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Project: We invest in sport for career development of young people —
the motive power of smart growth and cohesion between the
Municipalities of Botevgrad and Leskovac

Mepuod/implementation period: 29.11.20162. — 28.11.20182.
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MEDJUNARODNA SARADNJA KO GARKA (XIH KLUBOVA

- BALKAN (BOTEVGRAD 1 BUGARSKA)
- ACTAVIS ACADEMY (LESKOVAC 1 SRBIJA)

PLAN I
PROGRAM RADA
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Bugarske - Srbije

Projekat ima za cil | stvaranje podsticajnog c
obrazovne i tr enag mpegrgrsavereneocbukanadispodistak r o z

Dongacms
"CrOpPEMONHOCT

A@Eﬁ,
AR

% e/
@V 1S

OBgaj npojekar ce kopuHaHcupa o1 cTpane EBporncke yauje kpo3 Interreg-NUITA
[Tporpam npexorpannune capanmwe byrapcka-Cpouja




interreg-iPACoC H
Bulgaria - Serbia

fedzdCOyd O “jJ dOftcOo? jdzO kL i< Mmtcj H
) tECEO®R o) S 5¢teOded wds d MOt S Hj Bl tdrtss” Qjtectf) ¢

4TC1615CB0O07. mJ HdzMilse j degs tSHGE o Stegdgs dzd yJ
Ol Ry 05 od [ fled dz@OYdded dzj BN Bl IEZEBOYJ
sfMmMSj kdd j ddizd vfttOs? OyStse Isj dzO0 f totsc tc Od3C

60y (L ARMPOO RY [Jruas{lAd m{ 1JeRrR[ A {101

LR OBgaj npojekar ce kopuHaHcupa o1 cTpane EBporncke yauje kpo3 Interreg-NUITA
Sl [Iporpam nmpekorpanuuHe capaame byrapcka-Cpouja

*
*
*

* 4k



PLAN | PROGRAM RADA

- BALKAN (BOTEVGRAD - BUGARSKA)
- ACTAVIS ACADEMY (LESKOVAC - SRBIJA)

Ovim planom i [ programom rada obuhvaleni
saradnje u planskom periodu ova dva kluba.

Osim toga gto cemo okupiti 400 kogarkaga i K
uspostavileosae daumnadgnpda kao kogarkagki cent
sportom i razmenjivat.i i skustvo ova dva naroa
jer Il emo podili sport nalesfivomaumpe Bosedm t
takmil enji ma i t ur nivima,reemjnarima, jndvalueinink i m kamp o

treninzima,or gani zowcadnej eseKogarkagkog Engl eskog | e
sportske ishrane i veliki broj akcija i manifestacija.

U sportu se deca ule da dobijaju i gube, wul e
razvigju, putuju, druge, upoznaju mnogo prijatel
“ZDRAVOM TELU - ZDRAV DUH™

Radi | emo na razvoju kogarke u Botevgradu, L
okupimo gto veli broj tal erstaovwaemiem mamo g anrak a § a
rada u kKkagarompopvi gemo zdrave stilove givot e
Gelimo da prugimo deci dobre uslove za rad i
kroz obuku i treninge uliti timskom nadu, ra
gelju da se timski dodje do cilja. Gelimo da
svaki i zgubl jeni me | moge samo da jal a i pod
jog bolji. Predaja i odustajanje od oilja su

predaju ni odustajanje.

Ovo podrazumeva veliki trud i zalaganje svih nas, ali i dalje investiranje u sport, jer

su to investicije koje se uvek vralaju, sigu
ml adu populaciju pobedni | kavipdadvaku prepkekuj a | e s
na putu do uspeha.

Mi smo uvereni u to I spremni smo da se suol
na tom putu.

Sport je vagan | inilac drugtvenog ¢givota i Kk
delatnosti.

Preko sportaase moggtwmenj kao i ambijent u Kkoc
ul estvuj emo I uti |l emo na zbivanja u drugtvu,
gralenju ambijenta u kome ¢givimo. Sport pred
Sport se |ini jednim od ddbr intagputdewatk®mj.i ma
U sportu stelena iskustva i navi ke svakako |
svakodnevnom ¢givotu i radu. To je jedan od ©b
givot bude primeren onom ¢gto od sporta i fiz
okkujemo, te i gl avni razlog u tegnji da pos
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Program obuke - Treneri

-

Trenagni proces | e se odvijati u SRC |
zajednil|l koj o@zmmivojspfrtabgpaeduzetni| ke
sposobnosti. UKI jculjenidelvee jbBiitcia 5 is &l el

starosna godigta u kogarkagkom KO ubu
11-12,13-14,15-16,17-18) sa ukupno 200 igrala i

Devojke:

Treneri koji €e raditi sa ovim devojkama imace 100 u€esnika koje ¢e trenirati
po planu i program rada u projektu o saradnji sa opstinama Botevgrad i
Leskovac.

1. Juniorke 17-18i kadetkinje 15-16.......... IMACE 330 TRENINGA

2. Pionirke 13-14 i mlade pionirke 11-12. ....IMACE 330 TRENINGA

Del aci

———

Treneri koji ¢e raditi sa ovim de¢acima imaée 100 ucesnika koje ¢e trenirati
po planu i program rada u projektu o saradnji sa opstinama Botevgrad i
Leskovac.

3. Juniori 17-18i Kadeti 15-16. ............ IMACE 330 TRENINGA

4. Pioniri 13-14 i Mladi pioniri 11-12. ............. IMACE 286 TRENINGA

5. Mini basket i Skolica kosarke 9-10. ............ IMACE 286 TRENINGA
Ovo je uzrast gde mogu da treniraju i devoj
sporta i gkolica kogar ke, gde ule prve spor
se igraju sa loptom, davole sportt.,. kogar ku. U tom wuzrastu se
motori| ke sposobnost. deteta, zato je potr e
decom.
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Zajednicke aktivnosti BC Balkan i kk Actavis
Akademije su :

1. KosSarkaski TURNIR - Leskovac, maj 2017.

2. Kosarkaski kamp za najtalentovanije kosarkase - Leskovac,
avgust 2017.

3. Kosarkaski tradicionalni TURNIR - Botevgrad, decembra 2017.

4. Kosarkaski kamp za najtalentovanije kosarkase - Botevgrad,
avgust 2018.

5. Seminar za trenere u Botevgradu, novembar 2018.

1. KosSarkaski TURNIR - Leskovac, maj 2017.

Kogarkagki turnir u Leskovcu okule 4
Balkan iz Botevgrada i tri iz Srbije, jednu iz Beograda, jednu iz Nisa i

Actavis Akademij a. |l grale se turnir 3
|l e se podel i ti me dal edemcima. nagr ade naj b
Eki pu salinjava 12 kogarkaga I 4 trert
sprijateljile ova | etiri kl uba. Na t
kosarkase da rade jos bolje.

Na ovom turniru okupilemo 48 mladih ke

ce sticati iskustvo.

2. Kosarkaski kamp za najtalentovanije kosarkase -

Leskovac, avgust 2017.

Naj talentovaniji kosarkasi iz Botevgrada, njih 16 decaka i 4 trenera
docice u Leskovac krajem avgusta 2017. i trenirace 6 dana po novom
programu rada. Na taj nacin cemo potsticati i motivisati mlade sportiste
da rade jos bolje.

Na ovom kampu trenirace se u 6 grupa na 6 stanica sa 10 trenera i
radice se najsavremenija individualna tehnika. Uvece ce se takmiciti i
igrati utakmice.

Na ovom kampu imacemo 10 treninga i 2 takmicenja i 3 utakmice.
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3. Kosarkaski tradicionalni TURNIR - Botevgrad,

decembra 2017.

Tradicionalni turnir okupice u novoj velikoj hali u Botevgradu veliki broj
posetilaca. To je prilika i da mladi kosarkasi iz Botevgrada, Leskovaca i
Sofije bolje upoznaju.

Kosarkaski turnir u Botevgradu okuce 4 ekipe: Jednu iz Srbije, Actavis
Akademiju i tri iz Bugarske, dve ekipe iz Sofije i Balkan iz Botevgrada.
Igrace se turnir 3 dana. Svako sa svakim i na kraju ce se podeliti
medalje i nagrade najboljim pojedincima.

Ekipu sacinjava 12 kosarkasa i 4 trenera . Ova razmena kosarkasa
sprijateljice ova cetiri kluba. Na taj nacin cemo potsticati i motivisati
kosarkase da rade jos bolje.

Na ovom turniru okupicemo 48 mladih kosarkasa i 8 mladih trenera koji
ce sticati iskustvo.

4. Kosarkaski kamp za najtalentovanije koSarkase -
Botevgrad, avgust 2018.

Naj talentovaniji kogar kagi I z Leskovi
d o | iuBaevgrad krajemavgusta2018. i trenirale 6 dan
programu rada. Ova razmena kogar kaga
t aj nalin |l emo potsticatie damotdei $aygi
Na ovom kampu trenirale se u 6 grupa
radille se najsavremenija individual n:
igrati utakmice.

Na ovom kampu i macemo 10 treninga I 2

5. Seminar za trenere u Botevgradu, NOVEMBAR 2018.

Okupice se treneri jednog i drugog kluba u Botevgradu (kao nosiocu
projekta) i prezentovace se plan i program rada po kojim cemo zajedno
raditi.
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PLAN RADA U PLANSKOM PERIODU Dol

* gy x

l1 JjtedtsH/ | mpl ement ati D28 plel.i 2@l ¢

-Dvogodi gnj i pl an obuhvata rad u okyv

1. Pripremni period, (VIII meseci)
1) Uvodne pripreme, (Il meseca),
II) Individualne pripreme, (lll meseca),
1 1) Fizil ke pripreme, (11 me S
V) Grupne pripreme i kolektivhe pripreme, (Il meseca),

2. Kosarkaski TURNIRI - (Leskovac i Botevgrad)

3. Kosarkaski kamp za najtalentovanije koSarkase -
(Botevgrad i Leskovac)

4. Takmicarski period, traje od oktobra 2017. do maja 2018.
5. Zavrsni period, Jun 2018. - novembar 2018 - (Analiza,
Testiranje i Ocene)

U ovaj plan rada ukljuéene su sve selekcije koSarkaskog kluba i
devojke i decaci:

- Juniorska , generacija ........cccoceeeviieeennnnnnn. 17 - 18 godina

- Kadetska , generacija .........ccccoeevvvveeennnnn. 15 - 16 godina

- pionirska , generacija ........ccccoeevevvineeeennnnn. 13 - 14 godina

-Ml ala Pionirska , gengézZgadna j a .
-MiniBas ket , gkolica sp®&rli0dgodina gener a

OBgaj npojekar ce kopuHaHcupa o1 cTpane EBporncke yauje kpo3 Interreg-NUITA
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1. Pripremni period, ( VIII meseci )

Sastoji se iz Cetiri dela:
| deo
Uvodne pripreme, (Il mesecaApril ¢ Maj 2017.

Radile se dva ili tri puta nedel jnoi
U ovom periodu osnovni zadatak je da se ekipa upozna dobro sa

pl anom i programom rada, tako da 1igr al
postavljene zahteve.

Svaka faza ima svoje specifilnost. ko
intenzitetu. Da bi dobro pripremili ekipu za projekat moramo metodskim

putem obraditi sve el emente kogar ke u
periodu.

U ovom delu je planirano:
- 26 treninga

- 6 utakmica u hali

- 2 treninga, testiranje
- 1 sistematski pregled

Il deo

Individualne pripreme, (Il meseca)Jun ¢ Jul 2017.

Rad[ie se dva il tori puta nedel jnoi
I mal emo:

Ovo | riod gde se obr

pagnja na
aju da nat

a
eb
I deo pripti

e pe al
kogar kagice i kogar kagi tr
b i mogli da prelu na sl ede

Ovaj period delimo na tri dela:

a) Pokazni trening i demonstracija kosarkaskih elemenata (30 dana).
- l4treningat ehni | ke korekture
- 2 utakmica

b) Usvajanje, ponavljanje i usavrsavanje tehnickih detalja,(31 dan).
- l1l4treningat ehni | ko t akti | ke kor ekt
2 utakmica
1 kogarkagki turnir po projektu

14 treningat ehni | ko taktil|l ke detal i i [
2 utakmica
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Ovo je period gde se obraila pagnja na

taktil ko] pripremi svakog kaogmrekaga I
1:1. Ovo je deo u kome moramo da odigramo nekoliko utakmica kako bi

mogli da dovedemo ekipu na nivo igre |
postizanje dobrih rezultata, a to znal
treniramo, tako [ eme ii girer ataivi s$arkas ag
utakmice. Tako se treba pripremati za svaku utakmicu.

Ovo je deo u kome polinjemo da daj emo
pripremnim utakmicama i deo u kome je
odrelLenu pozicijaule tziamu,jidgrn od dtodbg a
unutar ekipe. Da ne bi dolazilo do vel
dajemo prednost i gralima koji su u dot
radi | i maksi mal no dobr o i kKoji iggeu sve
Uovomdeluod1l13 nedel je predvileno jJje da oc
utakmica. Uvek se trudimo da dobro planiramo raspored odigravanja

ut akmica i biramo protivnika prema Kkv:
| mesec - dve utakmice - odigrati utakmicu sa protivnikom Kkoiji je jedan

rang 1 spod nageg takmi| enja

Il mesec ili 30 dana i Organizacija Turnirira po projektu o saradiji
Leskovca i Botevgrada, na kome bi se odigrale tri utakmice sa
protivnicima koji su po kvalitetu jednaki sa nama.
Posl e ovi h isetasakzaiikarigujema egentualne formacije
Il del ove igre,tako da poboljgavamo i
svakog igrala koji je u tretmanu.
Il mesec-na kraju ove dela odigralemo dve

jalim protivnici ma akmice kojangse pregltavljpnreo. T o s
domal o] publ i ci [ navijali ma i kada | ¢
viednostima igrala u funkciji I gr e.

Sa zavrgetkom ovog dela rada na opgto]
il grala je vel pripremlj ermpupremea Gr upno

SVAKA| GRAJAMORA DA I MA SILNU GELJU ZA USAVRGA
NEPREKI DNO ULI | VEGBA. JEDINA RAZLI KA | 2ZM
PROSELNOG | GRALA U VELI NI SLULAJEVA JE SAM
NEKOLICINE MANJIH DETALJA, ILI OSNOVNIH ELEMENATA IGRE.
TOSENE POSTI GE | ZNENADA | SLULAJNO, VEL ODLU]
MARLJI VOGL U.
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II'l deo
CAT AB671S LINR LINGISCSeptetital 2017.S & SO |

Radiie se tri puta nedeljno i trajale
U ovom periodu osnovni z adetspmeknij e da
za sve treninge koje predstoje u narednom periodu i upozna sa planom i
programom rada u narednom periodu, tal
sve postavljene zahteve.

Svaka faza ima svoje specifilnost.i k o
intenzitetuu.Da bi dobro pripremili ekipu za
pripremiti ekipu da bi kondiciono bil.

U ovom delu je planirano:
- 28 treninga

- 4 utakmica u hali

- 2 treninga, testiranje
- 1 sistematski pregled

Fizil ka priprema
-vegbe opgteg dejstva ( za razvoj sn
pojasa, nogu, trbuha i ledja)

-vegbe koordinacije, gipkosti [ prec
-vegbe za razvoj okretnost. ( brzins
okretnost,razvign j e s posobnosti brzog odluliva
-vegbe brzine ( brzo reagovanje, uol
preduhitrovanje )

-vegbe i el ementarne igre za razvoj
sopstvene tegine, tldgiineslsialimao a) a, me
-vegbe skolnosti ( vijale, prepone )
- dopunske aktivnosti ( atletika, mali fudbal, odbojka, gimnastika )
Postoje brojne studije koje dokazuju
kognitivne sposobnost ibitaktivdeatokdme vel i k a
gi vota. Zato je vagno decu od Amal i h

da se bave sportom i da se ove navike usade u najranijem detinjstvu.

Lak 40 odsto nage dece je predgojazno
| Kk

fizi I a k tvake drugo dete igha riekuwrstu deformiteta u
razvoju, govore podaci nekol i ko i str act
objavlijenih u vrhunskim svetskim naul i
godi na. Nagal ost, gojaznost |je polela
pajebroj gojaznih u porastu vel kod dece
je objavljeno ove godine u izvegtaju !
za nagu zemlju.
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IV deo
Grupne i Kolektivne pripreme, (Il mesec&eptembarOktobar 2017.

Radile se tritrpajtaal eneden g deol jia.

U ovom periodu osnovni zadatak je da se ekipa upozna dobro sa

pl anom i programom rada, tako da igr al
postavljene zahteve.

Svaka faza ima svoje specifilnost.i k o
intenzitetu. Da bi dobro pripremili ekipu za projekat moramo metodskim

putem obraditi sve el emente kogarke u
periodu.

U ovom delu je planirano:
- 26 treninga
- 6 utakmica u hali

4. Takmil ar s ki peri od
oktobra 2017. do maja 2018.

Trajale 8 meseci. Sastoji se iz dva d

| deo (traje od oktobra do decembra 2017.)
U ovom peri odu iilSmavenstrenih utakmica.0
- imamo 13 nedelja po 4 treninga. ukupno 52 treninga
- 4 prijateljske utakmice, da bi se proverila trenutna forma ili da se
uigra ekipa za neku vagnu utakmicu.

Odmor za vreme praznika ( 77 10 dana ). Bilo bi najidealnije da cela
ekipa sa trenerom ode na zimovanje.

Il deo ( traje od janura do maja 2018.)
U ovom per i old20 prvemstfemhnutakmica. Zavisi broj
utakmica od finalnih turnira ako se plasira ekipa na njemu.

- 0d 15.01.- 30.05.2018. imamo 20 nedelja po 4 treninga . ukupno

80 treninga
- odigrat.i nekoli ko prijateljskih uta
podigo nivo igre jer je bila pauza.
Trenagni proces u O0OVO]j fazi takmil] enj
takmil enja I kvaliteta protivnika.
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Trenerova procena je od presudne vagn

ovom periodu. Sada je najvagnije odrg:
mogul nesttiomuci kl usu takmilenja.

U ovo)] fazi priprema za svaku utakmic
procena trenera za postavku igre je pravi putokaz.

Zaht evi i Kriterij umi koje postavl j a
odrgavanje visokmgtakwmohargkemupeel od
mnogo pagnje treba posvetiti sledelim
a) Dobro pratiti i posmatrati ekipu i pojedince,

b)Uvek se treba drgati postavljenim k
c) Odr gavat.i dobru atmosveru unutar ti

Moj cilj u ovom periodu je da posebnonagl asi m da je najvag
radi na individualnoj tehnici i kolektivnoj taktici, jer savladavanje ovih

osnovni h elemenata je od presudne vagi
lgrala a samim tim i za ceo ti m. Kogart
pojedinac u napadu mora da ima inicijativu i da bude opasan po
protivnika, da bi oslobodio pritiske :
svake kogarkagice treba ukl opi i u ti |
606Koli ko I emo pobeda i por azodsvihmat i u
naso66. Trebamo se drgat. ove relenice.
Zbog toga, kako sezona odmile, trebal
svakog dana da bekovi, krila i centri rade na individualnoj tehnici i da

sve to ponavljaju kroz kol ektalvnu t akt
mnogo napredovati i iz utakmice u utakmicu igrati sve bolje i bolje a

time | e dobiti veli ko samopouzdanje I

5. Zavr gni per4inowembald un z
2018. - (Analiza, Testiranje i Ocene)

Ov aj peripad paVvilkpmitlkean jt adelailtrayeab t r |
meseci.

| deo Analiza rada u prethodnom periodu( traje 30 dana ) od
01.06. i 30.06.2018.

Radile se tri puta nedeljno i trajale

l1treninga( na kogarkagkom igraligtu sa |
2 treninga u prirodi

1 izleta biciklama

1 sistematski pregled

1 trening testiranje

U ovom periodu | esto se sprovode indi
se i testiranje fizilkih 1 tehnil kih
nastaje period aktivnog odmora i raspust sa trajanjem do 31 dan.
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ldeoPr i prema za Kk Qugjesrdns ek i k a mj
01.08. i 30.08.2018.

Radiie se tri puta nedeljno i trajale

12 treninga( na kogarkagkom igraligtu sa |
1 izleta u prirodi,

3 treninga na bazenu

- Kogaekagki kamp u Leskovcu krajem av
dana po novom programu rada. Na ovom kampu imacemo 10 treninga

| 2takmicenjai 3 utakmicee Kamp |je za najtalentovani
Botevgrada i Leskovca.

Il deoAnaliza, Testiranja i Ocene rada po planu i

programu iz projekta u prethodnom periodu ( traje tri
meseca ) od 01.09. 7 28.11.2018.

Radile se tri puta nedeljno i trajale
trening analize rada do sada.

- 36treninga( na kogarkagkomibeglopel)i gt u sa |
- 1trening analiza uspeha i discipline

- 1treninganal i za uspeha na planu gkol e

- 1trening analiza odnosa unutar ekipe

- 4 treningat estiranje (motoril ke i tehnil§6k
- Ocenjivanje svi ul esni ka u projektu
- Zavrgna mani festacija svih ulesnika

Svaki zavrsSetak projekta je velika stvar za Srbiju.
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GODI GNJ | PLAN RADA

1 JedtsH/ I mpl ement ati D8 .plel.i 201 ¢

1. Pripremni period, ( VIIIl meseci)
a) Uvodne pripreme, ll(mesecy
b) Individualne pripreme (Il mesecy
cFi zi C ke, (pmesepyy e me
d) Grupnei Kolektivne pripreme (Il meseca

93 treninga ( na kogarkagkom igralig
28 treninga (fizilka priprema)

4 treninga, testiranje

20 kogar kagkih utakmica ( prijatel]
1 k o gl turkirgog projektu

HO Y20l NJ I-Qéskovat | Batbvhrad)

od Y2OFNJFO1TA (YL TF-ylLe2idlts
(Botevgrad i Leskovac)

nd ¢ 1 YASGFINB]IA LISNAZ2ZRXZ (NI 2S

-132 treninga ( naudatpgamnkagkom i gr al i
20-25 utakmica ( prvenstvenih )

5-10 utakmica ( prijateljskih)

1 turnir prijateljskog karaktera ( 3 utakmice )

pP® %I ONOY A LISdNGMBER 2D18WAlzslizaH n my &
Testiranje i Ocene)

- 60treninga(nak ogar kagkom i graligtu sa | optf
- 10 treninga u prirodi ili u hali (analiza i testiranje)
- 3 trening testiranje saloptom

UKUPNO:
- 330 treninga
- 50 utakmica ( 26 prvenstvenih i 24 prijateljskih)

Za period od 20 meseca (April 2017. — Novembar 2018.) koliko traje
projekat imaéemo 330 treninga (Juniorska , Kadetska i Pionirska
selekcija) i 50 utakmica , a imac¢emo 286 treninga (Mladja pionirska
I mini basket selekcije)
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GODI GNJ I P RADAR A M

Uprogramse unose sl edel | el ement. i
| deo - U okviru trenaznog procesa:
1.Fizil ka priprema ( razvoj psihofizil ki h o0sc¢c
- snaga, skok

-brzina ( opgta, specifilna )
-izdrgljivost ( opgta, specifilna )

- okretnost, spretnost
2. Tehnika ( odbrana, napad )
- oshovna
-opgt a
- funkcionalna ( situaciona)i mehani | ko tehni |l ki el ement.
-specifilna ( po mesti ma )
3. Taktika ( odbrana, napad )
- individualna
- grupna
- kolektivna
-speci filna
4. Utakmice
- trening, prijateljske
- prvenstvene
- medjunarodne
- kup
5.Psi hol ogka priprema
- individualna
- grupna
- kolektivna
6.Soci ol ogka priprema
- grupna
- kolektivna
7. Teoretsko obrazovanje
8. Vaspitni rad

Il deo i Prateéi segmenti trenaznog procesa:

1. Testiranje

- funkcionalnih sposobnosti

-fizi |l kih sposobnost.i

-tehni | ko taktil|l ki h sposobnost.
2. Snimanje ( analiza sa projekcijom )

- treninga

- utakmica
3.Statistilko pralienje

- na treningu

- na utakmici

4. Prikaz nastavnih filmova sa ukazivanjem na detalje

5. Teoretsko taktilKki | asovi
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TRENAGNI PROCES

1.Fi zi |l ka priprema
-vegbe opgteg dejstva ( za razvoj sn
pojasa, nogu, trbuha i ledja )

-vegbe koordinacije, gipkosti | prec
-vegbe za razvoj okretnost. ( brzins
okretnost, razvijanje sposobnosti brzoc
-vegbe brzine ( brzo reagovanje, ol
preduhitrovanije )

-vegbe i el ementarne igre za razvoj

sopstvene tegine, tegine saigrala, me:q
-vegbe skolnosti ( vijale, prepone )
- dopunske aktivnosti ( mali fudbal, odbojka, gimnastika )

-domali zadatak po planu razvoja fiz
2. Tehnika

- napad ( baratanje, dodavanje i pivotiranje lopte, dribling,

dvokorak, zaustavljanje, pivotiranje,

- odbrana ( zauzimanje otvorenogizatvore nog kogar kagkog
u odnosu na loptu, tehnika kretanja, finte, izbegavanje blokada, tehnika

presecanja | opte, tehnika bl okiranja i
3. Taktika
- napad ( kontra napad, brzi napad, pozicioni napad, spori napad )
- odbrana( sprelavanje kontra napada i p
4. Utakmice
a) napad
- kontra napad: - dribling kroz sredinu
- dijagonalni pas
- paralelni pas
- polukontra: -verti kalna wutr] avanj a

- driblingom kroz sredinu
- pozicioni napad: - passing game
- pick end roll
- kontra blokade
- utr|lavanje za skok spoljnih igrala

b) odbrana
- navikavanje odbrane na reagovanje pomeranjem i postavljanjem
prema poziciji lopte
- presing odbrana: - na prednjoj polovini
- na zadnjoj polovini
- izbegavanje blokade
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- zaustavljanjekontredr i bl i ngom ( prigugi, ne r
nego mora da dribla )

.Psi hologka priprema:

- U Kriznim periodima

- pred takmilenje

- stalni razgovor.i da nema nekih prob

.Sociologka priprema:
- stalno insistirati na drugarski odnos unutar ekipe

. Teoretsko obrazovanje:

-znal aj zagrevanja u kogarci

-znalaj dobro savliadane tehni ke u ko
- analiza tehnika poznatih asova )
-znal aj dopunskog veddkaanj a i domal i h
- pravila igre

uticaj treninga na njihov pravilan razvoj

. Vaspitni rad:

-stav mladi h kogarkaga prema treneru
- ponaganje na javnim mestima, ut akmi
- odnos prema imovini kluba ( hali gde se trenira )

-analiza uspeha na planu kogar ke i u
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PROGRAMSKI ZADACI

Tehnika i individualna taktika napada

a) Tehnika napada _igra sa loptom

1) DRZANJE LOPTE
V U pokretu, dvokoraku

V  Prilikom pivotiranja
V  Pre polaska u dribling
V. Pre i1 zvolLenja gut a
2) HVATANJE LOPTE
V U mestu, sa dve ruke (brzina privl
V U pokretu,
V Posl e zavrgenog driblinga
V U skoku
V Posebno dugal ki h | opti u kontri

3) ZAUSTAVLJANJE( t ehni ka privlialenja | opte
V U jednom kontaktu, posle prijema lopte u kretanju i driblingu
V U dva kontakta, posle driblinga, posle prijema lopte u kretanju
V Zauzimanje aatriple treataa pozici

4) PIVOTIRANJE( gr udn o), | elLno
V  Posle zaustavljanja i prijema lopte posle kretanja
V  Posle zaustavljanja iz driblinga

5) DVOKORAK( desni, Il evi; pravolinijski, p
Posle driblinga

<

V  Posle prijema lopte u kretanju

V  Cik 1 cak korak posle prijema lopte u pokretu, posle driblinga

V. Produgeni korak

V  Polu korak

V  Dvokorak iz naskoka

V Brzina,dugina i elastilnost u momentu
6) DODAVANJE (u pokretu i mestu )

V  Grudno sa dve ruke

V. Pug pas (desnom i | evom)

V. Urul enje sa dve ruke

V Bezbol pas, na dDmdasanci veloj od 8

V. Jednom rukom od ramena (desnom, | e

korak, direkto i o pod), u situacionom uslovima uz odbranu:
A Posle prijema lopte (odmah nakon zaustavljanja i nakon
pivota)
A Iz driblinga
A
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7) DRIBLING (desnom, levom rukom)

V U mestu, promena visine odskoka lopte
A Visok dribling
A Nizak dribling
V Polazak u dribling (nakon zaustavljanja u jednom i dva
kontakta)
A Ukrgtenim korakom
A Direktnim korakom

A Iz pivota
A LeLnim pol askom
V. Prijem i spugtanje |l opte u dri
levom)

V Promena pravca u driblingu (promenom ruke)

A Giroka prednja promena prenosom
- Prednja promena napred
- Prednja promena sa fintom tela
- prednja promena nazad

A Promenom "kroz noge" (od napred i unazad)

A Promena ruke u okretu

A Rolanje lopte

A Roling sa duplim okretom (desnom i levom rukom)

A lza |l elLa desnom i |l evom rukom
- Promena iza ledja
- Zadnja promena

V Dribling unazad sa brzim startom u kretanju napred
V Kombinovane promene sa promenom tempa

V Promene u
A Prilasku
A Povlalenju
A Uz promenu tempa kombinovanu sa promenom pravca

8) SUT
V Pol aganj e (' dlantiza loptepodogdo i dlan ispod
lopte), Polaganj e na drugi obr ul

Trostruka pretnja

Iz mesta, 417 5 metara

Slobodna bacanja

Sk ok ©Jametrad

A |z mesta

A Posle driblinga ili doskoka i zaustavljanja u jednom i dva

kontakta

A Posle kretanja i naskoka u jedan kontakt (dva)

Polukora

Skok gut posl e pivot a

Skok iz zakoraka

< <K<
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9) FINTA
V Gut a
V  Prodora iskorakom

b) IGRA BEZ LOPTE

V  Demarkiranje - ujednom pravcu a u dva smera
-aalLaakretanje
- signalizacija, pokazivanje rukom pravac
Finta kretanja: - od lopte, - ka lopti
Ka lopti, od lopte - tehnika postavljanja blokade
- navodjenje na blok driblingom
- otvaranje i postavljanje tela za prijem lopte
V  Promenatempa u jednom pravcu
V  Promena pravca (finta kretanja): back door, front door, "V",

<<

Lt
V  Skokovi

A Skok jednom nogom iz kretanja

A Sunogni skok sa dve noge

c) FAZA ODBRANE

Vv Drganje igrala bez |l opte i postavl
pozicijama vidi lopta i i gr al kopji se | uva
v Postavljanje igrala na pravcu spre
v Prilazak igralu koji je u posedu | c
stava
V. Luvanje centra na pozicHspred ni skog
V aaZatvaranje kogaaa i skok za odbi
1) RAD NOGU
V. Tehnika kligenja u odbranbenom st a
V. Kombinovana tehnika kligenja u odb
| skokovima
V. Naizmenilni korak u odbrambenom st

2) ODBRANBENI STAVOVI

V Paralelni

V  Dijagonalni

V aaZatvoreni [ otvoreniaa odbr amben
3) RAD RUKU

V  Rad rukama prema loptiu odredjenim situacijama
V Kod pokugaja i1zbijanja | opte
V U ometanju driblinga
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d) INDIVIDUALNA TAKTIKA

FAZA NAPADA
1) Igra 1:1 u driblingu na celom i % terena
2)1:1+1:1 proigravanje igrala na pozic
3)1l:l+lzatvar anje koga i skok
4) 1:1+1 kretanje bez lopte, demarkiranje, posle prijema lopte, prodor

FAZA ODBRANE

HU i gri 1:1 zatvaranje "jale strane",
2)1:1+1 zatvaranje koga i skok

3)1: 1+1 odbranbeni i gral zauzi matizatvo
od pologaja | opte i il grala koga | uva |

4) Odbrana 1:2 u kontranapad situaciji

e) GRUPNA TAKTIKA

. EAZA NAPADA

1) 2:2 U kontranapad situaciji i poziciji

2)2: 2 Kretanje, demarkiranje, pivot i
3Y2: 2 Uz kbrokhdaje(kontra blok, urul en
loptom)
4) 2:2+1
5) 3:2

6) 3:3 Bez i sa blokadama,
7) Tranzicija 3:2 (2:1)

FAZA ODBRANE

1) 2:2 Pomaganje

2) 2:2 Preuzimanje

3)2: 2 Od blokada ( iskakanje, trenutna
preuzimanije )

4)2:3 Kretanje icgitoptd a prema pozi

53: 3 Sa i bez blokada, (kontra bl ok, u

f) KOLEKTIVNA TAKTIKA

. FAZA NAPADA

1) Kontra napad i napad situacije sa 3,

- sa driblingom kroz sredinu

- sa kratkim pasom (uz aut i kroz sredinu )

Ukl julivati povremeno sve veli i wvel
2)l gra protiv presinga posl e ubacivanj
3) Kontranapad (driblingom, kratkim pasom; popuna linija u
kontranapadu)

4) Tranzicioni napad
5) Passing game (raspored, osnovne linije kretanja, principi igre)
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6) Pozicioni napad, kretanje, dodavanj e
proigravanje i1z prodora i gut sa polu
trelim igralem

7) Spori napad

8) Napad iz auta

FAZA ODBRANE
1)"Lovek na | oveka" usko i giroko
2) Presing po celom i polovini terena
3) Zonski presing po celom terenu ( 1:2:2)
4) Zonski presing na polovini terena ( 1:1:2:1)
5) Zonske odbrane ( 2:3, 1:2:2, 1:3:1)

) FI ZI LKA PRI PREMA

U periodu od 29.11.2016. i 28.11.2018.r adi | e mo na fizil ki
Treninge planiratinaosnovuf i zi | ke pri pr emltjedrmo 4 tkio |
t alkktei Ipri premlj:enosti i gralica

pripremnom periodu najvige obratit:i
-TEHNI KA TRLANJA
-TRL ANJa&erobno

- anaerobno

- PROGRAMSKI ZADACI

-VEGBE SNAGE, K O 0 RRLIKO\AARIAJ E
- teretana
-vegbe vijal ama
-vegbe medici nkama
-VEGBE SPRE T-NBAFATANJE SA LOPTOM

PLANIPROG_RAMUSAVRGAVANJA TEHNINKAE TRLA
POBOLJGANJA 4Gl FEKOASSITII LNOST I

Program rada obuhvata :

l.vegbe tr| anj a,
2. v e g Istezanja,
3.vegbe oblikovanja (labavljenje).
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1. Vezbe tréanja :
Kompleks | :
a)ravnoteg a na | eidpose ptancep z i
b) promena oslonca s noge na nogu i changing support,
c)prebacivanj e tegiinenysa noge na n
d) poskok na jednoj nozii hop in place,
e) promena oslonca kretanjem unapred 1 forward change of
support,
f) poskok na jednoj nozi kretanjem unapred, druga
zabacivanje i forward hop,
g) zabacivanje potkolenice, druga prati iza i forward lunge,
h)prebacivanje tegine semelmpe na no
potkolenice i double lunge,
) zabacivanje jedne pot Kouhnegi ce Kk
lunge,
]) skip poskokom na jednoj nozi i single skip forward,
Kyskip nai zmenii double gkip ®orvardk o m
Kompleks Il :
a) osnovni skok 1 base jump,
b) osnovni skok, peta u petu T heel touch,
c) poskok s noge na nogu u stranu T side shuffle,
d) osnovni skok, rotacija u nogu u stranu 1 hip twist,
e) poskok promenom stopala unapred i shuffle,
f) poskoci na prednjem delu stopala, prsti gore 1 toes up,
g) poskok na jednoj nozi, spajamo stopalo sa suprotnom
g a k 6 hand to foot,
h) osnovni skok, peta o petu, kretanjem unapred i forward heel
touch,
1) kretanje unapred kroz poskoke, promena stopala
napred/nazad 1 forward shuffle,
) poskok obenogno, rotacediia nogu,
forward hip twist,
k) poskok na prednjem delu stopala, kretanjem unapred 1
forward toes up,

) poskok na jednoj nozi, spajamo s
kretanjem unapred - forward hand to foot,
mobenogni poskok na prednjem del u
unapred 1 forward 2 leg hop,
nNposkok na jednom stopalu, drugo
unapred 1 forward 1 leg hop,

Kompleks lll

a) visoko podizanje kolena,

b) zabacivanje potkolenica,

C) izbacivanje stopala,noge oprugene u zglobu kol

d) zabacivanje stopal 0g pruge
| e I [

a, n e o
e) kombinacija veghbi komp ksa
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2. Vezbe istezanja ( strecing )

Program veghbi i st ez anjeae naistezhneat a v
mi gila celog tela, kao i vegbe za gr
Vegbe se obavljaju u ekvazistatil ko
Zzauzimanjem | zadrgavanjem odrelenoc
sekundi do gr ani c &undi dddanog ideaanjg. g 15
svakoj veghbi se insistira na pravil:
koncentraciji proi vigenju istezanj a.

ka gornjem delu tela i rukama.

Zagrevanje je od veoma veéghagj ezn
Sadrgi vegbe koje se izvode neposrec
cirkulaciju i frekvenciju srca kao
Ov e vegbe su_ pripremljene tako da
smanjuju mogulnost za povtedama, fperi
tako i ment al no za nastupajul e nap
podi gemo telesnu temperaturu i povel

| stezanje se poistoveluje sa zagre
iIspravno. Istezanje bi uvek trebalo da sledi nakon zagrevanja.

U prilogu 1 je dat pregled i obj a:
vegbi iistezanja u kogarci

Program treninga :

Trening br.1
Uvodni _deo: Lagano i rzaudtasljanjeei promena pravca i
promena brzine -50
Igral i Ssu postrojuemrziavua snmostte od broja i
vrirge pravolinijsko trlanje sa zaust ayv
promenu pravca sa noge na nogu i promenu brzine poskokom.
Pripremni deo: Kompl eks véitsbi I stezanj a

Glavnideo: Komp | ek s| a eigléoi t r
Z a v r g nliabadjeng - 56

Trening br.2
Uvodnideo: Lagano ptrrolmemjae smera trl anja sk
za 180 stepeniit r | anj e-5anazad

l grali su postrojeni u vrste ( u zavi:
vrge pirjasvkod ithnr| anj e, zaustavljanje u |
odskok i okret za 180 stepeni i nast a\
Pripremnideo: Kompl eks vefgpbi I stezanj a

Glavnideo: Kompl eks veiglboi tr | anj a
Zav r g nlabadjeng - 56
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Trening br.3

Uvodni deo: Hvatalica u paru poskocimai sunogno, na | evom/ ¢
stopalu na %z terena -36

l grali su podel jeni u parove na | ter ¢
polja sunognim poskocima, poskoci ma n:
stopalu..

Pripremnideo: Ko mp | e ktezanjaée §5b i S

Glavnideo: Kompl eks veiglboi tr | anj a
Z a Vv r g nliabadjeng - 56

Trening br.4
Uvodnideo: L a g a n o zaustdvigmeji @romena pravca i
promena brzine - 56

l gr al i Su postrojeni u vrste ystey, zavi ¢
vrirge pravolinijsko trlanje sa zaustavl
promenu pravca sa noge na nogu i promenu brzine poskokom.

Pripremni deo: Kompl eks véigsbi Il stezanj a

Glavnideo: Kompl eks veiglboi tr | anj a
Zav r g nlabadjenge - 56

Trening br.5
Uvodni deo: - 50
l grali su postrojeni u vrste ( u zavi
vige pravolinijsko trlanje, zaustavl | :
odskok i okret za 180 stepeni i nast a\

Pripremnideo: Ko mpl eks veghbl56 i stezanj a
Glavnideo: Kompl eks veiglboi tr |l anj a
Z a v r g nliabadijenge - 50

Gelim da ponovimiistaknem i zuzet no vel prigremljenosa| aj f i zi
I grala i br zibrzieun ajjernadmgtnigmm fi zndlki m s
moge da i ma, da bi sa uspehom izveo svaki
gurbe preko je potrebna. Zbog toga- mor a ¢

brz polazak u kretanje, - iznenadno zaustavljanje, - nagle promene pravca i
ritma, - hitar skok, - brz prelazak iz napada u odbranu ili iz odbrane u napad,
- hitro reagovanje na svaku situaciju, kao i na brzo izvodjenje svakog
osnovnog elementa igre.

OSNOVNI ELEMENTI | GRE TREBA DA SE | ZVODE F
MAKSIMALNOM BRZINOM

TRLANJE
- aerobno

trening 1 7 5x1km=5km
trening 2 T 4x1,5km.=6km.
trening 3 1 3x2km.=6km.
trening 4 1 2x3km.=6km.
trening 5 1 3km+4km.=7km.
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- Anaerobno (testiranje)

trening 1 17 sprint 2km. (do 100, 80, 60, 40, 20m.)
trening 21 sprint 3km. (do 200, 150, 100, 50m.)
trening37t r | anj e 5deanicg 2000 %00 m.)

VEZBE SNAGE, KOORDINACIJE | OBLIKOVANJA

-teretana—-v e g b e -30% od2vax., 8-10 ponavljanja
- vezbe vijaéama:
- umestu
- U kretanju
- vezbe medicinkama-dodavanje:
- umestu
- U kretanju
- iz sedeleg pologaj a
- iz legeleg pologaj
- iz skoka
- nogama

Isplanirati plan i program pojedinal ni h treninga =za peri
2018.

U pripremnom periodu raditi po 1 treninga dnevno. Pl ani r at i da
posle 6 treninga imaju slobodan dan. Teretanu raditi posle
prepodnevnog t r eni nga, a gest.i trening u ci
anaerobni.

U okviru redovnih aktivnost. predvi Let
- predavanjedokt or a o i shr ani i higijeni i gr
- demonstracija, razgovor sa poznatimigr a | | dtaeneama

- gledanje kaseta sa utakmicama i treninzima.

Dr ALEKSANDRA T.S1 Bl NOVI L

[90 fkBdzdSOYyd © “j dOftcOo”? jdO kL §Bts< Mt Hf
R1 ¢ 1ttcttOd ftoj S 56 tsO dzehietid PO tf @HS jB taits Gj Afe fifNCO

2014TC1615CB007 mj Hd dzflse j dzts tsHGEtso stodets dzd ygs L © fMOH t
0 bl Re ¢ @ (4R d2O Cts° d dz2Oyddz dzj Btsyj Bdlsd Is|
[ sfmMCj kdd j ddzd vftcOo? OyStse Isj dzO f tetsc tc Od3C
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Dragi prijatelji,

Pre svega s$terdadprajekta kojnse zoved i ulazemo u sportu za r a:

ljudi-mot i vaci ona snaga pametnog rastaad.Obkbgheziij a
za Leskovac i kosSarkaski klub " Actavis akademi|j
kaogral koSar ke dobi e mnogo toga Sto nisu imal:@ d e
zajedno u godinama koje dolaze uciti decu da vol

doneé¢e u buduc¢nosti Smnodojuspehapeharg kakoma klupskoméeéakok o v c u ,
na reprezentativnom planu.

Zato je vazan projekat i vas$S rad na njemu, jer r
rad, mogucé¢nost da uce i napreduju u uslmvi ma za
nivou.

Nadam se da ¢e kroz treninge, dobrom strucénom r e
projektu biti zadovoljna. Tokom dve godine deca
popul arizaciiji k 0 8§ ar kiau je IRek pio diljdctaviz akadenjijla Uldgang a r k e L
ml ade je neka vrsta izazova. |l stovremeno za nas,
zadovol jstvo. Veliki br oj devojcica i decaka za
togmadi€i ti po novom sistem rada koji ¢e nadam s
savremenom Trenaznom centru u SRC *’' Dubocici’’ L
Ovo je sve u cilju da deca zavole koSarku i da ¢
dobre uslove za rad i kvalitetan i strucni tim |]
razvijati Uu njima osec¢aj pripadnost. grupi i zel
poraza u Z2ivotu nema, saamosvdakij aCagublpjpodniti iec s me
napred i da bude josS bolji. Predaja i odustajanij

ni predaju ni odustajanje.

Uverena sam da ¢e vasS rad i angaz cskoecnijreggionu pr oj ek
a da ¢e koSarkaSaki kluba ‘' Actavis Akademije’’
mladim | judi ma. Oni predstavljaju ideal zdravog
veoma vaZzZzan asp estarifegeneracigt a, i ml adj e i

Hvala vam na svemu i Zelim vam uspeSan rad na pt

Dr ALEKSANDRAT. SI BI NOVI L
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.. - iterreg-iPACoC H
Interregi IPA CBC Bulgariai Serbia Programme . .
CCI Number 2014TC16I5CB007 Bulgaria - Serbia

SPI SAK ULESNI KA U PROJEKT
00 ACTAVI S AKADEMI JEOGGO

DATUM ADRESA $KOLA BROJ

RB PREZIME | IME RODJENJA TELEFONA
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Treneri: 1.

2.

LESKOVAC,

KK «ACTAVIS AKADEMIJA»

A@&ﬁ i
BV i s
N ~ We invest in sport for career development of young pedptiee motive power
% *: of smart growth and cohesion between the Municipalities of Botevgrad and
* Leskovag Contract Ne P[] 02-29-288/28.11.2016. Project No: CB0071.21.066
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