Od 8 do 10 godina



Sedmodnevni program i plan rada Kampa " Insbruk 2011"
Ciljevi i zadaci pripreme najmladih polaznika kampa "INSBRUK 2011"

Osnovni cilj pripreme miadih fudbalera u okviru Kampa "Insbruk 2011" je potpuni
razvoj mladog fudbalera kroz dugorocni proces od pocetnika do oformljenog
seniorskog fudbalera

lzmedu velikog broja zadataka treba izdvojiti one koji su najznacajniji u ovom
uzrasnom periodu:

- formirati osnovne sposobnosti i znanja za izvodenje kretnji koje Cine
elemente tehnike fudbalske igre,

- razvijati funkcionalne i motoriCke sposobnosti koje predstavljaju bazu
fiziCke pripremljenosti fudbalera,

- formirati osnovna znanja za izvodenje individulnih situacija koje formiraju
osnove taktike fudbalske igre,

- pozitivno usmeravanje vrednosnog sistema i motivaciju igraca,
- razvijati i odrzavati osobine li¢nosti u skladu sa zahtevima fudbalske igre,

- podizati sposobnosti mikrosocijalne adaptacije fudbalera na Kampu i
uopste u fudbalskoj skoli ili klubu,

- pozitivno delovati na zdravlje i vaspitanje mladih fudbalera.

Operativni cilj na Kampu je obuditi pocetnike osnovnim elementima tehnike fudbalske
igre, odnosno podi¢i na veci nivo ve¢ postojeca stanja i razvijati funkcionalne i
motori¢ke sposobnosti u okviru senzitivnih faza.

Ukazati na znacaj i primenu elemenata u trenaznom procesu i igri te prikazati
odredeni metodski postupak i vezbe i igre za obucavanje ovih elemenata.

Radni zadaci reSavace se kroz formu €asa obuke sa svim elementima savremenog
trenaznog procesa.

Bitno je da trener zna u kom uzrasnom periodu koje vezbe najoptimalnije deluju na
organizam i da ih u tom periodu primenjuje.

- uuzrastu od 7 — 10 god, deca imaju bioloSku, psiholosku i sociolosku potrebu
za igrom,

- deci treba pruziti $ansu da iskaZu sve svoje kreativne potencijale,

- deca se osecaju nesigurno pred preambicioznim odraslim osobama,

- deca su pre svega zainteresovana da se igraju, a pobedi i porazu ne pridaju
posebnu vaznost i dr.



Prvi dan pre podne - pocetna grupa 8 — 10 god.
Zadatak ¢asa obuke

Provera osnovnih tehnickih sposobnosti kroz vezbe bazi¢ne tehnike, igre i formiranje
grupa za nastavak rada.

5 min > "“‘h
Vodenje lopte u ograni¢enom prostoru ‘ i@ - 3 ?’. {
Na poznate nacine jednom i drugom nogom w

5 min Komplet vezbi oblikovanja za ruke i rameni pojas

10 min
Vodenje lopte u ograni¢enom prostoru
na poznate nacine, sa obe noge

Decija zabavna igra "predstavljam se
predaj mi loptu".

decaci se podele u grupe od 7 — 8

igraca. Svaki igra¢ dobija odredeni broj.
Igra se odvija tako da se u odredenom
ograni¢enom prostoru krecu svi igraci

na razne nacine.Jedan od igraca krece se
u prostoru sa loptim i predaje loptu saigracu
koji mu prilazi i predstavi se, tako Sto ¢e
glasno izgovoriti svoje ime, i markirni broj.

Cilj igre je upoznavanje novih de¢aka.
10 min
Zongliranje sa loptom na poznate nacine sa obe noge.

30 min
Igra na dva gola u slobodnoj formi.

10 min
Vezbe istezanja



Prvi dan posle podne - pocetna grupa 8 — 10 god.
Zadatak ¢asa obuke:

Obucavanje predaje, prijema i vodenja lopte unutrasnjim delom stopala
jedne i druge noge
Udarac glavom u mestu.

10 m

Tréanje u ograni¢enom prostoru sa imiritanjem
kretanja partnera. (igraci se podele u parove i krecu se e

u prostoru), tako da jedan od igraca tréi napred ﬁﬁ ﬁ e%/'
(na razne nacine), a drugi imitira njegovo kretanje, R,

Posle odredenog vremena uloge u igri se menjaju

5 min
Vezbe oblikovanja za ramenu osu, ruke i noge

10 min
Motoric¢ke vezbe za razvoj koordinacije.
5 min

Igra glavom izmedu dva saigraca koji se
drze za ruke ( jedan baca loptu ruko,
drugi je vraca udarcem glavom.

10 min

Udarac unutrasnjim delom stopala po

"mrtvoj" lopte, sa podloge i prijem lopte

unutrasnjim delom stopala

- jedan saigrac¢ blago pritisne loptu donom,
drugi izvodi udarac unutrasnjim delom stopala,

- dva igraca postave se kao na slici i predaju i
primaju loptu unutrasnjim delom stopala

20 min.
Igra na dva gola u u slobodnoj formi.
10 min..

Vezbe istezanja i labavljenja.



Drugi dan pre podne — pocetna grupa

Zadatak ¢casa obuke

Obnavljanje ranije obucavanih elemenata
tehnike

Obucavanje udarca i vodenja lopte punom
nogom (ristom stopala)
10 min

Zongliranje sa loptom ristom stopala
( punom nogom) metodski postupak

5 min
Komplet vezbi oblikovanja za ruke i noge.
10 min
Motoricke vezbe za razvoj okretnosti
10 min

Predaja lopte punom nogom i prijem lopte
unutradnjim delom stopala izmedu 2 saigraca

10 min

"Kameni Covek" u ograni¢enom prostru krece
se na razli€ite nacine veci broj igraca. Jedan ili
dva lovca hvataju ostale igrace. Igrac koji je
uhvaéen "okameni" se ( stane u mestu sa
Siroko rasirenim nogama). Kameni ¢ovek
moze se ponovo aktivirati ako mu se izmedu
rasirenih nogu provuce neki od igraca.

20 min

Igra na ograni¢enom terenu u slobodnoj formi.

5 min

Vezbe istezanja




Drugi dan - posle podne - poCetna grupa
Zadatak casa obuke
Obnavljanje ranije vezbanih elemenata.
Obucavanje novih elemenata:
Vodenje lopte spoljnim delom stopala
Osnovni dribling na na unutrasnju

i spoljnu stranu

10 min

Vodenje lopte u slobodnj formi u ograni¢enom
prostru sa izbegavanjem kontakta sa saigracima.

5 min
Komplet vezbi oblikovanja
10 min.

Decija zabavna igra "Suga" u ograni¢enom
prostoru
(u ograni¢enom prostoru grupa igraca
krece se na razne nacine, jedan igrac
je lovac, a ostali igraci su lovina.
Kada lovac dotakne lovinu za odredeni deo tela
svi ostali igraci drze se desnom rukom za isto mesto
I nastavljaju tréanje do sledeéeg kontakta
lovca sa lovinom itd.
10 min
Zongliranje sa loptom punom nogom
I prije mlopte donom

5 min
MotoriCke vezbe za razvoj okretnost.
10 min

Vodenje lopte spoljnim delom stopala
i udarac dijagonalno na dva mala gola.

20 min
Igra u ograniéenom prostoru u slobodnoj formi.

5 min
VezZbe istezanja

5



Treci dan pre podne - pocetna grupa
Zadaci ¢asa obuke
Vezbanje ranije obu€avanih elemenata.
Obucavanje novog elementa
Vodenje lopte punom nogom nogom
sa "zavrtanjem lopte" unutrasnjim delom stopala
pod lakat.
10 min

Zongliranje sa loptom i prijem lopte donom
u pokretu.

5 min

Komplet vezbi oblikovanja

10 min
MotoriCke vezbe za razvoj eksplozivne snage

10 min

Dve kolone igraa postave se frontalno
jedna prema drugoj na rastojanju od 15m.
Ceoni igrac iz jedne kolone povode loptu
punom nogom u smeru suprotne kolone
koja se nalazi frontalno na razdaljini od 15m
na zvucni znak trenerai" zavrée " loptu
("pod lakat") igracéu iz suprotne kolone,

koji mu dolazi u susret.

10 min

Udarac na gol sa golmanom
- igraCi se postave kao na slici predaju
primaju,vode lopte i Sutiraju na gol,
- udarac na gol izvodi se sa obe noge,
- vezba se moze izvoditi u takmiCarskim
uslovima,
igrac koji postigne pogodak dobiva poen
20 min
Igra na dva gol u slobodnoj formi

5 min
Vezbe istezanja



Treéi dan posle podne - poc¢etna grupa

Zadatak casa obuke
Obnavljanje ranije obuc¢avanih elemenata.
Vodenije lopti sa naizmeni¢nim udaranjem po lopti
unutrasnjim i spoljnim delom stopala "lelujanje".
iste noge
10 min
Vodenje lopte u ograni¢enom prostoru
sa stalnim vezbanjem "zavrtanja" lopte
jednom i drugom nogom

5 min

Komplet vezbi oblkovanjaza ruke , noge
Zglob kukai

10 min.

Vodenje sa udarcima po lopti unutrasnjim i
spoljnim delom stopala jedne pa druge noge.

10 min
MotoriSke vezbe za razvoj koordinacije
10 min
Zabavno — takmicarska igra " borba za grad"
(U ograni€enom prostoru postavi se odredeni
broj markera " gradova", za jedan manje od
broja igraca koji u¢estvuju u vezbi.
Igraci vode oloptu i na znak trenera nastoje
da "osvoje grad". Igra¢ koji ne osvoji grad
ispada iz igre i tako redom).
20 min
Igra u ograni¢enom prostoru u slobodnoj formi

5 min

Vezbe istezanja




Cetvri dan pre podne - poéetna grupa
Zadatak ¢asa obuke

Obnavljanje ranije vezbanih elemenata
Obucavanje vodenja lopte donom - rolanje lopte.
Zongliranje i prijem lopte natkolenicom

i na grudi Ar .

10 min 71 R G
Vodenje lopte na poznate nacine uz izvodenje alen & ( '3\; ?"
poznatih driblinga, sa blagom promenom ritma L@\_i \‘.},; ’\}2‘)’

i pravca kretanja
5 min
Zabavna igra " hvatalica" sa formiranje " zmaja"

5 min

Komplet vezbi oblikovanja za ruke, noge i
rameni pojas wl

VR
10 min N
Motori¢ke vezbe za razvoj okretnosti T
10 min

Vodenje lopte rolanjem jednom i drugom
nogom i dribling sa rolanjem lopte unazad oy /\l

i dijagonalno. —gl"
AL 4
(%

\
5 min L\\: L /t]
_ 0y =
Zongliranje i prijem lopte natkolenicom g? g[
5 min | O
Vodenje lopte u kontaktu sa protivnikom ;
i prevodenje lopte na dalju nogu od protivnika. x 7

7

Udarac na gol posle vodenja lopte
i osnovnog driblinga na unutrdnju stranu
u odnosu na protivnika koji dolazi sa boka

5 min
Vezbe istezanja i relaksacije




Cetvrti dan posle podne
Zadaci ¢asa obuke

Provera kroz igru uspesnosti koristenja obucavanih elemenata tehnike

Zagrevanje na uobicajeni nacin pred utakmicu:
1. Individualno istezanje posebno loko — motornog aparata.

2. Aerobno zagrevanje 5 -6 minta za podizanje radne temperature
za 1 -2 stepena

3. Komplet vezbi oblikovanja.
4. Rastr¢avanja sa ubrzanjima

5. Vezbe zagrevanja sa lopto

Igra na celom terenu izmedu sebe ili sa mogucéim protivhikom sa ciljem da se
postuju osnovni obavezni zahtevi u igri i ucesée u igri svom mladalackom

strascu.
Treba stvarati pobednicki mentalitet i svaku utakmicu igrati, kao da je ona

najvaznija.



Peti dan pre podne - po¢etna grupa

Zadatak ¢asa obuke

Obnavljanje ranije vezbanih elemenata tehnike
Prijem i predaja lopte izmedu dva saigraca koji
se kreCu paralelno sa promenom mesta
Dribling sa proturanjem lopte pored protivnika.

10 min
Vodenje lopte na poznate nacine kretanjem
po obodu kruga (promera 15m). sa promenom

smera kretanja na zvuéni znak trenera.

5 min

Komplet vezbi oblikovanja za rameni pojas i ruke.

10 min
Motori¢ke vezbe za razvoj brzine
10 min

Dribling sa pretr€avanjem protivnika

(dribling se izvodi tako $to napadac,

(igra¢ sa loptom uvek je napadac),

gura loptu levo desno od odbrambenog igraca,
koristi prednost zaleta, i pretr€ava protivnika,
pretréi protivnika i ponovo dolaziu posed lopte.

10 min

Zabavna igra (" kip")
U ograni¢enom prostoru krece se grupa igraca

na razne nacine.Jedan lovac hvata ostale igrace.

Igrac koji je uhvaéen zauzme odredeni polozaj
| zadrzava taj polozaj svs dok svi ostali igraci
ne budu uhvaéeni. Trener odabira najlepsi "kip"
Spas od lovca je uparivanje sa saigracem
20min

Igra u ograni¢enom prostoru u slobodnoj formi.

5 min

Vezbe istezanja
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Peti dan posle podne - pocetna grupa
Zadatak casa obuke
Obnavljanje ranije obucavanih elemenata.
Obucavanje prijema "lob" lopti unutrasnjim

delom stopala

10 min

Vodenje lopte na poznate nacine
po grani¢nim linijjama na ternu

5 min

Komplet vezbi oblikovanja za rameni
pojas i ruke i noge

10 min

Motoricke vezbe za razvoj koordinacije.

5 min

= P 1.
Zongliranje sa loptom stopalom i natkolenicom SN 1

i prijem lopte na grudi.(metodski postupak) &
10 min.

"Pretr€avanje iz segmenta u segment"
- u svakom segmentu ima 5 -6 igraca i svaki
ima svoj broj.Trci se u pravcu kazaljke na satu.
- igraci se kre¢u u svom segmentu i vode
- loptu i driblaju na odredeni nacin,
- trener proziva igrace koji nastoje da se
Sto brze predu u odredeni segment,
igrac koji prede poslednji ispada iz igre
- takmicenje se moze izvoditi i kolektivho
10 min

Osnovni dribling napadac¢a na unutrasnju
i spoljnustranu u odnosu na igraca,
koji dolazi frontalno.

15 min.

Vodenje lopte po boku sa driblingom centar
Sutom i Sutom na gol.

5 min

Vezbe istezanja i labavljena



Sesti dan pre podne - poéetna grupa
Zadatak casa obuke

Vezbanje ranije obu¢avanih elemenata

Oduzimanje lopte od protivnika guranjem

rame o rame — remplovanje i ulazenjem

u liniju kretanja protivniku. = N

/ f’@ £
5 min ] =
kb LA,

Zongliranje sa loptom punom nogom

i natkolenicom i prijem lopte donom i fyﬁg ™ f’q |
. “b
na grudi gl & \Q‘;m
10 min

Takmicarska igra " dvoboj u kvadratu"

- sa 4 ¢unja napravi se kvadrat 8x8m

- u kvadratu se nalaze 2 igraca sa 10 lopti

- zadatak je napraviti to viSe predaja igra¢ima
koji su postavljeni van obelezenog kruga

- pobednik je igrac koji napravi viSe predaja,

- igraci u sredini moraju glasno brojati dobro
predane |

10 min
MotoriCke vezbe za razvoj eksplozivne snage

5 min
Vodenje lopte uz poluaktivni kontakt sa protivhikom
I aktivnim guranjem rame o rame — remplovanje.

10 min

Oduzimanje lopte od protivnika ulaZzenjem u liniju kretanja

(kada napadac da predug for, odbrambeni igra¢ nastoji da

mu ude u liniju kretanja i preuzme loptu). Q(J}\
20 min X

Igra u ograni¢enom prostoru u slobodnoj formi.

5 min

Vezbe istezanja i labavljenja.




Sesti dan posle podne - poéetna selekcija
Zadatak €asa treninga

Ponavljanje ranije obugavanih elemenata.
Prijem prizemnih lopti spoljni mdelom stopala gg} ?%ZT

5 min ('f

Vodenje lopte na razne nacdine

10 min

"Hvatalice" u ograni¢enom prostoru u 2
varijante

5 min

Komplet vezbi oblikovanja za ramenu osu i ruke
10 min

Motori¢ke vezbe za razvoj koodinacije.

5 min
- ’ j’{’hﬁ
Predaja paraboli¢nih lopti na srednje distance % e /fl
e . - /’__\’ e e
posle odbijanja lopte od podloge J i
10 min 4

i
t

®
Udarac na gol posle vodenja i saradnje sa saigracima. \//_/JK/.\

Big A s

20 min . TTmees TR T oLl
Igra na ograni¢enom prostoru u slobodnoj formi.

5 min

Vezbe istezanja i labavljenja.

Sedmi dan:Pre podne

demonstracija tehni¢kog nivoa u¢esnika KAMPA "Insbruk” 2011

POSLE PODNE
Turnir u malom fudbalu



