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CAXETAK

[TocTu3ame BpPXYHCKHX CIIOPTCKHX pe3yiTara Yy BEJIMKO] MEpPH 3aBUCH OJ IPAaBHIHOT
IUTAHUPaka U MpOorpaMupama TPECHAKHUX U TaKMHYApCKUX akTUBHOCTU. IIpeamer oBor pana je
TOMIIEGY TUIAH pajia KomIapKamkux U 6acket 3x3 ekumna. [{usb pana je mpukazaTé TOAMIILY TUIAH
pana BpXYHCKMX CKHMa y Komapuud u OackeTy 3X3 M yKa3uBambe Ha HUXOBE CIEIU(PUIHOCTH
OJTHOCHO pa3nuke. JlogaTHu musb OHO je 1a ce ucnuta MoryhHocT yckiaaljiBama roJuImer miaHa y
komapi u 6ackety 3X3. TakMuyapcku KaneHAapu Komapke u 0ackera 3X3 ce 3HATHO Pa3iHKY]jy.
JenHa ol OCHOBHUX pasjivKa y KoIapiuu u 0ackery 3x3 je pa3liuka y CHCTEeMY TaKMUYCHAa, IJIe
KOIIIAPKAIIIKE EKUIIE YYECTBY]Y y JHMTallIKOM CHCTEMY, JOK c€ 0AaCKeT EKUIIe TAKMHYE 10 CHCTEMY
TypHupa. Komnrapkamnika ce3oHa Tpaje y riaBHOM o1 OKToOpa a0 Mmaja (y ciyuajy @MII-a no jyna),
nok Oacker ce3oHa (y cinydajy HoBor Cana) modunmme cpeIMHOM anpuia | 3aBpliaBa ce y OKTOOpy.
AHaM30M KaJleHJapa TaKMHUCHha KOIIApKallke W OacKeT €KHIle, YOUYCHO je Ja HHje peallHO
OYCKUBATH Ja C€ CIIOPTUCTA MPOPECHOHATHO OaBU HCTOBPEMEHO Y 00¢€ criopTcke rpane. backer 3x3
je MJaza M jonr yBeK HeIOBOJFHO MCTpaKeHa CIIOPTCKA rpaHa, TaKo J1a j€ HEOMXOIHO YPAIUTH jOII
UCTpaXMBamba Kako OW Ce jaCHO YTBpAWJIEC HEHE CIEeHU(PUYHOCTH, U CAMUM THM MOOOJHIIAIIO

IUTAHUPAbE U IPOrpaMHupame y by OCTBAPEHa BUCOKHX Pe3yJITaTa.

KJbYYHE PEYM: nepuoousayuja, maxpoyuxnyc, mpenune
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1. YBOJ

Komrapky je kpeupao ap. Ilejmc Hejemur (dr. James Naismith 1863-1939) kpajem 1891.
ronuae. OH je y TO BpeMe OMO MHCTPYKTOp 3a (DM3WYKO BacmuTamke Ha MehyHapoaHO] mIKoIu
Y.M.C.A (International Y.M.C.A. Training School) y Cnpunrdwminy, apxaBa Macauycerc. Y
BpeMe eroBor jaonacka y CropuHrduia, y HIKOJH jeé TOCTOja0 BEIUKH NpoOJieM y HACTaBU
(bU3UYKOT BacHMTamka, KOjU je€ TPaKHo Op30 pemiewme. bruo je To mpobdiieM PpuU3MUKOr BacluTama y
3MMCKHM MeECeIlnMa, Kajia ce HacTaBa Mopajia OJIp)KaTH y 3aTBopeHUM mpocropujama (Kapanejuh u
JakoBpeuh, 2001). ¥ To Bpeme mporpam (QHU3MYKOr BacHHTama 3a BpEeME 3UMCKHUX MeECEI
MOJIpa3yMeBao je M3Bolhere TMMHACTHUKUX eJIeMEeHaTa Ha ClipaBama, IITO HUje OO0 3aHUMJIBUBO
yUCHHIIMMa KOjU CYy YacoBe M30eraBajid WM Hepano mnoxahamu. Buio je HeomxoaHO OCMHCIUTH
urpy kojy je moryhe wurpatu y 3aTBOPEHOM MPOCTOPY, a KoOja IMOCeayje CBE IWHAMUYKE,
€MOIIMOHAIHE U JpPYyTe €JIeMEHTE KOjU Cy NMPUCYTHH Yy JIETHUM HUIrpama momyT 0ej30ona, parouja u
nmakpoca. Y3uMmajyhu eneMeHTe U3 HaBeJACHUX CIOPTCKUX urapa, HejcMuT je ocMuCIno urpy Koja ce
Urpa y 3aTBOPEHOM MPOCTOPY, V KOjOj j& KpajibH 1IUJb 0O MOCTHhM MOrogaK yoanuBameM JIONTE y
KopITy 3a OpeckBe MmocraBjbeHy Ha BucHHU 0] 3.05M. [Ipe moueTka yaca, Ha OrJIacHOj Ta0H je Ouo
OKAaueHO OPUTHHAIHUX TPUHAECT MpaBHJIA, KOja Cy W JaH JaHaC y OCHOBH TpaBWIJIa UTPE Y3 Majye

MoauduKalmje.

Komapka kao HHTErpajHu €0 IIHpPOKe oOslacT (U3UYKOr BacluTamba MU CIOpTa
HECYMJBHBO TIPENICTaB/ha NCTOBPEMEHO U €HEPreTCKO-MOTOPHYKY M MEHTAJIHY aKTHBHOCT KOja ce
MJIAJUM JbyJauMa (2 U cTapujuM) O€3pe3epBHO M HEOJI0JbUBO HAMETHYJIA Ha CBUM KOHTHHEHTHUMA
Hamte iaHere (Kapanejuh u JakoeibeBuh, 2001). YV npakcu cy ce W3BOjHIa TPU OCHOBHA OOJTHKA
IpUMEHE KOUIapKe: TaKMHMYapcKa KOIapKa, KOIIapKa Kao CpPeACTBO (M3UYKOI BaCHUTama M

KOIIIapKa Kao CPEJICTBO Y PEKpealuju.

VY TakMHuYapcKoj KOIIApIM OHa je cama ceOM LMJb Ie ce MoJApa3yMeBa CHUCTEMATCKH U
TUTAHCKU TPEHaKHU Mpoliec Kako Ou ce mocTurao Hajoossn Moryhu pesynrat. Urpa je cama no cedu
TUMCKH, KOJIEKTHMBHHU CIIOPT y KoMme ce mehycoOHo ,,00pe nBe rpyme Jbyad, 1Ba THMa, JBa
KOJIGKTHBA. 3a Pa3yIKy O] TaKMHYapCKe KOIIapKe, y 00JiacTH (PM3WIKOT BaCIIUTAka M PEeKpearmje
KOIIIapKa IMpeJICTaBba CPEJACTBO KOJUM C€ MOXKE BPILIMTHU MO3UTHMBAH YTHIA] HA OpraHMU3aM Jele U
onpacnux. theHa momynapHOCT je JONpHHENa Jla MOCTaHe JeHO O] Haj3acTYIJbEHUjUX CpelCcTaBa
(bU3MYKOT BacmMTama YOIITE, Ka0 M y MpoTrpaMUMa CIIOpPTCKe pekpeanuje. Bemuku Opoj Jbymam

KOULIapKy UIpa U BaH KOHTPOJIE CTpyUHaka, Hajuenrhe y BuAy urpe 3x3, momyiapHo Ha3BaH YJIUYHU
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oacker (streetball). Ynuunu 6acker 3x3 je T0KHUBEO SKCIAH3H]y 3aXBasbyjyhu aMepHUUKOM OpeHIy
croptcke omnpeme ,,AnNd1l®, koju je pekIaMupameM CHHUMAaKa HajlIeIIINX MoTe3a Ca TaKMHUYCHAa
YUMHHUO YIMYHH OacKeT jenHuM on Bojehux ypOanux cnoproBa. MHOre 3eMibe U IpaZiOBU MOYETH
Cy lla OpraHu3yjy 3BaHUYHA OAacKeT TaKMHYCHAa, TC Cy HAjI0O3HATH]je CBETCKE CKHIIC HMaye M
TypHEje MO CBETY IJ/ie Cy Ce TAaKMHYWIIM MPOTUB JIOKAIHUX eKuia. Benwrka pacrnpocTpameHOCT U

IIUPOKa IIICAaHOCT 3Ha‘lajHO Cy yTULIAJIE Ha OpraHu30Bakb€ 3BAHUYHE Oacket 3X3 aure.

ITpBo Tect Takmuuerme o nmokposuresbctBom MUBA-¢ (FIBA- Fédération Internationale
de Basketball) ogpxxano ce 2007. ronune y Makay Ha A3HjCKUM 3aTBOpeHMM urpama. Cieauia cy
TECT TakMU4eHa y JlomuHukanckoj pemyonunu u Muanonesuju 2008. roquHe kao u 'y CuHramypy
2009. romuHe, na Ou ce MPBO 3BAHWYHO TAKMHUCHC OAPXKAJIO y CKIOMYy JIETHHX OJMMIIHjCKUX
urapa miagux y Cunramypy 2010. rogune. Cnenehe 3HauajHO TakMHuYEH€ 3a JajbU pa3Boj 3X3
6ackera Ouio je IIpBo cBercko mpBeHCTBO 3a Y18 y3pact, ogpxano 2011. rogune y Pumunnjy y
Wranuju. [Touetkom 2012. ronune cacTaBibeH je KaJeHIap TAKMUYCHA KOjU je YKIbYYHBAO MOYETAK
npodecroHalHe Ce30HE M CBETCKOr mpBeHcTBa. backer 3X3 je 9. jyna 2019. romune yBpiuTeH y

nporpam JleTmux onmumnujckux urapa, nouesimm ox 2020. rogune y Tokujy.



2. TEOPUJCKHU OKBHUP PAIA

2.1. Onmre kapakTepucTHKe Komapke u 6ackera 3x3

Komapka wu3KcKyje HempecTaHy capalimby HUrpada jefHE CKHIe y LUJbY IOCTHU3amba
pe3ynaTara, a To je mobexa. Y mpaBHIMMa KOIIApKe, MPBO MPABWIO JEPHUHUIIC KOMAPKY Kao UTPYy
KOjy Wrpajy ZIBa TUMa OJ TeT Wrpaya, TJe je IUJb CBAKOT THMa Jia TOCTUTHE KOII, a Ja y TOMe
CTpeYr NPOTUBHUYKH THUM; 3aTHM KOIIAPKY KOHTPOJIHILY CYHje, CyI1je 3a 3aIMCHIYKAM CTOJIOM U
komecap. backer 3x3 ce urpa Ha jeqHOM Koly u3Mmel)y ABe eKuIe o1 o TpHU Urpavya U MaKCUMAaJIHO
jeTHOM W3MEHOM IO CKHITH. 3aJaTaK CBAaKe CKHUIIE jecTe Ja IMOCTUTHE IMOToJIak y KOII W Ja
oHeMoryh¥ MpPOTUBHMYKO] CKHIIA Ja TOCTUTHE IOeHe. TakMHuUeHhe peryiuily JBe CYIHje,
3allMCHUYKN CTO U JAcJIerar. HpBI/I THUM KOjI/I IIOCTUTHE IOBAJACCT jenaH WiIx BHUIIC IIOCHA je
OO THIYKY, YKOJIKO C€ TO OCTBapH Ipe MCTEKa PerysapHor BpemeHa mpezsubeHor 3a urpy. OBo
MPAaBUJIO BaXKHU CaMO 3a peryjapHo BpeMe IpensuleHo 3a urpy (He OJHOCH Ce Ha MOTEHIIMjaTHe
MPOAYKETKe). AKO je pe3ysTaT HepelleH Ha Kpajy peryliapHoOr BpeMeHa mpeiBuleHor 3a wurpy,
urpahe ce mponyxeruu. [IpBHM TUM KOjU MOCTUTHE [1Ba MOCHA Yy TMPOIYKETKY je MOOSTHUYKH.
Komapka ce o7Buja Ha 11€J10j MOBPIIMHA MPABOYTAOHOT TEPEHA, KOJH je TI0JIeJheH Ha JBE MOJIOBUHE
- TI0JbE HamaJia " 1MoJbe 0J0paHe, ca Mo jeJHUM KOolleM ca 00e cTpaHe TepeHa. backer 3x3 ce urpa
HAIoJby, Ha IOJIOBUHU TEPEHA U Ha jeJHOM Korry. HajBaxxHuje pasnuke npaBuia u3Mely xomapke

u Oacketa 3x3 npencraBibeHe cy y Tabenn 1.

Komapkaiiky ekuiy YdHHM JBaHAE€CT Urpava, MOJeJbeHUX Mo mo3uuujama (miejMejkep, oex
HIyTep, KpUio, KpUJIHU LIEHTap U LIeHTap), o] KOjUX IMeT urpaya Moxe J1a OyJie Ha TepeHy 3a Bpeme
urpe. Ilonena mo nmo3unyjama HajBUIIE 3aBUCH O]l aHTPOIOMETPHJCKUX JUMEH3HMja U (PU3NUKUX
KapaKTepUCTHKa KOIIapKalla, Ha OCHOBY Yera MM Ce Y WTPH 3a1ajy pasiuyuTd 3amanu. Huxwu
(cmiospHM) urpauH (MaejMejkepu U OEKOBHU) Cy 3aAyKEHH 3a Op3 MPEHOC JIONTE U MOCTU3abE MOeHa,
Kao U 3a OTeXaBame MPEeHOCca U 3ayCTaBJbamkbe TPaH3UIMje MPOTUBHUYKE ekure. bp3nHa, arnmiaHocT
1 Op3uHa OTIOpaBKa MPEICTaBIbhajy BakaH IMmapaMeTap Kajaa cy pu3udke CIoCOOHOCTH HIKHX Hrpada
y nutaky. KoHCTaHTaH M jak (PU3MUKM KOHTAKT KapaKTEpUCTHYaH je 3a BUCOKE (YHYTpPAIIHE)
urpade (KpwiHU LEeHTpU U 1eHTpH). Kako Ou ycmenu ja ce KBaJUTETHO MO3MIMOHMUPA]Y Kako y
Haraay Tako W'y oa0paHH, KOJ BHCOKHX MIpaya 3HayajHa je cHara u TenecHa maca (Drinkwater, E.
J., Pyne, D. B., & McKenna, M. J. , 2008). Kpuia mpeacraBibajy CBOjeBpCTaH mpena3 usMehy

CIIOJPHUX M YHYTPAIIBUX WTpada U Kao TaKBU TMOCENY]y KapaKTepUCTHUKE 00e rpyre urpada. 3a



pasnuKy oja Komiapke, Oacker 3x3 KapakTepHlle OJCYCTBO KJIAacH4YHE IIOJeNe Wrpaya Io
no3unyjama. BaxkHo je na je urpad y cramy na y urpu 1 Ha 1 y onOpanu cauyBa U HHCKOT U

BHCOKOT UTpaya.

Komapka je mommcTpykTypaiqHa CHOPTCKa WIpa y KOjOj JOMHHHpPAjy KpaTkKe BHCOKO
WHTCH3MBHE aKTUBHOCTH (HIIp. TpYama, CKakama, Oalama) UCIpecenane Kpahum wim TyXum
nepuonuma oamopa. Komapkam ce TokoMm yTakmuie cycpehe ca cyOMakcMMalHUM |
MakCHUMaJHUM ontepehemnMa NpH KojuMa MpeTpyd u3Mehy 4YeTHpH U cemaM KWioMeTapa |
M3BpIIM OJ] ocamjeceT 1o cto necer ckokoBa (Kapamejuh m JakosspeBuh, 2001). Ilpema [lan
MoHnTey y Komapiu JOMUHHUPAjy aHaepoOHe anakraTHe ocoouHe ca 80%, nok aHaepoOHe JTaKTaTHE
cniocobnocT ynHe npeoctanux 20%, a mpema ®okcy (1979), anaepoOHe anakTaTHe OCOOMHE YMHE
85% u anaepoOHe nmaktatHe ocoOuHe 15%. VcrpaxuBame koje cy panuwiu Jlenekcrpar u Koxen
(2008) ykasyje Ha BayXHOCT aHaepoOHE MONH y KOIIAPIIH, 0K CE aHaepOOHOM KaraluTeTy Mpuiaje
JaJeKo Mame 3Havaja. Mneja mcrpaxuBama OWia je Ja ce TECTHpameM 0CaM BPXYHCKHX U OcaM
OCpe/Iihe KBATUTETHUX KOIIapKaiia, yTBPIU KOja KOMIIOHEHTa (arniIHoCT, Op3uHa, aHaepoOHa Moh,
aHaepoOOHM KamalMTeT M CHara TOpEr Jiefla Tena) NpaBu HajBehy pasnuky u3Mel)y HajOOBHX H
OCpeAUX Urpadya y MOJEpHOj Komapiy. Pesynratu cy mokaszanu 3Ha4yajHy pasiuky y uzBeabu T-
TecTa, BUCHHU BEPTHKATHOI CKOKa, OOPTHOT MOMEHTA MPHJIMKOM EKCTEH3HWje Yy 31100y KOJeHa U
IPM Ha GeHu mpec-y, IOK HHUje MOCTOjajl0 3HAuYajHE pPA3JIMKE Yy TECTOBMMa CHpHUHTa Ha 20M,
kamukaze u Bunrejr anaepoOHor tecta. Ha ocHoBy moOujenux pesynrara, Jlenekcrpatr u Koxen
caBeTyjy /la y TPEHUHIY Kollapkamia Tpeba u30eraBaTd BHCOKO-UHTEH3MBHE BEXOe Koje Tpajy
TpUJIECET U BUILE CEKYHIM, a UMIUIEMEHTUPATH LITO BUIIE KPATKUX U MHTEH3UBHUX KPETHU MOMYT
BEeXOM 3a nmoBehame BEPTUKAIHOI CKOKa, BEKOM aruiaHocTtd (kao mrTo je T-TecT) W KpaTKux
cnpuHTeBa (meT 10 AeceT merapa). Ca apyre crpaHe, Ay>KWHA Tpajamba KOIIapKallke YTaKMHIE U
YKYITHO BpeMe MPOBECHO Y UTPH YKa3yjy Ha 3Hauaj KOHAUIMOHUPAka Y aepOOHUM YCIOBUMA KaKo
y LIMJbY CTBapama aJeKkBaTHe 0asze 3a KaCHMjU pa3BOj aHaepPOOHUX CIIOCOOHOCTH, TAaKO M Y CBPXY
op:xer omopaBka (Narazaki, K., & Berg, K., 2009). 3a pa3nuky oa Kolmapkaiia, OackeTarin
npetpue usmehy 0,8 u 1,5 xunmomerapa (Montgomery & Maloney, 2018). Paau kBanuteTHHjer
nopehema komapke u 6ackera 3x3 HEAOCTajy MCTpaKMBamba KOja Ce OJHOCE Ha aHAIM3y KPETHUX

aKTUBHOCTH y OackeTy 3x3.

Cee HaBeneHe wHOpMaIMje 07 3HaYaja Cy 3a IUIAHUPAE M MPOTPaMUPAEE TOTUIITHHET
riana. [lo3HaBameM KapaKTepHCTHKA KOIIapKallke Urpe, TpeHep he OWTH y MPWIKIK Ja cacTaBU

HAjKBAJIMTETHH]U TUIAH y LUJbY Haje(MKACHHU]ET OCTBApUBaha KaKO MOjJeJMHAYHHX, TAKO M €KUITHUX
8



nmbeBa. HaBenene pasnuke wu3mel)y komapke u Oackera 3x3 ymyhyjy Ha MOTEHIHjalTHE

Pa3IMYUTOCTH y IUIAHUPAby U IPOrpaMupamy FoJUIIbET TuiaHa u3Mel)y oBa J1Ba criopTa.

TabGena 1 — Paznuke y npaBuinma usmelyy komapke u 6ackera 3x3

MMPABUJIO 3X3 KOHLIAPKA
BbPOJ KOIIIEBA Jenan JBa
TEPEH [Toma Tepena JIBe mosioBHHE (11€0 TEPEH)
BPOJ UTPAYA 3+1 5+7
BEJIUYHHA JIOIITE Benmuuna 6, TexxunHa 7 Bemmuuna 7, Texxuna 7
[lect muuHux rperraka (qBa
cino6oHa Oaama) Yerupu JIMYHE rpeLIKe
BOHYC
Jlecet nuuHuX rpeuaka (aBa
cino0oaHa Oarama u 1mocen)
TPAJAIBE UT'PE 10 munyta 4 x 10 munyTa
PAHUJH 3ABPIIETAK E(f’;j e 21
BpeMeHa
MPOJIYKETAK [Tobennuk je exura Koja npaa
MOCTUTHE 2 TTOeHa
BPEME HAITAJIA 12 cexynau 24 cexkyHJe
BPEJHOCT IOT'OTKA 1 1 2 moena 1,2 u 3 moena
WT'PA MOCJIE MOTOTKA Hewma npekusia urpe JlonTa ce ybauyje y urpy
W3BaH JIMHU]E TEpPEeHA
Hakon nocturayror noeHa Ha nouetky ce Bpim
roces 1001ja MpOTUBHUYKA oA0aIMBaE JIOINTE, EKHUIa
HOCEJ JIONTE €KHIIa, JIONTa Mopa Ja ce KOja OCBOjH JIONTY UMa TMOoce]]
"gyekupa" BaH JIMHU]E 3a Ba JIONTE U HA ITOYETKY
MoeHa NOCIIeIh¢ YSTBPTHHE.




2.2. Onire KapaKkTepUCTHKe KoMapKama u dackeraiia

HctpaxkuBame Koje je CIpoBeIeHO Yy capaamu ca MelyHapogHOM KOIIapKamKkoM
deneparmmjom (FIBA) omnocuno ce Ha mopeheme pesynrara MOP(OJIOMIKUX TECTOBA U TECTOBA
MOTOpUYKHX crocoOHocTH m3Mmel)y 3x3 Oackeramia ¥ KoIIapkaiia pa3BOjHE JIMIe HAIMOHATHE
kormrapkaiike acorgjarje (NBA G League) (Montgomery & Maloney, 2018). Takohe, nmopehenu
CY EHEPreTCKU 3aXTCBH 3a BpEMe TaKMHUUYCH-A Y 3X3 0acKeTy M KOIIApKaIIKO] yTaKMHIIM. Pe3ynraTu
TOT UCTPAKMBaba 3HAYAJHO Cy TIOMOIIIH y Ie(hUHUCAKY KapaKTEPUCTHKA 00€ CIIOPTCKE TpaHe, IITO
je nasbe oMoryhmiio KBaJIMTETHH]jE TPEHAKHO MPOTPaAMHPAbE y CKIIAIy Ca 3aXTCBHMa TaKMHUCHA. Y

najbeM pagy Ouhe mpuka3zaHu HajBRKHUJU PE3YJITATH TOT HCTPAKHUBAA.

Backeramu 3x3 cy Maio HI)KM HEro KOIIapKalld HA TMO3WIHUJH KPHIIA, KAKO Yy €BPOIICKO]
Kollapiu, Tako M urpadn koju cy apadroBanun y HBA wmm HBA pasBojuoj nuru. Bucuna
Oackeramuna 3x3 He oJly/lapa 3Ha4ajHO 01 BUCUHE MPO(ECHOHAIHUX KOIIapKallluia Koje Urpajy Ha

no3uiju 6exa (I'paduxon 1).

TELESNA VISINA (muskarci) TELESNA VISINA (Zene)

205 190

200 1:2
€ 195 5 175
S © 170
o 190 :% ibe
© 185 > 160
> 155

180 150

175

® 3x3u18 ® 3x3 Evropsko prvenstvo

W 3x3u18 ™ 3x3 Evropsko prvenstvo 3x3 Svetsko prvenstvo = Krila

3x3 Svetsko prvenstvo = 3x3 Pro
® Krila NBA Krila NBA Bekovi

I'padukon 1 — TenecHa BucuHa Kommapkaia (Komapkaimia) 1 6ackeraria (0ackeTammia)

Tenecna maca npodecronanuux 3x3 Gackeraila ciIMyYHa je Kao KOJ KOIIapKalia KOJu Urpajy
Ha TIO3UIHMJH KPHWJIA, Tk j& YOUEeHO Ja cy 3x3 OackeTaiid y MpOCeKy CTapHju OJl YETHPU 0 MIEeCT
roAiMHAa Of] MPO(pECHOHATTHUMX KPUIMHX KOIIapKalla, [ITO MOKe OUTH O]l BEIMKOT 3Hauaja Kaja je
TelecHa Maca y nutamy. Ha ocHOBy noOujeHHX pe3yiTara yOueHO je Ja He IOCTOje 3HauyajHe

pasnuke y TenecHoj macu u3Mmely 3x3 Oackerammiia ¥ KOIIapKalIUila KOje UIrpajy Ha MO3ULHUJU
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OcKka, anu je YCTaHOBJBEHO Ja Cy OacKeTaluile y MPOCEKY CTaphje OJl JIBE JO0 YETUPH TOJHHE
(I'padukon 2).

TELESNA MASA (muskarci) TELESNA MASA (Zene)

120 90
110
100

T‘; 90 . o0 26 god ugod
£ go
N 80 e 3 4
17ged 29 god 25ged 30
70 20
60

® 3x3u18 ® 3x3 Evropsko prvenstvo
3x3 Svetsko prvenstvo m Literatura

na (kg)
Tezina (kg)

T

B 3x3u18 ™ 3x3 Evropsko prvenstvo
3x3 Svetsko prvenstvo m 3x3 Pro
® Krila NBA Krila NBA Bekovi

I'padukon 2 — TenecHa maca Komapkaiia (Komapkamniiia) u 6ackeraiia (Oackeraniuia)

backeramm 3x3 cy HEMITO CIIOPHjH HEr0 KPWJIHU KOIIAapKalld MPHIMKOM H3Bohema Tecta
CIIPUHT Ha JIBaJIeCeT MeTapa, U pa3iinka y Op3UHU je CBE €BUJCHTHHUja MITO Cy OacKeTallu CTapuju.
VY nopehemy ca kpurHuM urpaunma u3 HBA nure, Gackeramu cy Owimm 3HadajHO criopuju. OBaj
HoJaTak MOXKE Jla HaBeJe Ha TO Ja OacKeTalld HHUCY Y CTamy Ja OJp)Ke BEIHMKY Op3uHY IyXKd
BPEMEHCKH MEPUOJ, v Ja Cy y CTamy Ja NOCTHTHY BEIMKO yOp3ame 3a KpaTko Bpeme. Mnak y
HEJIOCTAaTKy pe3yJTaTa TeCTOBa yOp3ama Ha IeT MeTapa OBO je caMo IpeTrnocTaBka. M3mely Op3une

KOJI KOIIIapKaIIniia U 6ackerammuiia 3X3 HUje youeHo 3HavajHujux paznuka (I'padukon 3).
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BRZINA (muskarci) BRZINA (Zene)

4.00 4.00

E 3.50 é 3.50

E 3.00 g 3.00

e <

250 > 250
2.00 2.00

B 3x3u18 ™ 3x3 Evropsko prvenstvo ® 3x3u18 m 3x3 Evropsko prvenstvo
3x3 Svetsko prvenstvo m 3x3 Pro 3x3 Svetsko prvenstvo m Literatura

® Krila = NBA Krila
Prilagodeno NBA (22.9m)

I'padmkon 3 — bp3unHa Komapkaia (Komapkammiia) 1 6ackeramia (OacKeTaIInia)

Huje youena 3HauajHa pa3imvKa y BEPTHKAJIHOM CKOKY KoJl Oackerama 3X3 W ImpOCEYHOT
KPWJIHOT KoImapkaiua, anu y nopehewy ca HBA kpwinum xomapkammma, 3x3 6ackeraiid UMajy
3HATHO HUXXM BEPTHKAIHU CKOK. backerammie 3x3 y mpoceky ckady IeT LEHTHUMEeTapa Mambe Of

npodecroHanHux komapkammuina (I"padukon 4).

VERTIKALNI SKOK (muskarci) VERTIKALNI SKOK (Zene)
80 55
70 = =
E 45
a 60 © 40
(&) W
=~ 50 w35
2 > 30
@ 40
S 25
30 20
20

® 3x3u18 ™ 3x3 Evropsko prvenstvo

" 3x3u18 ® 3x3 Evropsko prvenstvo 3x3 Svetsko prvenstvo mLiteratura

3x3 Svetsko prvenstvo m 3x3 Pro
® Krila NBA Krila

I'padukon 4 — BepTHKaIHM CKOK KOIIapKaiia (Kolapkamuiia) u ackeraria (0ackeranmia)
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backeramm unmajy cMameH aepoOHHM KamaluTeT, KOju ca TOAWHaMa jOIl BHUIIE OIaja.
[Ipodecnonanuu 3x3 Gackeramu y npoceky noceayjy 3a 50% mamu aepoOHU KaraluTeT y OJHOCY
Ha KpHJIHE KOIIapKalie, 0K JyHHOPCKH 1 Mialjil CeHHOpCcKu OackeTraly numajy 3a cera 25% mamu
acpOOHU KalalUTeT 0/ CCHUOPCKUX KpMITHKX Korapkamia (I'padukon 5).

YOYO
3000
2500

2000

Metara

1500
500
® 3x3u18 ™ 3x3 Evropsko prvenstvo

3x3 Svetsko prvenstvo = 3x3 Pro
Krila

['padukon 5 — AepoOHu KamauTeT Kolapkaiia 1 0ackeraria

VY nopehemy ca komapkammma, 3x3 GackeTand UMajy 3HauajHO MambM MPOCEYHU MYJIC 32
BpeMe Takmuuewa. Komapkamm 3a BpeMme yTakMHUle NOCTHXKY mpoceyan myic 91% of
MaKCUMAaJTHOT TyJIca, JOK je TPU YEeTBPTHHE BpPEMEHa MPOBEIEHOT y MIPH, MPOCEUYaH ITyJIC MPEKO
85% on makcumanHor myica. Kog 3x3 Oackerama mpoceyaH Iysic U3MepeH je Ha cera 83% on
MakcumainHor mysca (I'padguxon 6). Mako je nmpocedan myJic KoJ OackeTala HHKHU, BaKHO je Y3eTH
y o03up ma je ycuen mamer mnpeheHor myTta (300r Mamer UrpajuiiTa) PeIaTUBHU HHTEH3UTET
CJIMYaH Kao y TpaaullMoHaIHO] Komapuu. OBaj mojlaTak yKasyje Ha BUCOK HMBO TOTpede 3a Op3um

IIpOMEHaMa MpaBlia y MajIoM IIPOCTOpPY.
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OTKUCAJI SRCA (muskarci) OTKUCAJI SRCA (zZene)

175 220
170 F ‘ 200
_— 180
& \ £ 160
Q.
Q 160 s
| 140
155 t 120
\
150 = 100
® 3x3 Evropsko prvenstvo ® 3x3 Evropsko prvenstvo
m 3x3 Svetsko prvenstvo = 3x3 Pro m 3x3 Svetsko prvenstvo
W Literatura Literatura

I'paduxon 6 — Ilync komapkania (Komapkamnmwia) u 6ackerama (0acKeTammia)

YoueHe cy HMXKe BpEAHOCTH JaKTata y KpBU Koja Oackerama 3X3 Hero Koj
npodecuoHalIHUX Koulapkama. JIakTaTd nOpeicTaBibajy HMHIUPEKTAH HWHAMKATOp aHaepoOHOr
€HEepPTeTCKOT CUCTEMa, OJJTHOCHO TOKa3aTesb Cy HHTeH3uTeTa urpe. [Ipumeheno je qa mocToju TpeHa
CMameHa HUBOA JIAKTaTa y KpBHU ca noBehameM Opoja ourpaHuX yTaKMHUIA 32 BpeMe TypHHpa KOJ
6ackerama 3x3. To Moxe Ja ykasyje Ha ymMOp, Kaja OacKeTalll HUCY BHILE y CTamwy Jla HcIpare
BHCOK MHTEH3UTET urpe. Takohe, Moxke OMTH MOKa3aTesb CMambeHUX 3aiuxa riukoreHa (I'padukon
7). Kon xeHna cy takohe youeHe HEIITO HUXKE BPEAHOCTH JIaKTaTa Y KPBH KOJ OacKeTalluila HeTo

koj komapkammia (I"padukon 8).

LAKTATI (muskarci) LAKTATI (muskarci)
2.0 10
8.0 9
= 70 8
o
£ 6.0 — S 7
E 5.0 I‘\ ! E &
4.0 r‘ | = 5
3.0 ‘f‘ i 4
2.0 ‘4‘ 3
2
® 3x3u18 m 3x3 Evropsko prvenstvo 2 34 s 6
3x3 Svetsko prvenstvo Utakmica

I'paduxon 7— JlakTaTu Komapkama 1 6ackeraiia
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LAKTATI (Zene) LAKTATI (Zene)

9.0
8.0
7.0
6.0
5.0
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3.0
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—_
o

mmol/L
mmol
N W DA UT OO N 00 W

T 2 3 4 &5 6 7

3x3 Svetsko prvenstvo m Literatura Utakmica

® 3x3u18 m 3x3 Evropsko prvenstvo

I'pacdukon 8 — JlaktaTu KomapKamuiia u 6ackeTamumna

Onrepeheme urpaua (Player Load) je meron kojuM ce MepH yKyIHa aKTUBHOCT IpahemeM
KPETHHUX aKTUBHOCTH CIIOPTUCTE 32 BpEME TaKMHUYeHa. MepemeM Op3uHe poMeHe yop3ama y Tpu
paBHU — rope/moJie, JIGBO/IECHO W Hampe ] Ha3ajl, OBaj METO]I MPEACTaBba 00ap MoKa3aTesb HUBOA
¢dusnuknx 3axTeBa y Oackery 3x3. O03UpOM Ja ce OBa MEpHA jEeJMHHIIA aKyMyJHpa Kako BpeMme
oJIMHYe, YKYITHO ontepeherme urpaya ce Jienu ca BpeMEHOM TPOBEIICHUM Y UTPU Kako Ou ce 10010
penaruBHu uHTeH3uTeT (MOntgomery & Maloney, 2018). Ilpoceuno onrepeheme urpada usmely
komapkaima pa3sojue HBA mure (435.3 + 120.4) u OGackerama 3x3 (128.2 + 39.6) ce 3HauajHO
pasnukyje (I'padpukonu 9 u 10). Mnak, Tpeba y3eTu y 003up /a KoIIapKall 3a BpeMe TaKMHUYeHa
npehe manexo Behy aucthainy (~4500Mm) y omHocy Ha Oacketama 3x3 (~ 870M, anu u 1o 1470m).
Oga paznuka je moceOHO MpUMEeTHa KO/ KoIapKamia KOju UTrpajy Ha MO3UIUjH Kpuiia, 003UpoM Ha
KpeTHE Crenu(UIHOCTH T€ TIO3UIIM]e, KOje KapaKTepHIlle TyHO Tpuama y Hanagy u onopanu. Kana
ce NOOMjeHM pe3yJTaTH IMojeje ca BPEMEHOM IPOBEIEHUM Y HMIPH, PEJaTUBHU MHTEH3UTET KOA
Oackerarra (6.7 = 1.5) je ckopo aymio Behn Hero kox komrapkamra (3.10 £ 0.9) (Montgomery &
Maloney, 2018). YoueHo je na ce ontepeheme urpava (126.4 + 29.9) u penatuBuu uHTeH3UTET (6.5
+ 1.4) konm Oackeramuiia HE pa3lidKyje y OaHOCY Ha Oackeraimre. To ykasyje Ha CEU(pUIHOCT

KPCTHUX aKTUBHOCTH Y GaCKeTy 3X3, HCBE3aHO O[] I10JIa TAKMHYapa.
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TOTALREAYER LOAD {musicarch) PLAYER LOAD U MINUTI (muskarci)
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I'paduxon 9 — YkynHo onrtepehemwe komapkaria u 6ackeraria

TOTAL PLAYER LOAD (Zene) PLAYER LOAD U MINUTI (Zene)
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Evr. uls8 Svetsko k
prvenstvo prvenstvo B u1s Svetsko
prvenstvo prvenstvo

I'padukon 10 — YxynHo onrepeheme Komapkamuia u 6ackeTammia

Ha ocHOBY NpeTxo/JHO HaBEJACHWX HMCTPAKMBAaKa YOUCHO je Jia TIOCTOjU 3Ha4yajHa pas3jihKa
n3Mel)y GU3NUKMX KapaKTepUCTUKA KollapKalia u 0ackerania U (GU3HONIONIKKX 3aXTeBa y KOIIApIU
1 OackeTy 3x3, IITO MOXKE UMATH 3HauajaH yTHUIIA] HAa U3pajy FOJUIIKHUX TuiaHoBa. [lorotoBo Moxe
MMaTH yTUIA] HA W3paay TOAUIIBUX IUIaHOBA KOjU OW TOTEHIMjalHO MOIJIH Ja omoryhe

HMCTOBpPEMEHO 0aBJhEHE M KOMIAPKOM M 3X3 0aCKETOM.
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2.3. Ilepuoauszanmjay cnopry

CBa TeopHja CHOPTCKOT TPEHUHTA MMa CBOj€ CYIITHHCKO OIMPEIEIbEeHhE KOje je YyCMEepeHo Ha
MOCTU3alkE CIOpPTCKe dopMme. ,[1o0 cnopmckom @opmom mu hemo noopasymesamu cmaroe
ONMUMANIHE CHPEMHOCMU 3a Cnopmcka oocmueHyha, Kojy cnopmucma cmude Kao pe3yimam
ooeosapajyhe npunpeme Ha c8AKOM HOB0OM CmeneHy cnopmckoe ycaspuiasarsa.‘ (Matsees, 1964).
wHaxne, cnopmcka ¢popma je cmarwe onmumanne (Hajoome) npunpemmwenocmu, ai u npoyec, jep

3

ce Mera MoKOM CHOpmCKe Kapujepe y CKIady ¢a CHOPMCKUM HaAnpeoosarsem c8akoz nojeouHyd.

(Kompuswua, 2013).

O nojmy crniopTcke ¢popMe U TIepHUOoIN3allnje MOYNLE 1a ce TOBOpH Beh kpajeM jaeBeTHaecTor
M TIOYETKOM [IBAJECETOr BEKa, ald HWIaK MoxeMo pehm na cBoje mpaBe KOopeHe TeopHja
NepUOAM3aLMje Byde U3 IIE3AeCeTUX rOMHA JBaJeceTor Beka. [IpBu Koju cy mouenu 3HayajHUje 1a
ce 0aBe TeMOM IEepHOAN3AIje OWIN Cy COBJETCKH HayYHHIIM, KOjU CY YCTaHOBWIIM J1a BapUPABEM
TpEeHaXXHOT onTepehema y TOKY TOJAMHE MOXE Ja ce Mo0oJbllla HUBO (DU3MUKE CIPEMHOCTH
cnoptucta. Takohe, crpyumanu u3 Pymynuje m Hemauke mouenu cy na oxapelyjy 1uibeBe 3a
pa3IMuuTe MEepuoAe y TOKY TOAMHE, 3axBaJbyjyhm uemy cy HUXOBH CHOPTHUCTH IIOYENH J1a
ocTBapyjy cBe Oosbe pesyinrare Ha TakMuuewuMma. CaapkajHUjUM M OOMMHHJUM aHajau3ama
TaKMHUYapCKe aKTUBHOCTHU JI0JIa3HU CE JI0 CBE 030MJbHUJUX TEOPH]CKUX MTOCTABKH KOj€ je, oclamajyhu
ce Ha OpOjHE MPETXOJHHMKE, Ka0 TEOpH]y mepuoausanuje HaydHo (opmupao u oOjacHuo Jla
[TaBnoBuu MartsejeB. JlonpuHOC KOjU je pyCKHM HaydHUK MaTBejeB OCTBapHO y CBETy CIOpTa, ca

IIyHUM NPaBOM MY Jaje TUTYIY ,,011a” IepHoIu3alje CHOPTCKOT TPEHUHTa.

Ocnamajyhu ce Ha Hay4yHHMKe KOjU Cy ce TeMOM Iepuoiu3alyje 0aBuiIn Ipe mbera, pe CBera
JI. Tlukonua u H.B O3onuna, MatBejeB je ¢popMupao ocHOBHE Teopujcke mocTtaBke (Kompusuia,
2013). ¥V cBom pamy u3 1964. romuHe mMOa HA3UBOM ,,[Ipobnemu nepuoouzayuje cHOpmcKoe
mpenunea”, MatTBejeB Ipe/icTaB/ba MPEKPETHUIY Yy Pa3BOjy IMOMNIEAa O CIHOPTCKOM TPEHHUHTY.
Kmura xojy je Hamucao, U TEOpHja KOJy je cacTaBUO CaJpiKe TPHU IJIaBHE KOMIIOHEHTE ca CBOJUM

CTpPYKTypama:

a) mpooJyieMu criopTcke popme,
0) 3aKOHOMEPHOCTH CIIOPTCKOT TPEHUHTA U,
B) MEPHOAU3ALN]jY CIIOPTCKOI TPEHHHTIA.

[lepuoau3zanujy copTckor TpeHUHra MaTBejeB ey Ha:
17



1) IpunpeMHuu nepuo,
2) TakMu9apcku MEpUoI,
3) [Ipena3uu nepuon.

MarsejeB npBH O] IOMEHYTUX MEPUO/Ia Ha3WBa IIPUIIPEMHUM HIIH nepuod )yHOamenmanme
npunpeme. Jly’)uHa OBOI' IMEpUOJAa 3aBUCH OJ MHOTroOpojHHMX (akTopa, Tako ckpahemeM OBOT
MEepPHUO/Ia, IITO CE HE TAKO PETKO JielIaBa y MPaKCH y CIOPTY, IpacTUYHO ce nmoBehaBa BepoBaTHOha
3a HACTaHKOM TIpellaka caapkaja u edekra mpunpeme. [Iperepanum ckpahemeM OBOT HepHoOa,
oHemoryhaBa ce mpornopIroHaNaH 0HOC Nepuoaa GpyHIaMEeHTaTHE TPUIIPEMe U criopTcke (opme,
OJTHOCHO OTrpaHM4aBa ce MOryhHOCT pa3Boja crocoOHOocTH criopTrcTe. Ca Apyre cTpaHe, IpeTepaHo
NpOIy’KaBame MPUIIPEMHOr Tepuona Hehe OWUTH y CKIaay ca pealHHM YCJIOBMMA H3TPaIibe
MaKpOIMKITyca y CriopTy. MaTBejeB HaBOM J1a j€ ONTHMAJTHO JIa CE 3a OBaj TIEPHUOJI OJIBOJU OJI jeTHE
TpehuHe 70 je[iHe MOJIOBHHE O]l YKYIHOI Tpajama Makpolukiyca. Yecto ce y mpakcu cpehe jaa
KaJleHap TaKMHYCHa 00yXBaTa BEJIMKHU JI€0 TOAUHE, IITO MOXE Ja J0Beje 10 CKpahema Tpajama
npurnpeMHor nepuojaa. CaBeryje ce Jia ce y TaKBUM CHTyalldjaMa MPUIIPEMHU MEPUOJT POTYKH Ha
TaKMHUYaPCKH J1e0, KOju he CyKuTH Kao mpuipema 3a BaKHHja TAKMHUYCHA Koja cieae. HeonxomHo
j€ pasIuMKOBaTH JIBe 3HAYAJHH]C €Tare: onwmenpunpemua WM cneyuguunonpunpemua. TadHa
BpEMEHCKa TrpaHuila u3Melly OBe JBe eTame He IOCTOjH, a 4YecTo ce onapelhyje Ha OCHOBY
PacIoJIOKUBOT BpEMEHA 332 OCTBApUBAbE IIUJba — MOJIN3akha HUBOA CIIOCOOHOCTH CIIOPTHCTA, Pau

MOCTU3amha HOBUX HUBOA gocturnyha (Ilerposuh, 2017).

Jlpyru mepuoj MakpoLMKIyca HazuBa ce TakMU4Yapcku mnepuon. Kao jeman o TiiaBHUX
npobiemMa TaKMHYapcKOT Meproaa, MaTBejeB HaBOJIM Jla My Ce€ Jlaje MPEBEIMKH 3Hayaj, YUMe ce
3aHeMapyjy OCTalM MEpHOAM, BUXOBE KapaKTepUCTHKe M 3Hauaj. [lopen TakMuyapckor nepuona,
pa3iuKyje ce U MepuoJ] OCHOBHUX TakMHuuewa. OBaj Meproj MOKe UMATH MPOCTY CTPYKTYpy Kaja
j€ OH peNaTMBHO KpaTak (jelaH 0 JIBa MeEcella) W YKJbydyje jeIHy N0 JBE CepHje TaKMUYCHa
Pa3IMYMUTOT paHra Koje ce 3aBpllaBajy TaKMHUUEHUMa BUCOKOT paHra. UecT nmpuMep OBOT Cilydaja je
y TONYyrOAMUIBUM WIM Y ,YyJABOJEHUM® Makpolukiycuma. Takohe oBaj mepuos Moxe
KapakTepHcaTu CII0KEeHa CTPYKTypa, 3HaTHO AYXer Tpajama (BUIIEMECEYHO), KOja je THIMYHA 3a

MaKpOIMKITYCE TOUIIHET TPajamba.

3aBpIIHU EPUOJ Y MAKPOIUKITYCY je mpena3sHu nepuo. OBaj mepuo Tpaje OKo Mecell JaHa

" KapaKTCPUIIC I'a OAMOP, KaKO IMMAaCHMBHU TAKO U AKTHBHHU.
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[lepromu3anuja Kao IMOCTyHaK JeJbea AY)XKEr IepHoAa TpeHUpama Ha BHIIE Kpahux
nuKIyca omoryhaBa mocTu3ame BpPXYHCKE CIOPTCKe (opme M meHO oapkaBame (Bompa &
Buzzichelli, 2018). Camum TuMm, mepuoau3aiyja MMa BeOMa 3HAYajHO MECTO Y OCTBApPHBAY
BPXYHCKHX pe3yirTata y Komapuu. Takobe, ¢ 0063upom 11a je 6ackeT 3x3 MocTao OJMMIIU]CKH CIIOPT
M J1a je HberoBa MOIyJApHOCT cBe Beha, a caMMM THM W KOHKYPCHIIMja U KBAJIUTET TaKMHUYCHQ,
Hamehe ce cBe Beha morpeba 3a KBaJMTETHHUM IYTOPOYHUM, CPEIHOPOYHUM U KPATKOPOUYHUM

IUTaHUPAKBCM TPCHAKHUX U TAKMUYAPCKUX AKTUBHOCTHU Y TOM CIIOPTY.
2.4. Ilepuoam3aumja y komapuu u 6ackery 3x3

lopummsy mia” paga, HAPOUUTO KOJ CEHHOPCKHUX KOIIAPKAIIKUX €KHIa, YECTO MPEICTaBIba
OCHOBHHM HAa4YMH IUIaHUpama TPEHAXKHUX M Takmuuapckmx aktuBHocTh (Karaleji¢ i Jakovljevic,
2001). backer 3X3 kao pelaTHBHO MJIajla CIIOPTCKA rpaHa MPHUBJIAYM NMaXby McTpaxknBada (Conte,
Straigis, Clemente, Gomez & Tessitore, 2019; Montgomery & Maloney, 2018). Mehytum, 3a
pa3NMKy OJ KOIIapKe, jOII YBEK HHje JOBOJHHO MpoydyeHa. To ce HapOUYUTO OJHOCH Ha HEIOBOJHHO
MO3HaBamke OMOECHEPreTCKUX 3aXTEBa CAMe UTPE, & CAMUM THM M CIIEHHU(PUIHOCTH TOAUIIHET TUIaHa

pana, KOjI/I yupaBo Tpe6a Ja IOCIY>KHU Kao I10JIa3Ha OCHOBA 34 BbUXOB pa3Boj.

I nasnu yun mpenunea je oocmuhu éucox Hueo cnopmckoe nepgopmarnca y oopehenom
MpenymKy, Hajueuthie y mpeHymky HajéaxicHujec makmuyerba y moky 200uHe, Ha 0CHO8Y NPABUIIHO
u npasospemeroz noouzarea cnopmceke gpopme“ (Bompa & Buzzichelli, 2018). Jeana ox ocHOBHHX
KOMITIOHEHTH IUIaHHpamka W TMpOrpaMHpama TPEHAKHOT Mpolleca jecTe IMO3HaBame KaJeHIapa
TaKMUYCHa. Y 3aBHCHOCTH O]l Opoja W pacmopelia Ba)KHUX TaKMUYCHA y TOJUHH, CBaKa CKUIA
nojenuHavyHo he Japyravdje NPUCTYNHMTH MPHUIPEMarky TOAMIIKBET IUIaHa. Y HACTaBKy paja
aHanu3upahe ce crnenuUIHOCTH W TPpoOJIeMaTHKaA jeTHOTOAMIIBUX KaJCHIapa TaKMHUYCHa Y

Kourapuu u 0ackery 3x3.

JenHa ox OCHOBHHUX pa3ninka u3Mely TakMHuYapcKor KajieHjaapa Oackera 3X3 M KoOIIapke
jecTe y ToMe IITO je ce3oHa y Oackery 3x3 caudmbeHa OJl BUILE TYpHUpA Pa3IUUYUTOr HHUBOA
(TYpHHpCKH CHUCTEM), JOK C€ KOIIapKallka ce30Ha (Hajyemrhe) urpa mo NpUHIMITY JIUre (JIUTraiku

CUCTEM).

Hajjaue tumcko takmuueme y O6ackety 3x3 (FIBA 3x3 World Tour) ce cacroju o cepuje
mactepca (World Tour Masters) u jennor ¢unana (World Tour Final). Bpoj mactepca pacre u3

rOJUHE y TOJIMHY Tako Ja je Hemoryhe naTu TauyHe JaTyMe MOuYeTKa W 3aBpUIeTKa CEe30HEe, aliu
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MO3HATO j€ J1a C€30HAa MOYHIbE TPBUM MACTEPCOM y amlpuily M 3aBplilaBa ce (PUHAJIOM Y HOBEMODY.
Kencko takmuueme (Women’s Series) modnmbe HEMITO KacHH]e (Kpaj Maja) W 3aBplliaBa c€ HEIITO

panuje (kpaj centemopa).

YenuHiiep je riIaBHUA BHJ KBaTH(PHUKAIMOHOT TypHUpPA 32 MacTepce, HMHTEPHALMOHAIHOT je
KapakTepa, cacToju ce Hajuemnihe oj IIECHaeCT TUMOBA M OCBajay 00HWja HOBYaHY Harpanmy. [IpBu
YeIMHIIED MOYUHC HEIITO Mpe MPBOT MacTepca y CE30HM (AIpHil), YAME CE 3BAHUYHO 3aITOUUIHE
ce30Ha CBUX O(HIMjaTHUX TakMHUUerma y O6ackery 3x3 mox nokposuresbctBoM ®UBA-e. [IpaBo na

ce KBaTM(HUKYje HA YSINHIIEP UMa]y CKHIIE:

1. Koje ydecTByjy Ha KBaIM(PUKAIMOHOM TYPUHPY 32 YETHUHIED (CATEIUT)
2. Koje cy cBoje MecTo 00e30eauiie ayTOMaTCKi Ha OCHOBY 3ay3eTe MO3UlIKje Ha TUMCKO]
paHr JTUCTH

3. Koje mobujy Bajim kapTy
Exwure ce kBanudukyjy na World Tour:

1. VYyemhewm Ha kBanudUKAIIMOHOM TypUHPY 01 oKpoBUTesbcTBoM OUBA-e (yenunuep)
2. 3ay3uMameM jeIHOT O]l 0caM HajOOJbUX MECTa Ha PaHT JINCTH MPETXOIHE CE30HE

3. JloOujameM Baja KapTe

Haj6ospe panrupaHu TMMOBH HaKOH OJUIPAHOT IMOCIEAREr MacTepca ce KBaTU(HKY]y Ha

(bUHATHUA TypHUD.

3a pasnuky on 3x3 ce30He, KoIapKaIlika ce30Ha (Hajuenrhe) je JIMranikor KapakTepa, Ouio
Ja je y NUTamky HalUMOHAIHO, pernoHanHo (ABA nura) mpBEHCTBO WJIM €BPOIICKO TaKMUYEHE
(EBponura, EBpokyn min ®UBA nura manuona). M3zy3etak npeacraBiba HallMOHATHU KYTI, KOJHU ce

urpa 1o CUuCTeMy ucrajiama.

Tauan naTyMm nmoyeTka TakKMHUYEHa C€ Pa3jIMKyje O]l TAKMHYEHA 10 TAKMUYEHA U 0]l CE30HE
70 Ce30HE, aJM YCTaJbeHO j€ Jja MPBEHCTBA YIVIABHOM IOYMEbY KpajeM cenTeMOpa MM MOYETKOM

OKTOOpa, U Tpajy cBe 10 Maja (yKIbyuyjyhu u miej-od).

Hammonanuu kyn (Kyn Pagusoja Kopaha) urpa ce mo cucremy envMuHaIje U OJlpiKaBa ce
y ¢ebpyapy. Ha mera ce kBanuduKyjy 4eTUpPU €KHUIIE KOj€ YUYECTBY]y y PETHOHAIIHOj JIUTH, W

YEeTUpH €KUIIe KOje CBOje MecTOo 00e30eie MyTeM KBaTHU(PUKAUOHUX TAaKMUYEHA.
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Hagenene pasnuke y cucreMruMa TaKMAYCHA, yKa3yjy U Ha 3Ha4ajHE Pa3livKe y TUIAHUPAKY
U mporpaMupamy u3Mmely 1Be cropTcke rpaHe, Kao W Ha MOTCHIHjaIHA MpoosieM yuertha jeaHor

CIIOPTHUCTE Y 00€ CIIOPTCKE TpaHe UCTOBPEMEHO.
2.5. Kanengap rTakMuyema

., Kanenoap maxmuuerna, unu 6poj mypuupa y rxojuma he mum oa yuecmsyje u oamymu
FUX0802 00PICABAFLA, e NPEa KOMNOHEHMA Koja ce y3uma y 003up Kaod ce npasu 200UutiibU nidaHm.
Unak, xanenoap maxmuueroa makohe 3asucu 00 cucmema makmuyersd, mako 0a Moxcemo 0d
Kascemo 0a nocmoje nOMeHyujaiHy Kaienoap u mpeHymuu Kaienoap makmuyersa. Illomenyujainu
KaieHoap je OHaj Koju ce Nianupa npe nouyemka maxkmuierba y 00HOCY Ha O4eKusaue pezyimame.
Tpenymnuu xanenoap je noOI0NCAH NPOMEHAMA V 0OHOCY HA pe3yamame u opyeaduje NiaHoge y

MOK) Ce30He. OGGj KaneHdap nocmaje qbuHa]lHu KaﬂeHdap makKmuderoa, u Ciyscu 3a anaiusy yeie

cesone“ (Luki¢ & Kamasi, 2019).

Ha I'pa¢pukonunma 11 u 12 cxemaTcku cy NpUKa3aHU TOAUIIBU LUKIYCH TPEHUHIA Yy
Oackery 3x3 u komapuu. Y OJHOCY Ha OCTBApEHE pe3yJsTare KajeHIap jeé CKJIOH IPOMEHaMma.
Wmajyhu To y BUIy, J0Ja3M ce A0 3aK/byuyKa Ja je KaJleHJap TakMHuema y 3X3 Ce30HU CKIOHH]U

IIpoOMCHaMa y OAHOCY Ha KOIIapKalllKU KaJICHAAp.

Ha npumep, 1Ba paznuuurta dyeianHiiepa Mory Ja 0yly KBalu(UKalMOHU 32 UCTH MacTepc U
npBoOuTHA uaeja 3x3 ekune Moxke Ja Oyne KBaaudukalrja Kpo3 IpBU YEIUHIEP U 1a CAMUM THM
HE YYeCTBYje y Ipyrom. ¥ ciyuajy Ja €KWIla He ycIie Jia ce KBanuduKyje Kpo3 MpBH, ydemihe Ha
JpYyroM je HEONXOJHO, a OHO ca cCOOOM Byde M NMPOMEHY TPEHaXHOT IUIaHa W Iporpama 300r

noBehanor 6poja TaKMHUYCHA Y CC30HU (CaMI/IM TUM U IIPOMEHY TaKMHU4YapCKOT KaneHzLapa).

Ca npyre ctpane, MpoMeHa TAKMHYAPCKOT KaJleHaapa y Komapiyd Moryha je Ko ekura Koje
YYECTBYjy HCTOBPEMEHO Y BHWIIE TaKMHUYCHa (PErHOHAIHO MPBEHCTBO M HEKO OJ CBPOICKHX
TaKMHUYCHa), KajJa Ce MPOTHO3€ pe3ysiTaTa y €BPOICKHM TaKMHUCHHMa HEe ocTBape (exuma (He)
npohe rpynHy dazy Takmuuema). Takohe, mpoMeHa y TaKMHUYAPCKOM KaJeHIapy MOXKe J1a HacTaHe

YKOJIMKO €KHIIa YYECTBYj€ U y HAlIUOHAIHOM KYTIY.

3HauajaH MpolsieM y IIaHUupakby U IporpaMupamy TOJUIIKHET IIaHa MOXKE Jia Ipe/ICTaBba
u ydemhe jelHOr CIOPTUCTE y Komapuu U OackeTy 3x3 HCTOBpPEMEHO, BEIUKUM JIeJIoM 300T

InpeKriiamnamkba TAKMAYAPCKUX KaJIeHAapa.
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DAZA
DA3SA NOCTHU3AHA OA3A OOPRABAHA CNIOPTCKE ®OPME M PENMATHBHOT
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npunpema MakcuManio é‘. -g noMofiy yoapHux upactepehyjyhux AKTHEHH OnopaBak
onTepefetse MUKpOLMKNYCa
MPHUMNPEMHIK NEPHMOO TAKMMHAPCKW NEPHOAO MNPENA3HW NEPHOA
JAH ®EE MAP ANP MAJ J¥H wn ABI CEN OKT HOB AEL
| 27 HEAE/bA OHEE/bA

16 HEAE/LA

I'padukon 11 — I'opummsy MUKITyC TpeHUHTA y Oackety 3x3

Faza ulaska u Faza odrzavanja i relativne stabilizacije Faza L';%'i?lzg’nog
sportsku formu sportske forme spogske forme
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/ : : S : : : : : Y
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VA E t : : : z : - : : \
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B8z = |So Upravljanje krivom sportske forme B2 o %
SvVESUEna s 2 3 mikraciklusima optereéenja i rastereé¢enja a8 a5
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Pripremni period Takmi&arski period: Rrelazni period
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10 nedelja 35 nedelja 7 nedelja

I'padukon 12 — IN'opummu 1ukinyc Tpeunra y komapuu (Kapanejuh u Jakosseuh, 2008)
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3. MPEJMET, LIWJb U 3AJIALIA PAJIA

Iloctu3ame BpPXYHCKMX CIIOPTCKHUX pe3yJiTara y BEJIMKO] MEpPH 3aBUCH OJ IPABUIHOT
IUTAHUPalka U MporpaMupama TPEHAKHUX M TaKMMUYapCcKuX akTuBHOCTU. Ilpeamer osor pana je
TOAMIIGY TUIAH pajia CeHHOPCKHUX KOIIAPKAIIKUX W CEHMOPCKHUX OackeT 3x3 exumna. AHaiuza U
nopeheme romumImer miaHa paja BPXYHCKHX KOIIAPKAIIKMX eKuna M ekuma y 3X3 Oackery,

nomohu he y 6osbeM pazymeBamy CHEU(PUIHOCTH OAHOCHO pa3jiiKa u3Mel)y JBe CriopTcKe rpaHe.

[use pana je mpukasaTv rOAUIIKBLY IUIAH pajia BPXYHCKUX €KuMa y Komapiu u 6ackery 3X3,
IbUXOBY IIOBE3aHOCT Ca TEOPHjCKMM IIOCTaBKamMa M YKa3MBamkbe Ha HUXOBE CHEIU(PHIYHOCTH
OTHOCHO pasnuke. /logaTHu muib je Ja ce ucnmuTa MOryhHOCT yckiahuBama TOJUIIIBET TUIaHa y

Komrapiu u 6ackery 3x3.
Jla Ou ce ucmyHHO UJb pajia moTpeOHo je peanusoBaTtu cieaehe 3agarke:

- Ha ocHoOBy mperiena peineBaHTHE JUTEpaType CUCTEMATH30BATH KApaKTEPHUCTUKE OacKeTa
3X3 ¥ Kommapke, Kao M KaJleHIape TAaKMHUCHA.

- HpI/IKyHI/ITI/I TOAUIILC TNIAHOBE paZia BpXYHCKUX CCHUOPCKUX CKHUIIA Yy KOIIAapuu U 6aCKeTy
3x3.

- HpeI[CTaBI/ITI/I u aHaJII/ISI/IpaTI/I TOOUIITHC IIJIAHOBC CCHI/IOpCKI/IX CKHIIa y KOIHaleI/I nu 6aCKCTy

3x3.
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4. TOANIIBUA TIJIAH PAJJA KOIMAPKAIIKOTI' KJIYBA ®MII

Komapkamku kiny6 @MII ce y cezonn 2019-2020 TakMU4Yn0 y caMO jeAHOM TaKMUYEHY -
ABA nura, y3 yuemhe na Kyny PamuBoja Kopaha m Cynepmuru CpOuje y 3aBpUIHOM eIy
TaKMH4YapcKor nepuoga. Hakon nBagecer mpBor ogurpanor kona y ABA muru, ekuna ®@MIl-a je
3ay3ela CeaMO MECTO ca pPe3ylTaToM of Jecer mobexa W jemaHaecT mopasza. Y ckiomy Kyna

PanuBoja Kopaha, exuna ®MII-a je cturna go nonyduHana.
4.1. TlpunpeMHHU NepHOI

3a exuny ®MlI-a, npunpemHu nepuoa oOyxBaTao je ocaM Hexesba, noueo je 12.8.2019.
roguHe M Tpajao je cBe Ao mpBe yrakmuie y okBupy ABA mure (07.10.2019. romune). ¥ tom
BPEMEHCKOM pacIrony, Oa3udyHH MEepHo;] MpumpeMa tpajao je ase Henesbe (12.8.2019. — 25.8.2019.
TOJIMHE), Mepuoa MakcuMmanHor ontepehema mer Hemesba (26.8.2019. - 22.9.2019. rogune) u
nepuo pactepehema jeqHy Heaesby npe novyerka rakmuuema (30.9.2019. — 7.10.2019. roausne).

[Ipunpemuun nepuoj 6a3upao ce Ha pa3Bojy OMNIUTE M crienupUUHEe U3APKIBUBOCTH, Ka0 U
ommite cHare. Y ckiommy 0a3W4YHOT Mepruoia MpUIpeMa eKHITHO C€ PaJuiio Ha MoOO0JbIIaky OIIITEe
W3IPXKIJBUBOCTH y Tpajamby O jelHe 10 JBe Heaesbe. 300r Iyradykor TakMHYapcKor U ckpaheHor
IPUIIPEMHOT TIEPHOAA, TPEH] j€ Jla ce OJ Urpaya TpaxH Ja Ha ModeTak npumpema Joly 1To je
Moryhe chpeMHHUju, Kako OM ce Jlaklle Mpelnulo ca pas3Boja OIIITe Ha pa3Boj cHeruduuHe
u3apksbBOCTH. C 003UPOM J1a MIAaK UIpadd Ha MpUIIPEMeE J0hy pa3IMYMTOr HUBOA CIPEMHOCTH,
HEOITXOHO je opel)eHr BpeMEHCKH TEePHOJ IIOCBETUTH Pa3BOjy OIMIITE U3APKIBUBOCTH Kao 0ase 3a
JaJbu pa3Boj PU3NYKUX CITOCOOHOCTH.

Jlpyra ¢a3a npumpeMHOr Iepuojaa je mepuoJ MakcumanHor onrtepehema. Ibera
KapakTepHIlle HHAWBUyaln3allija mporpaMa, MoroTroBo TpeHuHra cHare. Ilnan ce mpaBu 3a cBakor
Wrpada TMoOjeJMHAYHO Yy 3aBHUCHOCTH OJI HETrOBUX MOTpeda. Mmahu urpaum mpeTexHO pajae Ha
yBehawy mumuhae mace (xunepTpoduju) U pa3Bojy MaKCUMaHEe CHare Kako Ou ImTo Opke MOriu
Ja ce nmpuwiaroge GU3NUKU 3aXTEeBHU]Oj CEHMOPCKO) Komrapiu. Ca pyre cTpaHe, TPEHUHT CTapUjux
urpada koju Beh mocenyjy 3anoBosbaBajyhu HUBO cHare 6as3upa ce Ha pa3Bojy eKCIUIO3MBHE CHAre.
3a BpeMe meproia MakcuMaltHOT onTepehema, Opoj TpeHWHTa CHare Ha HeJeJbHOM HHBOY BapHpao
je m3mely nBa m uetupu. Taj Opoj je 3aBUCHMO O] WHIAWBUIyAIHE MOTpeOE HWrpavya Kao W O]

KapaKTepa HOj CANMHAYHOT MUKPOIHKITyCa.
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[Tepuon pacrepehema unju je UJb Ja C€ CIOPTUCTA OJAMOPH U 3a TO BPEME aKyMyJHpaHU
epeKTH TPEHWHTa JIOBEIY CIOPTHCTY Ha BHCOK HHBO CIIOPTCKE (oOpMe, OIBHja0 Cc€ y TOKY
MoCJIeIibe HEeAeJbe Tpe IMOoYeTKa TaKMHuYeHa. Taga ce cMambHo OOMM TPEHHWHIa Kako Ou ce

KOIIapKaly mMTO BUIIC OAMOPHIIN O HAITIOPHOT' HPHUITPEMHOT IICpUOaa.
4.2. TakmMuyapcku nepuoi

Taxmugapcku nepuon moueo je 7.10.2019. rogunae mpBoM yTakMUIoM y okBupy ABA mnure,
U Tpajao je y KoHTuHyuTery no 8.2.2020. romune. Crnenehu Bukenna (14.2.2020. - 15.2.2020.
roguHe) ekuna je ydecrBoBasia Ha Kynmy PaauBoja Kopaha, a Bukenn nakon tora (22.2.2020. -
23.2.2020. rommHe) je Owmna may3a 300r penpe3eHTaTHBHHX oOaBe3a. HacraBak ABA nmre
(mocnenma Tpu Koyia) Owiia cy miaHupana 3a nepuoxa ox 29.2.2020. — 15.3.2020. rogune, anu je Ha
KAJIOCT MOCJIEHE KOJIO OUII0 OTKA3aHO YCIIe] CUTyalije ca KOPOHA BUPYCOM.

VY HopmianuM ycnoBuMa, 1o 3aBpuieTky ABA inwure, ekuna ®MIl-a ce npunpema 3a
Cynepmury CpOuje Koja yrilaBHOM IOYME-E KpajeM ampuia, W Tpaje CBe 10 Maja WM TpBE
MIOJIOBMHE jyHA, Y 3aBUCHOCTH O] OCTBapeHor pe3yirara. [Ipumepa paau, y cezonn 2018/19 exumna
OMII-a ce Takmuunna y Cynepnuru y nepuoay oa 27.4.2019. — 7.6.2019. roaune (mecet kona u
nonypuHae).

VY cnyuajy exune @MII-a npobnemMaTuky TaKMUYapCKOT MEpHO/ia YUHHUIIO je BHIlE (haKTopa.
[IpBu jecre unmeHUIA Jja je eKUIa y4ecTBOBAJa y CaMmoO JeHOM TaKMHUYEHY, LLITO j€ OTEXKaBaJo
pasurpaBame MojeMHUX Urpada, OJHOCHO OJp’KaBama BHCOKE cropTcke ¢opme Apyrux. Taxobe,
MPEeIHOCT y 3aKa3uBamy TEPMHUHA OJWrpaBamba YTaKMUIIA WMajy €KHUIEe KOje YYecTBYjy H Y
€BPOICKOM TaKMHUeYy. M3 Tor pasiora je yect ciiydaj OMo Ja ce yTakKMHIIa HE UTPpa YBEK y UCTOM
BPEMEHCKOM pa3Maky, Beh je pazmak usmel)y aBe yrakmuiie Bapupao oj TpH JO JIeCeT JaHa, MITo je
3HAYajHO PEMETHIIO TPEHAXKHO IUIaHUpamke U Nporpamupame. Jpyru ¢pakrop jecte yuemhe Ha Kymy
PamuBoja Kopaha u mpexun takmuuema y ABA nuru. Tpehu ¢axtop mpencraBiba maysa 3a
penpe3eHTaTBHE 00aBe3e Kajlla jé HeOMXOAHO OJApKaTu GopMy eKure 300T HACTaBKa TaKMHUUYEHa
KOje crleaw, a oOTexaBajyha OKOJTHOCT je ojjia3ak TmojeauHux (HajO0oJbUX) wWrpava ca
pernpe3eHTanujomM, 300T Yera ce cMamyje KBaIUTEeT TpeHuHra. [locnenmu dakTop mpobiemarnke
TakMU4yapckor nepuoaa kox exune OMII-a je manu mepuosa oaMopa mpe noderka Cymneprure 3a
BpEME KOT j€ HEOMXOJHO OJMOPHUTU EKHITy, 000puUTH (HOpMy Ha KpaTKO M MOTOM je omeT moauhu

npexa moyetak Cymnepaure Cpouje.
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3a Bpeme TakMuvapckor nepuoja exkurna @MII-a umana je jeqan 10 1Ba TPEHUHTA THEBHO.
[TormoiHEBHU TPEHUH3U OWMIIM CY €KHMITHU U MPETEKHO YCMEPEHU HAa KOJIGKTUBHU PaJl HA TEXHUIU U
TakTuly. [IpenoqHeBHN TPEHUH3U OWIIM Cy MHAMBUAYAIHU U Oa3upaiu cy c€ Ha TPEHUHIE CHare u
TexHuKe. HakoH onurpane yrakmMuIle ekuna je nodujania 1aH oIMOpa, OCUM y Cydajy Kaja je maysa
u3Mely JIBe yTaKMHIIE CBera TPH JiaHa. Y KOJMKO HaKOH YTaKMUIIE Y TOCTHMA CJIEIH Tay3a Of 0caM
70 JleceT JlaHa, Iiejla eKHIla WM TOjeAMHU Urpavd (yIrIIaBHOM HOCHOIIM WIPE W CTApPHjH UTPayM)

no0ujanu cy JiBa JaHa OAMOopa.
4.3. Ilpesa3Hu nepuon

Cesony 2019/2020 kapakTepucana je BeJIMKa HEW3BECHOCT ycien mnanaemwuje. [locienma
TaKMHUYapcKa yTaKMHIIA OJHMTPaHa jeé CPEAMHOM Mapra. Bpeme 10 moderka mpumpema 3a Ce30HYy
2020/2021 (10. aBrycT) HuUje MOAJIOXKAH aHAJIW3U 300r OOJEKTUBHUX pasjiora. Y OJHOCY Ha
MPETXOHE CE30HE MpeJIa3HU TMEePUO]] YIJIaBHOM Tpaje ocaM JO JIECeT Hellelba M MOJEIbCH je Y TPU
nena. Y mpBoMm Jieny (cemam 10 JeceT JaHa) cMambyje ce O0MM M MHTCH3HMTET Kako OW ce urpayu
MOCTETNICHO M3BOJAWIM M3 TaKMHYapCKOr putMa. Taj mepuoja je W mpuiuka 3a mpolOy urpada ca
CTpaHe, Kao M urpaya u3 miiahux kareropuja. Hakon Tora urpaunma ce naje oqMop (ZiBe 10 YeTUPH
HeJleJbe) U caBeTyje ce Ja ce 0aBe HEKOIIApKAIIKKM (U3NIKUM aKTUBHOCTUMA (TUIMBAbE, IICTHaA,
BOXHa Ounmkia u cit.). Tpehu neo je npensuben 3a mocteneHo yBoheme y TpeHaKHU MPOIIEC Mpe
CBera KpO3 TPEHHWHTE CHAre W pa3BOj OMINTE HM3APKJBUBOCTH Ca IIMJBEM Jla MTPaddl Ha MOYETAK

MPUIPEMHOT Tieproa Jol)y ca 3a70BoJbaBajyhuM HUBOOM (pU3MUKE MPUITPEMIbEHOCTH.
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5. 'OAUIIHBHA IIJTAH 3X3 BACKET EKHUIIE HOBU CAJL

Tum 3x3 HoBu Cag (yjenno u tuMm pemnpesenranuje Cpouje) je y cezonn 2018/19
octBapuo cienehe pesynrare na WT:
1. Vuemhe Ha et mactepc TypHHUpA - IET TUTYIIA.
2. Yuemhe na 3aBpmiHoM WT TypHHpY - TUTYIIA
3. VYuemhe Ha CBETCKOM NMPBEHCTBY — TUTYJa
4

VYuenthe Ha EBporickoM NpBEHCTBY — TUTYJIA
VYkynan pesynrar y cezonu 2018-2019:

- WT macrepcu: Tpuaecer aBe nodene 1 HAjedaH mopas

- Penpesenranuja: gBaHaect nmodeaa u HUjeaH Mopa3
5.1. IlpunpemMHH nepuoa

3a exuny HoBu Capn, mpumpeMHu nepuoa oOyxBaTao je TPUHAECT He/Aesba, MOoYeo je
15.1.2018. rogune u Tpajao je o 15.4.2018. roguHe. Y TOM BpPEMEHCKOM pacloHy, 0a3u4yHH
MEpUOJT IpUIpPEMa TPajao je YeTUPH HeAebe, MEepHo MakcuMaiHor onTepehema ceqam Hepesba U
nepuojt pactepeherma JiBe Hellesbe, 3aK/bYYHO ¢a MOYSTKOM IpBOT Takmuuerka (16.4.2018. roaune).

On urpava ce Impe rMoveTka CBake CE30HE OYeKyje Jla Ha MpUIpeMe J0hy OrnopaBibEHH O]
MOBpe/ia U ca ONTHUMAIHUM HUBOOM (PM3UYKE CIIPEMHOCTH. AJM M y CIy4yajy Jla Taj 3axXTeB HHje
UCIIOUITOBAH, Ayrayak MpUIPEMHH MEpUoJ Mpyka MOTyhHOCT M3MEHe IUlaHa pajia Kao U KacHUjer
MPUKJbYYHBaa UTPava y 3aBUCHOCTH OJ1 MHIUBUAYATHUX TOTpeda CIIOpPTHCTE.

Kako y npunpeMHOM Meproy, Tako U y TOKY IIeJie TOJAWHE TEXKUIO ¢€ WHANBUIYATA3ALUjU
nporpamMa y OAHOCY Ha KapaKTepUCTHKEe Mrpada (roAuHe, MOBpElNe U CI.) U HeroBe mnorpede
(crtocoObHOCTH Ha yHjeM pa3Bojy Tpeda aa paau y 1aTOM IEepHOY).

[lepron 6a3uyHUX MpUTPEMa ITO C€ KOHAUIIMOHApamka THYE KapaKTeprcao je pa3Boj OMIITe
W3IPXKIBUBOCTH M a€pOOHOT KamamuTeTa, 0K ce YIOPeao Ha TEepeHY pajniio Ha WHAWBUAYATHOM
noOoJbllIatby TEXHUUYKUX €JIeMEHaTa y3 jelaH TPEeHUHI MIpe Ha HeaesbHOM HHUBOy. IIpumeTHo je
panugHo moBehame oOMMa TpeHMHra Koju y (asu MakcumanmHor onrepehema JOCTHXKE CBOj

MAaKCUMYM, JOK UHTCH3UTET IMMOCTCIICHO PaCTC TOKOM LECJIOT HNPUITPEMHOT II€pHUOaA.
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VY mepuony makcumanHor onTepehema crnenubuyHa U3APKIBUBOCT TOCTEIICHO 3aMemyje
OIIITY, JOK CE€ KOIIApPKAIIKH TPEHWH3W IOJIAKO MpPEeyCMepaBajy ca HHIWUBUAyaJIHE TEXHUKE Ha
KOJICKTUBHY TAaKTUKY IyHY KpeTiH crenupuunux 3a 6acker 3x3. bpoj TpeHnHra TakTHKE U UTpeE ce
noBehapa ca qBa y MpBOj HEACIBH HA MET y TOCIEH0j, @ Opoj TPEHUHTa CHAre Ha HeJeJbHOM HHUBOY
je oIl IBa JI0 YETHUPH.

Y mnepuony pacrepehema oOMM TpeHWHTa omana, JOK MHTEH3UTET OCTaje BHCOK IITO je
Hajcienn(UYHMje 3aXTEBUMa W YCJIOBUMa urpe. Y TMEpHOIy pelakcaluje TeXH Ce OCTBapemy

CYIIEpKOMIICH3AIIHM]j€ TP MOYeTaK TAKMUYAPCKOT JIea CE30HE.
5.2. Taxkmuuyapcku nepuo

Taxmuuapcku nepuon noveo je 16.4.2018 u tpajao je cBe A0 3aBpiHOT TypHrHpa y [lexunry
28.10.2018. rogune. 3a TO BpeMe €KWIla je yYecTBOBaJa Ha JBaJeCeT TPU TYpPHHpa O] KOjUX je
JIBAHAECT OCBOjUJIa, OCTBApPEHE CY JEBEECEeT YETUPHU Mo0e/ie HaclpaM jeJaHaecT 110pasa, U eKHIa je
npocevyHo nocrusana 18,9 noena no Gackery.

[TpobnemaTnky TakMU4apcKor nepuoja y 6ackery 3x3 mpeacTaBiba BEJIHKH Opoj MyTOBama
U3 HeZleJbe y Hellesby U yuerihe Ha TypHUPHUMA y 3eMJbaMa Koje Cy Y Pa3JIndMTOj BPEMEHCKO] 30HHU.
Ller ser (jet lag) yruue Ha mojaBy Behier 3aMopa KOJ CHOPTHCTA TaKO Ja OMOpaBaKk Hrpada 3a Bpeme
TaKMHMUYapcKkor Irepuoja mpencraBba Hajehm wuszazoB. Exkuma Hosor Cana je 3a Bpeme
TaKMHUYapCKOT TEPHO/Ia, Y 3aBHCHOCTH Of Opoja naHa m3Mely TakMU4erma, Ha HEJAeJbHOM HHUBOY
uMasa JiBa 10 4YeTHPHU TPEHUHIa OacKkeTa U jeJjaH /10 IBa TPEHUHIa CHare.

IIpumep 1: Hsmely Ttypuupa EBpomckor mnpsenctBa y PymyHuju u Mmacrepca y
Xajenapabany je 6mio Tpu JaHa nayse (ykJbydyjyhu u serose). 3a To Bpeme onpaheHa cy nBa
OacKeT TPEeHUHTa U je/laH TPEHUHT CHare y TepeTaHu.

[Tpumep 2: N3smely uenuyepa y Ynanbaropy u CBeTckor npBeHcTBa y Manunu 6uo je jenan
naH nayse (yksbydyjyhu u nerose). 3a To BpeMe Huje ojjpal)eH HUjeJaH TPEHUHT.

Tpenunre y oBOM IepHOAy je KapakTepucao HHM3aK OOMM M BHCOK HMHTEH3UTET (Y3
OJICTYNIalba y 3aBUCHOCTH OJl LIWJba TPEHHUHra: omopaBibajyhu wuiau oxapxkasajyhu). [naBHa
TakmMudema y ce3oHu 2018/19 6una cy CBeTcko mMpBEHCTBO, EBPONCKO MPBEHCTBO, MAaCTEPCH U
3aBpIIHM TYpHUP CBETCKE CepHje, M OJHOCY Ha Ta TaKMHUYeHa IUIAHUPAaHH CYy Me30 H

MHKPOLUKITYCH.
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[Tpumep: CBu TypHUPH KOjU Cy ce oaprkaBaiu mnpe CBETCKor mpBeHCTBA y MaHWIU Cy
MOCMaTpaH! Kao MPHUIPEMHU, W Yy TOM IEPHOJAY j€ HMHTEH3UTET TPEHWHra Owo Hemrto Behu
3aKJbYYHO Ca TYPHUPOM KojH je mperxoano CBEeTCKOM MPBEHCTBY (YenuHiep y Yinanbaropy), kaga

j€ MHTEH3UTET OI1a0 KaKo OM ce YIIIO y CyNepKOMIIEH3aI]y Ipe TIaBHOT TaKMUYCHA.
5.3. Ilpena3uu nepuoj

[Mpenazau nepuoxa tpajao je ox 1.11.2018. mo 10.1.2019. rogune (mecer Hemeba). Y TOM
MepUOy TJIaBHU 3a1aTak OMo je (DU3UYKM M MCHXHYKU oropaBak urpava. Exuma Hosor Cana je
nperasHd TepHoj MOJeNWIa Ha JBa jeia. Y MpPBOM Jielly Wrpavyd Cy CaHHpaad IOBpeEe,
OTIIYTOBAJIKM HA IrOJUIIEKE OAMOPE U 6aBI/IJII/I CC HCKOLIapKalllKuM (bH?;I/I‘-IKI/IM AKTUBHOCTHUMA. I[pyFI/I
1eo Ouo je npenBul)eH 3a MOCTENEHO YBoheHke Y TPEHAKHH MPOIIEC NPe CBera Kpo3 TPEHUHTE CHAre
U JlaraHe KOIIapKalllke aKTHBHOCTH Ca HMJCjOM Ja Ce WIPayd Ha MOYETaK MPUIPEMHOT IEepHOIa

ojaBe ca 3a/10BoJbaBajyhum HUBOOM (U3UYKE MIPUIPEMIBEHOCTH.
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6. IOPEBEBE I'OANIIIBUX ITJIAHOBA KOINAPKALIKE
EKUIIE U 3X3 BACKET EKUIIE

3a aHanu3y TrOAMIIKBUX IIJJAHOBA Kolapkamke M 3X3 0acKeT eKule y3ere Cy [Be
BHCOKOKBAJIUTETHE €KHIIE KOjeé Cy Yy HaBEJCHUM Ce30HaMa OCTBapuje 3Ha4yajHE pe3yJraTe.
Amnanuzom yTBpheHo je na cy ce o0e exure npuapkaBajie OCHOBUX IIPUHLMIIA IEPHOAM3ALIM]E, ILTO
Mo’ke OUTH jeJJaH 01 KJbyUHUX (haKTopa BUXOBE YCIEIIHOCTH Y aHAJIM3UPAaHUM CE30HaMa.

N exuna ®MlII-a u ekuna Hosor Cana je o moueTka MpUIPEMHOT HepHoa MOCTEIIEHUM
noehaBameM oOMMa M WHTEH3WTETAa MIUIA OJ OMNIITE Ka CHeUU(PUYHO] MPHUIPEMH y LHUIbY
JOCTH3aba BUCOKOT HUBOA CIIOPTCKE (opMe IpeJl MoYeTak TakMuuewa. [IpunpemMun nepuon exurne
®MII-a Tpajao je ocaMm HeJesba, 011 yera cy 0a3uyHe NpUIpeMe Tpajalie ABe, NepHo] MAKCUMATHOT
onrepehema rer, a mepuoj pacrepehema jenny Henesby. Ca apyre crpane exumna Hosor Cana je 3a
MPUIIPEMHN TIEPUOJT OJIBOjHJIa TPUHAECT HENesba, Of Yera cy Oa3WvHe MpHIIpeMe Tpajaje YeTHPH,
nepruoJl MakcCUMaltHor orntepehema cenam a nepuoj pacrepehema ase Henesbe. Ha ocHOBY naTtux
nojaTaka MOKE Jla Ce 3aKJbyuyd Jla KaJeHJap TakMudewa y Oackery 3x3 omoryhyje ayxu
IPUIIPEMHU TepHoJ U MOrYhHOCT Ja eKuINa 3a BpeMe TaKMHUYapCKOr Iepuoja JIyxke Oyne Ha
BHCOKOM HUBOY cniopTcke gopme. basumunu neo npunpema o0e eKume 3aCHUBAO ce Ha TMOOOJbIIAkY
onmre u3IpkbUBoCTH. [lyku mpunpemun nepuop kon exkune Hosor Cama omoryhwo je ma ce
a/IeKBaTHO MpPUIIPEME M WUIPauyd KOjU Ha MPHUIPEMHM MEpUOJl HHMCY JOLUIM ca 3aJ0BOJbaBajyhum
HUBOOM (pH3HMUKE NMPHUIPEMIBEHOCTU. 3a BpeMe Iepuoja MaKCHUMalHOr omnrtepehema obe exume
Mpenuie Cy ca pa3Boja OIINTe, Ha pa3Boj crlenupuIHe HU3APKIBUBOCTU U cHare. IIporpamu cy
MIPaBJbEHU MHIUBUIYATHO Y 3aBUCHOCTH OJ1 oTpeda urpavya. bpoj TpeHnHTa cHare Ha HEJeJbHOM
HUBOY M y KolIapKalikoj u 'y 3x3 6ackeT ekunu 01O je oJ J1Ba 10 YeTHPH, Y 3aBUCHOCTH 0] TOTpeda
urpada. Y mepuoay pactepehema o0e ekune cy cMmammie oO0MM TpeHHHra, Kako OM ce WUrpadu
OJIMOPHJIH M JJOYEKAJTM TIOYETaK CE30HE Ha BUCOKOM HHBOY CIOPTCKE (hopMe.

Nako ce cucteM TakMHueHwa pasiuKyje y Komapiu u 6ackery 3x3 (JIMralmiku U TYpHUPCKH
cucreM), o0e exuIe cy Mopaje Jia 3a BpeMe TAKMHUYapCKOT Mepro/ia oJip>KaBajy BUCOK HUBO (GOpMe.
VY 3aBUCHOCTH O] 3Hayaja TaKMUYeHa (Mambe BaKHA YTaKMULA Y KOLIAPIU MM Mambe BaXKaH
TypHUp y OackeTy), TPEHa)KHH HHTEH3UTET M OOMM Bapupalld Cy Ha HHBOY MHUKpPOLMKIyca ca
[IWJBEM J1a eKHuMa OyJie HajCITpeMHH]a 32 HajBaXKHHU]€ YTaKMUIIE OJTHOCHO TYpHHUPE.

Exuna ®MII-a Takmuumia ce 1o auramkom cucreMy (y3 usyserak Kyna Pagusoja Kopaha),
0K Takmuuyapcku nepuon ekune Hosor Capma kapaktepumie yuemhe Ha BHUIIE TypHHpA.
Komapxkamika ce3ona je y cnyuajy ekune @MII-a tpajana myxe (TpuaeceT MET Heleba) y OTHOCY
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Ha TakMU4apcky ce3oHy ekune Hosor Cama (mBageceT cemam Hemesba), TAE ce€ MOXe Jaohu 10
3aKJbydKa J1a je TeXEe OAP>KATHU BUCOK HHUBO CHOpPTCKE (opMe yKU BpeMeHCKH nepuoa. Mnak, y
3aBUCHOCTH 0] ycrexa y ABA nurm, ako ce ekura He KBanudukyje y nonydunane (mro je o6uo
ciyuaj ekunie ®MII-a y cezonu 2018/19), uzmely 3aBpmerka ABA nure u nmoyerka Cymnepiure
CpOuje nma niect HeJllesba Mayse, LITO OCTaBJba IIPOCTOPA Ja C€ EKHUIa OMOPH U ITIOHOBO MIPUIIPEMHU
3a noyerak cienaeher TakMuuea.

O06e exune mmasie cy mpoOiieM y HejeTHaKOM BPEMEHCKOM pa3Maky u3Mmel)y Takmuuema,
IITO je 3HAYajHO OTEeXaBaJO TPEHAXHM KOHTHHYHTET, IUIAHUPAakE M NpOTrpaMupame Ha HUBOY
Mukpouukiyca. [Ipurom, nako oba TakMHUYEeHa 3aXTeBajy NyTOBamkba HA HEIEJbHOM HUBOY, CKUIIA
HoBor Caga dyecro je ydecTBoBajla Ha TaKMHUYECHHMa Yy pa3IMYUTHM BPEMEHCKUM 30Hama
(IpUCYCTBO [ET Jiera-a), ITO j€ joll BHIIE KOMIUIMKOBAJIO IUIAHUPAE TPEHAKHOT Ipoleca U
OIIOpaBKa, 3a pa3nuky oj ekurne O@MII-a ynja cy cBa rocToBama OWIIa Ha TEPUTOPHUJU 3eMajba y
HCTO] BPEMEHCKO] 30HH.

O0e exune y CBOjUM cacTaBUMa UMajle Cy penpe3eHTaTUBLE, ajl BEJIMKa pa3juKa jecTe ITO
cy cBu wianoBu exurie HoBor Cana yjeqHo mpeactaBsbainu u 3x3 O6acker penpeseHranujy Cpouje u
CaMHM THM CY pelpe3eHTaTHBHE 00aBe3e O/ CaMOT MOYeTKa yBPIITEHE y TOJUINGY IJIaH paja, 3a
pasnuky oxa exune ®MII-a koja je y cBOM cacTaBy MMalla Malld Opoj perpe3eHTaTHBala 4yuje je
OJICYCTBO 3a BpEME€ pENpe3eHTATUBHUX 00aBe3a 3HAUajHO OTEKaBajlo CIpPOBOhEeHmE TPEeHaKHOT
TUTaHa.

3a Bpeme Takmuuapckor nepuona exkuna @MII-a je umana jenan 10 1Ba TPEHUHTa THEBHO,
r7le Cy IMOINOJHEBHU TPEHUH3UM OWIM EKHMIIHM YCMEpPEHM Ka pajy Ha TEXHUIM W TaKTUIH, a
NIPENoIHEBHU WHAMBUYAIHH M YCMEpPEHU Ha pa3Boj cHare u TexHuke. Exuma Hoor Cana je y
3aBUCHOCTH 0ff Opoja daHa u3Mmel)y TakMudema Ha HEIEJbHOM HHBOY HMaja JBa J0 YETUPHU
TpeHHHra OacKeTa U jefaH 10 Ba TPEHUHIa CHare.

Naxo npenazHu nepuos y o0e CriopTcke rpaHe Tpaje ciauyaH BpPeMEHCKH Mepuo] (OKO aeceT
Hezesba), JIBE aHAIM3MpaHe eKUIle Cy MpeasHH MepUojl MoJeNuse Ha pa3nuuuTe nepuoae. Exuna
OMII-a je mpenazHu MepUOa MOJCIHIA HA TPHU MEPUOAA: Y TIPBOM TEPUOIY j€ CMAmEH O0UM M
WHTCH3UTET KaKo OW ce Mrpaddl MOCTENCHO M3BOAMIN W3 TaKMHYAPCKOT PHUTMAa W MPOOAId HOBU
urpaudd, y JApPyroM MEpUoJly C€ UrpauuMma Jiaje OMOp U caBeTyje OaBJbeHe HEKOIIAPKAIIKHM
aKTUBHOCTHMA U y TpeheM Mepuojay ce Urpadyd MOCTENEHO YBOJE y TPEHaKHU MpOIeC Mpe cBera
KpO3 TPEHUHTE CHare W ommre m3ApxJbnBocTd. Exnna HoBor cama mpenazHu mepuo moaesiia je

Ha JIBa JIeJa, 130CcTaBJbajyhu IpBU 1€0: 3BOheme Urpada U3 TAKMHUYApCKOT PUTMA.
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AHamm30M KaJieH1apa TaKMAYeHa KOIapKallke U 0acKeT €KUIIe YOUCHO je Ja ce KaleHIapu
JIETUMHYHO TIPEKJIanajy, LITO HaM TOBOPH Ja HHUje pEaTHO OYEKMBATH Ja Ce€ CIOPTUCTA
npodecroHaHo 0aBM HCTOBPEMEHO y 00e cropTcke rpaHe. Komrapkaiika ce3oHa Tpaje y riIaBHOM
o1 okToOpa 1o Maja (y ciayudajy @MII-a no jyna), mox Oacker ce3ona (y ciydajy Hosor Cana)
MIOYUHHC CPEIMHOM allprjia M 3aBpiaBa ce y oktoopy. Mmajyhu To y Buay, gonasu ce 10 3aKibydKa
Jla ce mepuoau3alija oBa JBa CIOPTa YOIIITE HE MOKIIama, ca 003MpOM /1a ce MPUIIPEMHU MEPHUO/
Oackera TMOKJana ca TaKMHYapCKUM IMEPUOIOM Y KOIIaply, Kao U Ja 0acKeT ce30Ha MOYHUIbE Ipe
3aBpIIeTka Komapkamike jure. Camo mocMaTpajyhu TakMUYapcKu KajeHIap, IONIUIo OW ce o
3aKJbyYKa Ja je y3 MpOIYIITame Map MOYSTHUX OaCKeT TypHHpA WM IOCICABUX HEKOJIHKO
KOIIIApKaIIKKX yTaMuIla Moryhe Ja ce CopTucTa TaKMUYH yriopeno y oba criopra (Tabena 4), anu
y ToM ciy4ajy, npema Jlykmhy m Kamacujy (2019): mpunpemHu mnepuog He Ou mMOCTOjao;
TaKMUYapCKU TIEpUOJ OM Tpajao TpEBUINE AYro W JOUUI0O OW 10 JBa ,,JIpeKiIanama’ Ce30Ha,
npesa3Hu TepUoJ] CKOPO YOIIITe He OM IMOCTOjao; 300T HEJOBOJFHOI BpPEMEHa 3a OIOpaBak,
JPacTHYHO pacTe IIaHca 3a MOBPEIOM; BeoMa j€ TEUIKO MM Yak MOTIyHO Hemoryhe aa cmopTucTa

OJIP’KH BHCOK HHUBO CIIOPTCKE opMe 32 00a TAKMHUEHA.
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I'padukon 13 — CxemaTcku mpuka3 KOMOMHaIM]je TAKMUYApCKOT KajleHaapa y 6ackety 3x3 u
KoIrapIu
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Takolhe, 3Ha4ajan otexxkaBajahu dakTop 3a ydenihe CIOpTUCTE UCTOBPEMEHO Y 00€ CIIOPTCKE
rpaHe jecTe 3Hava] aepoOHMX M aHaepoOHMX CHOCOOHOCTH Yy Komapmu u Oackery. Kako je
NPETXOAHO YCTAHOBJbEHO, y o00€ CHopTcKe TpaHe JOMUHHUpa 1moTpeba 3a aHaepoOHOM
W3JIPKJBHUBOIINY, JOK je aepoOHA H3APKIBUBOCT NMPUCYTHHja y KOMIAPIU, & BECH yJIe0 y OackKeTy
3aHeMapJbUB. 3Ha4a] aHACPOOHUX CIOCOOHOCTH je Behu y OackeTy HEro y KoIlapiu, Tako Jia je u
cama TpuIlpeMa Oackeralia Jpyravydja y OJHOCY Ha Kollapkalie W crenu(puyHuja 3axTeBUMa
cniopta. To 3HauM Aa Kaja Ou ce KOIIapKaill, Hako Ha BUCOKOM HUBOY CIIOPTCKE (hopMe, TPUKIbYIHO
3x3 0ackeT eKuIH, BEpOBaTHO OM My Omiio moTpeOHO ojapeheHo Bpeme jaa Oyae y cTamy Ja ce
MOTITYHO HOCH ca (PM3MYKHUM 3aXTeBHMa Oackera 300r MambKa aHaepOOHE MPHUIIPEME Y TIPUITPEMHOM

neny (Luki¢ & Kamasi, 2019).

Kama Ou ciopTtrcTa XTeo Ja y4ecTByje y o0a cropra CUMYJITaHO OMIIO OM HEONXOJHO J1a Yy
oba criopTa y jeIHOM TPEHYTKY JOCTHUTHE BHCOK HHBO CIIOPTCKE Gopme, ali To Ou Takole 3HAIHIIO0
Jla Mopa Jia iohe u 10 obapama GopMme 1 oMopa 3a Bpeme Tpajama cezona. OBa komOuHaIMja ouna
OM W3BO/UBMBA TIOJ] YCIIOBOM Jia JO obapama cropTcke (opme jgohe oamax mo 3aBpHICTKY
KOIIapKaIke ce30He (MTo Ou pe3yiaTupano ciaduje nephopmance Ha cTapTy 3X3 OacKEeT Ce30HE), H
110 3aBpIieTKy 3x3 ce3oHe (cnadbuju nepopManc y moyeTHOM ey Komapkarike cezone) (Lukié¢ &

Kamasi, 2019).
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7. 3BAK/JbYYAK

CBpxa OBOT 3aBPIIHOT pajia OwIa je aHajau3a roJIMIIBbUX MJIaHOBA pajia KOMIapKaIIkor Kiryoa
OMII u Oacker 3x3 exume Hosu Can. AHaMM30M MNPUKYIUBCHUX TOJIUIIBUX IJIAHOBA
npodecroHanHe Komapkamke MW 3x3 OackeT eKune, YCTaHOBJEHO je Ja Cy ce 00e eKure
MpHUApKaBalie OCHOBHUX 3aKOHUTOCTH TMIEPUOIN3AIN]E Y CIIOPTY, IITO MOXE OUTH jeJaH O] TIIaBHUX

pasziora BUCOKHX pe3yJiTaTa Koje Cy 00e eKHUIle OCTBapuiIe Y CBOJUM CIIOPTCKHM IpaHaMa.

TakMuuapcku KaneHnapu Kourapke u 6ackera 3x3 ce 3HaTHO pas3suKyjy. JeqHa 0] OCHOBHHX
pasnuka y xomapiu u Oackery 3x3 je pasiiuka y CHCTEMy TaKMHMYEHa, IJI€ KOIIApKAIIKe EKUIIE
YYECTBYjy y JIMTAllKOM CHCTEMY, JIOK ce€ OacKeT eKHIle TaKMHU4Ye M0 CHCTEMY TYypHHUDA.
Komapkaiika ce3oHa Tpaje y rimaBHOM 011 0kToOpa 10 Maja (y ciydajy ®MII-a no jyna), 1ok 6acker

ce3oHa (y ciay4ajy HoBor Cazna) mounme cpeiMHOM alpuiia U 3aBplliaBa ce y OKToO0py.

Exura Hosor Canma je m3ocTaBWiia MEepuo] M3BOhEHma M3 CHOPTCKE (GopMe W IPElIa3HH
MeproJ TIOJIeNTWIa Ha MEPUOJ OIMOpa W mepuoj yBohema y TpeHaxHH mporec. M3ocraBibamem
nepuoza u3Bohemwa u3 cnoprcke Gopme ekuna Hoor Cana ce HHje nmpuapkaBajia OCHOBHUX Hadyelna
nepuoan3anyje y CropTy U caBeryje ce Ja ce y OynayhHOCTH OBaj mepuoj He 3aHeMapyje y UuJby

Mo0O0JbIIAA roavImLCT 1 BUIICTOAWIIELCT IJ1aHa paaa.

AHanmM30M KajieHJapa TaKMHUYCHa KOIIapKaIlike U 0OacKeT eKUIle, YOUEHO je Ja HUje PeaTHO
OYEKHUBATH Ja C€ CIIOPTUCTA MPOoPECHOHATHO OaBH UCTOBPEMEHO y 00e cropTcke rpane. backer 3x3
j€ MJaza M joll YBEeK HeJIOBOJbHO MCTpa)KeHa CIIOPTCKa IrpaHa, TaKo /1a je HEOMXOIHO YPAaIUTH jOuI
UCTpaKMBamka Kako OW ce jacHO YTBpAWJIE HEHE CHEUM(PUUHOCTHM M CaMMM THUM MOO0OJHILIANIO

IUTAHUPABE U IPOrpaMHpame y IUJby OCTBAapeHa BUCOKUX pesynTara. IlotpebHo je:

1. TlocBetuTH BHIIE NaXmke MNOOOJbIIAKY AEPOOHOI Kamamurera Kako OM CIOPTHCTH
O6unn y MoryhHocTH 51a ce Opike onopaBibajy O BUCOKOMHTEH3MBHHUX 3axTeBa 3X3
Oacker urpe.

2. Pagutn Ha moOoOJBIIAKY arMITHOCTH M Op3HHE.

3. VYcappuaBatu Ipolece ONnopaBKa KOjU TpPeICTaBibajy jeJlaH O] TJIaBHUX M3a30Ba

ITaHUpPaJba TPCHAXKHOT ITpoLeca.

[Ipenopyuyje ce aa ce u'y OyyhHOCTH roIMIIEBY MJIAHOBH Y KOIIapIy U 0ackeTy 3x3 mpase

Ha OCHOBY Hay4HO JIOKa3aHUX 3aKOHUTOCTH MIEPUOAN3ALIU]E Y CIIOPTY.
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