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Sazetak

Predmet, cilj i zadaci rada

Predmet rada

Rad obuhvata prikaz razvoja aerobnih sposobnosti u seniorskoj koSarci primenom

specifi¢nih i nespecifi¢nih trenaznih sredstava u skladu sa novim dostignu¢ima sportske nauke.

Cilj rada

Prikazati kako se u seniorskoj koSarci izvode razli¢iti oblici treninga aerobnih

sposobnosti uz koris¢enje razlicitih specifi¢nih i nespecificnih trenaznih sredstava.

Zadaci rada

Prikaz vaznosti aerobnih sposobnosti u kosSarci. Analiza razlicitih trenaznih sredstava iz
aspekta koriS¢enja energetskih izvora. Prikaz treninga aerobnih sposobnosti u razli¢itim fazama

pripremnog perioda kod koSarkaSa seniora.
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1. Uvod

Kosarka spada u najpopularnije sportove dana$njice. Broj profesionalnih, kao i
amaterskih igraca svakog dana se povecava. U poslednjih tridesetakak godina dozivljava mozda

najvecu popularnost i ekspanziju.

Moderna kosarka je dosta napredovala od svojih pocetaka koji su bili 1890-ih godina
kada je instruktor za fizi¢ko vaspitanje dr. Dzejms Nejsmit osmislio tada fizicku aktivnost koja je
atraktivna ucenicima tokom zimskim meseci, a danas jedan od najatraktivnijih sportova koji ima
milionsku gledanost. Kako su godine odmicale, tako se i kosarka menjala. Menjala su se pravila,
tereni za igru, lopta sa kojom se igra i sl. ali cilj je uvek bio isti - posti¢i ko$ u napadu i odbraniti

svoj kos u odbrani.

Prate¢i napredak koSarke, moZemo wuvideti sve ve¢i udeo koji zauzima fizicka
pripremljenost kosarkasa. Na koSarku se i dalje gleda kao na sport u kojem su najbitniji tehnicki
elementi, a samim tim i takticki koje ne mozemo nikako zapostaviti i kao takve odvojiti od
tehni¢kih. Treneri na svakakve nac¢ine pokusavaju da svoje ekipe §to bolje uigraju, da im poprave
ili odrze nivo tehnicke i takticke obucenosti, da skautiraju protivnike ali dosta zanemaruju
bitnost i ulogu fizicke spremnosti koju danas$nja koSarka iziskuje. Poslednjih godina se podize
svest 0 ulozi i znacaju kondicijskog dela pripreme, i kosarkaski treneri u sve ve¢oj meri u svom

stru¢nom §tabu imaju pomoc¢nike koji su iskljucivo zaduzeni za fizicku pripremljenost ekipe.

U ovom radu ¢e biti prikazani svi aspekti koji su sastavni deo kondicijske pripreme
koSarkasa seniora u toku pripremnog perioda, kao i prikaz razvoja aerobnih sposobnosti raznim

metodama 1 principima koji se koriste u modernoj koSarkaskoj praksi.



2. Teorijski okvir rada

2.1. Aerobna sposobnost

Aerobna sposobnost jeste sposobnost organizma da aerobnim metabolickim procesima
(oksidativnom razgradnjom ugljenih hidrata i slobodnih masnih kiselina) stvara energiju
potrebnu za fizicki rad. Ona zavisi od funkcionalne sposobnosti svih organskih i metabolickih
sistema koji ucestvuju u transportu i energetskoj transformaciji kiseonika: difuznog kapaciteta
pluca, transportnog kapaciteta krvi za Kkiseonik, minutnog volumena srca, funkcionalnog
kapaciteta miSica za stvaranje energije u prisustvu kiseonika i veli¢ine ukupne misi¢ne mase.
lako je aerobna sposobnost integralni pokazatelj funkcionalne sposobnosti svih ovih sistema, ona
ipak u najvecoj meri zavisi od sposobnosti srca da aktivnim miSi¢ima dopremi adekvatnu
kolic¢inu kiseonika. Zato se smatra da minutni volumen srca presudno uti¢e na veli¢inu aerobne

sposobnosti.

Koli¢ina utroSenog kiseonika pri nekom fizickom radu samo je deo maksimalnih
moguénosti organizma u transportu i koris¢enju kiseonika. Vrednost maksimalne potrosnje
kiseonika VO;max odreduje ,,maksimalni aerobni kapacitet, jer predstavlja onu koli¢inu
kiseonika koju organizam utrosi za stvaranje energije pri radu maksimalnog intenziteta. lako po
definiciji aerobna sposobnost ne podrazumeva maksimalnu sposobnost, u praksi je ustaljeno da
se koristi upravo sa ovim znacenjem. Pored ,,acrobne sposobnosti‘ iako nisu sinonimi, S istim
znacenjem Kkoriste se i termini : ,,sposobnost za vrSenje aerobnog rada®“, ,kardio-respiratorna
sposobnost*, ,,funkcionalna sposobnost kardiovaskularnog sistema“ i drugo. Njihova zajednicka

mera jeste vrednost VO, max.

Na veli¢inu maksimalne potrosnje kiseonika znacajno uticu: (1) nasledni ¢inioci, (2) pol,

(3) starosna dob i (4) stepen fizicke aktivnosti (spremnosti).

(1) Aerobna sposobnost je pretezno genetski determinisana, mada i dalje postoje
neslaganja u proceni odnosa genotipske i fenotipske komponente aerobne
sposobnosti. U praksi se prihvata da je ovaj odnos priblizno 2:1. To znaci da se kod
primene odgovarajuceg treninga moze ocekivati povecanje nivoa aerobne sposobnosti
najvise za jednu tre¢inu.

(2) Nivo aerobne sposobnosti zavisi i od pola, a razlike postoje ve¢ u ranom detinjstvu.
Kod odraslih maksimalna potrosnja kiseonika zena u proseku je za oko 20-30%

manja nego kod muskaraca istih godina starosti. Razlike su uslovljene pre svega
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manjim minutnim volumenom srca, nizom koncentracijom hemoglobina, manjom
misi¢cnom masom i ve¢im procentualnim udelom masnog tikiva u strukturi sastava
tela.

(3) Vrednosti maksimalne potrosnje kiseonika povecavaju se od detinjstva i najvece su u
periodu od 18-te do 25-te godine. Na smanjivanje VO,max starenjem utiCe vise
faktora od kojih su najznacajniji: smanjenje minutnog volumena srca, atrofija
sedentarnih osoba prose¢no smanjenje VO2max iznosi oko 9% za svaku dekadu posle
25-te godine zivota, ali kod fizicki aktivnih ono moze da bude i manje od 5%.

(4) Obim i vrsta fizickih aktivnosti tokom profesionalnog rada i slobodnog vremena,
predstavljaju jo$ jedan vazan izvor individualnih razlika u vrednostima VO,max. Te
razlike, posebno kod onih koji redovno upraznjavaju razli¢ite oblike treninga tipa
izdrzljivosti, mogu da iznose od 10% do preko 30% u odnosu na sedentarne osobe

istog pola i godina starosti.

Merne jedinice za aerobnu sposobnost

Osnovna merna jedinica za maksimalnu potro$nju kiseonika VOamax jeste njena
apsolutna vrednost koja se izrazava u litrima ili mililitrima kiseonika u minute (I/min;ml/min).
Budu¢i da na apsolutnu vrednost VO2max u velikoj meri uti¢e telesna masa, odnosno ukupna
masa aktivnih tkiva, objektivnije je i zbog toga opSte prihvacen nadin izraZavanja aerobne
sposobnosti u relativnim jedinicama — mililitrima po kilogramu telesne mase u minutu

(ml/kg/min).

1z prakti¢nih razloga vrednosti VOomax Cesto se izrazavaju i u jedinicama metabolickog
ekvivalenta (MET-ima). Jedan MET jeste vrednost relativne potros$nje kiseonika u uslovima
mirovanja i priblizno iznosi 3,5 ml/kg/min. Vrednost VO.max u MET-ima dobija se kada se
relativna vrednost VO2max u (ml/kg/min) podeli sa 3,5. Vrednost VO, max izrazena u MET-ima
pokazuje za koliko puta u odnosu na stanje mirovanja osoba moze maksimalno da poveca

potrosnju kiseonika.

Postoje i drugi nadini izrazavanja VO2max u odnosu na razli¢ite pokazatelje veli¢ine i
sastava tela (bezmasnu telesnu masu, volumen srca, volumen krvi i dr). Sem teorijskog, ovakvi
pokazatelji za sada nemaju prakti¢an znacaj i koriste se isklju¢ivo za potrebe naucnih

istrazivanja.



2.1.2. Aerobni i anaerobni sistem

Opsta Sema ovog povezivanja polazi od Cinjenice da su disajne (aerobne) moguénosti
osnova za razvoj anaerobnih moguénosti kao 1 da je glikoliza osnova za razvoj
kreatinfosfokinaznog mehanizma.

Ako kosarka$ ima dobro razvijene anaerobne mogucénosti, a slabo aerobne on ¢e mo¢i da
obrazuje veliki kiseonicki dug ali ¢e se nakupljeni proizvodi anaerobne razgradnje odstranjivati
veoma sporo jer brzina otplate kiseonickog duga zavisi od kapaciteta disajnih mehanizama.
Jednom recju, takvom koSarkaSu ¢e biti potrebno duze vremena za odmor da bi ponovo mogao
da ponovi prethodni rad i optere¢enje. Ako bi se, medutim, kod njega nastavilo sa anerobnim
opterecenjem (a odmor nije bio dovoljan za potpuni oporavak) brzo bi doslo do zamora i
opadanja brzine rada tj. do nemoguénosti nastavka takve vrste treninga. Upravo zato i pri razvoju
anaerobnih moguénosti potrebno je da sportista raspolaze i1 odredenim nivoom disajnih
(aerobnih) moguénosti. Zbog toga i1 kod sportista koji se bave sportovima u kojima se
prvenstveno radi u anaerobnim uslovima postoji neophodnost treninga aerobnih moguénosti.

Aerobni 1 anaerobni sistem deluju istovremeno, ali u razli¢itim merama, u zavisnosti od
intenziteta aktivnosti. Ovaj sistem podrazumeva potpunu razgradnju ugljenih hidrata i masti u
mitohondrijama, a zbog potrebe za kiseonikom, nazivaju se sistem aerobne glikolize i sistem
aerobne lipolize. Dakle, aerobni metabolizam sastoji se od dva procesa. Prvi je metabolizam
lipida koji podrazumeva razgradnju masti, a drugi aerobna glikoliza, koja podrazumeva
razgradnju glikogena (glikogenoliza). Samo u ekstremnim situacijama kao Sto su viSednevni
fizicki napori, izgladnelost i sl. aerobni metabolizam moze ukljucivati i znacajniju razgradnju
belancevina. S obzirom da metabolizam lipida osigurava mnogo energije vazan je izvor energije
za dugotrajne aktivnosti (npr. trkacke discipline na duge staze), ne zbog Cinjenice da se lipoliza
odvija vrlo sporo, nije posebno znacajna za sprinterske discipline niti discipline 800 do 1500
metara u kojima se podrazumeva maksimalni napor u trajanju od 2—4 minuta. U disciplinama
srednjih 1 dugih distanci aerobna glikoliza i1 potpuna razgradnja glikogena najvazniji je nacin
stvaranja energije. Potrebno je okvirno 60—90 sekundi u uslovima trke da se kardio-respiratorni
sistem aktiviraju do te mere da mogu osigurati dovoljno kiseonika da bi se energetski zahtevi
pokrivali najve¢im delom iz aerobnih izvora. Aerobni energetski kapacitet po svojoj je definiciji
i sustini mera energetskog tempa, odnosno intenziteta oslobadanja energije u jedinici vremena.
Aerobni metabolizam, tj. oksidacija ugljenih hidrata i masti (belan¢evina) odgovoran je za
stvaranje energije pri srednje trajnim i dugotrajnim fizickim aktivnostima niskog ili srednjeg

intenziteta. Krebsov ciklus i oksidativna fosforilacija unutar mitohondrija od jednog mola
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90 minuta intenzivne aerobne aktivnosti, Sto znaci da su zalihe nacelno dovoljne za pokrivanje
potreba prosecnog trkackog treninga. Pri produZenim intenzivnim treninzima neophodno je
dodavanje ugljenih hidrata ukoliko se zeli zadrzati visoki aerobni intenzitet treninga. Pri
aerobnoj razgradnji masti, koja je od presudnog znacaja pri produzenim treninzima niskog
intenziteta, dolazi do oksidacije 7 masnih kiselina u procesu tzv. P-oksidacije te potom u
Krebsovom ciklusu. Masti mogu osloboditi znacajno vecu koli¢inu energije od ugljenih hidrata,
tacnije 9 Kcal : 4 Kcal po gramu teZine, ali za istu koli¢inu oslobodene energije treba znacajno
vise kiseonika, ta¢nije oko 4 L/mol ATP-a za razliku od ugljenih hidrata koji trebaju oko 3.5
L/mol ATP-a. Masti, dakle, pri istoj potrosnji kiseonika oslobanaju priblizno 10% manje
energije. Za razliku od ugljenih hidrata, telesne zalihe masti u ljudskom telu gotovo su
neogranic¢ene. Naime, priblizno 16 % telesne tezine kod muskaraca i 24 % telesne tezine kod
zena otpada na zalihe telesne masti. Aerobno oslobadanje energije za miSi¢ni rad sporije je od
anaerobnog, ali je znatno ekonomicnije. Isto tako, kona¢ni produkti aerobne razgradnje hranjivih
stvari (voda i ugljen dioksid) ne remete znacajno pH vrednost i homeostazu organizma. Treba
spomenuti da je odredena koli¢ina mlecne kiseline u krvi prisutna i u stanju mirovanja i to
priblizno 1mmol/L, a kao posledica glikolize u eritrocitima i1 bubrezima koji stvaraju mle¢nu
kiselinu 1 pri prisustvu kiseonika. NiZe koncentracije mle¢ne kiseline prisutne su u krvi 1 pri
aktivnostima nizeg do srednjeg intenziteta i to do maksimalno 3-5 mmol/L. Naime, manji deo
misi¢nih vlakana pri aerobnim aktivnostima radi u anaerobnom rezimu i u tim uslovima stvaraju
mlecnu kiselinu koja se razgraduje i oksiduje u drugim misiénim vlaknima, te prema tome pri
aerobnom rezimu rada postoji ravnoteza izmedu stvaranja i razgradnje mlecne kiseline. Za lakSe
razumevanje odnosa anaerobnog praga i aerobnog i anaerobnog metabolizma pogodan je fiksni
laktatni model. Po tom prvom modelu anaerobni prag je fiksiran na 4 mmol/l, a pre njega na 2
mmol/l se nalazi aerobni prag. Na slici broj 1 je prikazan didakticki prigodan primer kretanja
krivulje laktata pri progresivhom testu tréanja na pokretnoj traci. Moguce je primetiti
eksponencijalni porast sa dve prelomne tacke na krivulji (aerobni i anaerobni laktatni prag) i

njihovu projekciju sa vrednostima laktata.
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Slika 1. Prikaz kretanja krivulje laktata i prelomne tatke laktatnog anaerobnog praga (Zivani¢, 1999)

Za lakSe poimanje koncepta anaerobnog praga korisno je takode navesti pri kojem se
opterecenju (izrazeno u VO2max), kojoj frekvenciji srca i brzini tréanja, najces¢e nalaze prvi

aerobni i drugi anaerobni prag.

Tabela 1. Referentne vrednosti frekvencije srca, procenta od maksimalnog primanja kiseonika |

koncentracije laktata u krvi pri aerobnom i anaerobnom pragu (Zivanié, 1999)

Mera/pragovi Anaerobni prag Aerobni prag
Frenkvencija srca 150-180 120-170
VO2max (%) 60-90 50-60
Laktati(mmol/I) 3-5 paivise 1,5-2

Brzina trcanja (km/h) 12-23 8-17




2.1.3. Anaerobni prag

Koncept anaerobnog praga, kao ,.kriticni nivo intenziteta rada iznad kojeg metabolicke
potrebe aktivnog miSica za kiseonikom prelaze sposobnost kardiorespiratornog sistema za
dovoljnu dopremu kiseonika, $to dovodi do naglog porasta udela anaerobnog metabolizma i
porasta produkcije laktata. Anaerobni prag predstavlja najvisi intenzitet rada koji organizam
moze dugo podnositi bez prekida zbog nastupa misi¢ne acidoze. Anaerobni prag je fizioloski
fenomen od velike vaznosti i prakticnog znacenja u sportskoj dijagnostici. U sportskom treningu
primena je obavezna, jer se koristi za programiranje trenaznih opterecenja, pracenje trenaznih
adaptacionih promena, u selekciji sportista, prvenstveno za sportove opste aerobne izdrzljivosti,
s obzirom da su brojna istrazivanja pokazala da je anaerobni prag bolji pokazatelj aerobne
izdrZljivosti, a time 1 bolji pokazatelj takmicarskih rezultata, od maksimalne potrosnje kiseonika.
Anaerobni prag je “klackalica” izmedu aerobnih i1 anaerobnih izvora energija, upravo zbog toga
nam je jako vazno individualno odredivanje radi sto preciznijeg upravljanja trenaZnim

opterecenjima i izbegavanja pretreniranosti.
Svrha merenja anaerobnog praga

Rezultatima brojnih istrazivanja potvrdeno je kako je anaerobni prag bolji pokazatelj
aerobne izdrZljivosti sportista od maksimalne potro$nje kiseonika. Pokazalo se da VO,max ima
vrlo slabu prediktivhu mo¢ takmicarskog rezultata, stoga $to postoji vrlo slaba korelacija izmedu
uspeha u trci i VOzmax, kod sportista koji imaju slicne odnosno visoke vrednosti VO2max.
Budu¢i da anaerobni prag bolje razlikuje vrhunske sportiste u sportovima izdrzljivosti, ima vrlo
Siroku primenu u funkcionalnoj dijagnostici treniranosti sportista i pri programiranju treninga.
Dodatno je vazno da se sportista, nakon §to postigne limit u poboljsanju svog VO.max i dalje
moze poboljsavati na racun drugih parametara izmedu ostalog i poboljSanja anaerobnog praga.
Ipak, za vrhunske rezultate u sportovima izdrzljivosti neophodno je imati i visoku potro$nju
kiseonika. Dodatna primena anaerobnog praga je u svrhu odredivanja trenaznog intenziteta
opterecenja za pojedinog sportistu. Tako je opterecenje ispod i oko visine praga moguce oznaciti
kao umereno, znacajno ispod visine praga kao blago a iznad kao intenzivno. Jedno vreme se
smatralo kako je intenzitet optere¢enja pri anaerobnom pragu optimalan za razvoj aerobne
izdrzljivosti, medutim pokazalo se kako je tako pojednostavljenje u programiranju treninga nije
efikasno, te da je, zavisno u trenaznom periodu, ¢esto neophodno koristiti nesto ve¢i intenzitet od

anaerobnog praga kako bi se optimalno pokrenuli adaptacijski mehanizmi u organizmu.!

1 Zivani¢ (1999)



2.2. Energetsko-motoricka priprema kosarkasa

Energetska priprema podrazumeva trenazne uticaje u cilju razvijanja energetskih
potencijala. To se odnosi na povecanje nivoa razvoja i mobilizacionih mogucénosti funkcionalnih
sistema, i sa tim razvijanje i usavrSavanje prilagodljivosti organizma koSarkaSa na razlicite

energetske zahteve koje postavlja igra. 2

Motoricka priprema podrazumeva razvoj onih motorickih sposobnosti i njihovih

motorickih kapaciteta, koje su znacajne za koSarkasku igru.

Kosarka se smatra intervalnim, visoko-intenzivnim sportom koji uglavnom zahteva
energiju iz anaerobnih izvora. Opste je poznato da su anaerobni izvori glavni tokom izvodjenja
taktickih zadataka (ofanzivna i defanzivna tranzicija) i tehnickih elemenata kao $to su Sutiranje,
skakanje, blokiranje, dodavanja i dr. Ipak, trajanje jedne koSarkaske utakmice (40-48min)
(aktivno igranje ~ 30min), zahteva visok nivo aerobnih sposobnosti , koje uti¢u na povecanu
resintezu kreatin-fosfata kao i otklanjanje mle¢ne kiseline iz aktivnih miSi¢a. Uloga aerobne
sposobnosti nije dovoljno iskoriS¢ena, cak 1 dan danas treneri zapostavljaju upravo ovu
sposobnost. Treneri ne shvataju bitnu ulogu koje imaju veZbe u aerobnim uslovima, i koje sve
prednosti im mogu doneti ukoliko ih pametno iskoriste u trenaznim aktivnostima. Naucno je
dokazano da je VO.max direktno povezan sa vremenom koje kosarkasi provedu u maksimalnom
intenzitetu tokom utakmice. Takodje, odradjeni su testovi potros$nje kiseonika u specificnim
kosarkaskim uslovima koji su pokazali i dokazali da je potroSnja kiseonika tokom treninga,

tacnije udeo aerobnih sposobnosti mnogo veéi nego Sto se smatralo ranije.

Aerobni trening ima funkciju slicnu kao temelj kuce. Bez dobrog temelja nema sigurne
kuée. Nemoguce je dalje dogradjivati ukoliko baza nije dobra. Tako isto vazi i u kosarci.
KosarkaSi moraju adaptirati svoj organizam prvo na aerobne uslove, a tek onda da poc¢nu da
pripremaju svoje telo za anaerobne uslove tj. specifi¢ne uslove koSarkaSke igre. To znaci da se
aerobni trening koristi naj¢es¢e u pocetku pripremnog perioda, u prvih par nedelja priprema.
Takodje aerobni trening sluzi i kao aktivan oporavak u toku sezone (za brzi oporavak nakon

velikih napora), ali i u rehabilitaciji nakon povreda, kao i aktivan metod obaranja sportske forme.

2 Karalejié¢ i Jakovljevi¢ (2001)



Adaptacija organizma na trenaZni stimulans

Specifi¢na sposobnost zivog organizma da se menja i usavrsava pod odredenim faktorima
spoljasnjeg sveta predstavlja treniranost. Opterecenje moze biti spoljasnje i unutrasnje.
Spoljasnje opterecenje odreduje se obimom i intenzitetom opterecenja gde bitnu komponentu
predstavlja i ucestalost (gustina) opterecenja tj. treninga. Ta reakcija, prilagodavanje organizma
predstavlja unutrasnje opterecenje koje se ogleda u stepenu i karakteru fizioloskih i biohemijskih
promena u organizmu kao i u odredenom stepenu psihi¢kih zahteva. Na veliinu i intenzitet
unutrasnjeg opterecenja utiCe svaka pojedinacna komponenta spoljasnjeg opterecenja tako da
planiranjem i kontrolom spoljasnjeg opterecenja trener utice na efekte unutrasnjeg opterecenja

(prilagodavanja).

Proces prilagodavanja se moze predstaviti na slede¢i nacCin. Za vreme treninga sportista
upotrebljava odredene vezbe koje predstavljaju stimulans za njegov organizam. Usled tih vezbi
dolazi do povecanog trosenja hranljivih materija. Posledica tog poviSenog troSenja je umor i
visoka koncentracija mle¢ne kiseline u krvi 1 ¢elijama miSi¢a. Na kraju treninga usled umora
dolazi do privremenog smanjenja telesnog funkcionalnog kapaciteta i naglog pada normalnog
bioloskog stanja (homeostaze). Graficki to se moze prikazati kao nagli pad homeostatske krivulje

kada dolazi do redukcije funkcionalnog kapaciteta.

Superkompenzacija

Trenazni stimulans

Oporavak

N

r Umor

Slika 2. Superkompenzacijski ciklus treninga (Bompa, 2009)



Posle treninga, izmedu dva treninga dolazi do reakcije, prilagodavanja organizma na primenjene
nadrazaje koje se ogleda u ponovnom obnavljanju potroSenih izvora energije njihovoj
kompenzaciji. Kao §to se vidi izmedu dva treninga dolazi do obnavljanje utroS§ene energije pa se
zato 1 opterecenje 1 odmaranje moraju posmatrati jedinstveno. Obnavljanje utroSene energije je
proces koji se odvija lagano i postepeno i traje nekoliko sati. Ako je vreme izmedu dva treninga
visokog intenziteta dovoljno dugacko, telo ne samo da ¢e u potpunosti nadoknaditi potrosene

izvore energije (naro€ito glikogen) ve¢ dolazi do obnavljanja iznad po€etnog nivoa.

Povecan nivo energije naziva se nadkompenzacija ili superkompenzacija i predstavlja
osnovu za povecanje funkcija organizma i rezultata. Svaki put kada dode do faze
superkompenzacije uspostavlja se novi vi§i homeostatski nivo sa pozitivnim u¢inkom na trening
1 sportsku formu. Superkompenzacija se, prema tome, smatra temeljom funkcionalnog povecanja
sportske efikasnosti do kojeg dolazi prilagodavanjem tela na trenazni stimulans 1
nadoknadivanjem zaliha glikogena u miSi¢ima. Kod treninga aerobne izdrzljivosti do
superkompenzacije dolazi priblizno nakon 6-8 sati dok je kod intenzivnijih aktivnosti ovaj period
posle vise od 24 sata. Direktan uticaj na telesne promene ima i jac¢ina upotrebljenih stimulansa.
Na slici 3 se vidi da stalni maksimalni intenzitet stimulansa moze dovesti do iscrpljenosti i

opadanja sportske forme.

Malksimalni stimulansi

T A e

Slika 3. Opadanje forme zbog produzenog stimulansa maksimalnog intenziteta (Bompa, 2009)

To je tipi€an pristup nekih preambicioznih trenera koji forsiraju jak 1 naporan rad verujuéi da u
svakom treningu sportisti moraju biti maksimalno iscrpljeni. U takvim uslovima sportisti nemaju
vremena za kompenzaciju jer krivulja pada (usled zamora) ide toliko duboko da je potrebno jo$
vremena za odmor a ne novi trening. Zbog toga je veoma vazno da se dani visokog intenziteta
smenjuju sa danima niskog intenziteta da bi se sportistima ostavilo dovoljno vramena za pojavu

superkompenzacije $to je pokazano na slici 4.
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E_opoljéanje

Slika 4. Efekat kombinovanja stimulansa maksimalnog i niskog intenziteta (Bompa, 2009)

Svaka vezba koju jedan sportista izvodi na treningu ukljucuje kvantitet 1 kvalitet i zbog
toga ih uvek moramo posmatrati kao jednu celinu. Ako taj sportista tr¢i, daljina i vreme za koju
je pretréao tu daljinu predstavljaju obim a brzina tog tranja ukazuje na intenzitet. Razli¢ito
naglaSavanje tih komponenti daje i razliCite efekte prilagodavanja sportiste 1 njegov trenazni
status. Sto je intenzitet visi i §to se duZe odrzava veéi su i energetski zahtevi za izvodenje tog

rada, vece je opterecenje CNS-a a vece je 1 psiholosko opterecenje sportiste.

Primena pravilnog doziranja treninga vodi do anatomskih, fizioloskih 1 psiholoskih
promena sportiste. Te promene pokazuju stepen njegove adaptacije na trenazne nadrazaje (uz
napomenu da je za adaptaciju potrebno da nadrazaj prede odredenu visinu ,,prag nadrazaja“ a da
u slu¢aju prejakog nadrazaja moze do¢i do smanjenja adaptacije, stagnacije pa i opadanja forme
o ¢emu je ve¢ bilo reci). Ali kako se sportista adaptira na odredene trenazne nadrazaje treba
voditi racuna da ¢e posle izvesnog vremena ucinci standardnog doziranja i stimulansa nestajati
jer ti nadrazaji pocinju da za njega bivaju nadrazaji manjeg (nizeg) opterec¢enja. Zato je bitno da

se trenazna opterecenja periodicno povecavaju.
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2.3. Podela aerobnih zona optereéenja

Intenzitet opterecenja u ovim okolnostima je takav da se snabdevanje energijom aktivnih
misica odvija najve¢im delom ili isklju¢ivo iz aerobnih (oksidativnih) procesa. Intenzitet u ovim
aktivnostima moze se procenjivati na osnovu utroska kiseonika. Ako se utroSak kiseonika
uporedi sa maksimalnom aerobnom moci pojedinca, tj. sa njegovim VO2max; imamo relativni
aerobni fizioloski intenzitet odredene aktivnosti. Na osnovu ovog parametra aerobne cikli¢ne

aktivnosti su podeljene u pet (5) grupa:®

Maksimalnog aerobnog intenziteta (95-100% VO2max)
Skoro maksimalnog aerobnog intenziteta (85-90% VO2max)
Submaksimalnog aerobnog intenziteta (70-80% VO2max)

Umerenog aerobnog intenziteta (55-65% VO2max)

ok~ w0 -

Malog aerobnog intenziteta (50% VO2max i manje)

Maksimalni aerobni intenzitet

Tokom cele aktivnosti zahteva se 95-100% VO,max. Dominantna je aerobna
komponenta u produkciji energije, sa 60-70%, ali je i udeo anaerobnih, prvenstveno
glikoliktickih, procesa veoma znacajan, pri ¢emu je miSi¢ni glikogen osnovni izvor energije.
Maksimalno trajanje ovih aktivnosti je kratko, od 3 do 5 minuta. Maksimalne vrednosti
frenkvencije srca, udarnog i minutnog volumena srca, pluéne ventilacije kao i utroska kiseonika
dostizu se za 90-120s od pocetka aktivnosti. U toku napora koncentracija mlecne kiseline raste.
Rad srca i utrosak kiseonika ostaju maksimalni. Po zavrSetku aktivnosti vrednosti mlecne
Kiseline iznosi od 15-25mM/L i obrnuto je zavisna od maksimalnog trajanja aktivnosti, a

direktno od postignutog rezultata.

3 1lié (2015)
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Skoro maksimalni aerobni intenzitet

Tokom aktivnosti se zahteva 85-90% VO:max. Energetske potrebe se zadovoljavaju
oksidativnim procesima u aktivnim miSi¢ima. Kao energetski supstrat vise se koriste ugljeni
meri glikoliza iz krvi (u toku druge polovine napora). Maksimalno trajanje aktivnosti je oko
30min. Tokom naprezanja frenkvencija srca iznosi oko 90-95%, a plu¢na ventilacija 85-90% od
individualnog maksimuma pojedinca. Koncentracija mle¢ne kiseline kod vrhunskih sportista

iznosi oko 10mM/L. Temperatura tela se povisi i do 39C.

Submaksimalni aerobni intenzitet

Ovaj intenzitet zahteva 70-80% VO,max. Vise od 90% potrebne energije se dobija
aerobnim putem. Ugljeni hidrati se u malo ve¢oj meri oksidiSu u odnosu na masti. Osnovno
koristi se ¢ak i glikoliza iz krvi. Maksimalno trajanje aktivnosti u ovom intenzitetu iznosi
120min. Tokom aktivnosti frenkvencija srca je na nivou od 80-90% , a plu¢na ventilacija 70-
80% od maksimalne vrednosti pojedinca. Koncentracija mle¢ne kiseline obicno ne prelazi
4mM/L. Ona se primetno povecava samo u pocetku aktivnosti ili ako se za duze vreme povisi

tempo kretanja. Temperatura tela moze dosti¢i 39-40C.

Umereni aerobni intenzitet

Zahteva 55-65% VO,max. Energija za vrSenje rada se takode dobija pretezno aerobnim
putem. Osnovni energetski supstrat su masti u aktivnim misi¢ima i krvi, dok ugljeni hidrati
igraju zanemarljivu ulogu (disajni koeficijent je oko 0,8). Aktivnosti mogu trajati satima.

Kardiorespiratorni pokazatelji ne prelaze 60-75% od maksimalne vrednosti pojedinca.
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Mali aerobni intenzitet

Zahteva 50% i manje od maksimalne potroSnje kiseonika. Skoro sva energija u aktivnim

.....

manji od 0,8). Aktivnost u ovom intenzitetu moze trajati i po nekoliko ¢asova.

2.3.1. Aerobni energetski potencijal

Aerobni kapacitet/mo¢ se odnosi na obim aerobnih procesa koji se odvijaju u organizmu

Za vreme tren inga.

U okviru aerobnog kapacitet/moci postoje 3 zone opterecenja:

1. Oporavljajuca zona (do 50% MHR)
2. Odrzavajuca zona (50-65% MHR)
3. Razvijajuéa zona (66-80% MHR).*

1. Oporavljajuca zona

Za ovu zonu karakteristican je najmanji intenzitet trenaznog opterecenja,u kojoj se

relativno sporo izvode kretne aktivnosti. Trening je usmeren na aktivan oporavak:

e Posle veceg opterecenja na treningu;
e Kao priprema organizma za predstojeci trening i

e Kao trening koji se koristi prilikom ponovnog zapocinjanja trenaznog procesa, usled

duZeg perioda neaktivnosti uzrokovane povredom ili boleséu.®

4 Stefanovi¢ i Ranisavljev (2013)
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Trening u oporavljajucoj zoni

-----

nakon jakog treninga ili nakon utakmice. Intenzitet u ovoj zoni iznosi do 50% od maksimalnog
sr¢anog pulsa. Ova zona se koristi kao trenazno sredstvo u cilju brzeg oporavka. Uz pomoc¢
aktivnog oporavka skra¢ujemo vreme postizanja superkompenzacije, Sto omogucava veci broj
treninga u istom vremenskog periodu. Kontinuirani trenazni metod je najéesée upotrebljen metod

u ovoj zoni.

2. OdrZavajuéa zona

Odrzavajuca zona se karakteriSe takvim intenzitetom opterecenja (Uumereni intenzitet)
koji odrzava postoje¢i nivo aerobnog kapaciteta. Intenzitet u ovoj zoni iznosi 50-65% od

maksimalne sr¢ane frenkvencije.

Trening u odrZavajucoj zoni

Cilj treninga u odrZavajucoj aerobnoj zoni jeste odrZavanje nivoa aerobnih kapaciteta.
Nakon par intenzivnijih aerobnih treninga sledi trening u odrZavajucoj zoni koji ima cilj da se
dopusti telu da se adaptira na napore. Takode, treninzi u ovoj zoni se najces¢e koriste tokom
sezone, kada treneri pokusavaju da zadrze odredeni nivo aerobnih sposobnosti. Moramo imati na
umu da se anaerobni treninzi mnogo CeS¢e koriste tokom sezone nego aerobni, iz ofiglednog
razloga. Ali ne smemo izgubiti iz vida prednosti dobro razvijenih aerobnih sposobnosti i njihov
transfer na anaerobne sposobnosti koSarkasa tacnije na specificnost kosarkaske aktivnosti.

Koriste se kontinuirani i intervalni metodi treninga.
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3. Razvijajuca zona

Ova zona se karakteri$e srednjim i umereno visokim intenzitetom opterecenja. Intenzitet u
ovoj zoni iznosi 66-80% od maksimalne sréane frenkvencije. Mozemo razlikovati dve zone u

razvijajucoj aerobnoj zoni — zona aerobnog kapaciteta i zona aerobne moci.

Trening u razvijajucoj zoni

Trening u ovoj zoni intenziteta utiCe na srce da postane jace i spremno za toleranciju
konstantnih dugotrajnih napora srednjeg i umereno visokog intenziteta optere¢enja. Ima sledeéi

uticaj:

e Utice na razvoj aerobnog energetskog potencijala;
e Povecava kapilarizaciju misica;
e Povecava koncentraciju oksidativnih enzima u misi¢ima i

= Poboljsava se pumpna sposobnost srca.

U ovoj zoni se koristi najve¢i obim tranja. Brzina tr¢anja je glavna determinanta koje
odreduje trenazne efekte. Kod razvijanja acrobnog kapaciteta izvodi se veliki broj ponavljanja
nesto nizom brzinom tréanja, dok se kod razvijanja aerobne moci broj ponavljanja smanjuje a

brzina tréanja se povecava.
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2.4. Metode razvoja aerobnih sposobnosti

Kosarka je viSedimenzionalan sport. Kao takav, daje veliki spektar vezbi koje mozemo
upotrebiti u trenaznom procesu u svrhu razvoja koSarkaSa. Trener ima mogucénost da smislja
svoje vezbe, da adaptira postoje¢e i da ih koriguje i oblikuje ne bi li postale optimalne za
odredenog koSarkasa ili ekipu. Vezbe mogu biti individualne (1 igrac¢), grupne (2-3 igraca), i
ekipne/kolektivne. Takodje, veoma je bitno da trener bude u svakom trenutku svestan cilja
odredene vezbe ili Citavog treninga. Trenazni proces mora biti pazljivo isplaniran, smisljen za
odredenog igraca/grupu. Nije pozeljno koristiti tzv. Sablone, vezbe koje nisu odgovarajuce i
individualizovane. Uz sve gore navedeno, vreme u kom se trening odrzava (mesto u
mikro,makro 1 mezociklusu) , prethodni napori (predasnji trening ili utakmica), fizicko 1 psihicko
stanje sportiste tj. sportista, povrede, vremenska udaljenost od slede¢e utakmice su neki od bitnih

¢injenica koje trener mora imati u vidu tokom planiranja treninga.

Aerobne sposobnosti se mogu razvijati na razli¢ite nacine. U ovom radu pokusa¢emo da
objedinimo sve metode i sredstva koje se koriste i/ili se nedovoljno koriste u kosarkaskoj praksi.
Trudicemo se da obuhvatimo S$to viSe tehnickih i taktickih elemenata, prvenstveno zbog
razvijanja istoimenih sposobnosti dok u isto vreme radimo na poboljsanju aerobnih sposobnosti

kosarkasa.

Uvodjenje tehnicko-taktickih elemenata u trening aerobnih sposobnosti ima dvojaku
funkciju- igraci se navikavaju na izvodjenje specifiénih kretanja dok u isto vreme uticemo na
bioenergetske potencijale, i ne manje bitnu ulogu a to je da spre¢imo pojavu monotonije koja je

Cest slucaj tokom trenaznih aktivnosti u ovom periodu.
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Podela metoda za razvoj aerobnih sposobnosti

Razvoj aerobnih sposobnosti kosarkasa odvija se u uslovima dovoljne koli¢ine kiseonika
1 uz preovladanje oksidacionih energetskih procesa koji omogucavaju stalno nadoknadivanje
potroSene energije transportom kiseonika na periferiju lokomotornog aparata. (Karalejic,

Jakovljevi¢, 2001). Postoje dve metode razvoja aerobnih sposobnosti.

1. Kontinuirana metoda aerobnog treninga korisna je za razvoj dugotrajne izdrzljivosti.
Potrebna je dinamicka sinhronizacija funkcija svih organa i organskih sistema koji osiguravaju
transport i potrosnju kiseonika tokom trenazne aktivnosti. Trenazna aktivnost se odvija bez
prekida i moze trajati i vise od 60 minuta, uz intenzitet od 60% i frenkvenciju srca od oko 150-
160 otkucaja u minuti, $to je odredjeno anaerobnim pragom, odnosno, onom funkcionalnom
veli¢inom preko koje dominiraju anaerobni energetski procesi. Intenzitet aktivnosti moze biti
konstantan (kontinuirana ravnomerna metoda) i promenljiv (kontinuirana promenljiva metoda).
(Karaleji¢, Jakovljevi¢, 2001)

2. Intervalna metoda aerobnog treninga sastoji se u ponavljanju jakih trenaznih
opterecenja kraceg ili duzeg trajanja koja sluze kao jak stimulans za aktiviranje transportnog
sistema. Smatra se da jak intervalni aerobni trening stvara pretpostavke za povecanje sistolicke
efikasnosti srca koja je u vezi sa aerobnom produktivnoS¢éu. Korisne trenazne aktivnosti za ovu
vrstu aerobnog treninga su tréanje razli¢itih deonica, tré¢anje sa promenom tempa i specificne

situacione vezbe odgovarajuceg intenziteta. (Karaleji¢, Jakovljevic, 2001).

Kontinuirani metod

Kontinuirani metod je karakteristican po tome $to se u glavnom delu treninga primenjuje
opterecenja koja traju sve vreme bez pauza za odmor 1 bilo kakvih prekida. Njegov sadrzaj su
obi¢no vezbe ciklicnog karaktera. Ponekad to mogu biti 1 drugacija vezbanja primenjena u celini

ili po odredenim delovima uz uslov da nema pauza i da nema odmora.

Ovaj metod je pogodan za razvoj aerobne izdrzljivosti. Priroda kontinuiranog metoda je

takva da je trening obi¢no veéeg obima, a manjeg intenziteta.
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Postoje dve osnovne varijante kontinuiranog metoda:

1. Ravnomerni kontinuirani metod i

2. Promenljivi kontinuirani metod.

1. Ravnomerni kontinuirani metod je metod kada se u glavnom delu treninga vezba sa
konstantnim intenzitetom ili sa njegovim minimalnim kolebanjem. Obi¢no su to
jednoli¢ni treninzi koji traju relativno duze, jednostavnog su sadrzaja, koji se, po pravilu,
ne menja. Osnovni cilj je povecanje ekonomiénosti rada, izdrZljivost za dugotrajan rad i

povecanje voljnih kvaliteta sportiste.

2. Promenljivi kontinuirani metod se karakteriSe promenom intenziteta vezbanja koji je u
glavnom delu treninga. Promene intenziteta mogu biti ritmicne i aritmicne, sa ve¢im ili
manjim oscilacijama, sa ¢e$¢im ili redim promenama. Nacin kretanja moze biti stalan ili

promenljiv (viSe razli¢itih vezbi).

Tabela 2. Kontinuirani metod (Koprivica, 2013)

Kontinuirani
metod

Promenljivi Ravnomerni

1. Progresivni

2. Regresivni
3. Varijativni

Promenljivi kontinuirani metod ima 3 varijante:

e Progresivni kontinuirani metod — intenzitet se povecava;
¢ Regresivni kontinuirani metod — intenzitet se smanjuje;

e Varijativni (valoviti) kontinuirani metod — intenzitet varira.
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Primena kontinuiranog metoda:

1. Dominantan je u prvoj fazi pripremnog perioda kada se stvara osnova za kasniji
intenzivniji rad.

2. Osim za takmicenje, ovim metodom se razvija izdrzljivost neophodna za odrzavanje
dugotrajnih treninga.

3. Potpomaze brzi oporavak posle intenzivnih napora.

4. Posle brojnih specifi¢nih napora u takmicarskom periodu, kada je zadatak odmoriti
sportistu ili kada je potrebno obnoviti njegovu aerobnu izdrzljivost.

5. Pogodan je za razvoj voljnih kvaliteta sportista

Intervalni metod

Intervalni metod je dominantan metod u pripremi sportista, pa tako i kosarkasa. Vezbanje
se prekida u viSe navrata kako bi se sportista odmorio za slede¢i napor. Takav nacin treniranja se

naziva intervalan.

Trajanje pause moze biti veoma razli¢ito. Osim toga, u toku vezbanja moZe se menjati

brzina tréanja, duzina deonice, broj ponavljanja, broj serija, trajanje i karakter odmora.
Intervalni metod ima dve varijante:
1.Ponavljaju¢i intervalni metod i

2. Promenljiv intervalni metod.
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Tabela 3. Intervalni metod (Koprivica, 2013)

Intervalni metod

Ponavljajuéi Promenljivi

Ponavljanje
vezbi istih
karakterika

Ponavljanje
vezbi razli¢itih
karakteristika

Promena
vezbi

Promena
opterecenja

1. Progresivni
2. Regresivni
3.Kombinovani

1. Ponavljajuci intervalni metod je tipi¢an intervalni metod u kome je precizno odredena
serija ponavljanja vezbi istog trajanja, intenziteta i pauze. Prva varijanta ovog metoda
podrazumeva ponavljanje vezbanja istih karakteristika. U drugoj varijanti ponavlja se
vezbanje koje je u prvoj seriji bilo razli¢ito, odnosno u kom se menja nacin vezbanja.
Popularni “kruzni metod” je predstavnik ove druge varijante. Svaka stanica kruznog
metoda je razlicita.

2. Promenljivi intervalni metod je metod u kome se primenjuju vezbanja koja su
razli¢ita po nekim karakteristikama. Promene mogu biti unapred odredene ili
spontane, izazvane unutraSnjim ili spoljasnjim faktorima. Fartlek je predstavnik ovog

metoda.

U promenljivom intervalnom metodu mogu se menjati sredstva, a mogu se i menjati i

opterecenja, pa se zbog toga deli na dve grupe:

1. Promenljivi intervalni metod sa promenama vezbi

2. Promenljivi intervalni metod sa promenama opterecenja.

Promenljivi metod, s obzirom na variranje opterecenja, ima 3 varijante:
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1. Progresivni promenljivi metod,
2. Regresivni promenljivi metod i

3. Kombinovani promenljivi metod.

Promenljivi intervalni metod je veoma sli¢an promenljivom kontinuiranom metodu, ali je bitna
razlika u tome S§to u kontinuiranoj varijanti smanjenje intenziteta vezbanja nikada nije tako

veliko da se sportista odmara, dok je to obavezno u intervalnoj varijanti.
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3. Razvoj aerobnih sposobnosti u kosarkaskoj praksi

Moderna kosarkaska praksa obiluje sa raznovrsnim trenaznim aktivnostima. U poslednjih
dvadesetak godina dozivljava veliku ekspanziju, kako u trenaznim principima, trenaznim
sistemima, nacinima periodizacije, tako i u sportskoj tehnologiji (pojava tehnoloskih inovacija),

koja u mnogome olaksSava pracenje i organizovanje trenaznih aktivnosti.

Aerobne sposobnosti, 0 kojima je bilo pri¢e u prethodnim poglavljima, Se mogu razvijati na
razli¢ite naCine. U poglavlju metode, nabrojali smo da postoje dve “glavne” metode koje se

koriste za razvijanje aerobnih sposobnosti — kontinuirani i intervalni metod.

Takode, u ovom radu ¢emo podeliti trenazna sredstva na: specifi¢na i nespecifiéna. Ovu

podelu vrsimo zbog lakse sistematizacije trenaznih aktivnosti.

Kod pomena specifi¢na sredstva, objasni¢emo na $ta se taéno u ovom radu odnosi taj termin.
U ovom radu se odnosi na vezbe koje u svom sastavu imaju odredene specifi¢ne, tj. kosarkaske
elemente koji mogu biti tehnic¢ki ili takticki, a najéesce je to kombinacija jednih i drugih pod
nazivom tehnicko-takti¢ki elementi. Znac¢i, misli se na vezbe koje imaju mogucnost

transformacije na koSarkaSke sposobnosti.

Nespecificna sredstva se takode mogu nazvati i svestrana ili opsta. U ovom radu se koristi
termin nespecifi¢na trenazna sredstva, jer se smatra najoptimalnijim reSenjem. Misli se na vezbe
koje nemaju specifi¢ne pokrete, ili veoma ih malo imaju, i sluze za razvijanje odredenih fizickih

sposobnosti.

Specificna trenazna sredstva

Cilj uvodenja specifi¢nih trenaznih sredstava za razvoj aerobnih sposobnosti je najéesce taj
Sto kondicijski treneri sve manje imaju vremena tokom pripremnog perioda za razvoj aerobnih
sposobnosti. Trude se da u jednom treningu deluju na $to viSe sposobnosti, tako da su iz tog
razloga nastale specificne vezbe za razvoj aerobnog kapaciteta/moc¢i. U jednom treningu se
razvija aerobni kapacitet dok u isto vreme delujemo na tehnicko-takticke sposobnosti koSarkasa.

Naravno, uvodenje specificnih koSarkaskih kretanja u trening je veoma zahtevno. Mora se paziti
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na bezbednost kosarkasa, kao i na moguénost da odredeni specifi¢no-kosarkaski pokret ne
smemo “pogorsati”. Odredeni koSarkaski elementi se izvode u specificnoj brzini (npr. Sut,
dvokorak, pivot). Treneri ne smeju da traze od koSarkaSa da menjaju svoj nacin izvodenja
pokreta tj. u ovom primeru Suta. (npr. da traze da se pokret uspori zbog uvodenja tog pokreta u
neku vezbu). Mora se imati u vidu da je koSarka sport ponavljanja, i da koSarkaSi imaju ve¢
automatizovane pokrete. Znaci, specifican kosarkaski element uvodimo u vezbu samo ako nam
vezba dozvoljava da se taj pokret tj. element moze iskoristiti u svojoj specificnoj brzini i za svoju
specifi¢nu upotrebu. Treba izbegavati uvodenje pokreta koji nisu ¢esti u kosarkaskoj igri (npr.

Sut iza ledja).

Imaju¢i sve ovo u vidu, odabir specificne vezbe u cilju razvoja aerobnih sposobnosti nije
jednostavan. Razgovor sa prvim trenerom i interakcija izmedju glavnog trenera i kondicijkog je
veoma bitna i moZe biti veoma efikasna i produktivna. Ukoliko glavni trener smatra da su
specifi¢ni tehni¢ko-takticki elementi neizmenjeni i da su njihove odlike iste kondicijski trener

moze uvesti njih u trenazni proces.

Nespecificna trenazna sredstva

Pod pojmom nespecificna trenazna sredstva misli se na trenaznu aktivnost koja u svom
sastavu ne sadrzi odredene specificne pokrete odredene sportske grane. Tréanje na distanci od
1500m moze biti i Specificna i nespecifi¢na vezba. Trka¢u na 1500m je to specifi¢na trenazna
aktivnost dok kosarkasu tréanje na toj distanci predstavlja nespecificnu aktivnost koja za cilj ima
razvoj odredene fizicke sposobnosti. Ovakve vezbe su najcescée u pocetku pripremnog perioda.
Koriste se kao uvodne vezbe jer koSarkasi sa njima zapoc€inju novi pripremni period, a takode se
koriste 1 za razvijanje aerobnih sposobnosti koSarkasa. Nespecificne vezbe su mnogo ceSce u
pocetku pripremnog perioda od specificnih. Kasnije se taj odnos pomalo menja, i dalje su
nespecificne mnogo ¢esce od specificnih ali u manjem procentu. Danasnje tendencije idu ka
tome da se ovaj odnos promeni jos vise, da udeo specificnih vezbi bude ve¢i od udela

nespecificnih. Da bi doslo do ovih promena, mora se promeniti svest trenera.
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Razvoj aerobnih sposobnosti kosarkasa koristeci kontinuirani metod U pripremnom

periodu

Kontinuirani metod treneri najcesc¢e koriste tokom prvih dana/nedelja pripremnog perioda.
Njegova glavna odlika je da su opterecenja u glavnom delu treninga takva da traju sve vreme,
bez pauze. Postoji promenljivi kontinuirani metod (intenzitet tréanja se menja) i ravnomerni

kontinuirani metod (intenzitet tréanja ostaje isti).

Upravo iz razloga $to trenazna aktivnost traje bez prestanka, treneri pokusavaju da svoje
sportiste “uvedu” u trenazni kontinuitet koriste¢i kontinuiranu metodu. Smatraju da je ona
najbolji nacin da se sportista adaptira na nastupajuce napore. Uz pomo¢ njega stvaraju osnovu za
kasniji intenzivniji rad.

Kontinuirana metoda se najcesce, da ne kazemo skoro uvek, koristi uz pomoc¢ nespecifi¢nih

trenaznih sredstava. To su u vecini slucajeva “duzinska” tréanja koja se izvode, ukoliko treneri

imaju mogucénosti, u Sumi ili na trim stazi.

> Primer 1
Kontinuirano tréanje u trajanju od 20-30min na pulsu od oko 50% od maksimalne sréane

frenkvencije. Cilj ove vezbe je aktivan oporavak od prethodnih napora.

» Primer 2
Igra ,,ragbi* sa koSarkaSkom loptom na koSarkaskom terenu sa 16 igraca (8x8). Pravila
igre: maksimalna dva koraka, lopta se ne sme drzati u rukama duze od 5s, bez kontakta sa
protivnickim igracem. Ekipa ima zadatak da spusti loptu na osnovnu liniju drzeci se
pravila igre. Trajanje igre je 15min, a moze se igrati i na rezultat. Cilj ove vezbe je

takodje aktivan oporavak tela kosarkasa ali i oporavak centralnog nervnog sistema.

> Primer 3

Trcanje na pulsu izmedju 66-80% od maksimalne sréane frenkvencije u trajanju od

30min. Cilj: razvijanje aerobnih kapaciteta koSarkasa.
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> Primer 4

Tréanje sa promenljivim intenzitetom (1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1)
Imin sporo tréanje, 1min brzo tréanje i tako 8 serija. Ocekivana sr¢ana frenkvencija na

kraju tréanja ~150 otk/min. Cilj: razvoj aerobnog kapaciteta.

> Primer5

Fartlek — obim tréanja oko 6km. Sportista po svom liénom nahodenju menja intenzitet

tréanja.

Ali, moguce je izvesti specifican trening za razvoj aerobnih sposobnosti koriste¢i kontinuirani
metod. Ovakav nacin kondicioniranja se ne preporucuje u prvim danima pripremnog perioda,
makar ne pre odradena 2 treninga pomocu nespecifi¢nih trenaznih sredstava. Razlog tome je

neadaptiranost organizma koSarkasa.
» Primer 6

Poligon specifi¢nih koSarkaskih elemenata. Trajanje poligona iznosi 10min, puls oko
140-160otk/min u toku vezbe. Koris¢enje kosarkaskih specifi¢nih tehnickih elemenata i

razvoj aerobnih sposobnosti.
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Slika 5. Poligon specifi¢nih kretanja-kontinuirana metoda

Razvoj aerobnih sposobnosti kosarkasa koristeci intervalni metod u pripremnom

periodu

Intervalni metod je najzastupljeniji metod u tranaznim aktivnostima sportskih igara. Svaka
sportska igra zahteva veliki broj promena intenziteta tr¢anja, od sprinteva do sporog tr¢anja pa
cak nekad i sporog hodanja. Upravo iz tog razloga intervalni metod je neizostavni deo trenaznih
aktivnosti i treneri ga u velikoj meri koriste u pripremnom periodu, ali se koristi i u toku sezone,

Sto nije Cest slucaj za kontinuirani metod.

Intervalni metod se najcesce koristi nakon kontinuiranog metoda. Sportisti u prvom, ¢ak i
drugom ponekad, mikrociklusu u pripremnom periodu imaju treninge kontinuiranog tréanja koji
sluze kao adaptacija za intenzivnije treninge koji naj¢eSc¢e bivaju primenjeni u intervalnom
metodu. Intervalni metod je mnogo zahvalniji metod od kontinuiranog S$to se tice moguénosti

uvodenja specificnih trenaznih sredstava u trenazni proces.
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> Primer 1

Tréanje 2x14min, brzina tranja iznosi 5m/s, interval tr¢anja je 30s dok je interval
pasivnog odmora 30s. Deonicu koju kosarka$ treba da istr¢i je 150m, dok je pauza
izmedju serija 3-4min. Ova vezba se najcesce koristi kao trening za povec¢anje VO2max.

> Primer 2

Specifi¢ni poligon vodenje lopte oko Cunjeva (sa razli¢itim zadacima). Trajanje jednog
kruga iznosi 30s, odmor nakon kruga iznosi 45s. Od koSarkasa se trazi da odradi 2x6
serija. Takode, o¢ekuje se da koSarkas$ ostane skoncentrisan i da postigne kos.

Slika 6. Poligon sa zavr$nicom - intervalna metoda

> Primer 3

Trcéanje 4x1000m, 1 krug za 15s (50m), Kosarkas tr¢i u krug bez lopte, trener daje znak
kosarkasu da ¢e dobiti loptu u ruke, nakon prijema kosarka$ Sutira na kos iz ¢oska. Brzina
tr¢anja iznosi 3.5m/s, pauza izmedju serija je pasivna i iznosi 4min.
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Slika 7. Cikli¢no tr¢anje sa Sutem iz ¢oSka - intervalna metoda

Razvoj aerobnih sposobnosti kosarkasa koristeci SSG (small-sided-games)

u pripremnom periodu

Kosarkasi tokom utakmice predu distancu od oko 6000m, gde im je prosecna sr¢ana
frenkvencija oko 87-94.4% od maksimalne sr¢ane frenkvencije. Aerobne sposobnosti su u jakoj
vezi sa Visoko-intenzivnim tréanjem tokom utakmice, i smatra se jednom od glavnih

determinanti za sposobnost izvodenja ponavljajucih sprinteva.

Treninzi koji se odvijaju u intenzitetu priblizno maksimalnoj potrosnji kiseonika
(VO2max) predstavljaju najbolji stimulans za razvijanje aerobnog kapaciteta. Najadekvatniji
metod za postizanje toga je HIT (high interval training). Ipak, nekoliko autora smatra da SSG

vezbe daju slican stimulans kao i HIT treninzi. Takode, veliki broj savremenih nau¢nih radova

29



prikazuje kako su srcane frenkvencije tokom SSG treninga vece nego tokom specificne igre 5 na
5. Najvece sr¢ane frenkvencije su zabeleZzene tokom igre 2 na 2 (88-92% od maksimalne).
Tokom igre 3 na 3 sr¢ane frenkvencije iznosile su 85-88% od maksimalne sréane frenkvencije,

dok su tokom igre 4 na 4 zabelezene frenkvencije od 82% od maksimalne.

Autor Bogdanis smatra da intenzitet od 90% i vise od maksimalne sréane frenkvencije
predstavlja najbolju zonu za razvoj aerobnih sposobnosti koSarkaSa. Intenzitet manji od 90%
takodje ima pozitivne efekte na aerobnu sposobnost ali znathno manje. Prema autoru, koji je
prikazao efekat specificnih kosarkaskih vezbi (SSG) u trajanju od 4 nedelje i efekat meSovitog
trenaznog ciklusa (SSG i aerobne vezbe), vidi se napredak u maksimalnoj potroSnji kiseonika
kao 1 napredak u tehnicko-taktickim elementima koji su bitan faktor u koSarkaskoj igri. VO2max

je poboljsan za 4.9% u odnosu na merenja koja su vrsena pred pocetak trenaznog ciklusa. °

Upravo iz ovog razloga, treneri imaju mogucnost da i u toku sezone deluju na aerobne
sposobnosti koSarkaSa, dok razvijaju anaerobne sposobnosti i dok rade na tehni¢ko-taktickim
elementima. Tokom pripremnog perioda, SSG vezbe se koriste najces¢e nakon treninga

kontinuiranog tréanja i nakon intervalnih deonica, i koriste se do kraja pripremnog perioda.

> Primer 1

Opis: Kontranapad 3:2. Cilj vezbe je odbrana od prvog pasa. Nuzan je brz prelazak lopte
do reketa, trazi se realizacija kontranapada. Tri igraca krecu u napad na dva odbrambena
igraca. Nakon postignutog kosa ili promasaja igra¢ koji uhvati loptu kre¢e u kontranapad
na suprotan koS sa dvojicom igraca koji su ¢ekali u ¢osku.

Trajanje vezbe: 15-30min ; brojanje do 21

Cilj: Delujemo na aerobne i anaerobne sposobnosti kosarkasa koristeci specificne
tehnicko-takticke elemente. Uigravamo ekipu za brzu tranziciju, razmenom igraca u
trojci postizemo raznolikost i trazimo od njih da brzo razmisljaju i da pronadju

adekvatno resenje.

6 Bogdanis (2007)
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Slika 8. Kontranapad 3 na 2

> Primer 2

Opis: Sut u trojkama iz &etiri ugla. Dva igra¢a stoje u uglovima sa loptama. Igra¢ iz
trojke bez lopte je pod koSem, igraci Sutiraju, hvataju loptu i idu na zacelje, ne sme se
pipati tudja lopta, pobeduje ekipa koja ima vise postignutih koseva. Delujemo na aerobne
sposobnosti koSarkasa dok istovremeno radimo na poboljSanju Suta 1 koncentracije.
Ciljano trazimo da koSarkasi pod specifi¢nim umorom Sutiraju na kos.

Trajanje vezbe: 60-90s; Broj serija: 5; Trajanje odmora: 60s

Slika 9. Sut za tri poena
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> Primer3

Opis: Igrac br. 5 hvata loptu, dodaje igracu br. 3 koji prodire, dodavanje lopte igracu br.
2, igrac br. 3 istr¢ava, prima loptu i Sutira. Nakon zavrSene serije, igra¢i se smenjuju na
pocetnim pozicijama. Cilj vezbe je razvoj aerobnih i anaerobnih sposobnosti, uz
tehnicko-takticke elemente i ucenje igraca da budu skoncentrisani i svesni situacije na
terenu koja se brzo menja.

Trajanje vezbe: 30s; Broj serija: 5; Trajanje odmora: 30s

Slika 10. Vezba 3 pozicije
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4. Zakljucak

U ovom radu prikazane su razne metode i principi koji se koriste u kosarkaskoj praksi za
razvoj aerobnih sposobnosti koSarkasa seniora. U koSarkaskoj praksi se aerobne sposobnosti
zanemaruju, najviSe iz razloga $to treneri smatraju da je udeo aerobnih sposobnosti u
kosarkaskoj utakmici veoma mali. Zanemaruje se bitnost dobre razvijenosti aerobnih sposobnosti
kod kosarkasa seniora i njihov transfer na anaerobne, specifi¢ne sposobnosti. Pokusano je da se
prikazu razni oblici trenaznih aktivnosti razvoja aerobnih sposobnosti, bilo specifi¢nih ili
nespecificnih, i ogromna Sarolikost izbora i mogu¢nosti koje nam kosSarkaska praksa dopusta.
Ovim radom smo ukazali kosarkaskim trenerima na veliki dijapazon trenaznih aktivnosti koje su
zanemarene ili nedovoljno koris¢ene u kosarkaskoj praksi a ticu se razvoja aerobnih sposobnosti

kosarkasa seniora u pripremnom periodu.

33



Literatura

Stefanovi¢, B. (2007). Filosofija, nauka, teorija i praksa sporta. Fakultet sporta i fizickog
vaspitanja. Beograd

Vuden,Dz. (1983). Moderna kosarka. Nisro “Jez”

Bompa. T. (2009). Periodizacija. Gopal

Karaleji¢ i Jakovljevi¢. (2001). Osnove kosarke. Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.
Beograd

Stefanovi¢ i Ranisavljev. (2013). Teorija i tehnologija kondicije. Fakultet sporta i
fizickog vaspitanja. Beograd

Zivani¢, S; Zivoti¢-Vanovi¢, M; Miji¢, R; Dragojevié, R. (1999). Aerobna sposobnost i
njena procena Astrandovim testom optere¢enja na bicikl/ergometru. Zelnid. Beograd
Mrden, M; Vasiljevi¢, S; Trbojevi¢, M; Stankovi¢, B; Todorovi¢, G. (2016) . Edukativni
treninzi mladih koSarkasa

Ili¢, N. (2015). Fiziologija fizicke aktivnosti. Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.
Beograd

Koprivica, V. (2013). Teorija sportskog treninga. Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.
Beograd

Bogdanis, Z. (2007). Effects of two different short-term training programs of the psyhical
and technical abilities of adolescent basketball players. Journal of science and medicine

in sport

34



	KOMISIJA:          KANDIDAT:
	Doc. dr  Igor Ranisavljev                                                                                 Nebojša Pešić
	br.ind.2010/2016
	_____________________
	Doc. dr Radivoj Mandić
	______________________
	Dr  Marko Ćosić, asistent
	______________________ (1)

