PLAN RADA TAKMICARSKIH SELEKCIJA BASS

- Dugorocna priprema sportista po fazama i etapama

- Upravljanje razvojem i vrednovanje razvoja tehnickih, taktickih, fizi¢kih i psiholoskih kapaciteta takmicara

- Primena normativa, kriterijuma i testova; razvoj kvaliteta takmicarske baze kroz praéenje kartona igraca

- Periodic¢no testiranje tehnickih, taktickih i fizickih kapaciteta takmic¢ara, odnosno praéenje psiholoskog razvoja

1. Takmicari mladi od 11 godina

1.1. Razvoj tehnickih elemenata

Kretanja

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

a) Split jump — 4 ¢oska

b) Forhend napred — 3 nacina
(dokorak, zakorak, prekorak)

c) Bekhend napred - 2 nacina
(pivotiranje, dokorak)

d) Forhend nazad — 3 nacina
(dokorak, skokovi, kretanje unazad
sa rotacijom)

e) Bekhend nazad - 3 nacina
(""Hartono", produzeni ""Hartono",
koracima unazad sa rotacijom)

a) Forhend i behend kratki udarac
na mreZi (poloZaj ruke i reketa)

b) Forhend i bekhend lift paralela
(koriséenje palca u bekhendu)

a) Forhend i bekhend servis (kratak,
flik i dugacak)

a) Forhend klir (pravilan redosled
pokreta i rotacije tela)

b) Forhend sme¢ (prepoznavanje
razlike u odnosu na klir)

c) Forhend drop (prepoznavanje

razlike u odnosu na klir i smec)

1.2.

Razvoj taktickih elemenata — "Igraj tamo gde protivnik nije"

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

Kvalitet izvodenja i
konstantnost

a) Forhend i bekhend kratki udarac
na mreZi (pokusati da protivnik ne
stigne lopticu, posle udarca ne Zuriti
na sredinu igralista vec ostati blize
mrezi)

b) Forhend i bekhend lift paralela
(prebaciti protivnika i voditi racuna
da ne presretne lopticu, vratiti se na
sredinu igralista blize strani na koju
je loptica upuéena dok loptica
putuje)

a) Forhend i bekhend servis (kratak,
flik i dugacak — raznovrsnim
servisima stvoriti inicijativu u
osvajanju poena)

a) Forhend klir (prebaciti protivnika
i voditi raCuna da ne presretne
lopticu, vratiti se na sredinu
igralista blize strani na koju je
loptica upucéena dok loptica putuje)
b) Forhend sme¢ (iznenaditi
protivnika ja¢inom udarca i naterati
ga da napravi gresku ili los udarac)
c) Forhend drop (pokusati da
protivnik ne stigne lopticu i vratiti
se na sredinu igraliSta posle udarca)

Svaki ubaceni udarac pravilnom
tehnikom se smatra uspehom

NAPOMENA: Takti¢ki zadaci nikada ne smeju da imaju prednost nad pravilnim izvodenjem tehnike!

1.3. Razvoj fizickih sposobnost

- Razvoj opstih motorickih sposobnosti sa akcentom na opstoj koordinaciji, pokretljivosti i fleksibilnosti, pretezno

kroz igru i grupni rad i uticati na sprecavanje izraZenih asimetrija

- Specifi¢ne fizicke sposobnosti nisu u prvom planu i razvijaju se spontano kroz igru i radom na usvajanju tehnike

- Poceti sa usvajanjem tehnike osnovnih vezbi za razvoj snage, staviti akcenat na vezbe za jacanje posturalnih misi¢a

- Osposobiti takmicare da samostalno izvode zagrevanje i pripremu za trening

1.4. Razvoj psiholoskih kapaciteta

- Samostalnost, strpljenje, radna etika, samopouzdanje, socijalizacija




2. Takmiéari mladi od 13 godina

2.1. Razvoj tehnickih elemenata

I N/T-DJ N

SRBIJE

BAD

N V E

Kretanja

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

a) Split jump — pravovremenost u
kontinuiranom kretanju sa lopticom
b) Demonstracija i razumevanje
pripreme za udarac, udarca i
vracanja na sredinu igralista
(izvodenje delova u tecnoiu
kontinuitetu — bez zastoja u
kretanju)

a) Forhend i behend kratki udarac
na mreZi (razlikovanje ravnih,
rotiranih i spin udaraca)

b) Forhend i bekhend lift dijagonala
(koris¢enje palca u bekhendu i
razlikovanje dijagonale i paralele)

a) Forhend i bekhend odbrana od
smeca (kratka odbrana sa ravnim
kontaktom i pravilnim stavom — iz
mesta)

b) Forhend i bekhend drajv
(promena hvatova uz lagano
kretanje loptice)

a) Forhend drop (prepoznavanje
ravnog udarca, osnovnog udarca i
kontra slajs udarca — iz mesta sa $to
manjim brojem gresaka)

2.2.

Razvoj taktickih elemenata —

"Neka protivnik tréi i neka s

e muci"

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

Kvalitet izvodenja i
konstantnost

a) Forhend i bekhend kratki udarac
na mrezi (rotirani udarci — otezati
protivniku izvodenje udaraca iz
prednjeg dela igralista)

b) Forhend i bekhend lift dijagonala
(prebaciti protivnika i naterati ga da
tréi po najduzem rastojanju na
igralistu i voditi racuna da ne
presretne lopticu, vratiti se na
sredinu igralista blize strani na kojoj
protivnik treba da udari lopticu dok
loptica putuje)

a) Forhend i bekhend kratka
odbrana od smeca (sigurno vracanje
loptice i koriséenje pozicije
protivnika koji se nalazi daleko od
mreZe — naterati protivnika da tréi
ka mrezi)

b) Forhend i bekhend drajv
(iznenaditi protivnika brzim i ravnim
udarcima i naterati ga da napravi lo$
udarac ili drugu gresku)

a) Forhend drop (slajs i stop udarci
—iznenaditi protivnika i otezati mu
izvodenje udaraca iz prednjeg dela
igralista)

Mec:

Mogucénost da se odigravaju poeni
sa 5-6 razmena umerenom brzinom
Trening:

Sposobnost da se umerenom
brzinom odigra 8-10 raznovrsnih
udaraca bez greske pokrivanjem
celog igralista

NAPOMENA: Takti¢ki zadaci i u ovom periodu nikada ne smeju da imaju prednost nad pravilnim izvodenjem tehnike!

2.3.

Razvoj fizickih sposobnosti

- Dalji razvoj opstih motorickih sposobnosti u manjem obimu na svakom treningu

- Opstu koordinaciju razviti do nivoa zavidne motoricke svestranosti i poceti sa uvodenjem zadataka sa specificnim

kretnjama, konstantno povecavati obim rada posvecen pokretljivosti i fleksibilnosti, postepeno uvodenje vece

brzine izvodenja svih zadataka

- Uvodenje opsteg treninga za razvoj izdrZljivosti u vecem obimu

- Nastaviti sa daljim usavrSavanjem tehnike osnovnih veZbi za razvoj snage i postepeno uvodenje spoljasnjeg

optereéenja — akcenat na pravilnom izvodenju

- Osposobiti takmicare da samostalno izvode uvodni i zavr$ni deo treninga

- Davanje smernica za samostalno vezbanje

2.4. Razvoj psiholoskih kapaciteta

- Dalji razvoj samostalnosti, radne etike, samopouzdanja

- Uticanje na razvoj takmicarskog duha konstantnim pruzanjem izazova




3. Takmiéari mladi od 15 godina

3.1. Razvoj tehnickih elemenata

I N/T-DJ N

SRBIJE

BAD

N V E

Kretanja

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

a) Razmevanje i solidan prikaz
kontrole celog igralista koris¢enjem
pravilnih kretnji

b) Vradanje u sredinu iz svih delova
igralista tecno, u kontinuitetu i bez
zastajkivanja

c) pravilno izvodenje kretnji pod
pritiskom (multi satl)

a) Forhend i behend kratki udarac
na mreZi (ravni, rotirani i spin udarci
iz laganog kretanja)

b) Forhend i bekhend kratka
dijagonala (razumevanje pokreta i
odigravanje razli¢itih udaraca)

c) Forhend i bekhend lift (izvodenje
udaraca "iz prstiju" i bez zamaha,
izvodenje iz mesta)

a) Forhend i bekhend duga odbrana
od smeca (izvodenje udarca
zauzimanjem pravilnog stava — iz
mesta)

b) Forhend i bekhend drajv
(promena hvatova i izvodenje na
vecim brzinama kretanja reketa i
loptice)

a)Forhend klir (Izvodenje tehnicki
ispravnog udarca pod umerenim
pritiskom protivnika)

b) Forhend drop (kontrolisano
izvodenje ravnog udarca, stop drop
udarca, osnovnog i kontra slajs
udarca, paralela i dijagonala —iz
svih delova igralista sa $to manjim
brojem gresaka)

c) Forhend sme¢ (Pravilno
izvodenje strmog i produZenog
smeca)

d) Bekhend drop (osnovni pokret
bez ikakvog pritiska na pravilno
izvodenje)

3.2.

Razvoj taktickih elemenata — "Neka protivnik brzo tréi i neka se mnogo muci"

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

Kvalitet izvodenja i
konstantnost

a) Forhend i bekhend kratki udarac
na mreZi (Spin udarci — izuzetno
otezati protivniku izvodenje udaraca
u prednjem delu igralista)

b) Forhend i bekhend kratka
dijagonala (pripremom za kratku
dijagonalu naterati protivnika da
pokriva pogresnu stranu igralista pa
ga iznenadnom dijagonalom
naterati da lo3e izvede udaraciili
napravi gresku)

c) Forhend i bekhend lift (bez
zamaha — smanijiti duZinu i trajanje
zamaha, spreciti protivnika da
prepozna udarac)

a) Forhend i bekhend duga odbrana
od smeca (iznenaditi protivnika u
slu¢aju da posle smeca odmah krene
na mrezu i preuzeti inicijativu)

b) Forhend i bekhend drajv
(iznenaditi protivnika brzim i ravnim
udarcima i naterati ga da napravi lo§
udarac ili drugu gresku)

a) Forhend klir (posle dobrog
udarca vratiti lopticu u protivnikov
zadnji deo igralista i uspostaviti
dobru poziciju na igralistu)

b) Forhend sme¢ (strmi i produZeni
—iznenaditi protivnika razlicitom
putanjom loptice i naterati ga da
napravi lo$ udarac ili drugu gresku)

Me¢:

Mogucénost da se odigravaju poeni
sa 6-8 razmena velikom brzinom
Trening:

a) Sposobnost da se velikom
brzinom odigra 3 puta po 10-12
raznovrsnih udaraca bez greske
pokrivanjem celog igralista

b) Pogoditi gornju sajlu mreze drop
udarcem iz kretanja (5 puta iz 25
pokusaja)

b) Pogoditi gornju sajlu mreZe spin
udarcem iz kretanja (5 puta iz 25
pokusaja)

d) Pogoditi ATH sme¢ udarcem dubl
prosiranje (10 puta iz 15 pokusaja)
e) Pogoditi liftom iz kretanja
poslednjih 35cm igralista (10 puta
iz 15 pokusaja)

NAPOMENA: Takti¢ki zadaci u ovom periodu dobijaju komponentu kvaliteta i sa ubrzavanjem tehnike stvaraju preduslove za ispunjenje seniorskih ciljeva:

KO brze i bolje kontrolise lopticu — taj pobeduje!

3.3. Razvoj fizi¢kih sposobnosti

- Dovodenje opstih fizickih sposobnosti na zavidan nivo i postepeni prelazak na razvoj specifi¢nih fizickih
sposobnosti

- Odrzavanje dostignutog nivoa opstih motorickih sposobnosti i eventualno minimalno povecavanje
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- Prevencija potencijalnih povreda koje mogu da nastanu usled povedanja brzine izvodenja svih kretnji i otklanjanje
potencijalnih asimetrija

- Postepena individualizacija treninga usmerenog na razvoj fizickih sposobnosti i otklanjanje licnih nedostataka

- U zavisnosti od individualnog stepena razvoja zapoceti ozbiljnu primenu opsteg treninga snage iskljucivo u obliku
koji pozitivno utice na dalji razvoj igraca i postepeno uvodenje specificnog treninga treninga brzine, snage i
izdrzljivosti

- Na svakom treningu odredeni deo vremena posvetiti razvoju i usavrsavanju opstih i specifi¢nih fizi¢kih sposobnosti
- Davanje smernica za samostalno vezbanje

3.4. Razvoj psiholoskih kapaciteta

- Potpuna samostalnost, razumevanje principa dugorocne pripreme sportista

- Podizanje samopouzdanja, aktivnije uCestvovanje u procesu planiranja pripreme

- Uticanje na razvoj takmicarskog duha konstantnim pruzZanjem izazova i reSavanje komplikovanih takmicarskih i
Zivotnih situacija

- Postepeno uvodenje motivacionog treninga, koncepta ravnopravne i neravnopravne konkurencije, koncepta
poraza, razli¢itih oblika distrakcija u toku igre i postepeno uvodenje tehnika za razvoj sposobnosti upravljanja
emocijama



4. Takmiéari mladi od 17 godina

4.1. Razvoj tehnickih elemenata

I N/T-DJ N

SRBIJE

BAD

N V E

Kretanja

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

a) Kretanje sa ciljem pracenja
napada posle smeca ili ofanzivnog
drop udarca

b) Razumevanije i prikaz bo¢ne
odbrane iz mesta, iz koraka i upijaca
c) Bekhend iz zadnjeg delaigralista —
2 nacina (pivotiranje, dokorak)

a) Forhend i behend kratki udarac
na mreZi (ravni, rotirani i spin udarci
pod pritiskom)

b) Forhend i bekhend kratka
dijagonala (udarci kao element
iznenadenja)

c) Forhend i bekhend lift (izvodenje
udaraca "iz prstiju", bez zamaha i sa
elementom iznenadenja)

a) Forhend i bekhend kratka i duga
odbrana od smeca (izvodenje vise
opcija — kratka slajs odbrana, krakta
spin odbrana, duge i kratke
dijagonale iz odbrane)

b) Forhend i bekhend drajv
(kontrolisanje raznih udaraca iz
nestandardnih poloZaja i hvatova
reketa na velikim brzinama kretanja
reketa i loptice)

a)Forhend klir (stik klir iz zgloba
pod blagim pritiskom)

b) Bekhend klir (razumevanje
mehanike pokreta bez pritiska na
kvalitet izvodenja)

c) Forhend drop (kontrolisano
izvodenje ravnog udarca, ,
osnovnog i kontra slajs udarca — iz
svih delova igralista sa $to manjim
brojem gresaka uz elemente
iznenadenja)

d) Bekhend drop (lzvodenje
pokreta sa solidnom kontrolom
pravca kretanja loptice)

e) Forhend smec (stik smec)

4.2.

Razvoj taktickih elemenata — "Neka protivnik ¢uci i neka se mnogo muci"

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

Kvalitet izvodenja i
konstantnost

a) Forhend i bekhend kratki udarac
na mreZi (ravni, rotirani i spin udarci
pod pritiskom — preuzimanje
srednjeg boksa. Kvalitet izvodenja i
kontrola loptice je najvazniji
element)

b) Forhend i bekhend kratka
dijagonala (uvodenje finte kao
element iznenadenja i preuzimanje
inicijative)

c) Forhend i bekhend lift (uvodenje
finte kao element iznenadenja i
preuzimanje inicijative)

a) Forhend i bekhend kratka i duga
odbrana od smeca (raznovrsnim
udarcima preuzeti inicijativu od
protivnika)

b) Forhend i bekhend drajv
(stvaranje osnove za za izvodenje
jedne od 3 ofanzivne taktike —
"ravna i ostra igra")

a) Forhend stik klir (iz zgloba
iznenaditi odbranu i kretanje
protivnika udarcem bez zamaha i
naterati ga da napravi los udarac ili
drugu gresku)

b) Bekhend klir (priprema za
vracdanje loptice u protivnikov
zadnji deo igralista kada je uspeo
da nam napravi pritisak nazad na
bekhend strani)

c) Forhend drop (uvodenije finte
kao element iznenadenja i teranje
protivnika da napravi gresku)

d) Bekhend drop (moguénost da
pod pritiskom i pri velikoj brzini
spre¢imo inicijativu i vratimo
protivnika u srednji ili donji boks —
kvalitet izvodenja i kontrola loptice
je najvazniji element)

e) Forhend stik sme¢ (iznenaditi
odbranu i kretanje protivnika
udarcem bez zamaha i nateratiga
da lose udari lopticu ili da napravi
drugu gresku)

Me¢:

Mogucénost da se odigravaju poeni
sa 10-12 razmena udaraca u
agresivnoj i brzoj igri

Trening:

a) Sposobnost da se velikom
brzinom odigra 3 puta po 10-12
kvalitetnih ili super kvalitetnih
udaraca (protivnik udara lopticu u
srednjem ili donjem boksu) i bez
greske.

NAPOMENA: Razvoj fizickih sposobnosi u ovom uzrastu prvi put dobija ravnopravnu ulogu pored tehnike, dok se osnovna tehnika skracuje i ubrzavai

individualno prilagodava takti¢kim zadacima kako bi se znacajno razvio kvalitet izvodenja svih udaraca i kontrola gornjeg boksa tokom igre!

4.3.

Razvoj fizickih sposobnosti

- Odrzavanje dostignutog nivoa opstih motorickih sposobnosti
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- Razvoj i usavrsavanje specificnih fizickih sposobnosti

- Prevencija potencijalnih povreda koje mogu da nastanu usled povecanja brzine izvodenja svih kretnji i otklanjanje
potencijalnih asimetrija

- Individualizacija treninga usmerenog na razvoj fizickih sposobnosti i otklanjanje licnih nedostataka

- Opsti i specifi¢an trening snage, brzine i izdrzljivosti u okvirnom odnosu 50%/50%

- Na svakom treningu odredeni deo vremena posvetiti razvoju i usavrsavanju opstih i specifi¢nih fizi¢kih sposobnosti
- Redovno samostalno vezbanje

4.4. Razvoj psiholoskih kapaciteta

- Visok nivo samopouzdanja, aktivno ucestvovanje u procesu planiranja pripreme
- Motivacioni trening

- Upravljanje emocijama

- Metode opustanja za vreme i posle treninga / takmicenja



5. Takmiéari mladi od 19 godina

5.1. Razvoj tehnickih elemenata

I N/T-DJ N

SRBIJE

BAD

N V E

Kretanja

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

a) Svesna promena ofanzivnih i

defanzivnih kretanja u igri celog
igraliSta protiv polovine igralista
b) Odbrana telom kroz razli¢ite

pozicije nogu (boc¢no, leva noga
napred, desna noga napred)

a) Forhend i behend kratki udarac
na mreZi (vra¢anje spin udraca —
koris¢enjem kontra spin udarca, lift
udarcem na kraj igralista)

b) Forhend i bekhend lift (izvodenje
slajs i spin liftova sa dobrom
kontrolom leta loptice)

a) Sposobnost eksplozivnog i
snaznog izvodenja pokreta i
raznovrsnih opcija kontrolisanja
loptice minimalnim promenama
hvata

a)Forhend klir (odloZeni klir udarci
sa elementima iznenadenja i
promenom brzine zamaha)

b) Bekhend klir (izvodenje pokreta
sa dobrom kontrolom leta loptice)
c) Forhend drop (izvodenje jacih i
slabijih slajs udaraca iz svih delova
igraliSta uz dobru preciznost i
kontrolu leta loptice)

d) Bekhend drop (stabilno
izvodenje pokreta sa solidnom
kontrolom pravca kretanja loptice i
malim brojem gresaka)

e) Forhend smec (sposobnost
eksplozivnog i snaznog izvodenja
pokreta i koriS¢enje raznovrsnih
nacina kontrolisanja loptice Cistim
udarcima i blagim slajs udarcima)

5.2.

Razvoj taktickih elemenata — ""Neka protivnik trci, ¢uci, razmislja i neka se mnogo muci

Udarci iz prednjeg dela
igralista

Udarci iz srednjeg dela
igralista

Udarci iz zdnjeg dela
igralista

Kvalitet izvodenja i
konstantnost

a) Forhend i bekhend kratki udarac
na mreZi (vra¢anje spin udaraca —
kontra spin udarcima, lift udarcem
na kraj igralista. Sposobnost
neutralisanja kvalitetnog i super
kvalitetnog udarca na mrezi)

b) Forhend i bekhend lift (slajs i spin
lift — dekoncentrisati protivnika i
ometati kvalitetno izvodenje
udaraca koris¢enjem raznovrsnih
udaraca)

a) Usavrsavanje odbrane posle
napada protivnika i sposobnost
izbora defanzivne taktike kao nacina
za osvajanje poena.

a) Forhend klir (odloZeni klir udarci
sa elementima iznenadenja i
promenom brzine zamaha —
koris¢enje raznovrsnih udaraca da
bi se dekoncentrisao protivnik i
ometanje kvalitetnog izvodenja
udaraca protivnika)

b) Bekhend klir (sprecavanje
inicijative protivnika pri velikoj
brzini i velikom pritisku — najvazniji
element je kvalitet izvodenja i
brzina leta loptice)

c) Forhend drop (izvodenje jacih i
slabijih slajs udaraca iz svih delova
igralista - koriS¢enje raznovrsnih
udaraca da bi se dekoncentrisao
protivnik i ometanje kvalitetnog
izvodenja udaraca protivnika)

d) Forhend sme¢ (varijante slajs
udarca - koris¢enje raznovrsnih
udaraca da bi se dekoncentrisao
protivnik i ometanje kvalitetnog
izvodenja udaraca protivnika)

Mec:

Mogucénost da se odigravaju poeni
sa 12-15 razmena udaraca u svim
tipovima ofanzivne i defanzivne
taktike

Trening:

a) Sposobnost da se u toku jednog
poena promeni vise taktickih
varijanti a da se ne narusi kvalitet
udaraca ili da se izgubi poen.

NAPOMENA: Razvoj psiholoske stabilnosti u ovom uzrastu prvi put dobija ravnopravnu ulogu u odnosu na sve ostale elemente badmintona. Pravilan odabir

taktike, strpljenje u osvajanju poena uz visok nivo fizicke pripremljenosti su glavni elementi uspeha!




5.3. Razvoj fizi¢kih sposobnosti

- Odrzavanje visoko dostignutog nivoa opstih motorickih sposobnosti

- Maksimalan razvoj i usavrsavanje specifi¢nih fizickih sposobnosti

- Prevencija potencijalnih povreda koje mogu da nastanu usled povedanja brzine izvodenja svih kretnji i otklanjanje
potencijalnih asimetrija

- Individualizacija treninga usmerenog na razvoj fizickih sposobnosti i otklanjanje licnih nedostataka

- Opsti i specifi¢an trening snage, brzine i izdrzljivosti u okvirnom odnosu 20%/80%

- Redovno samostalno vezbanje

5.4. Razvoj psiholoskih kapaciteta

- lzuzetno visok nivo samopouzdanja, aktivno ucestvovanje u procesu planiranja pripreme
- Motivacioni trening

- Kontrola emocija u toku meca

- Stabilan fokus u toku treninga i takmicenja

- Metode opustanja za vreme i posle treninga / takmicenja



I N/T-DJ N

o o SAVE SRBIJE
6. Seniori
6.1. Razvoj tehnickih elemenata
Kretani Udarci iz prednjeg dela Udarci iz srednjeg dela Udarci iz zdnjeg dela
retanja . Ly . Ly . Ly
igraliSta igralista igraliSta
a) Sposobnost dugotrajnog a) Raznovrsno i stabilno izvodenje a) Sposobnost izvodenja izuzetno a) Raznovrsno i stabilno izvodenje
izvodenja razli¢itih vrsta i nacina pokreta sa mnogo elemenata jakih i eksplozivnih pokreta i pokreta sa mnogo elemenata
kretanja uz promene ritma i tempa iznenadenja i mikropromena brzine korid¢enje velikog broja opcija za iznenadenja i mikropromena brzine
kretanja uz minimalan broj gresaka pokreta i hvatova. Specijalni udarci— | prelazak iz odbrane u napad, pokreta i hvatova. Specijalni udarci
u pokrivanju igralista) specifi¢ni za datog igraca konstantno teranje protivnika da — specifi¢ni za datog igraca
napravi gresku b) Bekhend smec — stabilno
izvodenje pokreta sa dobrom
kontrolom udaraca i malim brojem
gresaka.

6.2. Razvoj taktickih elemenata — "Predaja nije izbor!"

- Sigurno ubacivati loptice pod pritiskom protivnika

- Strpljivo i kvalitetno napadati sve do trenutka kada se stvori prilika da se osvoji poen

- Strpljivo i kvalitetno se braniti sve do trenutka kada se stvori prilika da se osvoji poen

- Posedovati udarce kojima se osvaja poen

- Posedovati udarce koji iznenaduju protivnika

- Posedovati udarce koji mogu da se primene u svim taktikama

- Posedovati udarce za nepredvidene situacije

- Sposobnost da se u toku meca tokom jednog poena promeni vise takmickih varijanti, a da se ne narusi kvalitet
udaracaiili izgubi poen

- Sposobnost da se u toku treninga pogode centimetarske mete na igralistu, iz mesta, pod pritiskom ili uz zadatu
taktiku

6.3. Razvoj fizi¢kih sposobnosti

- Odrzavanje dostignutog nivoa opstih motorickih sposobnosti

- Maksimalan razvoj, usavrsavanje i stabilizacija specifi¢nih fizickih sposobnosti

- Prevencija potencijalnih povreda koje mogu da nastanu usled povecanja brzine izvodenja svih kretnji i otklanjanje
potencijalnih asimetrija

- Individualizacija treninga usmerenog na razvoj fizickih sposobnosti i otklanjanje licnih nedostataka

- Opsti i specifi¢an trening snage, brzine i izdrZljivosti u okvirnom odnosu 10%/90%

- Redovno samostalno vezbanje

6.4. Razvoj psiholoskih kapaciteta

- Psiholoska stabilnost

- Analiza i samoanaliza

- Dostizanje apsolutnog fokusa na treningu i takmicenju
- Pobednicki duh bez presedana



