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1. UVOD

Savremeni sport pred sportiste i trenere stavlja sve vece takmicarske zahteve i to namece
potrebu da se trenazne tehnologije i sam proces sportske pripreme neprestano usavrsavaju. U
skladu sa tim neophodno je da u treningu budu zastupljene sve vrste sportske pripreme
(tehnicka, takticka, kondiciona, psiholoska i teorijska) kao i da se nade njihov optimalan odnos.
Jasno je da su sve ove vrste pripreme medusobno povezane i da je visok nivo svake od njih
preduslov za ulazak u stanje sportske forme, medutim, u danaSnjem sportu, gde se
podrazumeva da vrhunski sportisti imaju visok nivo tehnicke, a i takticke obucenosti, u prvi plan
stavlja se kondiciona priprema. To su potvrdili i brojni svetski naucnici iz oblasti sporta koji su u
svojim istrazivanjima dosli do zakljucka da je u modernom sportu, posebno u seniorskoj
kategoriji, dominantna komponenta koja odreduje rezultat upravo kondiciona priprema.

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

Eksplozivna snaga je vrlo znacajna sposobnost u mnogim sportskim granama (kosarka,
odbojka, rukomet, fudbal, atletika itd.). U kosarci se manifestuje kroz razne varijante skokova,
iznenadne promene smera kretanja, startnog ubrzanja, usporenja, dodavanja itd. Zbog toga je
vrlo vazno posvetiti dovoljno paznje njenom optimalnom razvoju u procesu dugogodisnjeg
sportskog treninga.

U ovom radu biée reci o eksplozivnoj snazi i njenoj ulozi u koSarci, metodama i sredstvima
za njen razvoj, trenaznom optereéenju i principu individualizacije u treningu.

Cilj ovog rada je utvrdivanje i objasnjenje svih znacajnih komponenti u treningu za razvoj
eksplozivne snage u kosareci.



2. TEORUSKI PRISTUP

2.1. Definisanje snage

Mnogi autori su se bavili problemom definisanja snage, a, s obzirom na zastupljenost u
literaturi, definicija Zatsiorskog (1995) smatra se nekako najprihvatljivijom. On tako snagu
coveka definiSe kao njegovu sposobnost da savlada spoljasnji otpor ili da mu se suprotstavi
pomocdu misiénih naprezanja, odnosno misiénom silom.

Zatsiorsky i Kraemer (2009) daju jos jednu definiciju prema kojoj je snaga, ili misSi¢na snaga,
sposobnost kojom se proizvodi vrSna maksimalna sila F.,,n. U ovom slucaju vrSna maksimalna
sila (Fnm) predstavlja onu silu koja se razvija samo pod najpovoljnijim uslovima, tj. kada je
dovoljno optereéenje i kada ima dovoljno vremena za njen razvoj, Sto bi odgovaralo
izometrijskim uslovima.

U sportskim pokretima prisutne su razlicite vrste sile. U biomehanici one se dele na dve
grupe: unutrasnje i spoljasnje. Unutrasnje sile podrazumevaju delovanje sile jednog dela
ljudskog tela na drugi deo (delovanje kosti na kost, tetive na kost itd.). Spoljasnje sile su sile koje
deluju izmedu tela sportiste i njegove okoline. Prema tome, samo spoljasnje sile se smatraju
merilom snage sportiste (Zatsiorsky i Kraemer, 2009).

Snaga se u fizici, odnosno mehanici, definiSe kao izvrseni rad (A) u jedinici vremena (t), i
izrazava se u vatima (W):

P=A/t

U odnosu na to da se izvrSeni rad (A) definiSe kao proizvod sile (F) i puta na kojem ta sila
deluje (S) —A =F - S, uvrStavanjem ovog izraza u prethodni dobija se nova jednacina:

P=F-S/t

PoSto predeni put (S) u jedinici vremena (t) predstavlja brzinu (V), tom zamenom
prethodna jednacina se menja u jednacinu u kojoj snaga (P), u fizickom smislu, predstavlja
proizvod sile i brzine kojom se realizuje, odnosno preciznije, snaga se moZe odrediti kao
produkt sile kojom se deluje na objekat, i brzine kretanja tog objekta u pravcu u kojem je sila
bila ispoljena.



2.2. Oblici ispoljavanja snage

S obzirom da smo odredili pojam snage, sada je potrebno odrediti koje vrste, ili tacnije
oblici, ispoljavanja snage postoje. Zeljaskov (2004) predlaie podelu na maksimalnu snagu,
dinamicku (eksplozivnu) snagu i izdriljivost u snazi. S druge strane, VerhoSanski (1979) navodi
podelu na apsolutnu, brzinsku, eksplozivhu snagu i izdriljivost u snazi. Sa njim se slaziu
Stefanovi¢ i saradnici (2010) koji predlazu slicnu podelu, s tim Sto umesto apsolutne snage
navode maksimalnu snagu. Poslednja podela se Cini najprihvatljivijom. Stoga se, u odnosu na
oblik ispoljavanja snage, razlikuju:

- Maksimalna snaga, koja predstavlja najvecu silu koja se moZe generisati u jednoj
maksimalnoj voljnoj kontrakciji;

- Brzinska snaga, koja predstavlja sposobnost misica da se pri velikim brzinama
kontrakcije suprotstavi relativno malom spoljnom optereéenju u jednom ili viSe pokreta;

- Eksplozivna snaga, koja predstavlja sposobnost misi¢a za ispoljavanje sto vece sile za Sto
kra¢e vreme protiv znacajnog spoljnog opterecenja u jednom pokretu i

- lzdriljivost u snazi, koja predstavlja sposobnost sportiste da ispoljava relativno veliku silu
u duZzem vremenskom periodu.

lako su svi ovi oblici ispoljavanja snage znacajni za sportsku aktivnost, u daljem tekstu ovog
rada, u skladu sa temom, najviSe paznje bi¢e posvecéeno eksplozivnoj snazi.

2.3. Eksplozivna snaga

Prema definiciji koju su dali Zatsiorsky i Kraemer (2009) eksplozivha snaga predstavlja
sposobnost sportiste da za najkrace moguée vreme proizvede najveéu mogucéu silu. Ako
uzmemo u obzir navedenu definiciju i prethodno navedenu formulu za izra€unavanje snage, P =
F - V, moZe se zakljuciti da su odnosi sila — brzina i sila — vreme veoma znacajni za sposobnost
ispoljavanja eksplozivne snage.

2.3.1. Odnossile i brzine

Na slici 1 prikazan je odnos sile i brzine (Hilova kriva), i izgled krive u zavisnosti od vrste
sportske grane i nivoa treniranosti.
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Slika 1. Odnos sile i brzine s konstantama a i b (Zatsiorsky i Kraemer, 2009).
Dati grafik opisuje jednacina (F+a)(V+b)=(Fnm+a)b=C
gde je:

F —sila;

V — brzina skracivanja misica;

Fmm — maksimalno izometrijsko naprezanje odredenog misica;
a — konstanta dimenzije sile;

b — konstanta dimenzije brzine;

¢ — konstanta dimenzije snage.

Kriva koja prikazuje odnos sile i brzine moZe se uzeti kao deo hiperbole sa (spoljasnjom)
osom, prikazanom na slici 1. Zakrivljenost na grafikonu koji predstavlja odnos sile i brzine
odredena je odnosom a: Frm. Sto je manji odnos, veca je krivina. Odnos a: F,m se kre¢e od 0,10
do 0,60. Sportisti koji se bave sportovima snage obi¢no imaju odnos a: F,, veéi od 0,30 dok
pocetnici i sportisti koji se bave sportovima izdrzljivosti imaju nizi odnos a: Fnm. To znadi da
sportisti kod kojih je taj odnos veci mogu pri istoj brzini pokreta razviti veée sile od sportista kod
kojih taj odnos ima niZe vrednosti.

Relacija sila — brzina opisana Hilovom krivom ima uticaja na sportsku praksu iz sledecih
razloga:

1. Uveoma brzim pokretima nemoguce je ispoljiti veliku silu.



2. Sila i brzina koji se razvijaju u srednjem opsegu krive odnosa sile i brzine zavise od
izometrijske sile (Fmm), tj. maksimalna snaga sportiste odreduje vrednost sile koja moze da
bude razvijena u dinami¢kim uslovima.

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

Na osnovu Hilove krive moze se utvrditi i relacija snage i brzine. Kada se sve tacke,
determinisane silom i brzinom skracenja, a imajuéi u vidu mehanicku definiciju snage (P = F - V),
spoje, formirace se kriva koja opisuje odnos snaga — brzina (Slika 2).

SILA o
A FN:A\ P\In SNA(JAA

Brzina kontrakcije VMay

100-90% % 98-70% 70-45% >45%

Sila Eksplozivna snaga Brzinska snaga Lzdr¥jivost u snazi

Slika 2. Zavisnost sile (F) i snage (P) miSica od brzine (V) njegovog skracenja (Stefanovi¢ i sar.,
2010).

2.3.2. Odnos sile i vremena

Kada se govori o odnosu sile i vremena, misli se na zavisnost ispoljavanja sile od vremena
koje je dostupno za obavljanje odredene kretne aktivnosti. Naime, miSi¢cima je potrebno
izvesno vreme da svoju silu prilagode odredenom stepenu aktivacije CNS-a. Prema Jaricu
(1997), velikim grupama misi¢a koji deluju u najvaznijim zglobovima ekstremiteta priblizno je
potrebno od 0,20 — 0,35 sekundi da postignu maksimalan intenzitet sile (Slika 3).



100 |
e,
-16().
__ 75 F A
é NS
£ <
e TA°
s 50
<
=
)
25
0 1 | 1 | L l
0 0.1 0.2 0.3
VREME (s)

Slika 3. Vremenski tok razvoja sile (u % od maksimalne) nekih misiénih grupa ¢oveka — relacija
sila—vreme (Jari¢, 1997)

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

odredenih pokreta (tabela 1).

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

Aktivnosti u kojima se izvodi odskok* Vreme (s)

Sprint 0,008 -0,10
Skok u dalj 0,11-0,12
Skok u vis 0,17-0,18

Na osnovu ovih podataka lako se moZe uociti da je vreme za izvodenje pokreta u datim
primerima manje nego vreme koje je potrebno za generisanje maksimalne sile (T,,). Zbog tako

! Ovaj pokret se u literaturi ¢esto oznagava terminom odraz. Prema Stefanovi¢u (2011) to je nepravilno, jer , odraz”
ima koren reci ruskog porekla — raz, Sto u prevodu znaci put, i nema smislenu vezu sa sustinom kretne aktivnosti
sportiste koji izvodi skok, npr.: odraz, doraz ili preraz. Zato je pravilno reci odskok, doskok ili preskok, jer se u

osnhovi nalazi nasa re¢ — skok.



kratkog vremena u tim pokretima ne moze se dostiéi vrSna maksimalna sila Fn, (Zatsiorsky i
Kraemer, 2009).

2.3.3. Deficit eksplozivne snage

Poznato je da se vrSna maksimalna sila F,m postize samo ukoliko je suprotstavljena
maksimalnom otporu i ukoliko je vreme za njeno ispoljavanje dovoljno dugo. Medutim, kako se
smanjuje otpor, a vreme za izvodenje pokreta skraduje, poveéava se razlika izmedu F,
(maksimalne sile koja se dostize pod odredenim uslovima) i F,m (maksimalne sile koja se dostize
pod najpovoljnijim uslovima). Razlika izmedu Fm i Fn se naziva deficit eksplozivne snage (ESD)
(Slika 4).

>

Slika 4 . Odredivanje deficita eksplozivne snage. (Zatsiorsky i Kraemer, 2009)

Deficit eksplozivne snage (ESD) prikazuje procenat snage sportiste koja nije koris¢éena u
datom pokusaju. U pokretima kao Sto su odskoci i faze u bacanju rekvizita, ESD iznosi oko 50%.
Vrednost ESD moZe biti parametar koji pravi sustinsku razliku u pogledu ispoljavanja snage
dvojice sportista i kao takav mozZe biti koristan podatak kod odabira cilja u programiranju
treninga za razvoj eksplozivne snage. Razlika u dinamickoj snazi dvojice sportista u odnosu na
razli¢iti ESD prikazana je na slici 5.
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Slika 5. Razlika u dinamickoj snazi dvojice sportista u odnosu na razliCiti ESD (Zatsiorsky i
Kraemer, 2009)

Sa slike 5 jasno se vidi da je sportista B, iako snazniji po parametru maksimalne sile, u
eksplozivhom ispoljavanju sile, ispostavlja se, slabiji od sportiste A. Kako bi poboljSao svoju
eksplozivnu snagu on svakako mora nesto da promeni u svom treningu, ali Sta?

Opste gledano, prema Zatsiorskom i Kraemeru (2009), postoje dva nacina za povecanje
ispoljavanja sile u eksplozivnim pokretima — povecanjem F,, ili smanjenjem ESD. Prvi metod se
primenjuje uglavnom u pocetku sportske pripreme ili u slu¢aju kad je ESD sportiste znacajno
manji od 50%, i on donosi dobre rezultate dok se ne dostigne odredeni nivo (ESD oko 50%).
Uslovno rec¢eno, preko te granice vise nema svrhe trenirati F,m, ve¢ treba trenirati njen prirast i
tako smanjivati deficit eksplozivne snage (to se odnosi i na slu¢aj gore navedenog sportiste B).

Proucavanjem deficita eksplozivne snage se, joS ranije, bavio i VerhoSanski (1979). On
navodi da se karakter ispoljavanja eksplozivnog napora misSica odreduje veli¢inom spoljnog
otpora koji se savladuje. Na slici 6 prikazan je grafik F (t) eksplozivnog izometrickog naprezanja
(Fizom) i dinamickog rada sa optereéenjem 20, 40, 60 i 80% od maksimalne snage (P) pri
istovremenom opruzanju u karlicnom zglobu i kolenu (odsko¢ni pokret nogom).
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Slika 6. Grafikoni F(t) eksplozivho izometrijskog naprezanja F (izom) i dinamicki rad sa

opterecenjem od 20, 40, 60 i 80% maksimalne snage (P) pri istovremenom opruzanju u karli¢no

— bedrenom i kolenom zglobu (Verhosanski ,1979).

Grafik pokazuje da sa smanjenjem opterecenja u dinamickom rezimu raste deficit snage.

Tabela 2. Deficit snage i korelacija Py i Frax.

Pokret sa teretom

Fmax u % od Pg

Deficit snage

Korelacija Fmax (Po)

80% od Pg 94,0 6,0 0,822
60% od Pg 82,7 17,3 0,798
40% od Py 64,4 35,6 0,657
20% od Pg 47,7 52,3 0,376

Drugim re¢ima, sa smanjivanjem spoljasnjeg otpora smanjuje se i uloga potencijala snage

miSi¢a u realizaciji eksplozivnog napora, o ¢emu svedoci i vrednost korelacije izmedu Pg (Fmm) i

Fmax (Fm)-

2.3.4. Komponente eksplozivne snage

Prema VerhoSanskom (1979) postoje tri komponente krive F (t) eksplozivnog napora (slika

7). To su startna snaga, ubrzavajuéa snaga i maksimalna ispoljena sila u datom pokretu.

11




SILA 4 rED 4
Fmax Maximum RFD =IES
teret se b
ce '
''''''''' Ta 0 BNC |
160158 ko o is stmim motmmm o i .
statiéan | P& :
> i
e e '
iZometryske, < dinumitka faze —» 'VREME | < dinamicks faza ——  VYREME
faze ! 1 ! '

Slika 7. a) Metod za utvrdivanje eksplozivne, startne i akceleracijske snage na krivi sila — vreme.
W je tezina savladana silom F(t). Do pokreta dolazi tek kada sila premasi tezinu (W) objekta. b)
Kriva nivoa prirastaja sile (RFD) se odreduje na osnovu tangensa krive sila — vreme. Maksimalan
nivo prirastaja sile (MRFD) predstavlja eksplozivhu snagu (IES) (modifikovano od Siff i
Verhosanski, 1999).

Startna snaga predstavlja sposobnost za brzo povecéanje spoljne sile u pocetku radnog
naprezanja (u izometrijskim uslovima, dok jos nije poceo pokret).

Ubrzavajuca snaga predstavlja sposobnost za brzo dostizanje maksimalne vrednosti spoljne
sile u toku razvoja radnog naprezanja (u uslovima izometrijskog rezima), ili otpocete kontrakcije
misi¢a (u uslovima dinamickog rezima).

Eksplozivna, startna i ubrzavajuéa snaga su u umerenoj korelaciji sa apsolutnom jacinom ili
vrsnom maksimalnom silom — F,, (eksplozivna i ubrzavajuéa snaga u veéem, a startna snaga u
manjem stepenu) i apsolutnom brzinom — Vp, (startna snaga u vecem, a eksplozivna i
ubrzavajuca snaga u manjem stepenu) (VerhoSanski i sar., 1992; Zatsiorsky, 1995; Siff, 2000).

Brzo generisanje miSicne sile je karakteristicno i za one kretnje sportista u kojima
kontrakciji aktivnih misi¢a u klju¢noj fazi pokreta prethodi njihovo mehanicko istezanje. Prilikom
prelaska iz istezanja u aktivnu kontrakciju dolazi do uvecanja snage kontrakcije usled koriS¢enja
energije elasticne deformacije i refleksnog potencijala. Ovaj specifi¢ni kvalitet miSiéno tetivne
komponente naziva se reaktivna sposobnost (Siff i Verkhoshansky, 1999).

Za odredivanje dinamicke snage i stepena prirasta sile koristi se nekoliko indeksa (Zatsiorsky
i Kraemer, 2009):

a) Indeks eksplozivne snage (IES):

12



b)

d)

(p

IES=Fn/Tm,

Gde je F, maksimalna sila, a Tr, vreme za dostizanje maksimalne sile;

Koeficijent reaktivnosti (RC):

RC=Fn/(TmW),

Gde je W tezina sportiste. RC je obi¢no u visokoj korelaciji sa visinom skoka, narocito sa
brzinom tela nakon odskoka;

Gradijent sile, koji se takode naziva S — gradijent (S je oznaka za start):

S —gradijent = Fo 5/ Tops,

Gde Fo 5 predstavlja polovinu maksimalne sile Fr,, a Tos vreme potrebno da se ona postigne.
S — gradijent karakteriSe stepen razvoja sile u pocetnoj fazi miSi¢cnog naprezanja;

A — gradijent (A je oznaka za ubrzanje):

A —gradijent = Fo 5/ (Tmax— To,s)-

A — gradijent se koristi za izracunavanje stepena prirasta sile u zavrSnim fazama
eksplozivhog misiénog naprezanija.

2.3.5. Karakter ispoljavanja eksplozivnog napora misiéa

Na slici 8 prikazan je grafik F (t) eksplozivne snage suprotno teretu od 40 i 70% od Pg (Frnm)
una linija) i inerciji mirovanja povratne mase (isprekidana linija). Sa grafika se vidi da do

opterec¢enja od 40% od Py glavnu ulogu u eksplozivhom naporu ima startna snaga, a za sve

pokrete iznad te vrednosti vodecu ulogu u eksplozivhom naporu ima ubrzavajuca snaga.

F

120

100[ i

1l l \J'J\ ! | -t

Slika 8. Grafikon F(t) dinamickog rada misi¢a pri granicnom voljnom naporu suprotstavljenog
teretu i inerciji mirovanja povratne mase (VerhoSanski, 1979).
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Ukoliko se ova zapaZanja uporede sa onim dobijenim sa slike 6, moZe se potvrditi
prethodna tvrdnja. Naime, sa slike 6 se zapaza da bez obzira na razliku u visini odnosa polozaja
grafikona F (t) nad apscisom za razne terete i izometrijskog naprezanja, oni se apsolutno ta¢no
naslanjaju jedan na drugi u pocetnom delu. Ukoliko karakter ispoljavanja eksplozivhog napora u
vremenu u celini zavisi od spoljasnjih uslova, a njegov maksimum od nivoa apsolutne snage
misica, pocetni deo grafikona F (t) odreduje se posebnom sposobnos$éu nervno — misiénog
aparata, uslovno okarakterisanom ranije kao startna misSi¢éna snaga. Takode se zapaza da pri
eksplozivnom izometrijskom naprezanju i dinamickom naporu, suprotstavljajuéi se teretima od
60 i 80% od Pg, snaga brzo dostize odredenu vrednost (na racun startne snage), a dalje sve do
maksimuma, raste veoma sporo. Pri dinami¢kom reZimu rada misi¢a takva izmena u karakteru
grafikona F (t) odgovara momentu kada snaga dostize veli¢inu tezine savladujuceg optereéenija.
Kada se pode od toga da ta sposobnost odreduje granicu radnog napora, Sto obezbeduje
ubrzanje objekta koji se premesta, uslovno je okarakterisana kao ubrzavaju¢a miSi¢éna snaga
(Verhosanski i sar., 1992).
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3. TRENING ZA RAZVOJ EKSPLOZIVNE SNAGE U KONDICIONOJ
PRIPREMI KOSARKASA

3.1. Analiza takmicarske aktivnosti u kosarci

KosSarka se, u opstoj podeli sporta, ubraja u tzv. aciklicne sportske grane, odnosno sportske
igre. Ona je tzv. kolektivna (timska) sportska grana koja sadrzi neposrednu ,borbu” dve grupe
ljudi, odnosno dva tima. Karakteristike kojima se odlikuju sve sportske igre, pa tako i koSarka su:
pretezna zastuplijenost brzinsko — snaznih sposobnosti, veoma bogata i specificha tehnika
(vestina), razvijena taktika igre, dominiranje viSe ili manje sloZzenih prostornih kretanja, veliki
broj nestereotipnih pokreta i atipi¢nih situacija, i, najzad, saradnja svih ¢lanova tima (Karaleji¢ i
Jakovljevi¢, 2008). Matkovic¢ i saradnici (2003) prema Karaleji¢u i Jakovljevi¢u (2008) svrstavaju
kosarku na osnovu tri kriterijuma:

- po kriterijumu strukturalne slozenosti koSarka je kompleksni sport koji Cine grupe
jednostavnih i slozenih kretanja u uslovima saradnje ¢lanova jednog tima;

- po kriterijumu dominacije energetskih procesa kosarka spada u pretezno anaerobne
sportove;

- i po kriterijumu dominacije sposobnosti u koSarci, izdvajaju se koordinacija, snaga,
izdrzljivost, brzina i preciznost.

Aktivno vreme igre traje 40 min (4 puta po 10 min.). Tok igre je takav, da se kratke visoko
intenzivne (maksimalne i submaksimalne) aktivnosti neprestano smenjuju sa periodima
aktivnog ili pasivhog odmora (prekidi u igri), a dogada se u okviru specificnog prostora i
vremena (Karaleji¢ i Jakovljevi¢, 2008).

Dakle, u prostoru bioenergetskih potencijala u koSarci, dominantan je anaerobno —
alaktatni sistem. Bompa (2001) iznosi podatke o udelu energetskih sistema u kosarci, i prema
tim navodima 80% energije se obezbeduje iz anaerobno — alaktatnog, 20% iz anaerobno —
laktatnog sistema i 0% iz aerobnog sistema. Te tvrdnje potvrduju i Siff i Verkhoshansky (1999)
prema kojima je u koSarci udeo anaerobno — alaktatnog sistema 85%, anaerobno — laktatnog
15% i aerobnog sistema 0%. Na prvi pogled podaci izgledaju za¢udujuce, medutim, Mclnnes i
sar. (1995) su u svom istrazivanju merili vrednosti sréane frekvencije za vreme koSarkaske
utakmice i dobili podatak da se 75% aktivhog vremena igre odvija na vrednosti srcane
frekvencije iznad 85% od maksimuma (MHR). Vrednost prose¢ne sréane frekvencije iznosi 165
¢/min. Slicne podatke je dobio i Mahori¢ (1999) prema Trninicu i sar. (2001) i to da je vrednost
prosecne sréane frekvencije 167 c¢/min. Ovo su podaci izmereni na osnovu ukupnog trajanja
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utakmice (sa sve prekidima), a zanimljivo bi bilo videti podatke izmerene na osnovu aktivhog
vremena igre. Navedeni podaci sugeriSu da treneri, u kondicionoj pripremi, treba da izbegavaju
vezbe koje traju duze od 30 sekundi, ve¢ da koriste kratke i intenzivne aktivnosti (Jakovljevi¢ i
sar., 2011).

Sa aspekta biodinamickih sposobnosti isti¢u se, kao Sto je vec receno, koordinacija, snaga,
izdrzljivost, brzina i preciznost. Za potrebe ovog rada najvaznija sposobnost je snaga, tacnije,
njen oblik ispoljavanja - eksplozivna snaga i ona Ce biti detaljnije analizirana.

Eksplozivna snaga se u koSarci manifestuje kod:

- raznih vrsta skokova (iz mesta, iz kretanja, iz doskoka, iz koSarkaskog stava, u vis, u dalj,
u raznim smerovima, odskokom sa jedne i sa dve noge, naizmeni¢no s noge na nogu
itd.);

- startnog ubrzanja i brze promene pravca kretanja® (eksplozivan prvi korak);

- usporenja (u vidu brze amortizacije);

- dodavanja’.

Na kraju ove analize naves¢éemo jo$S neke statisticke podatke koji mogu biti korisni u
procesu planiranja i programiranja trenaznog procesa. Za vreme koSarkaske utakmice (ako igra
celu utakmicu) igrac¢ pretré¢i 6000 — 7000 metara, izvede do 40 razli¢itih skokova, oko 280
promena pravaca, 120 hvatanja lopte, 80 dodavanja, 16 Suteva na kos i 36 driblinga (Korjagin,
1977 prema Trnini¢u i sar., 2001). Sa podatkom o broju skokova na utakmici slazu se i Narazaki i
sar. (2008) koji navode da za jedno poluvreme igra¢ izvede od 16 — 17 skokova, Sto bi
preracunavanjem na celu utakmicu ispalo oko 35.

3.2. Metodi treninga za razvoj eksplozivhe snage u kondicionoj pripremi
kosarkasa

Metod sportskog treninga prema Stefanovi¢u (2006) predstavlja smisljeno i plansko
postupanje pri treniranju radi postignuca uspeha/rezultata na takmicenju. Isti autor navodi da u
teoriji i praksi sportskog treninga postoji veoma veliki broj metoda sportskog treninga koji nisu

> Ova sposobnost se ¢esto oznacava kao agilnost, medutim, autor je misljenja da je za njenu uspesnost bitan i visok
nivo eksplozivne snage.

* lako je lopta teska samo oko 600 grama, pa bi, prema mnogim autorima, s obzirom na suprotstavljanje malom
otporu, ova sposobnost bila odredena kao brzinska snaga, ipak ¢e biti svrstana medu eksplozivnu snagu zbog
¢injenice da neki autori ovu sposobnost nazivaju eksplozivna snaga balistickog tipa.
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klasifikovani po jedinstvenom kriterijumu, i to predstavlja svojevrsni problem. Za predmet ovog
rada bitno je videti kako autori klasifikuju metode treninga eksplozivne snage, i izvrsiti odabir u
skladu sa rezultatima nekih od naucnih istrazivanja koji potvrduju ili osporavaju njihovu
efikasnost. Sve metode treninga snage se mogu podeliti u dve velike klase metoda: strukturalne
i funkcionalne metode (Siff, 2000).

Strukturalni metodi su usmereni ka optimizaciji odnosa Ciste miSicne mase i potkoZnog
masnog tkiva, odnosno optimizaciji ukupne koli¢ine miSiéne mase u odnosu na zahteve
konkretnog sporta.

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

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

Na osnovu rezultata brojnih istraZivanja, koji ¢e biti navedeni u daljem tekstu, brzinsko —
rezultata u poboljSanju eksplozivne snage i bice detaljnije objasnjeni u ovom radu. Tradicionalni
kombinovani i meSoviti metod su se pokazali uglavnom kao kratkotrajna reSenja za poboljsanje
eksplozivne snage, i kako jos nema podataka o njihovim dugoroénim efektima, mogu se koristiti
u situacijama kada je neophodno ostvariti brzo, trenutno poboljSanje u nivou eksplozivne
snage, kao i za razbijanje stereotipa u treningu. Kontrastni metod je pokazao i dugotrajnije
rezultate, medutim u direkthom uporedivanju sa brzinsko — snaznim metodom, pokazao se kao
manje uspesan (Tricoli i sar., 2005). S obzirom na ove cCinjenice, kontrastni, tradicionalni
kombinovani i mesoviti metod, bi¢e predstavljeni samo kroz osnovne karakteristike, a brzinsko
— snazni, balisticki i pliometrijski metod ce biti detaljnije razmatrani u narednim poglavljima.
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Kontrastni metod, ¢esto nazivan i kompleksni, podrazumeva naizmenicno koris¢enje vezbi
za razvoj sile i vezbi za razvoj snage (Duthie i sar., 2002). Primer kontrastnog treninga bio bi
izvodenje serije ,zadnjih” cucnjeva, nakon koje sledi serija skokova iz cuc¢nja sa malim
opterecenjem, te nakon toga naizmenicno izvodenje serija tih dvaju tipova vezbi. Kontrastni
trening se pokazao vrlo ucinkovitim u poboljsanju eksplozivne snage kako u kratkom, tako i u
dugom vremenskom periodu, posebno za naprednije sportiste sa viS§im nivoom snage (Duthie i
sar., 2002). Eksplozivna snaga se poboljSava kao rezultat povecane aktivacije nervno — misi¢nog
sistema nakon maksimalnih kontrakcija. Medutim, opterec¢enje ne mora biti nuzno maksimalno
da bi sportista izvukao korist iz takve vrste treninga. Na primer, izvodenje 5 RM-a u veZbi
»zadnji“ Cucanj toliko pobuduje nervno — misiéni sistem da se dramati¢no povecava generisanje
snage u sledecoj vezbi sa manjim optereéenjem ili bez njega (Young i sar., 1998). Smatra se,
medutim, da je taj efekat (nazvan postaktivacijska potencijacija - PAP) kratkotrajan, pa se javlja
problem optimalne pauze izmedu serije vezbe za razvoj sile i vezbe za razvoj snage. lako jos
uvek nije odredeno optimalno vreme pauze, ona varira od 1 do 3 minuta (Baker, 2003 prema
Janzuisar., 2008).

Tradicionalni kombinovani metod sastoji se iz vezbi za razvoj snage nakon kojih slede vezbe
za razvoj sile. lako je izvesno da bi i sam trening snage doveo do poboljSanja eksplozivnosti, u
kombinaciji sa treningom sile dovodi do mnogo boljih rezultata u toj sposobnosti nego sto bi to
mogao sam trening snage ili trening sile (Adams i sar., 1992). Medutim, iako su joS neke studije
dokazale da ovaj metod ima pozitivan uticaj na eksplozivhu snagu, ti rezultati su samo
jednokratni i kratkorocni (Duthie i sar., 2002).

Mesoviti metod podrazumeva primenu pliometrijskog treninga jedan dan, i treninga sile
drugi dan. Osnovna ideja je da odvajanje ta dva treninga po danima pruzi dovoljno vremena za
oporavak i tako osigura $to manji nervno — misiéni zamor. U poredenju sa kontrastnim
metodom, mesSoviti metod se pokazao jednako uspesSnim u poboljSanju eksplozivne snage u
kratkom vremenu (Mihalik i sar., 2008 prema Janzu i sar. 2008).

3.2.1. Brzinsko - snazni metod

Brzinsko — snaini metod podrazumeva savladavanje srednjih optereéenja maksimalnom
mogucom brzinom. Najéesce koriséena sredstva u ovom metodu treninga su vezbe olimpijskog
dizanja tegova i njihove razne varijacije. Efikasnost ovog metoda potvrdena je brojnim
studijama. Hori i sar. (2005) prema Janzu i sar. (2008) su uocili da trening u kome se koriste
tehnike dizanja tegova pozitivno uti¢e na uspesSnost u sportovima kao Sto su fudbal, kosarka,
odbojka i atletika. Autori su zakljuéili da je najbolje da se ovi sportisti treniraju pokretima s
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naglim ubrzanjem pruzajuéi otpor spoljaSnjem opterecenju tokom cele amplitude pokreta, bez
namere da uspore ili se zaustave. Takode su zakljucili da su kinetika i kinematika faze vucéenja i
izbacivanja tega dosta slicne kinematici skokova u raznim sportovima, te su s biomehanickog
gledista korisne i u treningu koSarkasa. Garhammer i Gregor (1992) prema Janzu i sar. (2008) su
dosli do zaklju¢ka da je sila reakcije podloge kod trzaja sliéna onoj kod skokova sa pripremom.
Stone i sar. (1980) prema Janzu i sar. (2008) su ustanovili da je trzaj biomehanicki sli¢an skoku iz
mesta. Druge studije su uocile povezanost izmedu treninga dizanja tegova i izvodenja skoka u
vis iz mesta. Jednu takvu studiju sproveli su Canavan i sar. (1996) prema Janzu i sar. (2008) u
kojoj su uporedivali trzaj na snagu pruzenih nogu (eng. Hang power snatch) sa skokom iz ¢ucnja,
te su pronasli slicnosti u maksimalnoj snazi, vremenu potrebnom da se postigne maksimalna
snaga, relativnoj snazi, maksimalnoj sili, te vremenu da se postigne maksimalna sila. U studiji
koju su sproveli Tricoli i sar. (2005) uporedivali su se treninzi dizanja tegova (brzinsko — snazni
metod) sa treninzima koje su Cinile vezbe ¢ucnjeva i pliometrijske vezbe (kontrastni metod).
Grupa koja je trenirala brzinsko — snaznim metodom pokazala je bolje rezultate u pokazateljima
eksplozivne snage od grupe koja je koristila kontrastni metod.

Stefanovic i sar. (2010) za ovaj metod navode sledeée komponente opterecenja:

Intenzitet: od 30 — 50 do 60 — 70% od 1 RM
Broj ponavljanja: 3-10

Broj serija: 5

Broj vezbi:3 -4

Pauza izmedu serija: 3 do 5 min

Brzina izvodenja pokreta: Veoma brzo

Thibaudeau (2004) nesto detaljnije razmatra parametre brzinsko — snaznog metoda i to u
odnosu na primenjena sredstva. Prema pomenutom autoru, koris¢enje relativno manjih
optereéenja u okviru brzinsko — snaznog metoda je karakteristicno za primenu tradicionalnog
treninga jaCine pomocu vezbi ¢ucanj i benc pres. Siegel i sar. (2002) prema Thibaudeau (2004)
navode da se najvedi ucinak (eng. output) snage ostvaruje pri opterecenju od 50 — 70% od 1RM
za vezbu cucanj, i od 40 — 60% od 1RM za veibu benc pres. Baker i sar. (2001) prema
Thibaudeau (2004) dosli su do podataka da je ucinak snage bio najveci pri opterec¢enju od 55 —
59% od 1RM za vezbu cucanj, a vrlo visok za vrednosti optereéenja od 47 — 63% od 1RM. Za
vezbu ben¢ pres ucinak snage je bio povecan u opsegu opterecenja od 46 — 62% od 1RM sa
vrhuncem na 55% od 1RM. Ove studije daju rezultate malo drugacije od nekih ranijih studija
koje su oznacavale vrhunac snage pri optereéenju od oko 30% od 1RM (Thibaudeau, 2004).

Na osnovu datih podataka i sopstvenog istraZivanja Thibaudeau (2004) navodi sledecée
komponente optereéenja za primenu ovog metoda pomoéu vezbi ¢ucanj i ben¢ pres:
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Efekat na strukturalne elemente (hipertrofija): Nizak
Efekat na funkcionalne elemente (snaga): Vrlo visok
Intenzitet: 40 — 65% od 1RM

Broj ponavljanja: 1 -6

Broj serija: 4—10

Broj vezbi: 1 -3

Pauza izmedu serija: 90 — 120 sekundi

Baker i Newton (2007) prema Janzu i sar. (2008) sproveli su istrazivanje u cilju odredivanja
optimalnog broja ponavljanja u seriji, i ustanovili da je u seriji od 10 ponavljanja najveda
proizvedena snaga zabeleZzena od drugog do petog ponavljanja (pri optereéenju od 35 do 45%
od maksimalnog), a posle petog ponavljanja snaga je pocela naglo da opada. Prema tome,
preporucuje se da serije u vezbama za razvoj eksplozivhe snage sadrie od dva do pet
ponavljanja.

Koris¢enje srednjih opterecéenja, u okviru brzinsko — snaznog metoda, karakteristi¢no je za
primenu vezbi olimpijskog dizanja tegova. Struktura ovih vezbi omoguéava upotrebu relativno
velikih optereéenja uz istovremeno ispoljavanje znacajnog nivoa snage. Komponente
opterecenja za primenu ovog metoda pomocu vezbi olimpijskog dizanja tegova (Thibaudeau,
2004):

Efekat na strukturalne elemente (hipertrofija): Nizak
Efekat na funkcionalne elemente (snaga): Vrlo visok
Intenzitet: 70 — 90% od 1RM

Broj ponavljanja: 1 -6

Broj serija: 4—10

Broj vezbi: 1 -3

Pauza izmedu serija: 90 — 120 sekundi

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

(Juki¢i sar., 2005).

Autor Pauza izmedu serija
Bompa i Cornacchia, 4 -5
1998.

Chu, 1995. 2’ -4
Juki¢, 1996 60” — 90"
McFarlane, 1984. 1'-3
Milanovi¢, 1996. 2’-3
Milanovi¢, Coh, 1996. | 2’ -4’
Milanovi¢, 2004 3’ -5
Plisk, 2001. 2’-8
Schmidtbleicher, 3’ -5
1984.

Siff, Verhoshansky, 30"-1’

1998.

3’ rad sa tegovima

Iz datih podataka mozZe se videti da intervali trajanja pauze izmedu serija variraju od 1 — 8

min, a najcesce se krecu u opsegu od 2 — 5 min. Medutim, smatramo da pauza ne bi trebalo da

bude kra¢a od 3 minuta zbog Sto vede obnove fosfagenskih izvora energije i potpunijeg

oporavka nervnog sistema. lako podaci iz tabele 3 ne daju informacije o intenzitetu u toku

jedne serije, ve¢ samo odmor nakon njih, smatramo da je pauza duZa od 5 minuta nepotrebna

jer bi organizam do tada trebalo da bude skoro potpuno oporavljen i spreman za narednu

seriju. Karakter pauze svakako treba da bude aktivan, a predlaZze se izvodenje vezbi relaksacije i

istezanja.

Na osnovu datih podataka mogu se odrediti slede¢e komponente opterecenja u brzinsko —

snaznom metodu:

Intenzitet: 30— 75% od 1RM

Broj ponavljanja: 2 -6

Broj serija: 4—6
Broj vezbi: 1 -4
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Pauza izmedu serija: 3 =5 min
Brzina izvodenja pokreta: Maksimalno moguca

3.2.2. Balisticki metod

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

Newton i sar. (1996) su u svom istrazivanju dokazali da kada je , klasi¢ni“ benc pres izvoden
eksplozivho sa manjim opterec¢enjem (30% od 1RM), dolazilo je do znacajnog pada snage koji je
bio izrazen tokom 50% amplitude pokreta, iz razloga Sto je vezba¢ morao da drzi Sipku koja bi
dostigla nultu brzinu u trenutku potpunog opruzanja ruku. Uc¢inak (eng. output) snage i ubrzanja
su bili znacajno uvecani tokom cele amplitude pokreta u slucaju kada je koris¢en specijalni
aparat koji je omogucavao ispustanje (bacanje) Sipke nakon potpunog opruzanja ruku.
Redukcija snage i smanjenje nivoa ubrzanja je bila posledica smanjene aktivacije agonista,
odnosno povecane aktivacije antagonistickih misiénih grupa (misi¢i gornjeg dela leda su
proizvodili silu povlacenja koja je usporavala Sipku sve do dostizanja nulte brzine pri potpunoj
ekstenziji gornjih ekstremiteta). Rezultati istraZivanja ukazuju na potrebu koriséenja takvih vezbi
u treningu snage u kojima ne dolazi do smanjenja ucinka snage tokom cele amplitude pokreta
(skokovi, bacanja). Studije koje su sproveli Kaneko i sar. (1983) i Moss i sar. (1997) prema Jeli¢u
(2009) bavile su se utvrdivanjem principa specificnosti brzine (opterecenja) u treningu snage.
Suprotstavili su metod za razvoj maksimalne snage (optereéenja od 90-100% od 1RM)
balistickom metodu (mala ili nikakva spoljasnja opterecenja), i dobili rezultate koji pokazuju da
je grupa koja je koristila balisticki metod napredovala vise prilikom izvodenja pokreta bez
dodatnog spoljasnjeg opterecenja.

Stefanovi¢ i saradnici (2010) navode slede¢e komponente optereéenja za primenu
balistickog metoda:

Intenzitet: dosta manji od unutrasnje sile misiéa
Broj ponavljanja: 10— 20

Broj serija: 3—-5

Broj vezbi: 2 -5
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Pauza izmedu serija: 2—3 min
Brzina izvodenja pokreta: Maksimalna

Thibaudeau (2004) navodi sledeé¢e komponente opterecenja:

Efekat na strukturalne elemente (hipertrofija): Vrlo nizak
Efekat na funkcionalne elemente (snaga,brzina): Visok
Intenzitet: 10 — 25% od 1RM

Broj ponavljanja: 5-10

Broj serija: 3—6

Broj vezbi: 1 -3

Pauza izmedu serija: 90 — 120 sekundi

Primenom ovog metoda u manjoj meri se uti¢e na snagu, a mnogo vise na brzinu pokreta,
odnosno pocetni prirast sile (startna snaga). Kljucni faktor u primeni balistickog metoda je
brzina izvodenja. Iz tog razloga vezbe se izvode sve dok je moguce zadrzati odgovarajucu brzinu
pokreta. Uprkos Cinjenici da vecina autora daje odredene opsege za broj ponavljanja, smatramo
da je kvalitet izvodenja ponavljanja presudan za odredivanje samog broja ponavljanja u seriji.
Da bi ucinkovitost metoda bila potpuna, bitno je da i prvo i poslednje ponavljanje u seriji budu
barem pribliznog kvaliteta (misli se pre svega na brzinu i tehniku izvodenja).

Imajuéi u vidu navedene podatke, mogu se odrediti slede¢e komponente opterecenja za
primenu balistickog metoda:

Intenzitet: do 30% od 1RM

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

Broj vezbi: 2 -5

Pauza izmedu serija: 2 -3 min

Brzina izvodenja pokreta: Maksimalna

3.2.3. Pliometrijski metod

.....

prelaze u koncentricnu (npr. niz skokova), a bas takav obrazac misSiéne kontrakcije je vrlo
prisutan u brojnim sportskim granama, pa tako i u koSarci. Pomenuta vrsta kontrakcije naziva se
reverzibilna, a predstavlja ciklus izduZenja — skracenja (eng. Stretch — shortening cycle -
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SSC)(Zatsiorsky i Kraemer, 2009). Primeri za nju su zamasi u bacanju i polu¢ucnji neposredno
pre odskoka u skokovima iz mesta. Primena ovih i slicnih vezbi omogucava (pomaze) misi¢cima
da generiSu maksimalnu silu u najkraéem vremenskom intervalu. Karakteristicna je sledeca
faznost izvodenja pokreta (za misi¢e agoniste): preaktivacija, izduzenje, skraéenje (Stefanovic i
sar., 2010).

Mehanizam predaktivacije podrazumeva da se mioelektri¢na aktivnost u misi¢u pojavi vec
pre njegovog istezanja. Funkcija predaktivacije jeste optimalno nadrazivanje misi¢nog vretena, a
time i povecéavanje refleksa istezanja. Predaktivacija se dogada nekoliko trenutaka pre dodira
stopala s podlogom da bi se misiéi Sto bolje pripremili za istezanje zbog spoljne sile gravitacije.
Sto je veda predaktivacija, to ¢e biti veéa nadrazenost alfa motornih neurona, pa onda i bolja
refleksna potencijacija misi¢a (Simonsen i sar., 1985 prema Cohu, 2004).

U ekscentricno — koncentricnom ciklusu u fazi skracivanja ostvaruje se veca sila iz Cetiri
glavna razloga (Zatsiorsky i Kraemer, 2009): Prvo, u najvisoj tacki ciklusa, tacnije u trenutku
kada prestaje izduZivanje, a pocinje skracivanje, sila se razvija u izometrijskim uslovima. Tako se
izbegava uticaj velike brzine, pa se vrsi F,m, @ ne F,. Drugo, s obzirom na to da sila pocinje da
raste u ekscentricnoj fazi, vreme potrebno za razvoj sile je veée. Postoje jos dva faktora:
periferna elasticnost ili misiéno — tetivna elasticnost, i centralna (nervna) ili refleksna
kontrakcija.

Elasticnost misi¢a i tetiva je takode vazan faktor sportskog postignuéa. Sto je veca
elasticnost miSicno — tetivhog kompleksa, to ¢e veca sila biti akumulirana i iskoriS¢ena za
naredni pokret.

Nakon kontakta stopala i tla pri doskoku, diZina misi¢a i sile koje se razvijaju naglo se
promene kontrolise i delimi¢no odrzava u ravnoteZi zajednicko dejstvo dva motoricka refleksa:
miotati¢kog refleksa ili refleksa izduZivanja, i GoldZijevog tetivnog organa.

Ti refleksi formiraju dva sistema povratne sprege koji: odrZzavaju misi¢ blizu optimalne
duzZine (refleks istezanja; odgovor na istezanje), sprecavaju izuzetno veliko i Stetno miSi¢no
naprezanje (GoldZijev tetivni organ; povratna sprega sile).

Receptori miotatickog refleksa, ili misSi¢éna vretena, poredani su paralelno u odnosu na
misi¢na vlakna. Kada se misi¢ pod delovanjem spoljasnje sile izduzuje, izduZuju se i miSi¢na
vretena. Usled izduZivanja miSi¢no vreteno se razdraZuje, pa se aktiviraju alfa motorni neuroni,
te nastaje refleksna kontrakcija izduZzenog misi¢a koja mu pomaze da se vrati na pocetnu duzinu
(odgovor na istezanje). Minimalno vreme potrebno da se aktivira miotaticki refleks je 35
milisekundi (Coh, 2004).
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Goldzijevi tetivni organi su postavljeni serijski s miSi¢cnim vlaknima. Ti receptori su osetljivi
na sile koje se razvijaju u misiéu, a ne na promene duZine, kao Sto je slu¢aj sa misiénim
vretenima. Ako se miSi¢no naprezanje naglo poveda, Goldzijev tetivni refleks sprecava misiénu
kontrakciju. Poslediéno smanjenje misiénog naprezanja sprecava oStecenje miSiéa i tetive
(povratna sprega sile).

U doskoku, opruzaci noge se izduzuju i proizvode (putem miotatickog refleksa) kontrakciju
u istom misiéu. Istovremeno, veliko misi¢no naprezanje aktivira Goldzijev tetivni organ misi¢a i
sprecava njegovu aktivnost. Ako sportisti (¢ak i oni snazni) ne naviknu na takve vezbe, aktivnost
misi¢a opruzaca prilikom odskoka je inhibirana delovanjem Goldzijevog tetivhog organa. Kao
rezultat specifi¢cnog treninga (u troskoku), sprecava se delovanje Goldzijevog tetivhog organa i
sportista izdrzava veoma velike sile doskoka ne smanjujuci ispoljenu silu misi¢a. Tad se moze
povecati i visina saskoka.

Verhosanski (1979), inace utemeljiva¢ ovog metoda, tada oznacenog kao udarni metod,
radio je brojna istrazivanja i dosao do rezultata koji su napravili revoluciju u treningu za razvoj
eksplozivne snage. Keohane (1977) prema Jeli¢u (2009) navodi da su, prema rezultatima njenog
istrazivanja, klizacice koje su ucestvovale u programu skokova povecdale ne samo rezultat u
,SkoCi i dohvati“ testu, ve¢ su postigle i povecanje od 5,8 cm u visini dostignutoj tokom
aktuelnih klizackih skokova. Uprkos rezultatima prethodnog istrazivanja koje pokazuje da je
trening doneo poboljSanje i u specificnim kretnjama, rezultati istrazivanja koje predstavlja
Hajnal (1985) ukazuju na potrebu posStovanja principa specificnosti u treningu. On je sproveo
istrazivanje u kome je suprotstavio tzv. specificni metod (primena specificnih skokova koji su
Cesto zastupljeni u kosarkaskoj igri) i ,klasi¢ni“ udarni metod (saskok - odskok), i rezultati u
ispoljavanju tih specifi¢nih skokova isli su u prilog specificnom metodu.

3.2.3.1. Pojedini faktori bitni za primenu pliometrijskog metoda

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

Zagrevanje. Da bi se pliometrijski metod kvalitetho sproveo neophodno je obaviti i
kvalitetno zagrevanje. Ono treba da obuhvati generalno (aerobno) zagrevanje (5 — 10 min) i
specificno zagrevanje u trajanju od 8 — 12 min (Beachle i Earle, 2000). U zagrevanju treba
koristiti pliometrijske vezbe malog i srednjeg intenziteta — tréanja (,,dzog”“, ,skip“i sl.) i skokove

25



(Stefanovic i sar., 2010). Sa ovim tvrdnjama se slazu i Mulabedirovi¢ i sar. (2010), koji su sproveli
studiju o uticaju razli¢itih protokola zagrevanja na ispoljavanje eksplozivne snage i dobili
rezultate da je upravo ova kombinacija zagrevanja najbolja. Nakon aktivnog zagrevanja sledi
istezanje. Generalno istezanje je veoma vaino u procesu treninga, a posebno u slucaju
pliometrije (Stefanovic i sar., 2010).

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

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

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

Podloga. Kada se izvode skokovi veoma je vaZan izbor podloge. Podloga mora delimi¢no da
apsorbuje udarce. Medutim ni previSe mekana podloga nije preporucljiva, jer produzava
ekscentri¢nu fazu (fazu amortizacije) i sprecava iskoriséenje refleksa istezanja. Stoga se, kao
podloge, preporuuju trava, tartan, elasti¢ni drveni pod, guma, dZzudo strunjaée itd (Coh, 2004).
Beachle i Earle (2000) navode da debljina strunjace ne bi trebalo da bude veca od 15 cm.
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3.2.3.2. Komponente optereéenja pliometrijskog metoda

Kada govorimo o komponentama optere¢enja onda pre svega mislimo na intenzitet, broj
serija, broj ponavljanja, trajanje i karakter pauze.

Intenzitet opterecenja, broj serija i broj ponavljanja. U sportskoj praksi pojam pliometrija
Cesto asocira na vezbe maksimalnog intenziteta opterecenja, Sto nije uvek slucaj (Stefanovic i
sar.,2010). Intenzitet optereéenja odreden je kinetickom energijom tela koje pada, a ne
njegovom teZinom (masom). Kineti¢ka energija (E) definide se formulom E = m-V?/2, gde je m
masa, a V brzina. U reverzibilnim pokretima (vezbama), ista koli¢ina kineticke energije moze se
posti¢i raznim kombinacijama brzine (zavisi od visine sa koje se skace) i mase (Zatsiorsky i
Kraemer, 2009). Generalno, vezbe visokog intenziteta opterecenja karakteriSu: znacajno
podizanje tezista tela od tla, odskoci i doskoci na jednoj nozi, amortizacija ,udara” pri
doskocima sa visine veée od 25 cm i veZbe koje sadrze koordinacijski sloZzena kretanja. Bompa
(1999) prema Stefanovicu i sar. (2010) razlikuje pet nivoa intenziteta pliometrijskih vezbi i u
odnosu na njih odreduje broj ponavljanja i broj serija u treningu (tabela 4).

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

. Odmor
. . . Broj .
. . " Intenzitet Broj Broj Do izmedu
Nivo Tip vezbi . Do . ponavljanja .
vezbi ponavljanja serija . serija
po treningu .
(min)
Skokovi preko . .
1 o Maksimalni 5-8 10-20 120-150 8-10
visine 60 cm
Skokovi u
2 dubinu 80— 120 Maksimalni 5-15 5-15 75-150 5-7
cm
Poskoci sa dve i ) )
3 ) Submaksimalni 3-25 5-15 50 - 250 3-5
jedne noge
Skokovi od 20 - B
4 Srednji 10-25 10-25 150-250 3-5
50 cm
5 Niski poskoci Mali 10-30 10-15 50-300 2-3

Navedena podela treba da se shvati kao okvirni orijentir, a ne kao nesto apsolutno ta¢no i
nepromenljivo, jer odredivanje intenziteta i obima u mnogome zavisi od poStovanja principa
individualizacije, o ¢emu ce biti viSe reci u daljem tekstu.
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Trajanje i karakter pauze. Trajanje i karakter pauze izmedu pliometrijskih vezbi je od
kljuéne vaznosti u treningu. U tabeli 5 se mogu videti navodi razli¢itih autora po pitanju
odredivanja razli¢itih pauza u pliometrijskom treningu.

Tabela 5. Trajanje pauze u pliometrijskom metodu treninga za razvoj eksplozivne snage (Jukié i
sar., 2005).

Pauza izmedu . .
Autor L. Pauza izmedu serija
ponavljanja
Allerheiligen i Rogers,
15" — 30” 31 - 41
1995.
- 31 - 51
Antekolovié, Zufar, C .
zavisi od intenziteta, pa
Hofman, 2003. .
moze 2’ - 8
2’ — 10’ (zavisi od intenziteta
Bompa, 1993. v
vezbe)
45” — 60”
Chu, 1992.
1:5-1:10
Dubinski
o ) dubinski skokovi
Coh, 2003. skokovi
3'-5
5” — 10”
Coh, 2004. 10” —15” 4-g
Dintiman, Ward,
10” — 15” 1[ - 3[
Tellez, 1997.
Friel, 1998. 1 5’
] 2'-3
Potach i Chu, 2000. 5” - 10" .
1:5ili1:10
nizak intenzitet
Radciffe i Farentinos, 30” - 60”
1998. visok intenzitet
2’ — 3'ili viSe minuta
Schmidtbleicher, 1985. 5’
Siff i Verhoshansky,
2[ - 4’
1998.

Iz date tabele mogu se izdvojiti neke okvirne odrednice za trajanje pauze. Kada je u pitanju
trajanje pauze izmedu ponavljanja, najéesce je preporucivano trajanje od 10 — 15 sekundi. Read
i Cisar (2001) su sproveli istraZivanje sa ciljem da odrede optimalno trajanje pauze izmedu
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ponavljanja. Intervali pauze koji su testirani bili su 15, 30 i 60 sekundi. Dobijeni rezultati
potvrduju prethodnu tvrdnju i oznacavaju pauzu od 15 s kao optimalnu.

Pauza izmedu serija dubinskih ili nekih drugih skokova visokog intenziteta, kao i drugih
pliometrijskih veZbi traje, prema navodima iz tabele, u intervalu od 30” — 10’, a najceSce
preporucivana je pauza u intervalu od 2 — 4’. Tome u prilog idu i navodi Reada i Cisara (2001),
da je preporucljiva duZina trajanja odmora izmedu serija 3 — 4’, koja je dovoljna za oporavak
fosfagenskog energetskog sistema (90%). Za vezbe maksimalnog intenziteta predlaze se pauza
od 10 min. Pauza se moze definisati i kao odnos izmedu rada i odmora, npr. u odnosu od 1:5 ili
1:10 (Chu, 1998).

Treba imati na umu da su ovo samo orijentacione vrednosti trajanja pauze. Za sto preciznije
odredivanje trajanja pauze treba paZljivo posmatrati sportiste na treningu jer tako mozemo
dobiti dobre informacije o stepenu njihovog zamora. Ukoliko se tehnika izvodenja vezbe, brzina
i visina odskoka pogorsavaju iz serije u seriju to bi trebalo da znaci da treba produziti pauzu
izmedu serija. Pauza treba da bude aktivna, uz primenu aktivnosti niskog intenziteta kao Sto su
sporo tréanje, vezbe istezanja i opustanjai sl.

3.3. Sredstva treninga za razvoj eksplozivhe snage u kondicionoj pripremi
kosarkasa

Prema Stefanovi¢u (2006) trenazna sredstva se, u odnosu na kriterijum slicnosti prema
sportskoj grani, mogu podeliti na: opSte pripremna, usmerena, specifi¢na i takmicarska.

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

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

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

Osnovna sredstva u treningu za razvoj eksplozivne snage koSarkasa su vezbe snage. Vezbe
snage se prema prirodi otpora mogu podeliti na (Ni¢in, 2000):

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

- vezbe gde opterecenje Cini sopstvena masa, i u njih spada udarni metod ili pliometrijski
trening.

3.3.1. Veibe sa spoljasnim otporom

Varijante veZbi olimpijskog dizanja tegova

Dve osnovne tehnike olimpijskog dizanja tegova su nabacaj i trzaj. Upotreba ovih vezbi u
treningu kosarkasa, kao Sto je ve¢ pomenuto, korisna je iz razloga Sto su po biomehanickoj
shemi i karakteru miSi¢nog naprezanja slicne skoku u vis (Janz i sar.,2008). U odnosu na pocetni
poloZaj iz kog se izvode, razlikujemo nabacaj i trzaj sa poda (eng. from floor), sa blokova (eng.
from block) i sa kolena (eng. from the hang) (Thibaudeau, 2004). Za potrebe kosarkasa
prihvatljivije su poslednje dve varijante jer je pocetni poloZaj slican osnovnom kosarkaskom
stavu iz koga koSarkasi najcesce izvode skokove i ostale eksplozivne kretnje. Kada se izvode trzaj
i nabacaj sa blokova opterecenje je na samim blokovima i sportista pri izvodenju razvija silu
prakticno od nule, dok kada se iste veZzbe izvode sa kolena postoji odredeno izometrijsko
naprezanje pre pocetka izvodenja pokreta.

Slika 9. Nabacaj sa blokova.
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Slika 12. Trzaj sa kolena.
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Jos$ jedna bitna stavka kod primene ovih vezbi je i pozicija u kojoj se teg ,,hvata“, tj. zavrsni
polozaj. Pa prema tom kriterijumu razlikujemo (Thibaudeau, 2004): misi¢ni (eng. muscle)
zavrsni poloZaj — bez savijanja u zglobu kolena, snazni (eng. power) zavr$ni polozaj — sa manjim
savijanjem kolena, zavrsni poloZaj u ¢u¢nju (eng. squat) i iskoracni zavrsni polozaj (eng. split).

Misiéni Snazni U ¢ucnju Iskoracni

osnovnom koSarkaskom stavu koji koSarkasi neretko zauzimaju posle eksplozivnih kretnji, a i
generalno u toku igre.

Ravni potisak sa klupe (eng. bench press)

Upotrebom ove vezbe mozZemo razvijati eksplozivnu snagu gornjih ekstremiteta koja se u
koSarci ispoljava kroz razne varijante dodavanja. Ono $to je bitno napomenuti je da se, u ovom
slu€aju, vezba izvodi eksplozivno sa izbacivanjem Sipke na kraju koncentri¢nog dela pokreta.
Zbog toga mora da se izvodi na ,,Smit masini“.
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Slika 14. Eksplozivno izvodenje ravnog potiska sa klupe.

Skokovi sa optereéenjem

Skokovi sa opterec¢enjem se mogu izvoditi sunozno i jednonoZno u svim pravcima kako bi
odgovorili na sve situacije koje se mogu javiti u koSarkaskoj igri. Rekviziti mogu biti tegovi, Sipke,
prsluci sa optereéenjem, vrece, elasticne trake, kao i specijalno konstruisani rekviziti.

Na slikama 15 i 16 prikazane su vezbe za poboljSanje vertikalne komponente skoka. Druga
varijanta (slika 16), dozvoljava i zamah rukama, $to mozZe biti korisno za priblizavanje mehanici
skok Suta i skoka za blokadu.

Slika 15. Skok sa olimpijskom Sipkom.
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Slika 16. Specijalna platforma ispod koje se stavljaju ploce tegova i tako otezava skok.

U koSarci, medutim, pored vertikalne komponente, bitna je i horizontalna komponenta
skoka. Na narednim slikama bice prikazane neke varijante horizontalnih skokova sa
optereéenjem. Ti pokreti se javljaju u igri kada igra€, na primer, Zeli da ,presece” putanju lopte,
pa iskaCe u tom smeru, kao i u situaciji kada treba eksplozivno zapoceti pokret, na primer, u
slu¢aju kontranapada.

Slika 17. Bocni skok sa optereéenjem.
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Slika 18. Dijagonalni skok sa opterecenjem.

Slika 19. Skok sa okretom za 90° sa opterecenjem.

Poluvisoki start sa opterec¢enjem

Ova vezba se primenjuje zarad uticaja na eksplozivni prvi korak prilikom polaska u dribling.
MozZe se izvoditi kao na slici 20.a) sa upotrebom TRX —a (neistegljive trake), gde na kraju
naprezanja ne dolazi do kretanja, tj. prelaska u tréanje ili sa upotrebom nekih teskih rekvizita
(npr. tesSka guma) koje bi sportista vukao, ali ¢iju bi masu mogao da savlada.
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Slika 20. a) Poluvisoki start sa optereéenjem TRX; b) Situacija iz igre (eksplozivni polazak u
dribling).

VeZbe sa medicinskom loptom
Upotrebom medicinskih lopti moZemo uticati na razvoj eksplozivhe snage gornjih
ekstremiteta. Postoji veliki broj varijanti vezbi sa medicinskom loptom, a ovde ¢e biti prikazane
samo neke vezbe koje su slicne raznim dodavanjima koja postoje u koSarci. Tri najcesce vrste
dodavanja koje se mogu videti u kosarci su dodavanje sa grudi, iznad glave i bejzbol dodavanje.
Mogu se primenjivati u radu sa partnerom kroz dodavanja, odbitkom od zid ili jednostavno

izbacivanjem u slobodan prostor.

Slika 21. Dodavanje sa grudi.
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Slika 23. Bejzbol dodavanje.
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3.3.2. Veibe sa opterecenjem sopstvene telesne mase

Skokovi

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

Saskok — odskok

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

Slika 24. Saskok — odskok.

Za kombinaciju vertikalne i horizontalne komponente skoka mogu se primeniti preskoci
preko prepone ili prepreke.
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Slika 25. Preskoci preko prepone.

Modifikovani troskok

Modifikovana verzija atletskog troskoka je slicna produzenom koraku koji igra¢i nekad
koriste prilikom prodora. Izvodi se tako Sto se odskace i doskace na istu nogu, nakon ¢ega sledi
korak i skok drugom nogom.

Bocni skokovi

Bocni skokovi se u igri javljaju u situacijama brze promene smera kretanja u odbrani ili u
napadu prilikom prodora, prilikom demarkiranja i sl. Za ove veZbe mogu se koristiti razni
rekviziti kao npr. kose ravni ili TRX.

Slika 26. Bocni skokovi sa primenom TRX —a.

Vezba sa slike 26 se moze izvoditi i sa okretom za 90°.
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Jednonozni skokovi

U koSarkaskoj igri ¢esto se odskace, ali i doskace na jednu nogu, stoga i takve vezbe moraju
biti prisutne u treningu.

Slika 27. Saskok — odskok na jednoj nozi.

Da bi se dodao i element ravnoteze, koja u kosarkaskoj igri cesto moze biti naruSena usled
kontakta medu igra€ima, prilikom odskoka i doskoka jednom nogom moze se primeniti TRX.

Slika 28. Skok na jednoj nozi uz primenu TRX — a.

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

U odabiru veZzbi veoma bitan je i intenzitet odredene vezbe. Posto se u kosarci eksplozivna
snaga ispoljava, u najve¢oj meri, u pokretima donjih ekstremiteta izdvojiéemo hijerarhiju vezbi
za razvoj eksplozivne snage nogu od vezbi najnizeg do vezbi najviSeg intenziteta (Andri¢ i sar.,
2012):

1) vezbe poskoka i skokova

2) vezbe poskoka i skokova preko prepona i prepreka

3) vezbe dizanja tegova malih i srednjih tezina

4) vezbe dizanja tegova vecih i maksimalnih tezZina

5) veZbe poskoka i skokova sa spoljnim optereéenjima

6) nabacaj i trzaj

7) vezbe dubinskih skokova bez i sa spoljnim optereéenjem.

3.4. Postovanje principa individualizacije

Prilikom primene treninga za razvoj eksplozivne snage i pravljenja programa za odredenog
sportistu treba uzeti u obzir odredene individualne karakteristike sportiste, kao i zahteve
odredenog sporta, u ovom slucaju kosarke. Individualizacija moZze mnogo da doprinese
efikasnosti programa, ali i sa druge strane smanji moguénost da dode do pretreniranosti i
povreda. Dakle, neophodno je utvrditi koje individualne karakteristike sportiste mogu da uticu
na pomenute varijable za kreiranje programa. U obzir su uzete sledeée karakteristike:

- uzrast

- antropometrijske dimenzije
- nivo pripremljenosti

- pozicija u timu.

3.4.1. Uzrast

sportista ne sme se zasnivati na principima treninga odraslih, ve¢ mora biti uskladen sa njihovim
bioloskim, hronoloskim, psiholoskim i fizickim razvojem. Poznato je veé da u procesu rasta i
razvoja dolazi do razlike u bioloSkoj i hronoloskoj (kalendarskoj) starosti individue, te se, na
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osnovu toga mladi sportisti dele na akcelerante i retardante. Zbog toga moramo biti vrlo pazljivi
u odredivanju optimalnog trenaznog stimulusa.

Poseban tretman moramo imati kod mladih sportista koji su izraziti akceleranti. Njihov
nedovoljno jaki, a kostani sistem nije sasvim formiran (Coh, 2004). Takode, treba obratiti paznju
i na retardante, koji zbog svog nesto sporijeg bioloskog razvoja nekada nisu u mogucnosti da
isprate rad grupe (Pavlovi¢, 2007).

Moze se reéi da brzinsko - eksplozivna svojstva zavise od ranog pocetka usavrSavanja i da je
to vazan preduslov za njihov visok nivo u kasnijim fazama dugorocnog sportskog razvoja
(Milanovi¢, 2007).

Efekat intenzivnog treninga odredene motoricke sposobnosti je veci ako se trening odvija u
senzitivnom periodu razvoja te sposobnosti (Raczek, 1989 prema Macneru, 2007). Levin prema
Koprivici (1994) prema navodima Jakovljeviéa i Jankovi¢a (2007) navodi da razvoj brzinsko —
snaznih sposobnosti traje od 7 — 18 godine, a senzitivni periodi za njihov razvojsuod 7 -10i od
13 — 15 godine. Sa ovim stavom se slaze i Milanovi¢ (2007) koji navodi da se ova svojstva mogu,
u znatnoj meri, razvijati i u zavrsnim fazama rasta i razvoja (u kadetskoj i juniorskoj kategoriji),
jer su vec tada tetive i ligamenti zadovoljavajuce razvijeni.

Da bismo izgradili kvalitetan temelj za razvoj snage u globalu, pa tako i eksplozivne snage,
moramo se drZati nekih zakonitosti treninga razvoja snage (Bompa, 2000). To su:

- razviti fleksibilnost zglobova,
- najpre razviti snagu tetiva, a tek onda misiénu snagu,
- prvo razviti snagu trupa, a tek onda snagu ekstremiteta.

Milanovi¢ (2007) navodi udeo rada na razvoju eksplozivne snage u razli¢itim uzrastima, pa
tako on za uzrast od 7 — 10 godina iznosi 0% od ukupne kondicione pripreme, za uzrast od 11-
14 godina 10%, a za uzrast od 15 — 18 godina 20% od ukupne kondicione pripreme.

Sada ¢emo se osvrnuti na to kako se manifestuje i razvija eksplozivna snaga u mladim
kategorijama koSarkaskih ekipa (Pavlovi¢, 2007):

U uzrastu od 10 — 12 godina (Sto odgovara kategoriji mladih pionira) trening snage sprovodi

se kroz razli¢ite prirodne oblike kretanja kao $to su guranja, vuéenja, i to sve, naravno, kroz igru.
Na taj nacin spontano se razvija snaga. Otpor, u ovom uzrastu, uglavnom cini vlastita tezina
tela, pri cemu se prioritetno razvija relativna repetitivna snaga i eksplozivna snaga tipa sprinta.
Eksplozivna snaga tipa sprinta se razvija kratkim sprintovima i tréanjem sa lete¢im startom
visokog intenziteta.
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U uzrastu od 13-14 godina (pioniri) kod mladih koSarkasa se prvi put koriste minimalna

spoljna opterec¢enja (medicinke i bucice do 2kg). | dalje se izvode dinamicke vezbe sa
savladavanjem otpora vlastitog tela, a i vezbe s otporom partnera. Deo vremena posveduje se i
tehnici izvodenja osnovnih vezbi uz pomo¢ drvenih Stapova i slicnih pomagala. Ovo je uzrast
kada se moZe najvisSe delovati na razvoj relativne snage.

Tabela 6. Primer glavnog dela treninga za razvoj eksplozivne snage za koSarkase pionire.

Naziv vezbe Intenzitet Obim Pauza
Skokovi iz polucuénja Nizak 3x8 2 min
Boc¢ni skokovi sa noge na nogu Srednji 3x8 3 min
Sunozni odskoci iz sko¢nog zgloba Nizak 3x10 1 min
Dodavanje medicinkom (2 kg) iznad glave Nizak 4x10 2 min
Dodavanje medicinkom (2 kg) sa grudi Nizak 4x10 2 min

U uzrastu od 15-16 godina (kadeti) postupno se povecéavaju moguénosti koriStenja spoljnih

opterecenja. Kao priprema za rad sa tegovima u metodici obuke koriste se samo Stapovi ili neke
druge Sipke (plastika, aluminijum) i pomagala, da bi smo naucili sportiste pravilno izvodenje
pokreta u pojedinoj vezbi (npr. vezbe olimpijskog dizanja tegova), te na taj nacin sprecili
povrede lokomotornog aparata kada se pocne raditi sa velikim optereéenjima. Sa
opterecenjima, dakle, treba biti oprezan i po pravilu ne treba upotrebljavati opterecenja veca
od 50% od maksimuma. Opterecenje se zadaje na osnovu:

- ekstenziteta koji odreduju — trajanje i broj ponavljanja, i
- intenziteta koji ¢ine —sila i brzina.

Sila i brzina su obrnuto proporcionalne, odnosno cilj je izazvati optereéenje tako da je sila
velika, a brzina mala ili obrnuto.Kombinovanjem sile i brzine moZe se vrlo efikasno delovati na
razvoj eksplozivne snage.

Tabela 7. Primer glavnog dela treninga za razvoj eksplozivne snage za koSarkase kadete.

Naziv vezbe Intenzitet Obim Pauza
Nabacaj sa kolena sa Stapom ili laganom Sipkom Nizak/Srednji 4x8 3 min
Skokovi preko prepone* Srednji 3x12 3 min
Bocni skok sa opterecenjem (Sl. 17) 30-40%od1RM | 4x2x4 3 min
Dijagonalni skok sa opterec¢enjem (SI. 18) 30-40% od1RM | 4x2x4 3 min
Skok sa okretom za 90° sa opterec¢enjem (SI. 19) 30-40%od1RM | 4x2x4 3 min

*Visina prepone iznosi 50% od maksimalnog skoka u vis
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U uzrastu od 17-18 godina (juniori) pod uticajem sistemati¢nog treninga mladi koSarkasi su

pripremili svoje telo za vece trenazine napore i joS se priblizili zahtevima treninga odraslih
kosarkaSa. Tipovi snage koji su bitni za koSarkasSe i koji dobro reaguju u ovom periodu na
trenazne stimuluse su eksplozivna i repetitivna snaga. Pogodni metodi rada su:

a) brzinsko — snazni metod — sa 50-60% spoljnog optereéenja sa maksimalno moguéim
brzim izvodenjem pokreta. Naj¢eSéa sredstva koja se primenjuju su vezbe
olimpijskog dizanja tegova.

Tabela 8. Primer glavnog dela treninga u primeni brzinsko — snaznog metoda za kosarkase

juniore.

Naziv vezbe Intenzitet Obim Pauza
Trzaj sa kolena 40% od 1IRM* 3x5 4 min
Nabacaj sa kolena 40% od 1IRM* 3x5 4 min
Prednji polucucanj sa izbacajem 50% od 1RM 4x6 4 min
Benc pres sa izbacivanjem tereta (Smit masina) 40% od 1RM 3x6 3 min

*Intenzitet se odreduje na osnovu 1RM u vezbi mrtvo dizanje

b) pliometrijski metod — uz koriS¢enje sredstava kao Sto su preskakanje vijace, sunozni
poskoci na stepenicama, skokovi preko prepona, jednokratni i viSekratni skokovi u vis, skok u vis
iz sko¢nog zgloba, naizmeni¢ni poskoci iz iskoraka, skokovi sa podizanjem kolena na grudi,
jednonozni poskoci u kretanju prema napred, skok u dalj iz mesta. Kod primene skokova u
dubinu postepeno povecdavati visine saskoka pocev od 30-40 cm bez velih opterecenja
(preporucena visina je od 40cm-1m). Broj serija koje se koriste pri realizaciji navedenih sadrzaja
je 2-3, a broj ponavljanja u seriji 8-12. S obzirom da ovi sadrZaji iziskuju velike napore,
neophodno je napraviti pauzu od 2 — 4 dana izmedu dva treninga istog sadrZaja.

Tabela 9. Primer glavnog dela treninga u primeni pliometrijskog metoda za koSarkase juniore.

Naziv vezbe Intenzitet Obim Pauza
Saskok — odskok sa visine od 40 cm Visok 2x8 5 min
Modifikovani troskok Visok 3x2 5 min
Bocni skokovi sa noge na nogu na kosim plo¢ama Visok 4x8 4 min
Dijagonalni preskoci prepreke 50% * 4x6-8 3 min
Sklekovi sa odgurivanjem od podloge Srednji/Visok 4x6 4 min

* Visina prepreke iznosi 50% od maksimalnog skoka u vis
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Bompa (2000) navodi pojedine vezbe za razvoj eksplozivne snage mladih kosarkasa, i daje
neke komponente opterecenja (tabela 10).

Tabela 10. Kruzni trening za razvoj eksplozivne snage tipa skoc¢nosti dece i mladih sportista
(Bompa, 2000).

Broj
Naziv vezbe L. y L. Vreme odmora
ponavljanja / trajanje
SunoZni poskoci u
P 8-10 30 sekundi
mestu
Skokovi iz ¢uénja 6-8 30 sekundi
Indijanski skokovi 8-10 30 sekundi
Sunozni odskok i )
. 6-8 30 sekundi
uzrucenje
Visoki skip 30 sekundi 30 sekundi
Sunozni preskoci
o P o 30 sekundi 90 sekundi
niskih pritki

Napomena: U zavisnosti od individualnih sposobnosti deca mogu izvesti 1 — 2 kruga, a kad se
priblize pubertetu ¢ak i 3 kruga.

Analizirajué¢i datu tabelu ne moZemo se u potpunosti sloZiti sa autorom, posebno kod
poslednje dve veZbe gde je obim izrazen kroz trajanje vezbe. Za 30 sekundi koliko traju ove
veZbe dete ili mladi sportista ¢e izvesti najmanje 30, a mozda i viSe skokova, stoga, misljenje je
da se tako ipak viSe razvija izdrzljivost u snazi, a ne eksplozivna snaga. Pored toga, trajanje od 30
sekundi ukazuje na ulazak u anaerobno — laktatni rad, sto bi u treningu mladih uzrasta trebalo
izbegavati.

Koliko ¢e primenjene veZbe biti specifine za koSarku zavisi pre svega od etape sportske
pripreme. Bompa (2000) razlikuje tri etape sportske pripreme:

- etapa svestrane pripreme (od 6. — 14. godine)
- etapa specijalizacije (od 14. — 19. godine)
- etapa vrhunskih rezultata (od 19. godine nadalje).

3.4.2. Antropometrijske dimenzije

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

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

S obzirom da je telesna masa, a ne visina, dimenzija koja prilikom doskoka poveéava
intenzitet opteredenja, najvise podataka ima upravo o njenom uticaju na primenu ovih vezbi.
Cinjenica je da velika teZina povecava dejstvo sile pritiska na zglobove tokom pliometrijskih
vezbi, ¢ime su isti zglobovi predisponirani za povredivanje. Iz tog razloga, sportisti koji su tezi od
100 kg, ne bi trebalo da primenjuju pliometrijske vezbe saskoka — odskoka (tzv. skokovi u
dubinu) sa veée visine od 46 cm. Za ostale sportiste, preporucena visina za pomenute skokove
jeod 41-107 cm, s tim Sto je optimum 76 — 81 cm (Beachle i Earle, 2000).

Prethodne preporuke se odnose na intenzitet opteredéenja, a u tabeli 11 su prikazane i neke
preporuke za obim.

Tabela 11. Primer variranja obima u zavisnosti od telesne mase (Juki¢ i Milanovié, 2003 prema
Pazinu, 2006).

Vesba Obim u zavisnosti od telesne mase
75 —100 kg 101 - 125 kg Preko 125 kg

Doskok na suprotnu nogu 40 30 20
Skok u mestu sa podizanjem oba

kolena na grudi 40 30 20

Skok iz raskora¢nog polucucnja 30 20 10

Bocni preskok preko ¢unjeva 30 20 10

Ukupni obim 140 100 60

3.4.3. Nivo pripremljenosti

Trening za razvoj eksplozivne snage je vrlo zahtevan i naporan za organizam. Zbog toga
moraju biti ispunjeni neki preduslovi za njegovu primenu kako bi se postigli najbolji efekti
treninga, a mogucnost povredivanja svela na minimum. Dakle, sportisti moraju posedovati
odgovaraju¢i nivo pripremljenosti, koji se ogleda, pre svega, u fizickoj i tehnickoj
pripremljenosti, kako bi otpoceli sa ovim treningom.
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Da bi se bilo koja vezba (npr. vezbe olimpijskog dizanja tegova, razne varijante skokova itd.)
izvodila sa ciljem razvoja eksplozivne snage, mora biti tehnicki pravilno savladana pri
minimalnom optereéenju i u manjim brzinama izvodenja. Tek kada je taj uslov zadovoljen,
naravno postujudi uzrasne karakteristike, mozZe se trenirati sa ve¢im opterecenjem i pri velikim
brzinama izvodenja pokreta.

Takode, bitno je i da sportista zadovolji odredeni nivo maksimalne i repetitivne snage.
Posebno se isti¢e vaznost ove pripreme za sprovodenje pliometrijskog treninga. Navode se
slededi testovi i norme za njih, kao moguci pokazatelji da je organizam dovoljno pripremljen za
pocetak pliometrijskog treninga (Coh, 2004):

- izvesti polucucanj sa tezinom 1,5 puta vecom od svoje telesne mase,

- izvesti 5 dizanja iz polu¢ucnja na jednoj nozi bez dodatne tezine,

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

- izvesti ravni potisak s klupe (engl. bench press) pod optereé¢enjem 1,5 puta vecom od
svoje telesne mase,

- postiéi u sprintu na 100m rezultat izmedu 12,5 — 13 sekundi,

- izvesti 5 ponavljanja sa 60% od 1RM iz polu¢u¢nja za manje od 5 sekundi,

- lzvesti 5 ponavljanja sa 60% od 1RM sa ravne klupe za manje od 5 sekundi.

Tek kada ispuni normu na odabranim testovima, sportista moZe poceti sa pliometrijskim
treningom.

Kada se primenjuju skokovi u dubinu u okviru pliometrijskog metoda, neophodno je
odrediti visinu sa koje se saskate na osnovu nivoa pripremljenosti sportiste. Chu (1998)
predlaze nacin kako da se odredi maksimalna visina saskoka: izmeri se vertikalni skok sa
dohvatom, a zatim se izvodi skok u dubinu sa visine od 45 cm i doskok — odskok do prethodno
izmerene visine. Ako je sportista uspeo da dosegne tu visinu, dodaje se joS 15 cm i pokuSava
ponovo, sve dok ne dode do visine koja mu onemogucava da nakon saskoka dosegne prvobitnu
(testiranu) dohvatnu visinu. Ako sportista nije uspeo da nakon saskoka sa pocetne visine
dosegne izmereni dohvat, onda ne treba da izvodi skokove u dubinu, ve¢ da poboljsa
maksimalnu snagu misi¢a nogu.

3.4.4. Poazicijautimu

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

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

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

Igraci na pozicijama 3 i 4 eksplozivhu snagu ispoljavaju u kretanjima kao $to su promene
pravca, ubrzanja i usporenja, skokovi iz kretanja odskokom s jedne i obe noge. Osnovna razlika
izmedu igra¢a na pozicijama 3 i 4 u odnosu na igraCe na pozicijama 1 i 2 je Sto se njihova
eksplozivna snaga manifestuje dominantno u skakackim aktivnostima.

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

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

3.5. Osvrt na periodizaciju treninga za razvoj eksplozivne snage

Jos jedna bitna komponenta treninga za razvoj eksplozivne snage je i njegova periodizacija
u okviru makrociklusa, mikrociklusa i pojedina¢nog treninga u kondicionoj pripremi koSarkasa.

U okviru makrociklusa, trening za razvoj eksplozivne snage nalazi svoje mesto pretezno u
specificno pripremnoj fazi pripremnog perioda, ali i u tonizirajuéim mikrociklusima u
takmicarskom periodu. Od trenaZnih sredstava najveci je udeo specifiénih vezbi, koje se po
dinamici nervno — mi$i¢nog napora maksimalno priblizavaju specifié(nom radu (Zeljaskov, 2004).
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Sa navedenim se slaze i Cvorovi¢ (2010) koji navodi da u baziénoj fazi pripremnog perioda
eksplozivnu snagu treba trenirati u najmanjoj meri, jer se organizam joS uvek nalazi u razvojnoj
fazi, pa svi trenazni stimulusi treba da se usklade s trenutnim stanjem energetskih i motorickih
svojstava sportiste. U specificno pripremnoj fazi pripremnog perioda, medutim, treba
maksimalno uticati na razvoj eksplozivne snage. Glavni izazov svakako je specifiCni trening
eksplozivne snage u odnosu na poziciju koju igra¢ ima u timu.

Prema Stefanovicu i sar. (2010) trajanje faze pretvaranja maksimalne snage u eksplozivnu
snagu iznosi od 4 — 5 nedelja, $to znaci da ova faza moZze biti obuhvacena jednim mezociklusom.
Medutim, ukoliko se primenjuje pliometrijski metod, ova faza moZe potrajati i neSto duze s
obzirom da autori navode razlicita trajanja. Prema Redcliffu i Farentinosu (2003) pliometrijski
trening se sprovodi u trajanju od 8 -12 nedelja. Chu (1998) savetuje primenu pliometrijskog
treninga u trajanju od 12 — 18 nedelja, dok Allerheilegen i Rogers (1995) prema Jeli¢u (2009)
smatraju da je optimalno trajanje pliometrijskog treninga 6 — 10 nedelja. S obzirom na trajanje
pripremnog perioda i raspoloZivo vreme za trening, stav Zatsiorskog (1995) se Cini

duZe od 4 — 8 nedelja.

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

U okviru pojedinacnog treninga, vezbe za razvoj eksplozivhe snage se izvode odmah na
pocetku glavnog dela treninga, tj. odmah posle zagrevanja. To je zbog toga Sto u mnogome
zavise od aktivnosti CNS-a i da bi ispoljile svoj potpun efekat moraju da se izvode dok je
sportista joS odmoran. Ako se u okviru pojedinacnog treninga kombinuje razvoj eksplozivne i
maksimalne snage, dinamicke veZzbe (za eksplozivhu snagu) treba da prethode stati¢nim
(izometrijskim) naprezanjima. U suprotnom, eksplozivan rad, koji je uvek vezan za tehniku,
vriiée se u uslovima dubokog zamora, prouzrokovanog izometrijskim kontrakcijama (Zeljaskov,
2004).

3.6. Kombinovanje treninga za razvoj eksplozivne snage i drugih sposobnosti

Odredene preporuke postoje i za kombinovanje treninga za razvoj eksplozivne snage sa
treningom za razvoj drugih sposobnosti.
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Ne preporucuje se kombinovanje treninga za razvoj eksplozivne snage i treninga tehnike u
okviru pojedinacnog treninga, jer rad na eksplozivnoj snazi prilicno zamara CNS. MozZe do¢i do
odredenih problema na nivou fine koordinacije tehnike kretanja, ¢ak se i neki motoricki
stereotipi mogu poremetiti (Allerheiligen, 1994 prema Cohu, 2004).

Kada je re¢ o kombinovanju pliometrijskog treninga sa treningom drugih motorickih
sposobnosti, Coh (2004) izdvaja slede¢e napomene:

- izvodenje pliometrijskog treninga i drugog visokointenzivnog treninga snage u istom
danu se ne preporucuje;

- izuzetak su neke atletske discipline, gde posle kraceg treninga snage (tonizirajudi
trening) sledi pliometrijski trening;

- ako se ipak izvodi kombinacija visoko intenzivnog treninga snage i pliometrije, moramo
posebnu paznju pokloniti pauzama izmedu ponavljanja i serija;

- mozZe se kombinovati trening snage za gornji deo tela s pliometrijskim treningom za
donje ekstremitete ili trening snage za donje ekstremitete i pliometrijski trening gornjeg
dela tela;

- izmedu visokointenzivnog treninga snage i pliometrijskog treninga preporucuje se pauza
od 24 do 48 sati.

Tabela 12. Kombinacija pliometrijskog treninga i treninga snage (Coh, 2004).

Dan Trening snage Pliometrijski trening
. Visokointenzivan trening Visokointenzivan trening —
Ponedeljak .. ..
snage za gornji deo tela donji deo tela
Utorak Niskointenzivan trening snage Niskointenzivan trening —
za donji deo tela gornji deo tela
. Niskointenzivan trening snage Visokointenzivan trening —
Cetvrtak . -
za gornji deo tela donji deo tela
Petak Visokointenzivan trening Visokointenzivan trening —
snage za donji deo tela gornji deo tela
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4. ZAKUUCAK

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

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

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

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

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

S obzirom da je trening za razvoj eksplozivne snage vrlo zahtevan i naporan za organizam
sportiste, treba biti obazriv u njegovoj primeni i obratiti paznju na nivo pripremljenosti
sportiste, tj. njegove spremnosti da otpocne sa takvim tipom treninga. Telesna masa sportiste,
posebno pri primeni raznih vrsta skokova, ima uticaj na doziranje optereéenja u treningu.
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Kada su ispoStovani prethodni principi individualizacije, trening za razvoj eksplozivne snage
treba prilagoditi i poziciji igraca u timu i takmiéarskim zahtevima kako bi se postigao Sto vedi
efekat na takmicarsku uspesnost.
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