
Od 14 do 16 godina



Programski zadaci i metodika rada sa kadetima 15 - 16 godina
Kadeti su mladici uzrasta od15 - 16 godina.
Ovde ce biti ukazano na neke osnovne karakteristike ovog uzrasta.

ovo je jbs uvek period puberteta i ulazak u period adolescencije,
rast i razvoj teku usporenije,
povecava se misicni tonus,
uspostavlja se ravnoteza u razvoju pojedinih organa,
disanje postaje sve dublje,
povecan je interes za sport,
povecavaju se biornotoricki, psihosocijalni i drugi potencijali,
orncquceno je sistematsko obuöavanje i treniranje,
postize se znacajna nadgradnja u tehnickirn, taktiökirn i rnotoriökirn
sposobnostima i znanjima,
u fizickoj pripremi rad je usmeren prema povecanju rnotorickih i
funkcionalnih sposobnosti,
rad je usmeren i dalje u pravc razvoja aerobne i anaerobne
izd rzlj ivosti,
pocinje obrada brzinske izdrzijivosti i brzine.

Ovaj uzrasni period veoma je interesantan za selektiranje nadprosecno
talentovanih deöaka i njihovo usmerenje prema vrhunskim dostiqnucima u
fudbalu.
Uporedo sa svim aktivnostima usmerenim prema maksimalnim dostiqnucirna
kadetima treba objektivizirati situaciju i posebno skretati paznju na cinjenicu da
prema poznatim validnim statistiökirn podacima, mal i je broj onih koji kroz fudbal
ostvaruju sigurnu egzistenciju.

Razvoj rnotoriöklh osobina kod kadeta

Brzina
kod kadeta se nastavlja obrada svih oblika brzine,
startna brzina se intenzivno obraduje,
povecana je obrada osnovne i maksimalne brzine trcanja,
osnovni metod je ponavljanje vezbi i igra maksimalnom brzinom.
ukupna trcanja u jednom treningu brzine mogu biti od 500 - 700m.

Snaga
Kod kadeta se radi na razvoju svih oblika snage (repetitivne, eksplozivne,
amortizacijske i staticke), intenzivno na razvoju repetativne i ekspolozivne snage,
a pocin]e se i sa primenom treninga amortizacijske i staticke snage.
Vezbe snage odvijaju se kroz savladavanje tezine vlastitog tela i laksih
opterecenja sa utezima i specijalnim napravama.

lzdrzljivost
Kod kadeta se intenzivnije radi na razvoju anaerobne izdrzljivosti.
U metodu kontinuiranog rada mogu se izvoditi trcan]a od 40 - 50 min. ili
metodom ponavljanja 2 - 3 puta 15 min.
Preporucuje se da se metod ponavljanja primenjuje na iqralistu, a metod
kontinuiranog tröanja u prirodi, u obimi od 6 - 8 km.u jednom treningu.



Program rada kadeta Kamp "Insbruk 2011" uzrast 15 - 16 godina
Prvi dan pre podne

Zadaci u treningu Ponavljanje ranije obuöavanih elmenata
u formi treniranja - slobodna igra

Uvodni deo 15min.

10 min.

Pornocna - nastavna igra 4:2
sa loqicnirn kretanjima.

5 min.

Komplet vezbi oblikovanja za ruke i
zglob kuka

Glavni deo 60 min.

10 min.

Predaja "lob" lopti sa prijemom
na natkolenicu i grudi

10 min.

Motoricke vezbe za razvoj agilnosti.

30 min.

Igra na polovini terena u slobodnoj
formi (provera igrackih sposobnosti
uöesnika kampa).

5min.
Vezbe za razvoj eksplozivne snage
(serija skokova 1Ox10 sa podizanjem
kolena do grudi).

10 min.
Vezbe istezanja i labavljenja.

Napomena! 00 14 god sa decom se dogovara, posle 14 god izdaje se
naredba koja se treba realizovati



· Prvi dan posle podne 15 - 16 godina

Zadaci u treningu Obnavljanje ranije obucavanih elemenata
u formi reniranja u odnosu 1:1 - povratna
lopta

Uvodni deo 10 rnin.

10 min.
Vodenje lopte u oqranicenorn prostoru
sa stalnim vezbanjern poznatih finti
i driblinga.

5 min.
Komplet vezbi oblikovanja

Glavni deo
10 min.
Borba za izvodenje povratne lopte
prema treneru.

10 min.
Motoricke vezbe za razvoj koordinacije.

25 min.
Igra u 3 koridora
Igra se odvija na 14 terena u odnosu
7+1: 7+1. lqraci su markirani u 2 boje
i rasporedeni kao na slici. U odbrani
igraju 2 napadaca (slobodna igra) i
3 odbrambena iqraca (sa 3 kontakta
sa loptom)
U manevru se igra 2:2 (slobodna igra)
ostale zadatke daje trener u toku igre.

5 min.
Udarac glavom posle odbijanja lopte
od podloge

10 min
Vezbe eksplozivne snage - skocnost (1Ox10)

5 min.
Vezbe istezanja (ruku, ramene ose i zgloba kuka)



Drugi dan pre podne 15 - 16 godina

Obnavljanje ranije vezbanih elemenata
igre na skra6enom prostoru sa odredenim

Zadaci u treningu
Uvodni deo 10 rnin.
Zongliranje prijem i vozenje lopte
Zadacima sa zaobllazenjern markirnih cunjeva
i sa preskakanjem preko niskih prepona
postavljenih u prostoru za rad.
5 min.
Komplet vezbi oblikovanja
Glavni deo 10 min.
Drbling sa zaustavljanjem lopte iza stajne
noge i saradnja u prostoru (stalno spajanje
i rastavljanje)
10 min.
Motoricke vezbe za razvoj koordinacije.
10 min.
Prijem i predaja lopte izmedu 2 iqraca
koji su u stalnom tesnim kontaktu.
U prostoru 15 x 20 m. na uglove se
postavi po jedan iqraö sa loptom. U
centralnom delu prostora nalaze se
dva iqraca, koji nastoje da primljenu loptu
predaju iqracirna na vrhovima drugog
dela terena. Posle odredenog vremena
igraCi u sredini se menjaju.
5 min.
Igra glavom u krugu.
Grupa od 6 - 7 igraca napravi krug
precnika 5 - 6 m. U centru kruga nalazi se
jedan iqrac, koji odigrava loptu glavom
prema iqraöima na ivici kruga
25 min.
Napad u talasima
Igra se na polovini terena poprecno.
Na teren se postave 3 ekipe razlicito
markirane sa po 3 - 4 iqraöa u ekipi.
Igra se odvija tako da jedna ekipa
napada, a druga se brani, ako odbrana
oduzme loptu nastoji da je iznese na drugu
polovinu. U toj situaciji napadaöi preuzimaju
ulogu odbrane, a treca ekipa napada goi
uloge u igri stalno se menjaju.
10 min.
Vezbe eksplozivne snage - skoöriost
10 min Vezbe istezanja i labavljenja



Drugi dan posle podne 15 -16 godina
Zadaci u treningu Obnavljanje ranije vezbanih elemenata

Stvaranje navike "markacije"
Uvodni deo15 min '

10 min.
Zabavna igra ("hvatalc") 2 varijante.
5 min.
Komplet vezbi oblikovanja.

Glavni deo

10 min.

Igra "policajaca"
U segmentu 25x25 m vezbaju 3
grupe od po 5 iqraöa. Ekipe su markirane
razliöitim bojama, a iqracl brojevima od 1 - 5.-~
Dve grupe iqraca nezavisno saraduju na zadani
nacin. Na znak trenera iqraci iz trete grupe
nastoje da brzo markiraju "svog" igraca
i da grupno poluaktivno i aktivno ometaju
saradnju protivnika.

10 min.
Stafetna igra glavom

a. izmedu dve kolone postavljene kao na slici.
b. igra glavom u paru sa odrazom sa jedne noge

10 min.
Motoricke vezbe za razvoj eksplozivne snage.

20 min.
Igra na polovini terena (popreko) sa striktnom
markacijom "svog" protivnika u zoni odbrane

10 min.
Udaracna goi iz odnosa 1:1

10 min.
Vezbe eksplozivmne snage - skoönost.

5 min.
Vezbe istezanja i labavljenja

------- -0----·



Treci dan pre podne 15- 16 godina

Zadaci u treningu Obnavljanje ranije obuöavaruh elemenata
u formi treniranja
Prenos tezista igre - odnos 1:2Uvodnideo

10 min
Saradnja dva saiqraca na razne naöine
sa stalnim kretanjem u prostoru.
5min
Komplet vezbi oblikovanja.
Glavni deo

10 min.
Pas igra u prostoru 25 x 25m.
U igri ucestvuje 5 -6 iqraca trener postavlja
zadatke:
a. prijem i predaja lopte posle kraceq vodenja
b. prilaz i povratna lopta sa brzim boönirn kretanjem
c. prenos tezista igre na najudaljenijeg iqraca posle

kontakta svih iqraca sa loptom i prilaz prema lopti.

5 min.
Zabavna igra " kameni covek"

15 min.
Ulaz u liniju kretanja protivnicima U odnosu 1:2

a. napad na iqraca sa loptom - amortizacija .
b. 1:2 sa sutorn na goI.

Napadac predaje loptu saiqracu koji mu prilazi
pod pratnjom. Posle izmene dvostruke povratne lopte
zaöetnik akcije ubacuje loptu u prostor pred goi, gde
njegov saiqrac izvodi udarac na goI.
Vrsi se stalna promena mesta u vezbi,

5 min.
Igra glavom iz sedeceq stava.

20 min.
Igra na terenu 35 x25 m. sa golovima postavljenim
kao na hokej terenu.
Trener u toku igre daje zadatke.

10 min.
Vezbe eksplozivne snage - skocnost.
10 min. vezbe istezanja



.Trecl dan posle podne 15 -16 godina

Zadaci u treningu Obnavljanje ranije obucavanih elemenata u
formi treniranja

Uvodnideo
10 min.
Vodenje lopte u stalnom kontaktu sa protivnikom
(koriste se svi naöini vodenja lopte).
5 min.
Komplet vezbi oblikovanja za rameni pojas, noge i ruke.

Glavni deo

10 min.
Oduzimanje lopte od protivnika:

a. ulazenjern u liniju kretanja protivniku
b. predvezba za klizeci start
c. klizeci start sa strane.

10min.
Motoricke vezbe za razvoj koordinacije.

10 min.
Udarac na goi iz odnosa 1:1
igraci se postave kao na slici i izvode
udarac na goI.

5 min.
Predaja " lob" lopti sa prijemom i brzim
izvodenjem lopte u bezbedan prostor.

20 min.
Igra na polovini terena.
Trener u toku igre daje individualne i grupne
zadatke odredenim iqracima

10 min.
Vezbe snage za razvoj trbusne i ledne
muskulature - vezbe skocnosti.

10 min.
Vezbe istezanja i labavljenja

Alternativa za trening - utakmica



Cetvrti dan pre podne 15 - 16 godina

Zadaci u treningu Obnavljanje ranije obucavanih elemenata u formi
treniranja
Driblinzi sa rolanjem i preskakanjem lopteUvodnideo

10 min.
Vodenje lopte u oqraniöenorn prostoru sa
izbegavanjem sudara sa saiqraöirna.
(trener odreduje brzinu kretanja). Igac koji
izazove sudar "ispada" iz igre.
5 min.
Komplet vezbi sa loptom u parovima.
Glavni deo
10 min.
Dribling sa rolanjem lopte u odnosu na
Protivnika koji dolazi frontalno i napada
poluaktivno. (uloge u vezbi se manjaju).
10 min.
Stafetno trcan]e sa vodenjem lopte izmedu
öunjeva na razne naöine.

10 min
Dribling sa preskakanjem lopte na unutrasnju
stranu, odnosenje lopte spoljnim delom stopala
sa odigravanjem na saiqraca koji se otvorio u
prostoru (uloge iqraca u vezbi se menjaju).

20 min.
Igra na prostoru 30x25 m sa golom koji se
postavi u sredini terena i napada se sa obe
strane.
U igri ucestvuju po 2 ekipe od po (3:3) ili
(4:4) iqraöa.
a. jedna ekipa napada druga brani goi,
b. obe ekipe istovremeno i napadaju i brane goI.
c. igra na dva paralelna terena,
d. promena ekipa sa drugim sastavom i sI.
Dodatne zahteve postavlja trener u toku igre.

10 min.
Saradnja po boku sa vodenjem lopte, duplim
pasam, centar sutorn i sutorn na goI.
10 min.
Vezbe eksplozivne snage leda - noge, skooönost
10min. Vezbe istezanja i labavljenja



Cetvrti dan posle podne 15 - 16 godina

Zadaci u vezbi

Uvodnideo
10 min
Zabavna igra "hvatalica" sa pravljenjem
"zmaja" u zavrsnici.

5 min.
Komplet vezbi oblikovanja.

Glavni deo

10 min.
Borba za predaju povratne loopte treneru
U oqranicenom prostoru krece se nekoliko
parava u tesnom kontaktui traze priliku da
vrate povratnu loptu koju im uputi trener.

10 min.
Prijem lopte na "lazni'' nacin i nastavak
Saradnje u prostoru predajom lopti
dijagonalno (prilaz i istrcavan]e u prostor).

10 min.
Metericke vezbe za razvoj agilnosti.

20 min.
Igrana polovini terena sa akcentom na
povratnoj lopti i "laznorn" prijemu lopte.

10 min.
Udarac na goi u odnosu 2:2

a. "prava" povratna lopta
b. "lazna" povratna lopta.

5 min.
Zongliranje sa loptom i igra glavom u paru.

10 min
Vezbe istezanja ilabavljenja.

Obnavlja ranije vezbanih elemenata
formi treniranja. Prijem na "pravi" i
"lazni" naöin.
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Peti dan pre podne 15 - 16 godina

Zadaci u treningu

Uvodnideo
10 min
Zongliranje sa loptom na razne
poznate naöine u paru i individualno
sa stalnim kretanjem u protoru.

Obnavljanje ranije obucavanih elemenata
u formi treniranja. Saradnja na razne naöine
sa prilazom prema lopti i ulazom u prostor.

5 min.
Komplet vezbi oblikovanja
Glavni deo

10 min.

Saradnja 2 saiqraca u prostoru sa stalnim
prilazenjern saiqracu i ulaz u slobodni prostor

a. saradnja saiqraöa bez protivnika.
b. saradnja uz aktivnog protivnika.

10 min.

Predaja i prije "lob" i prizemnih lopti u frontalnom
i paralelnom odnosu.

10 min.
Motoricke vezbe za razvoj agilnosti

15 min.

Udarac na golposle povratne lopte
a. povratna lopta po boku sa centar sutorn i

udarcem na goI.
b. udarac na goi posle saradnje 2:1 (dve varijante)

20 min.
Igra na polovini terena u slobodnoj formi.

10 min.
Vezbe istezanja i labavljenja.



· Peti dan posle podne 15 - 16 godina

Zadaci u treningu
Obnavljanje ranije obucavanih elemenata
u formi treniranja.Vezbanje u tesnom kontaktuUvodni deo

10 min
Vodenje lopte u oqranicenorn prostoru
naöine u stalnom kontaktu sa protivnikom.
Kris - kros trcanje.

5 min.
Komplet vezbi oblikovanja.
Glavni deo

10 min.
Ravodenje lopte spoljnim delom stopala
uz poluaktivno i aktivno ometanje od
protivnika (promena uloga iqraca u vezbi).

10 min.
Stafetno tröanje sa takrnicenjern 2 ili vise gripa
(iqraöi se postave kao na slici - 2 varijante).

10 min.
Motoricke vezbe za razvoj eksplozivnosti.

10 min.
Udarac na goi iz tesnog kontakta sa protivnikom
koji se krece u istom smeru i napada poluaktivno
blok na loptu, rad sa obe strane terena.

5min.
Zongliranje sa loptom nogom i glavom u paru
sa saiqraöern.

20 min.
Igra u 3 koridora 35 x 25 sa dzokerorn
lqraci se postave kao na slici.Dzoker
Usmerava igru u odredenom pravcu
Trener daje dopunske zadatke.

10 min.
vezbe istezanja i labavljenja.
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Sesti dan pre podne 15 - 16 godina

Zadaci u treningu

Uvodnideo
10 min
Nastavno - pornocna igra 4:2
sa loqicnirn kretanjima u odnosu
na loptu i protivnika.

Obucavanje ranije obucavanih elemenata
promena mesta po sirini.

5 min.
Komplet vezbi oblikovanja za
rameni pojas ruke i noge.

Glavni deo

10 min.
Predaja "lob" lopti sa promenom mesta
po sirini posle predane lopte

10 min.
Predaja i prijem prizemnih loptiu paralelnom
kretanju sa promenom mesta po sirini.

10 min.
Motoriöke vezbe za razvoj brzine.
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20 min.
Igra na jedan veliki i dva mala gola
Trener u toku igre odreduje zadatke za
pojedince i svaku ekipu.

10 min.
Saradnja 3 igraca u napadu sa promenom
mesta po sirini. Igraci se postave kao na
slici.

5 min.
Duel igra glavom posle preskoka preko
niske prepone.

10 min.
Vezbe istezanja i labavljenja.



· Sesti dan posle podne 15 -16 godine

Zadaci u treningu

Uvodnideo
Obnavljanje ranije obucavanih elemenata
Prijemi lopte sa fintiranjima

10 min.

Individualno zagrevanje na bazi
razliöitih kretanja u prostoru sa
vezbarna oblikovanja

Glavni deo

10 min.

Predaja i prijem "lob" i prizemnih lopti
sa fintiranjem na razne nacine.

10 min.

Moloricke vezbe za razvoj koordinacije

30 min.

Igra na polovini terena u slobodnoj formi.

10 min.

Vezbe eksplozivne snage -skoönost
1 Ox1 0 skokova

10 min.

vezbe istezanja i labavljenja.

Sedmi dan pre podne - demonstracija tehnlöke obucenosti.

Sedmi dan posle podne - turnir u malom fudbalu.


