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SAZETAK

Kosarka je veoma zahtevan sport za koji je veoma bitno da igrac¢i budu maksimalno
pripremljeni i obuceni. U modernoj koSarci takmicarske sezone traju dosta dugo pa je od
velikog znacaja da igrac¢i produ odgovarajucu pripremu kako bi njihove motoricke i
funkcionalne sposobnosti bile na veoma visokom nivou tokom cele takmicarske sezone.
Jedna od klju¢nih karakteristika svakog koSarkasa jeste snaga. Snaga je bazi¢na sposobnost
koja privlaci paznju stru¢njaka i naucnika viSe nego ijedna druga motoricka sposobnost,
najvise zbog toga Sto se nijedan pokret ne moze izvesti bez udela nekog od oblika snage.
Od snage u velikoj meri zavise rezultati u mnogim sportovima, pa i u kosarci. Ovaj rad se
fokusira na eksplozivnu snagu. Eksplozivna shaga predstavlja sposobnost sportiste da
angazuje maksimalan broj motorickih jedinica u Sto kra¢em periodu. Svrha eksplozivne
snage u koSarci jeste da se obavi kratkotrajni rad, ali veoma velikog intenziteta. Ovakve
radnje u koSarci su stalno prisutne, od skoka, jakog udarca ili bacanja, do izvodenja
kompleksnih pokreta koji trebaju biti brzi i jaki. lako se radi o genetski predisponiranoj
karakteristici, pravilan trening moze da utice na razvijanje eksplozivne snage kod kosSarkasa.
Planiranje treninga i sadrzaja vezbi koje se izvode je izuzetno bitan za celokupni trenazni

proces.

Kljuéne recdi: kosarka, eksplozivna snaga, trenazni proces, periodizacija
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1. UvOD

Savremeni sport pred sportiste i1 trenere stavlja sve vece takmicarske zahteve i to
namece potrebu da se trenazne tehnologije i sam proces sportske pripreme neprestano
usavrSavaju. U skladu sa tim neophodno je da u treningu budu zastupljene sve vrste sportske
pripreme (tehnicka, takticka, kondiciona, psiholoska i teorijska) kao i da se nade njihov
optimalan odnos. Jasno je da su sve ove vrste pripreme medusobno povezane i da je visok
nivo svake od njih preduslov za ulazak u stanje sportske forme, medutim, u danasnjem
sportu, gde se podrazumeva da vrhunski sportisti imaju visok nivo tehnicke, a i takticke
obucenosti, u prvi plan stavlja se kondiciona priprema.

Prema Stefanoviéu (2006) kondicija sportiste sastoji se od njegovog bioenergetskog
potencijala i biodinamickih sposobnosti (pokretljivosti, koordinacije i snage), a brzina kao
Svojstvo opisuje sve ove kvalitete. Jedna od biodinamickih sposobnosti je, dakle, i snaga, a kao
jedan od njenih oblika ispoljavanja izdvaja se i eksplozivna snaga, kojoj ¢e u ovom radu biti
posvecéeno najvise paznje (Stefanovic¢ . , 2006).

Eksplozivna snaga je vrlo znaCajna sposobnost u mnogim sportskim granama, medu
kojima se nalazi i koSarka. 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 atipi¢nih situacija, 1, najzad,
saradnja svih Clanova tima (Karaleji¢ & Jakovljevi¢, 2008). Matkovi¢ 1 saradnici (2003)
svrstavaju koSarku na osnovu tri kriterijuma:

— po kriterijumu strukturalne sloZenosti koSarka je kompleksni sport koji ¢ine grupe
jednostavnih i slozenih kretanja u uslovima saradnje ¢lanova jednog tima;

— po kriterijumu dominacije energetskih procesa koSarka spada u pretezno anaerobne
sportove; i

— po kriterijumu dominacije sposobnosti u kosarci, izdvajaju se koordinacija, snaga,

izdrZljivost, brzina i preciznost.



Struktura igre se uobiCajeno posmatra sa aspekta vrste i1 trajanja kretanja kroz
vremensku-kretnu analizu kretanja i kroz analizu specifi¢nih kosarkasih tehi¢ko-takti¢kih
aktivnosti. Strukturna analiza koSarkaske igre podrazumeva najpre formalnu strukturu igre
u odnosu na pravila igre, zatim strukturu u odnosu na kosarkasko znanje i u odnosu na tok
igre.

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 pasivnog odmora (prekidi u igri), a dogada se u okviru specificnog
prostora i vremena (Karaleji¢ & Jakovljevié, 2008).

Dakle, u prostoru bioenergetskih potencijala u koSarci, dominantan je anaerobno —
alaktatni sistem. Bompa (2001) iznosi podatke o udelu energetskih sistema u kosarci, 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 Siff i
Verkhoshansky (1999) prema kojima je u kosarci udeo anaerobno — alaktatnog sistema 85%,
anaerobno — laktatnog 15% i aerobnog sistema 0%. Na prvi pogled podaci izgledaju
zacudujuce, medutim, Mclnnes i sar. (1995) su u svom istrazivanju merili vrednosti sr¢ane
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). Vrednost
prosecne sréane frekvencije iznosi 165 otkucaja u minutu. Slicne podatke je dobio i Mahori¢
(1999) prema Trnini¢u sar. (2001) i to da je vrednost prosecne sréane frekvencije 167
otkucaja u minutu. 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 1 intenzivne aktivnosti (Jakovljevi¢ 1 sar.,
2011).

Na kraju ove analize nave$¢emo jo$ neke statistiCke podatke koji mogu biti korisni u
procesu planiranja 1 programiranja trenaznog procesa. Za vreme koSarkaske utakmice (ako
igra celu utakmicu) igra¢ pretréi 6000 — 7000 metara, izvede do 40 razli¢itih skokova, oko
280 promena pravaca, 120 hvatanja lopte, 80 dodavanja, 16 Suteva na koS i 36 driblinga
(prema Trninicu i sar., 2002). Sa podatkom o broju skokova na utakmici slazu se i Narazaki
1 sar. (2008) koji navode da za jedno poluvreme igrac izvede od 16 — 17 skokova, Sto bi
preracunavanjem na celu utakmicu ispalo oko 35 skokova (Narazaki, Berg, Stergiou, &
Chen, 2008).



Za izvodenje tolikog broja razli¢itih varijanti skokova, iznenadnih promena pravca
kretanja, startnih ubrzanja, usporenja, dodavanja itd., koSarkas bi morao da poseduje
optimalan nivo razvijenosti eksplozivne snage. Zbog toga je vrlo vazno posvetiti dovoljno
paznje njenom razvoju u procesu dugogodisnjeg sportskog treninga, a u seniorskom uzrastu
njenoj nadgradnji i odrzavanju (Trnini¢, Markovié¢, & Heimer, 2001).

U ovom radu bice reci o eksplozivnoj snazi i njenoj ulozi u koSarci, prvenstveno
seniorskoj, metodama i sredstvima za njen razvoj, trenaznom optereCenju i principu

individualizacije u treningu.



2. EKSPLOZIVNA SNAGA

Zarad bilo koje vrste potrebna je i odredena sila, tj. za bilo koju vrstu telesnih aktivnosti
potrebna je snaga miSica koja ¢e omoguciti da se izvrSi dato kretanje. Nijedan pokret,
nijedna akcija u sportskim aktivnostima, ne moze proc¢i bez ispoljavanja nekog oblika
misi¢ne snage. Snaga je jedna od najvaznijih motorickih sposobnosti kod koSarkasa.
Definisanjem snage bavili su se mnogi naucnici i struc¢njaci, nastoje¢i da joj daju pravu
formu u motorickom prostoru. Ako je re¢ o izvoru pokreta, onda se govorec¢i 0 snazi ima u
vidu i1 sposobnost coveka da obavlja rad i ta sposobnost predstavlja uzrok premestanja tela
1 njegovih pojedinih delova. U datom slu€aju ima se u vidu pogonska snaga ¢ovekovih
misiénih tj. fizioloskih pojava (Verkhoshansky, 1979). Zbog toga je potenciran akcenat
prema vezbama snage kao vaznog sredstva za povecanje opSte i specijalne pripreme
sportista u svim granama sporta.

Svaka vezba, pa i najjednostavnija, kao Sto je intermuskularna koordinacija zahteva
slozenu koordinaciju odredenog broja miSi¢nih grupa. Zbog toga treba u vecoj meri trenirati
ceo pokret, a vezbe u kojima se trenira samo jedna misi¢na grupa, gde se pokret odvija u
jednom zglobu, treba da sluze samo kao dodatne vezbe glavnom programu treninga.

Prema VerhoSanskom, J. (1979), eksplozivna snaga spada u jedan od vidova
ispoljavanja snage, pored maksimalne, brzinske i izdrzljivosti u snazi, pri ¢emu:

e maksimalna snaga - predstavlja najvecu silu koja se moze generisati u jednoj

maksimalnoj voljnoj kontrakciji i ispoljava se pri velikom spoljnom otporu;

e eksplozivna snaga - definiSe se kao sposobnost misi¢a da ostvari maksimalnu
kontrakciju u najkraéem moguc¢em vremenskom interval, odnosno sposobnost
sportiste da ispolji §to vecu silu za Sto krace vreme u jednom pokretu;

e Dbrzinska snaga - predstavlja sposobnost sportiste da izvede jedan ili viSe pokreta
Sto veCom brzinom pri manjem ili veCem otporu. U osnovi brzinske snage je
sposobnost nervno-misi¢nog sistema da se pri velikim brzinama kontrakcije miSica
suprostavi relativnom manjem ili ve¢em opterecenju , i odreduje uspeh u
aktivnostima kao Sto su: skokovi, sprintevi, bacanja;

e izdrZljivost u snazi - predstavlja sposobnost sportiste da ispoljava relativno veliku
silu u duZem vremenskom periodu.

Za ispoljavanje eksplozivne snage veoma su vazni odnosi sila - brzina i sila - vreme.



2.1. Odnos sile i brzine

Na grafikonu 1 prikazan je odnos sile i brzine (Hilova kriva), i izgled krive u zavisnosti

od vrste sportske grane i nivoa treniranosti.

Sila

a=06F,,

a=01F,,

Brzina

Grafikon 1. Odnos sile i brzine s konstantama a i b (Zatsiorsky & Kraemer, 2009).

Dati grafikon opisuje jednacina:
(F+a)(V+b)=(Fmm+a)=C
gde je:
F — sila; V — brzina skra¢ivanja miSica; Fmm — maksimalno izometrijsko naprezanje
odredenog misic¢a;a — konstanta dimenzije sile; b — konstanta dimenzije brzine;c — konstanta
dimenzije snage.

Kriva koja prikazuje odnos sile 1 brzine moZe se uzeti kao deo hiperbole sa
(spoljasnjom) osom, prikazanom na narednoj slici. Zakrivljenost na grafikonu koji
predstavlja odnos sile i brzine odredena je odnosom a: Fmm. Sto je manji odnos, veéa je
krivina. Odnos a: Fmm se krece od 0,10 do 0,60. Sportisti koji se bave sportovima snage
obi¢no imaju odnos a: Fmm veci od 0,30 dok pocetnici i sportisti koji se bave sportovima
izdrzljivosti imaju nizi odnos a: Fmm. To znaci da sportisti kod kojih je taj odnos ve¢i mogu
pri istoj brzini pokreta razviti vece sile od sportista kodkojih taj odnos ima nize vrednosti.

Relacija sila — brzina opisana Hilovom krivom ima uticaja na sportsku praksu iz
slede¢ih razloga:

1) U veoma brzim pokretima nemoguce je ispoljiti veliku silu;
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2) Sila i brzina koji se razvijaju u srednjem opsegu krive odnosa sile i brzine zavise od
izometrijske sile (Fmm), tj. maksimalna snaga sportiste odreduje vrednost sile koja
moze da bude razvijena u dinamickim uslovima;

3) Maksimalna mehanicka snaga se postize u srednjem opsegu sile i brzine, tj. kada je
sila na nivou od 1/2, a brzina na nivou od 1/3 od maksimalnih vrednosti (Zatsiorsky
& Kraemer, 2009., prema Stefanovicu i sar., 2010).

Na osnovu Hilove krive moze se utvrditi i relacija snage i brzine. Kada se sve tacke,
determinisane silom i brzinom skrac¢enja, a imajuci u vidu mehanic¢ku definiciju snage (P =

F - V), spoje, formirace se kriva koja opisuje odnos snaga — brzina.

2.2. Odnos sile i vremena

Kada se govori o odnosu sile i vremena, misli se na zavisnost ispoljavanja sile od
vremena koje je dostupno za obavljanje odredene kretne aktivnosti. Naime, miSi¢ima je
potrebno izvesno vreme da svoju silu prilagode odredenom stepenu aktivacije CNS-a
(Jari¢, 1997). Prema Jari¢u (1997), velikim grupama misida koji deluju u najvaznijim
zglobovima ekstremiteta priblizno je potrebno od 0,20 — 0,35 sekundi da postignu

maksimalan intenzitet sile (Grafikon 2).

100 =
.“Jo
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= <
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s 50
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"
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0 0.1 0.2 0.3
VREME (s)

Grafikon 2. Vremenski tok razvoja sile (u % od maksimalne) nekih misi¢nih grupa coveka — relacija sila —
vreme (Jarié, 1997)

Sa grafikona 2 moze se videti da je vreme aktivacije m. quadriceps femoris — a (kada
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prelazi iz pasivnog u stanje maksimalne voljne aktivacije) preko 0,3 s. Vreme za dostizanje
najvece sile moze se uporediti sa viemenom koje je obi¢no potrebno vrhunskim sportistima

za izvodenje odredenih pokreta (tabela 1).

Tabela 1. Vreme za izvodenje pokreta odskoka u odredenim aktivnostima (Zatsiorsky i Kraemer,2009).

Aktivnosti u kojima se izvodi Vreme (S)
odskok
Sprint 0,008 - 0,10
Skok u dalj 0,11-0,12
Skok u vis 0,17-0,18

Na osnovu ovih podataka lako se moze uoditi da je vreme za izvodenje pokreta u datim
primerima manje nego vreme koje je potrebno za generisanje maksimalne sile (Tm). Zbog
tako kratkog vremena u tim pokretima ne moze se dosti¢i vrsna maksimalna sila Fmm
(Zatsiorsky & Kraemer, 2009).

2.3. Deficit eksplozivne snage

Poznato je da se vrsna maksimalna sila Fmm postize samo ukoliko je suprotstavljena
maksimalnom otporu 1 ukoliko je vreme za njeno ispoljavanje dovoljno dugo. Medutim,
kako se smanjuje otpor, a vreme za izvodenje pokreta skracuje, povecava se razlika izmedu
Fm (maksimalne sile koja se dostize pod odredenim uslovima) i Fmm (maksimalne sile koja
se dostize pod najpovoljnijim uslovima). Razlika izmedu Fmm i Fm Se naziva deficit
eksplozivne snage (ESD).

ESD (%) = 100(Fmm -Fm) / Frm

Deficit eksplozivne snage (ESD) prikazuje procenat snage sportiste koja nije
koriS¢ena u datom pokusaju. U pokretima kao Sto su odskoci i faze u bacanju rekvizita, ESD
iznosi oko 50%.

Vrednost ESD moze biti parametar koji pravi sustinsku razliku u pogledu ispoljavanja

snage dvojice sportista i kao takav moze biti koristan podatak kod odabira cilja u
12



programiranju treninga za razvoj eksplozivne snage. Razlika u dinamickoj snazi dvojice

sportista u odnosu na razli¢iti ESD prikazana je na grafikonu 3.

Sila

Zona
vremenskog
deficita

Vreme
Grafikon 3. Razlika u dinamickoj snazi dvojice sportista u odnosu na razliciti ESD (Zatsiorsky iKraemer,
2009)

Sa grafikona 3 jasno se vidi da je sportista B, iako snazniji po parametru maksimalne
sile, u eksplozivhom ispoljavanju sile, ispostavlja se, slabiji od sportiste A. Kako bi
poboljsao svoju eksplozivnu snagu on svakako mora nesto da promeni u svom treningu, ali
Sta?

Opste gledano, prema Zaciorskom 1 Kremeru (2009), postoje dva nacina za povecanje
ispoljavanja sile u eksplozivnim pokretima — pove¢anjem Fmm ili smanjenjem ESD. Prvi
metod se primenjuje uglavnom u pocetku sportske pripreme ili u slucaju kad je ESD
sportiste zna¢ajno manji od 50%, 1 on donosi dobre rezultate dok se ne dostigne odredeni
nivo (ESD oko 50%). Uslovno receno, preko te granice vise nema svrhe trenirati Fmm, ve¢
treba trenirati njen prirast i tako smanjivati deficit eksplozivne snage (to se odnosi i na slu¢aj
gore navedenog sportiste B).

Proucavanjem deficita eksplozivne snage se, jos ranije, bavio i VerhoSanski (1979). On
navodi da se karakter ispoljavanja eksplozivnog napora misi¢a odreduje veli¢inom spoljnog
otpora koji se savladuje. Ispod je prikazan grafikon F (t) eksplozivnog izometrickog
naprezanja (Fizom) | dinamickog rada sa opterecenjem 20, 40, 60 1 80% od maksimalne snage
(P) pri istovremenom opruzanju u karlicnom zglobu i kolenu (odskoéni pokret nogom).

Grafikon pokazuje da sa smanjenjem opterecenja u dinamickom rezimu raste deficit snage.
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Grafikon 4. F(t) eksplozivno izometrijskog naprezanja F (izom) i dinamicki rad saoptere¢enjem od 20, 40,
60 i 80% maksimalne snage (P) pri istovremenom opruzanju U karlicno— bedrenom i kolenom zglobu
(Verhosanski, 1979).

Tabela 2. Deficit snage i korelacija Po i Fmax.

Pokret sa Fmax u % od o Korelacija
Deficit snage
teretom Po Fmax (Po)
80% od Py 94,0 6,0 0,822
60% od Po 82,7 17,3 0,798
40% od Py 64,4 35,6 0,657
20% od Py 47,7 52,3 0,376

Drugim refima, sa smanjivanjem spoljaSnjeg otpora smanjuje se 1 uloga potencijala
snage misSica u realizaciji eksplozivnog napora, o ¢emu svedoci 1 vrednost korelacije izmedu

PO (me) | Fmax (Fm)

2.4. Komponente eksplozivne snage

Prema VerhoSanskom (1979) postoje tri komponente krive F (t) eksplozivnog napora
(grafikon 5). To su startna snaga, ubrzavajuca snaga i maksimalna ispoljena sila u datom

pokretu.
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Grafikon 5. a) Metod za utvrdivanje eksplozivne, startne i akceleracijske snage na krivi sila —vreme. W je
tezina savladana silom F(t). Do pokreta dolazi tek kada sila premasi tezinu (W) objekta. b) Kriva nivoa
prirastaja sile (RFD) se odreduje na osnovu tangensa krive sila — vreme. Maksimalan nivo prirastaja sile
(MRFD) predstavlja eksplozivnu snagu (IES) (modifikovano od Siff i Verhosanski, 1999).

Startna snaga predstavlja sposobnost za brzo poveéanje spoljne sile u pocetku radnog
naprezanja (u izometrijskim uslovima, dok jos nije po¢eo pokret).

Ubrzavajuca snaga predstavlja sposobnost za brzo dostizanje maksimalne vrednosti
spoljnesile u toku razvoja radnog naprezanja (u uslovima izometrijskog rezima), ili otpocete
5kontrakcije misic¢a (u uslovima dinamic¢kog rezima).

Eksplozivna, startna i ubrzavajuca snaga su u umerenoj korelaciji sa apsolutnom
jacinom ili vrSnom maksimalnom silom — Fmm (eksplozivna i ubrzavajuc¢a snaga u ve¢em, a
startna snaga u manjem stepenu) i apsolutnom brzinom — Vmm (Startna snaga u veéem, a
eksplozivna i ubrzavaju¢a snaga u manjem stepenu) (Siff & Verkhoshansky, 1999).

Brzo generisanje misi¢ne sile je karakteristicno i za one kretnje sportista u kojima
kontrakeiji aktivnih miSi¢a u kljucnoj fazi pokreta prethodi njihovo mehanicko istezanje.
Prilikom prelaska iz istezanja u aktivnu kontrakciju dolazi do uveéanja snage kontrakcije
usled koriS¢enja energije elastiéne deformacije i refleksnog potencijala. Ovaj specifi¢ni
kvalitet miSi¢no tetivne komponente naziva se reaktivna sposobnost (Siff & Verkhoshansky,
1999). Za odredivanje dinamicke snage i stepena prirasta sile Koristi se nekoliko indeksa
(Zatsiorsky & Kraemer, 2009):

a) Indeks eksplozivne snage (IES):

IES=Fm/Tm,
Gde je Fm maksimalna sila, a Tm vreme za dostizanje maksimalne sile;

b) Koeficijent reaktivnosti (RC):RC = Fn / (TmW),

Gde je W tezina sportiste. RC je obi¢no u visokoj korelaciji sa visinom skoka,
15



naroCito sabrzinom tela nakon odskoka;

c) Gradijent sile, koji se takode naziva S — gradijent (S je oznaka za start): S — gradijent =
Fos/ Togs,
Gde Fos predstavlja polovinu maksimalne sile Fm, a Tos vreme potrebno da se ona
postigne.S — gradijent karakteriSe stepen razvoja sile u pocetnoj fazi misi¢énog
naprezanja;

d) A —gradijent (A je oznaka za ubrzanje): A — gradijent = Fos/ (Tmax — Tos).
A — gradijent se Koristi za izraCunavanje Stepena prirasta sile u zavrsnim fazama

eksplozivnog misi¢nog naprezanja.

2.5. Karakter ispoljavanja eksplozivnog napora misi¢a

Na grafikonu 4 je prikaz F (t) eksplozivne snage suprotno teretu od 40 i 70% od PO
(Fmm) (puna linija) i inerciji mirovanja povratne mase (isprekidana linija). Sa grafikona se
vidi da do opterecenja od 40% od PO glavnu ulogu u eksplozivnom naporu ima startna snaga,
a za sve pokrete iznad te vrednosti vodecu ulogu u eksplozivnom naporu ima ubrzavajuca
snaga.

Ukoliko se ova zapazanja uporede sa onim dobijenim sa grafikona 5, moze se potvrditi
prethodna tvrdnja. Naime, sa grafikona 4 se zapaza da bez obzira na razliku u visini odnosa
polozaja grafikona F (t) nad apscisom za razne terete i izometrijskog naprezanja, oni se
apsolutno ta¢no naslanjaju jedan na drugi u poc¢etnom delu. Ukoliko karakter ispoljavanja
eksplozivnog napora u vremenu u celini zavisi od spoljasnjih uslova, a njegov maksimum
od nivoa apsolutne snage misic¢a, pocetni deo grafikona F (t) odreduje se posebnom
sposobnos$c¢u nervno — misi¢nog aparata, uslovno okarakterisanom ranije kao startna misi¢na
snaga. Takode se zapaza da pri eksplozivnom izometrijskom naprezanju i dinami¢kom
naporu, suprotstavljajuci se teretima od 60 i 80% od Po, snaga brzo dostize odredenu
vrednost (na racun startne snage), a dalje sve do maksimuma, raste veoma sporo. Pri
dinami¢kom rezimu rada miSi¢a takva izmena u karakteru grafikona F (t) odgovara
momentu kada snaga dostize veli¢inu tezine savladujuceg opterecenja. Kada se pode od toga
da ta sposobnost odreduje granicu radnog napora, sto obezbeduje ubrzanje objekta koji se

premesta, uslovno je okarakterisana kao ubrzavajuc¢a misi¢na snaga.
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2.6. Testiranje eksplozivne snage

Eksplozivna snaga se testira najcesce kao snaga ruku i ramenog pojasa i snaga nogu. U
proceni eksplozivne snage ruku i ramenog pojasa koriste se testovi tipa bacanja kosarkaske
lopte ili medicinke u dalj. 1zbacivanje u obliku direkta (svakom rukom posebno), izbacivanje
iznad glave, izbacivanje sa grudi, “zakucavanje” medicinke od pod (slika 1) ili zid i sli¢no.

Eksplozivna snaga nogu se najceS¢e meri skokovima u vis i u dalj. Testovi se mogu
sprovoditi u laboratorijskim uslovima, gde se koriste tenziometrijske platforme koji
predstavlja svestran sistem za procenu performansi sportiste. Cesto se testiranje ovom
platformom wvrsi relativno brzo i isto tako daje jasne i precizne rezultate. Ipak, cesce se

koriste terenski testovi. Obi¢no se izvode dva skoka, od kojih je bolji rezultat validan.

&

Slika 1. “Zakucavanje” medicinke o pod

2.7. Metode za razvoj eksplozivne snage

Metod sportskog treninga prema Stefanovi¢u (2006) predstavlja smisljeno i plansko
postupanje pri treniranju radi postignuca uspeha/rezultata na takmicenju. Isti autor navodi
da uteoriji i praksi sportskog treninga postoji veoma veliki broj metoda sportskog treninga
koji nisu klasifikovani po jedinstvenom Kriterijumu, i to predstavlja svojevrsni problem. Za

predmet ovog rada bitno je videti kako autori klasifikuju metode treninga eksplozivne snage,
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i izvrsiti odabir u skladu sa rezultatima nekih od nauc¢nih istrazivanja koji potvrduju ili
osporavaju njihovu efikasnost. Sve metode treninga snage se mogu podeliti u dve velike
klase metoda: strukturalnei funkcionalne metode (Siff & Verkhoshansky, 1999).

Strukturalni metodi su usmereni ka optimizaciji odnosa ¢iste miSi¢ne mase i potkoznog
masnog tkiva, odnosno optimizaciji ukupne koli¢ine mi$i¢ne mase u odnosu na zahteve
konkretnog sporta.

Funkcionalni metodi su usmereni pre svega ka unapredenju intra i intermisi¢ne
koordinacije. IntramiSi¢na koordinacija podrazumeva mehanizme kontrole aktiviranja i
sinhronizacije razli¢itog broja i vrste misi¢nih vlakana u okviru jednog misica, omogucujuci
pri tom visok i kontrolisan nivo generisanja sile. IntermiSi¢na koordinacija podrazumeva
sinhronizaciju rada vise misi¢nih grupa prilikom izvodenja pokreta. U okviru funkcionalnih
metoda nalaze se metodi dinamickih naprezanja koji se dalje dele na metode eksplozivnih
naprezanja i na reaktivne metode. U metode eksplozivnih naprezanja spadaju brzinsko —
snazni i balisticki metod, a u reaktivne metode spada pliometrijski metod treninga
(Zatsiorsky, Science and Practice of Strength Training, 1995).

Stefanovié i sar. (2010) navode postojanje tri metoda dinamickih naprezanja (za razvoj
brzinske i eksplozivne snage): brzinsko — snazni, balisti¢ki metod, pliometrijski metod.
Zeljaskov (2004) pravi podelu na metod za razvoj brzinske snage i metod za razvoj
eksplozivne snage (sa akcentom na udarni (pliometrijski) metod). Janz i sar. (2005) navode
i postojanje odredenih kombinovanih metoda za razvoj eksplozivne snage, pa tako izdvajaju
tradicionalni kombinovani metod, mesoviti metod i kontrastni ili kompleksni metod (Janz,
Dietz, & i Malone, 2008).

Na osnovu rezultata brojnih istrazivanja, koji ¢e biti navedeni u daljem tekstu, brzinsko
dugoroc¢nijih rezultata u poboljSanju eksplozivne snage i1 bi¢e detaljnije objasnjeni u ovom
radu. Tradicionalni kombinovani i meSoviti metod su se pokazali uglavnom kao kratkotrajna
reSenja za poboljSanje eksplozivne snage, 1 kako jo§ nema podataka o njihovim dugoro¢nim
efektima, mogu se koristiti u situacijama kada je neophodno ostvariti brzo, trenutno
poboljsanje u nivou eksplozivne snage, kao i za razbijanje stereotipa u treningu. Kontrastni
metod je pokazao i dugotrajnije rezultate, medutim u direktnom uporedivanju sa brzinsko —
snaznim metodom, pokazao se kao manje uspesan (Tricoli, Lamas, Carnevale, &
Ugrinowitsch, 2005). S obzirom na ove ¢injenice, kontrastni, tradicionalni kombinovani i

mesoviti metod, bi¢e predstavljeni samo kroz osnovne karakteristike, a brzinsko—snazni,
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balisticki i pliometrijski metod ¢e biti detaljnije razmatrani u narednim poglavljima.

Kontrastni metod, Cesto nazivan i kompleksni, podrazumeva naizmenicno koris¢enje
vezbi za razvoj sile 1 vezbi za razvoj snage (Duthie, Young, & Aitken, 2002). Primer
kontrastnog treninga bio bi izvodenje serije ,,zadnjih“ ¢ucnjeva, nakon koje sledi serija
skokova iz ¢uénja sa malim optere¢enjem, te nakon toga naizmeni¢no izvodenje serija tih
dvaju tipova vezbi. Kontrastni trening se pokazao vrlo ucinkovitim u poboljSanju
eksplozivne snage kako u kratkom, tako i u dugom vremenskom periodu, posebno za
naprednije sportiste sa vi§im nivoom snage (Duthie, Young, & Aitken, 2002). Eksplozivna
snaga se poboljsava kao rezultat povecane aktivacije nervno — misi¢nog sistema nakon
maksimalnih kontrakcija. Medutim, opterecenje ne mora biti nuzno maksimalno da bi
sportista izvukao korist iz takve vrste treninga. Na primer, izvodenje 5 RM-a u vezbi
,»zadnji“ cucanj toliko pobuduje nervno — misiéni sistem da se dramati¢no povecava
generisanje snage u sledecoj vezbi sa manjim optere¢enjem ili bez njega. Smatra se,
medutim, da je taj efekat (nazvan postaktivacijska potencijacija - PAP) kratkotrajan, pa se
javlja problem optimalne pauze izmedu serije vezbe za razvoj sile i vezbe za razvoj snage.
Iako jos uvek nije odredeno optimalno vreme pauze, ona varira od 1 do 3 minuta.

Tradicionalni kombinovani metod sastoji se iz vezbi za razvoj snage nakon kojih slede
vezbe za razvoj sile. Tako je izvesno da bi i sam trening snage doveo do poboljsanja
eksplozivnosti, u kombinaciji sa treningom sile dovodi do mnogo boljih rezultata u toj
sposobnosti nego $to bi to mogao sam trening snage ili trening sile (Adams, Nelson, & Todd,
1992). Medutim, iako su jo$ neke studije dokazale da ovaj metod ima pozitivan uticaj na
eksplozivnu snagu, ti rezultati su samo jednokratni i kratkoroéni (Duthie, Young, & Aitken,
2002).

MesSoviti metod podrazumeva primenu pliometrijskog treninga jedan dan, 1 treninga sile
drugi dan. Osnovna ideja je da odvajanje ta dva treninga po danima pruzi dovoljno vremena
za oporavak i tako osigura sto manji nervno — misi¢ni zamor. U poredenju sa kontrastnim
metodom, meSoviti metod se pokazao jednako uspesnim u poboljSanju eksplozivne snage u

kratkom vremenu (Janzu i sar. 2008).
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2.7.1. Brzinsko snazni metod

Brzinsko — snazni metod podrazumeva savladavanje srednjih optereenja
maksimalnom moguc¢om brzinom. Najéesc¢e koriséena sredstva u ovom metodu treninga su
vezbe olimpijskog dizanja tegova i njihove razne varijacije. Efikasnost ovog metoda
potvrdena je brojnim studijama. Janzu i sar. (2008) su uo¢ili da trening u kome se Kkoriste
tehnike dizanja tegova pozitivno utice na uspesnost u sportovima kao $to su fudbal, kosarka,
odbojka 1 atletika. Autori su zakljucili da je najbolje da se ovi sportisti treniraju
pokretima s naglim ubrzanjem pruzaju¢i otpor spoljasnjem optereCenju tokom cele
amplitude pokreta, bez namere da uspore ili se zaustave. Takode su zakljucili da su kinetika
i kinematika faze vucenja i izbacivanja tega dosta sli¢ne kinematici skokova U raznim
sportovima, te su s biomehanickog gledista korisne i u treningu kosarkaSa. Garhammer 1i
Gregor (1992) prema Janzu 1 sar. (2008) su dosli do zakljucka da je sila reakcije podloge
kod trzaja sli¢na onoj kod skokova sa pripremom.

Stefanovié i sar. (2010) za ovaj metod navode slede¢e komponente opterecenja:
Intenzitet: od 30 — 50 do 60 — 70% od 1 RM
Broj ponavljanja: 3 — 10
Broj serija: 5
Broj vezbi: 34
Pauza izmedu serija: 3 do 5 min

Brzina izvodenja pokreta: Veoma brzo

Brzinsko — snazni metod se zasniva na izvodenju kvalitetnih ponavljanja.
Neophodno je da se sportista usredsredi na postizanje maksimalne brzine tega u svakom
ponavljanju. Da bi brzinatega bila maksimalna, neophodno je faktor umora svesti na
minimum. Na taj na¢in je moguée u svakom ponavljanju ispoljiti veliku maksimalnu
snagu. Zbog toga je vrlo vazno trajanje intervala pauze u toku rada. Mnogi autori su
se bavili problematikom utvrdivanja optimalne pauze, a Jukic¢ i sar. (2005) su dali
pregled nekih od tih radova (Tabela 3).
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Tabela 3. Trajanje pauze u brzinsko — snaznom metodu treninga za razvoj eksplozivne snage(Jukic i sar.,

2005).
Autor Pauza izmedu

serija
Bompa i Cornacchia,1998. 4 -5
Chu, 1995. 2’ -4

Juki¢, 1996 60” —90”
McFarlane, 1984. 1"-3
Milanovi¢, 1996. 2’-3
Milanovié, Coh, 1996. 2 -4
Milanovi¢, 2004 3-5
Plisk, 2001. 2’-8
Schmidtbleicher, 1984, 3-5
Siff, Verhoshansky, 1998. 30°-1°

3’ rad sa tegovima

1z datih podataka mozZze se videti da intervali trajanja pauze izmedu serija variraju od 1
— 8 min, a najcesce se krec¢u u opsegu od 2 — 5 min. Medutim, smatramo da pauza ne bi
trebalo da bude kra¢a od 3 minuta zbog s§to vece obnove fosfagenskih izvora energije i
potpunijeg oporavka nervnog sistema. lako podaci iz tabele 4 ne daju informacije o
intenzitetu u toku jedne serije, ve¢ samo odmor nakon njih, smatramo da je pauza duza od
5 minuta nepotrebna jer bi organizam do tada trebalo da bude skoro potpuno oporavljen i
spreman za narednu seriju. Karakter pauze svakako treba da bude aktivan, a predlaze se
izvodenje vezbi relaksacije 1 istezanja. Na osnovu datih podataka mogu se odrediti sledece

komponente opterecenja u brzinsko — snaznom metodu:

Intenzitet: 30— 75% od 1RM
Broj ponavljanja: 2 - 6

Broj serija: 4 -6

Broj vezbi: 1 — 4

Pauza izmedu serija: 3—5 min

Brzina izvodenja pokreta: Maksimalno moguca
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2.7.2. Balisticki metod

Balisticki metod podrazumeva koris¢enje otpora koji su znatno manji od maksimalne
sile misica, a pokreti se izvode maksimalnom moguc¢om brzinom (Stefanovi¢ i sar., 2010).
Osnovna razlika izmedu brzinsko — snaznog i1 balistickog metoda, osim u primenjenom
opterecenju, je u nacinu zavrSavanja koncentricnog dela pokreta. Naime, kod balistickog
metoda, opterecenje (teg, medicinka, kugla) se u koncentri¢noj fazi nastoji maksimalno
ubrzati i izbaciti u slobodan prostor (Thibaudeau, 2004). Ovaj metod ukljucuje rekvizite kao
Sto su: medicinke, teske vijaCe, pojasevi, manzetne i sl., Sto predstavlja standardno
optereéenje. Brzo generisanje sile je rezultat brzog ,,paljenja* brzih vlakana i efikasne
medumisi¢ne koordinacije agonista i antagonista. Obi¢no se izvodi posle zagrevanja.

Newton i sar. (1996) su u svom istrazivanju dokazali da kada je ,.klasi¢ni* ben¢ pres
izvoden eksplozivno sa manjim opterecenjem (30% od 1RM), dolazilo je do znac¢ajnog pada
snage Kkoji je bio izraZzen tokom 50% amplitude pokreta, iz razloga §to je vezba¢ morao da
drzi Sipku koja bi dostigla nultu brzinu u trenutku potpunog opruzanja ruku. U¢inak (eng.
output) snage i ubrzanjasu bili znac¢ajno uvecani tokom cele amplitude pokreta u sluc¢aju
kada je koriS¢en specijalni aparat koji je omogucéavao ispustanje (bacanje) Sipke nakon
potpunog opruzanja ruku. Redukcija snage i smanjenje nivoa ubrzanja je bila posledica
smanjene aktivacije agonista, odnosno povecane aktivacije antagonistickih misi¢nih grupa
(misi¢i gornjeg dela leda su proizvodili silu povlacenja koja je usporavala Sipku sve do
dostizanja nulte brzine pri potpunoj ekstenziji gornjih ekstremiteta). Rezultati istraZivanja
ukazuju na potrebu kori$c¢enja takvih vezbiu treningu snage u kojima ne dolazi do smanjenja
ucinka snage tokom cele amplitude pokreta (skokovi, bacanja) (Newton, Kraemer, &
Hakkinen, 1996).

Stefanovi¢ i saradnici (2010) navode slede¢e komponente opterecenja za primenu
balistickog metoda:
Intenzitet: dosta manji od unutrasnje sile misica
Broj ponavljanja: 10 — 20
Broj serija: 3—-5
Broj vezbi: 2 -5
Pauza izmedu serija: 2 — 3 min
Brzina izvodenja pokreta: Maksimalna

Thibaudeau (2004) navodi slede¢e komponente opterecenja:
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Efekat na strukturalne elemente (hipertrofija): Vrlo nizak

Efekat na funkcionalne elemente (snaga,brzina): Visok Intenzitet: 10 — 25% od 1RM
Broj ponavljanja: 5 —10

Broj serija: 3—6

Broj vezbi: 1 -3

Pauza izmedu serija: 90 — 120 sekundi (Thibaudeau, 2004).

Primenom ovog metoda u manjoj meri se uti¢e na snagu, a mnogo vise na brzinu
pokreta, odnosno pocetni prirast sile (startna snaga). Klju¢ni faktor u primeni balistickog
metoda je brzina izvodenja. Iz tog razloga vezbe se izvode sve dok je moguce zadrzati
odgovarajucu brzinu pokreta. Uprkos ¢injenici da vecina autora daje odredene opsege za
broj ponavljanja, smatramoda je kvalitet izvodenja ponavljanja presudan za odredivanje
samog broja ponavljanja u seriji. Da bi u¢inkovitost metoda bila potpuna, bitno je da i prvo
i poslednje ponavljanje u seriji budu barem pribliznog kvaliteta (misli se pre svega na brzinu
i tehniku izvodenja). Imaju¢i u vidu navedene podatke, mogu se odrediti sledece
komponente opterecenja za primenu balistickog metoda:

Intenzitet: do 30% od 1RM

Broj ponavljanja: 5 — 20 ili, preciznije, dok ne opadne brzina izvodenja pokreta
Broj serija: 3 — 6; Broj vezbi: 2 -5

Pauza izmedu serija: 2 — 3 min

Brzina izvodenja pokreta: Maksimalna

2.7.3. Pliometrijski metod

obzirom da podrazumeva koris¢enje vezbi u kojima aktuelni misi¢i nakon ekscentri¢ne
kontrakcije prelaze u koncentricnu (npr. niz skokova), a bas takav obrazac misi¢ne
kontrakcije je vrloprisutan u brojnim sportskim granama, pa tako i u kosarci. Pomenuta vrsta
kontrakcije naziva sereverzibilna, a predstavlja ciklus izduzenja — skracenja (eng. Stretch
—shortening cycle - SSC) (Zatsiorsky & Kraemer, 2009). Primeri za nju su zamasi u bacanju
1 polucuénji neposredno pre odskoka u skokovima iz mesta. Primena ovih i sli¢nih vezbi
omogucava (pomaze) miSi¢ima da generiSu maksimalnu silu u najkra¢em vremenskom
intervalu. Karakteristina je sledeca faznost izvodenja pokreta (za miSi¢e agoniste):
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preaktivacija, izduzenje, skrac¢enje (Stefanovi¢, Jakovljevi¢, & Jankovié, 2010).

Mehanizam predaktivacije podrazumeva da se mioelektricna aktivnost u misicu pojavi
veé pre njegovog istezanja. Funkcija predaktivacije jeste optimalno nadrazivanje mi§iénog
vretena, atime i poveéavanje refleksa istezanja. Predaktivacija se dogada nekoliko trenutaka
pre dodira stopala s podlogom da bi se mi$i¢i $to bolje pripremili za istezanje zbog spoljne
sile gravitacije. Sto je vec¢a predaktivacija, to ¢e biti veéa nadraZenost alfa motornih neurona,
pa onda i bolja refleksna potencijacija misica.

U ekscentri¢no — koncentri¢nom ciklusu u fazi skra¢ivanja ostvaruje se veca sila iz Cetiri
glavna razloga (Zatsiorsky & Kraemer, 2009): Prvo, u najviSoj tacki ciklusa, taénije u
trenutkukada prestaje izduzivanje, a pocCinje skradivanje, sila se razvija u izometrijskim
uslovima. Tako se izbegava uticaj velike brzine, pa se vr§i Fmm, @ ne Fm. Drugo, s obzirom
na to da sila pocinje da raste u ekscentri¢noj fazi, vreme potrebno za razvoj sile je vece.
Postoje jos dva faktora: periferna elasti¢nost ili misi¢no — tetivna elasti¢nost, i centralna
(nervna) ili refleksna kontrakcija.

Elasti¢nost misica i tetiva je takode vazan faktor sportskog postignuéa. Sto je veéa
elasti¢nost misi¢no — tetivnog kompleksa, to ¢e veca sila biti akumulirana i iskori$¢ena za
naredni pokret. Nakon kontakta stopala i tla pri doskoku, dizina misica i sile koje se razvijaju
naglo se menjaju. Misi¢i se forsirano izduzuju, a u isto vreme se jako povecava njihova
napetost. Te promene kontroliSe 1 delimi¢no odrzava u ravnotezi zajedni¢ko dejstvo dva
motoricka refleksa: miotatickog refleksa ili refleksa izduzivanja, i GoldZijevog tetivnog
organa.

Ti refleksi formiraju dva sistema povratne sprege koji: odrzavaju misic¢ blizu optimalne
duzine (refleks istezanja; odgovor na istezanje), sprecavaju izuzetno veliko 1 Stetno misi¢no
naprezanje (Goldzijev tetivni organ; povratna sprega sile).

Receptori miotatickog refleksa, ili miSi¢na vretena, poredani su paralelno u odnosu na
miSi¢na vlakna. Kada se miSi¢ pod delovanjem spoljasnje sile izduzuje, izduZuju se i miSiéna
vretena. Usled izduzivanja miSi¢no vreteno se razdraZuje, pa se aktiviraju alfa motorni
neuroni, te nastaje refleksna kontrakcija izduzenog misSi¢a koja mu pomaze da se vrati na
pocetnu duzinu(odgovor na istezanje). Minimalno vreme potrebno da se aktivira miotaticki
refleks je 35 milisekundi (Coh, 2004).

Goldzijevi tetivni organi su postavljeni serijski s miSiénim vlaknima. Tireceptori su osetljivi
na sile koje se razvijaju u misi¢u, a ne na promene duzine, kao $to je slucaj sa misi¢nim

vretenima. Ako se miSi¢no naprezanje naglo poveca, GoldZzijev tetivni refleks sprecava
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misi¢nu kontrakciju. Posledi¢no smanjenje miSi¢nog naprezanja sprecava oste¢enje misica
i tetive (povratna sprega sile).

U doskoku, opruzac¢i noge se izduzuju i proizvode (putem miotatickog refleksa)
kontrakcijuu istom miSicu. Istovremeno, veliko miSi¢no naprezanje aktivira Goldzijev
tetivni organ miSica 1 sprecava njegovu aktivnost. Ako sportisti (Cak 1 oni snazni) ne naviknu
na takve vezbe, aktivnost miSi¢a opruzaca prilikom odskoka je inhibirana delovanjem
Goldzijevog tetivnog organa. Kao rezultat specificnog treninga (u troskoku), sprecava se
delovanje Goldzijevog tetivnog organa i sportista izdrzava veoma velike sile doskoka ne
smanjujuci ispoljenu silu miSi¢a. Tad se moze povecati i visina saskoka.

VerhoSanski (1979), inaCe utemeljiva¢ ovog metoda, tada oznacenog kao udarni metod,
radio je brojna istrazivanja i dosao do rezultata koji su napravili revoluciju u treningu za
razvoj eksplozivne snage Uprkos rezultatima prethodnog istrazivanja koje pokazuje da je
trening doneo poboljsanje i u specificnim kretnjama, rezultati istrazivanja ukazuju na
potrebu poStovanja principa specifi¢nosti u treningu. On je sproveo istrazivanje u kome je
suprotstavio tzv. specifi¢ni metod (primena specifi¢nih skokova koji su ¢esto zastupljeni u
kosarkaskoj igri) i ,.klasi¢ni* udarni metod (saskok - odskok), i rezultati u ispoljavanju tih

specifi¢nih skokova isli su u prilog specificnom metodu.

2.7.4. Pojedini faktori bitni za primenu pliometrijskog metoda

S obzirom da pliometrijski metod ukljucuje i veZbe veceg intenziteta i da je moguénost
povrede povecana, njegova primena zahteva poseban oprez. U skladu sa tim treba obratiti
paznju na nekoliko bitnih faktora. Ovde ¢e biti prikazani samo generalni faktori, a oni koji
zavise od principa individualizacije, bice obradeni u posebnom poglavlju.

Zagrevanje. Da bi se pliometrijski metod kvalitetno sproveo neophodno je obaviti i
kvalitetno zagrevanje. Ono treba da obuhvati generalno (aerobno) zagrevanje (5 — 10 min) i
specifi¢no zagrevanje u trajanju od 8 — 12 min. U zagrevanju treba koristiti pliometrijske
vezbe malog i srednjeg intenziteta — tréanja (,,dzog*, ,,skip* i sl.) i skokove (Stefanovic¢ i
sar., 2010).

Vezbe. Najpopularnije vezbe, za donje ekstremitete, koje ukljucuju reverzibilnu misi¢nu
kontrakciju jesu: skakutanje na jednoj nozi, na obe noge i skakutanje s noge na nogu. Medu
iskusnim sportistima popularni su i skokovi u dubinu (Zatsiorsky i Kraemer, 2009). Za uticaj
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na gornje ekstremitete popularne su razne vezbe sa medicinkama. Bitno je utvrditi intenzitet
svake pojedina¢ne veZzbe i upotrebljavati je u skladu sa ciljem pripreme i nivoom
pripremljenosti sportiste.

Tehnika izvodenja. Kada se izvode pliometrijske vezbe, narocito maksimalnog
intenziteta, treba se usredsrediti na cilj vezbe i tehniku izvodenja. Skokove treba izvoditi
tako da dodir sa podlogom traje §to je moguce krace. Sportistima se savetuje da im skok
bude kao da je povrsinasa koje skacu vrela poput tiganja. Visina saskoka trebalo bi da bude
dovoljno velika da se spre¢i plantarna hiperfleksija (Zatsiorsky i Kraemer, 2009). Kod
dubinskih skokova peta nikako ne sme da udari o podlogu. Teziste tela mora u trenutku
doskoka da bude u ravnotezi s aspekta potporne povrsine stopala (engl. base support) (Coh,
2004). Pravilno izvodenje ciklusa podrazumeva jedan neprekidan, a ne dva kombinovana
pokreta. Pauza izmedu ekscentri¢nih i koncentri¢nih faza jednog pokreta anulira efekat
steCen U ekscentri¢cnom delu pokreta (Zatsiorsky i Kraemer, 2009). Drugim re¢ima kontakt
sa podlogom ne sme da traje suvise dugo da se ne bi izgubili efekti prethodne ekcentri¢ne
kontrakcije.

Oprema. Pliometrijski trening moze da se spovodi u zatvorenim i na otvorenim
prostorima. Osim dovoljno prostora, neophodna je i odredena oprema kao §to su: plasti¢ni
konusi, sanduci razli¢itih dimenzija, prepone, prepreke, sanduci sa razliCitim
modifikacijama (kose strane i sl.), stepenice i medicinke. Oprema treba da omoguéi
bezbednost na treningu i zato je napravljena od meksih materijala i bez ostrih ivica
(Stefanovié, Jakovljevi¢, & Jankovi¢, 2010).

Podloga. Kada se izvode skokovi veoma je vazan izbor podloge. Podloga mora
delimi¢no da apsorbuje udarce. Medutim ni previse mekana podloga nije preporucljiva, jer
produzava ekscentricnu fazu (fazu amortizacije) 1 sprecava iskoriS¢enje refleksa istezanja.
Stoga se, kao podloge, preporuéuju trava, tartan, elasti¢ni drveni pod, guma, dZzudo strunjace

itd (Coh, 2004).

2.7.5. Komponente opterec¢enja pliometrijskog metoda

Kada govorimo o komponentama optere¢enja onda pre svega mislimo na intenzitet,

broj serija, broj ponavljanja, trajanje i karakter pauze.
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Intenzitet opterecenja, broj serija i broj ponavijanja. U sportskoj praksi pojam
pliometrija ¢esto asocira na vezbe maksimalnog intenziteta opterecenja, $to nije uvek slucaj
(Stefanovi¢, Jakovljevi¢, & Jankovi¢, 2010). Intenzitet opterec¢enja odreden je kinetickom
energijom tela koje pada, a ne njegovom tezinom (masom). Kineticka energija (E) definise
se formulom E = m-V?/2, gde je m masa, a V brzina. U reverzibilnim pokretima (veZbama),
ista koli¢ina kineticke energije moze se posti¢i raznim kombinacijama brzine (zavisi od
visine sa koje se skace) i mase (Zatsiorsky & Kraemer, 2009). Generalno, vezbe visokog
intenziteta opterecenja karakteri$u: znacajno podizanje tezista tela od tla, odskoci i doskoci
na jednoj nozi, amortizacija ,,udara“ pri doskocima sa visine ve¢e od 25 cm i vezbe koje
sadrze koordinacijski slozena kretanja. Bompa (1999) prema Stefanovicu i sar. (2010)
razlikuje pet nivoa intenziteta pliometrijskih vezbi i u odnosu na njih odreduje broj

ponavljanja i broj serija u treningu (tabela 4).

Tabela 4. Nivoi intenziteta i preporuceni obimi za razlicite pliometrijske vezbe (Bompa, 1999 prema
Stefanovicu i sar. 2010).

; Odmor
Intenzit Broj Broj ore) izmed
ntenzi ) roj onavlian | iZzmedu
. . g onavlja P J
Nivo Tip vezbi et vezbi P _ ) serija japo serija
nja .
treningu (min)
Skokovi preko | paksimaln 120 —
1 . 5-8 10-20 8-10
visine 60 cm i 150
Skokovi u
. Maksimaln
) dubinu 80 — ) 5-15 5-15 75-150 5-7
i
120cm
Poskoci sa
. Submaksi
3 dve i jedne _ 3-25 515 50 — 250 3-5
noge malni
Skokovi od - 150 —
4 20 —50 cm Srednji 10-25 10-25 3-5
250
5 Niski poskoci Mali 10-30 10-15 50— 300 2-3
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Navedena podela treba da se shvati kao okvirni orijentir, a ne kao nesto apsolutno tacno

i nepromenljivo, jer odredivanje intenziteta i obima u mnogome zavisi od poStovanja

principa individualizacije, o ¢emu ¢e biti vise re¢i u daljem tekstu.

Trajanje i karakter pauze. Trajanje i karakter pauze izmedu pliometrijskih vezbi je

od kljuéne vaznosti u treningu. U tabeli 5 se mogu videti navodi razli¢itih autora po pitanju

odredivanja razli¢itih pauza u pliometrijskom treningu.

Tabela 5. Trajanje pauze u pliometrijskom metodu treninga za razvoj eksplozivne snage (Juki¢ i sar.,

2005).

Autor

Pauza izmedu
Ponavljanja

Pauza izmedu serija

Allerheiligen i Rogers,
1995.

1577 _ 3077

34

Antekolovi¢, Zufar,Hofman,
2003.

3’ — 5’ zavisi od intenziteta, pa
moze 2’ — 8’

2’ — 10’ (zavisi od intenziteta

Bompa, 1993. vezbe)

45” — 60”
Chu, 1992. 1:5-1:10

Dubinski skokovi 5”

Coh, 2003. —~10” dubinski skokovi3’ — 5’
Coh, 2004. 107 -15” 4 -8
Dintiman, Ward, Tellez, 1997. 10”— 15" Y
Friel, 1998. 1’ 5’

2-3
Potach i Chu, 2000. 57107 1:5ili1:10

Radciffe i Farentinos,1998.

nizak intenzitet30” — 60”
visok intenzitet 2> — 3’ili vise
minuta

Schmidtbleicher, 1985.

57

Siff i Verhoshansky, 1998.

2’747

Iz date tabele mogu se izdvojiti neke okvirne odrednice za trajanje pauze. Kada je u

pitanju trajanje pauze izmedu ponavljanja, najcesce je preporucivano trajanje od 10 — 15

sekundi (Juki¢, Milanovi¢, & Vuleta, 2005).
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Pauza izmedu serija dubinskih ili nekih drugih skokova visokog intenziteta, kao i
drugih pliometrijskih vezbi traje, prema navodima iz tabele, u intervalu od 30” — 10’, a
najcescepreporucivana je pauza u intervalu od 2 —4’. Preporucljiva duzina trajanja odmora
izmedu serija 3 —4’, koja je dovoljna za oporavak fosfagenskog energetskog sistema (90%).
Za vezbe maksimalnog intenziteta predlaze se pauza od 10 min. Pauza se moze definisati i
kao odnos izmedu rada i odmora, npr. u odnosu od 1:5 ili 1:10.

Treba imati na umu da su ovo samo orijentacione vrednosti trajanja pauze. Za $to
preciznijeodredivanje trajanja pauze treba pazljivo posmatrati sportiste na treningu jer tako
mozemo dobiti dobre informacije o stepenu njihovog zamora (Bompa & Haff, 2010).
Ukoliko se tehnika izvodenja vezbe, brzina i visina odskoka pogorsavaju iz serije u seriju to
bi trebalo da znaci da treba produziti pauzu izmedu serija. Pauza treba da bude aktivna, uz
primenu aktivnosti niskog intenziteta kao $to su Sporo tr¢anje, vezbe istezanja i opustanja i
sl.

Takode, bitno je i da sportista zadovolji odredeni nivo maksimalne i repetitivne snage.
Posebno se isti¢e vaznost ove pripreme za sprovodenje pliometrijskog treninga. Navode se
slede¢i testovi i norme za njih, kao moguci pokazatelji da je organizam dovoljno pripremljen

zapocetak pliometrijskog treninga (Coh, 2004):

izvesti polucucanj sa tezinom 1,5 puta ve¢om od svoje telesne mase;

izvesti 5 dizanja iz polu¢u¢nja na jednoj nozi bez dodatne teZine;

— izvesti 5 eksplozivnih sklekova (eng. push — ups) sa pljeskom;

— izvesti ravni potisak s klupe (engl. bench press) pod opterec¢enjem 1,5 puta
ve¢om 0dsvoje telesne mase;

— posti¢i u sprintu na 100m rezultat izmedu 12,5 — 13 sekundi;

— izvesti 5 ponavljanja sa 60% od 1RM iz polucucnja za manje od 5 sekundi;

— izvesti 5 ponavljanja sa 60% od 1RM sa ravne klupe za manje od 5 sekundi
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3. PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE TRENAZNOG
PROCESA

Planiranje i programiranje treninga je jedan od najvaznijih zadataka u takmicarskom
sportu. Planiranje trenaznog procesa je prvi preduslov u stvaranju uslova da sportista
postigne svoj maksimum u periodu kad je to najvaznije u planiranom period.

Planiranje i programiranje podrazumeva odredivanje:

- ciljevg;

- zadataka;

- kontrolnih mehanizama.

Kada je u pitanju planiranje i programiranje trenaznog procesa neophodno je voditi racuna

o sledeé¢im elementima:

uzrast sportiste i bioloSka starost;

- pol sportiste;

- nivo tehni¢ke obucenosti sportiste;

- stepen opste fizicke pripremljenosti sportiste;

- postavljeni takmicarski cilj za sportistu (kratkoro¢ni i dugorocni);

- sportski cilj i motivacija samog sportiste.

Bez planiranja i programiranja nemoguce je upravljati tako osetljivim podru¢jem, kao
Sto je to upravljanje sportskom formom, ili planski rad na obuci tehike. Svaki trener koji
zanemari ovo podru¢je imace bar za 50% slabije rezultate u svom radu.

Programiranje treninga je izuzetno sloZen posao. On se radi na osnovu postavljenih
ciljeva kao 1 materijalnih uslova u kojima ¢e se obavljati proces treninga. U odnosu na
trajanje sportske pripreme programiranje treninga se deli na 7 celina. U najprostijim crtama
planiranje se moze podeliti na:

- viSegodiSnje planiranje;

- godis$nje planiranje;

- planiranje po makrociklusima (6-12 meseci);

- planiranje po mezociklusima (3-6 nedelja);

- planiranje po mikorciklusima (2-7 dana);

- planiranje po danima;

- planiranje po treninzima.
30



Visegodisnje planiranje se obi¢no radi za period jednog ili dva olimpijskog ciklusa
kad je rijeC o kadetima, juniorima i seniorima (4 ili 8 godina). Kad je rijec o pionirima tu je
potrebno praviti plan i na 2 godine. Godisnje planiranje je moguée raditi po usvajanju
godisnjeg kalendara takmicenja. Nakon §to se usvoji kalendar takmicenja (potrebno je da se
kalendar usvoji do kraja godine za narednu godinu). Bez kalendara takmic¢enja nemoguce je
praviti godi$nji plan rada. Planiranje po makrociklusima prvenstveno zavisi da li u sezoni
imamo jedno ili dva takmicenja za koje se sportista mora dovesti u top formu. Planiranje po
mezociklusima obi¢no se pravi po odredenim fazama pripreme i pravi se u periodima od 3
do 6 nedelja. Obi¢no za razne vrste pripreme (bazi¢ne, situacione, zavrsne..). Planiranje po
mikrociklusima se pravi u periodima od 2 do 7 dana, eventualno do 10 dana. Ovdje je
posebna osetljivost kad je u pitanju opterecenje-odmor. Ako mikrociklus traje 7 dana
potrebno je voditi ratuna o smjenjivanju treninga sa submaksimalnim, maksimalnim ili
grani¢nim opterec¢enjima, kao i treninzima rastere¢enja. Planiranje po danima se radi za 1,2
ili 3 treninga u toku dana. Planiranje za pojedinacni trening je od izuzetnog znacaja u

ukupnom planiranju i potrebno mu je posvetiti najvecu paznju.
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4. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA

4.1. Predmet rada

Predmet rada je planiranje i programiranje treninga eksplozivne snage koSarkasa

seniora.

4.2. Cilj rada

Cilj rada je prikaz plana i programa treninga eksplozivne snage kosarkasSa seniora u

godiSnjem ciklusu rada.

4.3. Zadaci rada

Na osnovu pregleda i analize relevantne literature ukazace se na najefikasnije
metode i sredstva za razvoj snage koSarkasa, kao i uloga i znacaj treninga snage u kosarci.
Zatim definisati dijagnosticke procedure, periodizaciju, planiranje i programiranje treninga
snage u koSarci. Na kraju izraditi plan i program treninga eksplozivne snage koSarkasa
seniora, uz osvrt na varijacije koje se mogu javiti usled razli¢itih bioloskih, fizioloskih,
motorickih 1 psiho-socijalnih karakteristika koSarkaSa, kao 1 perioda u kojem se nalazi
(pripremni, takmicarski, prelazni) jer u suprotnom moZe do¢i do pretreniranosti,

podtreniranosti ili povreda.

32



5. PLANIRANJE TRENINGA EKSPLOZIVNE SNAGE

Uz periodizaciju se provodi i planiranje i programiranje treninga. Planiranjem
treninga se odreduju ciljevi i zadaci koje Zelimo posti¢i uzimajuci u obzir materijalne,
tehnicke i kadrovske uslove, dok se programiranjem odreduju sredstva, opterecenja i metode
trenaznog rada, oporavka i takmicenja. UspeSno provodenje planiranog i programiranog
treninga, kao i pravilna periodizacija ¢e sportisti umoguciti postizanje vrhunskih rezultata u
najboljem trenutku tj. na najvaznijem takmicenju. Pre pocetka treninga treba obavezno
provoditi odreden broj testiranja snage sa svrhom da se utvrdi nivo sposobnosti i stanje
pojedinih koSarkaSa. Na taj nacin se moze napraviti individualni plan i program, u odnosu

na zahteve koji se stavljaju pred sportistu.

Tabela 6. Periodizacija treninga snage (Bompa, 2009)

Motoricka . . . . . . - .
sposobnost Pripremni period Takmicarski period Prelazni period
Svestrana | Specifi¢na Predtakmicarska Glavno Prelaz
priprema priprema faza takmicenje
Shaga A ;
natomska | Maksimalna . y . .
adaptacija snaga Pretvaranje Odrzavanje Kompenzacija

U tabeli broj 6 prikazana je tradicionalna periodizacija teninga snage po Bompi
(2009). Prema Bompi (2009) pripremni period delimo na opstu (svestranu) i specifi¢nu fazu,

pa se u smislu treninga snage, u svakoj fazi razlikuje usmerenost treninga.

Na narednoj slici je prikazan model periodizacije treninga prema Bompi (2009).
Ovaj model se najéesée primenjuje u univerzitetskoj koSarci gde je trajanje takmicarskog
dela sezone znatno krace u odnosu na evropsku kosarku i traje svega nekoliko meseci. To
dozvoljava duzi pripremni period pa i primenu faze anatomske adaptacije kod koSarkasa.

Moderna kosarka se odlikuje velikim brojem utakmica i dugim sezonama pa postoje
tendencije skracivanja trajanja pripremnog perioda. Pripremni period u koSarci bi trebalo da
traje najmanje 10-11 nedelja medutim, u praksi naj¢escée nije tako.

Velika vecina igraca koji igraju na vrhunskom nivou nastupaju za reprezentativne

selekcije Cije pripreme se odvijaju u letnjem period, pocevsi nakon kratke pauze po
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zavrSetku sezone 1 zavrSivsi se pred pocetak naredne.

Mladi igraci 1 oni koji ne nastupaju za reprezentativne selekcije imaju mogucnost da
pripremni period maksimalno iskoriste. Na slici 2 se vidi da pripremni period tradicionalno
pocinje anatomskom adaptacijom. U koSarkaskoj praksi i u radu sa seniorskim igrac¢ima to
najcesc¢e nije slucaj. S obzir na navedeno, da velika vecina igraca nastavlja da trenira i da se
takmicCi u reprezentativnim selekcijama i da se obi¢no kasno prikljucuje pripremama svog
tima, oni trening snage zapocinju radom na hipertrofiji ili ¢ak maksimalnoj snazi. Kosarkasi
su davno postal svesni uticaja i znaCaja treninga snage pa velika veéina njih tokom

tranzicijskog perioda radi na svojim snaznim sposobnostima.

Faza ulaska u Faza odrzavanja i relativne stabilizacije Faza &%Ii?giavnog
sportsku formu sportske forme spoﬁske forme
: : -\ ) - D o P °S
: : ' : ”~ ~ . e 1
: 5// (2 Il '~ N7 5\\
5 /4‘; : -\
/ AN
/. 5 5 5 L L : :
| ] 1 : : : l: : : : 1 ]
Faza : Faza | Faza : Faza Faza |Faza
. -0 - . . M M M M M )
. TN ' ' ' ' ' ' '
S%ii'ﬁ;ia E = § L Upravljanje krivom sportske forme : 53 § % 2
: - = —r; o . T P - . . - s . - - — E'
priprema % * S @ mlkro;c:lklusm?a optefecenja | rasler?cenja : g ﬂg,g_ =]
Pripremfrli period Takr;‘niéarsléfi periodé P%relazni %Jeriod
Jul Avg. Sep. Qkt. Now. Dec.é Jan. Feb. Mar. Apr. M Jun Jul
10 nedelja 35 nedelja 7 nedelja

Slika 2 - Godisnji ciklus treninga u koSarci

Jo§ jedna bitna komponenta treninga za razvoj eksplozivne snage je i njegova
periodizacijau okviru makrociklusa, mikrociklusa i pojedina¢nog treninga u kondicionoj
pripremi kosarkasa.

U okviru makrociklusa, trening za razvoj eksplozivne snage nalazi svoje mesto
pretezno u specificno pripremnoj fazi pripremnog perioda, ali i u tonizirajuéim
mikrociklusima u takmicarskom periodu. Od trenaznih sredstava najveci je udeo specificnih
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vezbi, koje se po dinamici nervno—misi¢nog napora maksimalno priblizavaju specificnom
radu (Zeljaskov, 2004).

U specifi¢no pripremnoj fazi pripremnog perioda, medutim, treba maksimalno uticati na
razvoj eksplozivne snage. Glavni izazov svakako je specifi¢ni trening eksplozivne snage u
odnosu na poziciju koju igra¢ ima u timu.

Prema Stefanovi¢u i sar. (2010) trajanje faze pretvaranja maksimalne snage u
eksplozivnu snagu iznosi od 4-5 nedelja, $to znaci da ova faza moze biti obuhvaéena jednim
mezociklusom.Medutim, ukoliko se primenjuje pliometrijski metod, ova faza moze potrajati
i neSto duze s obzirom da autori navode razli¢ita trajanja. S obzirom na trajanje pripremnog
On smatra da ne bi trebalo u kontinuitetu primenjivati pliometrijski trening duze od 4 — 8
nedelja.

U okviru mikrociklusa, ako se uzme da on traje 7 dana, zastupljenost treninga za
razvoj eksplozivne snage, a posebno pliometrijskog treninga, moze biti od 1 do 2, a najvise
3 treninga, jer vreme za oporavak izmedu dva treninga mora biti od 2 do 4 dana. Kraca
regeneracija od optimalne moze za posledicu imati pretreniranost ili povrede (Coh, 2004).

U okviru pojedina¢nog treninga, veZbe za razvoj eksplozivne snage se izvode odmah
na pocetku glavnog dela treninga, tj. odmah posle zagrevanja. To je zbog toga $to u
mnogome zavise od aktivnosti CNS-a i da bi ispoljile svoj potpun efekat moraju da se izvode
dok je sportista jo§ odmoran. Ako se u okviru pojedina¢nog treninga kombinuje razvoj
eksplozivne i maksimalne snage, dinamicke vezbe (za eksplozivnu snagu) treba da prethode
statiénim (izometrijskim) naprezanjima. U suprotnom, eksplozivan rad, koji je uvek vezan
za tehniku, vrSice se u uslovima dubokog zamora, prouzrokovanog izometrijskim

kontrakcijama (Zeljaskov, 2004).

5.1. Kombinovanje treninga za razvoj eksplozivne snage i drugih
sposobnosti

Odredene preporuke postoje 1 za kombinovanje treninga za razvoj eksplozivne snage
sa treningom za razvoj drugih sposobnosti.

Ne preporucuje se kombinovanje treninga za razvoj eksplozivne snage i treninga
tehnike u okviru pojedinacnog treninga, jer rad na eksplozivnoj snazi prilicno zamara CNS.

Moze do¢i do odredenih problema na nivou fine koordinacije tehnike kretanja, ¢ak
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se i neki motoric¢ki stereotipi mogu poremetiti (Coh, 2004).

Kada je re¢ 0 kombinovanju pliometrijskog treninga sa treningom drugih motorickih

sposobnosti, Coh (2004) izdvaja sledeée napomene:

izvodenje pliometrijskog treninga i drugog visokointenzivnog treninga

snage u istomdanu se ne preporucuje;

- izuzetak su neke atletske discipline, gde posle kraceg treninga snage

(tonizirajucitrening) sledi pliometrijski trening;

- ako se ipak izvodi kombinacija visoko intenzivnog treninga snage i

pliometrije, moramoposebnu paznju pokloniti pauzama izmedu ponavljanja

i serija;

- moZze se kombinovati trening snage za gornji deo tela s pliometrijskim

treningom za donje ekstremitete ili trening snage za donje ekstremitete i

pliometrijski trening gornjeg dela tela;

- izmedu visokointenzivnog treninga snage i pliometrijskog treninga

preporucuje se pauzaod 24 do 48 sati.

Tabela 7. Kombinacija pliometrijskog treninga i treninga snage (Co#, 2004).

Dan Trening snage Pliometrijski trening

Ponedeljak | Visokointenzivan trening snage | Visokointenzivan trening — donji deo tela
za gornji deo tela

Utorak Niskointenzivan trening snage za | Niskointenzivan trening — gornji deo tela
doniji deo tela

Cetvrtak Niskointenzivan trening snage za | Visokointenzivan trening — donji deo tela
gornji deo tela

Petak Visokointenzivan trening Visokointenzivan trening —

snage za donji deo tela

gornji deo tela
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5.2. Mezostruktura treninga eksplozivne snage koSarkasa seniora

Podela pripremnog perioda po fazama dozvoljava treneru izvesnu kreativnost i
mogucnost izbora velikog broja sredstava i metoda kojima se poboljSavaju razliciti oblici
ispoljavanja snage. Prema Koprivici (2002), mezostrukturu treninga ¢ine razliciti srednji
ciklusi (mezociklusi) koji su sastavljeni od viSe mikrociklusa. Mezociklusi obicno traju od
15 do 45 dana, a najces¢e oko mesec dana. Mezostrukrura treninga snage u kosarci odnosi

se na podelu pripremnog perioda po fazama razvoja snage (Koprivica, 2002).

Prema Stefanovicu i saradnicima (2010) tokom pripremnog perioda ih obi¢no ima cetiri:
1. Faza anatomske adaptacije i pripreme organizma za napore,

2. Faza hipertrofije miSica,

3. Faza razvoja maksimalne shage,

4. Faza pretvaranja maksimalne snage u specifi¢nu snagu.

Svrha faze pretvaranja je transformacija postignute snage u specifi¢énu, takmicarsku
snagu. Za koSarkase to ve¢inom znaci u eksplozivnu snagu. Na temeljima dostignutog nivoa
maksimalne snage uz odredene metode razvija se specificna snaga. Na kraju pripremnog i
na pocetku takmicarskog perioda apsolutni prioritet imaju vezbe brzinskosnaznog karaktera,
a osnova postaje metoda dinamickih naprezanja. Najveci je deo specifi¢nih vezbi koje se po
dinamici nervno-misiénog napora maksimalno priblizavaju specifi¢nom radu. (Zeljaskov,
2004). Prema Bompi (2009) tokom ove faze sportisti moraju odrzavati odredeni stepen
maksimalne snage, jer bi snaga na kraju takmicCarske faze mogla opasti. Iako je trening
maksimalne snage specifican za pripremnu fazu, period pretvaranja pocinje krajem
pripremne 1 nastavlja se na pocetak takmicarske faze. Trajanje faze pretvaranja obi¢no nije
duZe od cetiri nedelje. U razvojnom treningu snage tokom ove faze glavni cilj je maksimalno
aktiviranje brzih miSiénih vlakana. Pri pretvaranju maksimalne snage u brzinsku
dominantno se koriste brzinsko-snazni i balisticki metod, dok se za poboljSanje sile miSi¢a
u eksplozivnim kretnjama koristi pliometrijski metod treninga (Stefanovi¢ i sar.,2010). U
fazi konverzije dostignutog nivoa snage u specificnu snagu, kosarkasi koriste rekvizite kao
Sto su medicinke, vijace, sanduci, pojasevi razli€itih tezina. Osim toga koriste se 1 tehnike
olimpijskog dizanja tegova kao §to su nabacaj i trzaj. U ovoj fazi treba naroc€ito voditi racuna

o obimu i intenzitetu ovog tipa treninga, jer ispoljavanje specifi¢nih oblika snage direktno
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zavisi od stanja i nivoa aktivnosti centralnog nervnog sistema.

U tabeli 8 dat je predlog plana treninga za pripremni period u koSarci koji traje 7
nedelja. Kao §to je pomenuto ranije, trajanje pripremnog perioda u kosarci je ¢esto krace od
predvidenih 10 do 11 nedelja zbog reprezentativnih obaveza igraca, produZenog

takmicarskog dela sezone itd.

Tabela 8. Predlog plana treninga snage u pripremnom period koSarkasa senior u trajanju od sedam nedelja

(Bompa, 2009.)

Tre
ning
Nedelja I I I
| Test Hipertrofija Hipertrofija
I Hipertrofija Hipertrofija Hipertrofija
I Maksimalna snaga | Maksimalna snaga | Maksimalna snaga
v Maksimalna snaga | Maksimalna snaga | Maksimalna snaga
\ Eksplozivna snaga | Maksimalna snaga | Eksplozivna snaga
VI Eksplozivna snaga | Maksimalna snaga | Eksplozivna snaga
W1 Test Odrzavanje Odrzavanje

U tabeli 8 prikazani su primarni ciljevi treninga za razvoj snage tokom pripremnog
perioda u koSarci u trajanju od 7 nedelja. To ne znaci da je u okviru treninga rad usmeren
isklju¢ivo na primarni cilj prikazan u tabeli ve¢ se izvrSavaju i sporedni ciljevi koji imaju
SV0j izuzetan znacaj.

Prvi trening snage bi mogao biti test kojim ¢e se utvrditi inicijalno stanje snaznih
sposobnosti koSarkaSa. Testiranje se odnosi na maksimalnu, repetitivnu i eksplozivnu snagu.
Nakon utvrdivanja inicijalnog stanja, moguca je korekcija plana treninga snage, u skladu sa
individualnim potrebama koSarkaSa. Pri razvojnom treningu maksimalne snage ili
hipertrofije misli se primarno na osnovne obrasce kretanja 1 osnovne pokretace kao Sto su
opruzaci leda, opruzaci u zglobu kuka i kolena. Osim njih, bitna je i aktivacija gornjeg dela
muskulature, koja je takode esencijalna za koSarkaSa. Koristimo osnovne vezbe poput
cu¢njeva, mrtvih dizanja, raznih vrsta potisaka i veslanja. Broj veZbi nije veliki, najées¢e od
3 do 6. Pored glavnih ciljeva treninga, sporedni ciljevi se obavezno odnose na jacanje miSica
stabilizatora trupa, glutealne regije, kao i primena proprioceptivnih vezbi i vezbi mobilnosti,

tokom svih faza pripremnog perioda. Tokom svakog treninga snage, u okviru pripremnog
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perioda moguca je primena vezbi za razvoj eksplozivne snage, €iji se obim povecava sa
priblizavanjem takmicenja.

Tokom sedam nedelja pripremnog perioda moguce je sprovesti ukupno 21 trening
snage od kojih su dva predvidena za testiranje, inicijalno i finalno. U zavisnosti od filozofije
trenera moguce je sprovesti viSe ili manje treninga iste ili razli¢ite usmerenosti kao $to je
prikazano u predlogu. Kao $to se iz tabele 14 moze videti, u prilozenom predlogu modela
plana treninga snage nema treninga anatomske adaptacije. Razlog je jer se u praksi najéesce
upravo tako i postupa, zbog kontinuiranog rada koSarkasa na snazi tokom prelaznog perioda
ili tokom priprema reprezentacije. Veliki broj igra¢a ima svest o vaznosti treninga snage pa
ga sprovode i tokom faze oporavka u godisnjem ciklusu treninga. Cesto se moze desiti da
pripremni period zapo¢ne radom na maksimalnoj snazi u situacijama kada nije potrebno
raditi na razvoju hipertrofije misi¢a kod koSarkasa seniora. U poslednjoj nedelji predlozenog
plana treninga snage prvi trening je predviden za finalno testiranje dok druga dva treninga
predstavljaju modela rada koji ¢e biti pirmenjivan tokom takmicarskog dela sezone i koji je

usmeren na odrzavanje dostignutih vrednosti snage.

Tabela 9. Predlog plana treninga snage u pripremnom periodu koSarkasa senior u trajanju od deset nedelja

(Bompa 2009.)
Trening
Nedelja I ] 11|
| Test Anatamoska Anatomska
Adaptacija adaptacija
I ﬁg:ﬁ;‘l‘?ﬁa Hipertofija Hipertofija
i Hipertofija Hipertofija Hipertofija
v Hipertofija Maksimalna snaga Maksimalna snaga
\% Maksimalna snaga Maksimalna snaga Maksimalna snaga
VI Maksimalna snaga Maksimalna snaga Maksimalna snaga
Vil Eksplozivna snaga Maksimalna snaga Eksplozivna snaga
VIl Eksplozivna snaga Maksimalna snaga Eksplozivna snaga
IX Eksplozivna snaga Maksimalna snaga Eksplozivna snaga
X Test Odrzavanje Odrzavanje

U tabeli broj 9 je prikazan predlog modela treninga snage u pripremnom periodu u trajanju
od 10 nedelja, koji sadrZi fazu adaptacije i pripreme organizma za napore. Iz tabele se vidi

da su prva tri treninga snage usmerena na adaptaciju. Sledi faza hipertrofije, ¢ije trajanje
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moze biti dve nedelje sa ukupno Sest treninga snage. Maksimalnu snagu je moguce razvijati
tokom dve i po nedelje, sa ukupno osam treninga. U narednim mikrociklusima usmerenim
na razvoj eksplozivne snage, predviden je jedan trening za odrzavanje maksimalne snage.
U prikazanom primeru plana treninga moguce je sprovesti tri treninga anatomske adaptacije
za koSarkase Cije su snazne sposobnosti znacajno opale ili za mlade koSarkaSe kojima je
svakako potrebna. Ipak, u praksi se Cesto desava da neki kosarkasi po¢nu odmah sa fazom
misiéne hipertrofije, ili ¢ak maksimalne snage. Razlog tome moze biti §to veliki broj
kosarkasa ima svest o vaznosti treninga snage, pa ga sprovode kontinuirano, ¢ak i u fazi
oporavka u godi$njem ciklusu treninga. Iz navedenih razloga, potrebno je kreirati plan i
program treninga snage koji ¢e se odnositi na pojedinacne potrebe koSarkasa, koje su
prethodno utvrdene testiranjem. U poslednjem mikrociklusu moguce je sprovesti finalno
testiranje, a ostala dva treninga predvidena su za odrzavanje dostignutog nivoa snage, $to

simulira rad tokom takmicenja.

5.3. Mikrostruktura treninga eksplozivne snage koSarkasa seniora

Kratkoro¢no planiranje se prvenstveno odnosi na odredivanje ciljeva vezanih za
trening snage u okviru mikrociklusa i najmanje organizacione jedinice, pojedina¢nog
treninga. Pripremni period je potrebno podeliti na manje jedinice koje sadrze jasno
definisana opterecenja, sredstva i metode koje ¢e biti koris¢ene. Prema Zatsiorskom i
Kraemeru (2009) u kratkoro€nom planiranju je najvaznije voditi rauna o posledicama
zamora. TrenaZna epizoda treba da bude isplanirana tako da sportisti rade vezbe kojima se
unapreduje fina motorna koordinacija u odmornom, nezamorenom stanju, najbolje
neposredno nakon zagrevanja. Isti autori navode da se opSti principi planiranja i
programiranja kratkoro€nog treninga zasnivaju na ¢injenici da razliciti vidovi miSi¢nog rada
I naprezanja proizvode i razli¢ite (specifiéne) vidove zamora. Vodeéi ra¢una o redosledu
izvodenja vezbi, koSarkaSu se omogucava da ostvari veée trenazno opterecenje. Pre
teorijskog razmatranja pojedinac¢nog treninga snage za koSarkase, potrebno je osvrnuti se na
parametre bitne za organizaciju i programiranje treninga. Tu se pre svega misli na obim i
intenzitet opterec¢enja, broj vezbi, redosled vezbi, broj ponavljanja 1 brzinu pokreta, broj

serija i periode odmora.
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Dan Pre podne Po podne

Ponedeljak Snaga eks./An-Aeg, Individualna taktika ~ Grupna i kolektivna taktika

Utorak An (alaktatna komponenta), Grupna i Grupna i kolektivna taktika
kolektivna taktika An (laktatna komponenta)
Sreda Odmor Kolektivna taktika

Cetvrtak Snaga/Agilnost, Sut, Kolektivna taktika  Terijska priprema i kolektivna
taktika

Petak Kolektivna taktika, Sut Terijska priprema i kolektivna
taktika, Sut

Subota Teorijska priprema i tonizirajuéi trening  Utakmica
Nedelja Odmor Odmor

Tabela 10 - Prikaz primera nedeljnog mikrociklusa sa jednom utakmicom nedeljno

Dan Pre podne Po popodne
Ponedeljak Snaga eks./An-Ae, Taktika. Taktika

Ili samo taktika
Utorak Taktika Teorijska priprema i taktika
Sreda Taktika Utakmica
Cetvrtak Odmor Snaga/An-Ae, Taktika
Petak Taktika Teorijska priprema i taktika
Subota Odmor ili teorijska Utakmica

priprema i (ili) priprema na
terenu
Nedelja Odmor Odmor ili snaga/An-Ae,
Taktika

Tabela 11 - Prikaz primera nedeljnog mikrociklusa sa dve utakmice nedeljno

Prema Stefanovicu i sar. (2010) obim optere¢enja podrazumeva broj trenaznih Sati,
koli¢inu podignutog tereta po jednom treningu ili u nekoj fazi treninga, broj vezbi po
treningu, broj ponavljanja i serija po vezbi ili treningu. Isti autori navode da obim
opterecenja varira u odnosu na pripremljenost sportiste za trening snage i u odnosu na tip
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snage koji se trenira, pa je:

* Veliki obim planiran za sportiste koji treba da razviju miSi¢nu izdrzljivost ili
maksimalnu snagu,

» Srednji obim planiran za sportiste koji razvijaju razne oblike brzinske, odnosno

eksplozivne snage.

Intenzitet optereCenja u treningu snage se odreduje na osnovu cilja treninga i
najcesce kroz procenat od maksimalnog rezultata ili kroz broj ponavljanja. Stefanovic i sar.
(2010) navode da je uobic¢ajeno da se za maksimalno optere¢enje smatra 90-100%, veliko
70-80%, srednje 50-70% i malo 30-50%.

Program treninga snage naprednih sportista mora biti specifi¢an, pa je broj vezbi od
3 do 6, usmerenih na primarna kretanja. Pored specifi¢nosti, za odredivanje broja vezbi,
potrebno je uzeti u obzir potrebe koSarkasa i fazu treninga u kojoj se koSarkas nalazi. U
skladu sa tim u pripremnom periodu broj vezbi je obi¢no veéi (od 9 do 12), dok je u
takmicarskom periodu manji (od 3 do 5). (Stefanovi¢ i sar., 2010) Prema Zatsiorskom i
Kraemeru (2009) najznacajnije vezbe, koje zahtevaju dobru motoricku koordinaciju i
maksimalno nervno ispoljavanje se izvode u odmornom stanju. Isti autor istiCe vaznost

postovanja redosleda vezbi i savetuje sledece:

* Prvo se rade glavne vezbe, potom pomocne;
* Dinamicke (brzinsko-snazne) vezbe snage se rade pre sporih;

* Vece miSi¢ne grupe se vezbaju pre manjih misi¢nih grupa.

Broj ponavljanja se odreduje na osnovu oblika snage koji se trenira 1 intenziteta
opterecenja. Brzina ponavljanja bi u treningu snage koSarkaSa trebala simulirati brzinu
nervno-misi¢nog naprezanja u kosarci, pa se savetuje da se pokreti izvode relativno brzo.
Veoma brzo izvodenje je neophodno u vezbama kojima se uti¢e na brzinsku 1 eksplozivnu
snagu. Tokom faze hipertrofije, pogotovo ako traje duze od Sest nedelja, kosarkase treba
savetovati da vezbe izvode $to brze, da ne bi doslo do negativne adaptacije nervno-misi¢nog
sistema. U pocetnoj fazi rada, kada koSarkasi rade na anatomskoj adaptaciji, vezbe bi se

trebale izvoditi sporo do srednjom brzinom.

Stefanovi¢ i sar. (2010) navode da je serija broj ponavljanja po vezbi nakon kojih
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sledi period odmora. Broj serija zavisi od broja vezbi i od tipa snage ili kombinacije snage
na koju se utice. Pa ako je veci broj vezbi, manji je broj serija, odnosno veci broj ponavljanja
znac¢i manji broj serija. Isti autori navode da je tokom pripremnog perioda veci broj vezbi, a
manji broj ponavljanja, dok sa priblizavanjem takmicenja, broj vezbi se smanjuje, a raste
broj serija.

Periodi odmora u treningu snage su izuzetno bitni, kao i sama aktivnost tokom koje

kosarkas dolazi u stanje manjeg ili veceg zamora.

5.4. Pozicija u timu

lako je eksplozivna snaga, kao sposobnost, znacajna za sve koSarkaSe, ipak ima
razlike u njenom ispoljavanju u odnosu na vrstu kretanja u zavisnosti od pozicije igraca u
timu.

U koSarci mozemo izdvojiti dva osnovna tipa igraca: spoljni i unutrasnji igraci.
Spoljni igraci su obeleZeni brojevima od 1 do 3: broj 1 —,,plejmejker*, igra¢ koji organizuje
i rukovodi igrom; broj 2 — ,bek — Suter”, igra¢ kog karakteriSu dobre realizatorske
sposobnosti, i broj 3 — , krilo®, igra¢ koji se odlikuje dobrim realizatorskim i skakackim
sposobnostima, i predstavlja svojevrstan prelaz izmedu spoljnih i unutrasnjih igraca. Dva
unutrasnja igraca su : broj 4 — , krilni centar®, sli¢no kao i krilo, igra i na unutra$njim i
spoljnim pozicijama, ali ipak pretezno na unutrasnjim, sa velikom odgovornos¢u skakaca;
broj 5 — ,,centar*, obi¢no najvisi igra¢, koji igra skoro isklju¢ivo na unutra$njim pozicijama
i najodgovorniji je za skok u odbrani i napadu. Svaka od pomenutih pozicija podrazumeva
razliCite i specificne osobine, sposobnosti 1 vestine igra¢a u odnosu na njihovu ulogu i
zadatke u igri (Karaleji¢ 1 Jakovljevi¢, 2008).

Osnovne kretnje u kojima igraci na pozicijama 1 i 2 ispoljavaju eksplozivnu snagu su
ubrzanja, usporenja, brza promena smera kretanja u svim pravcima, skokovi iz kretanja
odskokom s obe noge i iz kretanja odskokom s jedne noge s naglaSenom vertikalnom, a u
odredenim situacijama i horizontalnom komponentom, naravno, u svim pravcima
(Jakovljevi¢, 2010).

Igraci na pozicijama 3 1 4 eksplozivnu snagu ispoljavaju u kretanjima kao §to su
promene pravca, ubrzanja i usporenja, skokovi iz kretanja odskokom s jedne i obe noge.

Osnovna razlika izmedu igraca na pozicijama 3 i 4 u odnosu na igrace na pozicijama 1 i 2
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je Sto se njihova eksplozivna snaga manifestuje dominantno u skakackim aktivnostima.

Igra¢i na poziciji 5 se krecu uglavnom pravolinijski, a eventualne promene pravca
realizuju na vrlo malom prostoru. Njihova eksplozivna snaga je izrazena uglavnom u
skokovima iz mesta i iz naskoka u jednom kontaktu (Cvorovi¢, 2010).

Navedene informacije mogu biti korisne u programiranju treninga u specificnoj fazi
kondicione pripreme, gde se mogu odabrati metode i sredstva pripreme za svaku poziciju
ponaosob i na taj nacin razvijati eksplozivnu snagu u specifi¢nim kretanjima i naporima. To,
ipak, ne znaci da ne treba primenjivati i druge metode i sredstva u fazi svestrane kondicione

pripreme.
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6. PROGRAMIRANJE TRENINGA EKSPLOZIVNE SNAGE

6.1. Metode i sredstva

Eksplozivna snaga prisutna je u brzim pokretima kojima se savladava otpor veci
od 50%, ali manji od 85% maksimalne sile koju aktuelni misi¢i mogu da ostvare. U
poredenju sa brzinskom, eksplozivna snaga vise je zasi¢ena apsolutnom snagom a manje
brzinom kontrakcije. Zbog toga se za razvoj snage dosta Koristi tzv. indirektni put razvoja

koji je veoma blizak metodama za razvoj apsolutne snage .

Rec je, dakle, o klasicnom metodu ponovljenog podizanja submaksimalnog tereta i
o serijskom ponavljaju¢em metodu sa rastu¢im opterecenjem. Jedini detalj koji primenu
ovih trenaznih postupaka €ini specificno usmerim na eksplozivnu snagu je insistiranje da se
svaki pokret izvodi maksimalnom brzinom.

Prilikom upraznjavanja vezbi za razvoj eksplozivne snage veoma je vazno voditi
racuna o broju ponavljanja u jednoj seriji i o duzini odmora izmedu serija. S obzirom da
prilikom ispoljavanja eksplozivne snage znacajan udeo ima i brzina kontrakcije, broj
ponavljanja u jednoj seriji ne bi smeo da dovede do vidnijeg pada efikasnosti pokreta u
zavrs$noj fazi. To prakti¢no znaci da se vezba nikada ne izvodi do otkaza, ¢ak se prekida ¢im
dode do vidljivog usporenja pokreta. Na taj nacin odrZava se potreban kvalitet razdraZenja
nervnog sistema koji treba da bude usmeren ka visokoj sinhronizaciji motornih jedinica.
Zbog toga je prilikom rada na povecanju eksplozivne snage preporucljivo koristiti tezine
nesto nize od submaksimalnih (najcesce one koje su ekvivalentne 80% maksimalne sile).

Sto se ti¢e pauza izmedu serija, trebalo bi da traju dovoljno dugo kako bi se u
narednu seriju uslo bez osetnijeg pada radne efikasnosti, a opet ne suvise dugo kako bi se
ocuvao potrebni nivo razdrazenja nervnog sistema. Kod dobro treniranih sportista pauza
traje oko dva, a kod pocetnika tri minuta.

Prema tome, kombinovanjem metoda za razvoj apsolutne snage i metoda
ponavljajuceg rada maksimalnom brzinom sa teZinama bliskim submaksimalnim, ostvaruje
se napredak u pogledu eksplozivne snage. Trenerska iskustva pokazuju da je optimalan
odnos submaksimalnih i njima bliskih teZina na jednom treningu 1:3. To prakti¢no znaci da
bi sportista od osam serija u Sest podizao teret blizak submaksimalnom (70-80%
maksimuma), a u dve serije submaksimalne tezine (85-95% maksimuma). O efikasnosti

rasporeda ovih serija tesko je pouzdano govoriti, ali izgleda da se najbolji rezultati dobijaju
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njihovim kombinovanjem.
Pored opisanih metoda za razvoj eksplozivne snage poslednjih godina se u svetu dosta
koristi tzv. udarni metod u ¢ijoj sustini je primena pliometrijskih vezbi. Zbog toga se udarni

metod ¢esto oznacava i kao pliometrijski trening.

Prema Stefanovi¢u (2006) trenaZna sredstva se, u odnosu na kriterijum sli¢nosti
prema sportskoj grani, mogu podeliti na: opste pripremna, usmerena, specifi¢na i
takmicarska.

Potrebno je napomenuti da ne postoji sasvim jasna granica izmedu ovih sredstava i da
postoji moguénost greske u svrstavanju trenaznih sredstava iz jedne grupe u drugu. U ovom
radu pokusaéemo da prikazemo neka opSte pripremna, usmerena i specificna trenazna
sredstvaza razvoj eksplozivne snage kod kosarkasa, i da ukazemo na odredene pokrete na
¢iji bi kvalitet izvodenja ta sredstva mogla imati uticaj.

Usmerena trenazna sredstva obuhvataju kretne aktivnosti koje predstavljaju
fundament specifi¢nih kretanja sportiste. Sadrze u sebi takve pokrete koji su po strukturi
izvodenja, karakteru miSi¢nog naprezanja i aktivnosti funkcionalnog sistema bliski
odredenoj sportskoj aktivnosti.

Specifi¢na trenazna sredstva obuhvataju kretne aktivnosti koje predstavljaju
fundament za tkmicarsku aktivnost sportiste. Sadrze u sebi takve pokrete koji su po
strukturi izvodenja, karakteru miSi¢nog naprezanja i aktivnosti funkcionalnog sistema
slicni odredenoj sportskojaktivnosti (Stefanovic, 2006).

Osnovna sredstva u treningu za razvoj eksplozivne snage kosarkasa su vezbe snage.

Vezbesnage se prema prirodi otpora mogu podeliti na (Ni¢in, 2000):

- vezbe sa spoljasnjim otporom (rad sa tezinama predmeta, obi¢no se misli na
rad sa slobodnim tegovima ili medicinkama, otpor partnera, otpor elasti¢nih
predmeta, otpor spoljasnje sredine, vezbe na trenazerima | vezbe sa
samootporom);

- vezbe gde opterecenje €ini sopstvena masa, i u njih spada udarni metod ili

pliometrijski trening.

46


http://healthclub.rs/saveti/pliometrija

6.2. Vezbe sa spoljasnjim otporom

6.2.1. Varijante vezbi olimpijskog dizanja tegova

Dve osnovne tehnike olimpijskog dizanja tegova su nabacaj i trzaj. Upotreba ovih
vezbi u treningu koSarkaSa, kao Sto je ve¢ pomenuto, korisna je iz razloga $to su po
biomehani¢koj shemi i karakteru mis$i¢nog naprezanja sli¢ne skoku u vis (Janz i sar.,2008).
U odnosu na pocetni poloZzaj iz kog se izvode, razlikujemo nabacaj i trzaj sa poda (eng. from
floor), sa blokova (eng. from block) i sa kolena (eng. from the hang) (Thibaudeau, 2004).
Za potrebe kosarkasa prihvatljivije su poslednje dve varijante jer je pocetni polozaj slican
osnovnom koSarkaskom stavu iz koga koSarkaSi najceS¢e izvode skokove i ostale
eksplozivne kretnje. Kada se izvode trzaji nabacaj sa blokova opterecenje je na samim
blokovima i sportista pri izvodenju razvija silu prakticno od nule, dok kada se iste vezbe

izvode sa kolena postoji odredeno izometrijsko naprezanje pre pocetka izvodenja pokreta.

Slika 3. Nabacaj

Jos jedna bitna stavka kod primene ovih vezbi je 1 pozicija u kojoj se teg ,,hvata®, tj.
zavrsni polozaj. Pa prema tom kriterijumu razlikujemo (Thibaudeau, 2004): misi¢ni (eng.
muscle) zavrsni polozaj — bez savijanja u zglobu kolena, snazni (eng. power) zavrsni poloZaj
— sa manjim savijanjem kolena, zavrs$ni poloZaj u ¢ué¢nju (eng. squat) i iskora¢ni zavr$ni

polozaj (eng. Split).
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slican osnovnom koSarkaskom stavu koji koSarkasi neretko zauzimaju posle eksplozivnih

kretnji, a i generalno u toku igre.

6.2.2. Ravni potisak sa klupe (eng. bench press)

Upotrebom ove vezbe mozemo razvijati eksplozivnu snagu gornjih ekstremiteta koja
se u kosarci ispoljava kroz razne varijante dodavanja. Ono $to je bitno napomenuti je da se,
u ovom slucaju, vezba izvodi eksplozivno sa izbacivanjem Sipke na kraju koncentricnog
dela pokreta. Zbog toga je preporuka da, dok se ne usavrsi, se pokret izvodi na ,,Smit masini*
(Slika 4).

Slika 4. Eksplozivno izvodenje ravnog potiska sa klupe.
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6.2.3. Skokovi sa optereéenjem

Skokovi sa optere¢enjem se mogu izvoditi sunozno i jednonozno u svim
pravcima kako bi odgovorili na sve situacije koje se mogu javiti u koSarkaskoj igri.
Rekviziti mogu biti tegovi, Sipke,prsluci sa optere¢enjem, vrece, elasti¢ne trake, kao i

specijalno konstruisani rekviziti.

Naslici 5 prikazana je veZzba za pobolj$anje vertikalne komponente skoka. Druga
varijanta (slika 5), dozvoljava i zamah rukama, $to moze biti korisno za priblizavanje

mehanici skok Suta i skoka za blokadu.
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Slika 5. Specijalna platforma ispod koje se stavljaju ploce tegova i tako otezava skok.

U koSarci, medutim, pored vertikalne komponente, bitna je 1 horizontalna
komponenta skoka. Na narednim slikama bice prikazane neke varijante horizontalnih
skokova sa opterecenjem. Ti pokreti se javljaju u igri kada igrac¢, na primer, zeli da
,presece” putanju lopte, pa iskace u tom smeru, kao i u situaciji kada treba eksplozivno

zapoceti pokret, na primer, u slu¢aju kontranapada.
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Slika 6. Dijagonalni skok sa opterecenjem.

6.2.4. Poluvisoki start sa optere¢enjem

Ova vezba se primenjuje zarad uticaja na eksplozivni prvi korak prilikom polaska
u dribling. Moze se izvoditi kao na slici 7. a) sa upotrebom TRX —a (neistegljive trake),
gde na kraju naprezanja ne dolazi do kretanja, tj. prelaska u tréanje ili sa upotrebom

nekih teskih rekvizita (npr. teSka guma) koje bi sportista vukao, ali ¢iju bi masu mogao

da savlada.
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Slika 7. a) Poluvisoki start sa optereéenjem TRX; b) Situacija iz igre (eksplozivni polazak udribling).
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6.2.5. Vezbe sa medicinskom loptom

Upotrebom medicinskih lopti moZzemo uticati na razvoj eksplozivne snage
gornjihekstremiteta. Postoji veliki broj varijanti vezbi sa medicinskom loptom, a ovde
¢e biti prikazane samo neke vezbe koje su sli¢ne raznim dodavanjima koja postoje u
kosarci. Tri najéesée vrste dodavanja koje se mogu videti u kosarci su dodavanje sa
grudi, iznad glave i bejzbol dodavanje. Mogu se primenjivati u radu sa partnerom kroz

dodavanja, odbitkom od zid ili jednostavno izbacivanjem u slobodan prostor.

Slika 8. Dodavanje iznad glave.

6.3. Vezbe sa optere¢enjem sopstvene telesne mase

6.3.1. Skokovi

U kosarkaskoj igri prisutne su razne varijante skokova: iz mesta, iz zaleta, iz naskoka,
sa obe noge, sa jedne noge, u vis, u dalj, u svim pravcima itd. Kombinovanjem navedenih
varijanti moze se dobiti mnostvo skokova koji se ¢esce ili rede pojavljuju u toku igre. Ovde
¢e biti navedeno samo nekoliko osnovnih vezbi za poboljSanje skoka. S obzirom da su vezbe
skokova iz mesta ve¢ pominjane u prethodnom poglavlju, ovde ¢emo navesti uglavnom
skokove koji u svojoj osnovi sadrze ciklus izduzenja — skracenja misica ili tzv. pliometrijske

vezbe.
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6.3.2. Saskok — odskok

Ovaj pokret se moze videti kod centara, koji Cesto izvode skok iz naskoka, ali 1 kod
igraca na drugim pozicijama kada izvode skok Sut iz naskoka u jednom kontaktu. Moze se
izvoditi i sa zadatkom da se dohvati neki orijentir posle odskoka (npr. kos), ili sa loptom
(,,zakucavanje* ili skok Sut). U ovom slucaju izraZenija je vertikalna komponenta skoka, a
moze se naglasiti i horizontalna komponenta tako $to se nakon saskoka izvrsi odskok u dalj.
Za kombinaciju vertikalne i horizontalne komponente skoka mogu se primeniti

preskoci preko prepone ili prepreke.

Slika 9. Preskoci preko prepone.

6.3.3. Modifikovani troskok
Modifikovana verzija atletskog troskoka je slicna produzenom koraku koji igraci

nekad koriste prilikom prodora. Izvodi se tako $to se odskace i doskace na istu nogu, nakon

Cega sledi korak i skok drugom nogom.

6.3.4. Bo¢ni skokovi
Boc¢ni skokovi se u igri javljaju u situacijama brze promene smera kretanja u odbrani
ili u napadu prilikom prodora, prilikom demarkiranja i sl. Za ove vezbe mogu se Koristiti

razni rekviziti kao npr. kose ravni ili TRX.
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6.3.5. JednonoZni skokovi

U kosarkasSkoj igri ¢esto se odskace, ali i doskace na jednu nogu, stoga i takve

vezbe moraju biti prisutne u treningu.

Da bi se dodao i element ravnoteze, koja u kosarkaskoj igri ¢esto moze biti narusena

usled kontakta medu igrac¢ima, prilikom odskoka i doskoka jednom nogom moze se prime-

niti TRX.

6.4. Vezbe pokreta u koSarci

U ovom poglavlju su prikazane samo neke osnovne vezbe koje se primenjuju
u skladu sa pokretima koji se javljalju u toku kosarkaske igre. Naravno, varijante
vezbi su neograni¢ene i njihov izbor zavisi od mnogo faktora (perioda sportske
pripreme, uzrasta sportista, nivoa njihove pripremljenosti, u odnosu na poziciju u timu,

cilj treninga itd.)

U odabiru vezbi veoma bitan je i intenzitet odredene vezbe. Posto se u koSarci
eksplozivna snaga ispoljava, u najve¢oj meri, u pokretima donjih ekstremiteta
izdvoji¢emo hijerarhiju vezbi za razvoj eksplozivne snage nogu od vezbi najnizeg do

vezbi najviseg intenziteta:

1) vezbe poskoka i skokova;

2) vezbe poskoka i skokova preko prepona i prepreka;
3) vezbe dizanja tegova malih i srednjih teZina;

4) vezbe dizanja tegova vecih i maksimalnih tezina;

5) vezbe poskoka i skokova sa spoljnim opterecenjima;
6) nabacaj i trzaj;

7) vezbe dubinskih skokova bez i sa spoljnim opterec¢enjem.

Prilikom primene treninga za razvoj eksplozivne snage i pravljenja programa za
odredenog sportistu treba uzeti u obzir odredene individualne karakteristike sportiste,

kao i1 zahteve odredenog sporta, u ovom slucaju kosarke. Individualizacija moze
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mnogo da doprinese efikasnosti programa, ali i sa druge strane smanji mogucnost da
dode do pretreniranosti i povreda. Dakle, neophodno je utvrditi koje individualne
karakteristike sportiste mogu da uticu na pomenute varijable za kreiranje programa. U

obzir su uzete sledece karakteristike:

- uzrast;
- antropometrijske dimenzije;
- nivo pripremljenosti;

- pozicija u timu.

6.5. Antropometrijske dimenzije

U primeni treninga za razvoj eksplozivne snage, prilikom odabira odgovarajuceg
optereéenja, treba imati u vidu i antropometrijske dimenzije sportiste, telesnu visinu
(TV) i telesnu masu (TM). Antropometrijske dimenzije svoj uticaj ostvaruju najvise
prilikom primenevezbi sa reverzibilnom kontrakcijom (tzv. pliometrijske vezbe).

Coh (2004) navodi da sportisti sa specificnom morfoloskom konstitucijom (npr. TM
veca od 90 kg i TV veca od 190 cm) ne bi trebalo da primenjuju pliometrijske vezbe velikog
intenziteta i obima. Kada se imaju u vidu antropometrijske dimenzije, telesna visina (TV) i
telesna masa (TM), treba skrenuti paznju na nekoliko podataka.

S obzirom da je telesna masa, a ne visina, dimenzija koja prilikom doskoka povecava
intenzitet opterecenja, najvise podataka ima upravo o njenom uticaju na primenu ovih veZzbi.
Cinjenica je da velika teZina poveéava dejstvo sile pritiska na zglobove tokom pliometrijskih
vezbi, ¢ime su isti zglobovi predisponirani za povredivanje. 1z tog razloga, sportisti koji su
tezi 0d100 kg, ne bi trebalo da primenjuju pliometrijske vezbe saskoka — odskoka (tzv.
skokovi u dubinu) sa veée visine od 46 cm. Za ostale sportiste, preporucena visina za
pomenute skokoveje od 41 — 107 cm, s tim $to je optimum 76 — 81 cm.

Prethodne preporuke se odnose na intenzitet opterecenja, a u tabeli 12 su prikazane i

nekepreporuke za obim (Juki¢, Milanovi¢, & Vuleta, 2005).
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Tabela 12. Primer variranja obima u zavisnosti od telesne mase (Juki¢ i sar. 2005).

. Obim u zavisnosti od telesne mase
Vezba
75-100 101 -125 Preko 125
kg kg kg
Doskok na suprotnu nogu 40 30 20
Skok u mestu sa
40 30 20
podizanjem oba
kolena na grudi
Skok iz raskoracnog 30 20 10
polucucnja
Boc¢ni preskok preko 30 20 10
cunjeva
Ukupni obim 140 100 60

6.6. Nivo pripremljenosti

Trening za razvoj eksplozivne snage je vrlo zahtevan i naporan za organizam. Zbog
toga moraju biti ispunjeni neki preduslovi za njegovu primenu kako bi se postigli najbolji
efekti treninga, a moguénost povredivanja svela na minimum. Dakle, sportisti moraju
posedovati odgovaraju¢i nivo pripremljenosti, koji se ogleda, pre svega, u fizickoj i
tehnickoj pripremljenosti, kako bi otpoceli sa ovim treningom.

Da bi se bilo koja vezba (npr. vezbe olimpijskog dizanja tegova, razne varijante
skokova itd.) izvodila sa ciljem razvoja eksplozivne snage, mora biti tehnicki pravilno
savladana pri minimalnom opterecenju i u manjim brzinama izvodenja. Tek kada je taj uslov
zadovoljen, naravno poStuju¢i uzrasne karakteristike, moze se trenirati sa vecim
opterec¢enjem 1 pri velikim brzinama izvodenja pokreta.

Tek kada ispuni normu na odabranim testovima, sportista moZe poceti sa pliometrijskim
treningom.
Kada se primenjuju skokovi u dubinu u okviru pliometrijskog metoda, neophodno

je odrediti visinu sa koje se saskace na osnovu nivoa pripremljenosti sportiste.

55



6.7. Primer pojedina¢nog treninga

Pojedinacni trening je osnovni oblik organizacije treninga u sportu. (Koprivica,
2002). Pojedinacan trening kao elemenat trenaznog mikrociklusa u kome se ostvaruju
neposredni, trenutni efekti, direktno je povezan sa strukturom, sadrzajem, obimom i
intenzitetom rada prethodnog treninga. Prema Stefanovicu i saradnicima (2010) pojedinacni
trening, pa i trening eksplozivne snage, razlaze se u 4 dela:

1. Uvodni;

2. Pripremni;

3. Glavni;

4. Zavrsni.

Uvodni, odnosno uvodno-pripremni deo se odnosi ha upoznavanje sportista sa ciljem
1 sadrzajem treninga i njihovo sociolosko i psiholosko uvodenje u trening. U slu¢aju treninga
snage, u ovom delu se sportistima saopstava cilj treninga snage, planirane metode i
opterecenja koja ¢e biti koriS¢ena u treningu.

Drugi deo uvodno-pripremnog dela se ranije uglavnom odnosio na opste zagrevanje
sportiste u vidu aktivnosti niskog-intenziteta kao $to je sporo tréanje, voznja bicikla i sli¢no.
Medutim, poslednjih godina je aktuelan protokol zagrevanja za trening snhage koji se
najcesce sastoji od:

e miofascijalne samomasaze;

e dinamickog aktivnog rastezanja;
e veZbi mobilizacije;

e vezbi stabilizacije;

e vezbi aktivacije.

Miofascijalna masaZa se najceS¢e sprovodi posebnim rekvizitima koji podsecaju
na valjke 1 imaju funkciju povecanja periferne cirkulacije, opuStanju misi¢ne fascije i
povecanju obima pokreta u zglobovima. Tehnike miofascijalne samomasaze omogucavaju
da se tezinom sopstvenog tela opustaju misic¢i i izduZuje fascija, razbijaju¢i ¢vorove na

misi¢ima i oziljke na mekim tkivima.
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Slika 10. Rekviziti za pripremu miofascijalne masaze

Istrazivanje sprovedeno na sportistima je utvrdilo efekte primene miofascijalne
samomasaze na obim pokreta u zglobu kolena 1 nivo mi$i¢ne aktivacije nakon primene ove
terapeutske metode. Rezultati istrazivanja su pokazali da se nakon primene miofascijalne
samomasaze u obimu od jednog minuta znac¢ajno povecao obim pokreta u tretiranom zglobu
(za prose¢no 10 stepeni), dok se posledi¢no nije javio deficit snaznih sposobnosti

(McDonald, et al., 2013).

Slika 11. Miofascijalna samomasaza

Dinamicko aktivno rastezanje se ostvaruje povecanjem istegljivosti aktuelnih
miSi¢nih grupa kod izvodenja pokreta odredenih delova tela do krajnjih amplituda.
(Stefanovic¢ i sar., 2010). Cilj ovih vezbi je pripremiti telo za dinamicku aktivnost kakva je

trening snage.

Mobilizacija se odnosi na pokretljivost zglobova. Moguénost kori$¢enja
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maksimalnih amplitude u zglobovima, po Tomljanovi¢u 1 saradnicima (2012), ne zavisi
samo od fleksibilnosti misic¢a koji ih okruzuju, veé¢ i od samog zgloba, odnosno kapaciteta
pokretljivosti u njemu. Iz tog razloga, u pripremnom delu treninga snage pozeljno je koristiti
se sredstvima mobilizacije, pogotovo u zglobovima koji ¢e biti obuhvaceni treningom.
VezZzbe ovog segmenta bi se prije svega trebale odnositi na pokretljivost torakalnog dela
ki¢me, zgloba ramena, kuka i sko¢nog zgloba. Torakalni deo mora biti mobilan kako bi se
sprecilo pogrbljeno drzanje, bol, napetost i nemogénosti izvodenja osnovnih vezbi, npr.
¢uc¢nja. Mobilnost mora biti optimalna u svim smerovima (fleksija, ekstenzija, laterofleksija,
rotacija). Rame mora biti mobilno i stabilno. Skapularna stabilnost je temelj zdravog ramena

(Tomljanovi¢, Krespi, Beslija, Tomazin, & Cular, 2012).

Vojnicki potisci i sedeéi potisci iznad glave, koji su cCesti u tradicionalnim
koSarkaskim metodama, mogu praviti veliki problem, ukoliko se ne poradi na mobilnosti.
Kukovi moraju biti mobilni. Kuk je namenjen proizvodnji velike sile. Sedelacki nac¢in Zivota
dovodi do slabljenja miSi¢a glutealne regije, skracuju se pregibaci kuka i tada sav posao
preuzima lumbalni deo koji je namenjen stabilnosti, a ne teretu i sili. Tako dolazi do bolova
i eventualnih povreda u lumbalnom delu leda. Mobilnost kuka smanjuje bol u lumbalnom
delu leda i kolenima, dovodi do bolje ekstenzije kuka, a time i do veceg angazmana zadnjeg
lanca. Skocni zglob mora biti mobilan. Kod nemobilnih zglobova cesto se javlja bol u
lumbalnom delu leda i kolenima zbog kompenzacija koje telo pravi usled loSe mobilnosti.
Veliku ulogu igraju i miSi¢i gluteusa, koji mogu €esto biti nedovoljno trenirani, usled velike
koli¢ine vremena u koSarkaSkom stavu i velikih volumena treninga veZzbi izdrZljivosti.
Gluteus je bitan ucesnik za jaku i kvalitetnu ekstenziju i rotaciju kuka koja je potrebna pri
tr€anju, skakanju. Jaki miSi¢i gluteusa pomazu jacanje 1 aktiviranje celokupne muskulature,
pogotovo misi¢a “jezgra”, koji su jako bitni za oCuvanje zdravlja kicmenog stuba i

poboljSanje sile skakanja.

Slika 12. Vezba mobilizacije za zglob kuka
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Stabilizacija se prema Tomljanovicu i saradnicima (2012) definiSe kao sposobnost
svih sistema da ostanu nepromijenjeni usled uticaja spoljasnjih sila. Stabilizacija je
kombinacija balansa, snage i misi¢ne izdrzljivosti. Staticka stabilnost je zadrzavanje telesne
pozicije, posture 1 balansa. Dinamicka stabilnost je odrZzavanje pozicije tela tokom kretanja
kroz mobilnost 1 stabilnost, snagu,koordinaciju 1 lokalnu miSi¢nu izdrZljivost. Stabilnost se
prije svega odnosi na segmente tela, koji po svojoj funkciji to i trebaju biti, kao §to je

lumbalni deo kiéme.

Slika 13. Vezbe stabilizacije

Aktivacija predstavlja posljednju fazu pripremnog dela treninga snage i odnosi se
na pripremu kosarkasa za aktivnosti koje slede u glavnom delu treninga. Nepravilna miSi¢na
koordinacija ili preveliko opterec¢enje misSic¢a, menjaju obrasce kretanja, Sto moze dovesti do
povrede. Veliki broj povreda se moze preventirati u¢enjem pravilnih motorickih obrazaca
kretanja, tj. aktivacijom miSi¢nih grupa primarnih za izvodenje odredenog motorickog

kretanja.
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Slika 14. Vezbe aktivacije gluteusa

U tabeli broj 13. je dat predlog programa za razvoj eksplozivne snage uz primenu
tzv. kompleksnog metoda. Pri primeni ovog metoda nakon veZzbe kojom se pobuduje
centralni nervni sistem, izvodi se vezba eksplozivnog karaktera kojom se iskori§¢avaju
povoljni uslovi nervnog sistema za razvoj eksplozivne snage. Kao $to se iz prilozenog
predloga moZe videti, broj vezbi pri primeni ove metode je relativno mali. Razlog je
optere¢enje u osnovnim vezbama, koje u vecini slucajeva biva veliko, upravo zbog svog

nadrazujuéeg dejstva na centralni nervni sistem.
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Tabela 13. Predlog glavnog dela razvojnog treninga eksplozivne snage koSarkasa seniora u pripremnom

periodu.
Cilj treninga Eksplozivna snaga
Metod Kompleksni metod

Organizacija
Rada

Trening po stanicama

Broj serija

5

Broj ponavljanja

3-6 u osnovnoj vezbi i 5 u pretvarajucoj

Kompleksni par

1. zadnji polucucan/skokovi iz poluc¢ucnja

2. potisak sa ravne klupe/dodavanje medicinkom sa grudi

3. mrtvo vuenje/naskok na sanduk

| serija: 85% od 1RM - 6 ponavljanja + 5 ponavljanja

Opterecenje pretvarajuca vezba (PV)
IT u 111 serija: 90% od 1RM - 4 ponavljanja + 5
ponavljanja PV IV i V serija: 95% od 1RM - 3
ponavljanja + 5 ponavljanja PV
(el 30 u okviru kompleksnog para i 3’ izmedu serija
Odmora

Zavrsni deo treninga eksplozivne snage obi¢no traje oko 10 do 20 minuta, odnosno oko 5%

ukupnog vremena treninga.

Cilj treninga

Eksplozivna snaga

Metod

Brzinsko snazni

Organizacija rada

Trening po stanicama

Broj serija 5
Broj ponavljanja | 3-10
Sredstva 1.Potisak sa ravne klupe
2.Zadnji Cuéanj
3.Trzgj
Opterecenje I serija: 30% od 1RM - 10 ponavljanja

I1i I serija: 50% - 8 ponavljanja

IV iV serija: 60% - 6 ponavljanja

Intervali odmora

3-5 minuta izmedu serija

Tabela 14 - Predlog treninga eksplozivne snage koSarkasa seniora
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Cilj treninga

Eksplozivna snaga

Metod

Pliometrijski metod

Organizacija rada

Trening po stanicama

Broj serija

/

Broj ponavljanja

/

Sredstva 1.Saskok-Doskok
2. Poskoci sa jedne na drugu nogu
3. Skokovi u dubinu od 80 cm
Opterecenje 1. | serija: 20x 2. | serija: 20x 3: I serija:15

I1i 11 serija: 15x 111 I serija: 15x 11 I serija:10

Intervali odmora

Pauze kod prve vezbe izmedu serija su 2-3 minuta
Pauze kod druge vezbe izmedu serija su 3-5 minuta

Pauze kod tre¢e vezbe izmedu serija su 5-7 minuta

Tabela 15 - Predlog treninga eksplozivne snage koSarkasa seniora
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7. ZAKLJUCAK

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, naizmenicno 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
(najcesce kraéi od 250 ms) §to onemogucéava ispoljavanje znacajnog nivoa sile, Sto se
manifestuje manjim ubrzanjem, odnosno dostignutom brzinom pokreta. 1z tog razloga
razvoju eksplozivne snage treba pokloniti naroc¢itu paznju u treningu snage kosarkasa, jer je
to faktor koji u velikoj meri odreduje uspeh u kosarci.

Razvoj eksplozivne snage moze se obezbediti na vise nacina, metodom maksimalnih
naprezanja i metodom dinamickih naprezanja. Prvi metod je karakteristiCan za trening
pocetnika ili sportista sa nizim nivoom snage i obezbeduje razvoj kapaciteta za ispoljavanje
snage, a drugi metod je karakteristiCan za naprednije i pripremljenije sportiste i obezbeduje
razvoj prirasta sile.

Za kvalitetno planiranje i programiranje treninga za razvoj eksplozivne snage
neophodno je odrediti metode i sredstva treninga, trenazno opterecenje, kao i njihov
raspored 1 ucestalost u fazama sportske pripreme, odnosno periodizaciju treninga.

Periodizacija treninga, odabir trenaznih metoda 1 sredstava, kao 1 premenjeno
opterecenje, zavisi od posStovanja principa individualizacije u treningu. PoStovanje ovog
principa doprinosi vecoj efikasnosti primenjenog treninga i manjoj mogucnosti pojave
pretreniranosti 1 povreda. Neki od najznacajnijih individualnih faktora su uzrast,
antropometrijske dimenzije, nivo pripremljenosti i pozicija u timu.

Uzrast sportiste se izdvaja kao najznacajniji faktor individualizacije i zahteva plansko
1 sistematsko sprovodenje treninga u skladu sa bioloskim, hronoloSkim i psiholoskim
razvojem mladog koSarkasa. To se, pre svega odnosi, na optimalno doziranje optere¢enja u
treningu, ali 1 na odgovaraju¢i odabir metoda i sredstava treninga u zavisnosti od navedenih
uzrasnih karakteristika koSarkasa.

S obzirom da je trening za razvoj eksplozivne snage vrlo zahtevan i naporan za
organizam sportiste, treba biti obazriv u njegovoj primeni i obratiti paZznju na nivo

pripremljenosti sportiste, tj. njegove spremnosti da otpocne sa takvim tipom treninga.
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Telesna masa sportiste, posebno pri primeni raznih vrsta skokova, ima uticaj na doziranje
opterecenja u treningu.

Kada su ispoStovani prethodni principi individualizacije, trening za razvoj
eksplozivne snage treba prilagoditi i poziciji igrac¢a u timu i takmicarskim zahtevima kako

bi se postigao Sto veci efekat na takmicarsku uspesnost.
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