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MEDJUNARODNA SARADNJA KOĠARKAĠKIH  KLUBOVA  

 
- BALKAN (BOTEVGRAD ï BUGARSKA)  

- ACTAVIS   ACADEMY (LESKOVAC ï SRBIJA) 

 
 

            
 

 

 

PLAN I  

PROGRAM RADA  
 

 

ʇʨʦʿʝʢʘʪ: ʄʠ ʫʣʘʞʝʤʦ ʫ ʩʧʦʨʪ ʟʘ ʨʘʟʚʦʿ ʢʘʨʠʿʝʨʝ ʤʣʘʜʠʭ ˀʫʜʠ - ʤʦʪʠʚʘʮʠʦʥʘ 

ʩʥʘʛʘ ʠʥʪʝʣʠʛʝʥʪʥʦʛ ʨʘʩʪʘ ʠ ʢʦʭʝʟʠʿʝ ʠʟʤʝʹʫ ʦʧʰʪʠʥʘ ɹʦʪʝʚʛʨʘʜ ʠ ʃʝʩʢʦʚʘʮ 
 

Project: We invest in sport for career development of young people ï the motive power 

of smart growth and cohesion between the Municipalities of Botevgrad and Leskovac 
 

Project No: CB007.1.21.066 
 

ʇʝʨʠʦʜ/Implementation period: 29.11.2016ʛ. ï 28.11.2018ʛ. 
 

 

Ovaj projekat se kofinansira od strane Evropske unije  kroz Interreg-IPA Program prekogranične saradnje 

Bugarske - Srbije 

 

Projekat ima za cilj stvaranje podsticajnog okruģenja za razvoj sporta kod mladih i praĺenje 

obrazovne i trenaģne procese razvoja kroz program savremene obuke mladih sportista.    
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ʆʚʘ ʧʫʙʣʠʢʘʮʠʿʘ ʿʝ ʥʘʧʨʘʚˀʝʥʘ ʫʟ ʧʦʤʦ˂ ʩʨʝʜʩʪʘʚʘ ɽʚʨʦʧʩʢʝ ʫʥʠʿʝ ʢʨʦʟ Interreg-

ʀʇɸ ʇʨʦʛʨʘʤ ʧʨʝʢʦʛʨʘʥʠʯʥʝ ʩʘʨʘʜˁʝ ɹʫʛʘʨʩʢʘ-ʉʨʙʠʿʘ ʧʦʜ ʙʨʦʿʝʤ CCI No 

2014TC16I5CB007. ɱʝʜʠʥʩʪʚʝʥʦ ʦʜʛʦʚʦʨʥʦ ʣʠʮʝ ʟʘ ʩʘʜʨʞʘʿ ʦʚʝ ʧʫʙʣʠʢʘʮʠʿʝ ʿʝ ʂʂ 

ɸʂʊɸɺʀʉ ɸʂɸɼɽʄʀ ʠ ʥʠ ʥʘ ʢʦʿʠ ʥʘʯʠʥ ʥʝ ʤʦʞʝ ʙʠʪʠ ʪʫʤʘʯʝʥ ʢʘʦ ʩʪʘʚ 

ɽʚʨʦʧʩʢʝ ʫʥʠʿʝ ʠʣʠ ʋʧʨʘʚˀʘʯʢʦʛ ʪʝʣʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ. 
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PLAN  I  PROGRAM  RADA 
 

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

 
Ovim planom i  i  programom rada obuhvaĺeni su osnovni ciljevi i pravci meĽusobne 
saradnje u planskom periodu  ova dva kluba.  
Osim toga ġto cemo okupiti 400 koġarkaġa i koġarkaġica iz Botevgrada i Leskovca, 
uspostaviĺe se saradnja ova dva grada kao koġarkaġki centri, koji ĺe se baviti 
sportom i razmenjivati iskustvo ova dva naroda, imaĺemo i veliku korist za gradove 
jer ĺemo podiĺi sport na viġi nivo. Pored  treniranja, uļestvovanje u svim 
takmiļenjima i turnirima, zajedniļkim kampovima, seminarima, individualnim 
treninzima, organizovaĺe se ucenje Koġarkaġkog Engleskog jezika, program 
sportske ishrane i veliki broj akcija i manifestacija.  
 
U sportu se deca uļe da dobijaju i gube, uļe se zdravim stilovima ģivota, pravilno se 
razvijaju, putuju, druģe, upoznaju mnogo prijatelja kroz razna takmiļenja, jer je u 
``ZDRAVOM TELU - ZDRAV DUH``  
 
Radiĺemo  na razvoju koġarke u Botevgradu, Leskovcu i regionu i ģelimo da 
okupimo ġto veĺi broj talentovanih koġarkaġa, i da ih uļimo savremenom  naļina 
rada u koġarci,  da promoviġemo  zdrave stilove ģivota koji nemaju alternativu. 
Ģelimo da pruģimo deci dobre uslove za rad i kvalitetan i struļni tim ljudi koji ĺe ih 
kroz obuku i treninge uļiti timskom radu, razvijati u njima oseĺaj pripadnosti grupi i 
ģelju da se timski dodje do cilja. Ģelimo da ih nauļimo da poraza u ģivotu nema, da 
svaki izgubljeni meļ moģe samo da jaļa i podstiļe snagu tima da ide napred i bude 
joġ bolji. Predaja i odustajanje od cilja su jedini porazi u ģivotu, a sport ne priznaje ni 
predaju ni odustajanje.  
 
Ovo podrazumeva veliki trud i zalaganje svih nas, ali i dalje investiranje u sport, jer 
su to investicije koje se uvek vraĺaju, sigurno i viġestruko, kroz zdravu i snaģnu 
mladu populaciju pobedniļkog duha koja je sposobna da savlada svaku prepreku 
na putu do uspeha.  
Mi smo uvereni u to i spremni smo da se suoļimo sa svim izazovima koji se nalaze 
na tom putu.  

Sport je vaģan ļinilac druġtvenog ģivota i kao takav utiļe na mnoge sfere ljudske 
delatnosti. 

Preko sporta se moģe menjati druġtvo, kao i ambijent u kome ģivimo. Mi ģelimo da 
uļestvujemo i utiļemo na zbivanja u druġtvu, zato, sistemski i planski prilazimo 
graĽenju ambijenta u kome ģivimo. Sport predstavlja tu osnovu. 

Sport se ļini jednim od dobrih puteva kojima bi trebalo iĺi naġe druġtvo. 

U sportu steļena iskustva i navike svakako ĺe biti korisne i delotvorne u 
svakodnevnom ģivotu i radu. To je jedan od bitnih razloga da naġ sportski i klupski 
ģivot bude primeren onom ġto od sporta i fiziļke kulture kao druġtvo i drģava 
oļekujemo, te i glavni razlog u teģnji da postanemo sportska nacija. 
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Program obuke - Treneri 
 

Trenaģni proces ĺe se odvijati u SRC Duboļica, Leskovac prema 
zajedniļkoj obuci. Program  je za razvoj sporta i preduzetniļke 
sposobnosti. Ukljuļeni ĺe biti 5 selekcija devojļica  i 5 selekcija deļaka 
starosna godiġta u koġarkaġkom klubu ôô Actavis Akademijiôô (uzrasta 9-10, 
11-12, 13-14, 15-16, 17-18) sa ukupno 200 igraļa i 5 trenera. 
 
Devojke:  
 
Treneri koji će raditi sa ovim devojkama  imaće  100 učesnika koje će trenirati 
po planu i program rada  u projektu o saradnji sa opštinama Botevgrad i 
Leskovac. 
 

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

 

2. Pionirke 13-14 i mlađe pionirke 11-12. ….IMAĆE 330 TRENINGA 

 

Deļaci. 
 
Treneri koji će raditi sa ovim dečacima  imaće  100 učesnika koje će trenirati 
po planu i program rada u projektu o saradnji sa opštinama Botevgrad i 
Leskovac. 

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

 

4. Pioniri  13-14 i Mlađi pioniri 11-12. …………. IMAĆE 286 TRENINGA 

 

5. Mini basket i Školica košarke 9-10. ………… IMAĆE 286 TRENINGA 

Ovo je uzrast gde mogu da treniraju i devojļice i deļaci zajedno. Ovo je ġkoilica 

sporta i ġkolica koġarke, gde uļe prve sportske korake. Uļe da trļe, da vezbaju, da 

se igraju sa loptom, da vole sport tj. koġarku. U tom uzrastu se popravljaju 

motoriļke sposobnosti deteta, zato je potrebno naĺi trenera sa iskustvom u radu sa 

decom. 
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Zajednicke aktivnosti BC Balkan i kk Actavis 
Akademije su : 
 
1. Košarkaški TURNIR - Leskovac,  maj 2017. 
 
2. Košarkaški kamp za najtalentovanije košarkaše - Leskovac, 
avgust  2017. 
 
3. Košarkaški tradicionalni TURNIR  - Botevgrad, decembra 2017.  
 
4. Košarkaški kamp za najtalentovanije košarkaše - Botevgrad, 
avgust  2018. 

 
5. Seminar za trenere u Botevgradu, novembar 2018. 
 
 

1. Košarkaški TURNIR  - Leskovac,  maj 2017. 
Koġarkaġki turnir u  Leskovcu okuĺe 4 ekipe: Jednu  iz Bugarske , 
Balkan iz Botevgrada i tri iz Srbije, jednu iz Beograda, jednu iz Nisa i 
Actavis Akademija. Igraĺe se turnir 3 dana. Svako sa svakim i na kraju 
ĺe se podeliti medalje i nagrade najboljim pojedincima. 
 
Ekipu saļinjava 12 koġarkaġa  i 4 trenera . Ova razmena koġarkaġa 
sprijateljiĺe ova ļetiri  kluba. Na taj naļin ĺemo potsticati i motivisati 
kosarkase  da rade jos bolje.  
Na ovom turniru okupiĺemo 48 mladih koġarkaġa i 8 mladih trenera koji 
ce sticati iskustvo.  

 
 

2. Košarkaški kamp za najtalentovanije košarkaše - 
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.  Košarkaški 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.  Košarkaški kamp za najtalentovanije košarkaše - 
Botevgrad, avgust  2018. 
Naj talentovaniji koġarkaġi iz Leskovca, njih 16 decaka i 4 trenera 
doĺiĺe u Botevgrad  krajem avgusta 2018. i treniraĺe 6 dana po novom 
programu rada. Ova razmena koġarkaġa sprijateljiĺe ova dva kluba. Na 
taj naļin ĺemo potsticati i motivisati mlade sportiste da rade joġ bolje.  
Na ovom kampu treniraĺe se u 6  grupa na 6  stanica sa 10 trenera i 
radiĺĺe se najsavremenija individualna tehnika. Uveļe  ĺe se takmiciti  i 
igrati utakmice.  
Na ovom kampu imacemo 10 treninga i 2 takmiļenja i 3 utakmice. 
 
 

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  
 

ʇʝʨʠʦʜ/Implementation period: 29.11.2016ʛ. ï 28.11.2018ʛ. 
 

 

- Dvogodiġnji  plan obuhvata rad  u okviru pet osnovna perioda i to: 
 

   1. Pripremni period,   ( VIII meseci ) 
      I)    Uvodne pripreme,   (II meseca), 
      II)   Individualne pripreme,  (III meseca), 
      III)  Fiziļke pripreme,  (II meseca), 
      IV)  Grupne pripreme i kolektivne pripreme,  (II meseca), 
    
   2. Košarkaški TURNIRI  - (Leskovac i Botevgrad) 

3. Košarkaški kamp za najtalentovanije košarkaše -  
(Botevgrad i Leskovac) 

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

 
 
 U ovaj plan rada uključene su sve selekcije košarkaškog kluba i 
devojke i dečaci: 
 

- Juniorska , generacija ..............................  17 - 18 godina 
- Kadetska , generacija ..............................  15 - 16 godina 
- pionirska , generacija ...............................  13 - 14 godina 
- MlaĽa Pionirska , generacija ....................  11 - 12 godina 
- Mini Basket, ġkolica sporta , generacija ...    9 - 10 godina 
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1. Pripremni period,   ( VIII meseci ) 
 

Sastoji se iz četiri dela: 

I deo  

Uvodne pripreme,   (II meseca),  April ς Maj 2017. 
 

Radiĺe se dva ili tri puta nedeljnoi trajaĺe, 9  nedelja. 

 

  U ovom periodu osnovni zadatak je da se ekipa upozna dobro sa 
planom i programom rada, tako da igraļi mogu da ispune sve 
postavljene zahteve.  
  Svaka faza ima svoje specifiļnosti koje se razlikuju, po obimu i po 
intenzitetu. Da bi dobro pripremili ekipu za projekat moramo metodskim 
putem obraditi sve elemente koġarke u ovih pet delova u pripremnom 
periodu.  
 
U ovom delu je planirano: 
-  26  treninga  
-   6   utakmica u hali 
-   2   treninga, testiranje 
-   1   sistematski pregled 
 

II deo 

Individualne pripreme,  (III meseca), Jun  ς Jul 2017. 
 

Radiĺe se dva ili  tri puta nedeljnoi trajaĺe, 9 nedelja. Za to vreme 
imaĺemo: 
 

Ovo je period gde se obraĺa paģnja na Individualnoj tehnici, gde 
koġarkaġice i koġarkaġi trebaju da nauļe osnovne elemente tehnike da 
bi mogli da preĽu na sledeĺi deo priprema. 
 

Ovaj period delimo na tri dela:  
a)  Pokazni trening i demonstracija košarkaških elemenata (30 dana). 

- 14 treninga tehniļke korekture  
-  2 utakmica  

 
b) Usvajanje, ponavljanje i usavrsavanje  tehničkih detalja,(31 dan). 

- 14 treninga tehniļko taktiļke korekture 
-  2 utakmica  
-  1 koġarkaġki turnir po projektu 

 

- 14 treninga tehniļko taktiļke detalji i igra 1:1 
- 2 utakmica   
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 Ovo je period gde se obraĺa paģnja na specifiļnoj individualnoj tehniļkoj 
taktiļkoj  pripremi svakog koġarkaġa i primeni tehnike u situacijama igre 
1:1. Ovo je deo u kome moramo da odigramo nekoliko utakmica kako bi 
mogli da dovedemo ekipu na nivo igre koji ĺe predstavljati garanciju za 
postizanje dobrih rezultata, a to znaļi da treba pobedjivati. Kako 
treniramo, tako ĺemo i igrati. Samo od naġe igre zavisi krajnji rezultat 
utakmice. Tako se treba pripremati za svaku utakmicu. 
  Ovo je deo u kome poļinjemo da dajemo odreĽenu minutaģu u igri u 
pripremnim utakmicama i deo u kome je znaļajna trenerova procena za 
odreĽenu poziciju u timu,jer od toga ĺe zavisiti i dobra igra i dobri odnosi 
unutar ekipe. Da ne bi dolazilo do veĺih greġaka u ovom delu priprema 
dajemo prednost igraļima koji su u dotadaġnjem trenaģnom  procesu 
radili maksimalno dobro i koji su sve kriterijume proġli u svim fazama igre. 
  U ovom delu od 13 nedelje predviĽeno je da odigramo od 8 do 10 
utakmica. Uvek se trudimo da dobro planiramo raspored odigravanja 
utakmica i biramo protivnika prema kvalitetu. Obiļno to izgleda ovako:   
I  mesec - dve utakmice - odigrati utakmicu sa protivnikom koji je jedan 
rang ispod naġeg takmiļenja  
II  mesec ili 30 dana ï Organizacija Turnirira po projektu o saradji 
Leskovca i Botevgrada, na  kome bi se odigrale tri  utakmice sa 
protivnicima koji su po kvalitetu jednaki sa nama. 
  Posle ovih utakmica vrġi se analiza i korigujemo eventualne formacije  
ili delove igre,tako da poboljġavamo igru i maksimalno iskoristimo 
svakog igraļa koji je u tretmanu. 
III mesec - na kraju ove dela odigraĺemo dve utakmice kod kuĺe sa 
jaļim protivnicima od naġe ekipe.To su utakmice kojim se predstavljamo 
domaĺoj publici i navijaļima i kada ĺemo doneti pravu procenu o 
vrednostima igraļa u funkciji igre. 
   
 

Sa zavrġetkom ovog dela rada na opġtoj individualnoj pripremi, 80% 
igraļa je veĺ pripremljeno za Grupno tehniļko taktiļke pripreme. 
 

SVAKA IGRAĻICA MORA DA IMA SILNU ĢELJU ZA USAVRĠAVANJEM I DA 
NEPREKIDNO UĻI I VEĢBA. JEDINA RAZLIKA IZMEDJU PRAVE ZVEZDE I 
PROSEĻNOG IGRAĻA U VEĹINI SLUĻAJEVA JE SAMO U SAVRĠENSTVU 

NEKOLICINE MANJIH DETALJA, ILI OSNOVNIH ELEMENATA IGRE.  
TO SE NE POSTIĢE IZNENADA I SLUĻAJNO, VEĹ ODLUĻNOĠĹU, UĻENJEM I 

MARLJIVOĠĹU. 
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II I  deo 

CƛȊƛőƪŜ ǇǊƛǇǊŜƳŜΣ  όLL ƳŜǎŜŎŀύΣ Avgust ς Septembar 2017. 
 
Radiĺe se tri puta nedeljno i trajaĺe 9 nedelja.  
 

  U ovom periodu osnovni zadatak je da se ekipa fiziļku dobro spremni 
za sve treninge koje predstoje u narednom periodu i upozna sa planom i 
programom rada u narednom periodu, tako da igraļi mogu da ispune 
sve postavljene zahteve.  
  Svaka faza ima svoje specifiļnosti koje se razlikuju, po obimu i po 
intenzitetu. Da bi dobro pripremili ekipu za projekat moramo fiziļki dobro 
pripremiti ekipu da bi kondiciono bili spremni za predstojeĺe prvenstvo.  
 
U ovom delu je planirano: 
-  28  treninga  
-   4   utakmica u hali 
-   2   treninga, testiranje 
-   1   sistematski pregled 
 
Fiziļka priprema 
    -   veģbe opġteg dejstva ( za razvoj snage miġiĺa ruku, ramenog 
pojasa, nogu, trbuha i ledja ) 
    -   veģbe koordinacije, gipkosti i preciznosti 
    -   veģbe za razvoj okretnosti ( brzinska okretnost, skakaļka 
okretnost,razvijanje sposobnosti brzog odluļivanja,reġavanje zadataka) 
    -   veģbe brzine ( brzo reagovanje, uoļavanje, procenjivanje i 
preduhitrovanje ) 
    -   veģbe i elementarne igre za razvoj okretnosti i snage ( koriġĺenje 
sopstvene teģine, teģine saigraļa, medicinke i sliļno ) 
    -   veģbe skoļnosti ( vijaļe, prepone ) 
    -   dopunske aktivnosti ( atletika, mali fudbal, odbojka, gimnastika ) 
 
Postoje brojne studije koje dokazuju da fiziļki aktivna deca imaju bolje 
kognitivne sposobnosti i da ĺe velika veĺina njih biti aktivna tokom 
ģivota. Zato je vaģno decu od Ămalih noguñ navikavati da budu aktivna, 
da se bave sportom i da se ove navike usade u najranijem detinjstvu. 
 
Ļak 40 odsto naġe dece je predgojazno i gojazno, 70 odsto nedovoljno 
fiziļki aktivno i gotovo svako drugo dete ima neku vrstu deformiteta u 
razvoju, govore podaci nekoliko istraģivanja domaĺih struļnjaka 
objavljenih u vrhunskim svetskim nauļnim ļasopisima u prethodnih par 
godina. Naģalost, gojaznost je poļela da pogaĽa i najmlaĽe naraġtaje 
pa je broj gojaznih u porastu veĺ kod dece uzrasta od 7 do 9 godina ġto 
je objavljeno ove godine u izveġtaju Svetske zdravstvene organizacije 
za naġu zemlju. 



 Овај пројекат се кофинансира од стране Европске уније кроз Interreg-ИПА 

Програм прекограничне сарадње Бугарска-Србија 

 

IV  deo 
Grupne i Kolektivne pripreme,  (II meseca), SeptembarςOktobar 2017. 
 
Radiĺe se tri puta nedeljno i trajaĺe 9 nedelja.  
 
  U ovom periodu osnovni zadatak je da se ekipa upozna dobro sa 
planom i programom rada, tako da igraļi mogu da ispune sve 
postavljene zahteve.  
  Svaka faza ima svoje specifiļnosti koje se razlikuju, po obimu i po 
intenzitetu. Da bi dobro pripremili ekipu za projekat moramo metodskim 
putem obraditi sve elemente koġarke u ovih pet delova u pripremnom 
periodu.  
 
U ovom delu je planirano: 
-  26  treninga  
-   6   utakmica u hali 
 
 
 

4. Takmiļarski period, traje od  
oktobra 2017. do maja 2018. 

 

Trajaĺe 8 meseci. Sastoji se iz dva dela takmiļenja. 

 

I deo ( traje od oktobra do decembra 2017.) 
U ovom periodu imaĺemo od 10 ï 15 prvenstvenih utakmica. 

- 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 vaģnu utakmicu. 

 

Odmor za vreme praznika ( 7 ï 10 dana ). Bilo bi najidealnije da cela 
ekipa sa trenerom ode na zimovanje. 
 

II deo ( traje od janura do maja 2018.) 
U ovom periodu imaĺemo 10-20 prvenstvenih utakmica. Zavisi broj 
utakmica od finalnih turnira ako se plasira ekipa na njemu. 

- od 15.01.- 30.05.2018. imamo 20 nedelja po 4 treninga . ukupno 
80 treninga 

- odigrati nekoliko prijateljskih utakmica ( po moguĺnosti 4 ) da bi se 
podigo nivo igre jer je bila pauza. 

 

   Trenaģni proces u ovoj fazi takmiļenja iskljuļivo zavisi od rasporeda 
takmiļenja i kvaliteta protivnika. 
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 Trenerova procena je od presudne vaģnosti da odredi metodiku rada u 
ovom periodu. Sada je najvaģnije odrģati spremnost ekipe 80% 
moguĺnosti u celom ciklusu takmiļenja.  
   U ovoj fazi priprema za svaku utakmicu je specifiļna za sebe i jedino 
procena trenera za postavku igre je pravi putokaz. 
   Zahtevi i kriterijumi koje postavlja u radu sa ekipom su kljuļ za 
odrģavanje visokog nivoa igre u celom takmiļarskom periodu. Veoma 
mnogo paģnje treba posvetiti sledeĺim postulatima: 

a) Dobro pratiti i posmatrati ekipu i pojedince, 
b) Uvek se treba drģati postavljenim kriterijumima, 
c) Odrģavati dobru atmosveru unutar tima. 

 Moj cilj u ovom periodu je da posebno naglasim da je najvaģnije da se 
radi na individualnoj tehnici i kolektivnoj taktici, jer savladavanje ovih 
osnovnih elemenata je od presudne vaģnosti za dobru igru svakog 
igraļa a samim tim i za ceo tim. Koġarka je kolektivna igra, ali svaki 
pojedinac u napadu mora da ima inicijativu i da bude opasan po 
protivnika, da bi oslobodio pritiske svoje suigraļe. Individualne kvalitete 
svake koġarkaġice treba uklopiti u tim, jer je tim taj koji pobedjuje. 
ôôKoliko ĺemo pobeda i poraza imati u toku prvenstva to zavisi od svih 
nasôô. Trebamo se drģati ove reļenice.  

   Zbog toga, kako sezona odmiļe, trebalo bi odvojiti vreme skoro 
svakog dana da bekovi, krila i centri rade na individualnoj tehnici i da 
sve to ponavljaju kroz kolektivnu taktiku. Na taj naļin ĺe svaki igraļ 
mnogo napredovati i iz utakmice u utakmicu igrati sve bolje i bolje a 
time ĺe dobiti veliko samopouzdanje i sigurnost i pomoĺi svom timu. 

 

5. Zavrġni period, Jun 2018. - novembar 
2018. - (Analiza, Testiranje i Ocene) 

 

Ovaj period poļinje po zavrġetku takmiļenja. Ima tri dela i traje 5 
meseci.  
 

I deo Analiza rada u prethodnom periodu ( traje 30 dana ) od 

01.06. ï 30.06.2018. 

 

Radiĺe se tri puta nedeljno i trajaĺe 4 nedelja 
 

-   11 treninga ( na koġarkaġkom igraliġtu sa loptom ) 
-   2  treninga u prirodi  
-   1  izleta biciklama 
-   1  sistematski pregled 
-   1  trening testiranje 

 

U ovom periodu ļesto se sprovode individualni i grupni treninzi, a vrġi 
se i testiranje fiziļkih i tehniļkih sposobnosti. Nakon prelaznog perioda 
nastaje period aktivnog odmora i raspust sa trajanjem do 31 dan.  
   
 



 Овај пројекат се кофинансира од стране Европске уније кроз Interreg-ИПА 

Програм прекограничне сарадње Бугарска-Србија 

II deo Priprema za koġarkaġki kamp ( traje 30 dana ) od 

01.08. ï 30.08.2018. 
 
Radiĺe se tri puta nedeljno i trajaĺe 4 nedelja 
 

-   12 treninga ( na koġarkaġkom igraliġtu sa loptom )  
-   1  izleta u prirodi,  
-   3  treninga na bazenu 
-   Koġaekaġki kamp u Leskovcu krajem avgusta 2018. i trenirace 6 
dana po novom programu rada. Na ovom kampu imacemo 10 treninga 
i 2 takmicenja i 3 utakmice. Kamp je za najtalentovanije koġarkaġe iz 
Botevgrada i Leskovca. 
 

I II  deo Analiza, Testiranja i Ocene rada po planu i 

programu iz projekta u prethodnom periodu ( traje tri 

meseca ) od 01.09. ï 28.11.2018. 

 
Radiĺe se tri puta nedeljno i trajaĺe 12 nedelja, Subotom ili nedeljom 
trening analize rada do sada. 
 

-   36 treninga ( na koġarkaġkom igraliġtu sa loptom i bez lopte ) 
-   1 trening  analiza uspeha i discipline 
-   1 trening  analiza uspeha na planu ġkole 
-   1 trening  analiza odnosa unutar ekipe 
-   4  treninga testiranje (motoriļke i tehniļke sposobnosti) 
-   Ocenjivanje svi uļesnika u projektu 
 
-   Zavrġna manifestacija svih uļesnika 

 

Svaki završetak projekta je velika stvar za Srbiju. 
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GODIĠNJI PLAN RADA 
 

ʇʝʨʠʦʜ/Implementation period: 29.11.2016ʛ. ï 28.11.2018ʛ. 
 

1. Pripremni period,   ( VIII meseci ) 
      a) Uvodne pripreme,   (II meseca), 
      b) Individualne pripreme,  (III meseca), 
      c) Fizičke pripreme,  (II meseca), 
      d) Grupne i Kolektivne pripreme,  (II meseca), 
 

   -  93 treninga ( na koġarkaġkom igraliġtu sa loptom ) 
   -  28 treninga  (fiziļka priprema) 
   -   4  treninga, testiranje 
   -  20 koġarkaġkih  utakmica ( prijateljskih ili prvenstvenih ) 
   -  1 koġarkaġki turnir po projektu 
 

нΦ YƻǑŀǊƪŀǑƪƛ ¢¦wbLwL  - (Leskovac i Botevgrad) 
    
оΦ YƻǑŀǊƪŀǑƪƛ ƪŀƳǇ Ȋŀ ƴŀƧǘŀƭŜƴǘƻǾŀƴƛƧŜ ƪƻǑŀǊƪŀǑŜ - 
(Botevgrad i Leskovac) 
 

пΦ ¢ŀƪƳƛőŀǊǎƪƛ ǇŜǊƛƻŘΣ ǘǊŀƧŜ ƻŘ ƻƪǘƻōǊŀ нлмтΦ Řƻ ƳŀƧŀ нлмуΦ  
 

   -  132 treninga ( na koġarkaġkom igraliġtu sa loptom ) 
   -    20-25 utakmica ( prvenstvenih ) 
   -    5-10 utakmica ( prijateljskih ) 
   -     1  turnir prijateljskog karaktera ( 3 utakmice ) 
   

рΦ ½ŀǾǊǑƴƛ ǇŜǊƛƻŘΣ Wǳƴ нлмуΦ - novembar 2018 - (Analiza, 
Testiranje i Ocene) 
 

   -  60 treninga ( na koġarkaġkom igraliġtu sa loptom i bez lopte ) 
   -  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 imaćemo 330 treninga (Juniorska , Kadetska i Pionirska 

selekcija) i 50 utakmica , a imaćemo 286 treninga (Mladja pionirska 
i mini basket selekcije)  
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GODIĠNJI  PROGRAM  RADA 
 
   

      U program se unose sledeĺi elementi: 

I deo - U okviru trenažnog procesa: 

 

1. Fiziļka priprema ( razvoj psihofiziļkih osobina ) 
   -  snaga, skok 
   -  brzina ( opġta, specifiļna )  
   -  izdrģljivost ( opġta, specifiļna ) 
   -  okretnost, spretnost 

2. Tehnika ( odbrana, napad ) 
   -  osnovna 
   -  opġta 
   -  funkcionalna ( situaciona ) ï mehaniļko tehniļki elementi 
   -  specifiļna ( po mestima ) 

3. Taktika ( odbrana, napad ) 
   -  individualna 
   -  grupna 
   -  kolektivna 
   -  specifiļna 

 4. Utakmice  
     -  trening, prijateljske 
     -  prvenstvene 
     -  medjunarodne 
     -  kup 
 5. Psiholoġka priprema 
     -  individualna 
     -  grupna 
     -  kolektivna 
 6. Socioloġka priprema  
     -  grupna 
     -  kolektivna 
 7. Teoretsko obrazovanje 
 8. Vaspitni rad 
 

II deo ï Prateći segmenti trenažnog procesa: 

 

1. Testiranje 
   -  funkcionalnih sposobnosti 
   -  fiziļkih sposobnosti 
   -  tehniļko taktiļkih sposobnosti 

2. Snimanje ( analiza sa projekcijom ) 
   -  treninga 

     -  utakmica 
 
3. Statistiļko praĺenje  

   -  na treningu 
     -  na utakmici 
 
4. Prikaz nastavnih filmova sa ukazivanjem na detalje 
 
5. Teoretsko taktiļki ļasovi 
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TRENAĢNI PROCES 
 
1. Fiziļka priprema 
    -   veģbe opġteg dejstva ( za razvoj snage miġiĺa ruku, ramenog 
pojasa, nogu, trbuha i ledja ) 
    -   veģbe koordinacije, gipkosti i preciznosti 
    -   veģbe za razvoj okretnosti ( brzinska okretnost, skakaļka 
okretnost,razvijanje sposobnosti brzog odluļivanja,reġavanje zadataka) 
    -   veģbe brzine ( brzo reagovanje, uoļavanje, procenjivanje i 
preduhitrovanje ) 
    -   veģbe i elementarne igre za razvoj okretnosti i snage ( koriġĺenje 
sopstvene teģine, teģine saigraļa, medicinke i sliļno ) 
    -   veģbe skoļnosti ( vijaļe, prepone ) 
    -   dopunske aktivnosti ( mali fudbal, odbojka, gimnastika ) 
    -   domaĺi zadatak po planu razvoja fiziļkih sposobnosti 
 

2. Tehnika 
   -   napad ( baratanje, dodavanje i pivotiranje lopte, dribling, 
dvokorak, zaustavljanje, pivotiranje, ġut, fintiranje, kretanje bez lopte...) 

- odbrana ( zauzimanje otvorenog i zatvorenog koġarkaġkog stava 
u odnosu na loptu, tehnika kretanja, finte, izbegavanje blokada, tehnika 
presecanja lopte, tehnika blokiranja igraļa, tehnika zagradjivanja ) 
 
3. Taktika  

   -   napad ( kontra napad, brzi napad, pozicioni napad, spori napad )  
 

- odbrana ( spreļavanje kontra napada i pozicione igre ) 
 

4. Utakmice  
a) napad 

   -   kontra napad:       - dribling kroz sredinu 
                                    - dijagonalni pas 
                                    - paralelni pas 
 

- polukontra:            - vertikalna utrļavanja 
                                  - driblingom kroz sredinu 
- pozicioni napad:   - passing game 
                                  - pick end roll 
                                  - kontra blokade 
- utrļavanje za skok spoljnih igraļa  

 

b) odbrana 
     -    navikavanje odbrane na reagovanje pomeranjem i postavljanjem 
     prema poziciji lopte 

-  presing odbrana:  - na prednjoj polovini 
                                   - na zadnjoj polovini 
-    izbegavanje blokade 



 Овај пројекат се кофинансира од стране Европске уније кроз Interreg-ИПА 

Програм прекограничне сарадње Бугарска-Србија 

-    zaustavljanje kontre driblingom ( priguġi, ne moģe da baci loptu 
nego mora da dribla ) 

        
5. Psiholoġka priprema:  

  -    u kriznim periodima 
    -    pred takmiļenje 

  -    stalni razgovori da nema nekih problema ( u kuĺi, u ġkoli, u ekipi ) 
 
6. Socioloġka priprema:  
    -   stalno insistirati na drugarski odnos unutar ekipe 
 
7. Teoretsko obrazovanje:  
    -   znaļaj zagrevanja u koġarci 
    -   znaļaj dobro savladane tehnike u koġarci 
    -   analiza tehnika poznatih asova 
    -   znaļaj dopunskog veģbanja i domaĺih zadataka 
    -   pravila igre 
    -   uticaj treninga na njihov pravilan razvoj 
 
8. Vaspitni rad:  
    -   stav mladih koġarkaġa prema treneru, saigraļima, klubu, publici 
    -   ponaġanje na javnim mestima, utakmicama kod kuĺe i u gostima 
    -   odnos prema imovini kluba ( hali gde se trenira ) 
    -   analiza uspeha na planu koġarke i uļenja u ġkoli. 
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PROGRAMSKI  ZADACI  
 

Tehnika i individualna taktika napada 
 

a) Tehnika napada ï igra sa loptom 
 

1) DRŽANJE LOPTE 
V U pokretu, dvokoraku 
V Prilikom pivotiranja 
V Pre polaska u dribling 
V Pre izvoĽenja ġuta 

 

2) HVATANJE LOPTE 
V U mestu, sa dve ruke (brzina privlaļenja lopte) 
V U pokretu, 
V Posle zavrġenog driblinga 
V U skoku 
V Posebno dugaļkih lopti u kontri 
 

3) ZAUSTAVLJANJE (tehnika privlaļenja lopte i amortizacija) 
V U jednom kontaktu, posle prijema lopte u  kretanju i driblingu 
V U dva kontakta, posle driblinga, posle prijema lopte u kretanju 
V Zauzimanje āātriple treatāā pozicije (finta ġuta i prodor) 
 

4) PIVOTIRANJE (grudno, leĽno) 
V Posle zaustavljanja i prijema lopte posle kretanja 
V Posle zaustavljanja iz driblinga 
 

5) DVOKORAK (desni, levi; pravolinijski, polukruģni) 
V Posle driblinga 
V Posle prijema lopte u kretanju 
V Cik ï cak korak posle prijema lopte u pokretu, posle driblinga 
V Produģeni korak 
V Polu korak 
V Dvokorak iz naskoka 
V Brzina, duģina i elastiļnost u momentu prijema lopte 
 

6) DODAVANJE ( u pokretu i mestu ) 
V Grudno sa dve ruke 
V Puġ pas (desnom i levom) 
V Uruļenje sa dve ruke 
V Bezbol pas, na distanci veĺoj od 8-10 metara 
V Jednom rukom od ramena (desnom, levom, direktni i ukrġteni 
korak, direkto i o pod), u situacionom uslovima uz odbranu: 
Ą Posle prijema lopte (odmah nakon zaustavljanja i nakon 

pivota) 
Ą Iz driblinga 
Ą  
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7) DRIBLING (desnom, levom rukom) 
V U mestu, promena visine odskoka lopte 
Ą Visok dribling 
Ą Nizak dribling 

V Polazak u dribling (nakon zaustavljanja u jednom i dva 
kontakta) 

Ą Ukrġtenim korakom 
Ą Direktnim korakom 
Ą Iz pivota 
Ą LeĽnim polaskom 

V Prijem i spuġtanje lopte u dribling u pokretu (desnom i 
levom) 

V Promena pravca u driblingu (promenom ruke) 
Ą Ġiroka prednja promena prenosom lopte s kuka na kuk 

- Prednja promena napred 
- Prednja promena sa fintom tela 
- prednja promena nazad 
Ą Promenom "kroz noge" (od napred ï unazad) 
Ą Promena ruke u okretu  
Ą Rolanje lopte 
Ą Roling sa duplim okretom (desnom i levom rukom) 
Ą Iza leĽa desnom i levom rukom 

- Promena iza ledja 
- Zadnja promena 

V Dribling unazad sa brzim startom u kretanju napred 
V Kombinovane promene sa promenom tempa 
V Promene u 
Ą Prilasku 
Ą Povlaļenju 
Ą Uz promenu tempa kombinovanu sa promenom pravca 
 

8) ŠUT 
V Polaganje (ġut odozgo ï dlan iza lopte, odozdo ï dlan ispod 
lopte), Polaganje na drugi obruļ 
V Trostruka pretnja 
V Iz mesta, 4 ï 5 metara 
V Slobodna bacanja 
V Skok ġut 3 ï 4 metra 
Ą Iz mesta 
Ą Posle driblinga ili doskoka i zaustavljanja u jednom i dva 

kontakta 
Ą Posle kretanja i naskoka u jedan kontakt (dva) 

V Polukora 
V Skok ġut posle pivota 
V Skok iz zakoraka 
V  
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9) FINTA 
V Ġuta 
V Prodora iskorakom 
 

b) IGRA BEZ LOPTE 
 
V Demarkiranje         -  u jednom pravcu a u dva smera 
                                     - āāLāākretanje 
                                     -  signalizacija, pokazivanje rukom pravac 
V Finta kretanja: - od lopte, - ka lopti 
V Ka lopti, od lopte    - tehnika postavljanja blokade 

                                           - navodjenje na blok driblingom 
                                           - otvaranje i postavljanje tela za prijem lopte 
V Promena tempa u jednom pravcu 
V Promena pravca (finta kretanja): back door, front door, "V", 
"L","ȹ" 
V Skokovi 
Ą Skok jednom nogom iz kretanja 
Ą Sunoģni skok sa dve noge 

 

c) FAZA ODBRANE 
 

V Drģanje igraļa bez lopte i postavljanje tela da se na svim 
pozicijama vidi lopta i igraļ kopji se ļuva 

V Postavljanje igraļa na pravcu spreļavanja prijema lopte  

V Prilazak igraļu koji je u posedu lopte i zauzimanje paralelnog 
stava 

V Ļuvanje centra na poziciji niskog posta i ispod koġa-ispred 

V āāZatvaranje koġaāā i skok za odbijenu loptu 

 

1) RAD NOGU 

V Tehnika kliģenja u odbranbenom stavu u svim pravcima 
V Kombinovana tehnika kliģenja u odbranbenom stavu sa trļanjem 
i skokovima 
V Naizmeniļni korak u odbrambenom stavu 
 

2) ODBRANBENI STAVOVI  

V Paralelni 
V Dijagonalni 
V āāZatvoreni i otvoreniāā odbrambeni stav 
 

3) RAD RUKU  

V Rad rukama prema loptiu odredjenim situacijama 
V Kod pokuġaja izbijanja lopte 
V U ometanju driblinga 
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d)  INDIVIDUALNA TAKTIKA  
 

I. FAZA NAPADA  

1) Igra 1:1 u driblingu na celom i ½ terena 
2) 1:1+1:1 proigravanje igraļa na poziciji centra i utrļavanje 
3) 1:1+1 zatvaranje koġa i skok 
4) 1:1+1 kretanje bez lopte, demarkiranje, posle prijema lopte, prodor 
 

II.  FAZA ODBRANE  

1) U igri 1:1 zatvaranje "jaļe strane", ruke igraļa u napadu 
2) 1:1+1 zatvaranje koġa i skok 
3) 1:1+1 odbranbeni igraļ zauzima zatvoreni i otvoreni stav u zavisnosti 
od poloģaja lopte i igraļa koga ļuva (da vidi loptu i igraļa) 
4) Odbrana 1:2 u kontranapad situaciji 
 

e)  GRUPNA TAKTIKA 
 

I. FAZA NAPADA  

1) 2:2 U kontranapad situaciji i poziciji 
2) 2:2 Kretanje, demarkiranje, pivot i utrļavanje (igra bez blokada) 
3) 2:2 Uz koriġĺenje blokada, (kontra blok,uruļenje i na igraļu sa 
loptom) 
4) 2:2+1 
5) 3:2 
6) 3:3 Bez i sa blokadama,  
7) Tranzicija 3:2 (2:1) 
 

II.  FAZA ODBRANE  

1) 2:2 Pomaganje 
2) 2:2 Preuzimanje 
3) 2:2 Od blokada ( iskakanje, trenutna pomoĺ, izguravanje, 
preuzimanje ) 
4) 2:3 Kretanje igraļa prema poziciji lopte 
5) 3:3 Sa i bez blokada, (kontra blok,uruļenje i na igraļu sa loptom) 
 

f) KOLEKTIVNA TAKTIKA  
 

I. FAZA NAPADA  

1) Kontra napad i napad situacije sa 3,4 i 5 igraļa ( bez i sa driblingom ) 
- sa driblingom kroz sredinu 
- sa kratkim pasom ( uz aut i kroz sredinu ) 
Ukljuļivati povremeno sve veĺi i veĺi broj odbrambenih igraļa 

2) Igra protiv presinga posle ubacivanja lopte ispod koġa 
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, dodavanje, utrļavanje, prodor ili 
proigravanje iz prodora i ġut sa polu odstojanja. Navikavanje na igru sa 
treĺim igraļem 
7) Spori napad 
8) Napad iz auta 
 

II.  FAZA ODBRANE  

1) "Ļovek na ļoveka" usko i ġiroko 
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 ) 

 

 

g) FIZIĻKA PRIPREMA 
 

U periodu od 29.11.2016. ï 28.11.2018. radiĺemo  na fiziļkoj pripremi. 
Treninge planirati na osnovu fiziļke pripremljenosti igraļica, tehniļko-
taktiļke pripremljenosti igraļica:  
 
U pripremnom periodu najviġe obratiti paģnju na: 
- TEHNIKA TRĻANJA 
- TRĻANJE  - aerobno 
                     - anaerobno 
- PROGRAMSKI ZADACI  
 
- VEĢBE SNAGE, KOORDINACIJE I OBLIKOVANJA 
       - teretana 
       - veģbe vijaļama 
       - veģbe medicinkama  
- VEĢBE SPRETNOSTI  -  BARATANJE SA LOPTOM 
 
 

PLAN I PROGRAM USAVRĠAVANJA TEHNIKE TRĻANJA, 
POBOLJĠANJA GIPKOSTI I ELASTIĻNOSTI 
 

Program rada obuhvata : 
 

1. veģbe trļanja, 
2. veģbe istezanja, 
3. veģbe oblikovanja (labavljenje). 
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1. Vežbe trčanja : 
                  Kompleks I  : 

a) ravnoteģa na jednoj nozi ï pose stance, 
b) promena oslonca s noge na nogu ï changing support, 
c) prebacivanje teģine sa noge na nogu ï pony, 
d) poskok na jednoj nozi ï hop in place, 
e) promena oslonca kretanjem unapred ï forward change of 

support, 
f) poskok na jednoj nozi kretanjem unapred, druga 

zabacivanje ï forward hop, 
g) zabacivanje potkolenice, druga prati iza ï forward lunge, 
h) prebacivanje teģine s noge na nogu zabacivanjem jedne 

potkolenice ï double lunge, 
i) zabacivanje jedne potkolenice kroz brģe trļanje ï running 

lunge,  
j) skip poskokom na jednoj nozi ï single skip forward, 
k) skip naizmeniļno poskokom ï double skip forward, 

                  Kompleks II  : 
a) osnovni skok ï base jump, 
b) osnovni skok, peta u petu ï heel touch, 
c) poskok s noge na nogu u stranu ï side shuffle, 
d) osnovni skok, rotacija u nogu u stranu ï hip twist, 
e) poskok promenom stopala unapred ï shuffle, 
f) poskoci na prednjem delu stopala, prsti gore ï toes up, 
g) poskok na jednoj nozi, spajamo stopalo sa suprotnom 
ġakom ï hand to foot, 

h) osnovni skok, peta o petu, kretanjem unapred ï forward heel 
touch, 

i) kretanje unapred kroz poskoke, promena stopala 
napred/nazad ï forward shuffle, 

j) poskok obenoģno, rotacija nogu, kretanjem unapred ï 
forward hip twist, 

k) poskok na prednjem delu stopala, kretanjem unapred ï 
forward toes up, 

l) poskok na jednoj nozi, spajamo suprotne stopalo i ġaku, 
kretanjem unapred - forward hand to foot, 

m) obenoģni poskok na prednjem delu stopala, kretanjem 
unapred ï forward 2 leg hop, 

n) poskok na jednom stopalu, drugo opuġteno prati, kretanjem 
unapred ï forward 1 leg hop, 

                       Kompleks III 
           a)  visoko podizanje kolena, 
           b)  zabacivanje potkolenica, 
           c)  izbacivanje stopala, noge opruģene u zglobu kolena, 
           d)  zabacivanje stopala, noge opruģene u zglobu kolena, 
           e)  kombinacija veģbi kompleksa I i II sa istrļavanjem.        
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2. Vežbe istezanja ( strečing ) 
 

     Program veģbi istezanja obuhvata veģbe usmerene na istezanje 
miġiĺa celog tela, kao i veģbe za grupe miġiĺa specifiļnih za koġarku. 
Veģbe se obavljaju u èkvazistatiļkomç reģimu tj. istezanje se vrġi 
zauzimanjem i zadrģavanjem odreĽenog poloģaja u trajanju od 30 
sekundi do granice bola, sa joġ 15 sekundi dodatnog istezanja. U 
svakoj veģbi se insistira na pravilnosti poloģaja, pravilnom disanju i 
koncentraciji pri vrġenju istezanja. Istezanje se vrġi u smeru od nogu 
ka gornjem delu tela i rukama. 
 
    Zagrevanje je od veoma velikog znaļaja za fiziļko veģbanje. 
Sadrģi veģbe koje se izvode neposredno pre aktivnosti da poveĺaju 
cirkulaciju i frekvenciju srca kao esencijalni deo dobrog veģbanja. 
Ove veģbe su pripremljene tako da unapreĽuju sposobnosti i 
smanjuju moguĺnost za povredama, pripremajuĺi sportiste kao fiziļki 
tako i mentalno za nastupajuĺe napore. Fizioloġki, zagrevanjem 
podiģemo telesnu temperaturu i poveĺavamo protok krvi. 
    Istezanje se poistoveĺuje sa zagrevanjem, ġto nije u potpunosti 
ispravno. Istezanje bi uvek trebalo da sledi nakon zagrevanja.  
    U prilogu 1 je dat pregled i objaġnjenje najļeġĺe primenjivanih 
veģbi istezanja u koġarci.  
     

Program treninga : 
 

Trening br.1 
Uvodni deo: Lagano trļanje ï zaustavljanje ï promena pravca ï 
promena brzine   - 5ô 
Igraļi su postrojeni u vrste ( u zavisnosti od broja igraļa dve ili tri vrste ), 
vrġe pravolinijsko trļanje sa zaustavljanjem u jednom i dva kontakta, 
promenu pravca sa noge na nogu i promenu brzine poskokom. 
Pripremni deo: Kompleks veģbi istezanja ï 15ô 
Glavni deo:  Kompleks veģbi trļanja ï 15ô 
Zavrġni deo: Labavljenje - 5ô  
 

Trening br.2 
Uvodni deo: Lagano trļanje ï promena smera trļanja skokom i okretom 
za 180 stepeni ï trļanje unazad - 5ô 
Igraļi su postrojeni u vrste ( u zavisnosti od broja igraļa dve ili tri vrste ), 
vrġe pravolinijsko trļanje, zaustavljanje u jednom kontaktu, sunoģni 
odskok i okret za 180 stepeni i nastave trļanjem unazad. 
Pripremni deo: Kompleks veģbi istezanja ï 15ô 
Glavni deo:  Kompleks veģbi trļanja ï 15ô 
Zavrġni deo: Labavljenje - 5ô  
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Trening br.3 
Uvodni deo: Hvatalica u paru poskocima ï sunoģno, na levom/desnom 
stopalu na ½ terena -3ô 
Igraļi su podeljeni u parove na İ terena, svako juri svog para u okviru 
polja sunoģnim poskocima, poskocima na levom odnosno desnom 
stopalu.. 
Pripremni deo: Kompleks veģbi istezanja ï 15ô 
Glavni deo:  Kompleks veģbi trļanja ï 15ô 
Zavrġni deo: Labavljenje - 5ô  

 

Trening br.4 
Uvodni deo: Lagano trļanje ï zaustavljanje ï promena pravca ï 
promena brzine  - 5ô 
Igraļi su postrojeni u vrste ( u zavisnosti od broja igraļa dve ili tri vrste ), 
vrġe pravolinijsko trļanje sa zaustavljanjem u jednom i dva kontakta, 
promenu pravca sa noge na nogu i promenu brzine poskokom. 
Pripremni deo: Kompleks veģbi istezanja ï 15ô 
Glavni deo:  Kompleks veģbi trļanja ï 15ô 
Zavrġni deo: Labavljenje - 5ô   
 

Trening br.5 
Uvodni deo:  - 5ô 
Igraļi su postrojeni u vrste ( u zavisnosti od broja igraļa dve ili tri vrste ), 
vrġe pravolinijsko trļanje, zaustavljanje u jednom kontaktu, sunoģni 
odskok i okret za 180 stepeni i nastave trļanjem unazad. 
Pripremni deo: Kompleks veģbi istezanja ï 15ô 
Glavni deo:  Kompleks veģbi trļanja ï 15ô 
Zavrġni deo: Labavljenje - 5ô  
 

Ģelim da ponovim i istaknem izuzetno veliki znaļaj fiziļke pripremljenosti 
igraļa i brzine, jer smatram brzinu najznaļajnijim fiziļkim svojstvom koje igraļ 
moģe da ima, da bi sa uspehom izveo svaki osnovni element igre. Brzina bez 
ģurbe preko je potrebna. Zbog toga mora da se stavi poseban naglasak na; - 
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 IGRE TREBA DA SE IZVODE PRAVILNO I TAĻNO, 

MAKSIMALNOM BRZINOM 

 

TRĻANJE 
- aerobno 
     

    trening 1 ï 5x1km=5km 
    trening 2 ï4x1,5km.=6km. 
    trening 3 ï3x2km.=6km. 
    trening 4 ï2x3km.=6km. 
    trening 5 ï3km+4km.=7km. 
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- Anaerobno (testiranje) 
 

    trening 1 ï sprint 2km. (do 100, 80, 60, 40, 20m.) 
    trening 2 ï sprint 3km. (do 200, 150, 100, 50m.) 
    trening 3 ï trļanje 5km (70% - deonice 200 ï 500 m.) 
 

 
VEŽBE SNAGE, KOORDINACIJE I OBLIKOVANJA 

 

    - teretana – veģbe sa 20-30% od max., 8-10 ponavljanja 
    - vežbe vijačama:  

- u mestu  
- u kretanju 

    - vežbe medicinkama-dodavanje: 
- u mestu 
- u kretanju 
- iz sedeĺeg poloģaja 
- iz leģeĺeg poloģaja 
- iz skoka 
- nogama 

 

Isplanirati plan i program pojedinaļnih treninga za period od 2016.- 
2018.  
 

U pripremnom periodu raditi po 1 treninga dnevno. Planirati da igraļi 
posle 6 treninga imaju slobodan dan. Teretanu raditi posle 
prepodnevnog  treninga, a ġesti trening u ciklusu, pre pauze, raditi kao 
anaerobni.                      
 

U okviru redovnih aktivnosti predviĽeno je: 

- predavanje doktora o ishrani i higijeni igraļica 

- demonstracija, razgovor sa poznatim igraļicama i trenerima 

- gledanje kaseta sa utakmicama i treninzima.  
 

 

Dr  ALEKSANDRA  T. SIBINOVIĹ 

ʆʚʘ ʧʫʙʣʠʢʘʮʠʿʘ ʿʝ ʥʘʧʨʘʚˀʝʥʘ ʫʟ ʧʦʤʦ˂ ʩʨʝʜʩʪʘʚʘ ɽʚʨʦʧʩʢʝ ʫʥʠʿʝ ʢʨʦʟ Interreg-

ʀʇɸ ʇʨʦʛʨʘʤ ʧʨʝʢʦʛʨʘʥʠʯʥʝ ʩʘʨʘʜˁʝ ɹʫʛʘʨʩʢʘ-ʉʨʙʠʿʘ ʧʦʜ ʙʨʦʿʝʤ CCI No 

2014TC16I5CB007. ɱʝʜʠʥʩʪʚʝʥʦ ʦʜʛʦʚʦʨʥʦ ʣʠʮʝ ʟʘ ʩʘʜʨʞʘʿ ʦʚʝ ʧʫʙʣʠʢʘʮʠʿʝ ʿʝ ʂʂ 

ɸʂʊɸɺʀʉ ɸʂɸɼɽʄʀ ʠ ʥʠ ʥʘ ʢʦʿʠ ʥʘʯʠʥ ʥʝ ʤʦʞʝ ʙʠʪʠ ʪʫʤʘʯʝʥ ʢʘʦ ʩʪʘʚ 

ɽʚʨʦʧʩʢʝ ʫʥʠʿʝ ʠʣʠ ʋʧʨʘʚˀʘʯʢʦʛ ʪʝʣʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ. 
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Dragi prijatelji, 
 

Pre svega hvala vam što ste deo projekta koji se zove ‘’Mi ulažemo u sportu za razvoj karijere mladih 

ljudi – motivaciona  snaga pametnog rasta i kohezija između opština Botevgrad i Leskovac’’ . Ovo je 

za Leskovac i košarkaški klub ‘’Actavis akademiju’’ od velikog značaja, jer ovim projektom Leskovac 

kao grad košarke dobiće mnogo toga što nisu imali da bi postigli jos bolje rezultate . Mislim da ćemo 

zajedno u godinama koje dolaze učiti decu da vole i poznaju košarku. Njihova ljubav i kvalitet 

doneće u budućnosti Srbiji, regionu i Leskovcu, još  mnogo uspeha i pehara kako na klupskom tako i 

na reprezentativnom planu. 
 

Zato je važan projekat i vaš rad na njemu, jer mislim da će doneti talentovanoj deci bolje uslove za 

rad, mogućnost da uče i napreduju u uslovima za koje smo se potrudili da budu zaista na visokom 

nivou. 

Nadam se da će kroz treninge, dobrom stručnom radu i dobrom program sva deca koja učestvuju u 

projektu biti zadovoljna. Tokom dve godine deca iz celog regiona,  treniraće, družiće se i radiće na 

popularizaciji košarke. Popularizacija košarke u regionu je uvek bio cilj Actavis akademije. Ulaganje u 

mlade je neka vrsta izazova. Istovremeno za nas, ljubitelje košarke, ona predstavlja i veliko 

zadovoljstvo. Veliki broj devojčica i dečaka za ovih 20 meseca koliko će trenirati po projektu, mnogo 

toga će naučiti po novom sistem rada koji će nadam se uskoro biti i najbolji u region i to u novom 

savremenom Trenažnom centru u SRC ‘’Dubočici’’ u Leskovcu.  
 

Ovo je sve u cilju da deca zavole košarku i da se pravilno i zdravo razvijaju. Želimo da pružimo deci 

dobre uslove za rad i kvalitetan i stručni tim ljudi koji će kroz obuku i treninge učiti timskom radu, 

razvijati u njima osećaj pripadnosti grupi i želju da se timski dodje do cilja. Želimo da ih naučimo da 

poraza u životu nema, da svaki izgubljeni meč može samo da jača i podstiče snagu tima da ide 

napred i da bude još bolji. Predaja i odustajanje od cilja su jedini poraz u životu, a sport ne priznaje 

ni predaju ni odustajanje. 
 

Uverena sam da će vaš rad i angažovanje u projektu doprineti razvoju košarke u Leskovcu i regionu 

a da će košarkašaki kluba ‘’Actavis Akademije’’ iz Leskovca i Balkan iz Botevgrada biti podrška svim 

mladim ljudima. Oni predstavljaju ideal zdravog života i sporta. U Leskovcu i Botevgradu, košarka je 

veoma važan aspect života, i mladje i starije generacije. 
 

Hvala vam na svemu i želim vam uspešan rad na projektu. 
 

 

Dr ALEKSANDRA T. SIBINOVIĹ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 Овај пројекат се кофинансира од стране Европске уније кроз Interreg-ИПА 

Програм прекограничне сарадње Бугарска-Србија 

 

 

 

 
Interreg ï IPA CBC Bulgaria ï Serbia Programme 

CCI Number 2014TC16I5CB007 

 

SPISAK UĻESNIKA U PROJEKTU                                             

óôACTAVIS AKADEMIJEôô 

RB PREZIME  I  IME 
DATUM 

RODJENJA 
ADRESA ŠKOLA 

BROJ 
TELEFONA 

      

1.       

2.    
 
 

 
 

 
 

3.       

4.        

5.        

6.        

7.        

8.       

9.        

10.        

11.       

12.       

13.       

14.       

15.       

16.       

17.       

18.    
 
 

 
 

 
 

19.       

20.        

21.       

22.    
 
 

 
 

 
 

23.       

24.        

25.       

26.    
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27.       

28.        

29.        

30.        

31.        

32.       

33.        

34.        

35.       

36.       

37.       

38.       

39.       

40.       

 
 
 
Treneri:  1.  ______________________________________ 
 
                2. ______________________________________ 
 
                                                                                                                                                                                                      

 
LESKOVAC,                                                                                                   
 
                                                                                                    KK  «ACTAVIS AKADEMIJA» 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                        
 

 
 

 

 

 
  

We invest in sport for career development of young people ï the motive power 

of smart growth and cohesion between the Municipalities of Botevgrad and 

Leskovac, Contract № РД 02-29-288/28.11.2016.   Project No: CB007.1.21.066 

 


