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1. TRENING REGIJSKEGA SELEKCIONIRANJA U14

Trening bo namenjen utrjevanju osnovnih tehni¢nih elementov (tehnika brez Zoge, vodenje, podaje in meti) in igri 1:1.

1. UVODNI DEL 20'

a) Tehnika brez Zoge(delamo po dve dolzini) 12

tek celno, hrbtno,

tek s spremembami smeri z vzdolZznim korakom,

tek s spremembami smer s hrbtnim obratom,

tek ¢elno z enotaktnim zaustavljanjem na vsak tretji korak,

tek Celno z dvotaktnim zaustavljanjem (z naskokom in zaustavljanjem iz teka po principu izkorak-prisun
na vsak tretji korak),

simulacija skoka za Zogo, pivotiranja in podaje (po tretjem koraku se odrinemo v vertikalo, iztegnemo
roki, »ulovimo« Zogo, jo damo pod brado, predniji ali zadnji pivot, »podaja«, potem to stvar kontinuirano
ponavljamo,....),

nizki skiping (pravilno delo nog — po sprednjem delu stopala, peta do tal),

visoki skiping,

dvigovanje pet (brcanje v rit),

hopsanje (koSarkarsko — kot bi Sel v dvokorak — obvezna iztegnitev rok),

hopsanje na vsak tretji korak,

strizenje (trup obvezno v vertikali — ne se nagibat nazaj),

tek s poudarjenim odrivom,

bocni koraki,

prisunski koraki.

b) Dinamicno raztezanje 8'
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2. GLAVNI DEL 95'
A) Meti na ko3 30'
A1) utrjevanje metov iz mesta (pravilna tehnika) 10'

e lgralca stojita eden nasproti drugega, s pravilno tehniko meceta Zogo
eden proti drugemu. VrZeta si Zogo pred sebe in najprej enotaktno
doskodita in izvedeta pravilen met. 5’

e lIgralca stojita eden nasproti drugega, s pravilno tehniko meceta Zogo
eden proti drugemu. VrZeta si Zogo pred sebe in dvotaktno ( L+D in nato
Se D+L) doskocita in izvedeta pravilen met. 5’

A2) met po 1, 2 taktnem zaustavljanju po odkrivanju 20'

e Met po enotaktnem zaustavljanju, podajalec pravilno enoro¢no poda
10'

Napadalec se odkriva tesno ob stoZcu, z obema rokama v obliki lijaka

iSCe Zogo. Ob sprejemu enotaktno naskoci in s pravilno tehniko meta

vrZe na kos. Kdor je dovolj sposoben in naucen, naj zaklju¢i s skok
metom. Delamo na obe strani.

¢ Met po dvotaktnem zaustavljanju. Vse je isto kot v predhodni vaji, le da je
drugacno zaustavljanje. V narisanem primeru se napadalec najprej
zaustavlja z levo nogo v smeri obroca. Postavitev je preko pete do prstov
(to je zaviralni moment), nato pa s prisunom prikljuci Se desno nogo. Z
obema rokama zahteva in lovi Zogo. Bolj sposobni naj zakljucijo s skok
metom. Delamo na obe strani. 10’
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B) Vodenje z menjavami rok, podajo in razliénimi zakljuéki 20

Vaja poteka kontinuirano. Igralec 1 gre na mesto 2, 2 po metu pobere Zogo in gre na mesto 3. Na drugi strani se te
menjave ponovijo.

Na kaj moramo biti najbolj pozorni?

¢ Vodenje: delamo vse menjave, vsako menjavo minimalno en krog.
Pozorni smo na tehniko menjav, usmerjen pogled proti kosu ter
spremembo ritma po menjavi. Zogo je potrebno vseskozi §cititi, ob
menjavi naredimo zasuk v ramenih.

e Podaje: podaje so obvezno enorocne. Lahko direktne ali pa od tal.
Podajamo lahko iz vodenja ali pa se napadalec zaustavi in poda z
izkorakom. Vedno podajamo z zunanjo roko. Zadnji dribling pred podajo
je mocan, roka je pri podaji iztegnjena.

e Met: zaklju¢ek je lahko iz polprodora po eno ali dvotaktnem
zaustavljanju, lahko pa igralec zakljuci s polaganjem (v zgornjem primeru
z levo roko, ki je vecini igralcem slabsa) ali dvotaktnim naskokom v sami
bliZini obroca (»jump-stop«), kjier me¢emo na kos z eno roko.

e Odkrivanje: igralec 2 zacne odkrivanje nad celno ¢rto, v obliki ¢rke »V« se
odkrije v podaljSek prostih metov nad ¢rto za tri tocke. V odkrivanje gre
lahko samo z vzdolZnim korakom (leva noga »med noge« namisljenega
obrambnega igralca). Igralec 4 pa zacne gibanje v podaljsku prostega

meta, giba se do rakete, kjer se odkrije s hrbtnim obratom (desna noga »med noge« v namisljenega
obrambnega igralca, z levo se po hrbtnem obratu zagradimo in nato v Sprintu steCemo ven). Ob sprejemu Zoge
morata biti obe nogi proti koSu. Lahko dodamo, da se igralec 2 zaustavlja v sprejem Zoge s prednjim pivot
obratom, igralec 4 pa z zadnjim pivot obratom.

e Skok za Zogo: Ce je napadalec dal kos, skoci tako, da jo poskusa pobrati Ze

iz mreZice in jo takoj poda v kolono (treniramo hitro prvo podajo za vradanje Zoge v igrié¢e). Ce pa napadalec ni
dal kosa, skoci ¢im hitreje za Zogo in ponovno vrze na kos. Potrebno je zadeti!
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C) Utrjevanje ravnoteZja v igri (»spacing«) v situacijah 2:0 30'

C1) sodelovanje med dvema branilcema 7'

Igralec 1 napada sredino z maksimalno dvema odbojema. Igralec 2 se oddaljuje od njegovega gibanja. 1 poda
obvezno z zunanjo (levo) roko. Lahko iz vodenja ali po zaustavljanju. 2 po sprejemu obvezno v 3N, 1 pa odpira
linijo podaje na centralno bekovsko mesto. Vaja se ponovi $e v nasprotno stran. 1 po sprejemu zoge v 3N
napada kos. Zaklju¢i z dvokorakom ali polprodorom (pravilen met po 1 ali 2 taktnem zaustavljanju). 2 odpira
linijo in gre na skok.

C2) sodelovanje med branilcem in krilnim igralcem 7'

|
| LELL b
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Napadalec 1 napada namisSljenega obrambnega igralca z varanjem s telesom. Ko prebije igralca, obrambni
igralec na krilu pomaga na strani Zoge. To je znak za napadalca 2, da Siri v kot. Po sprejemu Zoge, gre igralec 2 v
3N. Potem ponovno napade sredino, 1 se mu odmika. Po podaji 2 z zunanjo roko (lahko iz gibanja ali po
zaustavljanju), 1 vrze na kos.
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C3) sodelovanje med nizkim in visokim igralcem 7'

Ce branilec zavodi na ¢elno ¢rto, se mu igralec z nasprotne stran| rakete dviguje v sredino, kjer ¢aka in sprejme
podajo. Podaja je najveckrat iznad glave, izza hrbta ali ob tla z eno roko. Ce pa branilec zavodi v sredino, potem
igralec 2 odpira podajo z gibanjem izza table ob celni ¢rti na nasprotni strani njegovega zaCetnega polozaja.
Zakljuci z metom na kos. Podaja je na tak nacin, kot je opisano pri prejSnjem primeru.

C4) sodelovanje med obema krilnima igralcema 7'

bt i e 2
.!||. it et [ }_ .!||.

Po napadanju celne Crte, se igralec iz nasprotne strani pomakne v kot igris¢a. VrZe na kos, ali ponovno prebije
obrambo. Igralec je 1 po podaji pripravljen na skok. Ce 2 zavodi v sredino, potem 1 odpira linijo izza table na
¢elno ¢rto. Ce pa 2 zavodi proti ¢elni érti, potem 1 odpre linijo podaje v sredino rakete.
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D) Vaje v igralni situaciji 1:1 (ponavljanje) 20'

D1) Igra 1:1 na celem igri$¢u brez omejitev: napadalec naj obrambnega igralca skusa prebiti. Ce mu ne uspe
in teceta vzporedno ali pa je obrambni igralec vedno med koSem in napadalcem, potem naj napadalec uporablja
spremembo ritma (zaustavljanje in ponovno napadanje z menjavo rok ali varanjem s telesom).

Obrambni igralec pa ima nalogo, da mora napadalca ¢im veckrat prisiliti v menjavo rok. Usmerja ga proti bo¢nim

Crtam. 10'
D2) Igra 1:1 od polovice v oZjem koridorju (nekoliko $Sirse, kot je Sirina rakete — ozna¢imo s stoZci). Naloga
napadalca je, da s spremembami ritma in menjavo rok ali varanji obrambo napade na telo in po ¢im krajsi poti
do obroca. Obramba ima isto nalogo, kot zgoraj. 10'

3. ZAKUUCNI DEL: 5'

A) Rahel iztek (dve dolZini kosarkarskega igrisca), raztezanje
B) Pogovor o opravljenemu delu in plani za naprej
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