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RAZUMIJEVANIJE IGRE

Takticka svjesnost (razumijevanje igre) je vrlo vazna u sportskim igrama, pa tako i u odboijci. To je

sposobnost igraca da prepoznaju takticke probleme tijekom igre i da na njih adekvatno odreagiraju.

Te reakcije mogu biti odigravanje lopte, ali i akcije bez lopte. Treba imati na umu da u odbojci samo
mali postotak vremena u igri se odnosi na akcije s loptom, a mnogo veci na akcije bez lopte.

Kakvo je to uéenje s razumijevanjem? Sto trebamo razumjeti u odbojci?

To znaci temeljem iskustva biti sposoban brzo prepoznati (uoditi, razumjeti, shvatiti) situaciju na
terenu, predvidjeti buduce akcije i donijeti najbolje moguée odluke u tim situacijama.

Proces donosSenja odluke: uocavanje trenutnog stanja na terenu — predvidanje buduceg stanja
temeljem iskustva i uo¢enog trenutnog stanja —» odabir jedne tehnicko-takticke opcije od vise
mogucih.

Posljednjih nekoliko godina ¢esto se u javnosti iznose kritike Skolskog sustava u kojima se ukazuje na
nuznost mijenjanja nacina ucenja. Kritizira se ucenje napamet (reproduktivna znanja) i sugerira se
ucenje s razumijevanjem.

Vrlo sli¢ni principi vrijede i u procesu ucenja u sportu. MoZzemo se zapitati kako nasi igraci uce
odbojkaska znanja (tehniku, taktiku) - s razumijevanjem ili samo slusaju upute trenera? Da li treneri

odluke?
Problem

Nasa odbojka pati od kroni¢nog nedostatka kreativnosti. Igraci se oslanjaju uglavhom na motoricke
sposobnosti (sko¢nost, snaga udarca), kao i na dobro uvjezbani i dogovorene tehnicko-takticke akcije.
Medutim, ako se analizira raznovrsnost i prilagodljivost tih rjeSenja, vidjeti éemo da postoji mnogo
prostora za napredak u brzom i inteligentnom donosSenju odluka na terenu.

Rjesenja

1. Ne kritizirati pogreske mladim igracima — neki treneri ,ukljuce radar za pogreske” i ¢im
primijete greSku odmah ukazuju na nju. Pri tome Cesto kritiziraju igrace i kod njih razvijaju
strah od pogresaka. Narocito to do izraZzaja dolazi na utakmicama kada je prisutna Zelja za
pobjedom i ako treneri ne uspiju obuzdati emocije taj strah se dodatno pojacava. Zasto je to
problem? Strah od pogresaka je ubojica kreativnosti, a kreativnost je neophodan preduvjet
za uspjeh u sportskim igrama (donosenje kvalitetnih odluka u nepredvidivim situacijama).
Igraci koji su spremni na treningu istraZivati nova rjeSenja bez straha od pogresSaka su oni koji



¢e u buduénosti biti tehnicki i takticki najraznovrsniji. , Inteligent fast failure” (IFF) model ili
model brzih inteligentnih pogresaka — Ainstein je rekao da su eksperti postali eksperti jer su
pravili najvise (pametnih) gresaka u jedinici vremena.

2. Primjer je najbolje sredstvo odgoja — djeca prvenstveno uce iz trenerovog ponasanja i
postupaka, a ako izgovorene rijeci trenera i njegovo ponasanje nisu uskladeni, igraci ¢e
vjerovati ponasanju (primjer osobe s rukama ispred tijela koja trazi od ostalih da podignu
ruke visoko iznad glave) Primjer — trener moze prije utakmice reci igra¢ima da trebaju riskirati
na servisu, ali ako na utakmici trener pokazuje govorom tijela nezadovoljstvo nakon pogreske
servisa igraci ¢e biti u gréu i neée biti spremni preuzeti rizik. Treneri moraju zaista promijeniti
svoju trenersku filozofiju, svoje prioritete da bi igraci mogli opusteno trenirati i natjecati se
bez straha od pogreske. Trener je sluga igracima — kada se pobijedi igraci su zasluzni, kada se
izgubi trener preuzima odgovornost! Trener koji nije prevladao svoj ego raditi ¢e obratno,
imati ¢e pretjeranu Zelju za samoisticanjem i pobjedivanjem, a to ée stvarati pritisak na
igrace. Mladi igraci ne smiju trenirati i nastupati u takvim uvjetima jer pretjerani stres vrlo
negativno moze djelovati na njihovu kvalitetu izvedbe.

3. Ne davati rjesenja vec traZiti odgovore - Sportasima se na treningu i natjecanju u velikoj
vecini sluCajeva sugerira Sto trebaju raditi. Sportasi koji su na taj nacin trenirani nisu
motivirani i ne znaju preuzeti odgovornost za svoje postupke. Problem nedostatka
kreativnosti u sportu je itekako povezan sa stilom poucavanja koji dominira u obitelji i u skoli
(naredivanje, davanje instrukcija). Kada uc¢enik samostalno procesira informacije i donosi
odluke (odgovornost), predanost poslu se poboljSava, a poboljsavaju se i rezultati ucenja
(rada).

RAZLIKA 1IZMEDU ,,KLASICNOG“ | ,,MODERNIH” NACINA POUCAVANJA

Nazalost joS uvijek mnogi treneri smatraju da je poucavanje prenosenje znanja s ucitelja na ucenika.
Slikovito to moZemo prikazati kao nadolijevanje vode u praznu posudu (ili jos konkretnije punjenje
prazne glave znanjem i vjeStinama iz nekog podrucja). Kada bi to bilo tako svi ucenici u razredu (ili svi
sportasi na treningu) bi napredovali istom brzinom i imali istu razinu znanja i vjestina Sto naravno nije
to¢no. Ne smije se zaboraviti da se proces ucenja odvija u tijelu ucenika (sportasa), a nas je zadatak
da taj proces potaknemo.

Poucavanije je stoga otkljucavanje ucenikovih potencijala s ciljem dostizanja za pojedinca maksimalno
mogudih rezultata (u sportu, ali i u svim ostalim Zivotnim podrucjima). Poucavanje nije ucenje, vec
pomoc¢ u ucenju.

U trenaznom procesu postupno treba sve vise odgovornosti i samostalnosti davati mladim igrac¢ima
jer je to jedini nacin da i na utakmicama, ali i u Zivotu znaju preuzeti odgovornost i znaju kreativno
razmisljati.

Kako?

- Umijesto da naredujemo ili sugeriramo Sto treba napraviti, postavljajmo otvorena pitanja
(Sto, kako, gdje, koliko, koje opcije...).

- dajmo zadatak igrac¢ima da se natjecu tko ¢e u Sto kraéem vremenu pronadi Sto vise
razli¢itih nacina kako nesto napraviti (npr. kako primiti servis, dignuti loptu za sme¢,



odsmecirati loptu protiv bloka — bez obzira na pogreske! — hvalimo kreativnost, a
pogreske shvacajmo kao neophodne na putu prema cilju)

- prepustimo igra¢ima da donose neke odluke na treninzima i na utakmicama
(organizacijske, tehnicke, takticke, strateske...)

U klasichom modelu poucavanja tehnika se poucava pri pocetku treninga izolirano od igre, a igra
sljedi pri kraju treninga. Glavni je problem (pitanje) u klasichom modelu: Kako se izvodi tehnika?
Medutim djeca ne znaju ¢emu sluZi ta tehnika u igri i ¢ak ako i nauce dobro izvoditi tehniku na
treningu imati ¢e problema s njenom izvedbom na natjecanju. Ali ako djeca prvo shvate primjenu
tehnike u igri (prilagodenoj tj. olakSanoj), onda ¢e biti motiviraniji da uvjeZbavaju te tehnike na
treningu. U modelima koji poti¢u ucenje s razumijevanjem uloga trenera je da pomaze odbojkasima u
rjeSavanju problema, a ne da donosi odluke umjesto njih. Jedan od tih modela je Teaching Game for
Understanding (TGfU) tj. model ucenja sportskih igara s razumijevanjem

TGfU MODEL POUCAVANJA

Trening u TGfU modelu pocinje igrom. Ta igra mora biti prilagodena djeci koju treniramo (olaksana).

Cilj te igre je da djeca po¢nu razmisljati o odredenom taktickom problemu (npr. organiziranje

napada, organiziranje obrane, prijelaz iz napada u obranu i obratno...). Koji ¢e problem postaviti u
prilagodenoj igri i koliko ¢e sloZzeno biti rjesSenje (jedno ili vise njih) odluka je trenera i ovisi o razini
sposobnosti i vjestina djece. Igra mora biti toliko olakSana da djeci omogucava rjeSenje taktickih
problema, ali da im bude i izazovna (ne smije biti ni preteska ni prelagana). Da bi usmjerili djecu na te
probleme i njihova rjesenja postavljaju se otvorena pitanja. Otvorena pitanja su ona koja imaju vise

mogucih odgovora, a zatvorena su ona koja daju samo dvije opcije (da/ne; ima/nema...). Npr: Ima li
pitanja? je zatvoreno pitanje i moguci odgovori su da i ne. Sto imate za upitati? Ili Koja pitanja Zelite
postaviti? su otvorena pitanja koja poticu na razmisljanje. Vazno je spomenuti da je postavljanje
pitanja vjestina koju trener treba sustavno usavrsavati. U pocetku, dok se ne stekne potrebno
iskustvo tj. vjestina postavljanja pitanja, potrebno je u pripremi treninga pripremiti i pitanja koja
¢emo postavljati.

Otvorena pitanja koriste se i da bi izveli prijelaz iz prve igre u ucenje tehnike. Cilj tog prijelaza je da

djeca shvate vaznost i primjenu odredenih tehnika u igri.

Nakon uvjezbavanja kretanja i tehnika prelazi se na drugu prilagodenu igru koja je nesto sloZenija od
prve i koja za cilj ima pokazati djeci kako je u€enje kretnji i tehnika imalo pozitivan utjecaj na kvalitetu
njihove igre. Djeca na taj nacin osnazuju svijest o vaznosti pojedinih kretanja i tehnika u igri, ali i
jacaju motivaciju za ucenje tehnike.

Postupno se uvode u rad s djecom sve sloZenije modificirane igre koje ih u konacnici pripremaju za
igranje vrhunske odbojke s razumijevanjem.

U modificiranim igrama ide se od suradnje (kooperacije) prema nadmetanju (kompeticiji). Moguce je
unutar istog nadigravanja krenuti sa suradnjom i nakon odredenog broja odigravanja prijeéi u
kompeticiju.



OSNOVNE TAKTICKE KOMPONENTE U ODBOJCI

Prostor

Svaka akcija ekipe u napadu treba biti usmjerena ka stvaranju Sto veceg potencijalnog prostora
(Sirenje) u kojem se moze napadati (npr. idealan prijem omogucuje tehnicaru koristenje velikog
prostora — ima vise opcija za dizanje na razli¢itim dijelovima mreZe). U obrani (servis, blok) cilj je suziti
prostor djelovanja protivnickih smecera i nasih obrambenih igraca. Na taj nacin protivnickim
smecerima se zadatak oteZava, a nasim blokerima i igra¢ima u polju olaksava. Za ovu komponentu
postavljamo pitanja koja najcesce pocinju s ,gdje”.

Vrijeme

Komponenta vremena daje odgovor kada izvesti odredenu kretnju ili tehniku (timing tj.
pravovremenost).
U napadu je uglavnom cilj smanijiti vrijeme za djelovanje protivniku (skratiti vrijeme od dizanja do

smeca i od smeca do obrane polja) — cilj je ubrzati igru. Medutim, ponekad ekipa namjerno moze
kombinirati brze i spore napade kako bi dodatno otezala prilagodbu blokera. Poveéanjem broja
mogudih opcija oteZava se (usporava) donosenje odluka protivnika tj. dobiva se na vremenu.

U obrani (servis je tu kljucan) je cilj nasim igrac¢ima u bloku i obrani polja omoguditi viSe vremena za
donosenje odluke i izvedbu odabrane tehnike (usporiti protivnika).

Fintama i varkama (npr. tehnicara prilikom dizanja, smecera prilikom zaleta za smec i udaraca po
lopti) takoder se nastoji dobiti na vremenu tj. nastoji se izazvati zakasnjenje u reakciji protivnika (a
takoder i uputiti protivnika na krivo mjesto — prostor). Za ovu komponentu postavljamo pitanja koja
pocinju s ,kada“, , koliko vremena“i sl.

Sila

U akcijama bez lopte vrlo je vazno kojom silom i u kojem smjeru pritiskamo podlogu, jer po zakonu
akcije i reakcije podloga reagira jednakom silom suprotnog smjera. Ako to igraci ne izvode kako treba
moze im se dogoditi da npr. prilikom odraza za smec tijelo neplanirano usmjere previse u dalj a
premalo u vis.

Fina regulacija sile koja se daje lopti je vazna za suptilnu tehnicku izvedbu svih odbojkaskih
elemenata. Sila se regulira brzinom i smjerom kretanja ekstremiteta (najcesce ruke), ali i nac¢inom
kontakta (npr. mjesto kontakta dlana i lopte) Sto rezultira putanjom s odredenom vrstom rotacije oko
horizontalne i (ili) uzduzne osovine lopte. Ako loptu udarimo to¢no u centar to ¢e prouzrociti lelujavu
putanju bez rotacije. Za ovu komponentu postavljamo pitanja koja pocinju s ,kako”.

Rizik

U odabiru izmedu viSe rjeSenja potrebno je odvagnuti koja od njih imaju najvecu vjerojatnost za
uspjeh i najmanju vjerojatnost za neuspjeh. Ovisno o protivniku i o trenutnom rezultatu odabire se
optimalna opcija obzirom na razinu rizika.

Za ovu takticku komponentu postavljamo pitanja koja pocinju s: , Koje su moguce opcije...“, , Koja je
najrizicnija (najsigurnija)“isl.



Osim prostora, vremena, sile i rizika, na naprednijoj razini taktickog razmisljanja moramo obratiti

paznju i na:

1. Kako pojedinac moze iskoristiti 4 osnovne komponente da stekne prednost nad protivnikom
u igri (individualna taktika)

2. Kako ekipa moZze iskoristiti 3 osnovne komponente da stekne takticku prednost nad drugom
ekipom uigri (grupna i ekipna taktika)

PRIMJER LEKCIJA U TGfU MODELU

Priprema za trening mozZe izgledati ovako:

MjEStO....uurrrirrieeeeeeeeeeeiienns Vrijeme.......coc...... Ekipa........eeenns

TAKTICKI CILJ: Napisati to je osnovni cilj koji se Zeli rijesiti lekcijom (koji se problem rje$ava tim

ciljem)
FOKUS LEKCIJE: Na sto se lekcija usmjerava (kako ¢ée takticki cilj tj. problem biti rjeSen)

ZADACI: Koji su osnovni kognitivni (intelektualni), tehnicki i kretni zadaci lekcije

1. MODIFICIRANA IGRA 1: Koja se igra igra
- uvjeti

- ciljiproblem

- pitanja

2. KRETNIJE | TEHNIKE: koje se tehnike ( s loptom) i kretanja (bez lopte) trebaju nauditi za
uspjesno igranje modificirane igre

- cilj

- pitanja, a po potrebi i klju¢ne rijeci

3. MODIFICIRANA IGRA 2: Koja je prikladna nova igra za primjenu naucenih tehnika i kretanja na
treningu, a za rjeSavanje taktickih problema?

- uvjeti: kakvi moraju biti da se tehnike i kretanja dobro primjenjuju u igri?

- Cilji problem: Koji je cilj izvedbe u igri

- Pitanja i po potrebi klju¢ne rijeci

4. ZAKUUCAK: Koji je primjeren zaklju¢ak treninga (rasprava o tome $to se naucilo i ¢emu to u
igri sluzi)



MODIFICIRANE IGRE U ODBOICI (OKVIRNI PRIKAZ TEMA S KRATKIM OPISOM KAO OSNOVA ZA

PLANIRANJE TRENINGA S MLADIM ODBOJKASIMA)

VaZne napomene: Visina mreze nije fiksna. NiZa mreZa koristi se kada Zelimo olaksati djeci servis i

igru na mrezi (smec i blok) a otezati igru u polju (prijem servisa i obrana polja). Suprotno vrijedi kada

koristimo viSu mreZu. Dimenzije terena su takoder fleksibilne. Teren moZe biti duZi i uzi (naglasak na

kretanju naprijed natrag i servisu, smecu i bloku po paraleli) ili kraci i Siri (naglasak na bocnom

kretanju, servisu, smecu i bloku po dijagonali).

1.

10.

1:1 Hvatanje i bacanje lopte preko mreZe iznad cela (jedan sa drugim). Cilj: Koji par e vise
uspjesnih dodavanja preko mreze. Nema pomicanja nakon uhvacene lopte. Takticki problem:
Kako dodati (bacati loptu) tj. gdje i kako odigrati loptu suigracu? To¢no u njega i u laganom
luku. Gdje se postaviti u terenu da nam je najlakse doéi do razlicitih lopti? U sredinu terena
Kretnje: Odbojkaski stavovi - zauzimanje srednjeg stava, premjestanje i zaustavljanje
tehnikom korak-naskok (koriste se za dolazak do lopte prije odigravanja, i za povratak na
sredinu polja nakon odigravanja). Tehnike: Hvatanje i bacanje lopte iznad Cela u mjestu i
nakon kretanja u raznim pravcima (laktovi vani, palCevi unutra)

1:1 Hvatanje i bacanje lopte preko mreZe opruzenim rukama u visini pojasa (jedan s drugim).
Cilj: Koji par ¢e viSe uspjesnih dodavanja preko mreze. Nema pomicanja nakon uhvaéene
lopte. Tehnika: Hvatanje i bacanje lopte opruzenim rukama u visini pojasa u mjestu i nakon
kretanja u raznim pravcima (laktovi unutra, paléevi vani)

Kao 1, ali se igra jedan protiv drugog

Kao 2, ali se igra jedan protiv drugog

1:1 (jedan s drugim, jedan protiv drugog). Hvatanje lopte ili iznad cela ili u visini pojasa.
Nakon hvatanja lopta se podbacuje u zrak i vr$nim odbijanjem se odigrava preko. Moguce
pravilo: Svako odbijanje je iz stabilnog stava (ne smije biti u kretanju). Tehnika: Vrsno
odbijanje naprijed

1:1 (jedan s drugim, jedan protiv drugog).Vrsno ili podlakti¢no odbijanje — prva lopta preko.
Moguce pravilo: Svako odbijanje je iz stabilnog stava (ne smije biti u kretanju). Tehnike:
Vrino i podlakti¢no odbijanje ispred glave u mjestu i nakon kretanja (naskok, korak-naskok)
1:1 (jedan s drugim, jedan protiv drugog). Prva vrsno iznad glave , a druga vrsno preko; prva
podlakticama iznad glave , a druga vrsno preko mreze. Moguce pravilo: Svako odbijanje je iz
stabilnog stava (ne smije biti u kretanju). Tehnika: Vrsno i podlakti¢no odbijanje iznad glave;
1:1 (jedan s drugim, jedan protiv drugog). Vrsno i podlakticno odbijanje. Prva, druga ili trec¢a
lopta preko (varijanta obavezno 3 lopta preko). Moguce pravilo: Svako odbijanje je iz
stabilnog stava (ne smije biti u kretanju). Kretnje: Zaustavljanje iskorakom nakon kretanja
naprijed, koso naprijed i u stranu. Tehnike: vrsno i podlakti¢no odbijanje iznad glave nakon
zaustavljanja iskorakom.

2:2 (dva s dva, dva protiv dva — jedan pored drugog). Prvo odbijanje preko. Cilj: Komunikacija,
otvaranje. Viknuti ja kada se Zeli odigrati, odmaknuti se od lopte uz okret prema suigracu i
pomagati u procjeni duZine lopte (duga, kratka, aut..)

2:2 (dva s dva, dva protiv dva — jedan pored drugog). Obavezno drugo odbijanje preko. Moze
jedno odigravanje biti hvatanje. Kretnje: tranzicija iz servisa (bacanja) u obranu polja,
otvaranje ako ne primamo servis, tranzicija iz otvaranja u odigravanje i iz odigravanja u
obranu polja.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

27.

2:2 (dva s dva, dva protiv dva — jedan ispred drugog). Prvi i treéi kontakt odbijanje, drugi
hvatanje i bacanje. Tehnike:, prijem aut bacanja, dizanje lopte dignute iz dubine polja ispred
glave. Kretnje: tranzicija iz servisa (bacanja) u obranu polja, tranzicija iz prijema u napad
(vr$no prebacivanje) i iz napada u obranu polja

2:2 (dva s dva, dva protiv dva — jedan ispred drugog). Treca lopta preko. Problem: Kako
odigravati loptu preko da je protivnik Sto teZze uhvati? Tehnike: Donji servis, smeciranje iz 4 i
2. Pitanje: Kako se jo$ moze odigravati lopta preko mreze protivniku, s ciljem da je oni sto
teZe uhvate? Smeciranjem. Nakon toga slijedi obuka smeca

3:3. Treda lopta preko. Ako se igra iza glave mogu u pocetku uhvatiti i baciti loptu, poslije
uhvatiti, baciti iznad glave i odbiti iza glave. Takticki problem: Kako odigrati loptu protivniku
iza sebe a da to bude iznenadenje za protivnika? Vr$nim odbijanjem preko glave. Tehnike:
Vrsno odbijanje iza glave, obrana od smeca u tijelo. Kretnje: otvaranje, tranzicija iz prijema
(otvaranja) u smec

3:3. Treda lopta preko. Takticki problem: Kako obraniti smeciranu loptu? Blokiranjem i igrom
u polju. Tehnike: Individualni blok, vrsno i podlakti¢no odigravanje smeciranih lopti.

3:3. Treda lopta preko. Takticki problem: Kako postaviti igrace u bloku i obrani polja, tako da
mozemo blokirati oba protivni¢ka smecera? Sustav 2:1 (dva u bloku, 1 u obrani polja). Sto
radi igra¢ na mreZi kada je protivnicki tehnicar digao loptu na drugu stranu? Izvladi se — prelaz
u sustav 1:2. Kretnja: Tranzicija iz bloka u obranu polja — "hip turn"

3:3. Treca lopta preko. Takticki problem: Kako sprijeciti da blokirana lopta od strane
protivnika ne padne u nase polje? Tehnika: Zastita smeca. Kretnje: Tranzicija iz prijema
(otvaranja) u sme¢, tranzicija iz prijema (otvaranja ili dizanja) u zastitu.

3:3. Treda lopta preko. Takticki problem: Kako smecer nakon sto je blokiran, a suigrac je u
zastiti odigrao loptu, moZze Sto prije biti spreman za ponovni smec? Kretnje: Tranzicija iz
smeca u ponovni smec (ne trcati unatrag, vec okret prema terenu i tr¢anje prema naprijed.
3:3. Treda lopta preko. Takticki problem: Kako u obrani odigrati lopte koje ne mozemo
odigrati stojeci u odbojkaskom stavu? U prizemljenjima. Tehnike: Povaljke i poluupijac
Kretnje: Tranzicija iz obrane u napad (zastitu napada)

3:3. Treda lopta preko. Takticki problem: Ako ne moZzemo snazno udariti loptu pored bloka,
kako jos moZzemo osvojiti poen (ili ostaviti loptu u igri)? Kuhanjem. Tehnika: Kuhanje lopte
vrhovima prstiju

3:3. Treca lopta preko. Takticki problem: Kako uhvatiti lopte koje su kuhane dalje ispred nas?
Tehnike: klizeéi upija¢ (SUN) i rolanje

4:4. Treca lopta preko. Takticki problem: Kako primati s 3 igraca na ve¢em terenu

4:4. Treca lopta preko. Takticki problem: Kako uspostaviti suradnju bloka i obrane polja?
Prelaz iz sustava 2:2 u 1:3ili 1:1:2 (slobodni bloker iza bloka, duplanje po paraleli)

4:4. Treca lopta preko. Takticki problem: Kako izvesti pocetni udarac da otezamo protivnicki
prijem? Koristedi gornje servise. Tehnike: tenis i lelujavi servis

4:4. Treda lopta preko. Takticki problem: Kako primiti tenis i lelujavi servis? Tehnike: Prijem
tenis i lelujavog servisa vrinim i podlakti¢nim odbijanjem

6:6 (Sest s Sest, Sest protiv Sest). Situacijski prijem s 6 igraca. Sustav 0:3:2 u bloku i obrani
polja. Tehnika: Skok servis.

6:6. Sustav 6:6 u napadu (dizanje iz 3ili 2, prijem s 5 igraca u W formaciji). Sustav 1:2:3 u
bloku i obrani polja (prostor iza bloka pokrivaju igraci zone 3 i 6.

6:6. Sustav 6:3 jednostavni u napadu.



28. 6:6. Sustav 6:3 sloZeni u napadu. Prijem s 4 igraca. Sustav 2:1:3 u bloku i obrani polja i prijelaz

u ,,prinudni sustav 1:1:4. Tehnika: Dvojni blok Kretanja: Bo¢na kretanja dokorakom, krizni m

korakom, tréeém korakom

29. 6:6. Sustav 4:2 i 6:2 u napadu. Prijem s 3 igraca. Igracka specijalizacija (centralni napadacdi,

tehnicari, vanjski napadaci i eventualno libero). Tehnike: Dizanje brzih lopti na sredinu mreze

(alma, penal, penal iza, fast...). Pomaganje krajnjih blokera u blokiranju tempo lopti
30. 6:6. Sustav 5:1 u napadu. Prijem s 2 igrac¢a (muski). Sustav 2:0:4 u bloku i obrani polja. Vjezba:
Otvorena vjezba smec-kuhanje (Citanje namjere protivnika).

PRIMJERI TRENINGA MINI ODBOJKE U TGfU MODELU

1. TRENING

DATUM | MJESTO

PRVA IGRA (OPIS
PRAVILA)

1:1 (jedan s drugim)— dimenzije terena 6-8 x 3-4 metra. Hvatanje i
bacanje lopte preko mreZe iznad Cela, a zatim u visini pojasa. Lopta se
mora uhvatiti u stabilnom stavu, a ne u kretanju. Cilj: Koji par ¢e vise
uspjesnih dodavanja preko mreze.

TAKTICKE
ODLUKE
(PROBLEM)

Kako se Sto viSe puta dodati preko mreze bez greske?

PITANJA (PROSTOR, VRIJEME, SILA, OPCIJE): Dodavanje lopte: Gdje treba
uputiti loptu da je suigrac najlakSe uhvati? To¢no u njega (PROSTOR).
Kako treba uputiti loptu? U laganom luku (VRIJEME) . Kako reguliramo
smjer i duZinu putanje (SILA)? Smjer okretanjem tijela prema mjestu
gdje Zelimo odigrati, a duzinu uskladenim opruzanjem ruku i nogu pri
tome kontrolirajuci brzinu i opseg pokreta. Primanje lopte: Gdje se
postaviti u polju da najlakse moZzemo dodi do vecine lopti? U sredinu
polja. Sto napraviti nakon $to odigramo loptu? Vratiti se na poéetnu
poziciju u sredini polja.

PITANJA (KAO UVOD U UCENJE TEHNIKE): Kako se postaviti u odnosu na
loptu koja dolazi? Tako da nam pada to¢no na ¢elo — za vr$no odbijanje, a
ispred nas da je moZemo uhvatiti opruzenim rukama u visini natkoljenica
— za podlakti¢no odbijanje. Kako moZemo poboljsati ravnotezu kod
hvatanja lopti? Spustimo centar teziSta i razmaknemo stopala. Kako doci
do lopte koja nije odigrana to¢no u tijelo nego malo dalje od nas i kako se
vratiti u pocetnu poziciju u sredini polja? Naskokom (naskocima) ili
korakom i naskokom.

KRETNJE |
TEHNIKE (DEM.,
K. RUECI)

Kretnje: Odbojkaski stavovi - zauzimanje srednjeg stava, premjestanje i

zaustavljanje tehnikom naskok i korak-naskok

Vjezbe za srednji odb. stav (gledati stopala i po potrebi korigirati):

- Zauzeti stav na liniji u mjestu (prsti jedne i peta druge noge su na
liniji)

- Isto nakon poskoka; nakon poskoka s dodirom stopala; nakon okreta
od 180; nakon kretanja naprijed, bo¢no i natrag...

Tehnike: Hvatanje i bacanje lopte iznad ¢ela u mjestu i nakon kretanja u

raznim pravcima.

Vjezbe (metodika poucavanja):

- Imitacija vrSnog i podlakticnog odbijanja u fazama

- Hvatanje i bacanje iznad Cela i u visini natkoljenica u mjestu i nakon
kretanja

Kljuéne rijeci: Laktovi vani — palCevi unutra (hvatanje iznad glave) i laktovi

unutra — palcevi vani (hvatanje u razini natkoljenica)




DRUGA IGRA
(OPIS PRAVILA)

1:1 (jedan protiv drugog)— dimenzije terena 6-8 x 3-4 metra. Hvatanje i
bacanje lopte preko mreze iznad Cela, a zatim u visini pojasa. Lopta se
mora uhvatiti u stabilnom stavu, a ne u kretanju. Cilj: Tko ¢e prije osvojiti
odredeni broj poena ili tko ¢e osvojiti vise poena u odredenom vremenu.

TAKTICKE Kako osvojiti poen (kako organizirati napad? Kako sprijeciti poen

ODLUKE protivnika (kako organizirati obranu)?
PITANJA (PROSTOR, VRIJEME, OPCIJE): Gdje treba uputiti loptu da je
suigra¢ ne moZe uhvatiti? Sto dalje od njega (PROSTOR). Kako treba
uputiti loptu? Brzo i ostro (VRIJEME)
PITANJA (KAO UVOD U UCENJE TEHNIKE): Smije li se u odbojci hvatati
lopta? Ne. Kako se onda u odbojci odigravaju lopte koje su upuéene
iznad Cela ili u visini pojasa? Vrsnim i podlakti¢énim odbijanjem

KRETNIJE | Tehnike: Vrsno i podlakti¢no odbijanje u mjestu

TEHNIKE (DEM., | Vjezbe (metodika poucavanja):

KLJ. RUECI) Klju¢ne rijedi:

TRECA IGRA 1:1 (jedan s drugim)— dimenzije terena 6-8 x 3-4 metra. Vr$no i

(OPIS PRAVILA)

podlakti¢no odbijanje preko mreze. Cilj: Koji par ¢e vise uspjesnih
odbijanja preko mreze.

UTISCI

TRENING

DATUM | MJESTO

PRVA IGRA (OPIS
PRAVILA)

1:1 (jedan s drugim)— dimenzije terena 6-8 x 3-4 metra. Vr$no i
podlakti¢no odbijanje preko mreze. Cilj: Koji par ce vise uspjesnih
odbijanja preko mreze..

TAKTICKE
ODLUKE

Sto ako je lopta upucéena malo dalje od nas? Trebamo je odigrati nakon
kretanja.

PITANJA (KAO UVOD U UCENJE TEHNIKE - PONAVLIANIJE):Gdje se
postaviti o¢ekujuéi odigravanje suigra¢a? U sredinu polja. Sto radimo
dok ocekujemo odigravanje? Stojimo u odbojkaskom stavu lagano se
krecuci (ZAKON INERCIJE) Sto radimo nakon odigravanja lopte, a prije
nego $to protivnik odigra? Vracamo se prema sredini polja. Kako se
postaviti u odnosu na loptu koja dolazi? Tako da nam pada to¢no na ¢elo
—za vrsno odbijanje, a ispred nas u visini natkoljenica — za podlakti¢no
odbijanje. Kako moZemo poboljsati ravnotezu kod hvatanja lopti?
Spustanjem centra teZiSta i razmicanjem stopala. Kako do¢i do lopte koja
nije odigrana to¢no u tijelo nego malo dalje od nas? Naskokom
(naskocima) ili korakom i naskokom.

KRETNJE |
TEHNIKE (DEM.,
KLJ. RUECI)

Tehnike: Ponoviti vrsno i podlakti¢no odbijanje u mjestu. UCiti vrSno i
podlakti¢no odbijanje nakon kretanja u raznim pravcima (naskok, korak-
naskok.

Vjezbe (metodika poducavanja):

Kljucne rijeci:

DRUGA IGRA
(OPIS PRAVILA)

1:1 (jedan protiv drugog)— dimenzije terena 6-8 x 3-4 metra. VrSno i
podlakti¢no odbijanje preko mreze (prva lopta preko) Cilj: Tko ée prije
osvojiti odredeni broj poena ili tko ¢e osvojiti viSe poena u odredenom
vremenu.




TAKTICKE

Kako osvojiti poen?

ODLUKE PITANJA (PROSTOR, VRIJEME, OPCIJE - PONAVLIANJE): Gdje treba uputiti
loptu da je suigra¢ ne moZe uhvatiti? Sto dalje od njega (PROSTOR). Kako
treba uputiti loptu? Brzo i oStro (VRIJEME)

PITANJA (KAKO PREVARITI PROTIVNIKA TJ. SAKRITI SVOJU PRAVU
NAMIJERU — NOVQ!): Koristiti finte i varke npr. okrenuti se u jednom
pravcu, a loptu odigrati u drugom (prevara lijevo-desno); fintirati dugu
loptu (brzo naglaseno opruzanje tijela), pa je skratiti (prevara naprijed-
natrag).

Pitanja (kao uvod u 3 igru: Koliko puta ekipa u odbojci smije odigrati prije
nego prebace loptu preko? Tri. Mi éemo sada odigravati drugu loptu
preko.

KRETNJE |

TEHNIKE (DEM.,

K. RUECI)

TRECA IGRA 1:1 (jedan s drugim). Prvu loptu vr$no iznad glave, a drugu vrsno preko.

(OPIS PRAVILA) Prvu loptu ¢ekic¢ iznad glave, a drugu vr$no preko.

TAKTICKI

PROBLEM PITANJA (PROSTOR, VRIJEME, OPCIJE):

UTISCI

TRENING

DATUM | MJESTO

PRVA IGRA (OPIS

1:1 (jedan s drugim — ponavljanje s proslog sata). Prvu loptu vrsno iznad

PRAVILA) glave, a drugu vrsno preko. Prvu loptu cekic iznad glave, a drugu vr$no
preko. Isto, ali jedan protiv drugog.
TAKTICKE Kako nakon kretanja odigrati loptu iznad sebe vr3no ili podlakti¢no? Iz
ODLUKE stabilnog stava opruZzati ruke ravno iznad glave (vr$no), a za podlakti¢no
uspraviti trup i postaviti podlaktice paralelnije s podlogom (ovisno o kutu
TEHNIKE dolaska lopte s druge strane mreze).
Sto napraviti ako vidimo da se naskokom ne mozemo dovoljno brzo i
dobro postaviti na loptu (lopta nam je predaleko) ? Iskoraciti naprijed,
koso naprijed ili u stranu nakon kretanja.
KRETNJE | Tehnike: Vrsno i podlakti¢no odbijanje iskorakom naprijed, koso naprijed
TEHNIKE (DEM., i ustranu.
KLJ. RUECI) - Imitacija iskoraka nakon kretanja u raznim pravcima
- Vrsno i podlakti¢no odbijanje u iskoraku nakon kretanja
Ponoviti vrsno i podlakticno odbijanje nakon kretanja
DRUGA IGRA 1:1 (jedan protiv drugog). Vrsno i podlakti¢no odbijanje po Zelji.
(OPIS PRAVILA) Obavezno 3 lopta preko (poslije mogu prva, druga ili treca lopta preko)
TAKTICKI
PROBLEM
KRETNJE |

TEHNIKE (DEM.,
KLJ. RUECI)




TRECA IGRA
(OPIS PRAVILA)

2:2 (dva sa dva — jedan pored drugog — prva lopta preko; servis vrsnim
odbijanjem ili "aut bacanjem") KRACI | SIRI TEREN

TAKTICKE Kako se postaviti u terenu a da se najbolje pokrije polje i da oba igraca

ODLUKE imaju dobar pregled igre? Jedan pored drugog (zamisliti da se polje
podijeli na 2 polovice i svaki igrac treba stati po sredini svoje polovice.
Kako znati tko ¢e odigrati loptu? Onaj kome je lopta bliZa. Sto napraviti
kada Zeli$ odigrati loptu? Viknuti "Ja" ili "moja".
PITANJA (PROSTOR, VRIJEME, OPCIJE):

UTISCI

TRENING

DATUM | MJESTO

PRVA IGRA (OPIS

2:2 (dva protiv dva jedan pored drugog— prva lopta preko) KRACI I SIRI

PRAVILA) TEREN

TAKTICKE - Kako se postaviti u polju kada protivnik ubacuje prvu loptu s bocnih

ODLUKE strana svog prostora za servis. Oba igraca se pomic¢u malo prema toj
strani i oba moraju okrenuti tijelo prema mjestu odakle se servira

TEHNIKE (lopta dolazi na liniju ramena pod kutem od 90 stupnjeva).

- Komunikacija. Viknuti ja kada se Zeli odigrati (ponavljanje) Sto radi
igrac koji ne odigrava loptu? Otvara se i signalizira suigracu aut
loptu, kratku loptu i sl.

Gdje i kako moramo odigravati prvu loptu, ako drugu prebacujemo

preko? Malo ispred svog suigraca u luku.

KRETNIJE | Vjezba:

TEHNIKE (DEM., Trojke: Jedan na mreizi (ili preko mreZe ako ima prostora), dva od mreze.

KL. RUECI) Igrac uz mrezu prstima dodaje dvojici od mreze. Oni odigravaju prvo
odbijanje ispred suigraca, a drugo dodaju igracu na mrezi

DRUGA IGRA 2:2 (dva sa dva jedan pored drugog— druga lopta preko) KRACI I SIRI

(OPIS PRAVILA) TEREN

TAKTICKI Kako joS mozemo ubacivati loptu u igru osim vrsnim odbijanjem i aut

PROBLEM bacanjem? Kod kojeg servisa lopta ima najsporiji let? Koja je prednost
takvog servisa?

KRETNJE | - Donji (3kolski) servis)

TEHNIKE (DEM., - Prijem donjeg servisa

KL. RUECI)

TRECA IGRA 2:2 (dva protiv dva, druga lopta preko — jedan pored drugog, doniji servis)

(OPIS PRAVILA) KRACI I SIRI TEREN

TAKTICKI

PROBLEM

UTISCI




TRENING

NAPOMENA: Od ovog treninga se pocinje uciti smec. Smec zahtijeva dobro zagrijavanje pa se

uvodi ,,uvodni dio” sata u kojem mora biti dosta razgibavanja ramenog pojasa, rotatora

trupai opruzaca nogu

DATUM | MJESTO

UVODNI DIO Dinamicko zagrijavanje i tonizacija (kukovi, rame, trup, skocni zglob)
PRVA IGRA (OPIS | 2:2 (dva sa dva jedan ispred drugog— treca lopta preko). DUZI | UZI
PRAVILA) TEREN
TAKTICKI Kako se postaviti u polju na duzem i uzem terenu? Jedan bliZe, drugi
(TEHNICKI) dalje od mreze. Kamo uputiti prvu loptu? Kako dignuti loptu koja dolazi iz
PROBLEM dubine polja? Pocetni polozaj? Kako jos mozemo odigrati loptu preko
mreze? U skoku vrsnim odbijanjem ili jednom rukom (kuhanje, smec)
KRETNJE | Vjeibe:
TEHNIKE (DEM., Trojke na istoj strani mreze u trokut. Igra¢ od mreze dodaje drugome na
KLJ. RUECI) mrezi koji dize treéem igracu na mrezi. On vraéa loptu igracu od mreze.
Na jednoj strani je donji servis, a na drugoj jedan prima servis i
prebacuje, a drugi dize (prebacivanje vr$no u skoku).
- Metodika smeciranja
DRUGA IGRA 2:2 (dva protiv dva jedan ispred drugog— treca lopta preko). DUZI | UZI
(OPIS PRAVILA) TEREN
TAKTICKI Kako osvojiti poen? Odigravanjem kratko-dugo dalje od igraca. Kako
PROBLEM uhvatiti smecirane lopte?
KRETNJE | Tehnike:
TEHNIKE (DEM., - Hvatanje smecirane lopte ispred Cela i izmedu koljena
K. RUECI) - Odbijanje smecirane lopte vrsnim i podlakticnim odbijanjem
TRECA IGRA 2:2 (dva protiv dva jedan ispred drugog— treca lopta preko). DUZI | UZI

(OPIS PRAVILA)

TEREN. Dva poena se dobiju za uspjesan napad smec¢om i dva poena za
obranu smeca.

UTISCI




TRENING

DATUM | MJESTO

UVODNI DIO Dinamicko zagrijavanje i tonizacija (kukovi, rame, trup, skocni zglob)

PRVA IGRA (OPIS | 3:3 (tri sa tri — treca lopta preko). Sustav 1:2 (jedan na mreZi, dva u

PRAVILA) polju).

TAKTICKI Kako odigrati igracu kada smo mu ledima okrenuti? Vrsno (podlakti¢no)

(TEHNICKI) preko glave.

PROBLEM Kako odigrati na prijemu ili u obrani polja lopte koje ne moZzemo odigrati
iz odbojkaskog stava? Gdje mogu te lopte padati? Ispred nas (poluupijac)
i sa strane (povaljke).

KRETNIJE | Vjezbe:

TEHNIKE (DEM., - Vrsno i podlakti¢no preko glave

KLJ. RUECI) - Povaljke
- poluupijac

DRUGA IGRA 3:3 (tri protiv tri — treca lopta preko). Sustav 1:2 (jedan na mreZi, dva u

(OPIS PRAVILA) polju).

TAKTICKI Kako smecirati iz duzeg zaleta (tranzicija iz prijema u napad i iz otvaranja

PROBLEM u napad)? Jedan do dva koraka i naskok

KRETNIJE | Smec zaletom iz 3 koraka

TEHNIKE (DEM.,

K. RUECI)

TRECA IGRA 3:3 (tri protiv tri — treca lopta preko). Sustav 1:2 (jedan na mreZi, dva u

(OPIS PRAVILA)

polju). PRIMJENA SMECA 1Z 3 KORAKA ZALETA U IGRI — 2 POENA

UTISCI




