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2. TRENING REGIJSKEGA SELEKCIONIRANJA MU14

1. UVODNI DEL 30 min

A) NARAVNE OBLIKE GIBANJA 7-10 min

Igralci izvajajo vaje krozno na polovici koSarkarskega igris¢a. Na eni strani postavimo koordinacijsko
lestev, na drugi pa dvakrat po tri blazine v linijo. Polovica jih zaéne pred koordinacijsko lestvijo,
polovica pred blazinami. Igralci pred blazinami se razdelijo Se v dve podskupini ter hkrati izvajajo vaje.

¢ Vaje koordinacije na lestvi (7-10 min)
- skiping, obe nogi v polje
- skiping skupaj — narazen
- skiping naprej, vsaka druga noga izven polja vstran, izmeni¢no
- bocni skiping naprej nazaj, obe nogi naprej v polje L+D
- poskoki noter - ven
- sonozZni hitri poskoki

e Vaje naravnih oblik gibanja /2x3 blazine/ (7-10 min)
- medvedja hoja naprej
- medvedja hoja L+D
- hoja v opori na podlahteh bo¢no L+D
- hoja v opori hrbtno po petah in dlaneh
- lazenje bo¢no na hrbtu brez uporabe rok, na polovici se igralec obrne (deadbug)

¢ Dinamicne raztezne vaje/vaje ravnoteija (10 min)

- jogging poskoki s kroZzenjem rok napre;j

- jogging poskoki z zamahi rok levo desno

- jogging poskoki z zamahi rok gor dol

- tek + predklon (rahlo pokréena kolena, raven trup)

- tek z izmenic¢nimi raztegi gluteusa stoje (priteg kolena do prsi)

- tek z izmeni¢nim raztegi kvadricepsa stoje (peta do zadnjice)

- €elni izpadni koraki z rotacijo trupa v nasprotno smer prednje noge

- boc¢ni izpadni koraki

- zamah ter lastovka - pristanek na eno nogo na tri korake ter vzpostavitev ravnotezja (zadnji
¢im daljsi) - pristanek na eno nogo na tri korake ter vzpostavitev ravnotezja (zadnji ¢im bolj
vstran)

- Pocasen poléep 6x

- poskoki iz gleznjev 5x
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2. GLAVNI DEL: 55 min
A) VADBA RAZLICNIH ZAKLJUCKOV 20 min
A1) IZ VODENJA PO VARANIJU S TELESOM - DECISION MAKING 10 min

Pri varanju s telesom je pomemben prenos tezis€a na notranjo nogo ter
prvi vzdolzni korak po varanju. Zogo rotiramo le v zapestju in je ne
prenasamo na drugo stran. Zelo pomembna je sprememba hitrosti pri
varanju! lIgralce posebej opozarjamo na pogled med menjavami
(nikakor ne gledamo Zogo). Zakljucek glede na obrambo:

- ¢e obramba napade, poskusamo s preigravanjem (kakr$nimkoli, naj se
igralci sami znajdejo) priti do kosa

- ¢e obramba ostane, lahko zaklju¢imo z metom

A3) 1Z VODENJA PO RAZLICNIH MENJAVAH - DECISION MAKING 10 min

Igralec po prehodu v vodenje poizkusa narediti katerokoli menjavo

(vendar ne vsakic isto) v polni hitrosti in napade proti koSu:

Igralce posebej opozarjamo na pogled med menjavami (nikakor ne

gledamo Zogo).

Zakljucek glede na obrambo:

- ¢e obramba napade, poskusamo s preigravanjem (kakrsnim koli, naj se
igralci sami znajdejo in pokaZejo kreativnost) priti do kosa

- ¢e obramba ostane, lahko zaklju¢imo z metom

B) PRODOR - PASS — EXTRA PASS SITUACIJE 15 min

Potek vaje:

Vsi prehodi in prodori so maksimalni, podaje so enoroc¢ne iz driblinga.
Extra pass je poudarek na najhitrejSi mozni podaji, ne toliko na tehniki.
Vsi sprejemi Zoge so v trojni groznji, zadnji igralec zakljuc¢i z metom.
Igralce Zelimo nauditi principa prodor — pass — extra pass, vajo zakljuci
zadnji igralec z metom.

Zaradi tekmovalnosti lahko tockujemo in tekmujemo:

- zgreSen met tocka trenerju

- uspesen met 2 tocki igralcem
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C) VADBA VTEKANJA Z MENJAVO MEST V SITUACUI 3:3 10 min

Osnovno gibanje so podaje preko srednjega igralca do sredine

Naloga: Trojka ponovno zacne za Celno ¢rto. Do sredine izvajajo dvorocne podaje 3:0 v liniji. Na sredini se
obrnejo proti obrocu, kjer so zaceli gibanje. Podaje so sedaj enoroc¢ne, biti pa morajo mocne. Od igralcev
zahtevamo, da glasno »iS¢ejo« Zogo. Ko igralec 1 poda na krilo, vteka takoj po podaiji. Igralec 3 naskoci v
poloZaj 3N in vara podajo na vtekanje. OBRAMBA SE VKLJUCI, KO JE NAPADALEC NA SREDINI DOBIL ZOGO.

Ko igralec 1 poda na krilo, vteka takoj po podaji. Igralec 3 naskoci v poloZaj 3N in vara podajo na vtekanje.
Zoge mu ne poda. Isto¢asno z vtekanjem igralca 1, zaéne odkrivanje na njegovo mesto igralec 2, ki Zogo na
centralni poziciji tudi sprejme v polozaj 3N.

Napadalec 1 ni takoj dobil Zoge. Zavzame centrski poloZaj in iS¢e Zogo. Po podani Zogi igralcu 2 (od igralca 3),
mora igralec 1 na centrski poziciji narediti ali hrbtni obrat (za lob podajo) ali pa z odkrivanjem v rame napasti
obrambnegaigralca. S tem pride pred obrambnega igralca in tako sprejme Zogo. Zaklju¢ek obvezno z zadetim
koSem (skok v napadul).

Cilj vaje je, da igralci poskus$ajo s podajo na centra (ga spremljajo do konca vtekanja), ter da center prilagodi
odkrivanje glede na poloZaj oge (ali iz 45 ali top). Obramba igra agresivno, ZELIMO DELO ROK, komunikacijo
in zapiranje (BOX OUT).

D) NAPAD S PETIMI ZUNANJIMI IGRALCI — PRAVILA IN PRINCIPI 10 min

PRAVILA:
- Ce gre podaja navzdol, vedno igralec, ki vteka in ne dobi Zoge, izprazni stran

- Ce gre podaja navzgor, se vedno igralec, ki vteka in ne dobi Zoge, vrne na isto stran
- PRAVILO ENEGA ODKRIVANIJA (ce je neuspesno — takoj backdoor in polnjenje mest)
- vsak sprejem Zoge je v 3N

- vsako vtekanje moramo zahtevati podajo (»Z0GA«)
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Pozorni moramo biti na pravilno menjavanje mest oziroma zapolnjevanje pozicij. Ob vsakem
sprejemu Zoge, je potrebno biti v 3N. Vtekanje mora biti hitro, roki sta proti ogi. Ce ne dobi$ v raketi
oge, je obvezno kratko zaustavljanje in iskanje morebitne podaje na mestu spodnjega centra. Ce tudi
tam ne dobis Zoge, je potrebno hitro odreagirati zavoljo prekrska treh sekund.

OBRAMBA:

- agresivnost

- odprti polozaj — DELO ROK

- komunikacija

- zapiranje (BOX OUT)

ZAKLJUCNI DEL 05 min

STATICNE RAZTEZNE VAJE. STATICNI RAZTEG VSAKE VAJE PO 30 SEKUND.

- razteg kvadricepsa leze na boku, peta do zadnjice, koleno za kolk L+D

- razteg zadnji¢nih misic, sede, predklon L+D

- razteg zadnje loZe, leZe na hrbtu, priteg stegnjene noge do prsi L+D

- razteg upogibalk kolka, opora na kolenu, potisk bokov naprej, trupa nazaj L+D
- razteg enosklepnih iztegovalk gleznja, potisk kolena naprej ob steni L+D

- razteg dvosklepnih iztegovalk gleznja, pete na tleh, potisk bokov naprej
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