Milanovié, D., Jukig, I., ltoudis, D.: Utjeca; ...

Kineziologija 26 (1994) 1-2: 33-43

UTJECAJ PROGRAMIRANOG TRENINGA NA PROMJENE U
MOTORICKIM SPOSOBNOSTIMA MLADIH KOSARKASA

Dragan Milanovié, Igor Jukié, Dimitrios Itoudis
Fakultet za fizicku kulturu Sveuéilista u Zagrebu

Izvorni znanstveni ¢lanak Sazetak

UDK: 796..091.2:796:323
Primljeno: 02.09.1994.
Prihvaéeno: 07.11.1994.

Trening s mladim koSarkasima provodi se kroz program bazicne i specifine kondicijske
pripreme I program tehnicko-taktickog usavrSavanja. U ovom radu analizirane su promjene u
varijablama za procjenu bazicnih i specificnih motorickih sposobnosti pod utjecajem
vi§emjeseCnog programa s koSarkaSima juniorske dobi. Iako se radi o relativno kratkom

vremenskom razdoblju sportske pripreme, dobiveni su znacajni efekti, posebno u nekim
varijablama koje koreliraju s efikasnoséu u koSarkaskoj igri. Za pracenje efekata treninga
potrebno je modelirati program rada odgovarajuceg trajanja, uz primjenu kvalitetnih sadrzaja,
optereCenja, metoda i lokaliteta treninga.

Kljuéne rije€i: koSarka, programiranje, motoricke sposobnosti, programi kondicijskog tren-

inga

Abstract

INFLUENCE OF THE PROGRAMMED TRAINING
ON CHANGES OF MOTOR ABILITIES OF YOUNG
BASKETBALL PLAYERS

Basketball training for young basketball players is carried out by
means of the programme of basic and specific conditioning prepa-
ration and by means of the programme of improving both the
technique and tactics. In this paper we have analyzed the changes
in variables for the evaluation of basic and specific motor abilities
under the influence of a several-month programme on adolescent
basketball players. Although we are talking about a relatively short
period of sports preparation we have achieved significant effects,
especially in some variables that are in correlation with efficiency
in a basketball game. In order to keep the record of the effects of
the training it is necessary to create a programme that has the
appropriate duration, and to use the quality contents, load and
methods, as well as facilities where the trainings will be held.

Key words: basketball, programming, motor abilities, pro-
grammes of the conditioning training

Zusamenfassung

EINFLUSS DES PROGRAMMIERTEN TRAININGS
AUF DIE VERANDERUNGEN DER
MOTORISCHEN FAHIGKEITEN BEI JUNGEN
BASKETBALLSPIELERN

Das Basketballtraining bei den jungen Basketballspielern wird
aufgrund der basischen und spezifischen Konditionsvorbereitung
und eines Programmes der technisch-taktischen Vervollkom-
mung durchgefiihrt. In dieser Arbeit haben wir die Verdnderungen
bei den Variablen fiir die Bewertung von basischen und spezifis-
chen motorischen Fahigkeiten analysiert, als Resultat eines viel-
monatigen Programms mit den jungen Basketballspielern. Die
erzielten Effekte sind bedeutend, besonders in einigen Variablen,
die in Korrelation mit der Effizienz im Basketballspiel stehen. Um
Effekte des Trainings verfolgen zu konnen ist es notwendig, ein
Arbeitsprogramm zu modellieren, das eine angemessene Dauer
hat und den Gebrauch von wertvollen Inhalten, Belastungen,
Methoden und Trainingslokalititen ermoglicht.

Schliisselwoérter: Basketball, Programmierung, motorische
Fahigkeiten, Programme des Konditionstraining

1. Uvod

Trening mladih dobnih kategorija moZe se definirati kao
viSegodisnji proces pripreme koji je usmjeren na razvoj
sposobnosti i osobina te uéenje specifiénih motorickih
znanja, da bi se mladi sportasi osposobili za postizanje
visokih natjecateljskih rezultata na svakom stupnju du-
gorocne sportske specijalizacije.

Trening mladih koSarkasa mora odgovarati opéim zak-
onitostima i individualnim znacajkama biolo§kog i sport-
skog razvoja.

Do prognoziranog stanja treniranosti u buduénosti do-
lazi se dugotrajnom i dobro organiziranom sportskom

pripremom i stalnom kontrolom efekata trenaznog rada
u sustavu natjecanja..

Prerana specijalizacija i forsirano dizanje optereéenja u
specifi¢nim i situacijskim vjeZbama utjeéu na brzo podi-
zanje sportskih rezultata. U dugoro¢nom smislu ovakav
nacin sportske pripreme limitira konaéno stanje sportasa
u buducnosti, a moZe utjecati i na prekid sportske kari-
jere.

Tezi, ali dugoro¢no sigurniji i bolji naéin trenaZnog rada
je onaj koji je prvo orijentiran na vi§estrani razvoj psiho-
somatskih osnova za buduéu uspje$nu sportsku karijeru.
Motoricko ucenje je prva, a razvoj bazi¢nih motorickih
sposobnosti druga zadaca.
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Treneri trebaju znati izabrati adekvatnie sadrZaje i mo-
dalitete treninga u odnosu na postavljene ciljeve i, §to je
posebice vazno, dozirafi optereéenje i akcentirati nje-
gove komponente (intenzitet, ekstenzitet i ucestalost) u
pojedinim fazama pripreme.

Da bi to mogli, treneri moraju znati globalne i parcijalne
ciljeve pripreme u radu s mladim dobnim kategorijama.
U funkcionalnom smislu, proces sportske pripreme jun-
jora (18-19 god.) treba osigurati:

o stabilizaciju sportske tehnike na najvisoj razini efikas-
nosti

o razvoj primarnih i specificnih motoric¢kih sposobnosti
o wuvjete za forsirano dizanje trenaznih optereCenja
» nastup na velikom broju natjecanja

e visoke natjecateljske rezultate.

U ovoj dobi treba teZiti koriStenju trenaZnih stimulusa
koja su po svojoj kinematickoj i dinamickoj strukturi §to
sli¢nija sportskoj aktivnosti u kojoj se miadi sportas spe-
cijalizira. Naravno, utjecaj pojedinih trenaznih stimulusa
na sportsku treniranost i sportski rezultat treba stalno
proucavati. U prvo vrijeme utjecaj je pozitivan, dok kas-
nije postaje sve slabiji. Tada treba znati promijeniti
sadrzaj trenaznog rada. Uvijek je potrebno odrediti re-
doslijed primjene pojedinih kompleksa vjezbi i op-
terecenja

Doziranje opterecenja provodi se u skladu s dobnim
znaCajkama sportaSa. Postupnu se postizu veli¢ine po-
jedinih komponenti optereéenja koje su znakovite za
vrhunski sportski trening odraslih. Zbog toga se u pro-
gramiranju treninga mladih dobnih skupina proracun
opterecenja vrsi prema veli¢inama koje su uobicajene za
odrasle vrhunske koSarkase.

Izv1siti izbor metoda treninga znaci odrediti nacine i
oblike trenaznog rada u cilju §to povoljnijeg razvoja
kondicijskih sposobnosti i usavr§avanja znanja koja se
nalaze u strukturi tehnickog i taktickog djelovanja. Me-
tode za razvoj i odrZavanje funkcionalno-motorickih di-
menzija nazivaju se "metodama vjeZbanja", a metode za
povecanje fonda tehnicko-taktickih znanja "metodama
ucenja".
Vazan dio trenaZznog rada s mladima sastojise u tome da
se u dugoro¢no definiranom programu treninga osigura
povezanost osnovnih vrsta programa. Pri tome, mo-
toricka priprema ima osobito znadenje i odlikuje se iz-
vjesnim specificnostima u odnosu na ostale vrste
pripreme.
- program viSestrane pripreme - obuhvacua Sirok repertoar
trenaZnih stimulusa putem kojih se moZe efikasno utje-
cati na globalnu pripremljenost mladih sportasa,

program bazi¢ne pripreme - sadrZi trenaZne operatore
koji stuZe za usmjereniji razvoj sposobnosti, najéesce na
analiticki nadin, uz primjenu vrlo razlicitih metoda i
opterecenja uskladenih s pravcima prognoziranog raz-

voja sportskog usavrSavanja sportasa,

program specijalne pripreme - temelfi se na kondici-
Jskim, koordinacijskim i informacijskim znakovitostima
sportske grane. Pogodan je za razvoj i odriavanje spe-
cificnih kondicijskih sposobnosti od kojih u najvecoj

myjeri zavisi razina sportskih dostignuca. Ovim progra-
Mom postiZu se integrirajuci efekti treniranosti i sportske
forme. Koriste se specijalne i situacijske vjeZbe, op-
terecenja i metode najcesce u natjecateljskim uvjetima.

Iako se ovaj rad veéim dijelom odnosi na razvoj kondici-
jske pripremljenosti, u koSarci je uvijek potrebno
razmiSljati o interakciji funkcionalno-motoricke i te-
hnic¢ko-takticke pripreme. Zato se od koSarkaskih tren-
era traZi veliki fond informacija i iz jednog i iz drugog
podrudja pripreme, kako bi mogli izgraditi §to kvalitet-
niji program usavrs$avanja mladih sportaga.

2. Dosadasnja istrazivanja

Istrazivanja o efektima programiranog treninga sli¢na
ovom radu, uglavnom su provedena u nas posljednjih
desetak godina.

Analizirane su promjene u varijablama motoricke
pripremljenosti koje su se javile kao rezultat programi-
ranog treninga i sustava natjecanja. Radi praenja
efekata izvrSena su testiranja motoricke pripremljenosti
u viSe vremenskih toCaka. Analizirane su razlike izmedu
mjerenja. Dobijene su statisticki znacajne razlike, §to
znaci da su postignuti znacajni transformacijski efekti u
najvecem broju motorickih varijabli. Milanovi¢ (1989) je
na kraju obrazlozio pojavu zaka$njele transformacije, jer
su pozitivne promjene dole kasnije.

Zukolo (1989) je dobio pozitivne promjene u odnosu na
sve izmjerene karakteristike.

Blagkovi¢ i Matkovi¢ (1989) su utvrdili promjene
testovima bazi¢nih i specifi¢nih motorickih sposobnosti.
Milanovié i Juki¢ (1991) analizirali su utjecaj programi-
ranog treninga na promjene bazi¢nih i specifi¢nih mo-
torickih sposobnosti polaznika djecje koSarkaske §kole.
Promjene izmedu dva mjerenja na granici su znaéajnosti,
jer se radilo o prekratkom trenaZnom procesu i nedo-
voljnoj ucestalosti treninga.

3. Cilj istrazivanja

Cilj ovog istrazivanja je pradenje promjena u
pokazateljima kondicijske pripremljenosti tijekom 56-
dnevnog pripremnog perioda perspektivnih koSarkasa,
igraca juniorske ekipe naSeg najkvalitetnijeg kluba.

4. Metode istrazivanja

4.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika predstavlja skupina od 13 vrhunskih
koSarkaSa juniorske kategorije. Vecina igraca su élanovi
juniorske i mlade nacionalne selekcije i kod stru¢njaka
su ocijenjeni visokom ocjenom za igracku kvalitetu.

4.2. Uzorak varijabli

Upotrebljeno je 12 testova za procjenu bazitne i spe-
cificne kondicijske pripremljenosti mladih ko3arkaga:

e 1. AGIKUS - test za procjenu agilnosti - koraci u
stranu
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boéno kretanje dokoraénom tehnikom u stranu izmedu
dvije paralelne linije na udaljenosti od cetiri metra

2. FEBBLO - test za procjenu eksplozivne snage tipa
bacanja

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosjecnu vrijed-
nost dva atesta bacanja lopte izvedenih na dva nacina:
1) bacanje lopte s dvije ruke s grudiju i 2) bacanje lopte
s dvije ruke iznad glave

o 3. BENCAT - test za procjenu brzine
naizmjeni¢na promjena pozicije iskoracne i zakoracéne
noge u vremenu od 15 sek

e 4. BRDOD - test za procjenu brzine dodavanja lopte

maksimalna brzina dodavanja lopte o zid u 30 sek na
udaljenosti od 4 m

o 5 FLEPRR - test za procjenu fleksibilnosti

pretkloni iz sjeda raznoznog

e 0. BFTV20 - test za procjenu bizinske snage - trcanje
na 20 m iz visokog starta
rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosje¢nu vrijed-
nost dva testa: 1) tréanje na 20 m iz visokog starta i 2)
vodenje lopte na udaljenosti od 20 m

o 7. AGIOSM - test za procjenu agilnosti

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosjecnu vrijed-
nost dva testa: 1) tréanje oko krugova kosarkaskog
igraliSta u obliku osmice 1 2) vodenje lopte na istoj
dionici

o 8 FESAR - test za procjenu eksplozivne snage tipa

vertikalne skoc¢nosti

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosjecnu vrijed-
nost vertikalnih skokova izvedenih na razli¢ite nacine:
1) skok iz mjesta sunoznim odrazom, 2) skok iz zaleta
sunoznim odrazom i 3) skok iz zaleeta jednonoZnim
odrazom

o 9. BISMB - test za procjenu brzinske izdrzljivosti
tranje naprijed-nazad na dionicama koSarkaskog
igrali§ta

o [0. FRTRB - test za procjenu bizinske snage trbusne

prese

podizanje trupa do pretklona iz leZanja na ledima u 30
sekundi

o 11. FETRO - test za procjenu eksplozivne snage tipa
daljinske skocnosti

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosje¢nu vrijed-
nost dva testa: 1) troskok sunoZnim odrazima i 2)
troskok jednonoZnim odrazima
o 12. BK4x5 - test za procjenu brzinske koordinacije -
tréanje i vodenje lopte 4x5 metara

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosjecnu vrijed-
nost dva testa: 1) tréanje cetiri dionice od pet metara s
promjenom smjera i 2) vodenje lopte na istoj dionici

4.3. Eksperimentalni program tren-
inga
4.3.1. Elementi plana treninga

Plan treninga u pripremnom periodu mladih ko$arkaga
definira:

4.3.1.1. Trenerski tim

Glavni trener ujedno je bio i $ef juniorskog programa, a
za pitanja plana i programa te za kondicijsku pripremu
angaZiran je trener-asistent.

4.3.1.2. Igracki tim

Sastav ekipe svake se godine znatno mijenja, jer pojedini
igradi godiStem izlaze iz juniorskog programa, te prelaze
u druge klubove ili u seniorsku ekipu.

Tim je ¢inilo 13 igraca dobi izmedu 17 i 20 godina.

4.3.1.3. Dijagnoza stanja sportasa

Dijagnosticiranje inicijalnog stanja treniranosti
provedeno pomodu 7 testova za procjenu bazifne 1 5
testova za procjenu specificne motoricke priprem-
Jjenosti ocijenjeno je pozitivnom ocjenom, s time da
postoje podrucja motorike koja se mogu znatno
poboljsati.

4.3.1.4. Prognoza rezultata u natjecateljskoj se-
zonl

Zeljeno dostignuée je osvajanje jednog od prva dva
mjesta u zapadnoj grupi A-2 koSarkaske nacionaine lige
i plasman u doigravanje. Ocekuje se nastavak kondici-
jskog i tehnicko-taktiCkog usavr§avanja u funkciji pot-
punog igrackog razvoja.

4.3.1.5. Ciljevi pripremnog perioda

Osnovni cilj trenaZnog procesa u pripremnom periodu
je podizanje treniranosti i sportske forme koja ce
omoguditi odgovarajuée rezultate u natjecateljskoj se-
Zoni.

Parcijalni ciljevi u fazama pripremnog perioda usmjer-
eni su na vi§estrano-bazicnu i specijalno-situacijsku kon-
dicijsku i tehnicko-takticku pripremu.

4.3.1.6. Perlodizacija treninga u pripremnom pe-
riodu (tablica 1)

Igraci su prije pocetka glavnog pripremnog perioda
prosli kamp juniorske ili mlade reprezentacije. Igraci su
bili podvrgnuti tretmanu koji se bazirao u 80% vremena
na tehnicko-taktickoj pripremi, dok je 20% vremena
utroSeno na funkcionalno-motori¢ku pripremu i to
pretezno na razvoj aerobne modi i bazi¢ne tjelesne
snage. Dakle, ovi sadrZaji su ispunili zadatak uvodnog
mezociklusa i utjecali na postizanje adaptacijskih
promjena u odnosu na energetske i informacijske
zahtjeve buduéih ciklusa.

- Uprvom pripremnom mezociklusu, tijekom 14 trenaZnih
dana, predviden je 21 trening i 3 utakmice. Indeks ek-
Stenziteta opterecenja trenaZnog dana bio je u rasponu
3,10 - 3,20 (dobiven kao omjer broja trenaZnih sati i
broja trenaZnih dana), a indeks intenziteta opterecenja
75-85% od maksimalnog.

- Tijekom predvidenih 11 trenaZnih dana drugog
trenaZnog mezociklusa planirano je 18 treninga i 6 utak-
mica. Od 30 trenaZnih sati, 15 je bilo koristeno za razvoj
kondicijske sposobnosti, a 14 sati za tehnicko-takticku
pripremu. Indeks ekstenziteta opterecenja trenaZnog
dana trebao je biti izmedu 2,40 - 2,70, a intenziteta
pojedinacnog treninga 80-90% od maksimalnog.
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- U trecem mezociklusu specijalne pripreme, u 10
trenaznih dana provedeno je 18 treninga i 3 utakmice.
Od 33 trenazna sata, tijekom 10 usavrSavala se kondici-
Jska, a tijekom 19 tehnicko-takticka pripremljenost. In-
deks opterecenja trenaznog dana bio je 2,90 - 3,10, a
pojedinacnog treninga 80-90%.

- Tijekom 10 trenaznih dana, koliko je trajuo posljednji
mezociklus pripremnog perioda, odrZano je 17 treninga
i odigrane 4 utakmice. Od 27 trenaznih sati, 4,5 sati je
posveceno odrZavanju kondicijske sposobnosti, a 22,5
sati stabilizaciji tehnicko-taktickih znanja. Indeksi ek-
Stenziteta opterecenju trenaznog dana (1,60 - 1,80) i
Tablica 1: Periodizacija i plan treninga u pripremnom
razdoblju

e PRIPREMNI PERIOD
LELEALENTA PLANA" —
[ ETam VISESTHANG BAZITINA BPECIALNC-SITUACIIGKA
MEZOCIKLUS | ] 1 4
TRAIAME LG - 030 o 02 - D2 1902-01m | 0203-1503
OZNAKA PREDNATJE PREDNATJE-
MEZOCIKLUSA BAZICNI SPECIFIGNI CATELJSKI( CATELJSKI
£ o

MJESTO ZAGREB 2AGRER 2AGRER ZAGRER
OMJER FUMO | TE-
TA PRIPREME (%) g CO ] 30 70 20 ko
V-BiS-S (%) 60:10 30:20 20:10 10:20

UKUPNO
TE-TA (%) 1020 2030 3_0_40 40404
BROJ DANA 14 14 L 1_4 14 48
BROJ
TRENAZNIH 14 2 10 10 as
DANA
RO THENINGA a T 18 17 i
BAOJ UTAKMICA | 4 | a 4 il
BROJ TRENAZNIH
AT EATE 44 +45=4d85 29+9=38 29+4=33 27+6=23 | 129+235=152,
UTAKMICE b
ODNOS FU MO | 2454195 15+ 14 10+ 19 45+225 54 +75 =120
TE-TA PRIPREME
ZBROJ DANA 11 2x)
ODMORA ax1/2=2 ju2 1 =35 2x1f2=1 85

2xi42 a2

EKSTENZITET
OPTEREGENJA 314 263 290 1,60 M =256
TAENAZNOG DANA
INTENZITET -
OPTERECENJA 80,0 85,0 850 90,0 M =850
POJEDINOG
TRENINGA
BAOJ DANA
ODMORA IZMEBU 1 1
(e ARNLYY
AN TESTIHANA 20,91 1903 10 034893 2

intenziteta pojedinacnog treninga (85-95%) poprimaju
razinu karakteristicnu za natjecateljski period.

4.3.1.7. Kontrola efekata treninga

Pocdetno stanje treniranosti utvrdeno je 20.01.1992,
pomocu baterije od 7 testova bazicne i 5 testova spe-
cifi¢ne motoricke pripremljenosti..

U cilju dobivanja podataka o rezultatima i uspje$nosti
plana i programa pripremnog perioda provedeno je fi-
nalno provjeravanje 12.03.1992., na samom pocetku nat-
jecateljskog perioda.

4.3.2. Elementi programa treninga

4.3.2.1. Izbor i doziranje trenazZnog rada u
pripremnom periodu

TrenaZna sredstva, opterecenja i metode odredeni su u
skladu s ciljevima i zada¢ama pojedinih ciklusa priprem-
nog perioda.

- U kondicijskom treningu koriStene su: vjeZbe istezanja,

vieZbe globalne obrade lokomotornog aparata, vieZbe u
parovima sa svladavanjem otpora, vjeZbe za razvoj
skoCnosti, vjeZbe startne brzine i brzine reakcije, agil-
nosti, koordinacije, te vieZbe ritma i situacijske pre-
ciznosti. Osim toga, koriSten je Siroki spektrar vieZbi za
razvoj snage (trenaZeri i druga pomagala) te vieZbi za
transformaciju svih tipova izdrzljvosti,
Prevladavali su trenaZni postupci za podizanje funkcion-
alnog i motorickog statusa igraca koji predstavijaju os-
novne komponente ukupne treniranosti mladih
koSarkaSa, posebno zbog toga $to je to razdoblje forsira-
nog kondicijskog treninga.

U informacijskom treningu koristene su vjeZbe za
usavrSavanje tehnickih i taktickih programa djelovanja i
njihovu potpunu primjenjivost u realnim uvjetima natje-
cateljske aktivnosti. Dominacija viezbi tehnicko-takticke

Tablica 2 Raspored

freninga razli¢ite usmjerenosti u dijelovima pripremnog perioda
VISESTRANO-BAZIGNA ETAPA

SPECIJALNO-SITUACIJSKA ETAPA

PO | UT | SR | CE | PE
200 | 21 | 22 | 23 | 24

suU

25

NE PO ur 5H CE FE su NE
26 || 27 28 29 30 il 1

D|PloTP[D[P[D[P|D[F

[o]

P

Dl P|lo[FPlD[F|D][P|D[P[D[F|DlP[D]F

AERGBNI
TAENING X X X

X X

GLIKOLITICK! - ANAERDBN|
THENING X X

FOBFAGEN! - ANAERDBNI
IRENING X

LOKOMOTORNOGE X X X X X
APARATA

TRENING
SNAGE X X X
TERETANA

THENING
KOMPLEKSNOG X X
KARNKTERA

KONDICIISK) TRENING
BPECIFIGNOG X
HARAKTERA

TRAEMNING
TEHNIKE X X

THRENING
TAKTIKE X X

SUTEASKI
THENING X X X

LT AKRALCA
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pripreme pocela je u trecem mezociklusu pripremnog
perioda.

Pri odredivanju volumena trenaznih optereéenja vodilo
¢e se racuna o dva vazna detalja. Prvi je potreba da se,
zbog transformacijskih efekata, volumen uglavnom
nalazi u podrudju supraliminalnih optereéenja, tj. onih
podraZzaja koji ¢e omoguciti optimalne efekte, a drugi je
uvazavanje anatomsko-bioloSkih karakteritika razvoja
igraca ove dobi (17-20 godina), kako bi se izbjegle even-
tualne negativne posljedice na njegovu ukupnu trenira-
nost. U velikom broju treninga bila je primijenjena i
udarna metoda s maksimalnim optereéenjima.

Metode i metodske forme treninga odredene su prema
tome da li je osnovni cilj treninga razvoj neke kondicijske
sposobnosti, ili je cilj treninga podizanje funkcioniranja
tehnickih i taktickih programa.

4.3.2.2. Programi pojedinacénih treninga

Pojedina¢ni treninzi su osnovne Cestice trenaZznog
procesa, a ujedno su sastavni dio trenaznog dana i mik-
rociklusa. Njima se upravlja trenutnim efektima i karak-
teristicni su po visokoj varijabilnosti po pitanju sadrzaja,
komponenata optereéenja, metoda rada, broju uk-
lju€enih sportas8a, te po ciljnoj usmjerenosti (tablica 2).
U skladu s ciljnom usmjereno$éu, primijenjeni su
razliciti tipovi treninga: aerobni, glikoliticki i fosfogeni,
zatim globalna priprema lokomotornog aparata, trening
snage u teretani, trening kompleksnog karaktera, tren-
ing specificne kondicijske usmjerenosti, te tehnicki,
takticki i Suterski trening.

Sviovi tipovi treninga, odnosno izbor i doziranje sadrZaja
Za razvoj 1 usavrSavanje konkretnih sposobnosti
koSarka3a, bili su visoko korelirani s globalnim i parcijal-
nim ciljevima cijelog trenaznog procesa, te s zakonito-
stima dugoro¢nog sportskog razvoja.

4.3.2.2.1. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA
ZA RAZVOJ AEROBNE 1ZDRZLJIVOSTI

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA:

Kanlinuirana meloda aerobnog ireninga, Njegava osnovna fe di icka si izacija svih
organa i organskih suslava koji osiguravaju transporl i polroénju O, lijekom sporiske aktivnosti, pri

lome se kao indikalor Irenainog optereéenja vtlo éeslo karislilo mjerenje frekvencije srca, Osnovni
sadrzaj je konlinuirano Iréanje koje se provodi na vanjskim terenima {sladion, $uma, nasip)

Na osnovu vnjednosli frekvencija srca koje se dobivaju mjerenjem lijekom Iréanja, saslavijaju se
homagenizirane skupine. ve¢ prema lome da li je FS, veda ili manja od predvidene Ovime svaka
skupina naslavlja Iréanje lempom kojl joj najvise odgovara za razvoj aerobne mogi

PLAN POJEDINAGNOG TRENINGA
Temjanje: 60 O |sbly aatalin] | tlgiri
Inlsnzint optctetnnjn: 60 A tind . kontinuieaiil
Brof wrada, 13 Ttonaknn ilopnce
Broj frenea. 1 Lok map ) Save

OSNOVNI CIL) TRENINGA: razvai aerohne modi

Digelovi I
franinga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
Amleg
A5

2] "_l 1hiw

Prvi primjer: [ Drugn primjer:

C -0
Kontinuirano {réanje siandardnim | Kontinuirano iréanje varilabilnim
tempom: {empom:
- svakih 10' zauslavljanje zbog mjerenja | - nakon 5' tréanja stednjim tempam igradi
pulsa {10%) Irée 5' visokim fempom
tempo  za odriavanje FS u prostoru 150- irekvencija srca varira izmedu 160 | 180
180 olkucaja/min olkucaja/min

Stietohmyg 1 weiba relnkcaogn

| #3222 PRIMIER PROGRAMA POJEDINAGNOG TRENINGA ZA RAZVOJ
RZLJIVOSTI

ANAEROBNE-GLIKOLITICKE 12D

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA:

Tréanje razlicilih dionica karakleristiénih duZina za razvoj laklalne komponenle izdrljivossti. U manjoj

mjen primjenjivani su i drugi sadriaji kao 3lo su serije skokova, peligoni prepreka baziénog i
ilic te razlicite si i vieibe d trajanja (20° - 2 '} Planom i

prog oprezno se pri ilo odredivaniju frek ije i dislribucije glikolili¢kih Wreninga, kako bi se

izbjeglo preoplerecenie uztk ovim, po ima, najtezim jivosti

Frekvencija srca nastoji se zadraali u intervalu od 180-190 otkucaja/min.

PLAM POJEDINASNOG THENINGA

Trajanje: o Chganizmeijuhi ablies: Hontaini
Hro] jgrags: 12 Tranainn pomagala; Glopercn
Big] Mahora: 1 Lokagija: ¥p. dverans "Clbona’

OSNOVNI CILJ TRENINGA: razvoj laklatne komponenle aerobne izdr2ljivosti

Dijelovi
franinga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
{min}

A-5' Kontinuirano Iréanje

8-15' )

C- 45 TRENING BRZINSKE ZDRZLAVOSTI
Prvi pnmjer:
- tréanjp krugova

1 kg = 160m

1, serijg - igrad trée jedan po jedan
1krug _, 120" pauze _, 2kruga _, 180" pauze _, 3 knga _, 150" pawze _, 2knuga _, 120" pawze _,
- Thrug
pauza 6
Hsbsaans prvn s e ol b G pras sani

Drug!l pnmjer:
- spacifiéne kodarkaske viaZba (svaka vie?ba se izvodi u § setova s 6-8 ponaviana

;‘._.u i h«’r”/ % LL

D-15' Sirelching i vieZbe relaksacije

4.3.2.2.3. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA
ZA RAZVOJ ANAEROBNE-FOSFAGENE IZDRZLJIVOSTI

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA

Odnosi se uglavnom na primjenu sprinterskih sadrzaja i intenzivnih viezbi karakterititnih za
koSarkasku igru kao $to su serije skokova, brzo dodavanje lopte, brée promjene pravca i
brzine kretanja, kretanje u obrambenom stavu, viezbe konlranapada i ostale situacijske
viezbe Intenzitet i trajanje podrazaja, interval odmora i broj ponavljanja prilagoden je
konkrelnoj dobi, individualnim karakleristikama i igradkoj poziciji.

Ovim sadrzajima dati 8to izraZeniji specifitni karakter u lreningu, $to, naravno, podrazumijeva
primjenu velikog broja viezbi s loptom ili vjezbi &ije su kretne strukture bliske koSarka&koj igri.

PLAN PQ.JEDINAENOG TRENINGA

Trajanje: 105 Oiganizncijzki oblici: gupni
| Intenzilnt eptrecangs; 100 | Musedalibat s

Bro| Igtiita. 13 Tronn

Bra| tenoea: 2

OSNOVNI CILJ TRENINGA razvoi fosfagene anaerobne izdr3liivosti

fetald stfion "Miadosl!

Diijedond

reninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
{min}
A-5 | Konfinuirano intanje

_B-15 [ Sirekhing

8- 15 Atlatska &kola iréanja | postunna ubrzania od laganng Irkania do sorinta - 3x 100m

C-60' SPRINTERSKI TRENING

Dionice 40 - 60 - 80 - 00 - 80 - 60 - 40
1 1 | | o } 2serije _, pauza6'
Pauze 2 ¥ ¢ 5 & 3

040 | Sieteling Lvptte releie
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4.3224. PR]MJER PROGRAMA PwED{NACNOG TRENINGA 4.3.2.2.6. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA
ZA RAZVOJ OPCE TJELESNE SNAGE KOMPLEKSNE USMJEREN OSTI 1
. ZNACAJKE TRENAZNOG RADA
ZNACAJKE TRENAZNOG RADA
Program chuhvaéa red na razvoju vide matori¢kih sposabnosti; brzine | startne brzina (brzinske snage), 1
Podrazumijeva krenlng opée tielesne snage bez primjene vanjskin optereéenja Ovaj program eksplozivne snage i agilnosti. Sadrzaji rena®nog rada su bazinog i specifiénag karaktera Namjena
se u praksi naziva “Globalna obrada lokomotomog aparata” ili “Funkcionalna gimnastika” ovh programa e da priut igra&ima Sto vedi broj bilrih kondicijskih 1 1shnizko-taktickih delalja, kako bi
zbog toga $to se primjenom trenaznih stimulusa utjebe podjednako na sve topoloske regije ovaj dia funkcionalna-moloritke pripreme bio 8o korisnij za razvoj ukupne trenirancsti miadih J
tijela. Vanjska optereéenja javijaju se jedino u slutaju vijezbi s otporom partnera, Treningom se ﬁtﬁi ,f;ﬁ";ﬁiiﬁ?;'gﬂzﬁﬂf us‘f,!riﬁ\’:.f ﬂﬁ&’:&:&?&?ﬁ&imﬁfﬁ
uljete na razlitite tipove snage kao primarne motori¢ke sposobnosti. KaraKeristia igraa U ovom primjeru kori&iene su vietbe dubinskih skokova jr se oskivala nihova
korist u razvoju ovs va?ne sposobnosli
PLAN POJEDINAGNOG TRENINGA PLAN POUEDINACNOG TRENINGA
Trajanje- 80 licy; Irciritalet i | Owpaaizssiid gbilgl; g
Intonzit| upleredon|n: 80 payailnl | Modalitet rady. ""MVT;HII‘.'-"W y
Bio) tata: 13 Tronadin poinagal: st fotshs lestm = < —
Er:: :‘r'-:wm 2 Lokueija: :p_n ﬂ:m = = Delbopan 2 Lokatl parska dhotna
= OSNOVNI CILJ TRENINGA uljecaj na razvoj brzine reakcije, frekvencije pokreta, sksplozivne
OSNOVNI CILJ TRENINGA : razvoj opée tjelasna snage (globalna priprema aparata) shaga | aginest
Dijelovi Dijelovi 2
treninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA g PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
{min) A Mlwsmilins ubabbr 1 Bainkaiigi
e | bgroni e koda b g B Nt vl agrenta § ! ¢
B | Smiching €60 [ TAENING ROUPLEKBRIOE KANAKTERA
B-5' Barira torzscin 20 skiekova 20 tudnjeva 20 podizania lrupa iz le2anja na ledima, 20 padizania Hralna 1 18!
| lnipaizlatanjana frouhu —— | brzina Kielanja ruku u kodarkadkom stavu
C-60 GLOBALNA OBRADA LOKOMOTORNOG APARATA: i et s g o o § o roy o oo
sprint u mjealy
svaka vjotba: 24 10"
o pauzo izmedu ponavhanja _, 15% vio2bi _, 60° l
Ekaplozivna snaga tipa akodnost| - 30'
- 15 uskih sklekova Dubineki skokovi pomacu dvodskih klupn
- 20 podizanja nogu iz lezanja na ledima naskok saskok naskok sunoknim odrazima 5x
- 20 podizanja trupa iz leZanja na Irbuhu bez pauza ik amanirh ool e b s
- 30 podizanja na prsie na 1 prithi 3vedskih ljestava
1 Dubinaki skokovi pomoéu $vedskih sanduka
pauza 60" ot wh o) wapey i b wieli ek ki B
dubinskl skokovi aunotam odrazom oz meduposkoka Sx 4
4 il mhosk ) pueinErde silaesi =i niedoki st vivies (50 00100 gl B
- 15 Sirokih sklekova Kntbni raning dubinakih skokova
- 20 “bbuinih sklopki” (istodobno padizanje Irupa i nagu iz ok mazhne - bl m IO ©  parkek S
lezanja na ledima} bez pauza dubinski skokovi u krugu 52
- 20 “lednih sklopki” islodobno podizanja ruku i ramena | nogu iz dubinski skokovi pomocu Svedsko kiupa 5x
leZanja na stomaku iewwnk kb - plushek piikas piipenn G
-15 ¥utnjeva meaail| - wmewod - wjstebd wdran §inisege bk diin S i
. noskok soskok a zaustavijonem u polududniu (90%) noskaok 5x
pauza 60° [hrfingbi ki 1)
1 ok Bt peshem pethoky s beedubs Mupe 0
Serjia °C*
- 30" izdr2aj u Sirokom skleku Aglimst - 15
- 30" podizanie frupa iz le2anja na tedima) bez pauza e i bipete e it oAl ik et e
- 30" podizanie suprolne ruke | noge u le¥anju na slomaku sprinl oko kiugova kodarkadkog igralidta 4
-buénjevi krelanjo u obrombonom slavi:  &eona limja - linija slobodnih bucanja _, 6 duina | S7
pavzo izmedu_ponavijanja _, 30"
pauzi 1200 P ey sariia 410"
D101 Stiwishing jatha oaliki e
D- 10

. 4.3.2.2,7. PRIMJER PROGRAMA POJEDINﬁcNO_G TRENINGA
4.3.2.2.5. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA ZA RAZVOJ SPECIFICNE KONDICHSKE PRIPREMLJENOSTI 1
ZA RAZVOJ BAZICNE TJELESNE SNAGE
ZNACAJKE TRENAZNOG RADA 3
ZNACAJKE TRENAZNOG RADA Podrazumijeva primjenu tazliitih modalnela i melodsklh lorml lreninga koje poliéu razvoj
sposobnosti, vuzmh 2a ko' rku, ali primj pecifis dicijskih i tehni¢ko laktiékih
Provodi se uglavnom u terelani, s utezima i na trenazerima. Rad je usmjeren na razvoj miSiéne sadraja Frel ih ireninga specificnog karak povecava se $to se vise bliZi
mase (8-12-15 ponavljanja, 4-6 serija) i na razvoj repetitivne snage (15 i vise ponavijanja u 3-5 poéelak rmlle““e'ls'“’g perioda. o i N
serija), te za treninge maksimalne snage (1-3 ponavijanja u 5-8 serija) Dominanini su bili treninzi kiusnga igcirkyl lipa s naglaskom na tehnicka
Podetku rada u teretani prethodi lestiranje 1 AM, kako bi se magla odrediti adskvatna u uvielima, te viezbe s ! grupne
oplereéenjau svakoj pojedinoj vjeibi Max-test se ponavlia svakih 14 dana. laktike obmne i napada Ona $to |e l|p|cn? za specifiénu kor:d»cusku pripremu je da su 4
upolrebljene v|ezhe ko]e p jt gibanja i situacija iz koSarke a
liziraju se u iciiski jevi
PLAN POJEDINACNOG TRENINGA
Trnfahin: @0 _Oitanizaciski ablisl: kndh PLAN POJEDINACNOG TRENINGA [
Intenilial oplyiedenfs, 0 e nffled rada iinnaln - knnl baning Omgonizacijsid oblicl slaiigr
B igradn: 13 | Trenadnm pomagnin rena2er i
Bio| wunei: 2 Lokacija: famtans FFK el L
E. piteien dvoiana
OSNOVNI CILJ TRENINGA i repein
Siolow il el OSNOVNI CILJ TRENINGA: s spiesleritibaniseishsn sgrspis
. Dijelovi
fienaoe PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA reninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
ALl {min)
A-5 Koriniirano fréania A& lgra - "lopla ie spas’
B-12 Strelching B-I5 Swmelshug 4
B8-3 Baziéra tonizadija:
1% 15 skiskova c-45 | KONDICISKI TRENING SPECIFIENOG KARAKTERA:
-1 10 tutnpva E
-1x 20 "rbudnih skdapki” (islodobno podizanja rupa | nogu 12 le2ania naledima) A i sTAV |
-1 %20 "lednih sklopki” (islodobno podizanie ruku i mmenog poiasa i noguiz ledania na sinmakas i Ek e
TRENING REPETITIVNE SNAGE: = -
= / ﬁ‘"\ ,., q
" Wt Y
- krzni oblik rada " SKOK @A LOPTOM % | o "
-1 radnh zadataka kXU Ehy A “
- trajanje rada na pojedinom radnom migsiu - 30" | HAPA, b y
- rajanp pauza izmedu radnh miesta - 20 —&
- trapnp pauza lzmedu kngova - 150 o0
n ODAVANJE ~
- broj knugova - 4 7 DRIBLING LOPTEDZID | SPANT —————#,
| T <
Vietbe: 1) pull over {radlakdica-tricaps) _, 2) pock deck {grudi) _, 3Yat madina (leda) , 4) sipka | & )
fieksija nattvalom (podiaktica) _, 5) pobisak 1za glave {ramena) _, 6) bench press {gndi) _, 7) R 5 TN . N, m
mlmn’e i st]edu (ab a naikoljenies) X 8 podlzanje = prs|s: 5|ledu (usmw) N 9 |eg n;;don ’:dv; zadaci se moraju izvodili lehnitkl kosskino i 3 maksimalnim inlanalelmom lijgkom 30 3ekund| J
(strazna loza rateoljenice) _, 10) lag extension (prednja loza natkoljerice) _, 11) Sipka-fisksija slani¢nl hening
pottvatom (nadiaktica biceps | brachioradialis) 2igrata na jednom radnom mjesiu
4% 30" na jednom radnom miasty d
ul ) E—— « pauze na radnom zadalku 30°
- (e e el su b BEF
15 wbhiniy | s Hin { bzt
4
4
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4.3.2.2.8. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA
TEHNICKE PRIPREME

ZNAGAJKE TRENAZNOG RADA:

Podrazumijeva usavrsavanje kosarkaske lehnike, s nuznim odredivanjem igrackih i tehnickih
specijalnosti koje bi putem ileralivne metode lrebale dovest do njene stabilizacije
Zastuplienasl lreninga tehnickog karaklera sukladna je karakterislikama tehni¢ko-laklitke
pripreme za ovu dob, pa je uéestalostu svim ciklusnim strukturama znalna

PLAN POJEDINACNOG TRENINGA

[u’ nitl atilicy giugng .
i mimrvaing

Trajanjn: 90
Infenzilof optorocenja; 40 Ll

Beoligentn; a4 2R L AL [opile
Hro raanm 1 Lolearin: samitsha avnruml
OSNOVNI CILJ TRENINGA: tebnike ) tehnike obrane i tehnike
a8 gre B e lagie {otarmpe 2 i)
Dijelovi
treninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
min)
A0 | g L B | 1) Baw Julmany

[l Strwienbiy

BASEBALL FAS + TRCANJE PUTANJOM KONTRANAPADA

—

Igra¢ 1z kolone (X} dodaje loply igraty
Xo koji ju baca na lablu, u zraku s
okreéu u smieru bacanje i baseball
dodavaniem pronatazi igiala Xy u
najbolio) poziciji za realizachu, Kad
tedimetfn Worribgeag i BRI R dgean L
kalone, (graé Xq isli zadatak izvadt ispod

xusa, pa sve lo izvedl na

) BN (gl

C-40 $KOLA OBRANE 0:1

() [EEAY SPRIF[ETAY  SPm T

@
G 7%

<ot OTVARANJF ZA PRLIFM | QPTF

Zadalak 1 kombinacija krelanja - slav
spiint po jadaoj linii

Inathk 1 cl-call heaian(m o nlavie y
wg b bl paiaeyim u
Wil e 0 DT e W e

Zalathh 3, Kb ilinacis kawlatin - ata -
aprinkE praimisan e seinem

lgraé iz kolone dodaje loplu treneru i
Wi it Woeiue paenie Kod, b
polom, prema nabinima ptikazanim
dijagramom  ima jo3 5 solucija 2a prijem
lopte Trener sam izabire poziciju za
prijem od A do E, a ( Igraé po prijemu
redlgire siunmiie skok busrm

4.3.2,2.9. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA
TAKTICKE PRIPREME

€10 (ZLAZAK ZA PRIIEM LOPTE - PIVOT OKRET - DRIBLING - ULAZ S FOLAGANJEM LOPTE
Igrat 4 je igraé s loplom - dodavaé

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA

QObuhvadéa individualnu i grupnu taktiku obrane i napada Taktitka djelovanja prilagodena su
juniorskoj dobi i igradkoj strukturi ekipe, pa se tim parametrima podreduje i koncepcija
kolektivnog taktitkog treninga

Jedan dio sadrzaja individualne taktike obrane i napada predvideni su kao sastawni dio
jutarnjib treninga, posvedenih uglavnom individualnom usavrsavanju (§irok dijapazon situacija
uigri1:1).

PLAN POJEDINAGNOG TRENINGA

’r—’? A tgrad 4 patinje vietbu 3a oslobadanjem
e ola | hvalilidivim iglassom e piijen ket
e Kada primi loplu nalazi se licem okienul
prema kodu i odmah slijedi “pivol okrel”
by — ijevom nogom Isloviemeno wma jedan
\\ snadni dibhng lijevom sukom i lijevi
~ Myehprad dn o polegena Kad g
~ ehyrkl, Uame kiphio okl e mjesis
~
v A b oana g
Radi se na obje slrane
C .10 DODAVANJE NAKON DRIBLINGA | SKOK $UT

Igrat y e 1grat koji ima dvije lople i radi
naizmienitna dnbling u mjeslu. tgraé 4
e igrad  koji  potinge  vjelbu 3
oslobadaniem (tinla-latno  krelanje) i
kvallelmm izlaskam za prijem lople,
pomocu bloka (alolice predsiavijaju
blokove) Igraé 4 mora dodati lo¢no kad
# Ui lestee e Cbloke® 1 b jedriam
rukom na siranu gdje je igrat 4 izadno
Ovdie npr. dodavanje ide sa desnom
rukom iz dnblinga lgraé ; ne prekida
dribhng sve dok e dodao loply, lada 3
drugom Joptom $ulita skok 4ut lsto
\grad 3 nakon prijema Sutira skok $ut

e Av

Trajane: 120 Ceganizacipki oblicn ghupn | kolokbvr
Inanaitel oplerecenn: & Modnbtot radn; inborvai

Bire| Igrada: 12 Tratiming pomugsia: Dple
Brof ianerm. 2 | Loknci|a: sporisia choram
OSNOVNI ClLd TRENINGA usavrisanys gnagim | kolektivne takdike

Dijelovi
treninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
{min)

kgro na chea Kioda Bz wodeni

1:1 - preko dijelog lerena
11 - od polovica tarena

G-10 | 22 proko cplog tema

o botlHi basanje 1 1z !

50 _, 32 (8uler i asistent uobran) _, 2:1 (uter u obrani, dbranau napad)

oo Birmtchumg |yl dtie iy

TAKTICKE VJEZBE:

Trener badi loptu ili u kotdja, to dva
igrata krecu sa iste pozidije | bore se za
| loptu, Oraj koj osvoj loptu postap
| napadat, a drugl igra cbranu u situaciji
M 11

c-05 s o
i

X1 ima loptu i igra u napadu, dok jp X2
cbhrambenj igrad. Zadabk X2 jp da
stigne X1 ked podinje dribling

Glana siiacip m vBlmid danas p
situacija 2-2 s blokadami deblokiranpm,
Akcert jp na obrambenim zadadima,

C-15 TAKTICKI ZADACI Pokusaj taktickog riedenja ra 1/4 terena, U csnownoj poskavd bek-krilo-

ceriar, putemn blokova za kretanje ka kosu ili od koda.

333

-poéelak - 3:3najednom kodu

-nastavalt - ako napad uspje3no realizira ili bude fau, ista irojka prelazi na drugu polovicu
napad, gdje ju ¢eka nova obrambena iroja, a cbrana nastavia igrati presing do
polovica lerena. Ako, pak, obrana budde uspjadna, napadatia troja igra obranu
do centra, mora biti osigurana staina i kvalitelna tranzicija

-iara se dok jedna ekina ne skuni 10 bodava
C-20 lara 5:5 sa 2austaviianim i ni

D-10" Ststching | viniha relkessin
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4.3.2.2.10. PRIMJER PROGRAMA SUTERSKOG TRENINGA
(RAZVOJ SITUACIJSKE | POZICIISKE PRECIZNOSTI)

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA

Ukljuduje siluacijske | pozicijske Suterske vjetbe. Sastavni dio duterskog treninga je vide
tehnigkih elemenala u funkdiji uterskih viezbi. lako &isti Suterski trening nije karakteristitan za
trening miadih dobnih kategorija, sustav natiecanja u kojem se nalazi ekipa nuEno wijetuje
primjenu ovog tipa treninga

Primijenjene su vijezbe Sutiranja u parovima i trojkama, i to naizmjeni¢no i serijski Opseg
Suterskog treninga diktira priblizavanje natjecateljskog perioda, $to madi da ée se kvantitet
duterskog treninga progresivno povecavati $to je natjecateljski period blizi

PLAN POJEDINACNOG TRENINGA

Trajanje: 120 Grrgganizacijshi ablic); gugn
lnbenarlnl optainéenin 93 Maekeilitol enda inteemin
Brof igrada 10 Tienatna pomagals. loain
Broj wendri. Lukasijn! spertaka dvrsna

OSNOVNI CILJ TRENINGA razwjsituaciiske | pozidijske preciznosli
Diijele

treninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
{min)
A5 FarhEmang = bplom: o1 ubcwnngs iopte uikni

B -15 | Steichin
C-80 SUTERSKI TRENING

10 - Eftimbie_u AEmsmA. - naizmjeniéno {3ul - skok za loptomn - dodavanje partneru)
- natjecanje - 2 senge do 21

30 - phapEi A0 (e peiin 22 svor e mjana o 107}

bekovi | knta
ks
% j|| W
e
( Ky i
iR T
~ : » -
- pilem lopta _, stra2nji pivot - dodavanje renaru _, - dodavanje frenenu _,

_, skok 8ul il 1 wdaraci pretréavanis ispod koda _, Listéavanje od koda _,

i horog prifpm + skok &ut pnjem _ skok Sut
30 - situacijski SU: svaka vie2ba se izvodi u Irajanju od 10"
Ve, L4
'\E;‘T o i L. _r__".ll
T — ey
““n. A >»T WA L .HJ‘.'AA

- prijom Tople na riskom pasu laZna krelanja i odlazak na igra¢ o1 korisli stolicu
_, premna urutamioj strani ceone wihu rekela, gdjp je lrener s kao postavijent blok od
Iinije imaju straznji pivol, jedan loptom. Shjedi ili odmah skok sugraca | nakon osvar
dribling i 3ul _, ra vanjsku siraru 3ut ili jpdan dribling | skok Janja proslora $ulira

Imapu straznji pivol, jedan dnbling Sul - obje strane skok sul

i horok sl ili jump horok

o1 Einbyorina baming - od preog Uiseanng do pvog pomatanog
[*ERUY Srateiing | vipfbe minleacs

5. Rezultati i interpretacija
dobivenih podataka

5.1. Centralni i disperzivni para-
metri varijabli u prvom i dru-
gom mjerenju i razlika prvog i
drugog mjerenja

Analizom rezultata prvog i drugog mjerenja moze se
primijetiti da su vrijednosti rezultata dobivenih u dru-
gom mjerenju u jedanaest od dvanaest testova bolji od
rezultata u prvom mjerenju.

Ispitanici su numericki poboljSali rezultate u testovima:
agilnosti (kretanje u stranu - AGI, tréanje oko krugova
koSarkaskog igraliSta -OSM, tréanje 4 dionice po 5 metara
s promjenom smjera - 4x5), eksplozivne snage (bacanje
lopte s grudi i iznad glave - BLO, troskok sunozno i jed-
nonozno - TRO), frekvencije nogu - CAT, brzine do-
davanja lopte (dodavanje lopte u 30 sekundi o zid - DOD),
brzinske snage (sprint 20 metara iz visokog starta - V20),
fleksibilnosti (pretklon raznoZzno -FLE) i brzinske
izdrzljivosti (tr¢anje dionica koSarkaskog igraliSta napri-
jed-nazad - SMB).
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Tablica 3 Osnovni  statistitki  parametri  koSarkaskih
varijabli v prvom i drugom mjerenju i razlikama prvog i
drugog mjerenja

XA SIG MIN MAX MAX D

AGI 1 662.38 3872 598.00 753.00 1295
2 683.60 32,53 630.00 752.00 0755

1-2 1.31 28.50 -43.00 52,00 | 0872

BLO i 1524 61 130.36 1320.00 1750.00 1421
2 1560.77 119,52 1400,00 1800,00 1481

12 3615 101,42 -170.00 270.00 1110

CAT 1 2838 2,62 24.00 33.00 1245
2 32.46 227 29,00 36.00 1850

12 408 305 -1.00 9.00 1295

DOD 1 47.31 581 39.00 56.00 1246
2 48.85 5.06 40.00 56.00 1792

1-2 154 3.20 -5.00 800 4737

FLE 1 68.00 14,46 50.00 92.00 1705
2 75.81 14,32 49.00 98.00 1349

12 7.30 10.37 -3.00 40.00 2075

V20 1 317.77 1572 203.00 349,00 1273
2 306.30 18,72 276.00 341.00 1029

12 | -11.46 7.21 -26.00 5.00 1130

OSM 1 807.54 57,48 785.00 999.00 0911
2 893.46 63.64 811.00 999.00 .1555
BT | 4,08 2492 45001 8600 ) 1123
SAR 1 74.08 655 64.00 88.00 1665
2 7385 6.38 65.00 86.00 1091

12 -.23 2.52 -3.00 5.00 1546

SMB 1 2995.15 180.48 2666.00 3229.00 1097
2 2793.85 15411 2612.00 3109.00 1837

12 -201.31 124,92 -471.00 -9.00 0841

TRB i 31.23 301 27.00 38.00 1721
2 34.00 311 30.00 40,00 1491

12 | 277 2.15 -2.00 6.00 0656

TRO ] 72385 5541 660.00 840.00 1247
2 764.62 53.44 660.00 870.00 0790

M _40.77 2050 20001  8000f 1417
x5 1 56569 37.03 506.00 632.00 1550
2 534,23 50,10 456,00 636,00 0997

12 -31.47 19.95 -62.00 4.00 1399

Jedina niZa vrijednost dobivena je u testu za procjenu
vertikalne skocnosti.

Uvidom u raspone postignutih rezultata i izracunavanjem
vrijednosti koja se dobije kada se razlika maksimalnog i
minimalnog rezultata podijeli s veliCinom standardne devi-
jacije, moZe se zakljuciti da je dobivena relativno niska
osjetljivost najveceg broja varijabli. Naime, u rasponu na-
jboljeg i najloSijeg rezultata, najcesce se nalazi samo oko tri
standardne devijacije, §to govori u prilog visoke homogeni-
zacije ispitanika u motoric¢kim varijablama. U nekim vari-
jablama, kao §to su brzina dodavanja lopte (DOD), dizanje
trupa iz leZzanja na ledima (TRB), pretklon raznozno
(FLE), tr¢anje i vodjenje lopte u osmici (OSM), dobivene
su narocito niske vrijednosti osjetljivosti. To nam kazuje da
ovi testovi nisu dovoljno diskriminativni za ovaj uzorak
ispitanika, $to je posljedica njihove selekcioniranosti ili
karakteristika sportskog treniranja.

Komparacijom veli¢ina MAX D i vrijednosti TEST
moZemo zakljuciti da distribucije testovnih rezultata ne
odstupaju znacajno od normalne raspodjele.

Komparacijom rezultata u nekoliko testova izmedju
vrhunskih seniora (Milanovié, Fatorini, 1990) i juniora,
uodljivo je da su u svih Sest testova rezultati odraslih
kosarkas$a bolji, ali se na temelju postignutih rezultata se
moze zakljuciti da se radi o uzroku ispitanika koji pred-
stavlja vrlo perspektiviu grupu bududih vrhunskih
koSarkaSa.

Tablica 4

5.2. Povezanost varijabli

SENIOHI > TUSKANAC TUSKANAC
| -moprezntaclis | < | 1 mjeronjs 2.mprenfs |
_SAR 7685 > 74108 7385
TROS 795.30 > 723.00 765.00
=] 87565 > 89754 AQ346
a5 494 50 > 5A5 [l 53423
TRB 3590 > 3123 34.00
sSvR 277220 > 299515 279385 |
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U prvom mjerenju najvece korelacije su ostvarene u
sljede¢im parovima varijabli: brzina kretanja na 20
metara iz visokog starta (V20) i tréanje dionica
koSarkaskog igrali§ta naprijed-nazad (SM) = 90; brzina
kretanja igraca bez i sa loptom u osmici (OSM) i tréanje
Cetiri dionice od pet metara bez i sa loptom (4x5) = 85;
brzina kretanja igraca bez i sa loptom u osmici (OSM) i
tréanje dionica koSarkaSkog igraliSta naprijed-nazad
(SMB) = 84; brzina kretanja na 20 metara iz visokog
starta (V20) i brzina kretanja igraca bez i sa loptom u
osmici (OSM) = 80.

U drugom mjerenju redoslijed parova s najvecim kore-
lacijama ostao je gotovo nepromijenjen.

Analizirajuéi postojece korelacijske vrijednosti i parove
varijabli, moZemo zakljuciti da parovi varijabli s visokom
korelacionom povezanoséu sadrze istu ili slicnu struk-
turu kretanja ili je rezultat u njima odgovorna prakti¢no
ista motoricka sposobnost. Najcesce se radi o varijab-
lama u kojima je potrebno brzo i efikasno svladavanje
razlicitih putanja ili smjerova kretanja igraca sa loptom
ili bez lopte. Neke, pak, parove varijabli definira
ekskplozivna snaga kao dominantni faktor.

U situaciji kada je korelacija u drugom mjerenju manja,
moZe se govoriti o tome da je trenazni proces utjecao na
diferencijaciju sposobnosti koje se nalaze u osnovi tih
varijabli, U suprotnom slucaju, ako je korelacija u dru-
gom mjerenju povecana, trenaZni proces je utjecao na
proces homogenizacije tih sposobnosti.

U jednom broju varijabli dobivene su niske ili ¢ak nega-
tivne korelacije razlika prvog i drugog mijerenja. To

ukazuje da su se promjene u ovim varijablama dogadale
na vrlo razli¢it nadin i u razli¢itim pravcima. Moguce je
da je u jednoj varijabli doSlo do pozitivnih rezultata, a u
drugoj do pojave negativnih efekata.

Tablica korelacije razlika 1. i 2. mjerenja prikazuje vi-
soke korelacije dobivene izmedu onih varijabli u kojima
se dogodio isti smjer i intenzitet promjena: 1) brzina
kretanja u stranu s promjenom smjera (AGI) i brzina
kretanja bez i sa loptom u osmici (OSM), 2) viSekratna
sko&nost horiznontalnog karaktera (TRO) i brzina kre-
tanja u stranu s promjenom smjera (AGI), 3) vertikalna
sko¢nost igraca iz mjesta i iz kretanja (SAR) i podizanje
trupa iz leZanja na ledima (TRB), 4) brzina kretanja u
stranu s promjenom smjera (AGI) i bacanje lopte u dalj
s dvije ruke s grudi i iznad glave (BLO).

Tablica 5. Korelacije varijabli v prvom (iznad velike
dijagonale) i drugom (ispod velike dijagonale) mjerenju

ool Tao fear o | cou | sare| sk | v | o | e
AG| 1.00] .19] - 24 38| -33| 48| .05|-55| .69
‘g | -10[100[ -05| 22| 23| -46| -25| 71| -57| 18] 58| -23
Gar | -32| -41|1.00| 37| -41| -43| -74| 05| -46| 03| 18] -66
wolr| -14| 27| as|100| 08| -42|-67| 59| -44| 61| .21]-40
i | 34| 11| -36| .01|1.00| 42| 24 19| 18| 25| -19]| .29

oo | 74| -21| -a1| -44| s5|1.00| 80| 67| 90| -42| -67| 79

hM| 54| -39| -09| -55( 30| .79|1.00( -57| .B4| -50| -48| 85

aWf| 60| 48| -.04| 35| -.04| -73| -60|1.00| -74| 54| 70| -.45

SME| 60| -09| -21| -30| 65| 88| .81| -63|1.00| -45| 67| 78

iR | - 18| 52| 43| 52| .03| -44| -41| .53| -30|1.00| .08] -15

| -63| 29| -24| 09| -31|-79]| -66| .75] -76| .28| 1.00| - 61

4% | 57| -07| -37| -45| .32| 78| .79| -60| .76] -.30| -.47| 1.00

Tablica 6. Korelacije razlika prvog i drugog mjerenja

aci [0 | oar [ poo] e [ veo [ose ] saa | svis | s [ mo | o
Ail| 100| -64| 33| -50| -52| 28| 83|-25| 16| -51|-65| -18
o 100| -29| 49| -20| 04| -44| 22| -30| 31| 53| 23
A 1.00| -11| -33| -27| 39| 01| -25| 28| -54| 10
P 100| -12| 04| -64| 56| -07| 48| 43| 50
HE [1.00] 26| 03| -07] -06| 02| 22| 49
VK 100| 40| -26| .47|-22| 04| 32
M| 1,00| -44| 25| -57| -50| - 12
S| 1.00| -35| 69| 25| -38
e | 100 -20] -29/ - 19
I 1.00| -02| 54
i 100| .16
S 1.00

5.3. Analiza efekata treninga

Mahalanobisova udaljenost mjerenja i iz nje izveden
Hotellingov T? test, te pripadni multivarijantni F-test
razlika, omogucuje da se nul-hipoteza o jednakosti arit-
metickih sredina prvog i drugog mjerenja odbaci s vjero-
jatno$¢u od 99%.

Iz ovog moZmoe zakljuditi da je prikazani pripremni
period treninga koSarka$a u znatnoj mjeri utjecao na
poboljianje rezultata u testovima bazicne i specifiéne
motorike. Program je bio prilagoden generalnim
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ciljevima rada, te osobitostima grupe i pojedinca. To,
izmedu ostalog, dokazuje da se u relativno kratkom
trenaznom periodu mogu posti¢i veliki efekti. Program
koncentriran u dva mjeseca, s dobrim rasporedom i
frekvencijom kondicionih treninga, kvalitetnim i
primjerenim trenaznim sredstvima, te optimalno dozira-
nim opterecenjima, a uz pretpostavku da su ciljevi i
zadaci dobro razradeni, moZe proizvesti znacajne
promjene u rezultatima testova za procjenu funkcion-
alno-motoricke pripremljenosti koSarkasa. Moze se
takoder zakljuciti da je trenaZzni rad pobudivao iste reak-
cije koje su trazili testovni zadaci za procjenu baziéne i
specificne kondicijske pripremljenosti.

Tablica 7 Multivarijatni tesfovi razlika prvog | drugog
mjerenja

Mahalanobisova udaljenost mjerenja 2868.01

Hotellingov T test 37284.12

F-test razlika 258.92 > Foos = 9.33
dfi =13
dfe = 1

Analizom parcijalnih testova razlika prvog i drugog
mjerenja, noavamo da su se najvece promjene dogodile
u testu za procjenu brzinske izdrzljivosti - SMB (tréanje
naprijed-nazad po dionicama ko§arkagkog igralista).
Razlog tome nalazi se u visokoj zastupljenosti rada na
razvoju laktatne komponente izdrZljivosti u trenaznom
procesu i to vjezbi i bazi¢nog i specifi¢nog karaktera.
Dobro programirane sprinterske vijezbe i vjezbe agil-
nosti, te rad na fundamentima tehnike tréanja sigurno je
doprinjeo vilo znacajnim promjenama u rezultatima
testova za procjenu brzinske snage - V20 (tr¢anje na 20
metara iz visokog starta) i agilnosti - 4x5 (tréanje Cetiri
dionice od pet metara s promjenom smjera bez i sa
loptom).

Sljedece tri varijable po znalajnosti promjena su testovi
za procjenu brzine frekvencije naizmjeni¢ne promjene
prednje (iskorac¢ne) noge - CAT, viSckratne skocnosti
horizontalnog karaktera sunoznim i jednonoznim odraz-
ima - TRO i repetitivne snage trbudnih misica - TRB
(podizanje trupa iz leZanja na ledima). Cesta i kvalitetna
primjena Sirokog spektra vjezbi za reaktibilnost, pok-
retljivost i frekvenciju pokreta nogu, zatim vjezbi visek-
ratne skocnosti u obliku poskoka na jednoj i objema
nogama, skokova uz vanjski otpor, preskoka, naskoka i
saskoka, te vjezbi za kompletnu obradu trupa, sigurno je
da predstavljaju pouzdan razlog ovako znadajnih
promjena.

Eksplozivna snaga i brzinska repetitivna snaga gornjih
ekstremiteta procijenjene su pomocu testova BLO (ba-
canje lopte u dalj s obje ruke s grudiiiznad glave) i DOD
(brzina dodavanja lopte u 30 sckundi), a rezultati su
pokazali samo numericke razlike. Statisti¢ka znacajnost
promjena nije utvrdena. To se moZze objasniti slabo raz-
vijenom muskulaturom ramenog pojasa i ruku. Za
primjetnije promjene miSi¢ne snage, ovako kratko vri-
jeme nije bilo dovoljno.

Svakodnevna viSekratna primjena vjezbi istezanja bila je
dovoljna za statisticki znacajne promjene u testu za
procjenu fleksibilnosti - FLE (maksimalni dohvat u
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pretklonu raznoZnom), medutim, u odnosu na opseg
rada na razvoju ove sposobnosti promjene ipak nisu
zadovoljavajuce, $to se moZda moZe pripisati nedovoljno
koncentriranom pristupu kosarkaSa ove dobi vjeZbama
istezanja.

Dva testa za procjenu agilnosti (AGI-brzina kretanja
igraca bezisaloptom u osmici) takoder su pokazale male
numericke promjene. S obzirom na to da su u testu za
procjenu agilnosti - 4x5 (tréanje Cetiri dionice od pet
metara s promjenom smjera bez i sa loptom) promjene
bile znacajne, to sc moze pripisati vecoj sloZenosti kre-
tanja u testu 4x5, ve¢oj rezervi na tehnicku prilagodbu
izvodenja sloZenih motorickih zadataka.

Ta_blicq 8 Parcijalni testovi razlika prvog i drugog
mjerenja -
T s =i

AGI 17 03 < 16,49
BLO 129 1.66 < -5.80
CAT 4.82 2323 >-10.87 Fooy = 4.22
DOD 173 3.01 <280
FLE 2.54 6.47 > 812 dy =13
V20 -5.73, 3288 >-781
OSM s 59 35 <958 de =11
SAR -33 A < -18.66
sMB 58|  aer| -2
TRB 463 2149 > 27.08
TRO 482 23.23 > 1810
_4X5_ | -569 32.34 >.79

Jedini test u kojem nisu dobijene pozitivne numericke
promjene, a dakako onda niti statistiCke je test za
procjenu eksplozivne snage tipa vertikalne sko¢nosti. U
ovoj dobi promjene u ovoj sposobnosti mogu isprovoci-
rati jedino radikalnim metodama za razvoj skocnosti
(npr. pliometrija). One nisu bile primijenjene u do-
voljnoj mjer, jer se primjena nije poklapala s periodizaci-
jom i uvjetima treninga, te kvalitetom prethodne
pripreme, pa su objektivno vazni efekti treninga izostali.

6. Zakljucak

Ovo istrazivanje provedeno je radi utvrdivanja promjene
u varijablama za procjenu bazi¢ne i specifi¢ne motorike
kosSarka$a koje su se dogodile pod utjecajem specifi¢no
programiranog treninga juniora koSarkasa jedne vrhun-
ske momcadi.

U uzorak ispitanika uslo je 13 najkvalitetnijih juniora KK
"Cibona" koji su u vremenu testiranja i treninga imali
izmedu 17 i 20 godina. Za procjenu efekata treninga
upotrebljeno je sedam varijabli za procjenu bazi¢ne i pet
varijabli za procjenu specificne motorike. Bazi¢ni testovi
pokrivali su podrucje primarnih motorickih sposobnosti,
a specificni testovi su sadrZavali nekoliko specifi¢nih
gibanja koja Cine sadrZzaj koSarke kao sportske igre.

Eksperimentalni program primarnog perioda proveden

je u trajanju od 56 dana. Prema podacima dobivenim
mjerenjima inicijalnih karakteristika koSarkasa, pored

B
|
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ostalih elemenata vaznih za planiranje i programiranje,
izvr§ena je definitivna selekcija ciljeva, zadataka, op-
tereéenja i metoda (renaznog rada.

Pripremni period u ukupnom trajanju od 56 dana imao
je 45 trenaznih dana i ukupno 74 treninga, a bio je
podijeljen u Cetiri mezociklusa. Ukupan broj trenaZnih
sati bio je 129, od toga 54 sata se odnosilo na funkcion-
alno-motoric¢ku pripremu, a 75 sati na tehnic¢ko-takti¢ku
pripremu. Prosjecni ekstenzitet opterecenja trenaznog
dana iznosio je 2,56, a intenzitet optereéenja pojedinog
treninga 85,00%.

Rezultati testiranja koSarkasa u inicijalnom i finalnom
stanju obradeni su primjenom metode i programa za
analizu promjena pod modelom razlika.

Analizom rezultata prvog i drugog mjerenja moZemo
primijetiti da su numericke vrijednosti rezultata do-
bivenih u drugom mjerenju u jedanaest od dvanaest
testova bolje od rezultata u prvom mjerenju.

Parovi varijabli s visokom korelacionom povezano$¢u
sadrze istu ili sli¢nu strukturu kretanja ili je za rezultat u
njima odgovorna prakti¢no ista motoricka sposobnost.

Multivarijatni testovi razlika govore da je pripremni pe-
riod u znatnoj mjeri utjecao na poboljanje rezultata u
testovima bazi¢ne i specificne motorike. To dokazuje da
je program bio prilagoden ciljevima rada s koSarkaSima
ove dobi i da se u relativno kratkom trenaZznom periodu

7. Literatura

mogu postici znacajna pobolj§anja kondicijske priprem-
ljenosti.

Analizom parcijalnih testova razlika uocava se da su se
najvece promjene dogodile u testu za procjenu brzinske
izdrZljivosti - SMB, a zatim u testovima za procjenu
brzinske snage - V20 i agilnosti - 4x5, brzine frekvencije
nogu - CAT, vi§ekratne sko¢nosti horizontalnog karak-
terta - TRO, repetitivne snage trbusne prese - TRB, te
fleksibilnosti - FLE. Samo numericke razlike dobivene
su u testovima za procjenu eksplozivne snage ramenog
pojasa i ruku - BLO, brzine dodavanja lopte - DOD.
Testovi u kojima nisu dobivene nikakve promjene u
drugom mjerenju su testovi za procjenu eksplozivne
snage tipa vertikalne sko¢nosti - SAR i agilnosti - AGT i
OSM.

Iz dobivenih rezultata vidi se da je za znacajne promjene
kondicijskih sposobnosti potrebno odgovarajuce vri-
jeme, u principu puno duZe od vremena u kojem se
provodio program ovog treninga s vrhunskim mladim
koSarkasima. U situaciji produZenog vremenskog tra-
janja, s ukljuéivanjem dodatnih trenaZnih vjezbi, op-
tereéenja i metoda, mogu se ocekivati znacajnija
pobolj§anja treniranosti koSarkasa. Na srecu, u kasnijoj
fazi rad s ovom istom ekipom prihvacen je ovaj princip
treniranja i postignuti su rezultati koji su omogucili uk-
ljudivanje veceg broja koSarkaSa iz ovog uzorka u
koSarkagke ekipe najviSeg ranga natjecanja u Hrvatskoj.
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