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REZIME

Ovim radom se ukazuje na samo jedan od pristupa kondicionoj pripremi.
Raspored takmicenja na Univerzitetskim igrama I duzina trajanja priprema za samo
takmicenje uslovljavali su drugaciji pristup u radu na kondicionoj pripremi. Ideja kondicione
pripreme univerzitetske koSarkaSke reprezentacije Crne Gore bila je usmerena na razvoj
motorickih I funkcionalnih kroz pristup sa loptom. Rezultat, nacin igre I subjektivna procena
ukazuju na to, da je kondicioniranje kroz tehnic¢ko-takticku pripremu moguce, I zaista vazno.

Pristup kondicioniranju kroz tehnicko-takticku pripremu predstavlja nezaobilazni deo
pripreme kosarkasa.



1. UVOD

1.1. O koSarci

Kosarka je timski sport ¢iji rezultat rezultat zavisi od nivoa pripremljenosti sportiste. Tehnicka,
takticka, edukativna, socijalna, fizicka, psiholoska pripema moraju biti na odredjenom nivou, kako bi

se tim mogao uspesno takmiciti na najvisem nivou.

Kosarka kao igra predstavlja izrazito dinamicku aktivnost, koju karakteriSu kretnje
eksplozivnog karaktera. Strukturalno, ona je kompleksan sport sastavljen od velikog broja kretnji,

razli¢itog intenziteta i trajanja.

Igranje koSarke je kompleksna sposobnost koja je usko povezana sa treningom brzine,
eksplozivne snage, izdrzljivosti i fleksibilnosti. Stepen razvijenosti koordinacije manifestuje se kao
sposobnost izvodenja kretanja razli¢itih zahtevnosti brzo, tacno, efikasno i pravilno u skladu sa
odredenim zadatkom (Bompa, 1999). Medu topoloski opredeljenim oblicima koordinacije,
koordinacija nogu u vecini je sportova najvaznija . U stru¢noj literaturi ¢esto se spominje kao rad nogu
(eng. Foot-work) i dolazi do izrazaja naroCito u sportskim igarama. U koSarci ne postoji mnogo
kretanja koja bi iz aspekta koordinacije bila vrlo komplikovana. Svejedno njena se komplikovanost
iskazuje na razliéne naéine. Mnogo je srazmerno jednostavnih kretanja koja se moraju izvoditi velikom
brzinom i u kratkom vremenu (varke ili "fintiranja", prelaz u vodenje, rad nogu u odbrambenim
zadacima). Napredak u koordinaciji nogu manifestuje se u situacijskoj brzini, agilnosti i efikasnosti

traZenja trkackih reSenja u nepredvidivim situacijama.

1.1.1. Struktura kosarkaske igre (vrste kretanja)

Uspeh u igranju koSarke zavisi od veceg broja antropoloskih dimenzija, €iji su odnosi razliciti.
Kosarka pripada grupi polistrukturalnih sportova i odlikuju se sliénim strukturama kretanja, kao §to su
stalna promena faze napada i odbrane, brze promene pravca i smera kretanja, nagla zaustavljanja i

polasci u dribling i veliki broj skokova.

Kosarka se izdvaja kao izrazito slozena igra, sa veoma specificnim strukturalnim i
funkcionalnim osobinama (Trnini¢, 1996). Ona sadrzi intermitentne i veSte kretne aktivnosti sa

slozenim zahtevima kombinacije individualnih vestina, timske igre i motivacionih aspekata.



Struktura koSarkaSke igre se uobiCajeno posmatra sa aspekta vrste i trajanja kretanja kroz
vremensko-kretnu analizu uobicajenih kretanja i kroz analizu specifiénih koSarkaskih tehnicko—
taktickih aktivnosti (Karaleji¢, i Jakovljevi¢, 2009). UspeSnost veceg broja poslova koje kosarkaski
obavljaju u igri se postize brzim akcijama na relativno malom prostoru. U odnosu na bazi¢ne
motoricke strukture, koSarka spada u grupu polistrukturnih sportova u kojima dominiraju sloZena
prostorna kretanja (Zeljaskov, 2004). Ko3arka§ mora da primeni nau¢ene strukture kretanja (elemente
tehnike i taktike) u razli¢itim situacijama, koje se tokom igre menjaju zavisno od akcija saigraca i

protivnickih igraca.

Brza pravolinijska ( i lu¢na) kretanja i kretanja sa brzim promenama pravca i smera kretanja,
su skoro uvek prisutna u akcijama koSarkaSa, pojedinac¢no ili u razli¢itim kombinacijama. Brzina
promene pravca kretanja je od neobine vaznosti u koSarci zbog velikog broja atipi¢nih situacija koje
se pojavljuju tokom igre. Osim toga koSarkasi veoma Cesto moraju da promene i na¢in kretanja (npr.
frontalna, lateralna, kretanja "unazad"). Oni, uobiajeno, treba da izvedu viSestruke i brze promene
pravca kretanja na relativno malom prostoru. Otezavajuci faktor je Sto istovremeno treba da vode
racuna o tehnickom i taktickom aspektu tih kretanja, jer ¢e samo na taj nacin njihove akcije biti
efikasne. Zbog toga i koSarkaski trening obiluje vezbama agilnosti, u kojima se menja pravac i nacin
kretanja, kao i veZbama ubrzanja, snage, razvoja percepcije i sposobnosti donosenja optimalnih odluka

(Young & Farrow, 2006).

1.1.2. Energetska zahtevnost i potrebne motoricke sposobnosti kosarkasa

U sportskim pokretima prisutne su razlicite vrste sile. U biomehanici one se dele na dve grupe:
unutrasnje i spoljasnje. Unutra$nje sile podrazumevaju delovanje sile jednog dela ljudskog tela na
drugi deo (delovanje kosti na kost, tetive na kost itd.). Spoljasnje sile su sile koje deluju izmedu tela
sportiste i njegove okoline. Prema tome, samo spoljasnje sile se smatraju merilom snage sportiste

(Zatsiorsky i Kraemer, 2009).

Kosarka se, u opstoj podeli sporta, ubraja u tzv. acikli¢ne sportske grane, odnosno sportske
igre. Ona je tzv. kolektivna (timska) sportska grana koja sadrzi neposrednu borbu dve grupe ljudi,
odnosno dva tima. Karakteristike kojima se odlikuju sve sportske igre, pa tako i koSarka su: pretezna
zastupljenost brzinsko — snaznih sposobnosti, veoma bogata i specifi¢na tehnika (vestina), razvijena
taktika igre, dominiranje vise ili manje sloZenih prostornih kretanja, veliki broj nestereotipnih pokreta i

atipiénih situacija, i, najzad, saradnja svih ¢lanova tima (Karaleji¢ i Jakovljevi¢, 2009).

Aktivno vreme igre traje 40 min (4 puta po 10 min.). Tok igre je takav, da se kratke visoko

intenzivne (maksimalne i submaksimalne) aktivnosti neprestano smenjuju sa periodima aktivnog ili



pasivhog odmora (prekidi u igri), a dogada se u okviru specifi¢nog prostora i vremena (Karaleji¢ i

Jakovljevi¢, 2009).

U prostoru bioenergetskih potencijala u kosarci, dominantan je anaerobno — alaktatni sistem.
Bompa (1999) iznosi podatke o udelu energetskih sistema u kos$arci, i prema tim navodima 80%
energije se obezbeduje iz anaerobno — alaktatnog, 20% iz anaerobno — laktatnog sistema i 0% iz
aerobnog sistema. Te tvrdnje potvrduju i autori Sif i Verhoskanski prema kojima je u koSarci udeo
anaerobno-alaktatnog sistema 85%, anaerobno—laktatnog 15% i aerobnog sistema 0%. Na prvi pogled
podaci izgledaju zacudujuce, medutim, Mekines i saradnici su u svom istrazivanju iz 1995. godine
merili vrednosti sréane frekvencije za vreme kosarkaske utakmice i dobili podatak da se 75% aktivnog
vremena igre odvija na vrednosti sr¢ane frekvencije iznad 85% od maksimuma (MHR). Ovo su podaci
izmereni na osnovu ukupnog trajanja utakmice (sa sve prekidima), a zanimljivo bi bilo videti podatke
izmerene na osnovu aktivnog vremena igre. Navedeni podaci sugeriSu da treneri, u kondicionoj
pripremi, treba da izbegavaju vezbe koje traju duze od 30 sekundi, ve¢ da koriste kratke i intenzivne

aktivnosti (Jakovljevié¢ i sar., 2011).

Statisticki podaci koji mogu biti korisni u procesu planiranja i programiranja trenaznog procesa
ukazuju na to da za vreme kosarkaske utakmice (ako igra celu utakmicu) igra¢ pretré¢i 6000 — 7000
metara, izvede do 40 razli¢itih skokova, oko 280 promena pravaca, 120 hvatanja lopte, 80 dodavanja,
16 Suteva na ko$ i 36 driblinga (prema Trnini¢u i sar., 2001). Sa podatkom o broju skokova na
utakmici slazu se i Narazaki i sar. (2008) koji navode da za jedno poluvreme igrac izvede 16 — 17

skokova, §to bi preracunavanjem na celu utakmicu ispalo oko 35 skokova.

Visoko razvijena sposobnost da brzo generise misi¢nu silu je od izuzetnog znacaja za jednog
kosarkasa. U kosarci, eksplozivna snaga se manifestuje kod raznih vrsta skokova ( iz mesta, iz
kretanja, iz doskoka, iz kosarkaSkog stava, u vis, u dalj, u raznim smerovima, odskokom sa jedne i sa
dve noge, naizmeni¢no s noge na nogu itd.), startnog ubrzanja i brze promene pravca kretanja (
eksplozivan prvi korak ), usporenja ( u vidu brze amortizacije ) i dodavanja. Vremenski interval
dostupan za izvodenje ovih pokreta je obi¢no veoma kratak (najceS¢e kra¢i od 250 ms) Sto
onemogucava ispoljavanje znacajnog nivoa sile, §to se manifestuje manjim ubrzanjem, odnosno
dostignutom brzinom pokreta. Iz tog razloga razvoju eksplozivne snage treba pokloniti naro€itu paznju
u treningu snage koSarkaSa, jer je to faktor koji u velikoj meri odreduje uspeh u kosarci (lssurin,

2009)



1.2. Istorija univerzitetskih igara

1.2.1. FISU lIstorija

Internacionalna univerzitetska sportska federacija, FISU, razvijala se u univerzitetskim
institucijama da propagira sportske vrednosti i promovise sportski trening u savrSenoj sinergiji

i komplementarnosti sa univerzitetskim duhom.
1.2.2. Prethodnici

Pocetkom 19-og veka, takmicarski sport je napravio svoje prve korake, voden jednim
od zadetnika, ocem modernih Olimpijskih igara, baronom Pjer de Kubertinom. U Sjedinjenim
Drzavama, Engleskoj i Svajcarskoj su i odrzani prvi sportski susreti unutar univerziteta. Ti
susreti su postepeno doveli do pojave univerzitetskih sportskih asocijacija, od kojih je prva
nastala u Sjedinjenim Drzavama 1905.godine. Za razliku od Olimpijskog pokreta, koji je imao
internacionalnu strukturu od 1894.godine. pa na dalje, Internacionalna konfederacija studenata
nije uspostavljena sve do 1919.godine. Upravo je Sportski komitet ove organizacije lansirao
prve Svetske univerzitetske igre 1923.godine.

1.2.3. Poéeci

FISU je zvani¢no oformljena 1949, ali njeno poreklo ide sve do 1920-tih, kada je
Francuz la PetitZan organizovao prve ’Svetske studentske igre u Parizu u maju 1923.godine.
Naredne godine, Internacionalna konfederacija studenata (ICS) se povezala sa ovim pokretom.
Od 1925. do 1939.godnie, mnogi veliki sportski dogadaju su organizovani od strane studenata
i ICS: u Pragu (1925.godine), Rimu (1927.godine), ponovo u Parizu (1928.godine), u
Darmstadu  (1930.godine), Torinu (1933.godine), Budimpesti (1935.godine), Parizu
(1937.godine), Monaku (1939.godine). Drugi svetski rat je prekinuo ove susrete ali kada je

uspostavljen mir, Francuska je ponovo pokrenula Svetske univerzitetske igre.

1.2.4. Prva Univerzijada

FISU i ISU su se 1959.godine slozile da ucestvuju u igrama organizovanim u Torinu
u ltaliji od strane CUSI, Italijanske studentske sportske asocijacije. Ta godina je i ostavila

najve¢i utisak na federaciju. U stvari, italijanski organizatori su i ’krstili’ igre 1959.godine
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daju¢i im ime *Univerzijada’. Kreirali su zastavu sa slovom U koje je okruzeno zvezdama,
koje od tada krece na put oko sveta i odredili su da se umesto nacionalnih himni prilikom
sveCanih dodela medalja, pusta Gaudeamus Igitur. Univerzijada u Torinu je bila uspeh za
lokalni Izvr$ni komitet, kao i za coveka koji ¢e promeniti buduénost univerzitetskih sportskih
pokreta. Taj covek je Dr Primo Nebiolo. U toku ove Univerzijade koja je okupila 43 zemlje 1
1.400 ucesnika, mnoge federacije koje pre nisu bile ¢lanice, prijavile su se za ¢lanstvo u FISU.
Ali ipak, bez obzira na to $to se univerzitetski sport razvijao u mirnoj sredini, trebalo je
ustanoviti nacin funkcionisanja. Pored dogovora koji se ticao upotrebe nacionalnih simbola
(zastave i himne) i programa, FISU je definisala svoju filozofiju u ¢lanu 2 svog statuta
naglaSavajuci: > FISU postiZe svoje ciljeve bez uzimanja u obzir ili diskriminacije politicke,

verske i rasne prirode’. Od tada, FISU organizuje igre na globalnom nivou.

1.2.5. Gwangju 2015.

Letnje Univerzitetske igre 2015.godine, oficijalnog naziva XXVIII Letnje Univerzitetske

Igre, odrzale su se u gradu Gwangju-u , Juzna Koreja. Odigrale su se u periodu od 3. Jula do

14.jula 2015.godine.

Na Univerzitetskim Igrama 2015.godine nastupilo je 12,885, iz ukupno 143 zemlje, koji

su nastupali u 20 sportova.



Slika 1. - Raspored takmicenja na U 1 2015. (Originalna tabela preuzeta sa www.Fisu.com)

Ceremoonija Takmicarski . - Ceremonija
. . Finale takmicenja .
otvaranja dogadaji zatvaranja
10. 11. 12. 13. 14.
Jul Dogadaji
Ut
Ceremonije .
?\-} Streljastvo 10
~t
27 Atletika 50
= .
“A Badminton 6
£
M\ Bejzbol 1
G
" Kosarka 2
g .
—--Skokovi u
- 13
vodu
o
2 Madevanje 12
-4
«#" Fudbal 2
=
R Golf 4
vy
* Gimnastika 22
ﬁ!
#" Rukomet 2
f#‘ Dzudo 18
#Veslanie 13
-
P Streljastvo 34
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https://en.wikipedia.org/wiki/Badminton_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Baseball_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Football_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Golf_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Gymnastics_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Handball_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Judo_at_the_2015_Summer_Universiade

-t_, Plivanje

3 6 2 42
e Stoni tenis 1 2 2 7
ﬁ’;’ Tekvondo 2 23
T
U Tenis 7
ca
"% Odbojka 2
fre Vaterpolo 1 1 2
Ukupno
0 0 11 | 22 28 40 28 34 34 24 34 16 1 272
dogadaja
Kumulativni
0 0 11 | 33 | 61 | 101 129 | 163 | 197 | 221 | 255 | 271 | 272
total
2. 3. 4. | s, 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14.
Jul Dogadaji
Cet | Pet | Sub Ned | Pon | Ut | Sre | Cet | Pet | Sub | Ned | Pon Ut

1.2.6. KoSarkaski turnir i crnogorska kosSarkaska reprezentacija na Letnjim

Univerzitetskim Igrama 2015. Godine.

Takmicenje u kosarci se odrzalo u periodu izmedju 4. Jula i 13. Jula 2015. Ukupno je

ucestvovalo 40 zemalja (24 u muskoj konkurenciji i 16 u Zenskoj konkurenciji).

U muskoj konkurenciji, 24 tima bila su raspodeljena u 4 grupe od po 6 timova. Grupna

faza takmicenja trajala je 6 dana, i u tih 6 dana svaki tim je odigrao po 5 utakmica (tri vezane

u tri dana — dan pauze — dve vezane utakmice u dva dana). Sistem takmi¢enja je omogucavao

prolaz Cetiri najbolje rangirana tima iz svake grupe. Nakon grupne faze i1 pauze od jednog

dana, sledilo je razigravanje u narednih 4 dana, u formi 1/8 finala, 1/4 finala, 1/2 finala, 1/1

finale.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Table_tennis_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Taekwondo_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Tennis_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Volleyball_at_the_2015_Summer_Universiade
https://en.wikipedia.org/wiki/Water_polo_at_the_2015_Summer_Universiade

Crnogorska kosarkaska reprezentacija je na put posla u sastavu od 18 c¢lanova (14

igraca i 4 Clana stru¢nog Staba):

- Na poziciji jedan igrali su Miroslav Damjanovi¢, Masan Vrbica.

- Na poziciji dva/tri igrali su Nikola Zizi¢, Milo§ Latkovi¢, Milutin Pukanovi¢,
Marko Kovaé, Veselin Kovacevié¢

- Na poziciji Cetiri/pet igrali su Mihajlo Sekulovi¢, Aleksandar Mili¢, Nemanja
burisi¢, Aleksandar Mili¢, Radosav Spasojevi¢, Danilo Nikoli¢

- Stru¢ni Stab je bio sastavljen od glavnog koSarkaskog trenera, pomocnog

kosarkaskog trenera, kondicionog trenera i fizioterapeuta.

Crnogorska reprezentacija se nalazila u grupi sa Rusijom, Kanadom, Meksikom,
Mongolijom i Svedskom.

Takmicenje je zavrSila porazom u 1/8finala.

Ekipe koje su osvojile medalje na Univerzitetskim Igrama 2015.godine, u muskoj

konkurenciji, predstavljene su na slici 2.

Slika 2. — Osvajac¢i medalja u muskoj konkurenciji

Zlato Srebro Bronza

Muskarci ®= Sjedinjene Americke Drzave

™™ Nemacka (GER) | HEE Rusija (RUS)
(SAD)
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2. PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE U KOSARCI

2.1. Osnove planiranja i programiranja

Savremena nauka o sportu jo$ uvek se intenzivno bavi problemom povecanja
efikasnosti upravljanja procesom sportskog treninga. Planiranje tog procesa je integralna
funkcija upravljanja kojom se programira delovanje celokupnog sistema. Re¢ju projektovanje
odgovaraju¢ih mera i postupaka i njihovih redosleda koji u sintezi Cine jedinstveni sistem
kosarkaske pripreme. Operativni postupci otkrivaju kvalitet projekta i njegovu efikasnost,
odnosno racionalnost, koja se ogleda u odnosu trenaznog utroska i realno ostvarenog rezultata.
SavrSena forma sportskog planiranja je programiranje koje se zasniva na preciznom
odredivanju ciljeva koSarkaske pripreme na osnovu neke kompleksne ocene stanja

pripremljenosti kosarkasa i tehnike programiranja godi$njeg i viSegodisnjeg ciklusa treninga.

Teskoce programiranja proizilaze iz ¢injenice da postoji veliki broj parametara koje
treba imati u vidu prilikom formiranja ¢ak i uopstenih pokazatelja treniranosti. U toku razrade
komplekne ocene treniranosti (pripremljenosti) javljaju se mnogobrojni pokazatelji koje nije
moguce izmeriti kao 1 mnoStvo specifiénih drugih nivoa dominatnih funkcija koSarkasa,

stvorene su pretpostavke za vrednovanje njegovog buduceg razvoja i postavljanje ciljeva.

U kosarkaskoj praksi koristi se viSe oblika planiranja i programiranja treninga koji se
mogu klasifikovati prema kriterijumima: vremena (perspektivno, dugoroc¢no, srednjoroc¢no,
kratkotrajno, tekuce 1 operativno), broju igra¢a ukljucenih u trenazni proces (individualno,
grupno, ekipno) i metodama upotrebljenim u postupku planiranja i programiranja (serijalno,

paralelno i matematicko programiranje) (Karaleji¢ i Jakovljevi¢, 2001)

Planiranjem treninga vr§imo odredivanje ciljeva i1 zadataka trenaznog procesa,
vremenskih ciklusa za njihovo postizanje i potrebnih tehniCkih, materijalnih 1 kadrovskih
uslova. Plan treninga mora se zasnivati na realnim i ostvarljivim pretpostavkama i potrebno ga
je prilagodavati objektivnim moguénostima pojedinog koSarkaSa, ekipe ili sredine u kojoj se
trenazni proces odvija. Vazno mesto u planiranju treninga ima periodizacija kao postupak
odredivanja tipicnih trenaznih ciklusa, njihovog redosleda, trajanja 1 karaktera trenaznog rada.
Periodizacija je postupak deljenja jednog velikog ciklusa treninga na manje ciklusne jedinice

koje omogucavaju upravljanje trenaznim efektima po segmentima i osiguravaju postizanje
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vrhunske sportske forme za takmicenje. To u suS$tini zna¢i da su kalendar takmicenja i
ocekivanja stanja sportske forme bazi¢ni skupovi podataka za uspesnu periodizaciju kosakaske

pripreme.

Programiranje treninga je izuzetno kompleksna i slozena upravljacka akcija u kojoj se
na bazi zadatih ciljeva i zadataka, te utvrdenih vremenskih i finansijskih uslova i kriterijuma
odreduju postupci koji sadrze: izbor i raspored sredstava, opterecenja i metoda trenaznog rada,

takmicenja u pojedinim ciklusima koSarkaske pripreme.

Za efikasno planiranje i programiranje treninga u kosarci bitna su dva preduslova — 1.
koli¢ina nauc¢nih i stru¢nih informacija, posebno onih koji se odnose na jednacinu specifikacije
faktora od kojih zavisi uspeh u kosarci, metode ucenja i vezbanja, metode doziranja
opterecenja 1 izbpra sadrzaja treninga i metode analize efekata trenaznog rada; 2. Timski rad 1
izvrsna stru¢na osposobljenost kadrova (ne samo trenera) uzrasnih kategorijadi c¢lanova

reprezentativnih selekcija.

U sportskoj praksi je poznato viSe oblika planova i programa treninga koje se
konstituiSu za razli¢ite vremenske periode. Kratkorocno se planira i programira jednogodisnji i
polugodisnji mikrociklus. Veliki i mali mezociklus (periodi i faze) realizuju se putem tekuéeg,
a mikrostruktura treninga (mikrociklus, trenazni dan i1 pojedinacni trening) putem operativhog

planiranja i programiranja koSarkaskog treninga.

Oblici treniranja 1 programiranja treninga u zavisnosti od ciklusa koSarkaSke

pripreme (Karaleji¢, M., i Jakovljevié, S. (2001). Osnove kosarke):

e Dugoro¢no planiranje pripreme koSarkaSa (perspektivno) — 1.koSarkaska
karijera 2.Dvoolimpijski ciklus

e Srednjorocno planiranje priprema kosarkasa - 1.0limpijski  ciklus
2.Dvogodisnji ciklus

e Kratkotrajno planiranje priprema koSarkasa — 1.Godi$nji makrociklus
2.Polugodisnji makrociklus

e Tekuce planiranje i programiranje kosarkaskog treninga — 1.Mezociklus —
period 2.Mezociklus — faza

e Operativno programiranje koSarkaskog treninga — 1.Mikrociklus 2.Trenazni dan

3.Pojedinacni trening
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2.2. Dugorocno planiranje i programiranje

U viSegodisnjem ciklusu treninga koji podleze dugorocnom planiranju mogu se prema
Matvejevu (1977) izdvojiti tri osnovne etape: 1.Etapa bazi¢ne pripreme 2.Etapa maksimalne

realizacije individualnih moguénosti 3.Etapa produzene sportske karijere.

Glavni zadatak u dugoro¢nom planiranju i programiranju trenaznog procesa u pripremi
kosarkaSa sastoji se u tome da se na osnovu objektivnih pokazatelja istovremeno utvrdi: -
Osnovna dinamika razvoja individualnih rezultata; - osnovna dinamika razvoja primarnih,
specificnih 1 situaciono sportsko motorickih i tehnicko-taktickih sposobnosti, od ¢ijeg razvoja

najvise zavisi dinamika kosarkaSkog dostignuca.

2.3. Srednjoroc¢no planiranje i programiranje

Osnove srednjoro¢nog plana i programa treninga u strukturi ¢etvorogodi$njeg ciklusa

Su:

1. U prve dve godine provode se proSireni periodi, treningom se prvenstveno nastoji
povecéati bazicni funkcionlano-motoricki status koSarkasa, te usavrSavanje i
razvoj specifi¢ne energetsko-motori¢ke pripreme.

2. U tre¢oj godini dominira struktura treninga i sistema takmicenja kakav se predvida za
olimpijsku godinu.

3. U Cetvrtoj godini realizuje se provereni model sa eventualnim korekcijama koji

pretpostavlja najvisi nivo koSarkaskog dostignuc¢a na Olimpijskim igrama.

Sa aspekta upravljanja procesom koSarkaSke pripreme u cetvorogodiSnjem ciklusu
neophodno je uvaziti zahtev stalne progresije relativnog volumena trenaZznog opterecenja. U
svakom navedenom mikrociklusu relativni volumen optere¢enja poprima vece vrednosti u
pripremnom, takmic¢arskom i zavrSnom periodu. To znaci da se svake naredne godine startuje

sa vecim opterecenjem.
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2.4, Kratkoro¢no planiranje i programiranje

Kratkorocno planiranje i programiranje treninga odnosi se na vremenski interval od

godine dana, tj. na jedan godisnji ili polugodi$nji ciklus rada.

Godisnji ciklus treninga planira se u okviru jednog ili viSe trenaznih mikrociklusa.
Svaki mikrociklus sadrzi tri osnovna perioda: pripremni, takmicarski i post sezonu.
Racionalno planiranje i programiranje u godisnjem ili polugodisnjem ciklusu rada sa
kosarkasima moguce je samo kada se uvazavaju objektivne zakonitosti razvoja sportske
forme, pri ¢emu faza ulaska u sportsku formu odgovara pripremnom, faza stabilizacije i
najviseg nivoa forme takmicarskom, a faza privremenog nivoa sportske forme prelaznom

periodu.

Medjutim, kratkoro¢no planiranje i programiranje treninga takode moze da se odnosi 1
na krac¢e periode, koji isto kao i godisnji i polugodiSnji ciklusi, sadrze tri osnvna perioda.

Pripreme reprezentativnih selekcija za odredena takmiéenja predstavljaju primer.

U cilju $to efikasnije izrade kratkoro¢nog plana i programa treninga potrebno je
definisati ¢itav niz elemenata. Neki od njih su: globalni i parcijalni ciljevi pojedinaca i ekipe u
pojedinim vremenskim segmentima plana, utvrditi glavne zadatke, inicijalno stanje i nakon
toga prognozirati tranzitna stanja i finalno stanje osnovnih komponenti sportske forme koje
podlezu uticaju treninga, lokaliteti gde ¢e se realizovati pojedini periodi, etape i mikrociklusi

treninga, itd.

Osnovni zadatak treninga koSarkasa je njihov potpuni razvoj, usmeren na postizanje
najvisih mogucih sportskih dostignuca. To se moze formilisati i1 tako da je, koSarkaski trenazni
proces je je usmeren na selekciju, razvoj i odrzavanje svih vaznih komponenata treniranosti i
sportske forme. Sve §to se razvija ili usSavrSava ima svoju zakonitost uspona, relativne
stabilizacije, i relativnog pada. Kosarkaski trening zavisi od programa razdrazenja, adaptacije

na razdrazenje (Karaleji¢ i1 Jakovljevi¢, 2001).

Ciklus kratkoro€nog planiranja i programiranja neophodno je podeliti na periode —
pripremni, takmicarski, prelazni iz slede¢ih raloga: - optere¢enje organizma do maksimalnih
granica moguce je samo u jednom odredenom periodu 1 to opterecenje ne dolazi naglo, ve¢ se
radna sposobnost organizma postepeno dovodi na visi stepen, postupnim pripremanjem
organizma da se u odredenom vremenu postignu maksimalna opterecenja; - da bi se u

specijalizaciji postigli dobri rezultati potrebna je potencijalno dobra osnova. Ta osnova se
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zapravo zasniva na temeljima opSte energetsko-motoricke pripremljenosti organizma; -
sistematski trening u toku celog ciklusa sa povremenim poevéanim i smanjenim naprezanjem
je neophodan, jer se samo na taj nacin povecava radna sposobnost; - svaki deo ciklusa treninga

se razlikuje jer se organizam koSarkasa pod uticajem sistematskog rada menja.

2.4.1. Pripremni period

Pripremni period zauzima veoma bitno mesto, jer je to period stvaranja i izgradnje

osnova buduce sportske forme.

Za postizanje optimalnih sportskih rezultata neophodna je jedinstvena bazi¢na
priprema koja zauzima bitno mesto u pripremi koSarkasa. KoSarkas ulazi u pripremni period sa
relativno smanjenim nivoom treninranosti. Pad treniranosti se brzo oseti u svim pokazateljima
sportske forme, narocito pokazateljima kondicione pripreme. U planiranju i programiranju u
godisnjem ciklusu na bazi¢nu pripremu, u toku pripremnog perioda, bilo bi odvojeno gotovo
polovina pripremnog perioda. Medutim, u planiranju i programiranju u ciklusu
reprezentativnih priprema, gde je vreme za pripremni period dosta krace, bazicni deo priprema
vrlo verovatno nece zauzeti polovinu, ve¢ nesto kraci period. Zapocinjanju bazi¢nih priprema,
kao planskog i sistematskog procesa za ostvarivanje §to boljih rezultata u takmicarskom
periodu, mora da prethodi izrada programa trenazne aktivnosti koja ni trebalo da sadrzi izbor
sredstava fizicke, tehnicke i1 taktiCke pripreme, izbor metoda fizicke, tehnicke i takticke
pripreme, veli¢inu opterecenja i tempo rasta opterecenja, sredstva i metode oporavka, sadrzaj
teoretske pripreme. Pored ovoga u prvoj sedmici bazi¢nih priprema trebalo bi da se izvrSe 1
sva potrebna testiranja 1 lekarski pregled koSarkasa. Na osnovu inicijalnog stanja trebalo bi da
se izrade programi za pojedince i za Citavu ekipu.Nastavak priprema odlikuje se nesto ve¢im
obimom rada, a nizim intenzitetom. Povecanje intenziteta moguce je zahtevati posle izvesnog

perioda adaptacije koSarkasa na opterecenje.

Odnos opste i specificne pripreme varira u toku priprema. Prvih nekoliko mikrociklusa
usmereno je ve¢im obimom na opS$tu pripremu, dok se kako se takmicenje priblizava, akceant
stavlja sve viSe na specificnu pripremu. Prelaz sa opsSte ka specifi€noj pripremi nije strogo
definisan, ve¢ se te promene deSavaju postepeno i to u svim segmentima sistema koSarkaskog

treninga.
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U specificnu pripremu ubraja se i odredeni broj pripremnih utakmica, ne samo sa
aspekta tehnicko, takti¢ke, psiholoske pripreme, ve¢ i fizicke pripreme. Definisanje protivnika
na osnovu njegovog kvaliteta, definisanje tatno odredenog broja utakmica i njihovo

rasporedivanje, itd.

2.4.2. Takmicarski period

Takmicarski period karakteriSe nastavak procesa pripremnog perioda, sa ciljem da se
takmicarska forma sada relativno stabilizuje, odnosno sauva dostignuti nivo sposobnosti i
eventualno jo$ poveca. Cilj trenaznog rada i ukupne trenazne aktivnosti u ovoj etapi jeste da se
sa Sto manje oscilacija sacuva 1 ispolji dostignuti nivo sportske forme. Takode, prvi deo
takmicenja, u zavisnosti od protivnika, se moze iskoristiti za dodatno podizanje forme,
prolongiranjem zamora, pod uslovom da sistem takmicenja omogucéava kasnije dovoljno
vremena za oporavak. Dinamika optere¢enja na treninzima prilagodava se i uskladuje u
zavisnosti od znacaja i tezine narednog takmicarskog susreta 1 frekvencije takmicenja. Znacaj
treninga u vreme takmicenja je izmedu ostalog i stabilizacija psihickog stanja kosarkaSa. Vrlo
Cesto sistem takmicenja reprezentativnih selekcija ne ostavlja prostor za intenzivan trening
izmedu takmicenja, ve¢ je period izmedu dve takmicenja uglavnom fokusiran na oporavak
igraca. Velika naprezanja, maksimalna takmicarska usmerenost, kao i povecanje opStih 1
specifi¢nih takmicarskih sposobnosti ¢esto je praéeno smanjenjem otpornosti organizma. Zato
je neophodno da se u periodu takmicenja svestrano preduzmu odgovarajuci preventivni koraci

u zastitu zdravlja igraca.

2.5. Tekuée planiranje i programiranje (period i etapa)

Tekuée planiranje i1 programiranje perioda i etapa se odnosi na planiranje i
programiranje mezociklusa. Mezociklus je srednji ciklus treninga sacinjen od viSe manjih
trenaznih jedinica — mikrociklusa. U njemu moZe biti najmanje dva mikrociklusa minimalnog

trajanja (zajedno) od 15 dana, a najvise 6-7 mikrociklusa koji ukupno traju do 45 dana.

Plan i program perioda i etape u pripremi kosarkasa neophodni su deo proces treninga
isklju¢ivo zbog toga S$to omogucavaju svrsishodno upravljanje kumulativnim trenaznim

efektima, osiguravaju¢i pri tome Zzeljeni tempo razvoja sportske forme, pojacavajuci
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pozititivne adaptacione procese koji mogu da kasne u odnosu na dinamiku trenaznih
opterecenja (pojave zakasnele transformacije). Posebno mesto u izgradnji plana i programa
mezociklusa zauzima odredivanje dinamike ukupnog opterecenja i njegovih komponenti. U
pripremnom periodu opterecenje ima regresivan karakter — Sto se takmicenje viSe priblizava,

obim treninga se smanjuje a intenzitet povecava.

2.6. Operativno planiranje i programiranje (mikrociklus i pojedinacni

trening)

Mikrociklus je zaokruzena radna celina treninga koja moze biti razlicita po trajanju,
sadrZaju 1 strukturi. U praksi mikrociklusi traju od 2 do 10 dana, ali naj€esc¢a varijanta je od 7

dana.

Mikrociklusi predstavljaju osnovnu ciklusnu strukturu procesa treninga kosarkasa.
Trajanje i struktura mikrociklusa u velikoj meri zavise od etape, odnosno perioda u kojima se
mikrociklus nalazi. Struktura mikrociklusa zavisi 1 od ciljeva koji se zele posti¢i. U
kosSarkaskoj praksi dominiraju dva tipa mikrociklusa — udarni ili mikrociklus opterecenja i

regenerativni ili mikrociklus rasterecenja.

U skladu sa valovitom dinamikom optere¢enja mikrocikluse mozemo izdiferencirati na
slede¢i nacin: - mikrociklus uvodnih opterec¢enja; - mikrociklus osnovnih opterecenja; -
mikrociklus ispoljavanja takmicarskih rezultata; - mikrociklus aktivnog oporavka. Takode, u
skladu sa ovom postavkom, u svakom mikrociklusu se mogu prepoznati stimilativna faza i

relaksirajuca faza.

U koncipiranju mikrociklusa potrebno je razumeti da je oporavak njegov sastavni deo,
1 da je on podjednako vaZan kao 1 vremenski interval mikrociklusa u kojem se primenjuju
treninzi znatnog optere¢enja. Zato je posebno potrebno obratiti paznju na distribuciju
pojedinacnih treninga razliCite usmerenosti kako ne bi doslo do neutralizacije ukupnih

trenaznih efekata rada ili bi moglo dovesti do pojave pretreniranosti pojedinaca, pa i ekipe.
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2.6.1. Pojedinacni trening

Pojedinacni trening predstavlja osnovnu gradivnu jedinicu celokupnog trenaznog
procesa. Trening predstavlja najmanju relativno samostalnu trenaznu jedinicu celovite
strukture koja ima glavni cilj, zadatke, sredstva, metode i optere¢enja. Pojedinacni trening je
osnovni oblik organizacije treninga u sportu. Njegovo trajanje zavisi od cilja treninga, faze i
perioda pripreme, od uzrasta, od nivoa pripremljenosti, od broja treninga u jednom danu ili

mikrociklusu itd.

Svaki pojedinaéni trening ima svoju strukturu koju ¢ine uvodno-pripremni deo, glavni

deo, zavrsni deo.
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3. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA

Predmet rada je kondiciona priprema univerzitetske reprezentacije Crne Gore 2015.

godine.

Cilj rada je da se prikaze plan i program rada u toku priprema reprezentacije Crne

Gore za Univerzitetske igre 2015.godine u Juznoj Koreji.

U skladu sa ciljem rada, definisani su zadaci rada koji su trebali da se izvrSe:

- Analiza dostupne literature
- Odabiranje relevatnog materijala za diplomski rad
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4. KONDICIONA PRIPREMA UNIVERZITETSKE
REPREZENTACIJE CRNE GORE 2015. GODINE

4.1. Uvodna razmatranja

Univerzitetske Igre se odrzavaju svake dve godine. Godine 2015. priliku da organizuje
Ul dobila je zemlja na dalekom istoku. Pored izrezene vremenske razlike, bitan faktor u
adaptaciji organizma predstavljala je 1 drugacija klima Azije.

Univerzitetske Igre odrzale su se od 02.07. do 14.07.2015. godine, a koSarkaski turnir
je trajao 11 dana, od 04.07. do 14.07.2015. godine. Sistem takmicenja je takav, da ekipe koje
konkuriSu za medalju, mogu odigrati ¢ak 9 utakmica za 11 dana. Ovaj obim opterecenja u
kratkom periodu, zahtevao je detaljno isplaniran program priprema, u toku kojeg je trebalo
voditi racuna o velikom broju faktora.

Osnovni problem kreiranja trenaznih postupaka tokom reprezentativnih okupljanja
svodi se zapravo na uravnotezenje programskih odrednica. Prvo se uravnotezenje odnosi na
uskladivanje individualnih i ekipnih programa. Naime, razliCiti trenutni statusi igraca (trenazni
1 takmicarski) uslovljavace i usmerenost treninga u mikrociklusu. Najces¢e se prvih nekoliko
dana nakon okupljanja koristi za kompenzacijske programe koji ukljucuju i individualne
intervencije 1 ekipna uskaldivanja. Posebni individiualni programi predvideni su 1 za
povredene igrace. I u tom slucaju se razlikuju programi za one igrace koji konkuriSu za mesto
u timu od onih koji zbog tezih povreda nece imati priliku da budu u timu.

Crnogorska reprezentacija je za pripremu imala neSto kraci period. To nas dovodi do
drugog znacajnog aspekta uravnotezenja programa, a on je usmeren na optimalan odnos
razli¢itih tipova programa. Budu¢i da u tako kratkim trenaznim razdobljima nema dovoljno
vremena za razvojne i obnavljajuée programe, nejces¢i tipovi programa jesu odrZavajudi i
regeneracijski. Dakako da se kao pomoc¢ni programi pojavljuju programi prevencije, i po
potrebi, rehabilitacioni trenaZni postupci.

Radi resavanja navedenih problema, u svakoj reprezentativnoj akciji je prisutan , i ima
veoma bitnu ulogu, kondicioni trener. On ucestvuje na svakom sastnanku strucnog Staba i
prisutan je na svakom treningu. Njegova uloga je izraZena kroz kreiranje i1 sprovodenju
individualnih programa, u realizaciji uvodno-pripremnog i zavr$nog dela treninga. Medutim,
njegova uloga nije samo u tome. Znacajnu, pa mozda ¢ak i najvecu ulogu, kondicioni trener

ima u koSarkaskom treningu, kada je u pitanju doziranje opterecenja, slaganje opterecenja itd.
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4.2. Osnovna organizacija pripremnog perioda

Inicijalno stanje treniranosti neophodno je proveriti testiranjem fizicke pripremljenosti
(Juki¢, 2006 i Salmon, 2006). Testiranje su sproveli specijalisti za dijagnostiku Sportskog
dijagnostickog centra u okviru KoSarkaskog saveza Crne Gore. Uvid u stanje fizicke
pripremljenosti pokazao je heterogeni sastav Clanova nacionalne selekcije. Razlozi takvom,
uslovno receno, skromnom stanju fizicke pripremljenosti bili su i subjektivnog i objektivnog
tipa. Igraci su dosli na okupljanje u razli¢itim stanjima — neki su se oporavljali od povreda,
neki su dosli sa odmora, jedan odreden broj igraca se pripremao sa li¢nim trenerima, a bilo je i
igraca koji su dolazi u visokom stepenu zamora jer su zavr$avali sezone neposredno pred
pocetak priprema reprezentacije. Osim informacija dobijenih testiranjem, koriS¢ene su i druge
metode prikupljanja informacija o aktuelnom stanju treniranosti. Medu njima veoma korisne
bile su pismeno anketiranje i intervju, a najkorisnija metoda bila je ostvarivanje komunikacije
sa kondicionim trenerima iz klubova za koje su igraci tokom sezone nastupali, i razmena
informacija, razmena znanja. Informacije dobijene svim tim metodama bile su osnova za
planiranje i programiranje kondicionog treninga u okviru priprema za Univerzitetske Igre.

Tokom celog ciklusa priprema odigrano je 8 pripremnih utakmica. Sprovedeno je 19
koSarkaskih treninga, 14 treninga u teretani sa razli€itim ciljevima i1 zadacima. Od 45 dana
celokupne reprezentativne akvije, 6 dana je provedeno u putu, i bilo je prostora za samo 2 cela
slobodna dana. Upravo je ovako veliki broj pripremnih utakmica u kratkom vremenskom
periodu, odredio globalnu periodizaciju treninga.

Budu¢i da je, iz ociglednog kratkog vremeskog roka, bio potreban veliki broj
kosSarkaSkih treninga, neophodno je bilo koncipirati te treninge tako da zadovolje tehnicko-
takticku pripremu, a istovremeno zadovolje potrebe energetskog treninga, neuromuskularnog
treninga itd. Treninzi su zato sadrZali viSe trenaznih celina. NajceS¢e su treninzi ukljucivali
tehnicko-takticku trenaznu celinu 1 jednu vrstu kondicione trenaZzne celine (neuromuskularni
trening, preventivni trening). Energetski apekt fizicke pripreme, uklopljen je u tehnicko
takticku pripremu, i1 sve potrebe energetike zadovoljene su kroz rad sa loptom na koSarkim
elementima. Neuromuskularni trening ukljucivao je trening snaznih svojstava u teretani i na
terenu, zatim trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti. U okviru treninga prevencije bili su
sadrzani elementi treninga fleksibilnosti, proprioceptivni trening i globalna obrada

lokomotornog aparata.
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Slika 3. — Plan i program priprema i takmicenja za mesec Jun 2015.godine
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Slika 4. — Plan i program priprema i takmi¢enja za mesec Jul 2015.godine
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4.3. Ciljevi pojedinih mikrociklusa
Mikrociklusi treninga u razli¢itim fazama pripremnog perioda kereirani su u odnosu na
posebnosti takmicarskog rasporeda (pripremne utakmice). Iz tog razloga su lako primetne

razlike u strukturi treninga u okviru kompletnog plana priprema.

Tabela 1. — Primer mikrociklusa 1 (03.06. - 06.06.2015.godine)

1. mikrociklus (03.06. — 06.06)— ciljevi:
e Upoznavanje
e Adaptacija lokomotornog aparata na fizicku aktivnost
e Uvod u razvoj snage
e Uvod u Ae izdrZljivost
e Uvod u vezbe specifi¢ne koordinacije nogu
e Uvod u agilnost

e Fleksibilnost
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Tabela 2. — Primer mikrociklusa 2 (03.07. - 10.06.2015.godine)

2. mikrociklus (07.06.-10.06.) — ciljevi:
e Adaptacija lokomotornog aparata na specificnu fizicku aktivnost
e Fleksibilnost
e Razvoj aerobne izdrzljivosti
e Razvoj opste snage

e Razvoj sile (u zavisnosti od fizickog stanja I novao pripremljenosti u kom su

igraci pristupili pripremnom periodu)
e, Footwork“(eng. — rad nogu) - — opsta i specifi¢na koordinacija nogu
e Pliometrijska kontrakcija —upoznavanje
e Uvod u brzinu

e Uvod u speci¢na agilna kretanja

27




Tabela 3. — Primer mikrociklusa 3 (11.06. - 19.06.2015.godine)

3. mikrociklus (11.06.-19.06.) — ciljevi:
e Adaptacija lokomotornog aparata na specificnu fizicku aktivnost
e Fleksibilnost
e Razvoj aerobne izdrzljivosti
e Razvoj opste snage

e Razvoj sile (u zavisnosti od fizickog stanja I novao pripremljenosti u kom su

igraci pristupili pripremnom periodu)
e, Footwork*“(eng. - rad nogu) — opsta i specifi¢na koordinacija nogu
e Pliometrijska kontrakcija —upoznavanje
e Uvod u brzinu

e Uvod u speci¢na agilna kretanja

Pripremni mikrociklus (mikrociklus 1), obelezila je velika koli¢ina tehnicko-taktickog
treninga koji je sluzio ne samo za takticko usavrSavanje, ve¢ 1 kao detaljno prigramirani
kondicioni nadraZaj. Procena stru¢nig Staba je bila da periodizacija sa postepenim povecanjem
broja treninga u nizu, sasvim odgovara potrebama ekipe. U tom su razdoblju na jutarnjim
treninzima dominirali veZzbe sa spoljnim optere¢enjem, dok su u vecernjim treninzima
kombinovani preventivni sadrzaji i energetska stimulacija kroz tehni¢ko-takticku pripremu.
Broj trenaznih celina se sa viemenom povecavao radi $to veceg pribilazavanja optereCenjima u
uslovima utakmice.

Kao $to je ve¢ navedeno energetske kondicione trenazne celine bile su implementirane
u tehnicko-takticke vezbe. Pa se tako u tabeli 3 moze videti sadrzaj koSarkaSkog treninga u

mikrociklusu 3. Primer mikrociklusa ukazuje na moguénost razvoja odredenih funkcionalnih
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ili motorickih sposobnosti kroz trening sa loptom. U ovo slucaju razvoja brzinske
izdrzljivosti, kroz kontrolu broja pretréanih vezanih duzina celog terena, sa jasno definisanim

karakterom pauze.
4.4. Razrada planaiprograma pojedina¢nog mikrociklusa

U daljem tekstu kroz tabelarni prikaz bi¢e predstavljen mikrociklus br. 3, sa nedeljnim

planom i programom kosarkaskih treninga, i razradenim svakim koSarkaSkim treningom.

Tabela 4. — Mikrociklus 3 (pristup kosarkaskom treningu)

11.06. Teretana + KoSarka Kosarka
12.06. Slobodno Kosarka
13.06. Teretana Kosarka
14.06. Slobodno UTAKMICA
(pripremna 1)
15.06. Slobodno Slobodno
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Tabela 5. — Jutarnji trening 11. Jun ,Trajanje 100 - 105 min, Intenzitet SREDNJI, Teretana +
Basketball

1. ,,Foam* rolanje (tretiranje miSi¢ne fascije rolanjem na penastom valjku) 3 min
2. Dinamicko rastezanje 7 min

-kukovi/preponska regija/sko¢ni zglob/ki¢meni stub

3. Aktivacija 15 min

- Trup/Karli¢na regija

4. Specifi¢na snaga 35 min

- Individualni plan i program

5. Kosarka 40-45 min
SREDNJI intenzitet, intervalni metod, Y5 terena, kratke amplitude kretanja. Individualna tehnika, 5:0 na

Y4 terena, Sut iz mesta - Bez bandaze, bez kontakta, bez igre

6. Opustanje

- ,,Foam* rolanje 5 min (tretiranje misi¢ne fascije rolanjem na penastom valjku)

Tabela 6. — Vecernji trening 11.Jun. godine Trajanje 85-90 min, Intenzitet SREDNJI > VISOK,

Kosarka

1. Kosarkasko zagrevanje 20 min Korak po korak, ne visok intenzitet. Vec¢i obim raznovrsnog
kretanja. Srednji intenzitet

2. Dinamicko rastezanje 7 min

-kukovi/preponska regija/sko¢ni zglob/ki¢meni stub

3. Prevencija 7 min

- Propriocepcija/rad nogu Uvod u brzinu i agilnost

4. KoSarka 50-55 min  (Uvodni trening u ovom mikrociklusu!!! Korak po korak.)

Na pocetku SREDNIJI intenzitet, kontinuirani rad. Povecavati intenzitet ka VISOKOM kako trening
odmice. Intervalni metod. Brzina , definisana pauza 1:3, 1:4! Brzinska izdrzljivost na ' terena i 1/1
terena, optimalno vreme za oporavak. ZavrSiti trening nizim intenzitetom. (SREDNJI intenzitet
kontinuirano — VISOK intenzitet intervalno — NIZAK intenzitet intervalno )

- Bandaze, kontakt, ¥ terena, 1/1 terena.

5. Opustanje
- ,,Foam* rolanje 5 min (tretiranje miSi¢ne fascije rolanjem na penastom valjku)

- Staticko rastezanje u parteru 10min - Ledena kupka/ledeni tus
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Tabela 7. — Vecernji trening 12. Jun., Trajanje 105 min,Intenzitet VISOK, KoSarka

1. Kosarkasko zagrevanje 20 min

2. Dinamicko rastezanje 7 min
-kukovi/preponska regija/sko¢ni zglob/ki¢meni stub
3. Activation 5 min

- Rad nogu/prevencija/lateralna kretanja

4. KoSarka 50-60 min (Glavni trening u ciklusu po OBIMU, najve¢i OBIM. Glavni trening u
Mikrociklus 3 i po OBIMU i po INTENZITETU)

Visok intenzitet, intervalno, pauza 1:3, 1:4. Brzinska izdrzljivost (kondicioniranje) na pocetku glavnog
dela. Kako trening odmice, skratiti pauzu (specifi¢na izdrzljivost)

1/2 terena

1/2 +1/1 (+1/1) terena

1/1 igra bez pauze za vodu (10-12min intervali)

- Bandaze, kontakt, ceo teren

5. Opustanje

- ,,Foam* rolanje 5 min (tretiranje misi¢ne fascije rolanjem na penastom valjku)
- Static¢ko rastezanje u parteru

- Ledena kupka

- Suplementacija

Tabela 8. — Jutarnji trening 13. Jun, Trajanje 75 min (max), Intenzitet SREDNJI (NIZAK?!), Teretana

1. ,Foam* rolanje (tretiranje miSi¢ne fascije rolanjem na penastom valjku) 3 min
2. Dinamicko rastezanje 7 min

- kukovi/preponska regija/skocni zglob/ ki¢meni stub

3. Aktivacija 15 min

- Trup/ Karlica

4. Specifi¢n snaga 35 min

- Individualni plan i program
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Tabela 9. — Vecernji trening 13. Jun, Trajanje 75-80 min, Intenzitet VISOK, Kosarka

1. Kosarkasko zagrevanje 15

2. Dinamicko rastezanje 5 min

- kukovi/preponska regija/skoc¢ni zglob/ ki¢meni stub
3. Aktivacija 5 min

- Rad nogu

4. Kosarka 40 min (Glavni trening u Mikrociklusu 3 Kogsarka)
VISOK intenzitet, intervalno, pauza 1:3, 1:4 (brzinska izdrZljivost)
1/2 + 1/1 terena

1/1 simuliranje igre. sudenje (8min intervali)

1/2

Sutiranje iz mesta 15 min

- Bandaze, kontakt, igra, ceo teren

5. Opustanje

- ,,Foam* rolanje (tretiranje misi¢ne fascije rolanjem na penastom valjku) 5 min
- Static¢ko rastezanje u parteru

- Ledena kupka

- Suplementacija

Na slici 3 i 4 vide se primeri predtakmicarskih mikrociklusa (Mikrociklus 4 - 20.06.-
24.06. i Mikrociklus 5 - 25.06.-29.06.). U tom periodu (od 20.06.-29.06.2017. godine,
odradena su 2 treninga u teretani razli¢ite usmerenosti. Takode odradena su 2 koSarkaSka
treninga u sali. Odigrano je 6 pripremnih utakmica, i provedena su 2 dana u putu.
Oba mikrociklusa koncipirana su tako da broj pripremnih utakmica u nizu, odgovara broju
takmicarskih utakmica u nizu. U toku tih ciklusa, na dan utakmice jutarnji trening obi¢no je
bio infrmacijskog karaktera, dakle, niskog intenziteta sa naglaskom na takticke zadatke za
utakmicu. Zbog toga §to je veoma vazno da se igraci brzo oporave, jutro nakon utakmice (u
mikrociklusima koji su navedeni, isto tako je to i jutro pred utakmicu), primenjivala se rutina
koja je podrazumevala veZzbe mobilnosti zglobova, neuromuskularnu aktivaciju,
propriocepciju.

Poslednji predtamicarski mikrociklus (mikrociklus 7), s obzirom na zahtevan raspored
putovanja i utakmica u prethodnom periodu, bio je usmeren na oporavak igraca, sa

korigovanjem kroz takticku pripremu i potpunu adaptaciju na ponovno promenu Kklime i
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adaptaciju na funkcionisanje sportista unutar Univerzitetskog sela. Obim treninga se u tom
ciklusu drasti¢no smanjio.

4.5. Pojedinacni trening

Pojedinacni trening kao osnovna gradivna jedinica celokupnog trenaznog procesa,
pripreman je sa velikom paznjom. Bez obzira na usmerenost treninga, planiranju pojedi¢nog
treninga se uvek pristupalo sa neophodnom dozom fokusa i ozbiljnosti.

Pojedinacni treninzi razli¢ite usmerenosti prikazani su u tabelama 4, 5, . Kondicioni
treninzi su bili obeleZeni osnovnim usmerenjem (neuromuskularni, energetski, preventivni, S
tim $to se energetski potpuno uklapao u tehnicko-takticki trening), ali 1 fzom pripremnog
perioda, pozicijom treninga u odnosu na utakmice, putovanja i dane odmora , kao i trenutnim
stanjem pripremljenosti.

U tabeli 4 prikazan je trening sa dve trenazne celine, sproveden u mikrociklusu 2, sa
ciljem da se preventivno deluje na povrede i razvije snaga. Preventivni deo treninga bio je
usmeren na razvoj misica stabilizatora trupa i nogu, kao i narazvoj propriocepcije .Te regije
tela i naCin rada koristili su se ne samo u navedenom treningu , ve¢ je to bio smer
preventivnog treninga kroz ceo pripremni period. Isto tako, i u uvodnom delu svakog
kosarkaSkog treninga sprovodili su se vremenski prilagodeni setovi preventivnih vezbi radi

odgovarajuce pripeme za intenzivan rad.
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Tabela 10. - Primer Treninga snage — Jutarnji trening, Trajanje 100 - 105 min, TRENING SNAGE,
Intenzitet VISOK, Sala +Teretana

1. ,,Foam* rolanje (tretiranje miSi¢ne fascije rolanjem na penastom valjku) 3 min
2. Dinamicko rastezanje 7 min

-kukovi/preponska regija/skocni zglob/kicmeni stub

3. Tréanje sa zadacima i staticko rastezanje 15 min

- Trup/Karli¢na regija

4. Preventivni krug 30min (Kruzni metod 3-4 kruga)

- Rolanje pilates lopte z. loza (ekscentri¢na kontrakeija) x 10 (dvonozno)

- Stabilizatori trupa (sagitalna i frontalna ravan)

- Jednonozni balans na stabilnoj povrsini + rotacija trupom (Elasti¢na guma) x 12 L/D

- Spoljasnji rotatori ramena ( Elasticna guma) x 20 L/D

- Ledna ekstenzija sa rotacijom x 8§ L/D

- Saskok sa stepera (30cm visina, akcenat na kontroli pri doskoku/ekcentri¢noj kontrakciji) x 10
- Rutina mini guma elasti¢nih (adductori, abductori, fleksori u zglobu kuka, ekstenzori u zglobu kuka)
5. Trening snage (Metod stanica)

- Leg press (bilaterealno) 4 x 8-10 ponavljanja

- Zakorak ( sa bu¢icama) 4 x 8-10 ponavljanja L/D noga

- Jednoruéni rameni potisak (iz pozicije iskoraka) 4 x 8-10 ponavaljanja

- Jednoruéno veslanje (ploca, iz pozicije paralelnog stava u pretklonu) 4 x 8-10 ponavljanja L/D

6. Opustanje
- ,,Foam“ rolanje 5 min

- Rastezanje 10min

Neuromuskularni treninzi bili su usmereni na razvoj ili odrZzavanje snage 1 brzinsko-
eksplozivnih svojstava. Trening snage nikada nije bio jedina trenazna celina u treningu, vec je
bio vezan uz preventivni, tehnicko taktic¢ki ili funkcionalni (energetski) trening. Vezbe snage
cesto su se povezivale sa preventivnim i brzinsko-eksplozivnim vezbama u kruznom nacinu
rada (tabela 5).

Energetski trening programiran je prema rezultatima testiranja, odnosno prema
individualnim potrebama igraca, ali isto tako i prema tehnicko-taktickim potreba glavnog
kosarkaskog trenera. Vezbe sa loptom, tj. koSarkaski specifi¢ne vezbe, modelirane su tako da

zadovolje potrebe razvoja odredenih funkcionalnih i motorickih sposobnosti. Ovaj nacin

34




primene koSarkaSkih vezbi se pokazao kao mnogo interesantniji, a podjednako efikasan, kao i
da se razvoj funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti sprovodio bez lopte, kao Sto je inace

praksa.

Tabela 11. - Primer kruznog treninga na terenu — Jutarnji trening,  Trajanje 120min, KRUZNI
TRENING NA TERENU + Kosarka, Intenzitet VISOK, Sala

1. ,,Foam* rolanje (tretiranje misi¢ne fascije rolanjem na penastom valjku) 3 min
2. Dinamicko rastezanje 7 min

-kukovi/preponska regija/skoc¢ni zglob/ki¢meni stub

3. Ateltske vezbe tréanja 15 min

4. Obrada trupa + propriocepcija 10min

5. KruzZni trening (4 kruga) 30min

- Kombinacija sa ketlbelom (jednorucni potisak iz polucucnja) x 10 L/D

- Jednoruéno veslanje uz rotaciju karlice (elastiéna guma) x 12 L/D

- Lateralna kretnja u stavu (kombinacija ekscentri¢ne i koncntri¢ne kontrakcije) x 5-8 koraka L/D
- Razliciti primeri kretnih aktivnosti unutar ,,lestvica® (cilj, lateralna kretnja, pivoti)

- Jednonozno mrtvo dizanje (opterec¢enje malo. Akcenat na tehnici i kontroli pokreta) x 8 L/D

- Dodavanje medicinke (iz razli¢itih stavova) x 3 x 8 L/D

6. Tehni¢ko-taktic¢ki deo treninga 60min

7. OpuStanje

- ,,Foam“ rolanje 5min - Rastezanje 10min
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5. ZAKLJUCAK

Crnogorska koSarkaska univerzitetska selekcija je takmicCenje na Letnjim
Univerzitetskim Igrama u Juznoj Koreji 2015.godine, zavrsila u 1/8finala. Zdravsteni bilten
igraca tokom pripremnog period i tokom samog takmicenja nije se menjao, i sveden je samo
na one povrede sa kojima su igraci pristupali trenaznom procesu.

Celokupna akcija koSarkaske univerzitetske reprezentacije, koja je obuhvatala
okupljanje tima, pripremni period i samo takmicenje, trajala je 45 dana. Kondicionih treninga
razli¢ite usmerenosti u teretani odradeno je 12. Kosarkaskih treninga uradeno je 16, i svaki od
tih treninga bio je jedinstvene usmerenosti. Zbog velike razdaljine, i potrebnog perioda
adaptacije na klimu i vremensku razliku, obaveza prema sponzorima, plan i program priprema
je zahtevao veliki broj putovanja. Cak 7 dana je provedeno u putu. Odigrano je 8 pripremnih
utakmica i 6 utakmica na Univerzitetskim igrama.

Velika koli¢ina fizickog i mentalnog stresa, kojoj su vrhinski igra¢i izloZeni na
reprezanetativnim okupljanjima i takmicenjima, a zatim i tokom klupskih obaveza, u velikoj
meri usmeravaju programske odrednice tokom reprezentativnih okupljanja. Pred stru¢ni $tab
nacionalnih selekcija postavljaju se brojni problemi vezani uz individualne tretmane igraca
koja na okupljanja dolaze u nejednakim stanjima pripremljenosti, ali i edukacije o znacaju
kondicione pripreme. Upravo je to razlog za ozbiljan pristup programima kondicione
pripreme, a takav pristup nije mogu¢ bez angaZovanja kondicionih trenara u strucni Stab
nacionalnih selekcija, i bez neprestane komunikacije izmedu kondicionih trenera nacionalnih
selekcija 1 kondicionih trenera koji vode racuna o fizickoj pripremi unutar klupskih sistema.

Pristup kondicioniranju i kroz koSarkaSke treninge, tj. 1 kroz vezbe tehnicko-takticke
usmerenosti, daje dodatni prostor za jos veci kvalitet u radu, i uticaj kondicionih trenera na sve
aspekte pripreme. Zapostavljanjem planiranja 1 programiranja u ,koSarkarkim* vezbama,
zanemaruje se vec¢i deo fiziCke aktivnosti sportista. Uplitanje 1 u taj deo koSarkaske pripreme
nije uvek jednostavan, i zahteva nograni¢eno poverenja glavnih kosarkaskih trenera, ali je na

nama kondicionim treninerima da se za to izborima svojim odnosom i znanjem.

36



6. LITERERATURA

Bompa, T. (1999). Periodizationtreaining for sports. Leeds: Human Kinetics

Issurin V. (2009) — Block periodization:Breakthrough in sports trainng. Beograd: DATA
STATUS

Jukié, I. (2006). Program kondicione pripreme koSarkasa za EP 2007.godine. Kondicijski
trening, 4 (1), 54-58

Karaleji¢, M. i Jakovljevi¢, S. (2009). Dijagnostika u kosarci. Beograd: FSFV
Karaleji¢, M., i Jakovljevié, S. (2001). Osnove kosarke. Beograd: FSFV i VSST
Matveyev, L. (1977) Fundamentals of sport training.Moscow: Progress Publishers

Narazaki, K. (2008). Physiological demands of competitive basketball. Scandinavian
journal of medicine & science in sports, 19 (3), 425-432

Salmon, M. (2006). Kondicijski trening u sportskim igrama. Kondicijski trening, 4 (2), 42-
46

Trnini¢, S. (1996). Analiza i ucenje kosarkaske igre. Pula: Vitka
Trunié, N. (2007). Trening miladih kosarkasa razlicitih uzrasnih kategorija. Beograd: VSS

Young, W. and Farrow, D. (2006). A review of agility: practical application for
strengthand conditioning. National strength and conditioning association, 28 (5), 24-29

Zatsiorsky, W. and Kraemer, V. (2009). Science and Practice of strength training-2nd
edition. Leeds: Human Kinetics

Zeljaskov, C. (2004) — Kondicioni trening vrhunskih sportista. Beograd:SPORTSKA
AKADEMUA

37



