TJEDAN SPORTA PGZ

HRVATSKEINGSTITUT
ZARINEZIGLOGI

ZAGREB
Sportska grupa: OK Rijeka U15
Broj igraca: 12
Mjesto odrzavanja: Dvorana Mladosti/Rijeka
Trenazni dan: Cetvrtak, 26.9.2019
Osnovni ¢ilj treninga: Prijem-dizanje-napad/Metodika skok servisa
Vrijeme odrZavanja: 18:30 - 20:00
Broj trenera: 3
Trenazna pomagala: Lopte, KoSara za lopte, Semafor, Kapice, Gume za oznatavanje terena
Organizacijski oblik treninga: Individualni - Grupni - Ekipni
Metode treninga: Sinteticka - Situacijski trening

UVODNO/PRIPREMNI DIO TRENINGA: Trajanje 20 minuta (ANALITICKE VJEZBE-SAMO PRIJEM)

Situacijsko dizanje iz zone 6 (2+2 min.)
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Trojke imitacija prijema (3x1 L+D min.)
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TJEDAN SPORTA PGZ

HRVATSKEINSTITUT
25 KINEZIOLOGIIU
ZAGREB

Prijem/¢etvorke po dubini (3+2 min.)
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HRVATSKEINSTITUT
ZA RKINEZIOLOGLIU
ZAGRERB

TJEDAN SPORTA PGZ

GLAVNI “A” DIO TRENINGA: Trajanje 38 min. SINTETICKE VJEZBE (PRIJEM + NAPAD)
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“Leptiri” sa hvatanjem lopte (6 min.)/kontra/trener
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“Leptiri” sa hvatanjem lopte (6 min.)/servis/trener
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Prijem (primarna zona) + hvatanje/smec (5+5 min.)
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TJEDAN SPORTA PGZ

HRVATSKEINSTITUT
ZAKINEZICGLOGLIU
ZAGREB

GLAVNI “B” DIO TRENINGA: Trajanje 20 min. SITUACIJSKI 6:6

6:6 - bodovanje prijema, napada + kontra
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TJEDAN SPORTA PGZ

DODATNO: Metodika skok/rotacijsko servisa
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Metodika rotacijskog servisa
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DODATNO: Metodika skok/float servisa
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Metodika rotacijskog servisa
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