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Тренинг      

- Загревање (10 минути) 
- Пас вежба (10 минути) 
- Вежба 2+3 против 3+2 (10 минути) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
- Во простор на средина на терен екипата со помал број на играчи, игра 2 против 3 и пробува со 

дриблинг или одигрување на пас на страничен играч да се освои бод 
- Во близината на надворешните линии се наоѓаат 2 додатни играчи и 2 противника 
- При освојување на топката од екипата која има повеќе играчи во просторот се стартува контра напад. 
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Тренинг      

- Вежба 6 против 6 (10 минути) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

- Организацијата на играта е иста како во претходната вежба, само што дополнително се 
додава по еден одбрамбен и еден напаѓач во близина на казнетиот простор, со што 
вежбата ја доближуваме до ситаоциона игра 

 
- Игра на 2 гола, 11:11 (10 минути) 

 
 

 

- Истегнување (10 минути) 
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Тренинг      

• Игра на 2/3 од терен, 10:8 играчи со 2 голмани, 2х10 мин. 

 Целна екипа Црвени играат слободно 
 Белите играат на 2 допири 
 Црвените играат во систем 1-3-5-2 
 Белите играат во систем 1-3-3-2 
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