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Apstrakt: Cilj ovog preglednog rada jeste analiza radova koji su se bavili uticajem primene elasti¢nih traka u
trenaznom procesu kosarkasa, kao i davanje prakti¢nog predloga trenaznog programa sa upotrebom elasti¢nih
traka za kosSarkaSe. Uzorak su predstavljali radovi iz elektronskih nau¢nih baza podataka, ukupno osam radova
koji su zadovoljili trazene kriterijume za ukljucivanje u rad. Rezultati u vidu deskriptivne statistike (antropome-
trijske karakteristike, pol i uzrast), trajanja i pojedinosti svakog od sprovedenih programa treninga i testova za
proveru efekta primene elasti¢nih traka odabranih studija su prikazani tabelarno. Kod svih analiziranih istrazi-
vanja dokazan je pozitivan efekat primene traka na neku od motorickih sposobnosti kosarkasa, §to je u skladu sa
pretpostavljenim ishodom autora datih radova. S tim u vezi, moze se zakljuciti da bi elasticne trake trebalo da na
neki nacin budu primenjene u okviru trenaznog programa tokom cele godine. U zavisnosti od perioda takmicarske
sezone, koris¢enje elasticne trake se moze menjati. Od razvoja maksimalne sile u sadejstvu sa tegovima tokom
perioda predsezone, preko individualne primene za razvoj maksimalne brzine pokreta i tréanja, pa sve do napretka
1 odrzavanja nivoa specificnih sposobnosti poput eksplozivne snage u skokovima i brzih promena pravca tokom
takmicarskog perioda, moze se re¢i da je primena dosta Siroka. Preporuka za trenere je integracija elasti¢nih traka
u trenazni program po mogucéstvu uz tegove ili samostalno, tokom tri nedeljna treninga, a s obzirom na poznavanje
njihovog Sirokog uticaja, aplikacija u skladu sa specifi¢cnim potrebama pojedinca.

Kljuéne redi: elasticna traka, trening, kosarka

UVOD

Postizanje vrhunskih rezultata kod ve¢ine sportskih igara u velikoj meri zavisi od nivoa motorickih sposobnosti
pojedinaca koji se nadmecu. Od najranijih vremena sporta, treneri su pokusavali da razumeju i blize odrede svaku
motoricku sposobnost i pronadu najefikasniji i najefektivniji nain za razvoj svake od njih. Kosarka je dinamican
sport kog odlikuje ispoljavanje visokih nivoa kretnih radnji, ponajvise skokova i sprinteva. Sposobnost neometanog i
kvalitetnog izvodenja pomenutih pokreta omoguéava posedovanje visokih nivoa nekolicine motoric¢kih sposobnosti,
od kojih se moze re¢i da su najvaznije misSicna sila i snaga (Schelling & Torres-Ronda, 2016). Postoji veliki broj
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trenaznih metoda kojima moze da se razvije nivo datih sposobnosti, a najviSe istrazivan je svakako trening sa
opterecenjem (Santos & Janeira, 2012; Westcott, 2012; Naclerio et al., 2013). Sva istrazivanja su pokazala pozitivan
uticaj razliCitih programa treninga sa opterecenjem na razvoj maksimalne sile misi¢a, kao i snage, kako sportista,
tako 1 Siroke populacije ljudi.

Daljim razvojem nauke, dolazi se do konstantnog priliva novih saznanja o uticaju razlicitih sredstava koja se
koriste u trenaznom procesu. Kompf i Arandjelovi¢ (2016, 2017) su izucavali nervnu aktivaciju misi¢a kod odrede-
nih uglova zgloba, tokom vezbi sa opterecenjem (Cucanj, ben¢, mrtvo dizanje) i dosli do zakljucaka da konstantno
opterecenje (tegovi) (CRT-constant resistance training) tokom pokreta ne maksimalizuje miSi¢nu aktivaciju. Kao
jedno od reSenja problema, pojavile su se masine koje menjaju intenzitet opterecenja tokom samog pokreta. Medu-
tim, te masine su naj¢esce izuzetno skupe Sto onemogucava Siroku primenu i dalje uslovljava istrazivace i trenere
da budu u konstantnoj potraznji novih i pristupacnih ideja koje bi olaksale sam trening i sportistima i trenerima.

Kao jedna od novijih metoda treninga, pojavila se primena elasti¢nih traka, kao dodatak tegovima u tako-
zvanom treningu varijabilnog opterecenja (VRT- variable resistance training). Problem smanjenja brzine pokreta
kroz odredene delove bi trebalo da bude ublazen primenom ove vrste treninga, a samim tim dolazi do veée nervne
aktivacije 1 odatle veceg razvoja Zeljenih sposobnosti. Studije su to i pokazale, prirast u testiranim sposobnostima je
veci nakon primene programa ove vrste treninga u odnosu na poznate rezime i programe treninga sa standardnim
opterecenjem (CRT), uz postovanje odredenih principa novog metoda (Wallace et al., 2006; Anderson et al., 2008;
Joy et al., 2016; Labat & Hey, 2017).

Pored kombinovane primene uz tegove, elasticne trake se koriste i na jo§ nekoliko nacina. Istrazivanje Vinot-
kumara i Kumarana (Vinothkumar & Kumaran, 2018) na nivou koledz koSarkasa u Indiji je pokazalo da je prirast
sile i snage misSi¢a nogu mogu¢ i primenom vezbi samo sa elasticnim trakama, bez tegova. Takode, Kamandulis i
saradnici (2020) su pokazali da je primenom trake u vezbama velike brzine, mogu¢ razvoj brzine pokreta u nogama,
brzine sprinta, kao i nervne aktivacije i snage misi¢a nogu. lako su u ve¢ini istrazivanja dokazani pozitivni efekti
primene traka u treningu, odredeni autori su pronasli neka ogranicenja kod njihove primene, gde nema dodatnih
efekata. Tokom primene traka u sadejstvu sa tegovima, njihov intenzitet se meri kroz procenat 1RM (Joy et al., 2016)
i da bi bilo vecih adaptacija treninga, taj broj bi trebalo da bude najmanje >20% 1RM, dok se najveci efekti vide na
vrednostima trake > 30-40% IRM (Joy et al., 2016, Shi et al., 2023).

Kao $to se moze zakljuciti, primena elasti¢nih traka u modernom trenaznom procesu moze u odredenoj meri
pomoci sportistima i njeni efekti su dokazani. Medutim, u dosadasnjoj literaturi postoji odredeni broj neslaganja
izmedu rezultata radova, kao i dosta razliitih nacina na koji se trake primenjuju u programu treninga. S obzirom
na to da je koSarka igra koja umnogome zavisi od motorickih sposobnosti koje se mogu razviti ovom metodom, a
u skladu sa, prema autorovim saznanjima, nedovoljno preciznim instrukcijama o njenoj primeni, neophodno je na-
praviti pregledno istrazivanje o efektima primene elasti¢ne trake u trenaznom procesu kosarkasa i dati neke jasnije
preporuke o adekvatnoj implentaciji u trening.

S tim u vezi, cilj ovog rada je prikupljanje relevantnih radova, njihova analiza i prikaz najznacajnijih i ade-
kvatnih nacina primene elasti¢nih traka u trenaznom procesu kosarkasa. Pretpostavka je da je primena trake u
sadejstvu sa tegovima najbolji vid trenaznog programa za kosarkase, razvoj i odrzavanje njihovih sposobnosti.

METODE

Kriterijumi za uklju€ivanje radova su se najpre odnosili na tekst i starost publikacija. U dalje razmatranje
ukljuceni su svi radovi koji su bili napisani na engleskom jeziku i koji su objavljeni od 2014. godine. Pretraga lite-
rature je izvrSena putem servisa PubMed, Google Scholar i SCIndeksa, kao i biblioteke Fakulteta sporta i fizickog
vaspitanja. Dalje, u analizu su ukljucene sve studije kod kojih: (1) je bilo primene elasti¢nih traka u programima za
razvoj sposobnosti, (2) su se svi ispitanici aktivno bavili koSarkom. Svi tipovi dizajna studija su ukljuéeni, izuzev
preglednih radova. Za potrebe ovog rada preuzete su statisticke vrednosti iz posmatranih studija, s obzirom na to
da su sve studije ispitivale uticaj elasticnih traka primenom eksperimentalnog metoda. Prikupljeno je ukupno osam
radova koji odgovaraju postavljenim zahtevima.

Proces prikupljanja literature je zapocet pregledanjem naslova i sazetaka radova nakon unosa klju¢nih reci
(ELASTIC BAND, TRAINING, BASKETBALL) u ve¢ pomenute baze, dok su samo ¢lanci koji su ispunili kriteri-
jume ukljuéivanja u istrazivanje pregledani u punom tekstu (Slika 1).
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Slika 1. Dijagram toka procesa pretrage relevantne literature

Rezultat pretrazene literature
o= 12106

Iskljuceni na osnovu naslova,
duplikata, jezika 1 kriterijuma

Potencijalno relevantni preostali
radovi (n= 6310)

v

starosti publikacije (= 10 godina)
(o= 5796)

Iskljuceni radovi (n= 6302):
Nedostatak jednog od dva
ukljucujuéa kriterijuma u

v

Ukljuceni radovi (o= 8)

REZULTATI

radu:

1. Isprtanic: iskljucivo kao
aktivni lcosarkas:

2. Primena elasti¢nih traka
u trenaznom procesu

Pretragom literature, doslo se do 12106 potencijalnih studija. Nakon kraceg pregleda, iskljuceno je 5796
studija, dok je 6310 preostalo za dalju analizu. Na osnovu kriterijuma ukljucivanja za ovo pregledno istrazivanje,
doslo se do broja od osam radova, objavljenih Sirom sveta, na engleskom jeziku od 2014. godine, gde su ispitanici
isklju¢ivo mladi kosarkasi i gde je elasti¢na traka centralni deo trenaznog programa. U Tabeli 1 se mogu videti de-
skriptivni podaci vezani za ispitanike (godine i antropometrijske mere), kao i trajanje i nacin koriséenja trake kod

programa treninga za svako pojedinacno istrazivanje.

Tabela 1. Deskriptivni podaci ispitanika i trajanje trenaznog programa kod svakog istrazivanja
(K- kontrolna grupa, E- eksperimentalna grupa)

P
Broj Studija Broj ispitanika Godine Visina i masa rogram

eksp./kontr. grupa

14 191,4 £ 12,5cm 5 nedelja 4x
L. 1., 201 Koledz ’ ’ .
Joy etal, 2016 (E=7,K=7) oledz 91,84 132kg  trake+ tegovi/tegovi

) Vinothkumar & 20 18-23 / 6 nedelja 3x
' Kumaran, 2018 (E=10,K=10) traka/bez treninga

3 Kamandulis et al., 18 25417 192,5+5,4cm 5 nedelja 3x
' 2020 (E=10,K=39) ’ ’ 83,5 + 8,9kg traka/bez treninga

. 20 186,3 + 7cm 8 nedelja 2x

+

4 Shi etal,, 2022 (E=11,K=9) 20814 82,8+ 12,8kg trakattegoviltegovi
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5. Nugroho et al., 2023 (E=1 02’1 ~ 10) / / trake/tegovi
189,26 + 3,515cm K
6. Chn&Behin 203 %) gt IiME 180 S6R0em E ke egeviiegon
83,66 + 9,963kg E
9 treninga (5
7. Shi et al., 2023 13, bez grupa 20,05+ 0.9 g?ésfé’;g elt‘:;jﬁgjﬂ;;fh)
traka+tegovi/tegovi
181,22 + 4,59cm K
8. Tyagietal, 2024 153,(; = 15) 22:’07(1 I 38 636KE 1?%279 i ?,169912%153 fr;f;ile];oiﬁ

78,87 £ 4,62kg E

Detaljnije informacije o samoj primeni elasticnih traka u trenaznim programima, efektima programa na mo-
toricke sposobnosti, kao i vrednosti testova svih analiziranih studija mogu se videti u Tabeli 2.

Tabela 2. Nacin na koji je primenjena traka i vrednosti promene u kontrolnim testovima pre i nakon sprovedenog

treninga kod eksperimentalne (E) i kontrolne (K) grupe

Broj Studija

Nacdin primene trake

Rezultati istraZivanja (pretest i posttest rezultati)

1. Joyetal., 2016

1 od 4 nedeljna treninga dodata
traka 30% 1 RM na vezbama

benc i ¢ucanj

* 26,63% povecanja ¢ucnja kod E naspram 20,03% kod K grupe

* 7,72% povecanja ben¢a kod E naspram 3,30% kod K grupe

* 6,57% povecanje maksimalne snage kod E naspram smanjenja
-5,35% kod K grupe

*20,54% povecanje brzine razvoja snage (RPD) kod E naspram
smanjenja -12,39% kod K grupe

* 6,33% povecanje vertikalnog skoka kod E naspram 4,13% kod K
grupe

* Nema poboljsanja kod sprinta na 40 jardi za obe grupe

Vinothkumar &
Kumaran, 2018

Primena traka kao glavnog
sredstva treninga 3x nedeljno.
K grupa ne radi nista tokom
trajanja programa

* Silamisi¢anogu kod E grupe se povecala sa 71,7 na 75,8 (statisticki
znacajna razlika p < 0.05) na nivou proseka grupe, dok je K grupa

minimalno promenjena sa 71,1 na 71,4

3. Kamandulis et al., 2020

Primena elasticnih traka u
treningu velike brzine pokreta
(fleksija

misica zadnje

kolena aktivacijom
loze) donjih
ekstremiteta 3x nedeljno. K
grupa ne radi niSta tokom

trajanja programa

* Brzina fleksije u zglobu kolena je povecana za 25,7% kod E grupe,
dok je kod K grupe povecana za 2,6%
i “Rectus Femoris”, dok promena u “Sartoriusu” nije bilo kod E
grupe, a takode je i skraceno trajanje nervne aktivnosti za date
misice u pokretima koje izvode (fleksija i ekstenzija kolena)

* Porast u sili misic¢a pri pokretima malih (21,5%) i velikih brzina
(25,8%)

» Tréanje na 30 metara je poboljSano za 1,6% iz niskog startai2,1%

iz leteeg starta
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* Kod E grupe za 1IRM ¢uénja 36,5% porast, kod K grupe 32,3%
porast

* Kod E grupe “Skok iz polucu¢nja sa zamahom” 12,9% porast, kod
K 5,6% t

. Primena traka kao dodatka grupe ° poras . .
Shi et al., 2022 . L. . * Kod E grupe “Skok iz ¢u¢nja” 21,4% porast, kod K grupe 12,9%
treninga na ¢ucanj 2x nedeljno

porast

* Kod E grupe “Skok u dalj iz mesta” 2,9% porast, kod K grupe
2% porast

* Nema porasta u sprintu na 10 1 20 metara ni kod E ni kod K grupe

* Kod kosarkasica koje su pre programa imale viSe vrednosti snage
u E grupi, sila nogu je porasla sa 45,6 na 48,8
* Kod kosarkasica koje su pre programa imale nize vrednosti snage
u E grupi, sila nogu je porasla sa 37,0 na 38,6
Primena traka kao glavnog < Kod kosarkasica koje su pre programa imale vise vrednosti snage
Nugroho et al., 2023 . . .
sredstva treninga u K grupi, sila nogu je porasla sa 45,6 na 47,0
* Kod kosarkasica koje su pre programa imale nize vrednosti snage
u K grupi, sila nogu je porasla sa 37,4 na 39,2
* Bolji uticaj trake na vise snazne koSarkasice, dok je bolji uticaj
tegova na koSarkasSice sa nizim nivoima snage

* Veci porast E grupe kod sklekova (37,03 PRE 55,15 POST; od
grupe K (38,60 PRE 53,37 POST)

* Ve¢i porast grupe E kod trbusnjaka (47,10 PRE 68,69 POST), a
grupa K (46,42 PRE 67,14 POST)

* Veci porast grupe E kod troskoka iz mesta u dalj (7,86m PRE
8,23m POST) od grupe K (7,94m PRE 8,13m POST)

* Veci porast grupe E kod visine skoka (64,32cm PRE 71,68cm
POST) od grupe K (62,84cm PRE 66,42cm POST)

* Na testovima agilnosti i tréanja na 1500m nesto losiji rezultati za
obe grupe POSTTEST od PRETEST

* Takode, E grupa ima bolje vrednosti POSTTEST specifi¢nih
testova na kosarkaskom terenu

Primena elasticnih traka kao
Chun & Jiechun, 2023 dodatka treninga na tegove 3x
nedeljno

« Cudanj sa tegovima i tegovima uz traku od 20% jesu imali

o ) brojéani porast, ali nisu pokazali nikakve statisticki znacajne

Testiranje akutnih efekata na L . . o
. . . akutne efekte kod skoka u vis, pika snage i brzine razvoja sile,

skok, snagu i brzinu razvoja ) . . .
. . L dok su tegovi uz trake od 30% i 40% imali znacajne razlike i to:
sile 4 razli¢ite varijacije Cucnja: L. . o .
) . . * Kod visine skoka traka od 30% ima statisticki znacajan porast
Shi et al., 2023 samo sa tegovima, tegovi +

20% 1RM traka, tegovi + 30%
IRM traka, tegovi + 40% IRM
traka

nakon 3 i 6 minuta, dok traka od 40% ima znacajan porast kod
svih merenja (30s, 3min, 6min, 9min). Kod pika snage, samo traka
od 30% na pokusajima nakon 3 i nakon 6 minuta, a kod brzine
razvoja sile obe imaju statisticku znacajnost nakon 3 minuta, dok
40% je ima i nakon 6 minuta od izvodenja ¢u¢nja

* E grupa ima veci procentualni porast u POSTTEST vrednostima
kod svih testova od grupe K
. * 9,13% naspram 8,35% kod brzine lopte nakon dodavanja
. Primena traka kao glavnog B .
Tyagi et al., 2024 . . * 24,96% naspram 24,83% kod snage donjih ekstremiteta
sredstva treninga 3x nedeljno . N .

* 8,24% naspram 8,13% kod brzine gornjih ekstremiteta
¢ 22,25% naspram 22,12% kod kosarkaskog Sutiranja

*30,29% naspram 30,19% kod tapinga diskova

= 49
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DISKUSIJA

1z rezultata mozemo zakljuciti da su svi radovi dokazali efikasnost upotrebe traka zarad poboljSanja per-
formansi kosarkasa. Ono Sto ove radove razlikuje i svrstava u razliite grupacije je nacin primene traka i njihov
uticaj na fizicke, ali i specificne sposobnosti u okviru koSarke. Svakako da su ispitivanja u kojima su kontrolne
grupe bile neaktivne, prikazala bolja postignuc¢a eksperimentalnih grupa, a ono $to privlaci paznju jeste poredenje
ovog trenaznog metoda sa drugim. Sva istrazivanja koja su poredila rezultate dve grupe su unutar eksperimen-
talne koristila kombinaciju treninga sa tegovima i trakama dok su kontrolne grupe koristile samo tegove (Joy et
al., 2016; Shi et al., 2022; Chun & Jiechun, 2023; Tyagi et al., 2024). Kako bi bolje razumeli zasto je doslo do
boljih rezultata u ispitivanjima gde su zajedno sa tegovima korisc¢ene i trake, moramo pogledati koja su se fizicka
svojstva ispitivala.

Jacina misica predstavlja njihovu sposobnost da u izometrijskim uslovima generisu silu. Rezultati istrazi-
vanja koja su merila silu govore o razli¢itim reakcijama ispitanika na razlic¢ite metode treninga (Vinothkumar &
Kumaran, 2018; Nugroho et al., 2023). Rezultati Vinotkumara i Kumarana potvrduju efikasnost treninga sa trakama
zarad povecanja sile, dok su Nugroho i saradnici iz svog istrazivanja izveli nesto drugacije zakljucke. Njihovi rezul-
tati govore da su ispitanici koji su svrstani u grupu sa ve¢im vrednostima snage u pretestu imali benefite pri radu
sa trakama, dok su grupe sa nizim vrednostima snage bolje reagovale na trening sa slobodnim tegovima. Da bi se
bolje utvrdilo da li je trening sa trakama pravi izbor za razvoj sile kod sportista potrebna su dodatna istrazivanja sa
ve¢im uzorkom.

Snaga predstavlja kolicinu rada u jedinici vremena. Dva rada u kojima je snaga analizirana, poredila su ek-
sperimentalnu grupu koja je koristila kombinaciju tegova i traka i kontrolnu koja je koristila samo slobodne tegove
(Joy et al., 2016; Chun & Jiechun, 2023). Obe su prikazale veée vrednosti pri radu sa kombinacijom metoda u od-
nosu na kontrolnu grupu. Tyagi i saradnici su ¢ak poredili zasebni rad sa trakama i rad sa slobodnim tegovima. [ tu
se pokazala superiornost traka u odnosu na tegove zarad razvoja snage (Tyagi et al., 2024). Razliku u rezultatima
eksperimentalnih i kontrolnih grupa autori objasnjavaju kroz samo svojstvo trake. U pocCetnim pozicijama traka je
bila pri svojoj najmanjoj duzini tako da nije predstavljala dodatno opterecenje. Kako se vrsilo kretanje traka bi me-
njala svoju duzinu, a tako i silu kojom bi delovala na ispitanika, tako $to bi pri krajnjim amplitudama pokreta ona
pruzala najveci otpor. Za razliku od slobodnih tegova gde je spoljasnje optere¢enje sve vreme izvodenja pokreta
jednako, kod traka ono varira i raste sa pove¢anjem duzine trake. Upravo to svojstvo stimuliSe ve¢u neuromusku-
larnu aktivaciju pri ve¢im duzinama misic¢a Sto stimuliSe adaptaciju tokom celog opsega pokreta. Upravo veca
nervna stimulacija zabelezena pri izvodenju vezbi sa trakama dovodi do bolje adaptacije ispitanika (Kamandulis
et al., 2020).

Brzina razvoja sile je rasla pri koris¢enju traka $to autori takode pripisuju boljoj nervnoj stimulaciji u kraj-
njim amplitudama pokreta koja ¢e dovesti do adekvatnije adaptacije (Kamandulis et al., 2020; Shi et al., 2023). Shi
1 saradnici izdvajaju trake ¢ije su vrednosti jednake 40% 1RM kao najadekvatnije za razvoj ovog svojstva.

Osim brzine razvoja sile, za sportiste, a pogotovo kosarkase je bitnija brzina razvoja snage. ZabeleZeno je da
brzina razvoja snage raste kada se u treningu koristi kombinacija traka i tegova u odnosu na onaj koji upotrebljava
samo slobodne tegove (Joy et al., 2016). Vertikalni skok moze predstavljati odli¢an prakti¢ni test kojim se mani-
festuje brzina razvoja snage. Pri vertikalnom skoku potrebno je generisati veliku silu za kratko vreme. Trening sa
trakama zahvaljuju¢i svojoj vecoj neuralnoj stimulaciji upravo omogucava generisanje ve¢ih vrednosti sile za isti
vremenski period koji je potreban za izvodenje vertikalnog skoka u posttestu u odnosu na inicijalna merenja (Joy et
al., 2016; Shi et al., 2022; Chun & Jiechun, 2023; Shi et al., 2023).

Nesto $to nije presudno za sportsku igru poput kosarke, ali svakako potvrduje vece vrednosti pri koris¢enju
kombinacije trake i tegova u odnosu na slobodne tegove je 1RM koji predstavlja maksimalno savladano spoljasnje
opterecenje (Joy et al., 2016; Shi et al., 2022; Shi et al., 2023). Osim fizickih sposobnosti pojedina istrazivanja su
merila sposobnosti koje su direktno povezane sa specificnom kosarkaskom vestinom.

Specifi¢ne kosarkaske sposobnosti koje su analizirane u pojedinim radovima su: daljina uspesnog dodavanja,
duzine trajanja kontranapada, brzine lopte nakon dodavanja, brzina izvodenja Suta i sl. Sve ispitivane sposobnosti
su pokazale vece vrednosti u posttestu (Chun & Jiechun, 2023; Tyagi et al., 2024). Kako je ve¢ navedeno trening
koji dodatno ukljuéuje trake obezbeduje bolju nervnu stimulaciju i dovodi do vece adaptacije na zahteve treninga,
te je logi¢no da Ce 1 specificne kosarkaske vestine imati bolje rezultate jer direktno zavise od fizi¢kih sposobnosti.
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U vecini radova u kojima je zabelezen porast rezultata u ponovljenim testovima navodi se da su na nedeljnom
nivou radena tri treninga sa elasticnom trakom (Joy et al., 2016; Vinothkumar & Kumaran, 2018; Kamandulis et
al., 2020; Chun & Jiechun, 2023; Tyagi et al., 2024). Kao optimalan intenzitet trake u datom obimu od tri nedeljna
treninga uzima se traka od 30% 1RM-a koja pruza adekvatan stimulus i dovodi do samog rasta rezultata (Joy et al.,
2016; Shi et al., 2023).

ZAKLJUCAK

Trenazni program koji u svom sastavu ukljucuje trake ¢e usled adekvatne primene dovesti do bolje adapta-
cije sportista. Efikasnost traka se zasniva na njihovoj elasticnoj karakteristici koja omogu¢ava manipulisanje nivoa
opterecenja pri razli¢itim duzinama misi¢a. Generisana sila unutar misi¢a direktno zavisi od njegove duzine i naj-
veca je pri njegovoj optimalnoj duzini. Upravo upotreba traka omogucava dodatnu stimulaciju misic¢a pri krajnjim
amplitudama pokreta $to ¢e dovesti do vece nervne stimulacije, a samim tim i bolje adaptacije. Jedna od najvecih
prednosti traka je njen uticaj na specificne sposobnosti koje su znacajne za kosarkasku igru. Samo na osnovu te ¢i-
njenice, jasno je da bi bilo pozeljno da se trake provlace kao jedna od komponenti trenaznog programa tokom citave
sezone. Naime, pocetak pripremnog perioda koji je rezervisan za razvoj maksimalne sile i rad na prevenciji povreda
je pravo vreme za primenu traka od 30% 1RM-a u sadejstvu sa tegovima, kroz tri nedeljna treninga, po istom obimu
rada kao $to bi se radilo samo sa tegovima, za postizanje maksimalnih rezultata. Pored toga, kako se blizi takmi-
carski period, tako se i primena traka moze modifikovati i koristiti u cilju razvoja sprinta i brzine pokreta. Kroz tri
nedeljna treninga, na samom pocetku svakog, nakon adekvatnog zagrevanja, moze se raditi upravo na maksimalnim
brzinama pokreta koriS¢enjem elasticnih svojstava traka, kao dodatak ostatku treninga za razvoj speci¢nih sposob-
nosti kosarkasa. Tokom glavnog dela sezone, za vreme trajanja takmicenja, traka se moze koristiti kao sredstvo koje
odrzava nivo specifi¢nih sposobnosti i kretnji kosarkasa (brze promene pravca, skokovi).

Implementacija traka unutar fizicke pripreme koSarkasa zasigurno ima pozitivne efekte. Zasebna primena
traka moze drasti¢no smanyjiti troSkove same fizicke pripreme kako pojedinca tako i klubova. Kosarkaski treneri i
njihovi saradnici poput kondicionih trenera na osnovu ovih istrazivanja treba da implementiraju traku unutar fizicke
pripreme svojih koSarkasa u toku cele sezone, u sadejstvu, a ¢ak i kao zamenu za slobodne tegove

= 51



SPORT - Nauka i Praksa, Vol. 14, Nel-2, 2024.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

52

LITERATURA

Anderson, C. E., Sforzo, G. A., & Sigg, J. A. (2008). The effects of combining elastic and free weight resistance
on strength and power in athletes. The Journal of Strength & Conditioning Research, 22(2), 567-574.

Chun, L., & Jiechun, W. (2023). Physical capacity of basketball players in resistance training. Revista brasileira
de medicina do esporte, 29, €2022 0514.

Joy, J. M., Lowery, R. P., de Souza, E. O., & Wilson, J. M. (2016). Elastic bands as a component of periodized
resistance training. The Journal of Strength & Conditioning Research, 30(8), 2100-2106.

Kamandulis, S., Janusevicius, D., Snieckus, A., Satkunskiené, D., Skurvydas, A., & Degens, H. (2020).
High-velocity elastic-band training improves hamstring muscle activation and strength in basketball players.
The Journal of sports medicine and physical fitness, 60(3), 380-387.

Kompf, J., & Arandjelovi¢, O. (2017). The sticking point in the bench press, the squat, and the deadlift: Simila-
rities and differences, and their significance for research and practice. Sports medicine, 47, 631-640.

Kompf, J., & Arandjelovi¢, O. (2016). Understanding and overcoming the sticking point in resistance exercise.
Sports Medicine, 46, 751-762.

Labat, G., & Hey, W. (2017). Can an elastic band resistance training program increase muscular strength. Ken-
tucky Association of Health, Physical Education, Recreation and Dance Journal, 55(1), 33-38.

Naclerio, F., Faigenbaum, A. D., Larumbe-Zabala, E., Perez-Bibao, T., Kang, J., Ratamess, N. A., & Triplett,
N. T. (2013). Effects of different resistance training volumes on strength and power in team sport athletes. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 27(7), 1832-1840.

Nugroho, S., Annasai, F., Sumarjo, N. I. A., & Pambudi, D. K. (2023). The Effect of Circuit and Strength Tra-
ining on the Leg Power in Female Basketball Athletes. International Journal of Human Movement and Sports
Sciences, 11(3), 572-578.

Santos, E. J., & Janeira, M. A. (2012). The effects of resistance training on explosive strength indicators in ado-
lescent basketball players. The journal of strength & conditioning research, 26(10), 2641-2647.

Schelling, X., & Torres-Ronda, L. (2016). An integrative approach to strength and neuromuscular power trai-
ning for basketball. Strength & Conditioning Journal, 38(3), 72-80.

Shi, L., Ye, X., Han, D., Yang, C., & Tu, Y. (2023). Acute Effects of Back Squat Combined with Different Elastic
Band Resistance on Vertical Jump Performance in Collegiate Basketball Players. Journal of Sports Science &
Medicine, 22(3), 502.

Shi, L., Lyons, M., Duncan, M., Chen, S., Chen, Z., Guo, W., & Han, D. (2022). Effects of variable resistance
training within complex training on neuromuscular adaptations in collegiate basketball players. Journal of
human kinetics, 84(1), 174-183.

Tyagi, M., Pal, S., Yadav, J., & Kalra, S. (2024). Effectiveness of Eight-Week Variable Resistance Training on
Ball Release Speed, Jump Height, Speed of Upper Limb Performance, and Accuracy in Young Collegiate Ba-
sketball Players. Medical Journal of Dr. DY Patil University, 17(4), 722-729.

Vinothkumar, T., & Kumaran S. (2018). Effect of loop band training on leg strength among basketball players.
International Journal of Physical Education, Sports and Health, 5(2), 340-342.

Wallace, B. J., Winchester, J. B., & McGuigan, M. R. (2006). Effects of elastic bands on force and power cha-
racteristics during the back squat exercise. The Journal of Strength & Conditioning Research, 20(2), 268-272.

Westcott, W. L. (2012). Resistance training is medicine: effects of strength training on health. Current sports
medicine reports, 11(4), 209-216



