci stoje u liniji i ¢ekaju svoj red, oni se samo
trebaju igrati sa loptom, vodenje i podlzanje lopte i
sl. Igraci bi se trebali takoder poticati da se igraju
sa loptom kod kuce, ili vani sa prijateljima. Neki
trikovi (primjeri u nastavku) mogu se prakticirati
individualno:

- dizanje lopte sa Stapom i osvajati je, koristeci tijelo
ili Stap, ili oboje;

- rotirati loptu oko noge (praviti broj 8);

- odskakanje lopte od ostrice Stapa, koristeci i fore-
hand i backhend - stranu, kao i gornji rub ostrice;

- vodenje lopte koriste¢i tijelo i lazne pokrete.

Kljuéne tacke u kontroli lopte

- iste glavne tacke imaju presudnu ulogu u svim
vjestinama koje potrazuju kontrolu lopte, ukljucujuci
1 zaStitu lopte, vodenje lopte, primanje dodavanja i
hvatanje lopte (zracne),

1. stititi loptu pomocu tijela:

- drzanje treba biti poput igre: koljena savijena,
tezina na prstima, niskog poloZaja da bi teziste bilo
nisko (ravnoteza), ¢vrsti misi¢i bedara treba da rade,
- noge trebaju biti $to je moguce vise razmaknute da
zastite veliko podrucje (protivniku nije dozvoljeno
da igra loptom izmedu nogu),

- drzanje Stapa treba biti stabilno 1 Stap treba biti
uhvacen sa obje ruke,

- glava bi trebala biti podignuta kako bi bili svjesni o
suigracima i protivniku,

2. stititi loptu pomocu Stapa:

- Stap 1 lopticu treba drZati Sto dalje od protivnika §to
je viSe moguce,

- ruke premjestiti blize jedna drugoj kada je lopta
dalje od tijela,

- oStrica bi trebala biti pritisnuta prema podu u
malom uglu,

- tijelo treba biti izmedu protivnika i lopte u svako
doba kako bi zastitili loptu od bilo kojeg presretanja,
3. hvatanje lopte:

- kad je lopta u zraku, o¢i treba zadrzati na lopti 1
lopta bi onda trebala biti uhvacena koristeci tijelo
(posebno pred golom),

- lopta treba biti uhvacena u takvoj poziciji da je
igra¢ u moguénosti nastaviti kretanje prema smjeru u
kojem hoce, na primjer:

- ako je branitelj uhvatio zra¢no dodavanje ispred
gola koristeci tijelo, on / ona bi se trebao okrenuti
prema sredini ili sa strane, tako da je on / ona izmedu
lopte 1 gola, cilj je odvesti loptu daleko od golma-
nskog prostora,

- u takvim slu€ajevima, pogotovo kada je utor pun,
uvijek je bolje koristiti tijelo za ¢iS¢enje Sutova,
inace branitelj moze slucajno udariti loptu 1 rezultat
je autogol,

- napadacki igra¢ medutim, moZe i treba biti okre-
nut prema golu, jer on / ona ocito Zeli da postigne
pogodak,

4. dribling:

- lopta treba ostati blizu ostrice,

- zahvat treba biti sa dvije ruke (kada se dribla na
backhand strani, moze se koristiti zahvat sa jednom
rukom kako bi dobili vecu udaljenost od protivnika),
5. varke:

- brzina 1 kontrola tijela treba biti vjeZbana i razvi-
jena,

- rukovanje loptom, brzi pokreti, nagle promjene
brzine 1 smjera su kljucne,

- protivnik bi trebao biti izigran da se kre¢e u
odredenom smjeru sa laZznim napomenama kao §to je
kontakt okom sa timskim kolegom ili mozda laznim
Sutom.
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Vjezba 29.

Cilj:
- vjezbati kontrolu lopte i rukovanje loptom.

Organizacija:
- igraci stoje ispred trenera svaki sa loptom.

Izvrsenje:

- igraci driblaju loptu stoje¢i u mjestu i drze glavu
gore da vide trenera,

- kada trener pokaze razliCite signale igraci slijede:
a. podizanje ruke prema gore, igrac¢ krene naprijed,
b. pokazivanje ruke naprijed, igraci se krecu unatrag,
c. dizanje lijeve ruke, igraci se pomicu lijevo,

d. dizanje desne ruke, igrac¢i se pomicu desno,

e. zvizdaljka jednom, rotirati igrace,

f. zvizdaljka dva puta, igraci sprintaju pet metara i
vrate se na svoja mjesta.

Promjene:

- trener moze takoder ubaciti brojeve da odgovaraju
specificnim varkama, na primjer: 1 = varanje tijelom,
2 = varanje pomocu §tapa,

- kada trener povice broj, igraci izvode varku.

Kljucne tacke:

- dobar hvat rukom,

- igra poput prave igre,
- glava uspravno.

Vjezba 30.

Cilj:
- vjezbati dribling, varke, i zastitu lopte,
- zagrijavanje igraca.

Organizacija i izvodenje:

- igraci trée oko igraliSta svaki sa loptom,

- trener je odredio brojeve da odgovaraju odredenoj
radnji:

- 1. rotacija lijevo, nastavite u istom smjeru,

- 2. promjena smjera sa sprintom,

- 3. rotacija desno, nastavite u istom smjeru

- 4. dizanje lopte gore i1 hvatanje (kontinuirano kre-
tanje),

- svaki put kad trener povice broj (ili koristi zvizda-
ljku) igraci izvode pokrete.

Promjene:

- razli¢iti pokreti, kao $to su varke mogu biti dodani,
- takoder pucanje na oba gola za zagrijavanje golma-
na.

Kljucne tacke:

- glava gore,

- igra poput polozaja,

- druge pokrete tijelom treba koristiti tokom drib-
linga,

- igraci bi trebali vjezbati drzanje Stapa dok trce.
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Vjezba 31.

Cilj:
- vjezbati rukovanje loptom, zastitu lopte, koordi-
naciju i kontrolu tijela i lopte.

Organizacija:

- trener postavlja krug smjera kretanja pomocu
cunjeva, koji se preferira unaprijed ili dok igraci rade
prethodne vjezbe,

- krug treba postaviti tako da ima puno ponavljanja i
razlicite akcije,

- cijeli prostor treba koristiti djelotvorno da bi
izvrSenje vjezbe bilo intenzivno i kako bi koriStenje
prostora bilo §to ekonomicnije,

- trener objasnjava i demonstrira.

Izvrsenje:

1. igraci pocinju odskakanjem lopte deset puta u
zraku,

2. tréanje naprijed i natrag,

3. tr€anje u stranu, prebacivanje lopte iz forehand u
backhand stranu,

4. prebacivanje lopte preko prepreke,

5. tr€anje ravno, lopta se krece oko ¢unjeva,

6. rukovanje Stapom oko ¢unjeva, pravljenje osmice
1X,

7. dodavanje od ogradu,

8. tréanje oko Cunjeva, zastita loptice sa tijelom,

9. prebacivanje lopte preko prepreke,

10. dodavanje lopte izmedu ¢unjeva (tacnost) u gol,
11. pocinju sve iz pocetka.

Promjene:

- razlicite vjeStine se mogu dodati, kao Sto su pu-
canje i dodavanje,

- krug se mozZe izvrsiti 1 bez Stapa 1 lopte kako bi
prvo vjezbali tr€anje 1 koordinaciju (fizicke vjezbe).

Kljucne tacke:

- teren treba koristiti djelotvorno,

- igraci ne trebaju stajati u linijjama i ¢ekati za svaki
pokret, u takvim slucajevima treba im savjetovati da
budu aktivni sa Stapom i lopticom,

- takoder mogu se dodati 1 fizicke vjezbe, kao $to su
trbusnjaci, sklekovi i cucnjevi,

- krug se mozZe izvoditi §to je duZze moguce, ali trener
mora uzeti u obzir nivo koncentracije igraca,

- sa mladim igra¢ima poZeljno je da imaju manje
vjezbi tokom kruga, tako da oni nece biti zbunjeni 1
zaboraviti ono §to je trebalo uciniti.
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Nivo 2.

Obuka individualne tehnike treba biti ukljuc¢ena u
svakom treningu, pogotovo sa mladim igra¢ima, na
kraju sve tehnicke vjestine su kombinirane u samoj
igri. Stoga vjezbe poput igre su jos bolji nacin za
vjezbu pojedine tehnike buduci da su mnoge vjestine
vjezbane u isto vrijeme i u stvarnom okruzenju. Ovo
zahtijeva od igraca koriStenje odredenih tehnickih
vjestina u obavljanju takticke radnje dok istodobno
razvijaju smisao igre. (Nasumicna Vjezba).

Stupanj tezine se povecava dodavanjem protivni-
ka. Sto prije je protivnik uzet u obzir, prije su

igraci izazvani za susret protivnika, ne govorim o
premlacivanju protivnika.

Vjezba 32.

Cilj:
- vjezbati zastitu lopte i rukovanje loptom.

Organizacija:
- igraci su podijeljeni u parove.

Izvrsenje:

- igraci pocinju bez Stapova sa loptom na podu,
- prvi igra¢ pokusava S§tititi loptu tijelom dok se
kre¢e oko nje, dok drugi igra¢ pokusava udariti
loptu,

- lopta mora ostati na jednom mjestu,

- nakon minute, igraci mijenjaju uloge.

Promjene:

- da bi vjezbali zastitu lopte sa Stapom, igraci ¢ine
isto pomocu Stapova na malom prostoru,

- u ovom slucaju igrac sa loptom bi trebao koristiti
oboje, 1 Stap 1 tijelo za zastitu lopte,

- drugi igraC pokusava uzeti loptu bez udarca
Stapom,

- kada igrac bez lopte uspije uzeti loptu uloge se
automatski mijenjaju,

- takoder se mogu koristiti strane igralista za stvara-
nje situacije 1 na 1 u blizini gola ili u uglu,

- u ovom slucaju igrac sa loptom treba naci rjesenje
kako rijesiti situaciju:

na primjer pass sa strane ili iza.

Kljucne tacke:

- niski stav (koljena savijena, noge razmaknute),
- dobro drzanje Stapa,

- nema udarca Stapom,

- neprekidno kretanje,

- rukovanje loptom (igrac sa loptom mora zastititi
loptu sa ostricom na strani gdje je protivnik).
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Vjezba 33.

Cilj:

- vjezbati zastitu lopte,

- vjeZbati pucanje iz zastite te u uskoj situaciji,

- za branitelja vjeZba odbrane i negiranja prostora i
pozicije za nosioca lopte.

Organizacija:
- igrac¢i su u uglovima sa loptama.

Izvrsenje:

- Al 1 A2 krecu u isto vrijeme iz uglova,

- Al ima loptu 1 A2 pokuSava smetati Al u pucanju,
- Al puca ako je moguce,

- nakon izvrSenja ¢e promijeniti linije i uloge,

- linije iz uglova izvrSavaju vjezbu naizmjence.

Promjene:
- u pocetku vjezba se moze izvrsiti bez protivnika,
gdje je naglasak na tehnickom izvrSenju.

Kljucne tacke:

- naglasak treba biti na situaciji 1 protiv 1, gdje nosi-
lac lopte za zastitu lopte koristi tijelo (tijelo izmedu
lopte 1 protivnika), a obrambeni igra¢ mora odgo-
voriti pomocu tijela, a ne Stapa (rame protiv ramena),
- nosilac lopte treba pokusati do¢i do pozicije za
pucanje promjenom ritma i smjera, ili koriStenjem
brze ruke i pucanjem pogodnim za situaciju (udarac
iz zgloba, backhand).
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Vjezba 34.

Cilj:

- vjezbati zastitu lopte,

- vjezbati driblanje u uskom prostoru.
Organizacija:

- igra¢i na linijama u suprotnim uglovima sa lopta-
ma,

- igraliSte je podijeljeno na dva dijela (po duZzini)

- ¢unjevi postavljeni na terenu kao na slici.
Izvrsenje:

- dvaigraca (Al 1 A2) krecu iz ugla u isto vrijeme
prema prvom cunju,

- Al ima loptu i A2 pokusava sprijeciti Al da se
krece prema naprijed,

- kad dosegnu ¢unj, A1 ¢e dati propustajuci pass za
A2 iuloge se mijenjaju,

- igraci ¢e nastaviti sve dok jedan od njih puca ako je
moguce,

- nakon izvrSenja, oni ¢e poceti ponovno iz drugog
ugla.

Promjene:

- isti igra¢ moze voditi loptu cijelim putem, tako da
se uloge nece mijenjati sve dok igraci nisu na drugoj
strani,

- moze se izvrsiti 1 bez protivnika tako da B1 radi sa
loptom i ¢ini bijeg (varku u kojoj se smjer kretanja
mijenja brzo rotirajuci prema suprotnom smjeru,

1 okrecu¢i leda protivniku, pokrivanje lopte sa
ostricom, forehand i backhand stranu) na svakom
cunju.

Kljucne tacke:

- kretanje 1 promjena pravca bi trebali biti brzi,

- udaranje Stapom treba izbjegavati,

- obrambeni igrac treba koristiti tijelo kako bi
sprije¢io nosioca lopte da se krece prema naprijed.
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Vjezba 35.

Cilj:
- vjezbati zastitu lopte 1 upravljanje loptom,
- vjezbati laznjake.

Organizacija

- igra¢i su podijeljeni u parove,

- svaki par ima loptu i dva €unja, jedan ¢unj u sva-
kom kraju igralista (po Sirini),

Izvrsenje:

- jedan od igraca je nosilac lopte 1 pokusava postici
rezultat doseZuci loptom protivnicki cunj,

- igrac sa loptom treba da izazove branitelja ¢ine¢i
laznjak,

- kada igrac sa loptom uspije dosti¢i loptom €unj, on
/ ona nastavlja sve dok branitelj nije u mogucnosti da
ukrade loptu,

- kada branitelj uspije ukrasti loptu, uloge se mije-
njaju.

Promjene:

- laZznjaci se mogu vjezbati pojedinacno unaprijed,
- trener bi trebao pokazati neke laznjake 1 dati poje-
dine komentare (modeliranje),

- laznjaci tijelom, bjekstvo, koriStenje nogu itd.

Kljucne tacke:

- niski stav, na prstima,

- dobro 1 stabilno drzanje Stapa,

- glava gore,

- brzo kretanje i ruke,

- promj ena brzine tréanja,

- 1grac1 trebaju vjezbati jedno varanje dok ga ne
usavrse, jer je bolje znati jedan laznjak i uspjeti to
svaki put, nego znati par i uspjeti u njima povreme-
no,

- branitelj treba imati poziciju na strani (postrance)
kako bi reagirali brZe na poteze protivnika.
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Vjezba 36.

Cilj:

- vjezbati razlicite varke,

OVgamzacya

- igraci su rasporedeni u Cetiri linije u svakom uglu,
- lopte u suprotnom uglovima.

Izvrsenje:

- A1l pocinje tréati prema utoru kako bi primio doda-
vanje od A2,

- B1 istovremeno obavlja isto na suprotnom kraju
igraliSta,

- nakon §to je primio dodavanje od A2, A1 tr¢i sa
loptom prema drugom kraju da igra situaciju jedan
na jedan sa B2,

- nakon dodavanja A2 ¢eka na odgovarajuéem kraju
igraliSta da i igra jedan protiv jedan sa B1,

- nakon izvrSenja, linije rotiraju u smjeru kazaljke na
satu.

Promjene:

- trener moze odrediti koja vrsta varke treba biti
obavljena.

Kljucne tacke:

- A1 bi trebao do¢i prema prvom dodavanju kao u
igri kada drugi branitelj otvara igru sa dodavanjem
kroz centar,

- igraci bi trebali nastaviti kretanje svojom stranom
da se izbjegne sudar i ozljede,

- igraCe treba poticati da izazovu protivnika i probaju
razli¢ite vrste varki,

- branitelj, B2, treba i¢i do crte sredine u susret
nosiocu lopte A1, tako da A1 ima vremena da uradi
varku 1 jo§ uvijek ima prostora za pucanje,

- branitelj treba izbje¢i udaranje Stapom 1 iskoristiti
tijelo kako bi se sprijecio napad,

- braniteljeva pozicija treba biti niska i na prstima,
on / ona bi trebao biti spreman za promjenu smjera
brzo prema napadacu i da ima podignute ruke prema
strani nosioca lopte.
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Nivo 3.

Iako prethodne vjeZzbe imaju u sebi neke sli¢nosti sa
igrom, situacija moze biti jo§ vise stvarna. Glavna
tacka je stvoriti situacije, obi¢no jedan protiv je-
dan, ali i dva protiv jedan, itd., gdje su zastita lopte
kontrola vazni. Obi¢no je najlakse prevazi¢i nave-
dene sn?uacge sa dodavanjem ali ponekad to nije
moguce Kao sto je receno, stvaran_]e \A jezbe poput
igre razvija u isto vrijeme igraev smisao za igru kao
1 uvjezbavanje tehnicke Vjestme Npr. driblanje, nije
rezultat, ali to omogucuje igracu da prijede u polozaj
pogodan za bodovanje ili jednostavno da pobjedi u
situaciji jedan protiv jedan. Takoder je vazno biti u
stanju donijeti odluku hoce li pucati, dodati ili drib-
lati loptu. Na ovom nivou ova odluka je sastavni dio
tehnickih vjezbi sama od sebe.

“

Pocetna tacka
- primjer
B1 A1 B2
Smijerovi
dodavanja B1i B2 kasno
A iz udvostrucenja
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Vjezba 37.

Cilj:

- stvoriti jedan protiv dva situaciju u uglu,

- vjezbati zastitu lopte,

- vjezbati varke,

- za obrambene igrace vjezbanje udvostrucenja, bilo
u ofanzivnoj ili obrambenoj zoni.

OVganizacija

- igraci podijeljeni u tri linije na srednjoj liniji
igraliSta,

- dva obrambena igraca (ne nosioci lopte) i jedan
napadac (nosilac lopte),

- jedan red sa loptama.

Izvrsenje:

- B1 dodaje loptu u ugao ili do golmana koji dodaje
loptu u ugao,

- Al tr¢i za loptom 1 dostize je u uglu,

- B1 1 B2 poc¢inju odmah nakon A1 da uduplaju Al,
- Al pokusava iza¢i iz ugla:

1. ako B1 i B2 imaju vremena da uduplaju A1, Al
moze pokusati zastititi loptu 1 dodati izmedu nogu ili
sa strane prema imaginarnim suigra¢ima,

2. ako B1 1 B2 kasne sa udvostru¢avanjem i A1 ima
vremena da se okrene, A1l bi trebao probati za iza-
zove B1 1 B2 ¢ine¢i varku,

- situacija se igra dok B1 1 B2 ne dodu u posjed lopte
ili dok je lopta izvan podrucja ili kada trener zvizne
u zvizdaljku.

Promjene:

- trener moze dodati loptu iz sredine ili moze biti
poslana do golmana koji onda loptu Salje u ugao,

- 1mag1narn1 suigraci mogu se zamijeniti sa pravim
igraCima 1 situacije se mogu igrati dok se ne Sutira,
- u ovom slucaju mora se odrediti da li je Al u ofa-
nzivnoj ili obrambenoj zoni 1 ko pokusava pucati a
ko pokusava rasc¢istiti zonu.

Kljucne tacke:

- Al treba biti potaknut za izazov protivnika ako je
vrijeme za varanje,

- B1 i1 B2 bi trebali biti spremni za dupliranje Al u
pravo vrijeme,

- za A1 bi trebalo biti prikazano kako zastititi loptu
ispravno i za B1 1 B2 kako pokusati ukrasti loptu,
rame protiv ramena.
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Vjezba 38.

Cilj:

- vjezbati zastitu 1 rukovanje loptom,

- vjezbati varke,

- donoSenje odluka u situacijama dva protiv dva,

- razvijati sposobnost igraca da zadrZe posjed lopte
u uskoj situaciji.

Organizacija:

- igraci su podijeljeni u parovima,

- igraliSte je podijeljeno na Cetvrtine,
- dva para u svakoj Cetvrtini.

Izvrsenje:

- igra¢i pocinju igrati igru dva protiv dva kada
trener da znak zvizdaljkom,

- nosilac loptu mora napraviti varku prije dodavanja
za timskog kolegu,

- kada protivnik uspije ukrasti loptu, uloge se auto-
matski mijenjaju,

- igra se sve dok trener ne da drugi znak zvizda-
ljkom,

- duzina trajanja se moze mijenjati od 45 sekundi do
2 minute, nakon ¢ega se mogu dati kratke pauze ili
se igra¢i mogu rotirati u protivnika.

Promjene:

- takoder ostala pravila se mogu dodati kao $to je,
par s loptom se mora ukrstiti 1 uciniti propustajuci
pass prije dodavanja,

- vjezba se moze igrati u zoni uglova sa golom okre-
nutim tako da Sut moze biti dodan,

- ovo ¢e naglasiti igru u malom prostoru i dobivanje
prilike za bodovanje u neugodnoj situaciji (takoder
vidi vjezbe 26 1 37).

Kljucne tacke:

- glava gore (svijest o timskom kolegi 1 protivniku),
- nosilac lopte mora napraviti varku prije dodavanja,
- nosilac lopte treba zastiti loptu 1 voditi je sve dok
on / ona nije spremna za varku,

- igraci bi trebali biti ohrabreni za izazov protivnika,
- oba igraca u obrani bi trebali pokusSati uduplati
nosioca lopte 1 drugi ofanzivni

igra¢ treba stvoriti prolaz za loptu dolaskom u nep-
osrednu blizinu nosioca lopte,

- drugi napadac takoder moze stvoriti prostor za
nosioca lopte pokrivajuéi protivnika.
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Vjezba 39.

Cilj:
- vjezbati zastitu i rukovanje loptom,
- vjezbati donoSenja odluka za nosioca lopte.

Orgamzacya

- igraci su podijeljeni u grupe od tri (ili Cetiri sa
zamjenskim igracem),

- igraliSte je podijeljeno na pola, sa dva gola sa svake
strane,

- okvir gola se moze zamijeniti sa Cunjevima.

Izvrienje:

- tri protiv tri igra,

- igra¢ima su dozvoljena samo dodavanja unatrag,

- stoga oni moraju voditi loptu prema naprijed da bi
dodali,

- lopta takoder mora biti dodana jednom do svakog

igraca prije bodovanja,

- svaki put kad protivnik postigne bod, protivnicka
ekipa mora napraviti sklek ili ucanj kO_]l se takoder
mogu izvrSiti nakon jedne smjene.

Promjene:

- takoder pokrivanje ¢ovjeka naglasava tehni¢ku
sposobnost za zastitu lopte,

- igra se moze igrati sa jednim golom pomocu polo-
vice igraliSta kao u vjezbi 27.

Kljucne tacke:

- igraci bi trebali biti SV_]CSl’ll gdje je protivnik, kao 1
gdje su smjesteni suigraci,

- ne nosioci lopte bi trebali napraviti prolaze za
dodavanje iza nosioca lopte jer on / ona mogu dodati
samo unatrag,

- pravila trebaju biti jednaka za sve i svi se moraju
pridrzavati.
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Individualna taktika

Uloge i situacije u igri

Nosilac lopte ima tri opcije. Prvi cilj je da postigne
rezultat, dakle pucati. Druga moguénost je da doda
za igraca koji ima jo§ bolju priliku za pucati. Treca
mogucnost za nosioca lopte voditi loptu do bolje
pozicije za pucanje ili dodavanje. To zahtijeva brzu
reakciju 1 sposobnost za €itanje igre. lako nosilac
lopte ima odgovornost za donoSenje odluke, ne -
nosioci lopte takoder imaju odgovornost da mu po-
mognu sa pokrivanjem, stvarajuci prostor i prolaze
za dodavanje itd. Unutar igre, sve uloge i duznosti
su interaktivne. Sve one zahtijevaju od igraca sposo-
bnost za procjenu prostora, brzine, smjera i vremena.
DuzZnosti u razli¢itim situacijama i uloge su prika-
zani u tablici, kao i tehnicke vjestine koje igrac treba
posjedovati za odredenu ulogu. Medutim mora se ra-
zumjeti, da se uloge vrlo brzo mijenjaju u igri i igra¢
je u odgovarajucoj ulozi samo za kratko vrijeme. Sa
mladim igra¢ima ove pojedinacnih taktike ne trebaju
biti naglasene kako su prikazane u tablici. Ovo ¢e
vjerojatno rezultirati sa ukupnom zbunjenoscu, pa
uloge i duZnosti treba uvesti postupno, u progresiji
sa razvojem smisla igre.

Profil igraca sastoji se od tehnicke i fizicke
sposobnosti zajedno u smislu igre. Smisao
igre sastoji se od razumijevanja igre,
¢itanja igre i donoSenju odluka. Citanje
trenutnog stanja igre i predvidanje
sljedece radnje pomaze igracu da pronade
najbolje rjeSenje ovisno o poziciji u kojoj
se nalaze. Individualna taktika se najbolje
uci uz pomo¢ uloga kao u situacijama igre.
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Napadacki igrac sa loptom

- Primanje dodavanja / dobivanje posjeda nad lop-
tom,

- Zastita lopte,

- Pucati,

- Dodati,

- Pomocu driblinga premjestiti se na bolji polozaj za
pucanje ili dodavanje.

Tehnicke vjestine

- Pokret,

- Rukovanje palicom,
- Varke,

- Dodavanja,

- Pucanje,

- Zastita lopte,
-1nal.

Napadacki igrac bez lopte

- Napraviti trase za dodavanje pomicanjem,
- Drzati blisku udaljenost od nosioca lopte,
- Stvoriti prostor za nosioca lopte,

- Napraviti otvor za dodavanje ili Sut,

- Pokrivanje golmana,

- Spremnost za obranu.

Tehnicke vjestine

- Pokret,

- Pokrivanje,

- Varke,

- Primanje dodavanja,
-1nal.

Branedi igrac s loptom

- Odvlacenje nosioca lopte na manje povoljna
podrucja,

- Uskracivanje prostora,

- Krade loptu,

- Blokiranje linija dodavanja,

- Blokiranje Suta,

- Spremnost na napad,

- Pokrivanje aktivnog ¢ovjeka i usporavanje pro-
tivnika.

Tehnicke vjestine

- Promjena smjera kretanja,

- Blokiranje putanja dodavanja i Suta,
- Opstrukcije Stapa,

- Presretanje,

-1nal.

Braneci igrac bez lopte

- Pokrivanje ¢ovjeka,

- Blokiranje trasa dodavanja,

- Spremnost za napad,

- Drzite o¢i na oba kontakta, loptu i protivnika,
- Ostanite izmedu protivnika i svoga gola.

Tehnicke vjestine

- Promjena smjera kretanja,
- Blokiranje trasa dodavanja,
- Pokrivanje ¢ovjeka,

- Opstrukcije Stapa,

-1nal.

Takoder sposobnost da se nadigra protivnik prebaci-
vanjem situacija iz dva protiv dva do dva prema je-
dan, ili ¢ak dva prema nula, od presudne je vaznosti.
Stvaranjem zone snazne igre, (2 protiv 1, 3 protiv

2 ili obratno u malom prostoru) brani¢u pomaze da
ukrade loptu od protivnika, a na ofanzivnoj strani, to
uvijek stvara bolju moguénost za bodovanje.

Nauciti kako pojedinacna taktika sluzi timskoj tak-
tici je vazna stvar, pogotovo kada pokuSavate uma-
njiti sebicnost u igri. Igraci bi trebali biti motivirani
da misle 1 odabrati kada da bude sebicni, a kada da
dodaju i pomognu suigrac¢ima.

Sljedeca faza je, dakle, nauciti igraca kako Citati situ-
aciju i reagirati sa najboljom opcijom. Dodavanjem
viSe igraca za vjezbu sili igrace za donoSenje brze
odluke u skladu sa situacijom. Individualne vjestine
trebaju biti tako dobro savladane da igra¢ ne mora
razmisljati o tehnic¢koj izvedbi tokom igre.

To je, naravno, tesko, jer igraci se jedva koncentri-
raju na provedbu, posebno mladi igraci, a time 1
tehnicke vjestine treba stalno uvjezbavati.

47



Nivo 1.

Gotovo sve prethodne vjezbe sadrze pojedine takti-
¢ke vjestine 1 donoSenje odluka. Sve vjezbe koje
imaju vise od jedne opcije, a 1grac je prisiljen
donositi odluke, razvijaju igracevu sposobnost za
¢itanje igre. Na prvom nivou iznos opcija bi trebao
biti minimalan i vjezbe bi trebale biti jednostavne.
Za mlade igrace jednostavnost znaci koncentracija
na oéigledno donosSenje odluka, a za naprednije
igrace, vjezbe mogu biti napravljene kao vjezbe
zagrijavanja gdje se mogu, na primjer, koncentrirati
na pucanje.

Trener uvijek treba biti spreman koju vjestinu on /
ona Zeli da igraci naglase. Tri prema nula situacija je
zahtjevna zbog iznosa opcija koje se mogu izabrati,
1 tri protiv dva situacije zbog smanjene koli¢ine vre-
mena i prostora.

Vjezba 40.

Cilj:
- vjezbati donoSenje odluka, dodavanja i pucanje,
- zagrijavanje za golmana.

Organizacija:
- igraci oblikuju dvije linije u uglovima sa loptama,
- moze se izvrsiti na oba kraja igralista.

Izvrsenje:

- A1l pocinje jakim dodavanjem u polje za A2,

- A2 prima loptu dok se krece,

- oba igraca se kre¢u prema srediS$njoj liniji centra,
gdje se ukrstaju,

- A2 moze dodati natrag za A1 ili dati propustajuci
pass pri ukrStanju,

- nosilac lopte ili puca ili dodaje,

- nakon izvrSenja oni ¢e promijeniti linije.

Promjene:

- prvo dodavanje se moze dodati iza gola ili od gol-
mana,

- moze se izvrSiti pomocu cijelog igralista, tako da se
vjezba izvrSava naizmjence iz svakog kraja.

Kljucne tacke:

- igraci trebaju biti spremni dodati i primati pass,
- ne nosilac lopte ne bi trebao biti uzrujani ako on /
ona nisu dobili pass (s naglaskom na pucanje),

- izvrSenje treba biti brzo i ne sadrzavati vise od
cetiri do pet dodavanja,

- ako se vjeZba izvrSava pomocu cijelog igralista,
izvrSenja sa obje strane se mogu preklapati, tako
da naredni par pocinje kada prethodni prelazi crtu
sredine,

- u ovom slucaju igraci trebaju drzati glavu gore u
sektoru za bodovanje da se izbjegne sudar.

(o &)
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Vjezba 41.

Cilj:
- vjezbati donoSenje odluka u situaciji 1 na 1,
- igra¢ je prisiljen birati izmedu driblanja ili pucanja.

Organizacija:

- 1grahste je podijeljeno na pola po duzini,

- igra¢i oblikuju dvije linije na svakoj strani igralista,
- jedna linija u uglu i jedna linija na centru,

- lopte u uglu.

Izvrsenje:

- Al pocinje iz ugla dodavanjem za A2,

- A2 dodaje natrag za A1, koji preuzima kontrolu
nad loptom i oni igraju 1 na I,

-u drugom kraju igralista, igrac¢i na drugom kraju
izvrSavaju isto,

- nakon izvrSenja A lpostaje A2 i A2 postaje B1.

Promjene:

- moze se izvrsiti koriStenjem samo polovice
igraliSta gdje se nakon primitka dodavanja Al vraca
prije crte sredine,

- ova varijanta se koristiti ako ima manje igraca ili
ako je samo jedan golman dostupan.

Kljucne tacke:

- naglasak treba biti na odluci da li da dribla i pokusa
napraviti varku, usmjeri branitelja u drugom smjeru
ili pucati ako je branitelj na udaljenosti,

- tehniCke performanse trebaju biti tako dobro
naucene tako da kad god nosilac lopte odluci da puca
ili dribla loptu, on / ona treba da dobije priliku za
bodovanje.

VANE -2
g1

Vjezba 42.

Cilj:

- vjezbanje donosenja odluka u situacijama tri protiv
Jedan,

- iznos opcija je povecan brojem igraca, ali velika
koli¢ina vremena i prostora trebali bi omoguciti
lakSe donoSenje odluka za igrace.

Organizacija:

- igraci oblikuju Cetiri linije u svakom uglu na
polovici igralista,

- lopte u jednom uglu.

Izvrsenje:

- B1 dodaje loptu iza gola za A1 i seli se u obrambe-
nu ulogu ispred golmanskog prostora,

- Al dodaje loptu za A2 1 slijedi dodavanje,

- A2 preuzima kontrolu nad loptom i istovremeno A3
polazi sa odgovarajuce strane da tr¢i prema A2,

- A2 daje propustajuci pass za A3,

- onda oni napadaju dok B1 brani,

- nakon izvrSenja linije ¢e se izmjenjivati u smjeru
kazaljke na satu.

Promjene:

- moze se izvrSiti takoder prvo bez branica i sa dva
branica,

- takoder moze se koristiti cijelo igraliSte.

Kljucne tacke:

- izvrSenje treba biti brzo i uvijek bi trebalo zavrsiti
sa Sutom,

- trener bi prvo trebao pustiti igrace da donose
vlastite odluke, a zatim pitati o odlukama kada je
davanje povratne informacije.
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Vjezba 43.

Cilj:

- za napadackog igraca vjezba donoSenja odluka,
hoc¢e li pucati ili dodati,

- vjezba bodovanja i situacija jedan protiv jedan
ispred gola.

Organizacija:

- Al ispred gola kao napadac,

- Bl ispred gola brane¢i protiv A1,

- A2 1 A3 na odgovarajucim stranama,

- ostatak igraca obrazuju liniju na sredini sa loptama.

Izvrsenje:

- A4 dodaje za A1 koji mora donijeti odluku hoce 1i
se okrenuti i1 pucati ako ima dovoljno prostora (Opci-
ja-1), 1li dodati za A2 ili A3 (Opcija 2),

- A2 1 A3 bi trebali da se kre¢u i pomognu Al stva-
ranjem prolaza za dodavanje 1 biti spremni za brzo
pucanje,

- BI1 treba pokusati opstruirati A1 od donosenja
odluke,

- ako je A1 dodaje bilo za A2 ili A3, B1 treba
pokusati blokirati dodavanje,

- ako A1 daje pass za A2, A3 bi trebao pokusati za-
kloniti golmana,

- nakon izvrSenja, A1 postaje A2, A2 postaje A3, A3
postaje A4, A4 postaje B1.

Promjene:

- dodavanje moze biti iz zraka, §to ga ¢ini vise
tehni¢kim izazovom za prijemnika,

- takoder moze biti odredeno da ili A2 ili A3 ide 1
pokriva golmana tako da A1 ostaje sa samo jednom
opcijom za dodavanje,

- to takoder prisiljava ne nosioca lopte na donosenje
odluke.

Kljucne tacke:

- A1 bi trebao do¢i prema dodavanju da se dobije
udaljenost od B1, kako bi se mogao okrenuti i pu-
cati,

- ako je B1 u moguc¢nosti zatvoriti prilaz, Al bi
trebao zadrzati svoj glavu gore da vidi za koga do-
dati,

- preuzimanje kontrole nad loptom tokom primanja
dodavanja bi trebala biti brza i sljedece akcije
takoder moraju biti brze,

- A2 1 A3 bi trebali biti spremni za primanje dodava-
nja i pucanje, ili zaslon golmana.

“a

Opcija 1
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50



Nivo 2.

Mijenjanje koli¢ine prostora i vremena mijenja
zahtijevajuci nivo vjezbe. Tjeranje igraca da donosi
odluke brzo, te u uskoj situaciji, razvija sposobnost
za napraviti to isto takoder u igri. Situacija se stvara
stalno mijenjajuci koli€inu igraca, $to ¢e automatski
smanyjiti i vrijeme 1 prostor, dakle razviti igraca da
bude u stanju donositi odluke.

Na sljedeéem nivou iznosi opcija su povecani
brojem 1graca Vjezbe su uglavnom kontinuirane,
dakle igraci moraju biti spremni da procitaju i rea-
giraju u svakom trenutku. Ove vjeZbe mozda nisu
pogodne za pocCetnike, ali bi trebale biti uvedene ¢im
su igraci pomalo svjesni uloge u situacijama u igri.

Vjezba 44.

Cilj:

- razvijanje sposobnosti razumijevanje uloge u situ-
acijama poput igre i razliCite mogucnosti koje igrac
ima u svakoj ulozi,

- vjezbanje kretanja dodavanja i ¢itanje protivnika

blokiraju¢i staze dodavanja i pokrivanjem covjeka.

Organizacija:

- igraliSte podijeljeno na Cetvrtine,

- igra dva protiv dva u svakoj Cetvrtini,
- pogledaj vjezbu 38.

Izvrsenje:

- trener daje signal za smjenu nakon 45-60 sekundi,
nakon cega igrai mijenjaju protivnika,

- cilj je igrati dva protiv dva bez posebnih pravila.

Promjene:

- trener moze dodati pravila kako bi naglasio odre-
dene vjestine,

- kako bi istaknuli dodavanje igraci smiju dotaknuti
loptu dva puta, onda oni moraju dodati do suigraca,
- podrucje moze biti manje kako bi istaknuli zaStitu
lopte u tijesnim situacijama.

Kljucne tacke:

- pracenje sve Cetiri utakmice moze biti teSko

za trenera Sto €ini igrace odgovornima za strogo
postivanje pravila ako su dodana,

- igraci bi trebali drzati svoju glavu uspravno da vide
gdje je njihov timski kolega a gdje protivnik.
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Vjezba 45.

Cilj:

- vjezba donosenja odluka u situacijama dva protiv
dva gdje su sve situacije u igri prisutne i gdje se
uloge stalno mijenjaju,

- prijelaz iz obrane u napad ili obratno, ovisno o
situaciji sa pocetka.

Orgamzacz]a

- igraci oblikuju Cetiri linije, dvije pored oba gola,

- golovi se mogu dovesti blize zajedno kako bi
igraliSte bilo manje ili mogu biti smjesteni u jednom
kraju igralista.

Izvrsenje:

1. golman dodaje loptu prvom napadackom paru (A1
1A2). Al 1 A2 trebaju napasti dva prema nula,

2. kada je lopta spaSena od golmana ili je pogodila
izvan granica, golman ¢e zapoceti drugi napad dajuci
drugu loptu za B1 ili B2,

3. A11A2 ¢e napraviti brz prijelaz iz napada u od-
branu,

- nakon igranja u obrani od B1 1 B2, A1 1 A2 ¢e se
vratiti iza vlastitog gola i joS jedan par, A3 1 A4 ¢e
poceti napad na B1 i B2,

- ako A1 ili A2 uspiju da ukradu loptu od B1 1 B2,
mogu odmah dodati loptu za A3 ili A4,

- vjezba se nastavlja dok trener ne dadne znak za
prestanak vjezbe.

Promjene:

- da bi istaknuli tranziciju iz odbrane u napad, vjezba
zapocinje kao situacija dva protiv dva u kojoj:

- Al 1A2 ¢e napastina Bl 1 B2,

- nakon napada B1 i B2 ¢e napasti na A3 i A4 koji

se ve¢ nalaze ispred vlastitog gola kako bi obranili
napad.

Kljucne tacke:

- u pocetku je lakSe uputiti igrace sa govorom da li bi
oni trebali napadati ili braniti prvi,

- igra¢i koji Cekaju svoj red trebaju biti spremni da
preuzmu svoje pozicije,

- igra¢i odbrane trebaju docekivati napad na sredi-
$njoj liniji,

- u napadu igraci se trebaju pomaknuti prema sredi-
énjoj liniji da bi dobili dobro dodavanje dok se kre-
¢u,

- golman mora biti spreman poloZiti loptu ¢im je
spaSena ili je lopta pogodila izvan granica.
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Vjezba 46.

Cilj:

- vjezba donosenja odluka kako bi se postigla situ-
acija za bodovanje,

- trenirati sve razlicite uloge u situacijama igre i
definiranje moguénosti u ulogama.

Organizacija:

- igraci obrazuju pet linija na jednom kraju igralista
na gol liniji,

- loptice u istom kraju igraliSta.

Izvrsenje:

1. A1l ¢e poceti napad prema golmanu,

-2.nakon §to je pucao Al ¢e se okrenuti za obranu
od napada A2 koji je zapoceo ¢im je Al presao crtu
sredine,

3. kada je A2 presao crtu sredine, B1, B2 1B3 ¢e
zapoceti napad protiv A1 1A2,

- nakon izvrSenja linije Ce se 1zmjenjlvat1 u smjeru
kazaljke na satu.

Promjene:

- takoder moze se izvrsiti na jednom kraju igralista,
- igra¢i moraju i¢i oko ¢unjeva postavljenih na
sredisnjoj liniji,

Kljucne tacke:

- igraci bi se trebali okretati u pravom smjeru kako
bi drzali jednake linije,

- igraci trebaju biti spremni na brze odluke, jer oni
moraju reagirati brzo na sljedecu situaciju,

- igraci bi trebali ocistiti prostor ispred gola odmah
nakon izvrSenja kako bi dali prostor za sljedece
igrace.

- igraci bi trebali biti svjesni 1 svojih suigraca u ekipi
i protivnika,

- u situacijama jedan na jedan, nosioca lopte treba
poticati da izazove protivnika.

Faza 1

A1

53



Vjezbe na tre¢em nivou su sve izvedene sa vise od
dva igraca sa svake strane. Glavna stvar je da su
igraci svjesni svih ostalih igraca i njihove pozicije,
kao 1 vlastite uloge. To zahtijeva visok nivo razumi-
jevanja i sposobnost za Citanje igre. Sa mladim
igracima ili po€etnicima, ne treba oc¢ekivati da su
oni u moguénosti da ¢itaju igru i reagiraju na svaku
situaciju u skladu sa tim, tako da ciljeve treba obja-
sniti na razini koja odgovara igra¢ima. Obavljanje
raznih ekipnih taktika su ukljucene u vjezbe, kao $to
su otvori, tranzicije i obrambene taktike. Najvaznije
su pojedine vjestine koje igraci moraju obavljati dok
igraju u skladu sa odredenim taktickim sistemom.
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Vjezba 47.

Cilj:

- razvijati igracevu sposobnost za €itanje igre nadi-
gravajuci protivnika,

- vjezba brzog prijelaza iz obrane u napad i spre-
mnost na napad,

- da se poveca iznos igraca, a time i koli¢ina opcija u
situaciji tri protiv tri,

- smanjujuci koli¢inu vremena, razviti igraéevu spo-
sobnost brzog donosenja odluka.

Organizacija

- igra¢i oblikuju dvije linije na srediSnjoj liniji uz
ogradu okrenuti prema svojim golovima,

- dvaigraca, B1 1 B2 ispred vlastitog gola spremna
braniti,

- loptice su u golu ili na vrhu okvira gola,

Izvrsenje:

1. Faza 1. A1 1 A2 primaju pass od golmana i oni
pocinju napad protiv B1 i B2. Cim su Al i A2 prosli
sredlsnju liniju, tre¢i obrambeni igra¢ B3, zadnji
provjerac, je spreman primiti dodavanje otvaranja
bilo od B1 ili B2 odnosno golmana

2. Faza 2. kada je lopta spasSena, izbacena iz granica
ili obrambeni igra¢, u ovom slucaju B1 ili B2,
dobiva posjed lopte, jo$ jedan napad je pokrenut od
strane B1, B2 1 B3. A3 i A4 se sada nalaze ispred
vlastitog gola kako bi obranili napad. A1 1 A2 se
sada pridruzuju pocetku linije na sredini igralista.

3. Faza 3. ¢im se napadaci ukrste na crti sredine,
zadnji provjerac, AS ¢e pomoci braniteljima i ako
branitelji dodu u posjed lopte A5 je spreman za
napad.

Promjene:

- vjezba se moze prvo igrati i dva protiv dva da bi
bila jednostavnija za shvatiti,

- tre¢i igra¢ moze biti dodan ¢im igraci razumiju
rotacije.

Kljucne tacke:

- branitelji bi trebali biti spremni braniti i oni bi
trebali imati spremnost za napad nakon §to dobiju
posjed lopte,

- postoje razne opcije koje igraci imaju u svakoj
ulozi i treba ih poticati da koriste svoju kreativnost,
- zadnji provjerac bi trebao biti spreman za primanje
dodavanja otvaranja, ili biti spreman da tr¢i u utor
¢im branitelji dodu u posjed lopte,

- protivnik bi trebao biti nadigran brzom tranzicijom
sa situacijom jake igre u ofanzivnoj zoni,

- mtuacua jake igre je stvorena od strane Zadnjeg
provjeraca.
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Vjezba 48.

Cilj:

- vjeZbati donoSenja odluka u situaciji dva protiv tri,
- razvijanje pQ]edll’llh taktickih vjestina u:

- za obrambene igrace vjezba pred provjeraca kako
bi dosli u posjed lopte

- za ofanzivne igrace (igraci sa loptom) vjezbati
odbranu odrZavanjem posjeda lopte u svojoj odbra-
mbenoj zoni, te vjezba prijelaza iz obrane u napad,

- takoder se Vj ezba taktika tima temeljena na sistemu
koji je tim izabrao.

Orgamzacz]a

- igra¢i obrazuju pet linija u drugom kraju igraliSta
iza gola,

- tri obrambena igraca (B1, B2, B3) i dva ofanzivna
igraca (A1, A2).

Izvrsenje:

- golman baca loptu u ugao,

- Al ili A2 ¢e prvo poceti tréanjem kako bi dosli u
posjed lopte,

- B1, B2 i B3 ¢e se pokrenuti nakon A1 i A2, kako bi
dosli u posjed lopte pozicionirajuci sebe na odredena
mjesta,

- ako je tim odlucio da igra sa pred provjerac¢em (up-
otrebom formacije 1-2-2) samo ¢e B1 pokriti nosioca
lopte,

- ako je tim izabrao za udvostru¢avanje nosioca lopte
u uglu, B1 1 B2 ¢e se pokrenuti nakon nosioca lopte 1
B3 ¢e pokriti igraca bez lopte,

- naravno situacija ovisi o timingu igraca tako da oni
moraju imati neku sposobnost za ¢itanje situacije,

- ako A1 1 A2 uspiju odrzati posjed lopte, oni mogu
jednom izvesti kontranapad,

- ako pred provjerac dode u posjed lopte, on ¢e
pokusati bodovati, dok se A1 1 A2 pozicioniraju za
odbranu,

- vjezba se nastavlja sve dok trener ne dadne znak
zvizdaljkom.

Promjene:

- teren moze biti manji postavljanjem drugog gola
blize drugom kraju, ali ne blize od crte sredine kao
na slikama,

- takoder 1 tre¢i ofanzivni igra¢, A3, moze se dodati
da pomogne Al 1 A2, ako i kad su dobili posjed
lopte.

Kljucne tacke:

- igraci bi trebali biti spremni za obranu,

- igraci bi trebali igrati u skladu sa timskom taktikom
koja koristiti situaciju pred provjeraca,

- treba uzeti u obzir 1 druge mogucénosti; ako B1 se
ide nakon nosioca lopte, B2 i B3 trebaju znati gdje
da se pozicioniraju i da li to pokriva covjeka ili
podrucje,

- takoder A1 1 A2 trebaju biti svjesni pozicija svojih
suigraca u ekipi, ako npr. Al ide na loptu, A2 bi
trebao biti dovoljno blizu da bi se otvorio za doda-
vanje 1 biti spreman napasti.

=

Primjer
protunapada

&
-

56



Zakljucak

Nadam se da ¢e vam ovaj materijal pomoci kao
treneru, da poducavate igrace tehnickim 1 taktickim
vjeStinama u igri. Naglasak je na iznoSenju opti-
malnih 1 najboljih performansi kod svakog igraca

1 poboljsati njithovu sposobnost za Citanje igre. Ali
iznad svega, najvaznije je ohrabriti igrace da se izra-
ze kroz postizanje 1 dobre performanse i za vas kao
trenera vidjeti poboljSanje u svakom igracu i Siriti
entuzijazam prema samoj igri. Zelimo vam ugodno
vjezbanje!
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