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2. TRENING REGIJSKEGA SELEKCIONIRANJA U13

Drugi trening bo namenjen ponavljanju in nadgradnji elementov tehnike in igre 1:1 s
predhodnih treningov. Zaporedje treningov si bo sledilo od tekalnih vaj z Zogo, rokovanja z
Zogo na mestu, vodenja v gibanju, podaj in igre 1:1

1. UVODNI DEL: 15 min

a) TEKALNE VAJE Z ZOGO (z vodenjem ali vrtenjem Zoge okrog telesa) 10 min
e tek Celno (dve dolzini) — vrtenje Zoge okrog glave, trupa in kolen
e tek hrbtno (dve dolzini) — vrtenje Zoge okrog trupa in MED nogami
e nizki skipping — prenos Zoge s prsti z iztegnjenimi rokami pred seboj
e srednji skipping — prenos Zoge s prsti z iztegnjenemi rokami nad seboj
e visoki skipping — prenos Zoge s prsti za trupom
e hopsanje na vsak korak — isto¢asno vodenje Zoge
e jogging poskoki — isto¢asno vodenje Zoge in menjava roke na vsak jogg

poskok
e prisunski koraki — vodenje Zoge spredaj z menjavo rok
e krizni koraki — vodenje Zoge z menjavo rok na vsaka 2 driblinga
b) DINAMICNO IZTEZANJE: 05 min
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2. GLAVNI DEL: 70 min

a) BALL HANDLING (rokovanje z Zogo na mestu) 15 min

Pred zacetkom in na koncu vsake vaje so igralci v trojni nevarnosti (3N). Vodenje
vedno za¢nemo s slabso roko:

e Vodenje na mestu ob nogi (L, D)

e Vodenje v bocni ravnini — naprej — nazaj (L, D)

e Vodenje v ¢elni ravnini — levo — desno pred nogama (L,D)

e Vodenje v €elni ravnini — levo — desno za nogama z menjavo rok

e Vodenje z menjavo rok na vsak tretji odboj

e Osmica z nizkim odbojem

e Osmica z visokim odbojem

PAZIMO NA TO, DA IGRALCI NE GLEDAJO ZOGE, AMPAK OSTALE SOIGRALCE!

b) VODENIJE (cikcak z menjavo za hrbtom in rolingom) 20 min

1. Menjava za hrbtom: 10 min

Otroke ucimo, da mora z roko v ¢im daljsi poti
delovati na Zogo (primer: kot da gres z desno roko v
levi Zep —v tem primeru je manjSa moznost da izgubis
70go). Med menjavo se ne zaustavljamo! Pri menjavi
se zascitimo z roko, bokom in zasukom ramena. Po
menjavi nadaljujemo z vzdolznim in kriznik korakom
(uporabi se takrat, ko delamo v vedji hitrosti). U¢imo
tudi menjavo za hrbtom z naskokom, a povemo v
katerih primerih jo uporabljamo!
ZAKLUCEK EUROSTEP

2. Roling: 10 min

Ucéimo jo brez menjave rok na obratu, ker je le-to
pocasnejse, vendar slabsim dopustimo tudi to. Med
obratom mora glava iti v obrat, pogled je TAKOJ v
smeri novega gibanja. TeZiS¢a med rolingom ne
dvigujemo. Smo v nizki koSarkarski prezi!
ZAKUUCEK SKRAJSANI DVOKORAK
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c) ODKRIVANIE (prehod iz 3N v prodor in polprodor) 15 min

e Prviigralec v koloni nima Zoge. Giblje se pod kos,
kjer za trenutek zastane in se obrne proti Zogi.
Potem v S$printu stee ven in z eno z eno ali
dvotaktnim zaustavljanjem sprejme Zogo v polozaj
3N. Igralec 2 mu poda Zogo z zunanjo roko in
igralec 1 napade celno linijo. Vaja poteka
kontinuirano, igralec 2 zaéne z odkrivanjem in

njemu poda Zogo igralec 3.

e Odkrivanja in zakljucki:
- sonoZno zaustavljanje ob sprejemu — kriZni
prehod v vodenje (zaklju¢ek met dvotaktno)
- dvotaktno zaustavljanje ob sprejemu (prednji
pivot) — vzdolZni prehod v vodenje (zaklju¢ek met
sonozno)
- dvotaktno zaustavljanje ob sprejemu (podaljsani
korak v jab step) — vzdolZni prehod v vodenje
(zakljucek poljuben)

o Vsako odkrivanje po 3x vsaka stran

d) IGRA 1:1 PROTI AGRESIVNI OBRAMBI Z MESTA 15 min

1. Vaje reagiranja proti agresivni obrambi (brez varanj oz. pivotiranja)
* Napadalec v 3N — obramba na razdalji iztegnjene roke
* prednjo roko postavi na Zogo in za¢ne napadati napadalca
* napadalec brez kakrsnih koli varanj napade obrambo

2. Vaje reagiranja proti agresivni obrambi (uporaba pivotiranja)

* napadalec s pivotiranjem (prednji, zadnji pivot) poskusa obrambnega igralca,
ki je takoj agresivno postavljen na napadalcu, spraviti iz ravnotezja

1. ZAKLJUCNI DEL: 05 min

Vsak igralec ima na voljo en prosti met. Kdor zadane je po treningu prost, tisti, ki pa so
zgresili, morajo za »kazen« pospraviti Zoge in ostalo opremo.
Kratka analiza treninga in plan za naslednji trening.
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