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Sazetak

Trening s mladim kogarkaSima provodi se kroz program bazi¢ne i specifiéne kondicijske

pripremeiprogram tehnicko-taktic¢kog usavrSavanja. U ovom radu analizirane su promjene u

varijablama za procjenu baziénih i specifiénih motoriékih sposobnosti pod utjecajem
visemjesecnog 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 eftkasnoséu u kosarkaskoj igri. Za pracenje efekata treninga

potrebno je modeliratiprogram rada odgovarajuceg trajanja, uzprimjenu kvalitetnih sadrzaja,

opterecenja, metodai lokaliteta treninga.

Klijuénerijeci: kosarka, programiranje, motoricke sposobnosti, programi kondicijskog tren-

inga

Abstract

INFLUENCE OF THE PROGRAMMEDTRAINING
ON CHANGES OF MOTORABILITIES OF YOUNG

BASKETBALL PLAYERS

Basketball training for young basketball players is carried out by

meansoftheprogrammeofbasic andspecific conditioningprepa-

ration and by meansof the programme of improving both the

technique and tactics. In thispaper we have analyzed the changes

in variablesfor the evaluation ofbasic and specific motorabilities
underthe influence ofa several-monthprogramme on adolescent

basketballplayers. Although weare talking abouta relatively short

period of sports preparation we have achieved significanteffects,
especially in some variables thatare in correlation with efficiency

in a basketball game. In order to keep the record of the effects of

the trainingit 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 PROGRAMMIERTENTRAININGS
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 dieserArbeit haben wir die Verinderungen

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 kénnen ist es notwendig, ein

Arbeitsprogramm zu modellieren, das eine angemessene Dauer
hat und den Gebrauch von wertvollen Inhalten, Belastungen,

Methoden und Trainingslokalitéten ermoglicht.

Schlusselworter: Basketball, Programmierung, motorische

FGhigkeiten, Programme des Konditionstraining

 

1. Uvod

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

Trening mladih koSarka8a mora odgovarati op¢im zak-
onitostimai individualnim znaéajkamabioloskogi 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 optere¢enja u
specifiénim i situacijskim vjezbama utje¢u na brzo podi-
zanje sportskih rezultata. U dugoro¢nom smislu ovakav
nacin sportske pripremelimitira konaénostanje sportaSa
u buduénosti, a moze utjecati i na prekid sportske kari-
jere.

Tezi, ali dugoroénosigurnijii bolji nacin trenaZnog rada
je onaj koji je prvo orijentiran na visestrani razvoj psiho-
somatskih osnova za budu¢éu uspjesnu sportsku karijeru.
Motoricko u¢enje je prva, a razvoj bazi¢nih motoriékih
sposobnosti druga zadaéa.
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Treneri trebaju znati izabrati adekvatnie sadrZaje i mo-
dalitete treninga u odnosu na postavljene ciljevei, Sto je
posebice vaZno, dozirati opterecenje i akcentirati nje-
gove komponente(intenzitet, ekstenzitet i u¢estalost) u
pojedinim fazama pripreme.

Dabi to mogli, treneri moraju znati globalnei parcijalne
ciljeve pripreme u radu s mladim dobnim kategorijama.
U funkcionalnom smislu, proces sportske pripreme jun-
iora (18-19 god.) treba osigurati:

¢ stabilizaciju sportske tehnike na najviSoj razini efikas-
nosti

© razvoj primarnih i specifiénih motorickih sposobnosti

e uvjete za forsirano dizanje trenaznih opterecenja

© nastup na velikom broju natjecanja

e visoke natjecateliske rezultate.

U ovoj dobi treba teZiti kori8tenju trenaZnih stimulusa
koja su po svojoj kinematickoj i dinamickoj strukturi Sto
sli¢nija sportskoj aktivnosti u kojoj se mladi sportaS spe-
cijalizira. Naravno,utjecaj pojedinih trenaZnih stimulusa

na sportsku treniranost i sportski rezultat treba stalno
prouéavati. U prvo vrijeme utjecaj je pozitivan, dok kas-
nije postaje sve slabiji. Tada treba znati promijeniti
sadrzaj trenaznog rada. Uvijek je potrebno odreditire-
doslijed primjene pojedinih kompleksa vjezbi i op-
terecenja

Doziranje optere¢enja provodi se u skladu s dobnim
zna¢ajkama sportasa. Postupnu se postizu velicine po-
jedinih komponenti opterecéenja koje su znakovite za
vrhunski sportski trening odraslih. Zbog toga se u pro-
gramiranju treninga mladih dobnih skupina prora¢un
optereéenja vrsi prema velicinama koje su uobitajene za
odrasle vrhunske koSarkaSe.

IzvrSiti izbor metoda treninga znati odrediti na€ine i
oblike trenaZnog rada u cilju Sto povoljnijeg razvoja
kondicijskih sposobnosti i usavrSavanja znanja koja se
nalaze u strukturi tehnickogi takti€kog djelovanja. Me-
tode za razvoj i odrzavanje funkcionalno-motorickih di-
menzija nazivaju se "metodama vjezbanja", a metode za
povecéanje fonda tehnicko-taktickih znanja "metodama
ucenja".

Vazan dio trenaZnog rada s mladimasastoji se u tome da
se u dugorocno definiranom programutreninga osigura
povezanost osnovnih vrsta programa. Pri tome, mo-
tori¢ka priprema ima osobito znacenje i odlikuje se iz-
vjesnim specifi¢énostima u odnosu na ostale vrste
pripreme.

- program visestrane pripreme - obuhvaca Sirok repertoar
trenaznih stimulusa putem kojih se moze efikasnoutje-
cati na globalnu pripremljenost mladih sportasa;

program bazicne pripreme - sadrzZi trenaZne operatore
koji sluze za usmjereniji razvoj sposobnosti, najcesce na
analiticki nadcin, uz primjenu vrlo razlicitih metoda i
opterecenja uskladenih s pravcima prognoziranog raz-
voja sportskog usavrsavanja sportasa;

program specijalne pripreme - temelji se na kondici-
iskim, koordinacijskimi informacijskim znakovitostima
sportske grane. Pogodan je za razvoj i odrZavanje spe-
cificnih kondicijskih sposobnosti od kojih u najvecoj
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myjeri zavisi razina sportskih dostignuéa. Ovim progra-
mompostizu se integrirajudi efekti treniranosti i sportske
forme. Koriste se specijalne i situacijske vjeZbe, op-
tereéenja i metode najcesée u natjecateliskim uvjetima.

Tako se ovaj rad vecim dijelom odnosi na razvoj kondici-
jske pripremljenosti, u koSarci je uvijek potrebno
razmisljati o interakciji funkcionalno-motori¢ke i te-
hnitko-takti¢ke pripreme. Zato se od koSarkaskih tren-
era trazi veliki fond informacija i iz jednog i iz drugog
podrucja pripreme, kako bi mogli izgraditi Sto kvalitet-
niji program usavrsavanja 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 motori¢ke
pripremljenosti koje su se javile kao rezultat programi-
ranog treninga i sustava natjecanja. Radi pra¢enja
efekata izvrSena su testiranja motori¢ke pripremljenosti
u vise vremenskih to¢aka. Analizirane su razlike izmedu
mjerenja. Dobijene su statistiCki znacajne razlike, Sto
znati da su postignuti znacajni transformacijski efekti u
najvecem broju motorickih varijabli. Milanovié (1989) je
na kraju obrazlozio pojavu zakaSnjele transformacije, jer
su pozitivne promjenedole kasnije.

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

Blaskovié i Matkovié (1989) su utvrdili promjene
testovima bazic¢nih i specifi¢nih motori¢kih sposobnosti.

Milanovié i Juki¢ (1991) analizirali su utjecaj programi-
ranog treninga na promjene baziénih i specifiténih mo-
torickih sposobnosti polaznika djecje koSarkaske Skole.
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 praéenje promjena u
pokazateljima kondicijske pripremljenosti tijekom 56-
dnevnog pripremnog perioda perspektivnih kosgarkaSa,
igra¢a juniorske ekipe naSeg najkvalitetnijeg kluba.

4. MetodeistraZivanja

4.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika predstavlja skupina od 13 vrhunskih
koSarkaSa juniorske kategorije. Ve¢ina igraéa su Glanovi
juniorske i mlade nacionalne selekcije i kod struénjaka
su ocijenjeni visokom ocjenom za igracku kvalitetu.

4.2. Uzorak varijabli

Upotrebljeno je 12 testova za procjenu bazitnei spe-
cifiéne kondicijske pripremljenosti mladih koSarkaSa:

e I. AGIKUS- test za procjenu agilnosti - koraci u
Stranu
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boéno kretanje dokora¢énom 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 prosje¢nu vrijed-
nost dva atesta bacanja lopte izvedenih na dva na¢ina:
1) bacanje lopte s dvije ruke s grudiju i 2) bacanje lopte
s dvije ruke iznad glave

¢ 3. BFNCAT- test za procjenu brzine

naizmjenicna promjenapozicije iskoraéne i zakora¢ne
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 4m

e 5. FLEPRR - test za procjenu fleksibilnosti

pretkloniiz sjeda raznoznog

e 6. BFTV20- test za procjenu brzinske snage - trcanje
na 20 miz visokog starta

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosjecnu vrijed-
nost dva testa: 1) tréanje na 20 m iz visokog starta i 2)
vodenje lopte na udaljenosti od 20 m

e 7. AGIOSM- test za procjenu agilnosti

rezultat u ovoj varijabli predstavija prosjetnu vrijed-
nost dva testa: 1) tréanje oko krugova koSarkaSkog
igrali8ta u obliku osmice i 2) vodenje lopte na istoj
dionict

© §. FESAR - test za procjenu eksplozivne snage tipa
vertikalne skocnosti

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosjecnu vrijed-
nost vertikalnih skokova izvedenih na razlicite na¢ine:

1) skok iz mjesta sunoznim odrazom,2) skok iz zaleta
sunoZnim odrazom i 3) skok iz zaleeta jednonoznim
odrazom

e 9. BISMB- test za procjenu brzinske izdréljivosti

tréanje naprijed-nazad na dionicama kogarkaskog
igralista

e 10. FRTRB - test za procjenu brzinske snage trbusne
prese

podizanje trupa do pretklonaiz leZanja na ledima u 30
sekundi

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

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosjeénu vrijed-
nost dva testa: 1) troskok sunoZnim odrazima i 2)
troskok jednonoZnim odrazima

e 12. BK4x5 - test za procjenu brzinske koordinacije-
ircanje i vodenje lopte 4x5 metara

rezultat u ovoj varijabli predstavlja prosjetnu vrijed-

nost dva testa: 1) tréanje éetiri 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 koSarkaSa
definira:
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4.3.1.1. Trenerski tim

Glavni trener ujednoje bio i Sef juniorskog programa, a
za pitanja plana i programate za kondicijsku pripremu
angaziran je trener-asistent.

4.3.1.2. Igraéki tim

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

Tim je Ginilo 13 igraéa dobi izmedu 17 i 20 godina.

4.3.1.3. Dijagnoza stanja sportaSa

Dijagnosticiranje inicijalnog stanja treniranosti
provedeno pomoéu 7 testova za procjenu bazi¢ne i 5
testova za procjenu specifiéne motori¢ke priprem-
ljenosti ocijenjeno je pozitivnom ocjenom, s time da
postoje podruéja motorike koja se mogu znatno
poboljgati.

4.3.1.4. Prognoza rezultata u natjecateljskoj se-

zonl

Zeljeno dostignuce je osvajanje jednog od prva dva
mjesta u zapadnoj grupi A-2 koSarkagke nacionalne lige
i plasman u doigravanje. Ocekuje se nastavak kondici-
jskog i tehnicko-takti¢kog usavrSavanja u funkciji pot-
punogigrackog razvoja.

4.3.1.5. Ciljevi pripremnog perioda

Osnovnicilj trenaZnog procesa u pripremnom periodu
je podizanje treniranosti i sportske forme koja ¢e
omoguciti odgovarajuce rezultate u natjecateljskoj se-
zoni.

Parcijalni ciljevi u fazama pripremnog perioda usmjer-
eni su na viSestrano-bazicnui specijalno-situacijsku kon-
dicijsku i tehni¢ko-takti¢ku pripremu.

4.3.1.6. Perlodizacija treninga u pripremnom pe-

riodu (tablica 1)

Igra¢i su prije potetka glavnog pripremnog perioda
prosli kamp juniorskeili mlade reprezentacije. Igraci su
bili podvrgnuti tretmanu koji se bazirao u 80% vremena
na tehnicko-takti¢koj pripremi, dok je 20% vremena
utroSeno na funkcionalno-motori¢ku pripremu i to
preteZno na razvoj aerobne mo¢i i baziéne tjelesne
snage. Dakle, ovi sadrzZaji su ispunili zadatak uvodnog
mezociklusa i utjecali na postizanje adaptacijskih
promjena u odnosu na energetske i informacijske
zahtjeve budu¢ih ciklusa.

- Uprvompripremnom mezociklusu, tiiekom 14 trenaznih
dana, predviden je 21 trening i 3 utakmice. Indeks ek-
Sstenziteta 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 1] trenaznih dana drugog
trenaznog mezociklusa planiranoje 18 treninga i 6 utak-
mica. Od 30 trenagnih sati, 15je bilo kori§teno za razvoj
kondicijske sposobnosti, a 14 sati za tehnitko-takticku
pripremu. Indeks ekstenziteta opterecenja trenaznog
dana trebao je biti izmedu 2,40 - 2,70, a intenziteta
pojedinacnog treninga 80-90% od maksimatnog.
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- U trecem mezociklusu specijalne pripreme, u 10
trenaznih dana provedeno je 18 treninga i 3 utakmice.
Od 33 trenaznasata, tiiekom 10 usavrSavala se kondici-
ska, a tijekom 19 tehnicko-takticka pripremljenost. In-
deks opterecenja trenaznog dana bio je 2,90 - 3,10, a
pojedinacnog treninga 80-90%.

- Tijekom 10 trenagnih dana, koliko je trajao posljednji
mezociklus pripremnogperioda, odrzanoje 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 opterecenja trenaznog dana (1,60 - 1,80) i

Tablica 1: Periodizacija i plan treninga u pripremnom
razdoblju
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intenziteta pojedinatnog treninga (85-95%) poprimaju
razinu karakteristi¢nu za natjecateljski period.

4.3.1.7. Kontrola efekata treninga

Poéetno stanje treniranosti utvrdeno je 20.01.1992,
pomoéu baterije od 7 testova baziéne i 5 testova spe-
cifiéne motoricke pripremljenosti..

U cilju dobivanja podataka o rezultatima i uspjesnosti
plana i programa pripremnog perioda provedenoje fi-
nalno provjeravanje 12.03.1992., na samom poéetkunat-
jecateljskog perioda.

4.3.2. Elementi programatreninga

4.3.2.1. lzbor i doziranje trenaZnog rada u
pripremnom periodu

Trenazna sredstva, opterecenja i metode odredeni su u
skladu s ciljevima i zadaéama pojedinih ciklusa priprem-
nog perioda.

- U kondicijskom treningu koriStene su: vieZbe istezanja,
vieZbe globalne obrade lokomotornog aparata, vjezbe u
parovima sa svladavanjem otpora, vjezZbe za razvoj
skocnosti, vjeZbe startne brzine i brzine reakcije, agil-
nosti, koordinacije, te vjezbe ritma i situacijske pre-
ciznosti. Osim toga, koristen je Siroki spektrar vjeZbi za
razvoj snage (trenazeri i druga pomagala) te vjezbi za
transformaciju_ svih tipova izdréljivosti.

Prevladavali su trenaznipostupci za podizanjefunkcion-
alnog i motoritkog statusa igraca koji predstavljaju os-
novne komponente ukupne treniranosti mladih
koSarkaSa, posebno zbog toga Stoje to razdoblje forsira-
nog kondicijskog treninga.

U informacijskom treningu korixtene su vjezbe za
usavrsavanje tehnickih i takti¢kih programa djelovanja i
njihovu potpunu primjenjivost u realnim uvjetima natje-
cateljske aktivnosti. Dominacija vjeZbi tehnicko-takticke

 

Tablica 2 Raspored freninga razliéite usmjerenosti u dijelovima pripremnog perioda
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pripreme pocela je u trecem mezociklusu pripremnog
perioda.

Pri odredivanju volumenatrenaZnih optereéenja vodilo
ée se racuna © dva vaZna detalja. Prvi je potreba da se,
zbog transformacijskih efekata, volumen uglavnom
nalazi u podrucju supraliminalnih opterecenja, tj. onih
podrazaja koji Ce omoguciti optimalne efekte, a drugi je
uvazavanje anatomsko-bioloskih karakteritika razvoja
igra¢a ove dobi (17-20 godina), kakobi se izbjegle even-
tualne negativne posljedice na njegovu ukupnutrenira-
nost. U velikom broju treninga bila je primijenjena i
udarna metoda s maksimalnim optere¢enjima.

Metode i metodske forme treninga odredene su prema
tomeda lije osnovnicilj treninga razvoj neke kondicijske
sposobnosti, ili je cilj treninga podizanje funkcioniranja
tehnickih i takti¢kih programa.

4.3.2.2. Programi pojedinaénih treninga

Pojedinaéni treninzi su osnovne Cestice trenaznog
procesa, a ujedno su sastavni dio trenaZnog dana i mik-
rociklusa. Njima se upravlja trenutnim efektima i karak-
teristiéni su po visokoj varijabilnosti po pitanju sadrzaja,
komponenata opterecenja, metoda rada, broju uk-
ljucenih sportasa, te po ciljnoj usmjerenosti (tablica 2).

U skladu s ciljnom usmjerenos¢u, primijenjeni su
razliciti tipovi treninga: aerobni, glikoliti¢ki i fosfogeni,
zatim globalna priprema lokomotornog aparata, trening
snage u teretani, trening kompleksnog Karaktera, tren-
ing specifi¢éne kondicijske usmjerenosti, te tehnicki,
takticki 1 Suterski trening.

Svi ovi tipovi treninga, odnosnoizbor 1 doziranje sadrzaja
Za razvoj 1 usavrsavanje konkretnih sposobnosti
koSarkaSa, bili su visoko korelirani s globalnim i parcijal-
nim ciljevima cijelog trenaZnog procesa, te s zakonito-
stima dugorocnog sportskog razvoja.

 

4,3.2,2.1. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA

ZA RAZVOJ AEROBNE IZDRZLJIVOSTI
 

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA:

Konlinuirana meloda aerobnog treninga, Njegova osnovna karakterilika je dinamiéka sinkronizacija svih
organa i organskih suslava koji osiguravaju transport i polrogsnju Op tijekom sportske aktivnosti, pri

lome se kao indikator Irenainog optereéenja vilo éesto karislilo mjerenje frekvencije srca, Osnovni

sadrzaj je konlinuirano Wréanje koje se provodi na vanjskim terenima (sladion, Suma, nasip)

Na osnovu vnjednosli trekvencija srca koje se dobivaju imjerenjein lijekom Iréanja, saslavljaju se

homogenizirane skupine, vec prema lome dali je FS, veéa iti manja od predvidene, Ovime svaka
skupina naslavija Iréanje lempom koj) joj najvige odgovara za razyoj aerobne moéi

 

PLAN POJEDINACNOG TRENINGA  

 

Tenjanje: 60
Jtienziint optcretnnja: 60 tide. keotatinvatieesit |
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OSNOVNICIL.I TRENINGA: ra2vaj aerobne moéi

Dijelovi |
faninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA

imie}

A. 5

B10" thine

  

 

  

 

Prvi primjer: ! Drugi primjer:  Cc - 30°

Kontinuirano tréanje siandardnim Kontinuirano iréanje varijabilnim

tempom: tempom:

- svakih 10" zauslavijanje zbog mierenja - nakon 5‘ tréanja sredajim tempam igraci

pulsa (10°) Iée 5’ visokim fempom

tempo za odrzavanje FS u prostoru 150- irekvencija srca varira izmedu 150 | 160

180 olkucala/min olkucaia/min     Stioiching i yerthe relolioaage
  

| 43.2.2.2. PRIMJERPROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGAZA RAZVOJ
RZLJIVOSTI
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ANAEROBNE-GLIKOLITICKE IZD.
 

ZNACAJKE TRENAZNOGRADA:

Tréanje razlicilih dionica karakleristiénih duina za razvoj laklalne komponente izdraljivossti. U manjoj

mien primjenjivani su i drugi sadrzaji kao Slo su serije skokova, poligoni prepraka bazicnog i

ili te razliéite si it vjezbe d Wajanja (20° - 2 '}. Planom i
prog! oprezno se pri ilo odredivanju trek ije i dislribucije glikoliliékih \reninga, kako bi se

izbjeglo preoplerecenje uztk ovim, po ima, najtezim jivosti
Frekvencija srca nastoji se zadrZali u intervalu od 180-190 otkucaja/min.

 

 

PLAM PCJEDINAGNOG TRENINGA
  

Trajanje: 0 Oiganitne)jaki ables:tentalni

Htrojjgraga:1 Tronaznn pomagala: topenee

Braj Matera t Lokanija: gp, dvormna "Cibonat

OSNOVNICILJ TRENINGA:razvojlaktatne komponente aerobne izdraljivosti

 
 

   
  

Dilelovi
franinga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA

{min}
 

A-5' Kontinuirano Iréanje
  

B- 15° 
 

C- 45" TRENING BAZINSKE ZDAZLAVOSTI

Prvi pnmjer:

- tréanja krugova,
1 krug = 160m

1, sarija - igraG tréa jedan pojedan

dkrug _, 120° pauza _, 2 kruga _, 180” pauze _, 3 kruga _, 150" pauze _, 2 kruga _, 120" pauza _,

—» 1 krug
pauza 6°

‘Madson prvi seoenjegreebethene,

Drug! primjer:

- specifiine kogarkaske vjazba (svaka vje2base izvodi u 5 setova s 6-8 ponavjana.

Sy, c| .  

 

    0-15" Stretching i vjezZbe relaksacije
 

 

4,3.2.2.3, PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOGTRENINGA
ZA RAZVOJANAEROBNE-FOSFAGENEIZDRZLJIVOSTI
 

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA

Odnosi se uglavnom na primjenu sprinterskih sadrZaja i intenzivnih vjeZbi karakteritiénih za

koSarkaSku igru kao Sto su serije skokova, brzo dodavanje lopte, brze promjene pravca i
brzine kretanja, kretanje u obrambenom stavu, vjezbe kontranapada i ostale situacijske

viezbe. Intenzitet i trajanje podrazaja, interval odmora i broj ponavijanja prilagoden je
konkretnoj dobi, individualnim karakteristikamai igra&koj poziciji.
Ovim sadrézajima dati Sto izrazeniji specifiéni karakter u lreningu, Sto, naravno, podrazumijeva
Primjenu velikog broja vjezbi s loptom ili vjeZbi éije su kretne strukture bliske koSarkaSkojigri.

 

PLAN POJEDINACNOG TRENINGA

‘Trajanjo= 105 Organizncs)zkioblicl:gupnit
Interest optirnecanta; 100 Meselalitwttrad

Bro] iginém: $3 Tronaina
Hroltenor: 2

OSNOVNI CILJ TRENINGA razvoi fosfagene anaerobne izdratiivosli

 

   

  

   

 

 
 

 

  

 

Dijelowl

traning: PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
fmin\su

- A-5 f Kontinuirano Irétanje_

—8 15 || Stretching =
|B 15| Atlatska skola irtanja | postunna ubrania od laganog Irania do sprinta -2.v 100m 

c-60' SPRINTERSK! TRENING

Dionica 40 - 60 - 80 - 100 - 86 - 60 - 40

1 } 2 serije _, pauza 6

Pauze 2 gs @ Ss 4 3

   

 

techieLeet: eles  
37  
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4.3.2.2.4. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA 4.3.2.2.6. PRIMJERPROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA

ZA RAZVO.J OPCE TJELESNE SNAGE KOMPLEKSNE USMJERENOSTI ‘
. ZNACAJKE TAENAZNOG RADA

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA
Program obuhvaéa red na razvoju vise motoritkih spasobnosti: brzinei startne brzina (brzinske snage), 1

Podrazumijeva trening opée tjelesne snage bez primjene vanjskih opterecenja. Ovaj program eksplozivne snagei agilnosti. SadrZaji bena?nog rada su bazitnog i specifiénag karaktera Namjena
se u praksi naziva “Globalna obrada Iokomotomog aparata’ili "Funkcionatna gimnastika” ovhprograma ja da priusti igraéima Sto vedi broj bilnih kondicijskih i tehnitkodaktiékih detalja, kako bi
zbog toga Sto se primjenom trenaZnih stimulusa utjese podjednako na sve topologkeregije ovaj dio funkcionalnownoloritke pripreme bio sto korisnijiza razvoj Ukupne trenirancst miadih 4
tijela. Vanjska optereéenja javijaju se jedino u sluéaju vjezbi s otporom partnera, Treningom se parent.SereeoCeaeeesemeee
utjeée narazlitite tipove snage kao primarne motoriéke sposobnosti. karakleristka igrata u ovom primjeru kori8tene su vje3be dubinskih skokova jer se otekivala njhova

korist u razvoju ova vagne sposobnosti

PLAN POJEDINACNOG TRENINGA PLAH POUEDINAGNOG TRENINGA,

Trijanjos9 nici {tearitalnd tp

eile |uplerecon|i: BO. esivyailed isangone 4

Bee] igtate: 13 ‘Tremadinn porvagalia: ubtirinta Syeetshes jetta re ———

ee 2 Lokuasja: =— = = Reuluwrai 2 Leki sports chvarana
a— OSNOVNI CILJ TRENINGAuljecaj na razvoj brzine reakcije, frekvencija pokreta, eksplozivne

OSNOVNI CILJ TRENINGA: razvojopéetjelasne snage(globalna priprema aparata) shageagiinest
Dijelovi Dijelovi 4
treninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA ae PROGRAM POJEDINAGNOG TRENINGA
{min} A AUbwerctvoe upeubbop ti butirbontigad
AS|grieveboabearciting Hoes" Hivetaty “ype ies agrranita wk r ‘
Ber | Steitehing C60 THENING KOWMEKOMG RANARTERA
B-s' Hatifnaltorizaniim 20 shlekova 20 tuénjeva 20 podizania inupaiz le2anja na ledima, 20 podizanja Brains 15!
| Jnupa iz InZanjanatroubu_ _| brzina kielanja ruku u kodaskaskom slavu

c-60 GLOBALNA OBRADA LOKOMOTORNOG APARATA: Tai Taene ericeeerent | foment
sprint u mjeslu

svaka yjozba: 2 4 10°

. pauzo izmedu ponavtianja _, 15°, vjozbi_, 60" (
Eksplozivna snaga tipa skodnostl - 30"

+15 uskih sklekova Dubineki skokovi pomocu Syodskih klupn
- 20 padizanja noguiz lefanja na ledima naskok saskok naskek sunoknim odrazima 5x
+ 20 podizanja trupa iz lezanja naIrbuhu bez pauza eeeehe
- 30 podizanja na prste na 1_pritki 8vedskihljestava

1 Dubinski skokovi pomoéu Svedskih sanduka

pauza 60" elust)jpens hohe) ayetdetiee item yiw wrepilay)peebdkownSe

dubinskl skokovi suno2am odtnzom bez meduposhoka Se 4
J utilis shiek) purin Erlend eilaineet pimateesia mieke raphe wien YE A010 em) fe

- 15 Sirokih sklekova Kntini toning dubinekih shokova
- 20 “tbugnih sklopki” (istodobno podizanje lrupa i nagu iz nawick paaho’ obra ee Th narkel Sp

lezanja na ladima} bez pauza dubinski skokovi v krugu Sa

+ 20 “lednih sklopki”islodobno podizanje rukuj ramena| noguiz dublaski skokovi pomocuSycdske Klupa Sx
le2anja na stomaku tomeithe~ gol iomberhe pitas jariiqveniin

- 15 tutnieva peealicrl armen o® elated wren eeritedes wink itiSe \

L noskok soskok sa Zqustavijanjem u polugudnju (90) naskek Sx

pauza 60" Chartierolen eit

t whvk du} peater eethoks xa beedube Mupe PO ae
Seria "C*
+ 30'izdr2aj u Sirokom skleku Aglirtmst 15°

- 90° podizanje trupaiz leZanja na tedima) bez pauza saitenfs Mipte eee kiizgaea Wrialbalkay hgrebita he
- 90° podizanje suproine ruke { noge u leZanju na stomaku sprinl oko kiugova kodaihagkogigralidta 4
- uénjevi krelanjo u obrombonom slavu;  éconalinija_ tinija slobodnih bacanja _, 6 duzina , Sz

pauzo izmodu ponavijanja _, 30"

er
peanate herriy arijay 4g {l”

LO] SvetiAlloaiba

D-10   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

 

 

 

 

 

 

  
  

 

 

  

 

   
 

 

     

     
 

4.3.2.2,7. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA
4.3.2.2.5, PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA ZA RAZVOJ SPECIFICNE KONDICHSKEPRIPREMLJENOSTI 1

ZA RAZVOJ BAZICNE TJELESNE SNAGE
ZNACAJKE TRENAZNOG RADA 4

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA Podrazumijeva primjenu tazliéitih modalieta i metodskih formi treninga koje poliéu razvoj
spasobnosli, vaznih za koSarku, ali primjenom specitiénty kondicijskih i tehniéko laktigkih

Provodi se uglavnom terelani, s utezima ina trenazerima. Rad je usmjeren na razvoj misiéne sadrzaja. Frek icijskih treninga specifié poveéava se Sto se vise blizi
mase (8-12-15 ponavijanja, 4-6 serija) i na razvoj repetitivne snage (15 i vi8e ponavijanja u 3-5 poéetak naljecaltelskog perioda
serija), te za treninge maksimaine snage (1-3 ponavijanja u 5-8 serija) Dominantai su bili treninzi staniénog, kruznog i cirkularnog tipa s naglaskom na tehniéka

Poéetku rada u teretani prethodi lestiranje 1 AM, kako bi se mogla odrediti adekvatna cae ewe Ae Onteliniens ee Mea kondialjek inea
ae Pee ae, ena . ‘i Fi ci ondicijsku pripremu je da su

opterecenja u svakojpojedino] viezbi, Max-test se ponavija svakih 14 dana. upotrebljene vjeZbe koje reproduciraju strukture gibanja i slrukiure situacija iz koSarke a ‘

realiziraju se u lorsitanim kondicijskim zahtjevima,

PLAN POJEDINACNOG TRENINGA

‘Teaijaihjee: 99 _Orqanizacijttoblicl; rahi PLAN POJEDINACNOG TRENINGA ‘
Intengitat optyyeeen|a, BO |“Afr nfjtertrevelin’ ipbetrvaaley - lentil bree J i i
Bina) ighadas 13 | Trenazna promaqain tenazer

Byoj weno: 2 olan: farotans FAK ane ‘
jel spttteoe dvoiana

OSNOVNI CILJ TRE i repelsee RENINGA raz) repaltne snags OSNOVNICILd TRENINGA:si) spwcilznnkantesate
4 Dijelovi

tea PROGRAM POJEDINACNOGTRENINGA teninga PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
— {min}
A-5 Kondinuirano réania Aaw lora - ‘lopla ia spas"
B-12 Stretching B15 Stetahig 4
B-3 Bazitna tonizacija:

-4915 sklekova c-4s KONDICIJSKI TRENING SPECIFICNOG KARAKTERA:
-1x 10 éuénjve i
- 1X20 “rbuanh sklopki” (slodobne podizanja tupa | nogu 12 le2anja na ledima) play aera sTAV |
-1x 20 “lednih sktopki” fislodobno podizania ruku i ramenog poiasa i noquiz levania na sinmat ‘ ene Sa

TRENING REPETITIVNE SNAGE: is 4

3 frEN J :
a

SuT ATA
- krugni oblik rada_ 4 SKOK BA LOPTOH = j——— ha
-11 raxinh zadataka ATLANG EAMURRANLE (eke
+ tajanje rada na pojedinom radnom miestu - 30" a WAPA eile d
- trajanjp pauza izmeduradnh mjesta - 20" ——#
- trajanjp pauza lzmedukrugava - 150" bon,

: ODAVANJE ——
- broj krugova - 4 7 DRIGLING LOPTE 0 210 je——__SPRINF

I —_—_—_ 4
Viezbe: 1) pull over(nadiaktica-triceps) _, 2) peck deck (grudi) _, 3)lat magina (leda) _, 4) gipka i 6 ”

fleksija nathvalom (podlaktica) _, 5) potsak 1za glave (ramena) 6) bench press (gnuil) 7) . : aalievarii ny i a jiSEiCarie SALT CbaLkon raleolonios)/\8)posizarsrsaH sisageion) aie ares a zadaci se moraju izvodili lehniékl kovekino i 8 maksimalnim inlanzileimom lijekom 30 sekundl 1

(staznja loga ratkoljenice) _, 10) leg extension (prednja foza natkoljenica) _, 11) Zipkafieksija slaniénl tiening

pothvatom (nadiaktica biceps 1 brachioradialis) 2 igraéa na jednom radnom mjestu
4x 30' na jadnom tadnommiasty d

ial 1 rolnkoacah + pauze na radnom zadalku 30"
= esyyrcee fayeti recht pfpen

oe 15 bcp rjPtin dela
4

4    
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4.3.2.2.8, PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA
TEHNICKE PRIPREME
 

specijalnosti koje bi

ZNAGAJKE TRENAZNOG RADA:
Podrazumijeva usaytSavanje koSarkaéke lehnike, s nuznim odredivanjem igrackih i tehniékih

putem

Zastuplienoslt lreninga tehni¢kog karaklera sukladna je karakterislikama tehnicko-takliéke
pripreme za ovu dob, pa je uéestalostu svim ciklusnim strukturama znalna

ileralivne metode trebale dovesti do njene stabilizacije

 

PLAN PQJEDINACNOG TRENINGA
 

Trajaripn: 90

Bro] igenta:a
Bro) treeieras t

Infenzilet opteracenja: 40 uh
6  
  

 

pjotel CneILCe! waugeray ee
aaa: wriervaint 

 

Manga! lope
 

Looleachln: satsicn averenli  
OSNOVNI CILJ TRENINGA:usavraavanje tehnike dodavanja, individualne lehnike obrane i tehnike

tm ge: oe Neaghiin deopvintespe za pop |oeoorh
 

Dijelov

treninga

min)
PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA
 

 A+ {or BRFSS: i bre duleanipy
 

 

 

Strete hii. = _
BASEBALL PAS + TRCANJE PUTANJOM KONTRANAPADA

 

Igraé wz kolone (x) dodaje loplu igeatu
Xo koji ju baca na tabiu, u zraku se
okreéu u smjeru bacanja i baseball
dodavanjem pronatazi igiata X, u
Najboljo) pozicii za realizaciu, Kad
Gertje Keribiaeiag edd Qt eet AprOe
kolone, (qraé Xq isli zadatak izvadt ispod  koSa, pa sve lo izvodl na 

 
G-10 SKOLA OBRANE 0:1

= Here} Bharigpreallter 
 
aSern Zadalak 1. kombinacija kretanja - sla

STAW SPR
 

@
Or 
  

 

OTVARANJE 74 PALIFM | OPTE

sprint po jadnoj ling
Zana PB. C-CaM Werarsje we lave

sy bobering
Wialerer feraa) Gnd TA pevevi Genjet

Tallatoh D, Hetrevielvace kere lait - wtp -

ey eprint s pninjere ne epninid

   Igraé iz kolone dodaje loplu treneru i
Wiig (aetna, Veil Yanni Kinki,
polom, prema natinima  ptikazanim
dijagramom, ima joS 5 soluciia za prijem
lopte Trener sam izabire poziciju za
piyem od A do E, at Igtaé po prijemu
perdi ¢irm petisnersi|ie mii, batter

 

G- 10" (ZLAZAK ZA PRIJEM LOPTE- PIVOT OKRET- DRIBLING - ULAZ S FOLAGANJEM LOPTE

Pl

re \
Ww

~
~ eivell, dane leshi 1 ili) rua anjets

Igraé 4 je igraé s loplom - dodavat
tgrad 4 potinje vetbu 38 oslobadanjem
I kvalildinim ialeskiom en tijd hein,
Kada primi loptu nalazi se licem okrenul
prema kodu i odmah alijedi ~pwol okrel”
iyevom nogom Islovremeno ima jedan
snadni dubhng ljevom rukom i lijevi
Tyokoas dy oegeNa, Kad wyrah. 4

Hodavada sucka indina naiamywylene
Radi se na obje alrane

—ve
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4.3.2.2.9. PRIMJER PROGRAMA POJEDINACNOG TRENINGA

TAKTICKE PRIPREME
 

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA

Obuhvaéa individualnu i grupnu taktiku obrane i napada. Taktitka djelovanja prilagodena su
juniorskoj dobi i igraékoj strukturi ekipe, pa se tim parametrima podreduje i koncepelja
kolektivnog taktitkog treninga.
Jedan dio sadrzaja individualne taktike obrane i napada predvideni su kao sastavni dio
jutarnjih treninga, posvecenih uglavnom individuainom usavrSavanju (Sirok dijapazon situacija

 

 

 

Cc - 10 DODAVANJE NAKON DAIBLINGA I SKOK SUT

 

Ao”

Igsaé 4 2 1graé koji ima dvijelople i radi
naizmieniéna dnbting u mjeslu. taraé 4
je grat ko! podtine vjesbu 3
ostobadanjem {tinla-latno_ krelanje) i
kvaltelmm wlaskam za prijem lople,

pomocu bloka (alolice predsiavijaju

blokove) Igraé 4 mora dodati lo¢no kad
q Budi, Waheo te “hioke* 1 ti: jaitriomn

rukom na slranu gdje je igraé 4 izasao
Ovdje npr. dodavanje ide 2a desnom
rukom iz dnbbnga Igraé 4 ne prekida
dribling sve dok nye dodaoloplu, lada 9
drugam loptom Sulira skok Sut Isto
igraé y nakon prijema Sutira skok ut

uigti 1:1).

PLAN POJEDINAGNOG TRENINGA

Tiajanje: 420 Grganizaciskobfict, ghupni i koloktvny

Intanzitel optere-tenjn: BO

BuelgensWe
Broj tener, 2 | Lotncija:sporisia cherare.

OSNOVNI CILJ TRENINGA usavievaryo i kolektivne taktke

 
Modattot radn:intorvar

Tretagna pommgata: opto
 
   
  

Dijelovi
treninga

(min)
PROGRAM POJEDINACNOG TRENINGA

 

igre dea Kota bez vedenn
  na

Stratchi  
 

 

ning

1:1 - preko cijelog lerena,
11 - od nolovics tarena
 

  
 

aoe bod baeanyeAst z5 4
 

0. io" CNewmesterndy ywatl junta

 

     

  

  
   

Gig 22> chologytena
5:0 _, 3:2 (Suler i asistant u obrani) _, 2:1 (Suter U obrani, abrana u napad)

TAKTICKEVJEZBE:

c-05 yn wt Trener baci loptu ili ju kotdja te dva
| igraga krecu sa ista pozidije i bore se 2a

\ loptu. Onaj Koj svoj lopt postaja
| napadaé, a drug! igra obranu u situaciji
vo "a

c-05 1 ima loptu i igra u napadu, dok jp X2

cbrambeni igrat. Zadatak X2 je da

stigns X1 kad podinja dribling

Glavna situacia na uelonid danas p

C-05 situacija 2-2 s blokadami deblokiranpm.

Akcent je na obrambenim zadacima,

c-18' TAKTICKI ZADACI Pokusa} taktiékog rjedenja ma 1/4 tarena, u osnovnoj poslavd: bakkrilo-
cantar, putem blokova za kretanje ka kodu ili od koda.
33:3

-potelak ==- 3:3 najednom kogu

-nastavak - ako napad Uspjegnorealizira ili bude tau,isla trojka prelazi na drugu polovicu u

Napad, gdje ju ceka nova obrambena troja, a abrana nastavia igrati prasing do
polovica lerena. Ako, pak, obrana bude uspjadina, napadacka trojka igra obranu

do canta, mora bib osigurana stainai kvaliteina tranzicija,

~lgra se dok jedna ekina ns skuni 10 bodova

Cc. gra 5:5 sa 2austaviianiam i oh nAnieniam bitnhh taldidiih zadataka,variant i delalia
D- 10  Stitching 1 vinghe reinkeseie
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4,3.2.2,10. PRIMJER PROGRAMA SUTERSKOG TRENINGA

(RAZVOJ SITUACIISKE | POZICIUSKE PRECIZNOSTI)
 

ZNACAJKE TRENAZNOG RADA

Ukljuéuje situaciiske i pozicijske Suterske vjezbe. Sastavni dio auterskog treninga je vise
tehnickih elemenata u funkciji Suterskih vjezbi. {ako Gisti Suterski trening nije karakteristitan za
trening mladih dobnih kategorija, sustav natjecanja u kojem se nalazi ekipa nuzno uvjetuje
Primjenu ovog tipa treninga

Primijenjene su vjezbe Sutiranja u parovimai trojkama, i to naizmjeniénoi serijski. Opseg
Suterskog treninga diktira priblizavanje natjecateljskog perioda, Sto zna¢i da ée se kvantitet
Suterskog treninga progresivno povecavatiSto je natjecateljski period bliZi

 

PLAN POJEDINACNOG TRENINGA
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B-18 Stretch:
G-80 SUTERSK! TRENING
  

10 - Sitinatie_u nomama, - naizmjeniéno(ul - skok Za loptom - dodavanja partneru)

- natjecanje - 2 sanje do 21

30 - BluacaeidSud (vin,yea seeeeetryod10°)
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+ prijem lopte _, straznji pivot

_y skok Su ili 1 udaraci

- dodavanjs reneru _, - dodavanje tranenu _,

pretrGavanja ispod koSa _, Listéavanje od koga _,

i horog prijam + skok gut pnjem _ skok gut
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a. pleteae” >T at — lel % et AM

see

- prijem lople na niskom pasu lagna kretanja i odlazak na igraé 41 korisli stolicu
_, Prema unutamjgj strani Gsone vrhu rekela, gdjp je Iranar s kaa postavijen! blok od

Inije imaju straZnj) pivol, jedan loptom. Slijedi ili odmah skok suigraca | nakon osva-
dribling i Sul _, na vanjsku stranu 8ul ili jadan dribling | skok anja proslora gulira

Imastaan}! prvol, jedan dnbling Sul - abje strane skok Sut

i horok Sul ili jump horak

O10 | Sinbodksbasing -od prog Latanog do prog pina
10" Siratehing lypetbe malnicacg

 

 
      

5. Rezultati i interpretacija
dobivenih podataka

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

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 myjerenju.

Ispitanici su numericki poboljSali rezultate u testovima:
agilnosti (kretanje u stranu - AGI, tréanje oko krugova
kogarkaskog igraligta -OSM,tréanje 4 dionice po 5 metara
S promjenom smyera - 4x5), eksplozivne snage (bacanje
lopte s grudii iznad glave - BLO,troskok sunoZznoi jed-
nonoZno - TRO), frekvencije nogu - CAT, brzine do-
davanja lopte (dodavanjelopte u 30 sekundi 0 zid - DOD),
brzinske snage (sprint 20 metara iz visokog starta - V20),
fleksibiinosti (pretklon raznoZno -FLE) i brzinske
izdréljivosti (trCanje dionica koSarkaSkog igrali8ta napri-
jed-nazad - SMB).
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Tablica 3 Osnovni_ statistitki parametri ko§SarkaSkih
varijabli u prvom i drugom mijerenju i razlikama prvog i
drugog mierenja
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

XA SIG MIN MAX MAX D

AGI 1 682.38 38,72 598.00 753.00 1295
2 683.69 32.53 630.00 752.00 0755

4-2 1.31 28.50 -43.00 52.00| 0872
BLO 1 1524.61 130,36 1320.00 1750,00 1421

2 1560.77 119.52 1400,00 1800.00 1481
1.2 36.15 101,42 -.170.00 270.00 1140

CAT 1 28.38 2,62 24.00 33.00 1245
2 32.46 2.27 29,00 36.00 1850

1-2 4.08 3,05 -1.00 9.00 1295
BoD 1 47.31 5.B1 39.00 56.00 1246

2 48.85 5.06 40.00 56.00 1792
1-2 1.54 4.20 -5.00 2.00 4737

FLE 1 68.00 14.46 50.00 92.00 4705
2 75.31 14,92 49.00 98.00 1349

1-2 7.30 10.37 -3.00 40.00 2975
v20 1 317.77 15.72 293.00 349,00 1273

2 306.30 18.72 276,00 341.00 1029
1-2| “11.46 7.21 -26.00 5.00 1130

OSM 1 897.54 57.48 785.00 999.00 0911
2 893.46 63,64 811.00 999.00 11555

42 -4.08 24.92 -4500| 3600] 1123,
SAR 1 74.08 6.55 64.00 88.00 1665

2 73.85 6.38 65.00 86.00 1091
1-2 23 2.52 3.00 5.00 1546

SMB 1 2995.15 180.48 2666.00 3229.00 1097
2 2793.85 154.11 2612.00 3109.00 1837

1-2 -201.31 124.92 2471.00 -9.00 0841

TAB 1 31.23 3.91 27.00 38.00 1721
2 34.00 au 30.00 40.00 1491

1-2]. 277 2.15 2.00 6.00 0656.
TRO 1 723,85 65.41 660.00 840.00 1247

2 764.62 53.44 660.00 870.00 0790
| 40.77 goso| -20.00| a.| 1417
4x5 1 565.69 37.93 506.00 632,00 agg

2 534,23 50.10 456.00 636,00 0997
1-2 -31.47 19.95 -62.00 4,00 1399        

Jedina niza vrijednost dobivena je u testu za procjenu
vertikalne sko€nosti.

Uvidom u raspone postignutih rezultata i izracunavanjem
vrijednosti koja se dobije kada se razlika maksimalnog i
minimalnogrezultata podijelis veli¢inom standardne devi-
jacije, moze se zakljuciti da je dobivena relativno niska
osjetljivost najveceg broja varijabli. Naime, u rasponu na-
jboljeg i najlosijeg rezultata, najéeSce se nalazi samo okotri
standardne devijacije, Sto govori u prilog visoke homogeni-
zacije ispitanika u motori¢kim varijablama. U nekim vari-
jablama, kao Sto su brzina dodavanja lopte (DOD), dizanje
trupa iz lezanja na ledima (TRB), pretklon raznoZno
(FLE), tréanje i vodjenje lopte u osmici (OSM), dobivene
su naroC¢ito niske vrijednosti osjetljivosti. To nam kazuje da
ovi testovi nisu dovoljno diskriminativni za ovaj uzorak
ispitanika, Sto je posljedica njihove selekcioniranosti ili
karakteristika sportskog treniranja.

Komparacijom velitina MAX D i vrijednosti TEST
mozemo zakljuciti da distribucije testovnih rezultata ne
odstupaju znaéajno od normalne raspodjele.

Komparacijom rezultata u nekoliko testova izmedju
vrhunskih seniora (Milanovié, Fatorini, 1990) i juniora,
uocljivo je da su u svih Sest testova rezultati odraslih
koSarkaSa bolji, ali se na temelju postignutih rezultata se
moze zakijuciti da se radi o uzroku ispitanika koji pred-
stavlja vrlo perspektivnu grupu budu¢ih vrhunskih
kogarkafa.

Tablica 4

5.2. Povezanostvarijabli
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U prvom mijerenju najvece korelacije su ostvarene u
sjedecim parovima varijabli: brzina kretanja na 20
metara iz visokog starta (V20) i tréanje dionica
koSarkaSkogigraliSta naprijed-nazad (SM) = 90; brzina
kretanja igra¢a bez isa loptom u osmici (OSM)i tréanje
éetiri dionice od pet metara bez isa loptom (4x5) = 85;
brzina kretanja igraéa bez i sa loptom u osmici (OSM)i
tréanje dionica koSarkaskog igrali8ta 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.

Analizirajuci postojeée korelacijske vrijednosti i parove
varijabli, mozemo zakljuciti da parovi varijablis visokom

korelacionom povezanoséu sadrzeistu ili sli¢nu struk-
turu kretanja ili je rezultat u njima odgovorna prakti¢no
ista motori¢ka sposobnost. NajéeS¢ée se radi o varijab-
lama u kojima je potrebno brzo i efikasno svladavanje
razlicitih putanja ili smjerova kretanja igra¢a sa loptom
ili bez lopte. Neke, pak, parove varijabli definira
ekskplozivna snaga kao dominantni faktor.

U situaciji kada je korelacija u drugom mjerenju manja,
mozZese govoriti o tome da je trenazni proces utjecao na
diferencijaciju sposobnosti koje se nalaze u osnovi tih
varijabli. U suprotnom sluéaju, ako je korelacija u dru-

gom mjerenju povecéana, trenaZni proces je utjecao na
proces homogenizacije tih sposobnosti.

U jednom broju varijabli dobivene suniskeili Cak nega-
tivne korelacije razlika prvog i drugog mjerenja. To
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ukazuje da su se promjene u ovim varijablama dogadale
na vrlo razlicit naéin i u razlititim pravcima. Moguceje
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
skoénost horiznontalnog karaktera (TRO)i brzina kre-
tanja u stranu s promjenom smjera (AGI),3) vertikalna
skoénostigraéaiz mjesta i iz kretanja (SAR)i podizanje
trupa iz lezanja na tedima (TRB), 4) brzina kretanja u
stranu s promjenom smjera (AGI)i bacanje lopte u dalj
s dvije rukes grudi i iznad glave (BLO).

Tablica 5. Korelacije varijabli u prvom (iznad_ velike
dijagonale) i drugom (ispod velike dijagonale) mjerenju

[ral sto | ear] bonfue| veo| osa | sare]Sire|) 788| RG| ae?

Gi] 1.00] ..19] -24] -.19] .30] .63] .38] -33] 48] .05] -.55] .69

| -10| 1.00] -05) 22] .23] -46] -25] .71| -.57] .18] .58] -.23

- 32] -41| 1.00] 97] -41| -43] -.74] .05] -.46] .03] 18] -.66

14] .27| 35] 1.00] .08] -.42] -.67] 59] -.44] 61] .2t] -.40

34| 11] -36| 01] 1.00] .42] .24] 19] 18] .25] -19] .29

ven 74| -21| -41| 44] 55] 1.00] .g0] 67] 90] -.42| -67] .79
‘um| 54] -39] -.09] -.55| 30] .79] 1.00] -57] 84] -.50] -.48] 85

sav] 60] .48] -.04] .35] -.04] -.73] -.60] 1.00] --74] 54] 70] -.45

GME] .60] -.09] =21] --30] 65] 88] .81]| -.63] 1.00] -.45] .67| .78

“THR -18] 52] -43] 52] .03] -.44] -.41] .53] -.30] 1.00} .08] -.15

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

4x5) 57| -.07] -.37] -45] .32] 78] .79] -.60] .76] -.30] -.47] 1.00

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                
Tablica 6. Korelacije razlika prvog i drugog mijerenja

AGI BLO 8 5

1.00] -64] .33] -.50] -52] 28] 83] -.25] .16] -.51] -.65] -.18

hike 1,00] --29] 49] -.20] 04] -44] 22] -.30] .31] 53] 23

u 1.00] -.11] - -.27| .39| .01| -.25| 28] -.54] 10

re 1.00 04] -. 56 48} 43] .50

FUE: 26] .03] -.07 02] .22] .49

1.00| 40] --26] .47| -.22] 04] 32

DSM -.44 ; “12

SAH -,38

“SMB 29] -.19

an 54

Re 16

ant) 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 jednakostiarit-
metickih sredina prvogi drugog mjerenja odbacis vjero-
jatnoséu od 99%,

Iz ovog mozmoe zakljuciti da je prikazani pripremni
period treninga koSarkaSa u znatnoj mjeri utjecao na
poboljganje rezultata u testovima bazitne 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¢iveliki efekti. Program
koncentriran u dva mjeseca, s dobrim rasporedom i
frekvencijom kondicionih treninga, kvalitetnim i
primjerenim trenaZnim sredstvima,te optimalno dozira-
nim optere¢enjima, a uz pretpostavku da su ciljevi i
zadaci dobro razradeni, moze proizvesti znaéajne
promjene u rezultatima testova za procjenu funkcion-
alno-motori¢ke pripremljenosti koSarkaSa. MozZe se
takoder zakljuciti da je trenazni rad pobudivaoiste reak-
cije koje su trazili testovni zadaci za procjenu baziéne i
specifiéne kondicijske pripremljenosti.

Tablica 7 Multivarijatni tesfovi razlika prvog i drugog
mjerenja

Mahalanobisova udaljenost mjerenja 2868.01

Hotellingov T? test 37284.12

F-test razlika 258.92 > Foos = 9.33

df; = 13

dfe= 1

Analizom parcijalnih testova razlika prvog i drugog
mjerenja, uocavamo da su se najvece promjene dogodile
u testu za procjenu brzinske izdrZljivosti - SMB (tréanje
naprijed-nazad po dionicama koSarkaskog igrali8ta).
Razlog tome nalazi se u visokoj zastupljenosti rada na
razvoju laktatne komponente izdrZljivosti u trenaznom
procesui to vjezbi i bazi¢nog i specifiénog karaktera.

Dobro programirane sprinterske vjeZbe i vjezbe agil-
nosti, te rad na fundamentima tehnike tréanja sigurnoje
doprinjeo vrlo znacajnim promjenama u rezultatima

testova za procjenu brzinske snage - V20 (tréanje na 20
metara iz visokog starta) i agilnosti - 4x5 (tréanje éctiri
dionice od pet metara s promjenom smjera bez i sa
loptom).

Shedeée tri varijable po znaéajnosti promjena su testovi
za procjenu brzine frekvencije naizmjeni¢ne promjene
prednje (iskoraéne) noge - CAT, viSckratne skoénosti
horizontalnog karaktera sunoZnim 1jednonoznim odraz-
ima - TRO i repetitivne snage trbuSnih mi8ica - TRB
(podizanje trupaiz lezanja na ledima). Cesta i kvalitetna
primjena Ssirokog spektra vjezbi za reaktibilnost, pok-
retljivost i frekvenciju pokreta nogu, zatim vjezbi visek-
ratne sko¢nosti u obliku poskoka na jednoj i objema
nogama, skokova uz vanjski otpor, preskoka, naskokai
saskoka,te vjezbi za kompletnu obradutrupa, sigurnoje
da predstavljaju pouzdan razlog ovako zna¢ajnih
promjena.

Eksplozivna snaga i brzinska repetitivna snaga gornjih
ekstremiteta procijenjene su pomocéu testova BLO (ba-
canje lopte u dalj s obje ruke s grudii iznad glave) iDOD
(brzina dodavanja lopte u 30 sekundi), a rezultati su
pokazali samo numerickerazlike. Statisti¢ka znaéajnost
promjenanije utvrdena. To se moZe objasniti slabo raz-
vijenom muskulaturom ramenog pojasa i ruku. Za
primjetnije promjene miSicne snage, ovako kratko vri-
jeme nije bilo dovoljno.

SvakodnevnaviSekratna primjena vjezbiistezanjabilaje

dovoljna za statisti€ki 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, Sto se mozda mozepripisati nedovoljno
koncentriranom pristupu kogarkaSa ove dobi vjezbama
istezanja.

Dva testa za procjenu agilnosti (AGI-brzina kretanja
igraca bez isa loptom u osmici) takodersu pokazale male
numeri¢ke 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 znaéajne, to se moze pripisati vecoj sloZenosti kre-
tanja u testu 4x5, ve¢oj rezervi na tehni¢ku prilagodbu
izvodenja slozenih motori¢kih zadataka.

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tablica 8 Parcijalni. testovi razlika prvog i drugog
mierenja —_

T Pia aaa
AGI 7 03 < 16.49

BLO 129 1.66 < -5.80

CAT 4.82 23,23 > -10,87 Foor = 4.22

DOD 1.73 3,01 < 2.80

FLE 2.54 6.47 > B12 dy = 13

v20 5.73 32.88| >-7 81

OSM fg59 35 < 958 die = 11

SAR -.33 1 < -18.66

SMB sail 33,76, > 2.18
TRB 463 21.49 > 27.08

TRO 482 23.23 > 18.10

4X5 ~| -5.69 32,34 >79        
Jedini test u kojem nisu dobijene pozitivne numeri¢ke
promjene, a dakako onda niti statisti¢ke je test za
procjenu eksplozivne snage tipa vertikalne skoénosti. U
ovoj dobi promjene u ovoj sposobnosti mogu isprovoci-
rati jedino radikalnim metodama za razvoj skoénosti

(npr. pliometrija). One nisu bile primijenjene u do-
voljnoj myer, jer se primjena nije poklapala s periodizaci-
jom i uvjetima treninga, te kvalitetom prethodne
pripreme,pa su objektivno vazni efekti treninga izostali.

6. Zakljucak

OvoistraZivanje provedeno je radi utvrdivanja promjene
u varijablama za procjenu baziéne i specifiéne motorike
koSarkaSa koje su se dogodile pod utjecajem specifi¢éno
programiranog treninga juniora koSarkaSa jedne vrhun-
ske moméadi.

Uuzorakispitanika u8lo 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 bazicnei pet

varijabli za procjenu specifiéne motorike. Baziéni testovi
pokrivali su podru¢je primarnih motorickih sposobnosti,
a specifiéni testovi su sadrzavali nekoliko specifi¢nih
gibanja koja Cine sadrZaj koSarke kao sportske igre.

Eksperimentalni program primarnog perioda proveden
je u trajanju od 56 dana. Prema podacima dobivenim
mjerenjima inicijalnih karakteristika koSarka8a, pored
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ostalih elemenata vaZnih za planiranje i programiranje,
izvrSena je definitivna selekcija ciljeva, zadataka, op-
terecenja i metoda trenazZnog 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-motori¢éku pripremu,a 75 sati na tehni¢ko-takti¢ku
ptipremu. Prosjecni ekstenzitet optere¢enja trenaZnog
dana iznosio je 2,56, a intenzitet opterecenja pojedinog
treninga 85,00%.

Rezultati testiranja koSarkaa u inicijalnom i finalnom
stanju obradeni su primjenom metode i programa za
analizu promjena pod modelomrazlika.

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 povezanos¢u
sadrZeistu ili sli¢nu strukturu kretanjaili je za rezultat u
njima odgovornaprakti¢no ista motori¢ka sposobnost.

Multivarijatni testovi razlika govore da je pripremni pe-
riod u znatnoj mjeri utjecao na poboljSanje rezultata u

testovima baziénei specifiéne motorike. To dokazuje da
je program bio prilagoden ciljevima rada s koSarkaSima
ove dobii da se u relativno kratkom trenaZnom periodu
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mogu postici zna¢ajna poboljganja 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, vi8ekratne skoénosti horizontalnog karak-
terta - TRO,repetitivne snage trbu’ne 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 mijerenju su testovi za procjenu eksplozivne
snage tipa vertikalne skoénosti - SARi agilnosti - AGI i

OSM.

Iz dobivenih rezultata vidi se da je za zna¢ajne 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 ukljucivanjem dodatnih trenaznih vjezbi, op-
terecéenja i metoda, mogu se o¢ekivati znacajnija
poboljSanja treniranosti koSarkaSa. Na sre¢u, u kasnijoj
fazi rad s ovom istom ekipom prihva¢en je ovaj princip
treniranja i postignuti su rezultati koji su omoguili uk-
ljucivanje ve¢eg broja koSarkaSa iz ovog uzorka u
koSarkaske ekipe najviseg ranga natjecanja u Hrvatskoj.
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