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Apstrakt: U ovom radu je objasnjen znacaj razvoja brzinsko-eksplozivnih
sposobnosti kod mladih kosarkasa. Pored toga izvrSen je prikaz karakteristika
treninga, dati su osnovni principi i metodske napomene za trening u trouglu
brzina, agilnost i eksplozivnost. Tendencije antropoloskog razvoja dece su potpuno
kompatibilne sa ciljevima rada na razvoju brzinsko-eksplozivnih sposobnosti, §to
potvrduje prikaz senzitivnih faza za razvoj i principa koji se odnose na dugorocan
program njihove primene u trenaznoj tehnologiji. Takode je dat akcenat na
verifikovanje znacaja razvoja ovih karakteristika mladih kosarkasa, kao osnove
za kvalitetno kondiciono, tehnicko-takticko i situaciono ispoljavanje u godinama
oc¢ekivanja maksimalnih sportskih dostignuc¢a. Na taj nacin je izvrSen prikaz
osnovnih karakteristika treninga brzine, agilnosti i eksplozivnosti, kao primer
optimalnog nacina treniranja mladih kosarkasa.

Kljuéne reci: brzina, agilnost, eksplozivnost, kosarka

UvOD

Pod brzinsko-eksplozivnim svojstvima podrazumevaju se tri motoricke
sposobnosti. To su brzina, eksplozivna snaga i agilnost (BEA, ili engl. SAQ
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— speed, agility, quickness). Ove sposobnosti predstavljaju osnovu vecine
sportova, odnosno odgovorne su za uspeh u sportskim igrama, borilackim
sportovima, gimnastici, atletici itd.

Kosarka je izuzetno kompleksna aktivnost, Sto znaci da se delovanja za
vreme igre mogu realizovati samo uz ucesce nizamotorickih i antropometrijskih
karakteristika. Moze se pretpostaviti, da, s obzirom na slozenost motorickih
struktura kretanja u kosarci, postoji sklop situaciono-motorickih sposobnosti
koji omoguéuje kvalitetno igranje kosarke. Odnos tih sposobnosti u sintezi sa
psiholoskim karakteristikama koSarkasa nedvosmisleno determinise uspesnost
igranja kosSarke. Rezultat koji postize kosarkas u igri, zavisi od raznih faktora
koji uticu na njegovu efikasnost (Truni¢ & Mladenovié, 2014a). Svi faktori ne
mogu podjednako uticati na rezultat, niti se oni pojedinacno mogu analizirati
bez adekvatne povezanosti sa drugim faktorima. Sa druge strane, jedan faktor
nema isti koeficijent korelacije sa drugim faktorima, ve¢ on varira. Osnovno
obelezje kosarkaskih aktivnosti su brze promene pravca i intenziteta kretanja
u motorickim strukturama sa i bez lopte. Sposobnost brzog zapocinjanja
aktivnosti, reorganizacije stereotipa kretanja i preciznih pokreta u malom
prostoru u uslovima prostornog i vremenskog ogranicenja, karakteristike
su aktivnosti koSarkaSa i direktno su povezane sa sposobnoscu kvalitetnog
ispoljavanja brzinsko-eksplozivnih sposobnosti. Brzina, eksplozivnost i
agilnost su sposobnosti analognih nacina ispoljavanja i zbog toga je moguce
njihovo povezivanje u isti kontekst vezbanja i treninga mladih kosarkasa.

Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti postao je izuzetno efikasan
nacin treniranja kosarkasa. Ova vrsta treninga se bazira na ekscentricno-
koncentricnoj kontrakciji misica i smanjuje jaz izmedu tradicionalnog
treninga sa optere¢enjem i funkcionalno-specificnih pokreta.

Takvim treningom se postize:

* poboljsanje misiéne snage pri pokretima u svim smerovima i

ravnima,

* poboljsanje u efikasnosti prijema i obrade mozdanih signala,

kinestetickoj i prostornoj percepciji,

* razvoj svih motorickih sposobnosti i

* poboljsanje brzine reakcije.

Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti moze da pokrije Sirok spektar
trenaznih intenziteta i iz tog razloga ima primenu od najmladih takmicarskih
kategorija do vrhunskih kosarkasa. Sprovodenjem ove vrste treninga je moguce
potpuno zadovoljiti principe individualizacije i racionalizacije treninga, s
obzirom da za poc¢etak implementiranja ove vrste treninga nije potrebna posebna
priprema (naravno uz adekvatno odabrane sadrzaje i intenzitete aktivnosti).

Proces ucenja i napredovanja u agilnosti mogu¢ je kada eksplozivnost i
brzinu razvijamo kao preduslov na koji se nadgraduju ravnoteza i koordinacija.
Agilnost je u najve¢oj meri determinisana kvalitetom motorickih znanja ili
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nivoom vestine, odnosno, u velikoj meri je ograni¢ena losim - neracionalnim,
krivim - nefunkcionalnim motorickim znanjima. U lancu pokreta jedan lose
automatizovan pokret naj¢es¢e negira prethodno dobro izvedene ili one
pokrete koji slede. Dakle, trening agilnosti treba biti borba za “brusenje”
sitnih detalja u izvodenju pokreta. 1z tih razloga agilnost treba trenirati svakog
dana tokom cele sezone i to na nacin koji provocira instinktivnu reakciju.
Igraci u tom procesu moraju izvoditi specificne manevre sve do nivoa kada
¢e ih poceti izvoditi bez razmisljanja (automatizacija pokreta). Programiranje
treninga agilnosti ukljucuje “razbijanje” vesStina u njihove komponente i
obradu tih komponenata po podrucjima koja su izolovana iz aspekata igre.

Sve tri sposobnosti na slican nac¢in nadrazuju nervni sistem, koriste iste
energetske resurse i imaju zajednicke faktore o kojima zavisi nivo pojedine
sposobnosti. Ove sposobnosti ne omogucavaju samo brzo i eksplozivno
izvodenje pokreta, ve¢ se smatra da sportisti s izrazenijim brzinsko-
eksplozivnim svojstvima lakse kontroliSu svoje telo u ekstremnim trenaznim
i takmicarskim situacijama, $to (izmedu ostalog) doprinosi prevenciji od
povreda (Graham, 2000).

Pre nego Sto se prikazu osnovni aspekti metodike i principi treninga
za razvoj brzine, agilnosti i eksplozivnosti mora se ukazati na osnovne
karakteristike pripreme za trening ovog sadrzaja. Osnovni principi pripreme
za trening moraju se bazirati na aktivnostima koje ukljuéuju celo telo, odnosno
velike miSi¢ne grupe, da bi se povecala telesna temperatura, cirkulacija krvi
kroz misice i tetive i da bi se telo pripremilo za aktivnosti viSeg intenziteta.
Posle opsteg zagrevanja treba pre¢i na fazu specificnog zagrevanja koja je
direktno uslovljena izborom sadrzaja u glavnom delu treninga i koja moze da
podrazumeva iste vezbe, ali u niskom intenzitetu rada. Na taj nacin se pored
fizioloske stvaraju uslovi i za neuro-muskularnu adaptaciju na nastupajuéa
opterecenja tehnicko-taktickog karaktera.

Veoma je vazno, s obzirom na prirodu ove tri sposobnosti, da se svaki
program sprovodi postupno. Pri pocetku sprovodenja treninga brzine, agilnosti
i eksplozivnosti treba poceti sa programima za jacanje kolena, kukova, leda
i skocnog zgloba. Dakle, pre primene intenzivnih i koordinaciono zahtevnih
vezbi treba ojacati miSice stabilizatore u svim aktuelnim zglobovima da bi sa
na taj nacin primenio preventivni program rada, pred pocetak razvojne etape
treninga (Mladenovi¢ & Truni¢, 2014). Uz neophodno postovanje osnovnih
didaktic¢kih principa u treningu, moraju se imati u vidu i faktori kao §to su:

» frekvencija vezbi i trenaznih jedinica,

* intenzitet rada,

* volumen ili obim treninga,

* specificnost vezbi u odnosu na specificnost sporta,

* kvalitativni nivo sportista i

* period sezone.
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Pored toga treba posStovati osnovne napomene za prevenciju povreda:

* postovati progresiju optereéenja za vreme treninga,

» uraditi jednu ili viSe serija pripreme lokomotornog i nervnog sistema
bez ili sa vrlo malim optereé¢enjem,

* sve vezbe treba izvoditi sa potpunom amplitudom pokreta,

» mora se nositi adekvatna odeca i obuca,

* pre pocetka vezbanja proveriti ispravnost rekvizita.

1. BENEFITI TRENINGA BRZINE, AGILNOSTI 1
EKSPLOZIVNOSTI U KOSARCI

Pre pristupanja programu razvoja brzinsko-eksplozivnih sposobnosti
kosarkasa neophodno je prepoznati, definisati i shvatiti znacaj ovakvog
pristupa treningu. S obzirom da je re¢ o tri razlicite, ali komplementarne
sposobnosti, mora se precizno odrediti sadrzaj rada za razvoj svake od njih i
pristup resavanju zajednickih problema u tehnologiji treninga.

Kosarka$ sa razvijenim brzinsko-eksplozivnim sposobnostima ima
naglaSene kvalitete:

* brzine prepoznavanja i odlu¢ivanja u raznim igrovnim situacijama,

* brzine reakcije pokretanjem tela,

* eksplozivan start, startno ubrzanje i sposobnost gaSenja brzine

kretanja,

* brze promene ritma i kontrole tela pri velikim brzinama kretanja,

* vesto utr¢avanje ispred protivnika i izbegavanje kontakta,

» zaustavljanje pre protivnika i spretan izlazak iz ,,opasnih” situacija,

* eksplozivno 1 precizno postavljanje i premesStanje tela u uslovima

vremenskog i prostornog ogranicenja.

Analiza sadrzaja rada na razvoju brzinsko-eksplozivnih sposobnosti
govori da je u trenaznoj tehnologiji neophodno realizovati sledece ciljeve:

1.Brzina:

» maksimalna brzina tr¢anja i zaustavljanja u situacionim uslovima,
* sve vrste skokova,

» maksimalna brzina reaktivnih odraza,

* ucenje brze kontrakcije (ekstenzija-fleksija) i relaksacije,

* ucenje brzine rada ruku,

* ucenje okreta tela i rada ruku,

* ucenje pravilnog rada stopala i ruku,

* ucenje tehnike tréanja,

* propriocepcija i ravnoteZza,

 neuromuskularna inervacija.
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2. Agilnost:
* dinamicka fleksibilnost,
* ucenje ravnoteze trupa i skoc¢nog zgloba,
* ucenje reaktivnog odraza u tri smera (napred, nazad i bo¢no),
* ucenje tréanja s promenom smera sa i bez lopte,
« tréanje iz raznih pocetnih polozaja sa i bez lopte,
* uc¢enje podnosenja kontakta i
« akrobatika.
3. Eksplozivnost:
« snaga sko¢nog zgloba, kukova, kolena, trupa,
* brzo prepoznavanje i reakcija na vizuelne auditivne nadrazaje,
 neuromuskularna transmisija,
* proprioceptivna svest,
* biomehanicki uglovi sila,
* ucenje stanja i polozaja kukova.
Da bi se postigao uspeh, treba program razvoja agilnosti podeliti u

Cetiri faze s definisanim zadacima u svakoj fazi (Tabela 1). Kako se agilnost

bazira

na snazi, trening osnovne snage treba da prethodi treningu agilnosti.

Najvise paznje treba pokloniti snazi trupa.

U tom uvodnom delu paznju treba pokloniti i analizi i oceni podrucja,

odnosno dobrom i loSem izvodenju igraca u tim podrucjima. Kada je jednom
postignuta solidna snaga trupa i stabilnost sko¢nog zgloba i kolena, moze se
zapoceti pravi trening agilnosti po fazama.

Tabela 1. Faze programa razvoja brzine, agilnosti i eksplozivnosti

FAZA EKSPLOZIVNOST AGILNOST BRZINA
Rad a snazt Povecanje osetljivosti Ucenje racionalnih pokreta
izometrijskom . .. . . .
I . oy na spoljne nadrazaje i i koraka i uklanjanje
i koncenticnom revencija od povreda suvisnih pokreta
kontrakcijom P jaoep P
Uvodenje ekscentricne Preprogramiranje agilnosti Transformacija onage
. . " Lo u brzu kontrakeiju
kontrakeije i obogacivanje | Poboljsanje koordinacije . .
I o Lo . ) uvodenjem novih
vezbi koordinacionim Uvodenje snage u vezbe O ..
. . . koordinacionih kretnji (rad
zahtevima agilnosti . )
ruku i stopala, okreti)
Maksun‘alm‘mtenzil t et. L o Ucenje brzih kompleksnih
Uvodenje pliometrijskih Podizanje intenziteta iz . L
.. . pokreta pri kontrolisanoj
[II | kontrakcija poznatih obrazaca .
A . . brzini
Kombinacije svih Programirana agilnost .
i Skokovi
kontrakcija
Spajanje delova - Maksimalna brzina tréanja
v eksplozivnih pokreta ili Zadovoljii zahteve i kretanja kroz takmicenja

situacione agilnosti

kompletnog pokreta itestove
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Program zahteva da igra¢ prede u visu fazu tek kad dostigne visok nivo
izvodenja sadrzaja i sposobnosti u svakom podrucju, jer se na tom kvalitetu
gradi moguénost za ostvarenje cilja viSe faze. Dobro programiran trening ¢e
osigurati napredak igraca ako se u programiranju postuju sledeci principi:

* Trening programirati samo za igraca koncentrisanog i motivisanog
za precizno izvodenje (igra¢ ne sme samo prolaziti kroz trening,
treba se posvetiti detaljima i ne i¢i dalje dok izvodenje nije precizno).

* U trening se ukljucuju sadrzaji za razvoj onog podrucja koje je slabo
i koje je klju¢ni problem za bolje iskazivanje agilnosti.

* Postovati metodski tok vezbi po fazama.

» U zavisnosti od vremena kojim se raspolaze za trening agilnosti, delovi
treninga mogu se skracivati ili produzavati, a sadrzaji prilagodavati
cilju treninga; (dodatni dio treninga u okviru specificnog TE-TA
treninga; trajanje 20-30 min; dopunski trening 30-45 min; trening
fizicke pripreme 60-90 min.

* Raditi redovno svakoga dana u zavisnosti od moguénosti i potreba.

* Povecavati koordinacionu slozenost i intenzitet vezbi svake sedmice
da se postigne najveéi moguci cilj.

* Doslednost; pro¢i pazljivo i savesno sve vezbe i1 postovati principe
bez promena.

» Kombinacije; obogacivati i dopunjavati svaki slede¢i trening vezbama
koje su predvidene za tu fazu.

* Tezak dan- lagan dan; miSi¢i u laganom danu izvodenjem tehnike
usvajaju ono §to se ucilo u prethodnom teskom danu.

2. SENZITIVNE FAZE RAZVOJA BRZINSKO-
EKSPLOZIVNIH SPOSOBNOSTI

Neki periodi su u razvoju dece i mladih koSarkasa posebno pogodni
za razvoj brzinsko-eksplozivnih sposobnosti 1 nazivaju se senzitivne faze.
Senzitivna faza razvoja BEA kod devoj€ica je izmedu 7. i 11. godine. Razvoj
BEA kod devojcica traje do 14. godine i dalje, ali moze stagnirati u slucaju
prestanka bavljenja sportom. Dinamika razvoja BEA kod devojcica i decaka
vrlo je sli¢na do 14. godine. Decaci prolaze kroz intenzivnu fazu od 7. do
9. godine, prate krivu razvoja BEA kod devojcica, ali oni posle 14. godine,
uz odgovarajuci trening, nastavljaju s razvojem do 18. godine. Kada je re¢ o
razvoju razli¢itih elemenata BEA, strucnjaci savetuju rad na brzini reakcije
u uzrastu od 6. do 10. godine, na brzini alternativnih (frekvencije) pokreta
izmedu 8. i 13. godine Zivota, na agilnosti pre i posle faze intenzivnog rasta
i razvoja, a da trening brzinske izdrzljivosti treba primenjivati pretezno u
periodu adolescencije (od 15. godine nadalje) (Drabik, 1996).
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Moze se re¢i da brzinsko-eksplozivna svojstva zavise od ranog pocetka
usavrSavanja, a najpovoljnije senzitivne faze za razvoj su godine neposredno
pre puberteta i godine koje dolaze nakon faze ubrzanog rasta i razvoja. Ova je
svojstva moguce u znatnoj meri razvijati i u zavr$nim fazama rasta i razvoja (u
kadetskomijuniorskomuzrastu), jersuvectadatetiveiligamenti zadovoljavajuce
razvijeni. Osim toga, u ovom uzrasnom periodu poc¢inje dominacija specifi¢ne
pripreme, a u kosarci gde su brzinsko-eksplozivna svojstva vazna, upravo su
tehnicko-takticke strukture kretanja najznacajniji stimulans za njihov razvoj.
Vazno je napomenuti, da je rani pocetak usavrsavanja BEA vazan preduslov
za visok nivo u kasnijim fazama dugoro¢nog sportskog razvoja (Truni¢, 1997).

3. METODIKA TRENINGA BRZINSKO-
EKSPLOZIVNIH SPOSOBNOSTI KOSARKASA

Osnovu metodike treninga brzinsko-eksplozivnih svojstava ¢ini ucenje
tehnike hodanja, tréanja, promene smera, skoka i doskoka. To su osnovne
strukture kretanja koje su presudne za uspesno bavljenje svakim sportom, pa
i kosarkom. Sto je tehnika izvodenja osnovnih kretanja bolja, kosarkas ¢e biti
efikasniji na takmicenju, a i u€inci treninga za razvoj bilo koje sposobnosti ¢e
biti ve¢i. Za ucenje tehnike osnovnih kretanja nikada nije prerano. U treningu
vezbe slozenijima. Tako se Cesto koriste podne merdevine, prepone razlicitih
visina, vijace, reakcione loptice itd. Vrlo je vazno, slozenost vezbi prilagoditi
potrebama i sposobnostima dece i mladih kosarkasa. Brzinsko-eksplozivna
svojstva moguce je razvijati primenom analitickog i sintetickog pristupa
(Juki¢ & Simek, 2003). Analiti¢ki pristup podrazumeva medusobno odvojeni
razvoj ovih sposobnosti, dok se sinteticki pristup zasniva na specificnim i
situacionim optere¢enjima kojima istovremeno uti¢emo na vise sposobnosti
koje spadaju pod brzinsko-eksplozivna svojstva (pretvarajuci trening).

Metodski tok razvoja sposobnosti nalaze primenu analiticke metode u
ranijim, a primenu sinteticke metode u kasnijim fazama dugoro¢ne pripreme. Da
bi bilo moguce sprovoditi intenzivan kondicioni trening ovih sposobnosti posle
faze ubrzanog rasta i razvoja, u prethodnim fazama sportskog razvoja vazno je
osigurati preduslove u vidu razvijenosti misi¢nog i vezivnog tkiva, fleksibilnosti i
proprioceptivnog sistema. Zadovoljavajuéi nivo snage pozitivno utice na ubrzanje
1 postizanje maksimalne brzine pokreta (Murphy & Forney, 1997). Kada pokreti
ne moraju biti samo brzi, nego se moraju i ponavljati kroz duze vreme, potreban
je odgovarajuci nivo brzinske izdrzljivosti. Dobra fleksibilnost omogucuje veéi
opseg pokreta, vecu elasticnost i brze opustanje misica, Sto je vrlo vazan uslov
za manifestaciju BEA. Ipak, najvaznija determinanta za intenzivan kondicioni
trening u kasnijim fazama sportske pripreme vezana je za koordinaciju, odnosno
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tehniku kretanja. Upravo je zato vazno postovati pravila metodickog toka koji se
zasniva na postupnom ucenju i usavrsavanju pravilnog izvodenja svih elemenata
tehnike i taktike koSarke (Vestergen & Marcello, 2001). Isti principi vaze za
ucenje tehnike osnovnih kretanja, kao i za uc¢enje kondicionih vezbi (npr. vezbe sa
tegovima), pa i tehnicko-taktickih vezbi (npr. kontrola lopte, takticki principi,...).

Metodski tok aktivnosti u treningu brzine, agilnosti i eksplozivnosti:

1. Ucenje tehnike kretanja pri manjim brzinama.

2. Postupno povecanje brzine kretanja - potrebno je povecavati
brzinu izvodenja, ali ne dopustiti koSarkasima prelazak na visu
brzinu izvodenja ako tehnika pri manjoj brzini nije usavrSena
(postovati princip pravilno izvodenje, broj ponavljanja i brzina
izvodenja).

3. Postupno povecanje slozenosti vezbi - strukture novih vezbi
postupno se priblizavaju strukturama kretanja u kosarci.

4. Unapredenje brzine, agilnosti i eksplozivnosti u specificnim
uslovima - specificne vezbe BEA integriSu tehniku kosarke i
razvoj BEA.

5. Unapredenje brzine, agilnosti i eksplozivnosti u situacionim
uslovima - situacione vezbe podrazumevaju taktiku koSarke i
agilnost u uslovima saradnje i suprotstavljanja (od poluaktivnog
do maksimalno aktivnog protivnika).

Trening brzinsko-eksplozivnih svojstava umara neuro-misiéni sistem,
kojem je potrebno odredeno vreme za oporavak. Zbog toga je vezbe za razvoj
BEA potrebno primenjivati na samom pocetku glavnog dela treninga (posle
uvodno-pripremnog dela), kada je organizam sportiste odmoran i spreman za
brzo i snazno izvodenje. Trening bi trebalo da se sastoji od kratkih intervala
intenzivnog rada (3-10 sekundi) i odgovaraju¢ih intervala odmora, radi
dovoljnog oporavka za sledec¢i nadrazaj (Juki¢ et al, 2003). Interval odmora
treba osigurati kvalitet i intenzitet izvodenja, pa se optimalnim odnosom
rada i odmora smatra 1 : 3, pa cak i vise. Kada je tehnika vezbi za razvoj
BEA usvojena na najviSem nivou, koSarkas vezbe moze izvoditi i u uslovima
nepotpunog oporavka, pod pretpostavkom zadovoljavajuc¢eg nivoa brzinske
izdrzljivosti. Idealna metoda za razvoj BEA je metoda ponavljanja (kra¢i rad,
duzi odmor), a ukoliko se zeli unaprediti izdrzljivost u ovim sposobnostima,
preporucuje se intervalna metoda (produzeni rad, skraceni odmor). U svom
sistemu treninga brzine, eksplozivnosti i agilnosti, Pirson (Pearson, 2001)
govori o sedam faza u realizaciji pojedinacnog treninga.

Svaku od navedenih faza potrebno je posmatrati u kontekstu
pojedinacnog treninga, ali i u kontekstu dugoro¢nog unapredenja brzinsko-
eksplozivnih svojstava:

1. razvoj dinamicke fleksibilnosti,

2. razvoj trkackih kvaliteta (tehnika kretanja) u konkretnom sportu,
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3. inervacija - unapredenje brzine stopala, agilnosti 1 kontrole tela za
konkretan sport,

4. akumulacija potencijala — integracija prethodne tri faze,

5. eksplozivnost — razvoj eksplozivnosti i startne brzine u razli¢itim
smerovima,

6. iskazivanje potencijala—kratke, takmicarske igre sa ciljem situacione
transformacije opterecenja i

7. smirivanje organizma na kraju treninga.

Postoji nekoliko nacina primene vezbi za razvoj brzine, agilnosti i
eksplozivnosti u pojedinacnom treningu. Brzinsko-eksplozivna svojstva
mogu se razvijati u posebnoj trenaznoj jedinici kojoj je jedini cilj razvoj
BEA. Ovaj tip treninga obic¢no se primenjuje tokom pripremnog perioda ili u
slucaju potrebe za takvim nadrazajem u takmicarskom periodu (Gambetta &
Winckler, 2001).

Drugi nacin, koji se ¢esce koristi u praksi, je taj da se BEA trenira
na pocetku glavnog dela treninga, posle Cega sledi tehnicko-takticki segment
treninga.

Tabela 2. Primer sedmodnevnog programa rada kadetske kosarkaske ekipe u
takmicarskom periodu

SEDMODNEVNI TRENAZNI I TAKMICARSKI PLAN RADA KADETSKE KOSARKASKE EKIPE

Prvi dan Drugi dan Treéidan | Cetvrti dan Peti dan Sesti dan Sedmi dan
Individualni Individualni
Pre trening Individualni trening Suterski
podne (TE-TA) trening Odmor (TE-TA) trening Odmor Odmor
Snaga Snaga
Prevencija .. Prevencija ..
. Prevencija ) Prevencija
Posle 20 min 10 min Kontrolna 20 min 10 min
odne BEA 20 min TE-TA 80 takmica BEA 20 min TETA 80 Utakmica Odmor
P TE-TA 50 . ! TE-TA 50 .
. min . min
min min

BEA —trenazna celina posvecena razvoju brzinsko-eksplozivnih svojstava
Prevencija- trenazna celina posvecena prevenciji povreda
TE-TA — trenazni sadrzaji iz elemenata tehnike i taktike

Ovaj je nacin pogodan za odrzavanje nivoa BEA tokom sezone, ali
isto tako ima znacajan razvojni uticaj u treningu dece i mladih koSarkasa,
odnosno, u treningu dece i mladih nadrazaj BEA najcescée se sprovodi u ovoj
strukturi treninga zato jer se postuje metodicki tok, pa se izvodi «pretvaranje»
u tehnicko-taktickom delu treninga.
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Tre¢i nacin treniranja BEA naziva se inervacioni trening. Ovaj tip
treninga traje oko 30 minuta, a cilj mu je aktiviranje, odnosno «budenje»
nervnog sistema pred utakmicu. Trening se moze primeniti do 24 sata pre
takmicenja, u zavisnosti od individualnih potreba kosarkasa.

4. DUGOROCNO PROGRAMIRANJE TRENINGA
BRZINE, AGILNOSTI I EKSPLOZIVNOSTI

Posebno vazna karika u dugoro¢nom razvoju BEA su motoricka
znanja (tehnika trcanja, skoka, doskoka, promene smera kretanja) koja su
odgovorna za efikasno i brzo premestanje tela u prostoru. Da bi se mogla
izgraditi kvalitetna baza za razvoj brzine, agilnosti i eksplozivnosti moraju
se postovati neki principi koji istovremeno nalaze svoj aplikacioni prostor u
trenaznim sadrzajima za razvoj snage (Flisk, 2000):

1. razviti fleksibilnost zglobova (stabilizatore pokreta u svim
zglobovima),

2. prvo razviti snagu tetiva, a tek posle misi¢nu snagu,

3. prvo razviti snagu misica trupa, a tek onda ekstremiteta.

Zbog toga je izuzetno vazno obogacivati fond kretnih struktura kako bi
se u zrelim sportskim godinama kosarka$ mogao u ekstremnim takmicarskim
1 trenaznim situacijama pozivati na informacije iz motoricke memorije. Na
samom pocetku sportskog razvoja dominiraju elementarne igre i slozeniji
prirodni oblici kretanja, a posle toga specificni i situacioni postupci razvoja
BEA tokom tehnicko-takticke pripreme. U Tabeli 3. prikazan je odnos pojedinih
elemenata treninga BEA u kondicionoj pripremi dece i mladih kosarkasa.

Tabela 3. Ucesce pojedinih elemenata treninga brzine, agilnosti i eksplozivnosti u
kondicionom treningu dece i mladih

7-10 11-14 15-18
GODINA | GODINA | GODINA
Trening brzine (analiticki) 20 10 5
Trening agilnosti (analiticki) 0 10 20
Trening eksplozivnosti (analiticki) 10 10 5
Preventivni programi 30 30 20
Ucenje i usavrSavanje tehnike BEA 40 30 10
Razvojni programi BEA (sinteticki) 0 0 20
Trening snage 0 10 20
Odnos bazi¢ne i specificno-situacione pripreme 80/20 70/30 50/50
Odnos Te-Ta i kondicione pripreme 30/70 60/40 70/30
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1z Tabele 3. vidljivo je da se u dugorocnom programiranju treninga
dece i mladih koSarkaSa sa vremenom postupno povecava udeo tehnicko-
takticke pripreme, a smanjuje uceS¢e kondicione pripreme. U okviru
kondicione pripreme postupno se smanjuje ucesce visestrano-bazicne, a
povecava koli¢ina specificno-situacionog treninga, §to je i logicno s obzirom
na principe metodickog toka u razvoju kondicionih sposobnosti. Ucenje i
usavrsavanje tehnike osnovnih kretanja predstavlja vazan deo programa
treninga dece do 14. godine, a kasnije se viSe vremena posvecuje razvojnim
programima brzine, agilnosti i eksplozivnosti, naravno samo ako je tehnika
na zadovoljavajuéem nivou (Drabik, 1996). U uzrastu od 15. do 18. godine
viSe se vremena posvecuje postupnom razvoju snage, Sto ¢e pozitivno uticati
na nivo brzine, agilnosti i eksplozivnosti. Pocetnike bi trebalo Sto duze
podvrgavati raznovrsnom treningu, sa velikim uces¢em opste pripremnih
vezbi za razvoj brzinskih svojstava. Takode je velika vrednost upotrebe
elementarnih i koSarkaskih igara u razvoju BEA, narocito brzine reakcije i
startne brzine (Brown, Ferrigno & Santana, 2004). Kod mladih koSarkasa
bi bilo pozeljno odloziti upotrebu specifi¢nih i takmicarskih vezbi za razvoj
brzine, agilnosti i eksplozivnosti (sinteticki pristup) i primenjivati analiticki
pristup za razvoj ovih sposobnosti. U okviru analitickog pristupa potrebno je
naglasiti razvoj brzine i agilnosti u ranijim, a razvoj eksplozivnosti u kasnijim
fazama dugorocne pripreme (Tabela 3). Ovim postupcima stvara se kvalitetna
osnova za dalju nadgradnju i budu¢e vrhunske rezultate.

ZAKLJUCAK

Brzinsko-eksplozivna svojstva vrlo su vazna za uspeh u koSarci
(Brittenham, 1996). Njihov prostor ispoljavanja je trougao brzina, agilnost i
eksplozivnost. Ove sposobnosti omogucavaju brzo i eksplozivno izvodenje,
ali imaju i1 vaznu ulogu u prevenciji povreda. Brzinsko-eksplozivna svojstva
su determinisana ranim pocetkom usavrSavanja, a najpovoljnije senzitivne
faze za razvoj su godine neposredno pre puberteta i godine koje dolaze
posle faze ubrzanog rasta i razvoja (Truni¢ & Mladenovi¢, 2014b). Visok
nivo ovih sposobnosti u seniorskom uzrastu postize se dugoro¢nim, pazljivo
programiranim treningom uz postovanje metodskog toka razvoja i osnovnih
principa sportskog treninga. Osnovni cilj kondicionih trenera dece i mladih
kosarkasa je prepoznavanje individualnih potreba i aplikacija odgovaraju¢ih
programa treninga za razvoj brzinsko-eksplozivnih sposobnosti.
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