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NK JADRAN DEKANI - IZVJEŠTAJ ( 0d 5.listopada do 5.prosinca 2019 )

TRENERI : VANJA GREGOROVIĆ i ALEKSANDAR RODIĆ

Dodatne informacije dobio sam pregledavajući snimke prethodnih utakmica
posredstvom interneta ( www.instatsport.com www.youtube.com ).

Momčad je u trenutku preuzimanja imala 6 poraza u nizu te samo dvije prvenstvene
pobjede i jedan neriješen rezultat.

( Tablica nakon 11 kola . 2SNL )

TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1. RADOMLJE 11 9 1 1 31 10 7 21 28
2. GORICA 11 8 1 2 28 14 -5 14 25
3. KOPER 11 7 4 0 17 7 3 10 25
4. KRŠKO 12 7 3 2 30 15 -4 15 24
5. NAFTA 11 7 1 3 28 12 -3 16 22
6. BILJE 11 5 3 3 17 13 -1 4 18
7. FUŽINAR 11 5 2 4 19 16 -6 3 17
8. KRKA 10 4 3 3 15 15 -10 0 15
9. DRAVA PTUJ 10 4 1 5 19 17 -7 2 13
10. DOB 9 2 5 2 17 20 -9 -3 11
11. BELTINCI 11 3 1 7 9 22 -9 -13 10
12. BRDA DOBROVO 10 2 3 5 12 19 -13 -7 9
13. JADRAN DEKANI 11 2 1 8 15 29 -17 -14 7
14. ROGAŠKA 10 2 1 7 6 22 -16 -16 7
15. DRAVOGRAD 11 1 1 9 12 28 -21 -16 4
16. BREŽICE 10 1 1 8 6 22 -15 -16 4

*Rezultati Jadrana u zadnjih 6 utakmica.

+3
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DAN 1.
Trening broj 1
18:00-19:00

Okupljanje –uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: priprema organizma kroz set vježbi oblikovanja 15min

Glavni dio:SNAGA ponavljajuća 2x12min/2 min odmora
Završni dio : statičko istezanje , opuštanje 10 min

DAN 2.
Trening broj 2
20:00-21:30

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 10min, din.istezanje 5min i

TeTa Općeg tipa 10 min
Glavni dio: Formiranje i stabilizacija osnovnog rasporeda, snaga ponavljajuća,igra 50 min

Završni dio: statičko istezanje, opuštanje 10min
DAN 3.

Trening broj 3
19:00 – 20:15

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: Priprema org. za rad kroz Ae.trčanja 5 min, din.istezanje 5min i TeTa

op.tipa 10min
Glavni dio: Formiranje i stabilizacija osnovnog rasporeda, SNAGA ponavljajuća 50

min
Završni dio: Prekidi , istezanje, opuštanje 15 min

TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT TIP I
VEL.
OPT.

SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

2.10 19:00 AE
50%

Aei ,df,ist.,pon snaga.,ist. 60

3.10 20:00 AE
50%

Aei,df,TA mom.,pon sn , igra 100

4.10 19:00 BR
50%

Aei,df,TA mom,Brz, igra, TA –prek 90

5.10 14:00 UT
100%

UTAKMICA (15:30): NK JADRAN DEKANI – BREŽICE 90

6.10 SLOBODAN DAN
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TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT TIP I VEL.
OPT.

SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

7.10. 18:30 BR 60% Aet,Df,Brzina, Ta mom rasp.ist 90

8.10. 18:30 AE60% Aet,Df,Pon.sn,Ta mom rasp,ist 90

9.10. 18:30 AE70% Vo,Teta op,Teta sit,igra,ist 100

10.10. Slobodan dan.

11.10. 18:30 AE80% Aet,Df,Pom ig, Teta sit, igra,ist 120

12.10 10:00 BR70% Aet,Df,Teta op,Teta sit, igra,ist 90

13.10. 10:00

13:30 UT100%

Zagrijavanje 60 minuta pred utamicu.

UTAKMICA (15:30): BELTINCI-NK
JADRAN DEKANI

90

DAN 6.
Trening broj 4
18:00-19:00

Okupljanje –uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: priprema organizma kroz aerobno trčanje 10min i din. istezanje 5min

Glavni dio: Vježbe za razvoj osnovne brzine (1 na 7 odnos rada i odmora ),
formiranje i stabilizacija osnovnog rasporeda 1-4-3-3,igra 2x10 min

Završni dio : istezanje , opuštanje 10 min
DAN 7.

Trening broj 5
20:00-21:40

Okupljanje –uvodni sastanak 10min
Uvodni dio: priprema organizma kroz aerobno trčanje 5min, din. istezanje

5min,TeTaOpćeg tipa 10min
Glavni dio: Formiranje i stabilizacija osnovnog rasporeda 1-4-3-3 30min,igra 2x10

min
Završni dio : istezanje , opuštanje 10 min

DAN 8.
Trening broj 6
19:00 – 20:40

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
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Uvodni dio: Priprema org. za rad kroz koordinacijske ljestve 10min,
din.istezanje 5min i TeTa općeg tipa Y 15min

Glavni dio: Te-Ta situacijskog tipa 3 serije x 5'/5' aktivan odmor , igra sa
zahtjevima 2X10 min

Završni dio: jedanaesterci na ispadanje, istezanje, opuštanje 10min
DAN 9.

Slobodan dan.
DAN 10.

Trening broj 7
18:30-20:00

Okupljanje – uvodni sastanak
Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 10min, vježbe

oblikovanja 5min i pomoćnu igru 15min
Glavni dio: Ta momčadi FN 30min, snaga ponavljajuća,igra 2X10min

Završni dio: istezanje, opuštanje 10min
DAN 11.

Trening broj 8
10:00 – 11:20

Okupljanje – uvodni sastanak 10min
Uvodni dio: Priprema org. za rad kroz Ae.trčanja 5min, din.istezanje 5min i

TeTa općeg tipa 10min
Glavni dio: Pom igra tri boje 20min, te-ta završnica10min, igra 15min
Završni dio: Prekidi, istezanje, dogovor za odlazak u Beltince 20

TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1. RADOMLJE 12 9 2 1 33 12 5 21 29
2. GORICA 12 9 1 2 29 14 -3 15 28
3. KOPER 12 8 4 0 19 8 5 11 28
4. KRŠKO 13 7 3 3 31 17 -7 14 24
5. NAFTA 12 7 1 4 30 15 -4 15 22
6. BILJE 12 6 3 3 20 13 -1 7 21
7. FUŽINAR 12 5 3 4 20 17 -8 3 18
8. KRKA 11 5 3 3 18 17 -10 1 18
9. DRAVA PTUJ 12 5 1 6 22 21 -8 1 16
10. DOB 11 2 6 3 20 25 -10 -5 12
11. BELTINCI 12 3 2 7 10 23 -9 -13 11
12. JADRAN DEKANI 12 3 1 8 16 29 -17 -13 10
13. BRDA DOBROVO 11 2 3 6 12 20 -16 -8 9
14. DRAVOGRAD 12 2 1 9 15 29 -19 -14 7
15. ROGAŠKA 11 2 1 8 7 25 -19 -18 7
16. BREŽICE 11 1 1 9 6 23 -16 -17 4
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TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1. GORICA 13 10 1 2 31 15 -3 16 31
2. KOPER 13 9 4 0 22 8 5 14 31
3. RADOMLJE 13 9 2 2 34 14 4 20 29
4. KRŠKO 14 7 4 3 31 17 -7 14 25
5. BILJE 13 7 3 3 22 14 1 8 24
6. NAFTA 13 7 2 4 32 17 -6 15 23
7. FUŽINAR 13 6 3 4 22 17 -6 5 21
8. KRKA 12 5 4 3 18 17 -12 1 19
9. DRAVA PTUJ 13 5 2 6 22 21 -10 1 17
10. JADRAN DEKANI 13 4 1 8 18 30 -15 -12 13
11. DOB 12 2 6 4 21 27 -13 -6 12
12. BELTINCI 13 3 2 8 11 25 -12 -14 11
13. BRDA DOBROVO 12 2 4 6 14 22 -16 -8 10
14. DRAVOGRAD 13 2 1 10 15 31 -22 -16 7
15. ROGAŠKA 12 2 1 9 7 28 -20 -21 7
16. BREŽICE 12 1 2 9 6 23 -16 -17 5

TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

14.10. 18:30 Slobodan dan

1510. 18:30 AE70% AeI,Din.ist,TeTaop.,TA mom.,igra,ist 125

16.10. 18:30 ANAE60% Aei,stab,Pom.igra,Teta sit.,igra,ist 100

17.10. 18:30 AE80% Aei,Teta sit,Pom. igra,igra,Ta-prek,ist . 90

18.10. 18:30 BR50% Aei,din.ist.,brz,Teta sit.,Ta-prek.,ist 60

19.10. 13:30 UT100% UTAKMICA (15:00): NK JADRAN DEKANI-
DRAVOGRAD

90

20.10. Slobodan dan
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DAN 12.
Slobodan dan.
DAN 13.

Trening broj 9
Okupljanje – uvodni sastanak 10 min

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5 min, din.istezanje 5
min i TeTa Općeg tipa 10min

Glavni dio: Tehnika centaršuta, Igra 5 na 5 40 min,igra 20 min
Završni dio: istezanje, opuštanje 5min

DAN 14.
Trening broj 10

20:00-21:30
Okupljanje – uvodni sastanak 10 min

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5 min, vježbe
stabilizacije 10 min i pomoćna igra 6:2 25min

Glavni dio: Te-Ta sit suradnja 4 igrača 3x6 min, , igra čivjek čovjeka 20 min
Završni dio: istezanje, opuštanje 10min

DAN 15.
Trening broj 10
19:00 – 20:15

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: Suradnja 3 igrača 15 min, din.istezanje 5 min i TeTa općeg tipa 10

min
Glavni dio:Pomoćna igra tri boje 20 min, igra 15 min
Završni dio: Prekidi sl.udarci, istezanje, opuštanje

DAN 16.
Trening broj 11

20:00-21:30
Okupljanje – uvodni sastanak 10min

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5min, din.istezanje5min
Glavni dio: Vježbe za razvoj brzine i koordinacije 10 min, Te-Ta sit 10 min, prekidi

Završni dio: istezanje, opuštanje
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TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1. GORICA 14 10 1 3 32 18 -6 14 31
2. KOPER 14 9 4 1 23 10 4 13 31
3. RADOMLJE 14 9 2 3 35 16 1 19 29
4. BILJE 14 8 3 3 24 15 3 9 27
5. NAFTA 14 8 2 4 35 18 -4 17 26
6. KRŠKO 15 7 4 4 32 20 -10 12 25
7. FUŽINAR 14 7 3 4 24 18 -6 6 24
8. KRKA 13 6 4 3 20 17 -12 3 22
9. DRAVA PTUJ 14 5 2 7 24 24 -11 0 17
10. JADRAN DEKANI 14 5 1 8 23 31 -15 -8 16
11. DOB 13 3 6 4 24 28 -11 -4 15
12. BELTINCI 14 3 2 9 11 27 -13 -16 11
13. BRDA DOBROVO 13 2 4 7 14 23 -19 -9 10
14. ROGAŠKA 13 3 1 9 10 30 -20 -20 10
15. BREŽICE 13 2 2 9 7 23 -14 -16 8
16. DRAVOGRAD 14 2 1 11 16 36 -23 -20 7

TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT TIP I
VEL.OPT.

SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

21.10. 18:30 AE90% Aei,df,TetaO,TA mon,pon snaga,,istezanje 80

22.10. 18:30 ANAE70% Aei,Df,Pom igra,Te-ta sit,igra,zabava 120

23.10. 18:30 BR70% Aei,Df,TetaOp,igra,istezanje 70

24.10. 18:30 BR50% Aei,brz i koor, Teta sit,Ta prekidi,istezanje 70

25.10. 18:30 UT100% UTAKMICA (15:30): KOPER – JADRAN DEKANI 90

26.10. 10:00 UT50% Prijateljska utakmica : Seniori – Juniori 90

27.10. Slobodan dan
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DAN 17.
Trening broj 12

Okupljanje – uvodni sastanak 10min
Uvodni dio: Aerobno trčanja 15 min suradnje tri igrača, din.istezanje 5 min i TeTa

Općeg tipa 10min
Glavni dio: Formiranje i stabilizacija osnovnog rasporeda, vježbe ponavljajuće snage,

stabilizacije i tehnike dodavanja20min, igra 20 min
Završni dio: istezanje, opuštanje 10min

DAN 18.
Trening broj 13

20:00-21:30
Okupljanje – uvodni sastanak 10min

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5 min, 10 min suradnje
dva igrača i pomoćna igra 6:2 25min

Glavni dio: Te-Ta sit suradnja 4 igrača 3x6 min, , igra 20 min
Završni dio: gađanje prečke, istezanje, opuštanje 5 min

DAN 19.
Trening broj 14
19:00 – 20:15

Okupljanje – uvodni sastanak 10min
Uvodni dio: Priprema org. za rad kroz Ae.trčanja 5 min, din.istezanje 5 min i

TeTa općeg tipa 15 min
Glavni dio:Pomoćna igra tri boje 20 min, igra 15 min

Završni dio: Prekidi sl.udarci, istezanje, opuštanje 10 min
DAN 20.

Trening broj 15
20:00-21:30

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja suradnje dva igrača

15min, din.istezanje 5 min
Glavni dio: Vježbe za razvoj brzine i koordinacije 12 min, Pomoćna igra 15 min, igra

15 min
Završni dio: istezanje, opuštanje 10min

DAN 21.
Trening broj 16

20:00-21:30
Okupljanje – uvodni sastanak 10min

Uvodni dio: Priprema org za rad kroz Aerobno trčanja 10 min, din.istezanje 5 min
Glavni dio: Utakmica protiv juniora 2X30 minuta za igrače koji nisu igrali

Završni dio: istezanje, opuštanje 10min
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TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1 KOPER 15 10 4 1 27 10 4 17 34
2 GORICA 15 10 2 3 32 18 -6 14 32
3 NAFTA 15 9 2 4 39 18 -4 21 29
4 RADOMLJE 15 9 2 4 35 20 1 15 29
5 KRŠKO 15 8 3 4 31 17 -10 14 27
6 FUŽINAR 15 8 3 4 28 18 -6 10 27
7 BILJE 15 8 3 4 24 17 3 7 27
8 KRKA 15 6 6 3 24 21 -12 3 24
9 DOB 14 4 6 4 28 29 -11 -1 18
10 DRAVA PTUJ 15 5 2 8 24 28 -11 -4 17
11 JADRAN DEKANI 15 5 1 9 23 35 -15 -12 16
12 BELTINCI 15 4 2 9 13 27 -13 -14 14
13 BRDA DOBROVO 14 2 4 8 14 25 -19 -11 10
14 ROGAŠKA 14 3 1 10 11 34 -20 -23 10
15 BREŽICE 14 2 3 9 7 23 -14 -16 9
16 DRAVOGRAD 15 2 2 11 17 37 -23 -20 8

TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT TIP I
VEL.
OPT.

SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

28.10. 18:30 Slobodan dan

29.10. 18:30 AE50% Aei,Df,Tamom,igra,zab i istezanje 85

30.10. 18:30 UT&0% KUP UTAKMICA (19:00): JADRAN DEKANI-
KOMEN

90

.31.10. 18:30 AE60% Aei, Tetao, Teta sit, pom igra,igra, istezanje 100

1.11. 19:00 BR50% Aei, Brzkoo,Teta sit,igra,istezanje 60

2.11.. 10:00 UT100% UTAKMICA (15:30): DRAVA PTUJ – JADRAN
DEKANI

90

3.11. Slobodan dan
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DAN 22.
Slobodan dan
DAN 23.

Trening broj 17
18:30-19:15

Okupljanje – uvodni sastanak 10min
Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5min suradnja tri igrača

10 min, din.istezanje 5 min
Glavni dio: Vježbe za razvoj brzine i koordinacije 15 min, Te-Ta posjed lopte 15 min,

TeTa sit 20 min, igra 15 min
Završni dio: istezanje, opuštanje 10min

DAN 24.
Kup utakmica

19:00-20:30

Utakmica 2X45min : JADRAN DEKANI – KOMEN 4:0
NK JADRAN DEKANI:
Cvetković(Od85.Miklavec),Kričković,Matošević,Vitezica,Vranješ(Od60.Šop),Ovsenek
(Od 46' Hađić ),Perhavec,Borghi( Od 46. Babić ),Ahmetović ( Od 46' Verunica),
Sredojević i Živanović
Strijelci : Živanović (2),Babić i Sredojević

DAN 25.
Trening broj 18

18:30-20:00
Okupljanje – uvodni sastanak 10 min

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5 min, 10 min suradnje
dva igrača i pomoćna igra 6:2 25min

Glavni dio: Te-Ta sit suradnja 4 igrača 3x6 min, , igra 20 min
Završni dio: gađanje prečke, istezanje, opuštanje 5 min

DAN 26.
Trening broj 19

18:30-20:00
Okupljanje – uvodni sastanak 10 min

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aer trčanja-ljestve, din.istezanje 10 min
Glavni dio: Vježbe za razvoj brzine i koordinacije 10 min, Te-Ta sit 10 min, prekidi

Završni dio: istezanje, opuštanje 5 min
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TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1. KOPER 16 11 4 1 31 10 4 21 37
2. RADOMLJE 16 10 2 4 38 21 0 17 32
3. GORICA 16 10 2 4 33 20 -7 13 32
4. NAFTA 16 9 3 4 39 18 -4 21 30
5. BILJE 16 8 4 4 25 18 -2 7 28
6. KRŠKO 16 8 3 5 32 20 -9 12 27
7. FUŽINAR 16 8 3 5 28 19 -5 9 27
8. KRKA 16 6 6 4 24 25 -13 -1 24
9. DOB 15 5 6 4 29 29 -11 0 21
10. JADRAN DEKANI 16 6 1 9 24 35 -14 -11 19
11. DRAVA PTUJ 16 5 2 9 24 29 -17 -5 17
12. BELTINCI 16 5 2 9 15 28 -13 -13 17
13. BRDA DOBROVO 15 2 5 8 16 27 -20 -11 11
14. ROGAŠKA 15 3 2 10 12 35 -21 -23 11
15. BREŽICE 15 2 4 9 7 23 -18 -16 10
16. DRAVOGRAD 16 2 3 11 19 39 -27 -20 9

TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT TIP I VEL.
OPT.

SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

4.11. 19:30 60% AeI,Df ,Teta op Y, Te,Ta-mom,igra,ist 100

5.11. 20:00 80% Aei,Df,Pom igra,Teta sit,igra,ist 100

6.11. 19:00 90% Aei ljestve,Df,Pom igra,Teta sit,igra,ist 100

.7.11. Slobodan dan

8.11. 20:00 BR50% Aei,df,br,Tetasit,TA prekidi,ist 60

9.11.. UT100% UTAKMICA (15:30): JADRAN DEKANI-DOB 90

10.11. Slobodan dan
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DAN 29.
20:00-21:30

Okupljanje – uvodni sastanak 10min
Uvodni dio: Priprema org. za rad kroz Aerobno trčanja 5 min, din.istezanje 5 min i

TeTa općeg tipa 10min
Glavni dio: Te-Ta sit centaršut 20min, , Pomoćna igra tri boje20min ,igra 20 min

Završni dio: istezanje, opuštanje 10min
DAN 30.

Trening broj 21
20:00-21:30

Okupljanje – uvodni sastanak 10min
Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5 min, vježbe

stabilizacije 10 min i pomoćna igra 6:2 25min
Glavni dio: Igra čovjek čovjeka 5 na 5,Pomoćna igra 3 boje , igra na 1/2 20 min,

Završni dio: istezanje, opuštanje 5 min
DAN 31.

Trening broj 22
19:00 – 20:15

Okupljanje – uvodni sastanak
Uvodni dio: Priprema org. za rad kroz Ae - ljestve 10 min, din.istezanje 5 min i

TeTa općeg tipa 15 min
dio: Te-Ta sit suradnja 4 igrača 3x6 min, , igra 15 min
Završni dio: Prekidi sl.udarci, istezanje, opuštanje10min

DAN 32.

Slobodan dan.

DAN 33.
Trening broj 23

20:00-21:30
Okupljanje – uvodni sastanak 10min

Uvodni dio: Priprema org za rad kroz Aerobno trčanja 10 min, din.istezanje 5min
Glavni dio: Vježbe za razvoj brzine i koordinacije 10 min, Te-Ta sit 10 min, TA mom

prekidi 10 min
Završni dio: istezanje, opuštanje 10min
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TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1. KOPER 17 12 4 1 38 10 6 28 40
2. GORICA 17 11 2 4 36 20 -7 16 35
3. RADOMLJE 17 10 3 4 39 22 0 17 33
4. NAFTA 17 9 4 4 41 20 -6 21 31
5. KRŠKO 17 9 3 5 34 20 -7 14 30
6. FUŽINAR 17 9 3 5 30 19 -5 11 30
7. BILJE 17 8 4 5 25 20 -3 5 28
8. KRKA 17 6 6 5 25 28 -16 -3 24
9. DOB 16 5 7 4 30 30 -11 0 22
10. DRAVA PTUJ 17 6 2 9 27 30 -15 -3 20
11. JADRAN DEKANI 17 6 2 9 25 36 -16 -11 20
12. BELTINCI 17 5 3 9 17 30 -13 -13 18
13. BREŽICE 16 2 5 9 8 24 -20 -16 11
14. BRDA DOBROVO 16 2 5 9 16 34 -23 -18 11
15. ROGAŠKA 16 3 2 11 12 37 -24 -25 11
16. DRAVOGRAD 17 2 3 12 19 42 -28 -23 9

TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT TIP I
VEL.
OPT.

SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

11.11. Slobodan dan

12.11. 18:30 AE100% Aei,df,Teta op,Igra,ist 95

13.11. 18:30 AE90% Aei,df,pom igra,teta sit,igra,Ta mom.ist 90

.14.11. 18:30 BR80% Aei tetasit,df,Teta op,Teta sit,igra,ist 95

15.11. 19:00 BR50% Aei,df,Teta op,br,Tetasit,Taprekidi,zab 60

16.11.. 10:00 UT100% UTAKMICA (13:30):

BILJE - JADRAN DEKANI

90

17.11. Slobodan dan
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DAN 36.
Slobodan dan.

DAN 37.
Trening broj 24

18:30-20:30
Okupljanje – uvodni sastanak 10 min

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5 min, din.istezanje 5
min i TeTa općeg tipa 10min

Glavni dio: igra 11 na 11 60min, , 6X50mx4 ,
Završni dio:Gađanje prečke, istezanje, opuštanje

DAN 38.
Trening broj 25
18:30 – 20:15

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: Priprema org. za rad kroz Ae - ljestve 10 min, din.istezanje 5 min i

TeTa općeg tipa 10 min
dio: Te-Ta sit suradnja 4 igrača 3x6 min, , igra 15 min

Završni dio: Prekidi sl.udarci, istezanje, opuštanje 15 min
DAN 39.
18:30 – 20:00

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: Suradnja 3 igrača10 min, din.istezanje5min i Pomoćna igra 20 min

dio: Te-Ta sit mađarica 20 min, , igra 20 min
Završni dio: Prekidi sl.udarci, istezanje, opuštanje

DAN 40.
Trening broj 27

18:30-19:30
Okupljanje – uvodni sastanak

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 5 min, din.istezanje
Glavni dio: Vježbe za razvoj brzine i koordinacije 10 min, Te-Ta sit 10 min, igra 10

min, prekidi
Završni dio: gađanje prečke, istezanje, opuštanje 10 min
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TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1. KOPER 18 12 4 2 38 12 3 26 40
2. GORICA 18 12 2 4 38 20 -5 18 38
3. RADOMLJE 18 11 3 4 44 22 0 22 36
4. NAFTA 18 10 4 4 44 21 -4 23 34
5. FUŽINAR 18 10 3 5 31 19 -3 12 33
6. KRŠKO 18 9 3 6 34 21 -10 13 30
7. BILJE 18 8 4 6 26 22 -6 4 28
8. KRKA 18 7 6 5 26 28 -14 -2 27
9. JADRAN DEKANI 18 7 2 9 27 37 -14 -10 23
10. DOB 17 5 7 5 30 31 -14 -1 22
11. DRAVA PTUJ 17 6 2 9 27 30 -15 -3 20
12. BELTINCI 18 5 4 9 18 31 -15 -13 19
13. BREŽICE 17 2 6 9 9 25 -20 -16 12
14. BRDA DOBROVO 16 2 5 9 16 34 -23 -18 11
15. ROGAŠKA 17 3 2 12 12 42 -25 -30 11
16. DRAVOGRAD 18 2 3 13 20 45 -31 -25 9

TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT TIP I
VEL.
OPT.

SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

18.11. Slobodan dan

19.11. 18:00 80% Aei,Df,Teta op,Igra,Ist 120

20.11. 18:00 80% Aei,Df,Pom igra,Ta mon,Igra,Isrt

(Druženje momčadinakon treninga)

120

.21.11. Slobodan dan

22.11. 18:00 50% Aei,Df,Br,Teta sit,Ta prekidi 60

23.11.. 11:30 UT
100%

UTAKMICA (13:00): JADRAN DEKANI-
KRŠKO

90

24.11. Slobodan dan
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DAN 43.
Slobodan dan.
DAN 44.

Trening broj 28
20:00-21:30

Okupljanje – uvodni sastanak 10min
Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Aerobno trčanja 10 min, vježbe

stabilizacije 10 min i pomoćna igra 6:2 25min
Glavni dio: Te-Ta sit suradnja 4 igrača 3x6 min, , igra 30 min

Završni dio: istezanje, opuštanje 15 min
DAN 44.

Trening broj 29
19:00 – 20:15

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: Priprema org. za rad kroz Ae.trčanja 5 min, din.istezanje 5 min i

TeTa općeg tipa 20 min
Glavni dio:Pomoćna igra tri boje 20 min, igra 30 min

Završni dio: istezanje, opuštanje 10 min
DAN 45.

Slobodan dan.
DAN 46.

Trening broj 30
20:00-21:30

Okupljanje – uvodni sastanak 10 min
Uvodni dio: Priprema org za rad kroz Aerobno trčanja 10 min, din.istezanje 5 min
Glavni dio: Vježbe brzine i koordinacije 10 min, Te-Ta sit 10 min, prekidi 10 min

Završni dio: Gađanje prečke, istezanje, opuštanje 10min
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+13

TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20

1. KOPER 19 13 4 2 41 12 5 29 43
2. GORICA 19 13 2 4 40 20 -5 20 41
3. RADOMLJE 19 12 3 4 47 22 2 25 39
4. FUŽINAR 19 11 3 5 34 21 -3 13 36
5. NAFTA 19 10 4 5 44 24 -7 20 34
6. KRŠKO 19 9 4 6 35 22 -10 13 31
7. BILJE 19 8 5 6 28 24 -6 4 29
8. KRKA 19 7 7 5 28 30 -16 -2 28
9. DOB 19 6 8 5 35 35 -12 0 26
10. JADRAN DEKANI 19 7 3 9 28 38 -16 -10 24
11. DRAVA PTUJ 19 6 3 10 28 33 -18 -5 21
12. BELTINCI 19 5 4 10 18 34 -18 -16 19
13. BRDA DOBROVO 19 3 7 9 21 38 -25 -17 16
14. BREŽICE 19 3 6 10 12 28 -23 -16 15
15. ROGAŠKA 19 3 2 14 14 46 -27 -32 11
16. DRAVOGRAD 19 2 3 14 21 47 -32 -26 9

TJEDNI RASPORED RADA

DATUM SAT TIP I
VEL.
OPT.

SADRŽAJ TRENINGA Trajanje

28.11. 16:00

18:00 50%

Posjed lopte, zabava

Večera sa sponzorom, oproštaj od sezone 90min

DAN 41.
Trening broj 28

18:30-19:30
Okupljanje – uvodni sastanak

Uvodni dio: Priprema organizma za rad kroz Tehniciranja 10 min, din.istezanje
5min,individualna tehnika driblinga i vođenja lopte 10 min

Glavni dio: Pomoćna igra 6:2 60 min
Završni dio: istezanje 5min
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Nakon treninga smo u svečarskom ozračju imali večeru
sa predstavnikom sponzora i vodstvom kluba.

Analiza rezultata i izvedbe igrača :

Datum Tip Suparnik Ishod

5-lis liga/12.kolo JADRAN - BREŽICE (16) 1 0 Pobjeda

13-lis liga/13.kolo BELTINCI (12) – JADRAN 1 2 Pobjeda

19-lis liga/14.kolo JADRAN-DRAVOGRAD (14) 5 1 Pobjeda

25-lis liga/15.kolo KOPER (2)-JADRAN 4 0 Poraz

30-lis kup JADRAN -KOMEN 4 0 Pobjeda

2-stu liga/16.kolo DRAVA PTUJ(10) - JADRAN 0 1 Pobjeda

9-stu liga/17.kolo JADRAN -DOB (8) 1 1 Remi

16-stu liga/18.kolo BILJE (7)-JADRAN 1 2 Pobjeda

23-stu liga/19.kolo JADRAN -KRŠKO (6) 1 1 Remi

Broj službenih utakmica : 9 ( 8 prvenstvenih i jedna kup )
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Analiza izvedbe i minutaže :
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Kronološka minutaža.
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ANALIZA REZULTATA :

TABLICA /STANDINGS 2.SLO 2019/20 ZADNJIH 8 UTAKMICA

1. FUŽINAR 8 6 1 1 15 5 10 19
2. KOPER 8 6 0 2 24 5 19 18
3. JADRAN DEKANI 8 5 2 1 13 9 4 17
4. GORICA 8 5 1 2 12 6 6 16
5. DOB 8 4 2 2 15 10 5 14
6. NAFTA 8 3 3 2 16 12 4 12
7. KRKA 8 3 3 2 10 12 -2 12
8. RADOMLJE 8 3 2 3 16 12 4 11
9. BREŽICE 8 2 5 1 6 5 1 11
10. BILJE 8 3 2 3 11 11 0 11
11. BELTINCI 8 2 3 3 9 12 -3 9
12. KRŠKO 8 2 2 4 8 10 -2 8
13. DRAVA 8 2 2 4 9 13 -4 8
14. BRDA 8 1 4 3 9 18 -9 7
15. DRAVOGRAD 8 1 2 5 9 19 -10 5
16. ROGAŠKA 8 1 1 6 7 21 -14 4
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ANALIZA SADRŽAJA RADA :

Grafički su prikazane „torte“ uvodnog, glavnog i završnog dijela
treninga prema postotku određenog sadržaja.

U uvodnom dijelu treninga podjednako smo koristili lagana
aerobna trčanja, razne vježbe spretnosti i fleksibilnosti, opće
tehničko taktičke vježbe i pomoćne igre tzv. „ševe“.

U glavnom dijelu treninga dominirali su trenažni operatori
odgovorni za prijenos informacijske komponente . U najvećem
postotku riječ je o Igri sa zahtjevima (32%), tehničko-taktičkim
vježbama situacijskog tipa (27%) i taktici cijele momčadi bez
suparnika (11%). Pazili smo na kontinuiranu upotrebu
trenažnih operatora koji potiču pozitivnu agresiju (19%) kako bi
na natjecanju smanjili vremensko prostorne okvire djelovanja
suparnika.

Završni dio treninga je bio predodređen za zabavu, opuštanje,
istezanje te vježbe disanja.
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ANALIZA TAKTIČKIH SADRŽAJA :

Upotrebom trenažnih operatora za formiranje i stabilizaciju
rasporeda momčadi dobili smo kompaktniji oblik rasporeda što
je karakteriziralo svih 9 službenih utakmica. Držanje rasporeda i
sama disciplina u igri bili su optimalni za suparnike,ali uz dosta
poteškoća što zbog karakteristika igrača što zbog ostalih
remetećih faktora.Iz samog prikaza vidljivo je da smo dosta
vremena uložili na fazu obrane i u manjem obliku na prekide, u
većem postotku na prekide kornera pogotovo obrambenog jer
je momčad dobivala velći broj golova nakon udarca iz kuta.


