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Kaj so kognitivne sposobnosti?  
SÏ ÓÐÏÓÏÂÎÏÓÔÉȟ ËÉ ÏÐÒÅÄÅÌÊÕÊÅÊÏ éÌÏÖÅËÏÖÏ ÉÎÔÅÌÉÇÅÎÔÎÏÓÔ ÉÎ ÏÍÏÇÏéÁÊÏ ÐÒÉÄÏÂÉÖÁÎÊÅ, 
modeliranje, organizacijo in ohranjanje informacij (zaznavanje, presoja, sklepanje, 
predstavljanje, spomin ÉÎ ÒÅĤÅÖÁÎÊÅ ÐÒÏÂÌÅÍÏÖȟ ËÉ ÏÍÏÇÏéÁÊÏ ÍÉĤÌÊÅÎÊÅȟ ÏÄÌÏéÁÎÊÅ ÉÎ 
ÕéÅÎÊÅ). Informacije iz zunanjega sveta dobimo pÒÅËÏ éÕÔÉÌ. S treningom razv ijamo 
miselne procese Ö ÓÍÅÒÉ éÅÄÁÌÊÅ ÖÅéÊÅ ËÏÍÐÌÅËÓÎÏÓÔÉ ÉÎ ÉÚÄÅÌÁÎÏÓÔ ɉÚÁÈÔÅÖÎÏÓÔÉɊȢ 
 

 PRIMERI VAJ ZA UVODNI DEL 
 
502!6,*!.*% ¼/'% 6 02/34/2)( 

  

Organizacija in opis:  

V Kvadrati velikosti 3x3 metre na robu polja velikosti 15x15 metrov. 
V Igralci so razdeljeni po barvah po eden v vsakem kvadratu. Izvajajo vaje upravljanja 
ĿÏÇÅ ÎÁ ÍÅÓÔÕ ÉÎ Ö ÇÉÂÁÎÊÕ ÔÅÒ ÎÁ ÔÒÅÎÅÒÊÅÖ ÓÉÇÎÁÌ ɉÓÌÕĤÎÉ ÁÌÉ ÖÉÄÎÉɊ ÎÁÒÅÄÉÊÏ ÐÒÅÊ 
ÄÏÌÏéÅÎÏ ÎÁÌÏÇÏ ɉÍÅÎÊÁÖÁ ÍÅÓÔ Ö ÄÏÌÏéÅÎÉ ÓÍÅÒÉ ÚÁ ÂÁÒÖÏȟ ËÉ ÊÅ ÐÏËÌÉÃÁÎÁ ɀ z ali brez 
Ŀoge ɀ ÌÁÈËÏ ÔÕÄÉ ÐÏ ÄÉÁÇÏÎÁÌÉȟ ÌÏÖÌÊÅÎÊÅ Ö ÐÒÅÊ ÄÏÌÏéÅÎÉ ÓÍÅÒÉ Ö ÎÁÓÌÅÄÎÊÉ ÐÒÏÓÔÏÒ 
barva, ki je poklicana, ipd.).  

 
Trenerjevi poudarki  

V Pogled po polju.  
V Hitra reakcija. 
V /ÂÖÌÁÄÏÖÁÎÊÅ ĿÏÇÅ Ö ÈÉÔÒÅÍ ÔÅËÕȢ 
 
PODAJA V PARIH 

  

Organizacija in opis:  

V Kvadrat velikosti 4x4 metre, kjer so igralci razporejeni po parih na stranicah. 
V Na trenerjev znak para zamenjata vlogi. 
Varianta A:  /ÂÁ ÐÁÒÁ ÓÉ ĿÏÇÏ ÐÏÄÁÊÁÔÁ ÐÏ ÔÌÅÈȟ ÅÎ ÐÁÒ Ú ÅÎÉÍ ÄÏÔÉËÏÍȟ ÄÒÕÇÉ ÐÁÒ ÐÁ Ú 
ÄÖÅÍÁ ÄÏÔÉËÏÍÁȢ 0ÒÉ ÔÅÍ ÍÏÒÁ ÄÒÕÇÉ ÐÁÒ ÐÁÚÉÔÉ ÎÁ ÐÒÁÖÏéÁÓÎÏÓÔ ÐÏÄÁÊÅȟ ÄÁ ÓÅ ÉÚÏÇÉÂÁÔÁ 
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ĿÏÇÉ ÐÒÖÅÇÁ ÐÁÒÁȢ 3ÐÒÅÊÅÍ ÉÎ ÐÏÄÁÊÁ ĿÏÇÅ ÓÅ ÉÚÖÅÄÅÔÁ Ú ÉÓÔÏ ÎÏÇÏ ÁÌÉ Ú ÄÒÕÇÏ ÔÅÒ ËÁÔÅÒÉ ÄÅÌ 
stopÁÌÁ ÕÐÏÒÁÂÌÊÁÍÏ ÄÏÌÏéÉ ÔÒÅÎÅÒȢ 
Varianta B:  +ÏÍÂÉÎÁÃÉÊÁ ÐÏÄÁÊ ÐÏ ÔÌÅÈ ÉÎ ÐÏÌÖÉÓÏËÉÈ ĿÏÇȟ ÅÎ ÐÁÒ ÓÉ ĿÏÇÏ ÐÏÄÁÊÁ ÐÏ ÔÌÅÈȟ 
ÄÒÕÇÉ ÐÁ ÐÏ ÚÒÁËÕȢ )ÇÒÁÌÃÁȟ ËÉ ÓÉ ĿÏÇÏ ÐÏÄÁÊÁÔÁ ÐÏ ÚÒÁËÕ ÌÁÈËÏ Ú ÒÏËÏȟ ÉÚ ÒÏËÅ ÎÁ ÎÏÇÏȟ 
ÓÁÍÏ Ú ÎÏÇÏȟȣ ÔÒÅÎÅÒ ÄÏÌÏéÉ ÚÁÐÏÒÅÄÊÅ ÉÎ ÕÐÏÒÁÂÏȢ 
 
Trenerjevi poudarki  

V NÁÔÁÎéÎÁ ÉÚÖÅÄÂÁ ÔÅÈÎÉéÎÉÈ ÅÌÅÍÅÎÔÏÖȢ 
V Pogled v polje in zaznavanje prostora.  
 
TRI V VRSTO 

  
Organizacija in opis:  

V : ÏÂÒÏéÉ ÐÏÓÔÁÖÉÍÏ σ Ö ÖÒÓÔÏ ɉσØσɊȢ /ÄÄÁÌÊÅÎÏÓÔ ÏÄ ÉÇÒÁÌÃÅÖ ÍÅÄ υ-8 metrov.  
V 3ËÌÏÐ ĤÔÁÆÅÔÎÉÈ ÉÇÅÒȟ ËÊÅÒ ÊÅ ÃÉÌÊ ÓÅÓÔÁÖÉÔÉ ÚÁÐÏÒÅÄÊÅ ÔÒÅÈ ÍÁÒËÉÒÎÉÈ ÍÁÊÉÃ ÁÌÉ ËÌÏÂÕéËÏÖ 

iste barve v linijo ɀ ÔÒÉ Ö ÖÒÓÔÏ ɉÖÏÄÏÒÁÖÎÏȟ ÎÁÖÐÉéÎÏ ÁÌÉ ÄÉÁÇÏÎÁÌÎÏɊȢ  
V .Á ÚÎÁË ÔÒÅÎÅÒÊÁ ĤÔÁÒÔÁÔÁ ÐÒÖÁ ÉÇÒÁÌÃÁ ÉÚ ÏÂÅÈ ÅËÉÐȟ ÎÁÔÏ ÐÁ ÖÓÁË ÎÁÓÌÅÄÎÊÉ ÉÇÒÁÌÅÃ ÐÏ 

dotiku z roko svojega predhodnega soigralca, ki je pritekel nazaj. Igra poteka toliko 
éÁÓÁ ÄÏËÌÅÒ ÅÎÁ ÏÄ ÅËÉÐ ÎÅ ÓÅÓÔÁÖÉ ÔÒÉ Ö ÖÒÓÔÏȢ                                                           

V )ÇÒÁÌÃÉ ÓÁÍÏ ÔÅéÅÊÏ ÉÎ ÏÄÌÁÇÁÊÏ ÍÁÒËÉÒÎÅ ÍÁÊÉÃÅȢ  
Nadgradnja:  .Á ÐÏÔÉ ÄÏÄÁÍÏ ĤÅ ÇÉÂÁÌÎÏ ÎÁÌÏÇÏ - na primer pri palici mora igralec 
narediti preval naprej. $ÏÄÁÍÏ ĤÅȟ ÄÁ ob vmesni gibalni nalogi dodamo ÖÏÄÅÎÊÅ ĿÏÇÅȢ 
)ÇÒÁÌÅÃ ÖÏÄÉ ĿÏÇÏ ÄÏ ÐÁÌÉÃÅȟ ËÊÅÒ ÊÏ ÚÁÕÓÔÁÖÉȢ .ÁÔÏ ÓÅ ÚÁÖÒÔÉ ÏËÏÌÉ ÐÁÌÉÃÅȟ ÎÁÄÁÌÊÕÊÅ Ó ÔÅËÏÍ 
ÄÏ ÏÂÒÏéÅÖȟ ËÊÅÒ ÏÄÄÁ ÍÁÒËÉÒÎÏ ÍÁÊÉÃÏȢ /Â ÖÒÁéÁÎÊÕ ÎÁÚÁÊ ÐÒÉ ÐÁÌÉÃÉ ÖÚÁÍÅ ĿÏÇÏ ÉÎ ÊÏ 
ÖÏÄÉ ÎÁÚÁÊ ÎÁ ĤÔÁÒÔÎÏ ÍÅÓÔÏȢ 
 
Trenerjevi poudarki  

V (ÉÔÒÏ ÒÅĤÅÖÁÎÊÅ ÍÉÓÅÌÎÅ ÎÁÌÏÇÅ ÐÒÉ ÐÒÅÍÁÇÏÖÁÎÊÕ ÇÉÂÁÌÎÉÈ ÎÁÌÏÇȢ 

 

PRIMERI VAJ ZA GLAVNI DEL  
1. VERTIKALA  

Organizacija in opis:  
V Prostor velikosti 24x8 metrov, razdeljen na 3 dele (linije na 8 in 16 metrov) z malimi 

vrati. 
V Igralce razdelimo na vsako linijo po enega.  
V )ÇÒÁÌÃÉ ÓÅ ÐÒÅÄ ÐÒÉéÅÔËÏÍ ÁËÃÉÊÅ ÏÄËÒÉÖÁÊÏ ÉÎ ÓÐÒÅÍÌÊÁÊÏ ÄÒÕÇ ÄÒÕÇÅÇÁ ɉÄÁ ÓÅ ÎÅ 

odkrivata na siti strani ɀ diagonalna postavitev). 
*POVEZAVA Z IGRALNO OBLIKO 2:1 (2:3) 
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Varianta A (od U9):  )ÇÒÁÌÅÃ ĿÏÇÏ ÚÁÖÏÄÉ ÐÒÏÔÉ ÐÒÏÓÔÏÒÕȟ ËÊÅÒ ÓÅ ÉÇÒÁÌÃÁ ÏÄËÒÉÖÁÔÁ ÖÓÁË Ö 
ÓÖÏÊÏ ÓÍÅÒȢ )ÇÒÁÌÅÃ ĿÏÇÏ ÐÏÄÁ Ö ÇÌÏÂÉÎÏ ÎÁ ÔÒÅÔÊÅÇÁ ÉÇÒÁÌÃÁȟ ËÉ ÏÄÉÇÒÁ ÐÏÖÒÁÔÎÏ ÐÏÄÁÊÏ ÎÁ 
drugegÁȢ 4Á ÚÁËÌÊÕéÕÊÅ na mala vrata. 

 
Varianta B (od U11):  0ÒÖÁ ÄÖÁ ÉÇÒÁÌÃÁ ÏÄÉÇÒÁÔÁ ÐÏÖÒÁÔÎÏ ÐÏÄÁÊÏȟ ĤÅÌÅ ÎÁÔÏ ÓÌÅÄÉ 
ÏÄËÒÉÖÁÎÊÅ ÉÎ ÐÏÄÁÊÁ Ö ÇÌÏÂÉÎÏȢ 0Ï ÇÌÏÂÉÎÓËÉ ÐÏÄÁÊÉȟ ÓÌÅÄÉ ÐÏÖÒÁÔÎÁ ÉÎ ÚÁËÌÊÕéÅË ÎÁ ÖÒÁÔÁȢ 
0ÒÉ ÏÂÅÈ ÖÁÒÉÁÎÔÁÈ ÓÍÅÒ ÏÄËÒÉÖÁÎÊÁ ÔÒÅÔÊÅÇÁ ÉÇÒÁÌÃÁ ÄÏÌÏéÁ ÄÒÕÇÉ ÉÇÒÁÌÅÃ Ó ÓÖÏÊÉÍ 
odkrivanjem - gibanjem.  
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Varianta C (od U13):  Dodamo branilca, ki je pri prvem igralcu. Branilec zapira podajo v 
ÇÌÏÂÉÎÏ ÁÌÉ ÐÏËÒÉÊÅ ÉÇÒÁÌÃÁȢ 'ÌÅÄÅ ÎÁ ÐÏÓÔÁÖÉÔÅÖ ÂÒÁÎÉÌÃÁ ÓÅ ÐÏÄÁÊÁÌÅÃ ÏÄÌÏéÉ ËÏÍÕ ÂÏ 
podaÌ ÔÅÒ ÓÅ ÁËÃÉÊÁ ÉÚÖÅÄÅ ÐÏÌÊÕÂÎÏ ÄÏ ÚÁËÌÊÕéËÁ ÎÁ ÖÒÁÔÁȢ 
 
Trenerjevi poudar ki  

V Demonstracija in razlaga vaje. 
V -ÏéÎÁ ÉÎ ÎÁÔÁÎéÎÁ ÉÚÖÅÄÂÁ ÐÏÄÁÊÅȢ  
V Pogled za ramo ɀ zavedanje prostora, nasprotnika in soigralcev. 

V Pogled v polje podajalca in zaznavanje praznega prostora. PÒÁÖÏéÁÓÎÏ ÏÄËÒÉÖÁÎÊÅ. 
V Komunikacija. 
 

2. $).!-)I.! 4%(.)+! 6 2/-"5 : /$,/I!.*%- 
 Organizacija in opis:  
V 0ÒÏÓÔÏÒ Ö ÏÂÌÉËÉ ÒÏÍÂÁ ÄÏÌĿÉÎÉ ÓÔÒÁÎÉÃÅ ρς ÍÅÔÒÏÖ 
V Igralci so razporejeni, kot prikazuje slika. 
V 6ÁÊÅ ÄÉÎÁÍÉéÎÅ ÔÅÈÎÉËÅ Ö ËÁÔÅÒÉ ÉÇÒÁÌÃÉ ÖÁÄÉÊÏ ÕÓÍÅÒÊÅÎÅ ÓÐÒÅÊÅÍÅ ÉÎ ÕÓÍÅÒÊÅÎÅ 

sprejeme z obratom. 
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Varianta A  (od U11) : )ÇÒÁÌÃÁ ÓÅ ÏÄËÒÉÖÁÔÁ ÏÄ ËÌÏÂÕéËÁȟ ÐÏÄÁÊÁÌÅÃ ÓÅ ÏÄÌÏéÉ ËÁÔÅÒÅÍÕ ÂÏ 
ĿÏÇÏ ÐÏÄÁÌ ÉÎ Ú ÎÊÉÍ ÚÁÍÅÎÊÁ ÍÅÓÔÏȢ )ÇÒÁÌÅÃȟ ËÉ ĿÏÇÏ ÓÐÒÅÊÍÅ ÎÁÄÁÌÊÕÊÅ ÁËÃÉÊÏ ÎÁ ÄÒÕÇÏ 
stran.   

 
Varianta B  (od U13) : Dodamo branilca, ki pokrije enega izmed igralcev, ki se odkrivata 
ÖÓÔÒÁÎ ÏÄ ËÌÏÂÕéËÁȢ 0ÏÄÁÊÁÌÅÃ ÍÏÒÁ ÓÐÒÅÍÌÊÁÔÉ ÏÄËÒÉÖÁÎÊÅ ÉÎ ÐÏÓÔÁÖÌÊÁÎÊÅ ÂÒÁÎÉÌÃÁȟ ÄÁ 
lahko izvede podajo na prostega igralca.  
Nadgradnja:  "ÒÁÎÉÌÅÃ ÐÏÓËÕĤÁ ÕÌÏÖÉÔÉ ÉÇÒÁÌÃÁ Ú ĿÏÇÏ ɉÚ ÍÁÒËÉÒno majico v roki ɀ 
zamenjata mesti). 
 
Trenerjevi poudarki  

V -ÏéÎÁ ÉÎ ÎÁÔÁÎéÎÁ ÉÚÖÅÄÂÁ ÐÏÄÁÊÅȢ 
V .ÁÔÁÎéÎÁ ÉÎ ÈÉÔÒÁ ÉÚÖÅÄÂÁ ÓÐÒÅÊÅÍÁ ĿÏÇÅ Ú ÏÄÄÁÌÊÅÎÏ ÎÏÇÏ ɀ dolgi in kratki sprejem 

(glede na zahtevo in situacijo) ter sprejem z obratom (podaja v globini). 

V Pogled za ramo ɀ zavedanje prostora, nasprotnika in soigralcev. 
V Pogled v polje podajalca in zaznavanje praznega prostora.  
V PÒÁÖÏéÁÓÎÏ ÏÄËÒÉÖÁÎÊÅ. 
V "ÏéÎÁ postavitev pred sprejemom. 
V Hitra reakcija ob sprejemu (napadalca ter obrambnega igralca). 
V /ÂÖÌÁÄÏÖÁÎÊÅ ĿÏÇÅ Ö hitrem teku. 

V Komunikacija. 
 

3. $).!-)I.! 4%(.)+! 6 2/-"5 3 02)4)3+/- (od U13)  

Organizacija in opis:  

V Prostor v obliki romba velikosti 10 metrov. 
V Igralci Ú ĿÏÇÁÍÉ ÓÏ ÎÁ enem koncu in dva v sredini plus obrambni igralec(skupaj 

trije).  
V Obrambnega igralce menjamo ÎÁ éÁÓ ÏÚȢ ÎÁ ĤÔÅÖÉÌÏ ÐÏÎÏÖÉÔÅÖȢ 
V 6ÁÊÁ ÌÁÈËÏ ÐÏÔÅËÁ ËÒÏĿÎÏ ÉÚ ÅÎÅ ÓÔÒÁÎÉ ÎÁ ÄÒÕÇÏ ÁÌÉ ÐÁ ÓÁÍÏ Ö ÅÎÏ ÓÍÅÒȟ éÅ ÉÍÁÍÏ 
ÖÅéÊÅ ĤÔÅÖÉÌÏ ÉÇÒÁÌÃÅÖȟ ÄÁ ÎÅ ÉÚÇÕÂÉÍÏ ÄÉÎÁÍÉËÅ ɉÎÉ éÁËÁÎÊÁ ɀ aktivnost igralcev). 
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Varianta A (od U11):  )ÇÒÁÌÅÃ ĿÏÇÏ ÚÁÖÏÄÉ ÐÒÏÔÉ ÓÒÅÄÉÎÉȢ 6 tem trenutku se sredinska 
igralca odkrivata v stran. Obrambni igralec pokrije enega izmed igralcev. Podajalec poda 
ÐÒÏÓÔÅÍÕ ÉÇÒÁÌÃÕ ÉÎ ÚÁÖÚÁÍÅ ÎÊÅÇÏÖÏ ÍÅÓÔÏȢ )ÇÒÁÌÅÃ Ö ÓÒÅÄÉÎÉ ÓÉ ĿÏÇÏ ÓÐÒÅÊÍÅ Ö ÇÉÂÁÎÊÕ 

naprej, proti cilÊÕ Ö ÄÒÕÇÏ ËÏÌÏÎÏ ÉÎ ĿÏÇÏ ÚÁÖÏÄÉ Ö ÈÉÔÒÅÍ ÔÅËÕȢ 
 

 
Varianta B  (od U11):  6ÁÊÏ ÎÁÄÇÒÁÄÉÍÏ ÔÁËÏȟ ÄÁ ÄÏÄÁÍÏ ÐÏÄÁÊÏ ÐÏ ÓÐÒÅÊÅÍÕ ĿÏÇÅȢ 
)ÇÒÁÌÅÃ ÉÚ ÄÒÕÇÅ ÓÔÒÁÎÉ ÚÁÖÏÄÉ ÎÁ ÉÚÈÏÄÉĤéÅ ɉÁÌÉ ÏÓÔÁÎÅ Ö ÐÒÉÍÅÒÕ ÍÁÎÊĤÅÇÁ ĤÔÅÖÉÌÁ 
igralcev). 


