Od 12 do 14 godina



Uzrasna kategorija - Stariji pioniri 12 - 14 godina

Pioniri su decaci od 13 - 14 godina, a to je period, koji se poklapa sa dobom
puberteta i rane mladosti. U ovom periodu rast i razvoj su najintenzivniji, decaci
narastuza priblizno 20 cm i povecCaju telesnu masu do 20 kg. Posledica
ubrzanog rasta je produzenje poluga, $to moze da se negativho odrazi na
koordinaciju i fleksibilnost, posebno kod onih decaka koji su se kasnije ukljucili u
trenazni proces. Cesta je pojava da neiskusni treneri, koji nedovoljno poznaju
bioloSke promene, koje nosi odredeni vremenski period poCinju da sumnjaju i u
one od kojih se najvise ocekuje. Cesto se u ovom periodu moze ¢utl komentar:
"$to ga visSe treniram on je sve gori", ovaj proces je prolaznog karaktera i jedini
lek je rad i vreme koje je potrebno da ovaj prirodni proces prode.

Srce raste brze od krvnih sudova S§to zahteva poseban oprez u primeni
intenzivnih vezbi u treningu, jer krvni sudovi ne mogu optimalno da prate rad
srca.

Krize koje se javljaju u ovom periodu imaju uglavnom psiho — socijalni karakter i
one se najcesce javljaju kao posledica identifikacije sa negativnim uzorima.

U ovom periodu pocCinje se sa pusejem, konzumiranjem alkohola, neretko i
droge Povecana su emocionalnost i masta, javlja se prkos, problemi u skoli i
porodici, pa nije redak slucaj da se privremeno ili za stalno izgube iz fudbalai oni
najtalentovaniji

Rukovodilac fudbalske Skole zajedno sa roditelima moraju zajednicki reSavati
takve probleme.

Posebno je vazna zdravstvena konntrola i ozbiljni zdravstveni pregledi moraju se
obavljati svakih 6 meseci. lzuzetno je vazno ishranu prilagoditi za svakog
pojedinca, Sto nazalost u ovim uslovima kod mnogih to nije moguce realizovati
na optimalan nacin.

U radu sa ovom uzrasnom kategorijom mora se imati mnogo strpljanja,
razumevanja i paznje.

Zbog mogucnosti pojave razli¢itih psihosocijalnih problema u ovom periodu treba
pojacati preventivni rad sa decom u cilju spre¢avanja negativnih pojava.

Lakse je spreciti nego leciti!

Navedene karakteristike omogucavaju obucCavanje novih elemenata ti dalje
produbljeno obuavanje elemenata tehnike fudbalske igre i prelaz iz faze
obuc¢avanja u fazu treniranja usavrSavanja, kao i razvoj kreativnih mogucnosti u
univerzalnoj igri.

Razvijanje motorickih sposobosti je baza dobre pripem i tom segmentu
fudbalske igre treba pri¢i sa velikom paznjom

U ovom periodu znacajno mesto u radu zauzima taktiCka i psiho . socijalna
priprema.

Odnos prema igri ima drugu dimenziju, gde se zahtevi usmeravaju u pravcu
"prave" igre.



Uzrasna kategorija - Stariji pioniri 12 - 14 godina

Zadaci casa obuke

Obnavljanje ranije vezbanih elemenata igre.
Obucavanje: Razvodenje lopte spoljnim delom stopala
zamajne noge

5 minuta
Zongliranje sa loptom u stalnom kretanju
sa prijemom lopte na grudi i donom.

10 minuta
Zabavna igra "hvatalice" (dva nacina).

10 minuta

Obucavanje razvodenja lopte spoljni delom

stopala zamajne noge.

Prema lopti koja mu dolazi po podlozi napadac
krene energicno i udarcem po lopti spoljnim delom
stopala blago menja pravac lopte koja se krece

u istom smeru iistrCava u suprotnu stranuod lopte.
Igrac koji je izvrSio predaju ulazi u prostor i odvodi
loptu dalje od protivnika.

5 minuta

prijem i predaja lopte na poznate nacin

na rastojanju od12 — 15 .m sa stalnim kretanjem
ka lopti i od lopte.

10 minuta
Motoricke vezbe za razvoj agilnosti

20 minuta

Igra na ograni¢enom prostoru sa zadacima:
- posle predaje lopte obavezno istréavanje
- sapromenom ritma 8 — 10 m.

5 minuta
Udarac na gol uz poluaktivno ometanje od protuvnika

5 minuta

Vezbe istezanja




Prvi dan posle podne - Stariji pioniri 12 - 14 godina

Zadaci ¢asa obuke

Obnavljanje ranije vezbanih elemenata igre
Obucavanje driblinga sa zaustavljanjem lopte
spoljnim delom stopala zamajne noge.

10 minuta
Pomocna nastavna igra 3:1

5 minuta
Komplet vezbi oblikovanja

10 minuta

Dribling sa zaustavljanje lopte spoljnim

delom stopala zamajne noge.

Kada se napadac u vodenju lopte nade u

te snom kontaktu sa odbrambenim igraCem
napravi poluokret u odnosu na protivnika
spoljnim delom stopala zaustavi kretanje lopte,
istovremeno prenosi teziSte na zamajnu nogu
i zavisno od situacije odvodi loptu napred ili
boc¢no i nazad u odnosuna protivnika.

5 minuta

Razvodenje lopte spoljnim delom stopala u
odnosu na poluaktivnog i aktivnog protivnika.
10 minuta

2:1 udarac na gol uz ometanje od strane
aktivnog protivnika (2 varijantelgraci se postave

kao na slici i izvode zadane radnje10 min)

Napomena: Vezba se izvodi rotaciono tako da
se svaki igrac u slede¢em ponavljanju nade u
drugoj ulozi.

20 minuta
Igra u ograni¢enom prostoru u slobodnoj formi.

5 minuta

Vezbe istezanja




Drugi dan pre podne - Stariji pioniri 12 - 14 godine
Zadaci ¢asa obuke

Obnavljanje ranije vezbanih elemenata
Obucavanje razvodenja lopte unutrasnjim
delom stopala "dalje" noge

8 minuta
Pomocna igra 4:2 sa logi¢nim kretanjima

5 minuta
Zongliranje sa loptom uz vezebe oblikovanja sa loptom.

10 minuta /7
Razvodeje lopte unutrasnjim delom stopala /’
"dalje" noge. /
Razvodenje lopte unutrasnji delom stopala "dalje" . §
noge izvdi se tako da igrac koji vrsi razvodenje n ?‘%
krene prema lopti i spoljnim delom stopala"dalje” ?»;5 &
noge blago promeni smer lopte i brzo istr¢i u suprotnu = ¢ *’*"”*-——m‘.{_,\]
stranu. Igrac koji je izvrSio predaju nastavi kretanje " -

primi loptu i nastavi akciju u Zeljenom pravcu.

5 minuta
Igra glavom u trouglu.

10 minuta
MotoriCke vezbe za razvoj okretnosti.

5 minuta
Razvodenje lopte spoljnim delom
stopala sa udarcem na gol

20 minuta
Igra 7:7 na 2 gola na polovini suzenog terena.

Trener daje uputstva u vezi sa naCinom
odigravanja i udaraca na gol.

5 minuta

Vezbe istezanja




Drugi dan posle podne - Stariji pioniri 12 -

Zadaci casa obuke

Obnavljanje ranije obucavanih elemenata
Obucavanje: Dribling sa zaustavljanjem lopte
Unutrasnjim delom stopala "dalje" noge.

10 minuta

Pomocna igra 4:2 sa logicnim kretanjima

5 minuta

Komplet vezbi oblikovanja za rameni pojas
noge i zglob kuka

10 minuta

Dribling sa zaustavljanjem lopte unutradnjim
delom stopala "dalje" noge

5 minuta

Zongliranje sa loptom i prijem na poznate nadine

10 minuta

Motoricke vezbe za razvoj brzine.

10 minuta

Osnovna saradnja u odnosu 2 : 1

a.

napadac vodi loptu prema saigracu Kkoji
traZi saradnju, posle predaje lopte napadac
ulazi u slobodni prostor prima loptu i izvodi
udarac na gol.

Napada¢ se kre¢e prema protivniku, sa boka S e
mu prilazi saigrac sa kojim odigrava dupli pas.

20 minuta

Igra na ograni¢enom prostoru u slobodnoj form

5 minuta

Vezbe istezanja

14 godina




Treci dan pre podne - Stariji pioniri 12 - 14 godina

Zadaci ¢asa obuke

3 ) A,
. ) § . o S N
Obnavljanje ranije obu¢avanih elemenata. l//,;(h/'i\\ & ,V\"\ (‘\;}V\_
Obucavanje: Razvodenje lopte iza stajne noge T4 G\ L\‘T“
e w 277 P
741 ~s 4l
10 minuta T @ {\j.\,,
Saradnja 2 saigraca u prostoru sa stalnim ’ <> 8 “ e
prijemom i predajom lopte na poznate nacine. '
Komplet vezbi oblikovanja
Sminuta
Zongliranje sa loptom i prijem )
lopte na poznate nacine '
. 4
10 minuta < ~]—\\ W[
Razvodenje lopte unutrasnjim delom L T ""\-ﬁ}

stopala iza stajne noge e S N
(kada mu lopta dolazi frontalno po podlozi Z:l}@ﬂ !
Igrac propusti loptu izmedu nogu i unutrasnjim g

delom stopala jedne ili druge noge razvodi loptu

10 minuta

Stafetno vodenje lopte sa odredenim zadacima
(Stafetne igre razvijaju takmicarski duh, ali treba
paziti da zbog takmicenja ne bude zanemarena
pravilnost izvdenja vezbe.

10 minuta

Motoricke vezbe za razvoj okretnosti.
Saradnja 2 : 1 sa Sutom na gol

a.istureni napadac sa loptom krece prema
protivniku njegovo saigrac¢ ulazi mu iza ledja,
prima loptui uvodi loptu za Sut na gol.

20 minuta

Igra na Siri i uzi gol 3:3

Jedan Igrac u fazi odbrane mora biti na golu.
Jedna ili obe ekipe menjaju se na vreme

ili posle primeljenog gola '

5 minuta

Vezbe istezanja




Treci dan posle podne - Stariji pioniri 12 - 14 godina

Zadaci ¢casa obuke
Obnavljanje ranije obu¢avanih elemenata /‘Q,
Obucavanje: Dribling sa zaustavljanjem lopte ”,,\k\g‘,.
Unutraénjim delom stopala zamajne noge. Renr S
\ /5
8 minuta (7'-{
Vodenje lopte na poznate nacine u ogranicenom s.,\
prostoru sa ponavljanjem poznatih driblinga "

uz stalnu promenom ritma i pravca kretanja

7 minuta
"Hvatalica" u parovima sa formiranjem zmaja
u zavrsnici

10 minuta
Dribling sa zaustavljanjem lopte unutrasnjim
delom stopala zamajne noge.

Sminuta
Zongliranje sa loptom na poznate nacine sa
prijemom lopte natkolenicom i na grudi

10 minuta
MotoriCke vezbe za razvoj eksplozivnosti

10 minuta

Saradnja 2:2 sa Sutom na gol kada su igraci
u odbrani postavljeni:

a. paralelno,

b. dijagonalno.

10 minuta 7
4:4 (5:5) u ogranicenom prostoru 20x15 m
a. ekipe igraju po zahtevima trenera
b. gol se moZe posti¢i samo ako je prethodno
uspostavljena saradnja izmedu Cunjeva
c. ako su sviigraci jedne ekipe igrali sa loptom
Varijante: igra viSe ekipa sa promenama:
a. kada padne gol,
b. na odredeno vreme

5 minuta
VezZbe istezanja

20



Cetvrti dan pre podne - Stariji pioniri 12 - 14 godine

Zadatak ¢asa obuke

O
s 2 % & & : L)
Obnavljanje ranije obucavanih elemenata LS Ny
- : . L. SR oA i (OZ : 7
Obucavanje: Razvodenje lopte Spicem preko y/{\‘”\- = A 47@ pp
lave i grudima e 5 d 1‘, et
YIS i C
. G By EE
10 minuta E 2470 Hal ]
\/\\@:\, P
Pomocna igra 4:2 sa logicnim kretanjima
5 minuta - TR,
Komplet vezbi oblikovanja séggé; - =
10 minuta & = o
. . : X ,
Razvodeme lopte Spicem preko glave i @:ﬂ yﬁ\# 2
razvodenje lopte grudima. & Fals,

a. Lopta koja mu dolazi frontalno sna¢no
upucena po zemlji, "podbode" se Spicem
obuce i prebacuje se preko glave u prazan
prostror. Igrac koji je uzveo razvodenje brzo
se okrece za loptom i posle dovodenja
lopte pod kontrolu ili od prve nastavlja akciju.

b. Kad mu lopta dolazi u visini grudi, igrac istura
grudi prema lopti i pri neposrednom kontaktu sa
loptol rotira grudni deo tela na jednu ili drugu
stranu i razvodi loptu saigracu koji je otpoceo
saradnju.

10 minuta

MotoriCke vezbe za razvoj eksplozivnosti.

20 minuta
Igra 5:5+2 u ograni¢enom prostoru (pola terena)
sa zadacima:

a. A u centralnom delu igraju 5:5

b. AiB sudzokeriiigraju samo u napadu

gol glavom vredi 3 poena.

5 minuta
Udarac na gol koju ostavlja prethodni saigrac.

5 minuta
Vezbe istezanja




Cetvrti dan posle podne - Stariji pioniri 12 - 14 godine

Zadaci ¢asa obuke

Obnavljanje ranije obu¢avanih elemenata
Obucavanje: Prijem lopti na "lazan" nacin.

10 minuta

Vodenje lopte u ograniCenom prostoru u
stalnom kontaktu sa protivnikom uz vezbanje
poznatih driblinga.

5 minuta
Komplet vedbi oblikovanja za ramenu osu, zglob
kuka i noge.

10 minuta

Prijemi lopti na "lazan" nacin

Dva saigraca postave se frontalno jedan pema
drugom na rastojanju od 18 — 20 m.

Jedan od saigraca predaje snazno upucenu
prizemnu loptu, drugi igrac, krece u susret lopti

| posle iskoraka " propusta " loptu pored noge

ili izmedu rasirenih nogui i krane nazad za loptom.

3 minuta

Zongliranje s loptom i prijem lopte na poznate nacine.

5 minuta

Saradnja po boku sa centar Sutom i udarcem na gol

20 minuta
Igra na ograni¢enom prostoru u slobodnoj formi.
10 minuta

Udarac na gol posle povratne lopte koju vraca
Igrac koji je prethodno izvrSio udarac na gol.

3 minuta

Vezbe istezanja.
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Peti dan pre podne - Stariji pioniri 12 - 14 godina
Zadatak casa obuke
Obnavljnje ranije obu¢avanih elemenata
Obucavanje: Oduzimanje lopte od protivnika
guranjem rame u rame - remplovanje
10 minuta
U ograniCenom prostoru igraci se razvrstaju u
parove. Jedan od igraCa vodi loptu na poznate
nacine, drugi se krece bocno i levo i ulazi mu
u liniju kretanja.

3 minuta

"Borba petlova" sa guranjem rameo rame
poskocima sa jedne noge

10 minuta

ObucCavanje oduzimanja lopte od protivnika
guranjem rame u rame — remplovanje.

5 minuta

Zongliranje sa loptom sa proménom lopte izmedu
dva saigraca na zvucni znak trenera

10 minuta
Motoricke vezbe za razvoj okretnosti
20 minuta
Igra na polovini terena sa zahtevima:
- nacelom terena 3 kontakta sa loptom
- obavezno istrCavanje poslepredaje lopte

na distanci do 10 m.

10 minuta
Udarac na gol posle razvodenja lopte preko glave

5 minuta
Vezbe istezanja



Peti dan posle podne - Stariji pioniri 12 - 14 godina
Zadaci casa obuke
Obnavljanje ranije obu¢avanih elemenata
Obucavanje: Dribling sa rolanjem lopte
dijagonalno unazad
10 minuta

Pomocna igra 3:1 sa logi¢nim kretanjima

5 minuta

Komplet vezbi oblikovanja
10 minuta

Obucavanje driblinga sa rolanjem lopte

i ) .
dijagonalno unazad. CHR e
24 —/’g ' = -‘L:_‘ _:'\
5 minuta AN AN
\f}(d‘ lT? {4 \@ )
w2 L @ \(,,_(ﬁ
. . . . e S &T{u‘;h
Oduzimanje lopte od protivnika guranjem NI )
Rame u rame — remplovanje.
10 minuta &S o
TR BN
- . ek - LT
Saradnja u odnosu 2:1 na bazi "
. ; - A
a. proturanje lopte iza leda protivniku cun ,?,77 ¥
b. dupli pas b s~ -7
%}D‘\i ‘//
. 2 o
10 minuta ( oy S
' ) I ! P \
MotoriCke vezbe za razvoj koordinacije }g SN

20 minuta k”-/‘

\
Igra na polovini terena u slobodnoj formi A
5 minuta

Vezbe oblikovanja



Sesti dan pre podne - Stariji pioniri 12 - 14 godina
Zadaci ¢asa obuke
Obnavljanje ranije obucavanih elemenata
10 minuta

Vodenje lopte u ograniCenom prostoru sa
vezbanjem poznatih driblinga

5 minuta
Komplet vezbi oblikovanja
10 minuta

Zongliranje na razne nadine sa prijemom .

lopti na poznate nacine &/—:’\QG\

\“ \/ 6//1;'
5 minuta - H . Te¥_

Igra glavom na razne nacine

10 minuta Z hf’*
Py (& .

Razvodenje lopte na poznate nasine -

20 minuta
Igra na polovini terena u slobodnoj formi.
5 minuta

Vezbe istezanja

Alternativa za trening igra na dva gola sa adekvatnim protivnikom



Sesti dan posle podne - Stariji pioniri 12 - 14 godina
Zadaci casa obuke
Obnavljanje ranije obu¢avanih lemenata
10 minuta

Zongliranje sa loptom u kretanju sa
prijemom lopte na natkolencu i grudi

10 minuta
"Hvatalica" na razne nacine:
a. satr€anjem u skipu,
b. tr¢anje uniskom skipi — dZoging
dokorakom
c. kretanje Cetvoronoske i sl
10 minuta
Driblinzi sa zaustavljanjem lopte na razne nacine

10 minuta

Vodenje lopte po boku sa centar
Sutom i Sutom na gol

20 minuta
Igra na polovini terena u slobodnoj formi
5 minuta

Vezbe istezanja

Sedmi dan pre podne

Demonstracija tehnicke obucenosti na Kampu"Insbruk™ 2001

Sedmi dan posle podne
Turnir u fudbalu na polovini terena



