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1.UVODNA RAZMATRANJA

Kosarka je izrazito kompleksna aktivnost polistrukturalnih kretanja, Sto znaci da se
akcije za vreme igre mogu realizovati uz uceS¢e niza motorickih 1 antropometrijskih
karakteristika. Broj kretnji i uslovi u kojima se one odvijaju ¢ine kosarku multidisciplinarnim
podrucijem, koje zahteva povezivanje i prozimanje znanja i dostignuca iz razli¢itih nau¢nih
oblasti. U funkcionalnom smislu, koSarka spada u visokointenzivne intermitentne sportove i
sastoji se od kratkih intenzivnih aktivnosti (najcesc¢e do 30 s) ispresecanih periodima odmora
u kojima se sportista u odredenoj meri oporavlja.

U savremenom svetu koSarka je veoma istaknuta 1 vidljiva socijalna pojava. U sport
se sve vise ulaze 1 od sporta sve viSe zaraduje: to je tre¢a najprofitabilnija ljudska delatnost u
koju se prema procenama godiSnje ulozi oko 1700 milijardi dolara. Mnogo uloZenog novca,
uz uloZeni rad, donosi uspeh i bolje rezultate. Na Olimpijskim igrama najvisSe medalja
osvajaju visokorazvijene zemlje: na poslednjim letnjim igrama u Atini, ¢ak 78% svih
osvojenih medalja. Velika ulaganja u sport podrazumevaju i troSenje novca na usavrsavanje
opreme, medicinu, ishranu, suplementaciju, psihologiju i druge delatnosti koje imaju za cilj
poboljSanje rezultata.

Havelka 1 Lazarevi¢ (1981) kazu da se sport pojavljuje kao drustvena vrednost ali i
individualna. Kao drustvena vrednost sport moze da se sagleda kao jedna od determinanti
ukupnog drustvenog napretka (podrazumeva masovno i neposredno ucesce ¢lanova zajednice
u razli¢itim oblicima fizickog vezbanja) gde je njegova drustvena vrednost proporcionalna
masovnosti. Stotinak godina nakon osnivanja koSarkasSke igre, procenjuje se da se u svetu
koSarkom u raznim oblicima takmicenja bavi ¢ak 450 miliona ljudi. KoSarka u tom pogledu
ima veliku drustvenu vrednost s obzirom na veliki broj dece 1 odraslih koji se njom bave kroz
tri osnovna vida:

e Takmicarska koSarka (profesionalna 1 amaterska)
e Kao sredstvo nastave fizickog vaspitanja
e Kao oblik rekreacije ljudi

U koSarkaSkim klubovima gde se koSarka sprovodi kao takmicarska aktivnost,
koSarka je sama po sebi cilj. Sve aktivnosti podrazumevaju i vaspitne i obrazovne uticaje u
zavisnosti od uzrasta. Trening mladih zahteva specifican pristup u odnosu na seniore, pre
svega zbog uzrasnih 1 karakteristika. Naravno da postoji 1 veliki broj slicnosti sa seniorskom
kosarkom, pre svega jer je koSarka mladih kategorija preteca za stvaranje seniorskog igraca.

Rad sa mladim koSarkaSima se odvija kroz trenazni proces i takmicenja gde je glavno
usmerenje kvalitet i individualni razvoj kroz kolektivnu igru i timski duh. Treninzi i utakmice
treba da omoguce razvoj svih sposobnosti, a pogotovu koSarkaskih. Njih ¢ine pravilno
tréanje, pokretljivost, snalazljivost, pravilno izvodenje koSarkaskih elemenata, razumevanje
igre, primena elemenata u igri, kreativnost 1 efikasnost. Osnove rada sa mladim koSarkaSima
¢ine teorijski i prakti¢ni rad. I jedan i drugi imaju podjednak znacaj jer razvijaju svest i



usmeravaju ka sportskim principima i svim zadacima sportskog vaspitanja i koSarkaskog
obrazovanja.(Todorovi¢, 2008)

Vodenje juniorske ekipe je slozen i zahtevan posao koji obuhvata Sirok spektar znanja
i dobru sradnju izmedu ¢lanova stru¢nog Staba. Trenerski posao zahteva selekciju kvalitetnih
odluka 1 dobro upravljanje unutra$njim i spoljasnjim faktorima na koje moze da utice i
kojima ¢e ostvariti zeljeni cilj na najracionalniji nac¢in. U ovom slucaju trebalo je napraviti
balans izmedu korektivnog, razvojnog, preventivnog, odrzavajuceg programa i odmora i sve
to zajedno primereno prema mogucnosti mladog igraca, tj. svi ovi programi su razvojni na
integralnom nivou, jer postavljaju igraca na Zeljeno mesto — spremnog za seniorsku kosarku.

Dakle, kao jedan od kljucnih problema u razvoju trenaznog procesa namece se
pitanje: na koji nacin postaviti smernice za razvoj mladih igraa prema uslovima koje ekipa
poseduje? Odmah zatim: kakve su po vrednostima te sposobnosti kod kosarkasa u razli¢itim
nivoima takmicenja?

Sistem takmicenja seniorskih ekipa sadrzi veliki broj takmicenja u toku godine i
postavlja zahteve da mladi igra¢i odmah kroce spremni i odgovore zahtevima kosSarke
odraslih. Ovaj nacin takmicenja uslovljava da se igraci juniorskih ekipa takmice u slicnom
sistemu, igrajuci istovremeno za juniorski i seniorski tim ili takmi¢uéi se u dva takmicenja
mladih kategorija. Priprema i odabir dva takmicenja predstavlja sistem u kojima igraci
napreduju kroz takmicarsku aktivnost i takmicarska aktivnost predstavlja sredstvo razvoja.
Zbog velikog broja takmicarskih aktivnosti, treba pravilno selektovati elemente na kojima ¢e
se insistirati tokom utakmice 1 treninga. Dobar trening pruZa kvalitetan protivnik. U
takmicenju gde su protivnici previse inferiorni ili superiorni nema napretka. Jer ako je
protivnik inferioran, ekipa previSe lako postiZe Zeljeni cilj i rezultat, a ukoliko je superiorna,
ekipa nema pravu priliku da istraje u trazenim zamislima trenera i da ih realizuje na terenu. Iz
svega ovoga moze se reci da je svaka utakmica teSka, jer ako se igra¢i nisu nadmetali sa
drugom ekipom, protivnik su bili sami sebi u ispravljanju navika, stvaranju pozitivnog
pristupa ka utakmici, protivniku, individualnim i timskim elementima igre.



2. TEORIJSKE OSNOVE PLANIRANJA | PROGRAMIRANJA U
SPORTU

U planiranju visegodiSnje pripreme mora se osigurati takva organizacija procesa
treninga koja ¢e omoguciti da program treninga iz jedne etape do druge ili iz jednog
makrociklusa do drugog bude sve slozeniji. Na taj se na¢in moze ostvariti planski rast
telesnih sposobnosti i tehnic¢kih veStina i znanja sportista, te povecanje funkcionalnih
kapaciteta osnovnih sastava njegovog organizma. Zato je potrebno tacno definisati smernice
intenziviranja trenaznog procesa na celom putu sportskog usavrSavanja. Osnovne smernice
jesu:

e plansko povecanje ukupnog volumena trenaznog rada koji se obavlja tokom godisnje
periodizacije ili jednog godi$njeg makrociklusa;

e pravovremena uska sportska specijalizacija koja se odvija u etapi pripreme za visoka
postignuca;

e postupno, iz godine u godinu, povecanje ukupnog volumena treninga u
mikrociklusima;

e plansko povecanje broja treninga visokog intenziteta u mikrociklusima;

e plansko povecanje broja treninga s jasnom usmereno$¢u na snaznu mobilizaciju
funkcionalnih kapaciteta organizma;

e Siroko koriStenje Cvrstih rezima treninga Koji omogucavaju porast specifi¢ne
izdrzljivosti, a tako i znatno unapredenje takmicarske uspe$nosti u zavr$nim etapama
sportskog usavrSavanja;

e povecanje opSteg broja osnovnih takmicenja koja se odlikuju visokim psiholoskim
nabojem i jakom konkurencijom;

e postupno uvodenje dopunskih sredstava koja stimuli§u radnu sposobnost, ubrzavaju
proces oporavka posle napornih optereéenja i povecavaju reakciju organizma na
opterecenja;

e povecanje volumena tehnicko-takti¢ke pripreme u uslovima maksimalno slicnim
stvarnom takmicenju;

e plansko povecanje psihickog optere¢enja u procesu treninga, stvaranje takmicarske
klime i jake konkurencije u svakom sportskom pothvatu.

Trening sportista visokog ranga koji se nalazi u etapama pripreme za visoka
postignuca i maksimalnu realizaciju individualnih potencijala, odlikuju u velikoj meri pojave
navedene u smernicama za intenzifikaciju trenaznog procesa. Sportski uspeh uz znatno niza
trenazna opterecenja postignut je u pravilu;

e racionalnim iskoriStenjem urodenih sposobnosti, prirodnog talenta,

e zatim znatnim smanjenjem volumena onog trenaznoga rada usmerenja kojeg
kod konkretnog sportiste nije moglo dovesti do znatnog razvoja funkcionalnih
kapaciteta,

e koriStenjem naprednih informacionih tehnologija,

e metoda kontrole i upravljanja,



e oblikovanjem efikasnih individualnih modela pripremljenosti i takmicarske
aktivnosti.

Sportiste valja postupno, tokom nekoliko godina, sastavno dovoditi do parametara
treninga koji obelezavaju etape pripreme za viSa postignuca i za maksimalno ostvarenje
individualnih potencijala. Nazalost, ovo se pravilo Cesto ignorise U praksi. Nastojanja mnogih
trenera i organizatora sporta da na bilo koji nafin postignu visoke rezultate s mladim
sportistima bez obzira na to jesu li postignuti pojedina¢ni ciljevi (kvalifikacione norme,
ucestvovanje U komercijalnim takmicenjima i sl.) vodi tome da sportisti ve¢ u uzrastu od 11
do 15 godina u pravilu Cesto, nekoliko puta na godinu, nastupaju na takmiéenjima koja od
njih traze specifi¢nu pripremu. To je pogresno i vodi koriStenju snaznih sredstava delovanja
na organizam.

Puno pre ulaska u optimalno doba za demonstriranje najboljih rezultata, mladi
sportisti pocinju kopirati metodiku treninga najuspesnijih sportista Sirom sveta sa svim
sredstvima i metodama treninga. Kao rezultat forsirane pripreme dogada se buran porast
rezultata, sportskih postignuéa u pubertetu i juniorskom uzrastu; za kratko vrijeme
ispunjavaju norme za majstore sporta, postizu odredene uspehe na veéim takmicenjima
unutar drzave, ponekad uspje$no nastupaju i na medunarodnim juniorskim takmicenjima. Ali
njihovi su rezultati iz sasvim prirodnih razloga, povezanih s morfoloskim i funkcionalnim
odlikama mladog organizma, slabiji od svetskih postignuc¢a i oni nisu u stanju konkurisati
odraslim sportistima koji su ve¢ formirani morfoloski, funkcionalno i psihi¢ki.

Primena zahtevnih, najjacih trenaznih stimulansa u treningu s mladima dovodi do
brze adaptacije na ta sredstva, ali i do brzeg iscrpljivanja adaptacijskih sposobnosti
organizma u razvoju. Zbog toga veé U Sledecem ciklusu ili godini treninga sportista slabo
reaguje na sli¢ne trenazne podrazaje. Ali najvaznije, on prestaje reagovati i na slabija
opterecenja, koja bi mogla biti vrlo u€inkovita da trener nije ve¢ pre koristio najsnaznija
sredstva i metode treninga (Platonov, 1992).

Specifican trening s koris¢enjem po volumenu i intenzitetu znatnih fizickih
optere¢enja, pri ¢emu Se U obzir ne uzimaju individualne razliitosti rasta i razvoja mladih
sportista, moze izazvati poremecaje zdravlja, a ¢esto i patoloske poremecaje (preopterecenje,
prenaprezanje, poremecaj sr¢anog ritma i sl.). Upravo zato u proceni zdravstvenog statusa,
fizickog razvoja i funkcionalnih moguénosti te pri izboru sredstava i metoda pripreme, kao i
odredivanju volumena i intenziteta rada valja nuzno u obzir uzeti nivo bioloskog razvoja
mladog sportiste.

Bitni elementi u spreavanju povreda i pruzanju maksimalne efikasnosti su:

e Posedovanje specificne kondicije i snage za kosarku; Postizanje maksimalne forme i
upravljanje formom su vazan preduslov u ostvarenju visoke efikasnosti 1 prevenciji od
povreda. Kada je igra¢ u formi i spreman, on postize veliku efikasnost uz vecu
ekonomicnost 1 psiholosku stabilnost.

e Poznavati i postovati pravila igre; lzbor tehnike i kretanja umnogome zavisi od
fizickih predispozicija igraca, njegove pozicije u igri i poznavanja pravilne tehnike
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kretanja i pravila igre, odnosno uslove u kojima i na koji na¢in moze da ispoljava
kretanje.

e Nositi i koristiti pravilno odgovarajucu opremu; Bitna stavka kod sportista je udobna
oprema, u kojoj se igra¢ ose¢a dobro, moze da pruzi svoj motori¢ki maksimum i koja
¢e ga zastititi od povreda.

e Uvek se zagrejati i pripremiti pre treninga, Postizanje odgovaraju¢e temperature u
miSi¢ima 1 razdrazenje nervnog sistema na nivo priblizan onome koji ¢e biti u
glavnom delu treninga, kako bi igra¢ bio spreman da odgovori zahtevima treninga ili
takmicenja.

o [zbegavati veliki napor kada je igrac umoran ili ako se javija bol,;

e |Istezati se pravilno i redovno; Kosarka je igra promena pravca i ritma kretanja.
Neophodno je odrzavati potrebnu amplitudu pokreta u zglobovima vezbama istezanja
i razgibavanja.

e Osigurati dovoljno vode tokom treninga radi odgovarajuce hidratacije.

Treba obratiti paznju 1 na nuZnost planiranja procesa pripreme u kojem ce se
planiranju u obzir uzeti i senzitivni periodi u razvoju lokomotornih osobina skeletno-
misi¢nog sastava, kao i mogucnosti vaznih fizioloskih sastava. Racionalnom iskoristavanju
razli¢itih smernica intenzifikacije pripreme u procesu visegodiSnjeg usavrSavanja moze
pomoci svrsishodan izbor odgovaraju¢ih takmiéenja koja odgovaraju ciljevima i zadacima
konkretne etape. Ako dobro odredimo ciljeve takmiéenja u razli¢itim etapama viSegodis$nje
pripreme, tada uloga tih takmicenja u ostvarenju postavljenih ciljeva nije samo postizanje
sportskog rezultata, nego i izbegavanje neosnovanog forsiranja rezultata i prevremenog
iscrpljivanja adaptacijskih zaliha organizma.



3.KARAKTERISTIKE JUNIORSKOG UZRASTA I UTICAJ
TRENINGA NA PROMENE U FUNKCIONALNIM SPOSOBNOSTIMA
I MORFOLOSKIM KARAKTERISTIKAMA

Poznavanje uzrasnih osobina osnovni je preduslov za trenera da bi mogao znalacki,
sistematski 1 uspe$no da deluje na razvoj sportista. Sistem treninga i takmic¢enja postavlja
veée zahteve od igraca u svakom smislu, takmicarskom, trenaznom, emocionalnom,
funkcionalnom i ovo je period prekretnice gde najvise mladih igraca napusta sport ukoliko ne
nade svoje mesto u koSarci. Ovo je period adolescencije, koji je pracen burnim
emocionalnim, psihickim i moralnim krizama i ozanacava period izmedu detinjstva i zrelosti,
period tranzicije u kome se mlade osobe nalaze na pragu znacajnih promena koje ¢e ih polako
uvesti u svet odraslih.

Juniorska koSarka predstavlja totalno drugaciju koSarku od kadetske i pionirske i
poslednji je stepenik u mladim kategorijama pred ulazak u seniorski sistem takmicenja. Nivo
takmicenja je tezi i zahtevniji jer dolazi do sazrevanja igraca, promena u morfologiji (veca
miSicna masa, Visina), funkcionalnim sposobnostima (anaerobnim sposobnostima,
izdrzljivosti, brzini oporavka...) i motorickim sposobnostima (snazi, koordinaciji, brzini,
agilnosti, preciznosti...) i u promeni sistema i jac¢ine takmic¢enja. Pod promenom sistema se
podrazumeva veci broj tezih takmicarskih jedinica, kvalitetniji nivo protivnika i povecanje
intenziteta i ukupnog obima treninga, ¢e$ca i dalja putovanja i Svojevrstna je priprema za ono
Sto igrace ceka u seniorskoj koSarci. Neretko se deSava da igra¢ nastupa za juniorski i
seniorski tim svog kluba i da se takmi¢i u viSe od dva takmicenja. Ovo podrazumeva i
drugacije principe u takti¢koj pripremi sportiste, drugaciju ulogu u timu, $to takode dodano
usloznjava zahteve mladom igracu za adaptaciju.

U trenaznom smislu, ovo je period koji koji karakteriSe specijalizaciju, usmerenost,
istrajnost i jednostavnost. Ove Cetiri stvari su potrebne jer u juniorskom uzrastu za veéinu
igraca je definisana pozicija na kojoj igra 1 na njima se mora insitirati u kontinuitetu kako bi
igra¢i spremno krodili u seniorsku kosarku. Osnovna orjentacija u radu trenera zato mora biti
uzrasna kategorija, pa se zavisno od nje primenjuju odgovarajuca sredstva i izbor vezbi u
doziranju opterecenja i primeni razli¢itih metoda rada. Pored toga trener mora da vodi ra¢una
i 0 individualnim razlikama unutar svake kategorije uzrasta, te i u tom pogledu diferencirati
zahteve u postavljanju zadataka, tezini vezbi i odnosu prema pojedincu.

Kada se govori o karakteristikama uzrasta pre svega se misli na: anatomske i
fizioloske karakteristike psihomotornih funkcija. Definitivni izgled tela i njegov sastav u
odredenom sportu rezultira kao fenomen poznat pod nazivom ,sportska morfoloska
optimizacija“.



3.1.UTICAJ BAVLJENJA VRHUNSKOM KOSARKOM NA

KARAKTERISTIKE KARDIO-VASKULARNOG SISTEMA (KVS) |

ANTROPOMORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

Kosarkaski trening primenjivan od rane mladosti i tokom dugog niza godina, znacajno

menja karakteristike svih sistema organa. Kako navodi Ugarkovi¢ (2004.) , redovan trening
dovodi do sledecih promena na sistemima organa:

KVS: povecéanje opste funkcionalnosti, shizenje TA, povecanje efikasnosti sistema;
lokomotorni sistem: povecanje opsSte funkcionalnosti, povec¢anje amplitude pokreta,
povecanje mineralizacije kostiju;

respiratorni sistem: povecanje opsSte funkcionalnosti, smanjenje mrtvog prostora,
povecanje razmene gasova;

digestivni trakt: povecanje opsSte funkcionalnosti, smanjenje pojave opstipacije,
smanjenje pojave hemoroida;

endokrini sistem: povecanje opste funkcionalnosti, uravnotezenje metabolizma;

CNS: poboljsanje koncentracije i paméenja, regulacija sistema budnost/san.

3.1.1.UTICAJ KOSARKASKOG TRENINGA NA PARAMETRE

KARDIOVASKULARNOG SISTEMA

Svojstva KVS se dejstvom dugogodisnjeg redovnog treniranja mnogo menjaju.

Tokom godina dolazi do slede¢ih promena:

Povecava se ukupna veli¢ina srca i sr¢anih Supljina, njegova kontraktilna sposobnost i
udarni volumen.

Povecava se vaskularizacija sr¢anog mis$ica, razvija se i poboljSava mreza arteriola i
kapilara, iako ovaj razvoj ¢esto ne prati na odgovarajué¢i nacin uvecanje mase sréanog
misic¢a pa moze da dode i do patoloskih pojava.

Neminovno se tokom dugogodisnjeg bavljenja koSarkom razvija hipertrofi¢no,
sportsko srce.

Sposobnost organizma da preuzima kiseonik se znatno uvecava, prvenstveno zbog
adaptacije ciljnog, misi¢nog tkiva.

Pojedinacna svojstva KVS menjaju se na nacin opisan dalje.
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3.1.2.MAKSIMALNA AEROBNA MOC

Aerobna sposobnost se definiSe kao sposobnost organizma da aerobnim metaboli¢kim
procesima stvara energiju za fizi¢ki rad. Aerobna sposobnost zavisi od funkcionalne
sposobnosti svih organskih i metaboli¢kih sistema koji ucestvuju u transportu i energetskoj
transformaciji kiseonika:

e difuzionog kapaciteta pluca,

e transportnog kapaciteta krvi za kiseonik,

e minutnog volumena srca,

e funkcionalnog kapaciteta misica za stvaranje energije u prisustvu kiseonika i
e veli¢ine ukupne misi¢ne mase.

Sva ova svojstva se i sama menjaju tokom dugogodisSnjeg treniranja, uglavnom u
smislu poboljSanja efikasnosti.

VO2max dostize nivo od 2500-2900 ml/min kod zena i 3000-3500 ml/min kod
muskaraca. Kod sportista su vrednosti VO2max znatno vece i dostizu i preko 7000 ml/min.
Maksimalna potrosnja kiseonika ima najvece vrednosti izmedu petnaeste i tridesete godine
Zivota, a zatim progresivno opada sa godinama.

Posle puberteta, maksimalna potrosnja kiseonika kod decaka prati telesni razvoj, uz
prosecno godiSnje povecanje od oko 1 ml/kg/min. U periodu pre puberteta, poboljSanje
aerobne sposobnosti nastaje uglavnom usled maturacije i rasta tela, a uticaj fizicke aktivnosti
je zanemarljiv. Medutim, u kasnoj adolescenciji fizi¢ki trening ima znacajan uticaj na aerobni
kapacitet. Po ispitivanjima mnogih autora, maksimalna potroSnja kiseonika mozZe kod
sportista tokom godine varirati za 15-20%. Kod neutreniranih osoba, pomoc¢u treninga tipa
izdrZljivosti povecanje moze da bude i do 50%, tokom 2-3 godine. Ovo nam moze pomoéi u
predvidanju moguénosti za postizanje vrhunskih sportskih rezultata u nekoj sportskoj
disciplini.

Nakon kosarkaskog treninga ili utakmice, do pune normalizacije metaboli¢kih procesa
dolazi nakon 1200 s; za puferovanje laktata u tkivima i cirkulaciji potrebno je oko 95 s; za
podmirenje potreba za kiseonikom oko 620 s; normalizaciju HR (povratak na vrednost od 90
ud/min) oko 730 s. Svi ovi procesi su direktno zavisni od aerobne sposobnosti organizma i
traju krac¢e ukoliko je aerobna mo¢ veca, a ve¢ je napomenuto da intenzivan koSarkaski
trening dovodi vrednosti VO2max do 45-65 ml/kg/min, $to su prosecne vrednosti izmerene
kod koSarkasa tokom sezone. Ove vrednosti su dovoljne za obavljanje specificnih zadataka
koSarkaske igre i nije potrebno teziti njihovom povecavanju, ve¢ odrzavanju.
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3.1.3.SRCANA FREKVENCIJA

Tokom fizicke aktivnosti, sr¢ana frekvencija (HR) se povecava zahvaljujuci
smanjenju tonusa parasimpatikusa, a zatim i pojacanim uticajem simpatikusa. Kod zdravih
osoba, srcana frekvencija se tokom fizicke aktivnosti povecava sa porastom potroSnje
kiseonika. Postoji direktan linearni odnos izmedu vrednosti sréane frekvencije i potrosnje
kiseonika, naroCito u rasponu sr¢ane frekvencije od 125 do 170 ud/min. U podrucju
maksimalnih vrednosti, medutim, vrednosti HR i potrosnje kiseonika nisu u linearnom
odnosu.

Vrednosti HR u mirovanju se tokom godina bavljenja kosarkom, kao i ostalim
sportovima, snizavaju prvenstveno usled povecanja udarnog volumena, odnosno poveéanja
zapremine leve komore. Ove vrednosti, merene kao jutarnji puls, mogu da idu i do 35 ud/min.
Ukoliko se u obzir uzme da su maksimalne vrednosti 6 puta vece, tj. oko 210 ud/min, dobija
se jasnija slika o stepenu adaptacije ovog kvaliteta KVS na maksimalne napore.

3.1.4.MINUTNI VOLUMEN

Minutni volumen srca se povetava na pocetku fizicke aktivnosti zahvaljujuéi
povecéanju udarnog volumena i sr¢ane frekvencije. Smatra se da se udarni volumen uvecava
do maksimalnih vrednosti zahvaljuju¢i povecanoj snazi sréanog misi¢a i povecanom
venskom prilivu u srce usled kompresije vena kontrahuju¢im misi¢ima. Veli¢ina povecanja
zavisi od nivoa fizicke spremnosti, pola, uzrasta i konstitucije. Kod ekstremno utreniranih
mladih osoba udarni volumen se povecava i do 100%. Nastavkom fizicke aktivnosti na
zadatom opterecenju, dalji porast minutnog volumena postize se skoro isklju¢ivo povecéanjem
sréane frekvencije, koja u krajnjem naporu moze da dosegne i 210 ud/min.

Ovaj mehanizam tokom godina stvara preduslove za razvoj uvecanog, hipertroficnog
sréanog misSica i razvoja svih znakova sportskog srca. Tokom fizi¢ke aktivnosti, frakcija
minutnog volumena za skeletne misic¢e se povecava, dok se smanjuje frakcija za organe poput
bubrega, jetre i digestivnog sistema. Povecava se ekstrakcija kiseonika iz krvi i preuzimanje
ugljendioksida iz aktivnih miSi¢a u kapilarnu krv. Povecanjem optereéenja povecava se
prokvljenost aktivnih misica, $to obezbeduje jos vecu frakciju minutnog volumena za misice.
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3.2.UTICAJ KOSARKASKOG TRENINGA NA
ANTROPOMORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

Svaka fizicka aktivnost Coveka je u tesnoj vezi sa njegovim morfoloskim
karakteristikama, odnosno uslovljena je antropometrijskim svojstvima fenotipa i uzro¢no-
posledi¢nim faktorima kretanja. Ova meduzavisnost je posebno znacajna sa aspekta selekcije
za vrhunski sport. Pored toga §to razliCiti vidovi sportske aktivnosti zahtevaju razlicite
konstitucionalne tipove i redovna fizicka aktivnost dovodi do promena odredenih telesnih
dimenzija.

Usled mehanickog dejstva treninga, dolazi do promena u arhitekturi kostiju, do
rekombinacije kosStanih elemenata zbog pojaCanja na mestima intenzivnog delovanja sila.
Ojacavaju se pripojna mesta miSica, tetiva i ligamenata na kostima. Same tetive se ojacavaju
sezamoidnim kostima. Usled stalnih i ponavljanih mikro trauma dolazi do pojave
fibroziranja, kalcifikovanja (talozenja kalcijumovih soli) ili rekombinovanja mekih tkiva.
Usled posebnih zahteva kosarkaske igre, pospeSuje se rast, povecava se maksimalni dohvat i
raspon ruku, ramena se prosiruju.

Saka se vremenom uvecéava i razvija, kratki misi¢i Sake jacaju. Stopalo se prosiruje.
Dolazi do preraspodele sastava i strukture tela. Tokom godina dolazi do ukupnog povecanje
TM, povecanja masne i miSiéne komponente. Ovaj porast je naroCito primetan na trupu i
rukama. Misiéno tkivo, a tako i ostala tkiva, osim povecanja mase, pokazuju strukturalne
promene. To vodi promenama u funkciji organa i konaénom sazrevanju. Tokom rasta miSi¢na
masa se povecava primarno procesom hipertrofije, prate¢i priraste u ukupnoj telesnoj masi.
Najveéi prirasti miSicne mase odvijaju se kod mladica sa sazrevanjem, §to odgovara naglom
povecanju stvaranja testosterona.(S. Malicevi¢, 2008.)

3.3.UTICAJ BAVLJENJA KOSARKOM NA RAST I RAZVOJ
MLADIH

Bavljenje bilo kojim takmicarskim, narocito kontaktnim sportom, moze da dovede do
znacajnih uticaja na rast 1 razvoj, kako telesni, tako 1 razvoj li¢nosti mladog sportiste.
KoSarka je sport koji angazuje podjednako, ili priblizno podjednako obe strane tela, tako da
su pojave kao §to je predominantna razvijenost jedne strane iskljucene, kao i pojave
skolioti¢nog razvoja na kicmenom stubu. S druge strane, kako su kosarkasi vrlo visoki i vitki,
dolazi do kifoticne deformacije torakalnog dela kicmenog stuba, na koju se najceSce ne
obrac¢a posebna paznja. Nesklad u razvoju muskulature trbuha i ekstenzora nogu, takodje
predstavlja problem, pa dolazi do razvoja ingvinalnih hernija. Cesto mozZe da se pronadje i
valgus deformacija oba zgloba kolena (X-noge), zbog konstitucione predispozicije i
posebnog stava kod driblinga 1 Suta.
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Kod muskarca je najveéi prirast telesne visine izmedu 13 — 16 godina (period
puberteta) i poveéa se u proseku oko 20cm (D.Ugarkovi¢;2004). Prirast telesne visine je
strogo individualan 1 moZe se odvijati usporeno i trajati i po 5 godina (do 17 godina).
ZavrSetkom puberteta se ne zavrSava rast, ali je ono minimalno i iznosi najvise 2% od
postignute telesne visine. Definitivnu TV muskarci postizu do 19-te godine (iako se razvoj
kostiju i sazrevanje kostiju ne zavrSava tada) tako se moze re¢i da je ova starosna kategorija
igraca dostigla svoju konacnu telesnu visinu.
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4.PREDMET, CILJ | ZADACI

Osnovna ideja analize godiSnjeg makrociklusa je prikaz celokupne strukture procesa
treninga 1 takmicenja, izbor strategije, metoda i sredstava u radu sa igrac¢ima juniorske
kategorije. Profilisanje karakteristika rada sa juniorskim igrac¢ima i primena metoda rada u
KK “Partizan* u uslovima velikog broja takmicarskih jedinica.

Predstavljen je celokupan ciklus takmicenja sa rezultatima i statistikama i proces
treninga kroz deskripciju, analizu u uslovima koje je juniorski tim posedovao. Makrociklus,
ili veliki ciklus treninga i takmicenja obuhvata period od nekoliko meseci do Cetiri godine, pa
1 viSe. U radu sa mladim kategorijama, odnosno u pocetnoj etapi pripreme, osnovni cilj
pripreme je stvaranje preduslova za bududi sportski rezultat. Paznja je pre svega usmerena na
razvoj 1 usavrSavanje fizickih, tehnic¢ko-taktickih i psiholoskih sposobnosti. Zadaci treninga
(fizicka, tehniCko-takticka, teoretska i psihicka priprema) resavaju se najcesc¢e paralelno, a
sukcesivno samo ako je neophodno (V.Koprivica, 2002).

Predmet ovog istrazivanja je otkrivanje i1 analiza faktora iz prakticnog iskustva,
znaCajnih za pripremu juniorskih igraca za seniore i ostvarivanje vrhunskog rezultata u
juniorskoj kosarci, §to ¢e umnogome doprineti u izboru na¢ina rada i kao smernice trenerima
i sportskim radnicima u njihovom radu u buduénosti.

Cilj rada je da pruzi uvid 1 iskustva koSarkaskim radnicima u nacin rada juniorske
ekipe KK*“Partizan®, u radu sa igra¢ima i detaljima vezanim za vodenje treninga, planiranje,
programiranje i organizaciju.

Da bi se realizovao postavljeni cilj, bilo je potrebno ispuniti slede¢e zadatke:

e Prikupiti beleSke 1 podatke o treninzima tokom sezone;

e Sakupiti statistike i zapisnike ligaskih, turnirskih i trening utakmica;

e Prikupiti dokumenta i informacije o igra¢ima i njihove karakteristike;

e Prikazati godiSnji ciklus po fazama;

e Predstaviti i analizirati tipicne 1 atipine stvari vezane za trening 1 takmicenje.

Uzorak na kome je vrSena analiza je juniorski tim sastavljen od 16 igraca uzrasta 17 i
18 godina.
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5.GODISNJI CIKLUS TRENINGA

U ovom radu je prikazan godiSnji ciklus treninga i takmicenja juniorske ekipe
KK*“Partizan“ u sezoni 2011/12 u kojoj je ekipa ostvarila najveci uspeh u poslednjih 18
godina juniorske selekcije ,,Partizana®“. Kroz analizu utakmica i trenazne aktivnosti prikazuje
se celokupna sezona i sve njeni segmenti kao zasebne celine i njihovu neodvojivu povezanost
i zavisnost.

Juniorska selekcija se takmicila u dva takmicenja, juniorskoj konkurenciji i kao Mladi
tim u seniorskoj regionalnoj ligi. Pored ova dva takmicenja juniorska ekpia je nastupala na
jos Cetiri turnira od kojih je jedan bio kvalifikacioni za nastup u Jedinstvenoj juniorskoj ligi, a
drugi kvalifikacioni za uce$¢e na finalnom turniru Evrolige za juniore. Naravno, pored
takmicenja u kojoj je ekipa nastupala igrane su trening i revijalne utakmice, koje su sluzile
za uigravanje tima i ulazak u formu.

Celokupna sezona od pocetka pripremnog perioda do kraja prelaznog perioda je
trajala od 01.08.2011 do 29.06.2012, §to ¢ini period od 11 meseci ili 334 dana.Tokom sezone
je odigrana ukupno 74 utakmica i uradeno 344 treninga.

e Pripremna faza i stvaranje ekipe je obuhvatalo period od 01.08.2011 do 08.10.2011,
Sto ¢ini 69 dana.

e Takmicarski deo sezone 2011/12 je trajao od 08.10.2011 do 05.05.2012 godine i
trajao je 210 dana.

e Prelazni period,tj. zavrSetak sezone je sadrzao 55 dana i trajao je od 06.05.2012. do
30.06.2012.

Grafik 5.1: Sezona po fazama i njihove veli¢ine u odnosu na celokupni godi$nji ciklus

Odnos veli¢ina faza u sezoni

SLOBODAN PERIOD

8,5% \

PRELAZNI PERIOD
15%

PRIPREMNI PERIOD
18,9%

TAKMICARSKI
PERIOD 57,5%
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Igra¢i najceS¢e provode 2 godine u juniorskom stazu kao mladi juniori i stariji,
nosioci juniorskog staza. Ovaj period sluzi kako bi se igraci pripremili za zahteve seniorske
kosSarke. Karakteristika za generaciju igraca rodenih 1993. i 1994. godine jeste da je produzen
juniorski staz od strane Kosarkaskog saveza Srbije, kako bi mladi koSarkasi ulazili iskusniji,
zreliji 1 spremniji u seniorski pogon, tako da su ove dve generacije imale duzi juniorski staz
od uobicajenog za godinu dana.

Ova promena je donela da je vecéina ekipa u juniorskoj ostala u skoro identi¢nim
sastavima sa odredenim promenama. Misli se na promene u odredenom procentu, jer
juniorske koSarkaske ekipe najce$¢e imaju oko 15-16 igraca u trenaznom procesu. Ovo je
broj igra¢a koji je potreban za kvalitetan rad i dobru organizaciju samog treninga i
funkcionisanja tokom sezone. Juniorska ekipa kosarkaskog kluba ,,Partizan* je u odnosu na
proslu sezonu, u kojoj se takmicilo isto godiste (93/94) imala 5 novih igraca, dok je broj
igraca koji su napustili klub sezonu pre isti. Kostur tima su €inili igraci koji su bili nosioci u
igri 1 prethodne sezone, pa se moze re¢i da je osnova tima ostala ista.

Dva igraca koja su nastupala za mladi i juniorski tim su bili iz seniorskog pogona, tj.
utakmice mladog tima i juniora su koristili da pomognu timu za pravljenje $to boljeg rezultata
i kao priliku da se kroz ,,minute za mladi tim nametnu u seniorskoj ekipi i dodu do minuta u
seniorskom timu ,Partizana®“. Ovo je primer da igra¢i nastupaju u konkretno Cetiri
takmicenja: Jadranska liga, Evroliga, | srpska liga — centar, Jedinstvena juniorska liga. Ovi
igraci su se naravno, usled male minutaze u seniorima, borili za minute u seniorskom timu
kroz utakmice mladog tima i sticali neophodno igracko iskustvo. Napomena je da oba igraca
nisu nastupala istovremeno za juniorski tim, ve¢ je Plej 2 nastupao u prvom delu sezone, a
Centar 2 u drugom delu sezone. Razlog tome je odlazak Pleja 2 na pozajmicu za seniorski tim
drugog kluba, a Centar 2 nije mogao da nastupa za juniore iz administrativnih razloga.

Kalendar i zakazivanje utakmica juniorske 1 seniorske lige je bio delimi¢no fleksibilan
i to je delimi¢an uzrok zgusnutog rasporeda utakmica u nekim periodima. Digresija u vezi
Evroliginog kvalifikacionog turnira organizovanog u Beogradu je $to je turnir organizovan za
juniore po FIBA pravilima tj. igra¢ima rodenim 1995. i 1994. godine. U toku sezone nijedan
igra¢ kadetskog uzrasta nije nastupao i trenirao sa juniorskim timom, pa su naknadno za
potrebe turnira prikljucena 5 igraca iz kadetskog sastava.

U toku sezone kadetski igraci su nastupali na neznatnom broju utakmica tokom
ligaSkih takmicenja 1 osnovu tima su ¢inili igraci juniorskog uzrasta.

Juniorski tim se sastojao od 4 ¢lana stru¢nog Staba, 2 volontera i 16 igraca.

Strucni $tab su ¢inili sledec¢i ¢lanovi: Glavni trener, pomo¢ni trener, kondicioni trener
i fizioterapeut.
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5.1.PRIPREMNI PERIOD

Osnovni ciljevi pripremnog perioda u koSarci su razliciti u razli¢itim ekipama. Ta
razlicitost se ogleda u rangu takmicenja, ciljevima kluba u nadolazecoj sezoni, kvalitetu
igraca u ekipi i uslovima rada. Osnovni cilj u pripremama juniorskog tima je bio da se proveri
inicijalno stanje igraca, a zatim Kkrene u stvaranje optimalne sportske forme i stvaranja
homogenih odnosa u timu.

Ekipa je na pocetku sezone promenila glavnog trenera, koji je doneo nove zahteve i
stil treninga. Igraci su bili upoznati sa nacinom rada kondicionog trenera, tako da se u
pripremni period uslo sa ve¢ poznatim zahtevima vezanih za nacin rada, vezbe, opterecenje 1
organizaciju.

Okupljanje ekipe je zakazano za 01.08.2011. u Hajd parku u Beogradu. Hajd park je
mesto gde su obavljene skoro celokupne pripreme. Takode je trenazni deo vezan za samu
koSarku, zbog nemogucnosti da se obavi u domacoj hali (Hala sportova), sprovoden u 2
Skolske sale. Pripremni period je trajao 69 dana, odrzano je ukupno 94 treninga (od ¢ega 46
treninga u Hajd parku, a 48 u koSarkaskoj sali), 5 slobodnih dana i 7 turnirskih ili revijalnih
utakmica. Sto ¢ini ukupan obim od 101 trenazne jedninice.

Tabela 5.1. Struktura pripremnog perioda u brojevima

Ukupno trajanje pripremnog perioda 69 dana
Broj uradenih trenaznih jedinica 94
Treninzi kondicije (bez lopte) 46
Kosarkaski treninzi 48
Broj odigranih utakmica do takmicarskog perioda 7
Ukupno trenaznih i takmicarskih jedinica 101
Slobodnih dana 5

Ekipa je obavila lekarske preglede 1 obavila sva testiranja u Repulickom zavodu za
sport do kraja uvodnog mikrociklusa. Lekarski pregled obuhvata anamnezu kroz upitnik i
razgovor, analizu krvi i merenje krvnog pritiska, pregled rada srca, fizikalni pregled i
antropometriju.

Zbog nemogucénosti treniranja u mati¢noj hali (renorviranje), ekipa nije mogla da
radi treninge u teretani u hali gde se igralo i treniralo,ve¢ je plan programa snage sprovoden
na otvorenom i na koSarkaskom terenu bez tegova i dodatnog spoljnjeg opterecenja u vidu
tegova i sprava. Takav je dogovor napravljen izmedu ¢lanova stru¢nog Staba, jer rad sa
povremenim ulaskom u teretanu (npr. jednom nedeljno) ne bi doneo nikakve znacajnije
promene, pa je ideja bila da se zadrzi kontinuitet i napravi $to bolji efekat u uslovima koje je
tim imao na raspolaganju.
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Program tranja je sprovoden sa pulsmetrom i kontrolom pulsa posle svake deonice.
Nakon istr¢avanja deonice puls je meren palpatorno na vratnoj arteriji. Deonice su tréane
prema zahtevima postavljenim za taj period priprema i prema individualnim sposobnostima.
Pulsmetar je nosio igra¢ u koga je trener imao poverenje da ée obaviti zadatke koji su mu
povereni i prema njemu su se igra¢i vodili ka brzini tréanja.

Ekipa je uCestvovala na 2 takmicenja, Jedinstvenoj juniorskoj ligi Srbije i seniorskoj |
srpskoj ligi — Centar. Prvo kolo seniorskog takmicenja je bilo zakazano 08.10.2011.( I ovaj
datum se smatra pocetkom takmicarskog perioda), dok je kvalifikacioni turnir za ucesce u
juniorskoj ligi zakazan za 14.10.2011.

Igracka struktura ekipe je ve¢im delom bila formirana (nosioci igre) od prosle sezone,
sa dodatkom igraca koji su imali manje uloge i jednog igraca koji je bio starter tokom sezone.
Samim tim je vec¢i deo ekipe prosao celokupne pripreme od pocetka, osim 2 igraca koji su se
prikljucili naknadno, zbog reprezentativnih obaveza.

5.1.1. ANTROPOMETRIJSKI I MORFOLOSKI STATUS EKIPE

Moze se re¢i da su antropometrijske karakteristike ekipe priblizne seniorskim
ekipama. Cak osam igra¢a je bilo visoko 2 metra ili vide, a pet igraca 194 cm ili vise.
Prosecna visina ekipe je 197 cm, a zanimljiv je podatak da je u sezoni 2012/13 samo 5
klubova u Evroligi (od 24) imalo prose¢nu visinu preko 2m, i kao najvisi tim u seniorskom
takmicenju Evrolige se izdvojio Partizan na 1. mestu sa prose¢nom visinom od 201.9 cm.
Vrhunski kosarkasi seniori sa nasih prostora imaju prose¢no 50-53% misica, 8-10% masti i
19-22% koStanog tkiva 1 visoki su prosecno 198,4 cm. Ove vrednosti su bliske prose¢nim
vrednostima koje su predstavljene za ameri¢ke koledz kosarkase, australijske reprezentativce,
italijanske koSarkase srednje sportske klase, koSarkaSe iz bivse SSSR(Malicevi¢ S.,2007).

Trnini¢ 1 saradnici u istrazivanju navode kako je za uspeh vrhunskih koSarkaskih
ekipa juniora bitna selekcija igraa po pozicijama prema antropometrijskim 1 morfoloSkim
karakteristikama.

Na osnovu istrazivackih nalaza na uzorku bekova moZe se pretpostaviti da latentne
morfoloSke varijable nisu znacajno povezane sa konanim plasmanom na takmicenju. Za
razliku od bekova, morfoloski status krila i centara u odredenoj meri determiniSe konacni
plasman na takmicenju. Vazno je istaknuti kako slabije plasirani timovi u svom sastavu imaju
krila viSe izrazenog adipoziteta i manje izraZene voluminoznosti. Pritom, visoko plasirani
timovi , u odnosu na nisko plasirane, imaju u svom sastavu centre izraZenije
longitudinalnosti. Za centre je morfoloska struktura znacajniji prediktor i preduslov
situacione efikasnosti nego za bekove i krila, jer centri u fazi napada sa dve efikasne
motoricke kretnje (uz ¢eonu liniju i kroz sredinu reketa) mogu uspeSno nadigrati protivnika.
(Trnini¢,2006.)
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Dakle,losije plasirani timovi su u svom sastavu imali krilne igrade sa vecom
koli¢inom potkoznog masnog tkiva i manjom izrazenom voluminozno$¢u. Neadipozna
voluminoznost omogucava krilnim igra¢ima sposobnost pretr¢avanja protivnicke odbrane u
tranziciji napada. Dalje, neadipozna voluminoznost omoguéava krilnim igra¢ima
kontinuirano kretanje bez lopte sa ciljem oslobadanja za prijem lopte u kontaktu sa
odbrambenim igracem.

Dalje, utvrdene su relacije izmedu pokazatelja situacione efikasnosti za igrace na
poziciji beka i konacnog plasmana na takmicenju. U skladu sa tim, visoko plasirani timovi, u
odnosu na nisko plasirane, u svom sastavu imaju bekove koje karakteriSe vecéi broj
asistencija te uspesnih Suteva za dva i tri poena. Smatramo da se odabir igraca za pozicije
krila i centra moZe delom sprovoditi na osnovu morfoloskih karakteristika, a za poziciju beka
na osnovu veceg broja relevantnih sportsko — specifi¢nih obelezja.(Trnini¢,2006.)

Tabela 5.2. Antropometrijske i i morfoloske karakteristike igraca

Oznaka igraca | Telesna visina(m) | Telesna masa(kg) | BMI* | Procenat masti(%TM) rGO%(ii:ji
Plej 1 1.88 75.5 21.4 9.4 1994
Plej 2 1.94 72 19.13 5 1993
Plej 3 1.84 69.8 20.6 5.9 1994
Bek 1 1.94 87.7 23.3 11,2 1994
Bek 2 1.84 72.7 215 9 1994
Bek 3 1.86 82.8 23.9 12 1993
Bek 4 1.95 87.9 23.1 12.2 1993

Centar 1 2.05 112.4 26.7 12.9 1993

Centar 2 2.08 98.0 22.7 6 1993

Centar 3 2.12 107.3 23.9 9.9 1993
Krilo 1 2.01 94.0 23.3 7 1994
Krilo 2 2.00 101.0 25.3 18.2 1994
Krilo 3 2.02 93.9 23.0 14.6 1993
Krilo 4 2.03 82.7 20.1 5.5 1994
Krilo 5 2.01 112.0 27.7 22.6 1993
Krilo 6 1.98 90.4 23.1 7.4 1994
Prosek 1.97 90.01 23.0 10.55

*BMI (body mass index) — indeks telesne mase (TM(kg)/TV2 (m))

Prose¢na telesna masa (BM) igraca je 90.01 kg, procenat masti 10.55 i Body mass
indeks (BMI) 23. Igra¢ sa najvecom telesnom masom je Centar 1 sa 112.4 kg,a igra¢ sa
najmanjom telesnom masom je Plej 3 sa 69.8 kg. Najmanji procenat masti (BF%) ima Plej 2
(5 %), a najveéi Krilo 5 sa 22.6 % procenata masti. Prose¢na visina najstandardnije prve
petorke je 199,2 cm, dok je prosecna tezina petorke iznosila 93,5 kilograma, i procenat masti
9.3%.

U korelaciji sa istrazivanjem Trnini¢a, krilni igra¢i su imali prosecnu visinu 2m i
prosecan procenat masog tkiva 12.55%, ali pogotovu prva Cetiri krilna igrac¢a su odlikovala
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izuzetno veliko ispoljavanje brzine tr¢anja. Isto se mozZe reéi i za prva dva centra koji su
imala dominantnu minutazu, prose¢nu Vvisinu 2.06m i odli¢éne motori¢ke sposobnosti. Igra¢ sa
oznakom Centar 2 je bio atletski dominantan na poziciji krilnog — centra u oba takmicenja i
odlikovale su ga odli¢ne longitudinalne karakteristike, velika brzina tr€anja i brzina prirasta
sile u ekspolozivnim kretnjama, mali procenat masti i solidan procenat mase misi¢nog tkiva
(52%).

5.1.2.TESTIRANJE

Testiranje je sprovedeno u hali i uslovima gde se treniralo tokom sezone.

Tabela 5.3. Vrednosti dobijene testiranjem igraca u pripremnom periodu

Oznaka Ben¢ pres — *Relativna F u ben¢ presu Zgibovi na *Odnos
igraca apsolutna F (kg) (po kg TM) vratilu prednja/zadnja loza
Plej 1 65 0.86 3 1
Plej 2 70 0.97 5 0.9
Plej 3 77 1.10 10 0.9
Bek 1 75 0.86 7 1.1
Bek 2 60 0.83 10 1
Bek 3 110 1.33 17 0.75
Bek 4 70 0.80 5 0.68
Krilo 1 90 0.96 3 1
Krilo 2 85 0.84 3 0.7
Krilo 3 82 0.87 11 1
Krilo 4 75 0.91 11 1
Krilo 5 65 0.58 0 0.6
Krilo 6 70 0.77 1 0.72

Centar 1 97 0.86 3 0.9

Centar 2 105 1.07 9 0.8

Centar 3 78 0.73 0 0.7
Prosek 79.63 0.90 6.13 0.86

StDEV 14.04 0.17 4.66 0.15
MAX 110.00 1.33 17.00 1.10
MIN 60 0.58 0 0.60

*Relativna F u ben¢ presu (po kg TM) — relativna sila izracunata deljenjem apsolutne sile sa
telesnom teZinom; Odnos prednja/zadnja loZa — odnos ostvarene sile ekstenzora i fleksora u zglobu kolena
(uzima se minimalni odnos 0,6 ,kao pokazatelj da je zadnja loza slabija za 40% od kvadricepsa, ako se sila
kvadricepsa posmatra kao 100%)

Benc¢ pres i zgibovi na vratilu predstavljaju pokazatelj snage ramenog pojasa i ruku i
izmerene vrednosti sluze kao pokazatelj i smernice snage ramenog pojasa i odnosa ekstenzora
i fleksora u zglobu ramena. Testiranje odnosa prednje i zadnja loZe je obavljen na spravama
Leg extension (opruzanje u zglobu kolena na $ut masini) i Leg curl (Pregibanje u zglobu
kolena). Odnos sile prednje i zadnje loze je veoma bitan za koSarku, kao igru sa Cestim
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promenama pravca, ritma, raznim vrstama zaustavljanja i doskoka pa se ovaj odnos koristi
kao pokazatelj medumisiénog balansa. Sto je ovaj odnos manji (<0,6), veée su $anse da se

igra¢ povredi.

Procedura merenja je izvedena u toku treninga, za svaku miSi¢nu grupu, kada je vezba
bila planirana na treningu. ZabeleZenii su rezultati i uzete najvee izmerene vrednosti u
vezbama, uzimajuéi u obzir subjektivan umor i iskustvo igraca u radu zadate vezbe.

Tabela 5.4.Retest motorickih sposobnosti na Kraju prvog dela sezone

Oznaka Benc pres — *Relativna F u ben¢ presu Zgibovi na *QOdnos
igraca apsolutna F (kg) (po kg TM) vratilu prednja/zadnja loza
Plej 1 75 0.99 5 1
Plej 2 75 1.04 5 1
Plej 3 75 1.07 10 1
Bek 1 85 0.97 10 1.1
Bek 2 70 0.96 13 1
Bek 3 115 1.39 17 1
Bek 4 75 0.85 6 0.85

Krilo 1 102.5 1.09 5 1

Krilo 2 90 0.89 4 0.85
Krilo 3 90 0.96 12 1
Krilo 4 80 0.97 12 1
Krilo 5 65 0.58 0 0.7
Krilo 6 80 0.88 3 0.8

Centar 1 95 0.85 5 1
Centar 2 105 1.07 11 1
Centar 3 80 0.75 0 0.85

Prosek 84.84 0.96 7.38 0.95

StDEV 13.36 0.17 4.73 0.10
MAX 115.00 1.39 17.00 1.10

MIN 65.00 0.58 0.00 0.70

Najveci napredak u vezbi benC pres (potisak na ravnoj klupi) imao je igra¢ Krilo 1,

cak 15 kilograma, a igraci Bek 1 1 2 u vezbi zgib na vratilu sa 3 zgiba viSe nego na prvom
testiranju. Odnos prednje i zadnje loZe je bio u granicama normalnih vrednosti kod svih
igraca i U ovoj varijabli nije bilo veéih odstupanja.
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5.1.3.PLAN I PROGRAM OPSTEG DELA PRIPREMNOG PERIODA

Pripremni period je podeljen na 3 mezociklusa, uvodni, razvoj kardiorespiratornih
sposobnosti 1 specifi¢nih energenata za koSarku i dostizanje sportske forme.

Planirano je da se u sportsku formu ude pred takmicenje, pre svega zbog seniorskog
takmicenja U kojem smo ucestvovali, nepoznavanja timova, Cestih prelazaka igraca i
menjanja sastava timova u ovom takmicenju.

Uvodni mikrociklus je trajao 7 dana, od toga je tri dana bio samo po jedan trening na
otvorenom zbog postepenog prilagodavanja na fizicki napor i stres. Tri dana u toku nedelje se
radilo sa 2 koSarkaska treninga koji su obavljani u vecernjim ¢asovima, treninzima kondicije
u pre podnevnim ¢asovima i jednim slobodnim danom.

U ovom periodu, zadatak je bio da se igra¢i postepeno uvedu u trenazni proces,
dijagnostikuje da li postoje neke povrede ili drugi problemi i proveri stepen adaptacije na
napor zbog eventualnih promena u telesnom procentu masti.

Za ta 3 dana pretCano je 14 kilometara rasporedenih u deonice i sproveden je uvodni
program za snagu trupa i gornjih i donjih ekstremiteta, ali pre svega kroz vezbe za jaanje
trupa. U pauzi izmedu deonica su radene veZzbe propriocepcije (ravnoteze) u statiCkim i
dinami¢kim uslovima niskog intenziteta, kako bi se odrzao puls i telo prilagodilo na zahteve
napora, i kao prevencija od nastanka povreda.

U tréanju je zadato optereCenje na 140 hr/min (135-145 hr/min) kod nosioca
pulsmetra, dok se kod ostalih puls pratio palpatorno mereno na vratu za 15” posle svake
deonice. Treninzi su radeni u jutarnjim ¢asovima i odmor izmedu treninga je bio oko 22h, §to
je adekvatan odmor u pocetnom periodu planskog trenaznog procesa.

U druga tri dana tr¢anja obim je takode bio 14km na istom pulsu (140hr/min), s’ tim
da je postepeno povecavana duzina deonica na treningu. Vezbe trupa i1 ravnoteZze su
sprovodene na svakom treningu, kao uvodni deo ili aktivna pauza izmedu tréanja.

KosarkaSki treninzi su radeni tek od 4. dana priprema i u uvodnom mikrociklusu su
uradena samo 2 koSarkaSka treninga u vecernjim cCasovima. Treninzi su kompenzovani
intenzitetom i obimom sa jutarnjim treninzima, jer je akcenat stavljen na postavljanje dobrih
temelja fizicke spreme i postepenog uvodenja igraca u fizi€¢ki napor i vrstu opterecenja.

Razvoj kardiorespiratornih sposobnosti i1 specifi¢nih energenata za koSarku je drugi
deo priprema. U ovom delu je zadatak bio da se poveéaju aerobne sposobnosti, anaerobni
prag, tolerancija organizma na laktate i napor, i povecanje specificnih energenata u misicu
(glikogen,KrP,ATP).

Ovaj deo priprema je podeljen na nekoliko delova i imao je za zadatak: povecéanje
aerobnih sposobnosti, anaerobnog praga, specifi¢ne anaerobne izdrzljivosti, povecanju brzine
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oporavka posle napora, razvoju pravilne tehnike kretanja sa loptom i bez nje, uigravanju
ekipe i stvaranju kolektiva. Ovaj period je trajao 8 nedelja.

Nakon uvodnog mikrociklusa program tr¢anja je nastavljen u Hajd parku i trenizi su
uglavnom odrZavani u isto vreme (10h), osim kada bi se zbog visoke temperature trening
pomerio sat vremena ranije (9h).

ProseCan puls na kome su se tr¢ale deonice je povec¢an na 145 Hr/min, kao 1 duzina
deonice i obim tr¢anja je iznosio u prva tri dana 19.6 kilometara sa tim da je deonica duza
nego u uvodnom mikrociklusu. Nastavljen je program snage celog tela, kroz naglasak na
vezbe truba sa usloznjavanjem vezbi i postepenim povecanjem obima ponavljanja, intenziteta
I broja vezbi. Puls se takode progresivno povecava u nedelji i druga tri dana prosecan puls
iznosi 150 Hr/min. Obim tréanja je piramidalan sa centrom piramide u sredini, tj. postepeno
se povecava do vrha, pa se zatim se smanjuje.

Postepeno se povecava i broj kosarkaskih treninga na 4 u nedelji i radi se na razvoju
tehnickih sposobnosti i grupne taktike.

Obim tr¢anja u drugoj nedelji je iznosio 37.8 kilometara. Uslovljeno i obimom
trcanja, takode se postepeno povecava trajanje treninga.

U trecoj nedelji je nastavljen rad na Ae sposobnostima, takode sa postepenim
poveéanjem obima i intenziteta tréanja i pove¢anjem broja koSarkaskih treninga. Obim u ovoj
nedelji je iznosio 43.8 km 1 prosecan puls na kome se tréalo u nedelji se kretao od 150 do
155hr/min.

Pauza izmedu deonica je odredivana na osnovu duzine deonice, subjektivnog osecaja
umora, vremenskih uslova i zadataka koji su trebali biti obavljeni u pauzi. Vezbe snage su
izgubile na obimu u jutanjrem treningu i dobile na vecoj ulozi u veCernjem treningu, zbog
velikog obima tréanja 1 smanjenju Sansi za nastanak povreda usled preopterecenja.

Vecernji trening je napravljen da igraci ne udu u pretreniranost, a da se odradi sve $to
je planirano kroz vec¢i broj korekcija i duzu pauzu izmedu vezbi.

Cetvrta nedelja je planirana na podizanju Anaerobnog praga i tu je za razliku od
prethodnih mikrociklusa gde su radena 6 treninga tréanja u na otvorenom, odradeno 5
treninga na otvorenom i pet treninga u sali. Kako je kosarkaska igra, gde je prosecan puls na
vrednosti anaerobnog praga, napravijen je plan tako da se ove nedelje prvi put radi na
kolektivnoj taktici i situacionim vezbama ( vezba 5:5).

U ovom mikrociklusu je obim tr¢anja meren kroz vreme, tj. igra¢i su odredeno vreme
tréali na zadatom pulsu, a odredeno vreme dZogirali kao aktivna pauza izmedu deonica.
Prose¢no vreme koje su tréali na zadatom pulsu je bilo oko 27 minuta i ono je variralo na
svakom treningu, kao i duzina deonice i aktivna pauza i broj serija.

Zadrzan je obim treninga od 10 jedinica sa neznatnim promenama u planiranju jer se
na kraju mikrociklusa igrala revijalna utakmica u Leskovcu, gde su igraci koji su radili
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pripreme bili sa manjom ulogom, jer su veci prostor i minutazu dobili igraci iz seniorskog
tima.

Peta nedelja priprema je veéi akcenat dobila na kosarkaskom terenu §to se tie tréanja
i ulaska u situacione i specifi¢ne situacije kroz vezbe. Akcenat je bio situacionim vezbama u
glavnom delu treninga, a jutarnji treninzi su sluzili za podizanje nivoa specificne snage
potrebne za igru. Do ovog perioda su se prikljuéili svi igra¢i bitni za kostur tima.

Ovaj deo priprema od 5. nedelje ¢u predstaviti kao mezociklus u kome se postizanje
forme vrsilo pre svega kroz kosSarkaske treninge 1 trening utakmice.

Na jutarnjim treninzima radeno je i na neuralnoj i na strukturalnoj komponenti, od
vezbi reakcije, brzine, frekvencije do vezbi za povecanje misiéne mase, eksplozivnosti celog
tela. Prevencija od povreda kroz vezbe ravnoteze je vrSena na vecernjim treninzima, kao
uvodni ili zavrSni deo treninga. Specifi¢na izdrzljivost je sprovodena kroz kosSarkaske vezbe
grupne i kolektivne taktike.

Od pocetka pete nedelje mikrociklusi se nisu bitnije razlikovali po strukturi treninga i
organizaciji, sa tim da je na kraju svakog mikrociklusa odigrana jedna trening utakmica koja
se racunala kao trenazna jedinica.

U ovom periodu je ekipa polako ulazila u takmicarsku formu, kroz treninge i
utakmice i1 podizala nivo snage i otereéenje na treninzima.

Sto se ti¢e verbi snage, one su i ako se radilo van teretane bez spoljnjeg tereta,
napravljene da kroz funkcionalan program daju efekat koji bi se reflektovao kroz specifi¢nu
snagu u igri.

Na pocetku 9. nedelje priprema odigran je turnir u juniorskoj konkurenciji “Trofej
beograda” koji je ekipa KK Partizan osvojila i1 time zavrSila proces ulaska u takmicarsku
formu. Pet dana nakon trodnevnog turnira je odigrano 1.kolo seniorske lige i time je poceo
takmicarski deo sezone.

U nastavku testa ¢u predstaviti prikaz godiSnjeg ciklusa treninga 1 takmicenja kroz
mesecni plan. Plan predstavlja realizovane trenazne jedinice i1 takmicarske jedinice sa
rezultatima i slobodne dane ili delove dana.
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Tebela 5.5. Legenda oznaka za mesecne tabele rada

Legenda tabele

Belim poljima su oznacene trenazne jedninice

NarandZzastom bojom trenazne jedinice u teretani

Zelenom bojom turnirske i trening utakmice

Zutom bojom utakmice seniorske lige

Plavom bojom utakmice juniorske lige
Sivim poljima slobodni dani ili delovi dana

Izrazi 1 skracenice koriS¢eni u tabeli:

e proprio — vezbe za razvijanje staticke i dinamicke ravnoteze

e din,sta ravnoteza — dinamicka i statiCka ravnoteza

e P trupa,ramenog pojasa ili nogu — snaga trupa,ramenog pojasa ili nogu
e Str —skracenica od eng. Stretching podrazumeva vezbe rastezanja

e Startna V - startna brzina (ekplozivnost)

e Hz - vezbe za frekfenciju pokreta

e AnP —trening podizanja anaerobnog praga

e Ft-—slobodna bacanja (eng. Free throws)

e MS-malasala

e prev .skoc. zg.(skracenica) — prevencija za povrede sko¢nog zgloba

Mesta gde su se obavljali treninzi su u prvom mesecu priprema za takmicarski deo
sezone sprovodeni na otvorenom — Hajd parku i sportskom centru 11.april. Mesec avgust se
sastojao od ukupno 46 trenaznih jedinica, 45 treninga i jedne revijalne utakmice.

Prikaz jednog radnog dana sa dva treninga je predstavljen sa sadrzajem prepodnevnog
i veCernjeg treninga i lokacijom na kojoj se obavljao trening.

Kao prikaz jedne trenazne jedninice su date opSte informacije o veZzbama i
organizaciji treninga.
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Tabela 5.6.Uraden plan i program za mesec AVGUST

1 Hajd park 3 x 1400m, proprio*, P trupa* Slobodno

1 Hajd park 3 x 1400m, proprio, P trupa Slobodno

1 Hajd park 4 x 1400m, P trupa i ruku Slobodno

2 Hajd park i 11.april 4 x 1400m, P trupa (stabil) i ruku 2:0,Str 3:3, Sut

2 Hajd park i 11.april 2 x 2800m, proprio, P trupa 2:0,St 4:0, 1:1, Sut

1 Hajd park 2 x 2800m Slobodno

0 SLOBODAN DAN

2 Hajd park i 11.april 2 x 2800m, P trupa 2:0,Str, 4:0, 1:1

2 Hajd park i 11.april 2 x 2800m, proprio i P trupa na koSarkaskom terenu Str, 3:0, Ft, 1:1 Ft 4:4
1 Hajd park 3 x 2800m, proprio, P trupa Slobodno

2 Hajd park i 11.april 3 x 2800m, proprio, P trupa + proprio na kosarkaskom 2:0,Str, 4:0, 4:4, 1:1, sut
2 Hajd park i 11.april 2 x 2800m + 1400m, P trupa 2:0,Str, 1:1, Sut

1 Hajd park 2 x 2800, P trupa Slobodno

0 SLOBODAN DAN

2 Hajd park i 11.april 3 x 2800m proprio, P trupa + proprio na kosarkaskom 3:0,Str, 2:0, 1:1, 4:4, 1:1
2 Hajd park i 11.april 2 x 4200m P trupa [ ram. I;gizzr proprio na koSarkaskom 2:0,Str, 1:1, Ft, 1;1 Sut
1 Hajd park 1 x 8400m P trupa Slobodno

2 Hajd park i 11.april 1 x 7000m P trupa 2:0,Str, 4:0, Ft 4:4 Ft Sut
2 Hajd park i 11.april 3 x 1,5 (2000m) P trupa + proprio na kosarkaskom t. 4:0,Str, 4:0, 1:1, 4:4, Sut
2 Hajd park i 11.april 2 x2800m i P trupa 4:0, Str, 4:4, ft, 5:5

0 SLOBODAN DAN

2 Hajd park i 11.april AnP 2 x3x5'"IP trupa 2:0, Str, 4:0, 4:4,5:5

2 Hajd park i 11.april ANP 3x3x4'IPtrupa 3:2, Str, Sut, 5,5, Sut

1 Hajd park AnP 4 x3x3'I P trupa Slobodno

2 Hajd park i 11.april AnP 5 x 3 x 2' [ P trupa + din I sta ravnoteza Str, 2:0, 5:5,8ut, 1:1, Sut
2 Hajd park i 11.april AnP 6 x3x1'IPtrupa 5:0, Str, 5:5, sut

1 11. april Slobodno 5:5, Str, 4:4:4, sut

1

2 Hajd park i 11.april 2x3x1'10" I Ptrupa 2:0,5tr,4:0,5:0,5:5,3ut,proprio
2 Hajd park i 11.april Eksplozivnost nogu i izdrZljivost trupa 4:0, Str, 5:0, 5:5, Sut,proprio
2 Hajd park i 11.april Hz, exp. ramenog pojasa, 3x 4x 30", proprio P trupa, Str, 4:0,5:5,Ft,sut
46
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Hajd park i 20.oktobar

Tabela 5.7.Uraden plan i program za mesec SEPTEMBAR

P nogu, i trupa kombinovana sa rukama

Hz Koordin,St,4:0,5:5

20.0ktobar

Slobodno

Tehn, str, tehnika, 1:1, proprio

20.0ktobar

Slobodno

P trupa,Str,tehn,Sut

Hajd park i 20.oktobar

Start V,Str,Exp ruku,P trupa

Koord sa loptom,propr,Str,5:0,5:5,Ft

Hajd park i 20.oktobar

P nogu,i P ram.pojasa (Zgibovi i propadanja)

Reakcija,Hz,Str, 5:0, 5:5, Ft

Hala sp. | 20.oktobar

Dodavanje i tehnika,Str,Tehnika

P trupa, Str, Prelaz iz stat i
din,5:0,5:5,8ut

Hajd park i mala sala Ae tréanje i P celog tela u pretvar.rezimu Slobodno
20.0ktobar Stabiliz. | proprio,St,5:0,5:5, sut Slobodno
Hala sp. Hz,Str kroz proprio,2:1,3:3,1:1,5:5,3ut Slobodno

Hajd p. i MS i 20.oktobar Exp nogu,ruku MS:tehn i $ut i Izdrz. trupa 2:O,St,5:5(d|rlgovaf.ci),sut bekovi, centri

Hajd p. i MS i 20.oktobar

Start V,Exp trupa,MS:tehn. i Sut

P ruku,St,2:0,1:1,5:5

Hajd p. i MS i 20.oktobar

Hz,proprio MS:tehn. I Sut

P trupa,St,4:0,Ft,5:5

Hala sp. Str i prevencija povrda kroz proprio,ut,5:5,5ut Slobodno
Hala sp. 2:0,2:1,St,8ut,3:3,proprio 3:0,5t,5:0(1/2),5:5
Hala sp. Hz,St,4:3,5:5,proprio Slobodno
Hala sp. 2:1,1:0,St,1:1,ft,1:1,Ft,5:5 Slobodno

sut

SLOBODAN DAN

MS | 20.oktobar

Exp nogu i ram. Pojasa sa Sutom u pauzi

P trupa,St,tréanje

Hala sp. Exp trupa,P ram. pojasa,Hz,Str,tehn. I Sut 3:0,Str,3:3:3,4:4,Stabil.
. . P exp celog tela,Str,
Hala sp. Proprio,P trupa,Str,tehnika 5:4+1,5:5 prev.povreda
Hala sp. Sut,visoki 1:1,niski Sut,proprio,P celog tela,St 5:0,St,5:3+2,5:5,8ut,5:5 prev .sko€. zg.
Hala sp. Din. ravnoteza,Str,5:5 Slobodno

SLOBODAN DAN

Hajd i MS i 20.oktobar

Exp nogu i ram. Pojasa,St MS: ut i tehnika

P trupa,St,5:5,prev sko¢ zg

Hajd park i 20.oktobar

Start V,exp trupa,snaga ram pojasa,Str

Tehn,3ut,St,4:3,5:5,proprio

Hajd park i Hala sp.

Hz,proprio,izdrzljivost trupa,Str.

5:0,5t,4:3,5:5
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Tabela 5.8.Uraden plan i program za mesec OKTOBAR

1 Hala sp. Slobodno 2:0,1:0,St,4:3+1,5:5,P tupa,Str
2 Hala sp. Exp nogu,Str,3ut i tehnika 4:0,Str,tehn,1:1,Ft,5:5
2 Hala sp. Teretana,Sut i tehnika posle teretane P trupa,StR,6:6 (bez drib),5:5,Str
2 Hala sp. Reakcija,Hz,Proprio i Stat za Quad,teh i Sut 1:0,St,4:0,4:4,3ut,5:5,Str
2 Hala sp. Teretana, Str,Sut 2:0,5:0,stabil,St,5:4,5:5,5ut,5:5,Str
1 Kovilovo 1. kolo I SRPSKE LIGE sa KOTEZOM...poraz 70 - 63
0 SLOBODAN DAN
2 Hala sp. Teretana, Str,sut 2:0,proprio,Str,5:5,8ut5:5,Str
2 Hala sp. Reakcija,Hz,Str,sut i tehnika i 1:1 centri Stabil,Str,3:0,Ft,3:3,4:4
Hala sp. (12 - . R
1 15h) Teretana ,Str,4:0,Ft,5:5,5ut
1 Ha"’fg’,;;” - 2:0,stabil, Str.3ut (obim 100')
Stabil,Str,statika i proprio za quadriceps,
1 Hala sp. Slobodno 4:0.5:5.3ut
2 Hala sp. Sut niskog int. 2. kolo | SRPSKE LIGE sa Grockom...pobeda
76 -42
2 Hala sp. Teretana,Str,tehnika i Sut 2:0,proprio,St,3:2,5ut (obim 1h 40min)
2 Hala sp. Stab'"Str’reak‘”{gﬁ?izlzgek"“ Sut,visoki Rastréavanje u krug 4',8t,5:0,5:5 (obim 70')
2 Hala sp. Teretana ,Str,Sut 4:0,proprio i Str,4:3,5:5,St
1 20.oktobar (14h) Tehnika tréanja,1:0,St,Sut (obim 100")
1 Hala sp. Stabilizatori,proprio i statika za quad,St,rastréavanje,1:0,Ft,5:5(40"),ft,Str
1 Balon SAVE 3.kolo I SRPSKE LIGE sa SAVOM...pobeda 66 - 75
- Uvod,
2 Hala sp. VB, ST TGS oporavak(proprio,str,razgibavanje),4:0,5:5
2 Hala sp. I Pionir P trupa,Str,Tehn,1:1,St Tehnika tr¢anja,Str,4:0,5:4,5:5,Str
2 Hala sp. I Pionir Ae tréanje, 1 10 duZina za 1',ut u paru
1 Hala Pionir Skauting,2:0,St,5:5,3ut,Str
2 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut 5:0,proprio,St,5:5,8ut u paru,Str
44
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Ukupno

Tabela 5.9.Uraden plan i program za mesec NOVEMBAR

1 Hala sp. 4. KOLO | SRPSKE LIGE SA KOLUBAROM IZ LAZAREVCA...pobeda 75 - 74

1 Hala sp. Slobodno Tehn,Ft, Tehn,St,1:1,3ut,Str

2 Hala sp. P trupa,Str,Hz sa reakc,tehn i Sut,Str Teh.tréanja,5:0,Str,5:0,5:5,Str

2 Hala sp. Teretana ,tehn i Sut Proprio,Str kroz propr,1:1 dirigovano,1:1,Ft,2:2

1 Hala sp. Stabil,str,1:0,5:5,5ut Slobodno

2 Hala sp. Teretana (individualni programi),sut Proprio i statika quad,Str,percep na lest,1:1 dir,5:5

2 Hala sp. Reakc i V,Str,sut iz kretanja,tehnika P trupa,St,5:0,5:5,8ut,Str

1 Vizura sport 5. KOLO | SRPSKE LIGE SA PRO SPORTOM...POBEDA 59 - 83

1 Hala sp. Teretana (trup),str,5:0,3ut,st Slobodno

2 Hala sp. Teretana ,tehn i Sut 2:0,St,5:5,8ut,proprio,Str

1 Pionir Skauting,2:0,Stabil,Str

1 Pionir Slobodno Auto skauting, 2:0 ,3:0 ,St,5:0,5:5 (3 petorke),Sut

2 Hala sp. Stabil,St,reakcija,sut,1:1,3:3,3ut 1:0,5t,2:0,3:0(kiskros) ,5:5,str

2 Hala sp. i Pionir Teretana II (toniz) i Sut 2:0,5:0,proprio,St,5:5,3ut

1 Balon Save 6. KOLO I SRPSKE LIGE SA SKK ZVEZDAROM...POBEDA 78:80

2 Hala sp. i Pionir Teretana ,Sut Proprio,2:0,3:0,St,:5,3ut,5:5

1 Pionir 5:0,5:5,5ut

1 Hala sp. Slobodno P trupa,proprio i stat za quad,St kroz propr.,5:5
Slobodno

1 Hala sp. 7. KOLO I SRPSKE LIGE SA SURCINOM... POBEDA 86:81

1 Hala sp. Slobodno 1:1(DIR)1:1Str,2:2,takmi¢ u Sutu,proprio,stabil

2 Hala sp. Teretana individualno i Sut Rastréavanje,Suge,St,1:1,5:5,proprio,P trupa

1 Hala sp. Rastréavanje,Jurke,P trupa,St,sut,5:5,St

1 Hala sp. Slobodno Stat quad,proprio,St,5:5,St

2 Hala sp. Teretana i Sut 5:5(bez driblinga),St kroz proprio,2:2,5:5,3ut

1 Hala Velefarm 8. KOLO | SRPSKE LIGE SA TORLAKOM...POBEDA 74:76
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Ukupno

Tabela 5.10.Uraden plan i program za mesec DECEMBAR

0 SLOBODAN DAN

2 Pionir Teretana ,tehnika i sut 2:0,2:1,St,2:1,1:1(dir pa agr)

1 Pionir Stabil,St,5:0,3ut,5:5 Slobodno

2 Hala sp. Teretan ILi IILtehnika i Sut Percepcija na lestvama,St,4:0,5:5,5ut
2 Hala sp. Reakcija,tehnika Stabil,St,5:0,3:2,4:3,5:5,St

2 Hala sp. Teretana Ltehnika i Sut Proprio,St,5:0,5:5,5ut

1 Hala sp. 9.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV ZEMUNA...PORAZ 89:90

1 Hala sp. Slobodno P trupa,St,5:0,5:5,St

1 Pionir 5:0,5t,5:0,5:5

1 Hala sp. Slobodno 7' Ae tréanja,stat za quad,proprio,St2:0,2:1,5:5(bez drib)
2 Hala sp. I Pionir Teretana ,tehnika i Sut 2:0,5t,5:0,5:5(pa 5:4),5:5

2 Hala sp. Teretana, P trupa,sut i tehnika

1 Hala sp. 10.KOLO | SRPSKE LIGE "GOSTI" STAROM DIFU...POBEDA 88:78
0 SLOBODAN DAN

2 Vizura i Pionir 2:0,St,5:0,5:5,8ut,5:5 Teretana Tonizirajuéa + stabil,Sut,5:5
1 Hala sp. Slobodno Stat i proprio,P trupa,Str,2:0,5.5,5ut
1 Hala sp. 11.KOLO | SRPSKE LIGE,DOMACINI KOLEDZU... POBEDA 76:69
1 Hala sp. Slobodno Teretana toniz,St,5:0 pozicija,5:5,5ut
1 Hala sp. 13.KOLO I SRPSKE LIGE,DOMACINI ZITKU...POBEDA 90:59

1 Vizura 2:1,5tr,3:3,3ut,5:5

1 20.oktobar Proprio,stabil,St,5:5,takmig. Sut

1 Hala sp. Teretana (ruke i trup),tehnika i Sut

1 Hala sp. Statika i proprio za quad,St,tehnika i basket

1 Hala sp. Teretana (ruke,stomak),basket i tehnika

1 Hala sp. Teretana(noge,leda),basket i Sut

0 SLOBODAN DAN

0 SLOBODAN DAN
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Tabela 5.11.Uraden plan i program za mesec JANUAR

0 SLOBODAN DAN

1 Hala sp. Teretana , 5:0 , 5:5, Sut

1 Hala sp. Teretana,1:1 dir,1.1 agr., 5:5, Sut
1 Hala sp. Teretana,proprio,Str, 2:0, 5:5
1 Hala sp. Teretana,2:0, 4:4,3ut

1 Hala sp. Teretana, Sut

0 SLOBODAN DAN

1 Hala sp. Teretana

1 Hala sp. Teretana,2:0,5:5,3ut

0 SLOBODAN DAN
1 Hala sp. Teretana,2:0,4:0,5:5,8ut
1 VIZURA ZEMUN 12. ZAOSTALO KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV VIZURE...POBEDA 67:73
1 Hala sp. Snaga trupa,proprio,str,5:0, specif tehnika i Sut
1 Hala sp. Teretana,4:0,5:5,8ut,5:5,5ut,5:5,Free t.
1 Hala sp. Teretana,2:0,2:1,Ft,5:5,Ft
1 Hala sp. 18.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV PRO SPORTA...POBEDA 62:56
1 Hala sp. Oporavak
1 Hala sp. Teretana,2:0,1:1
2 Hala sp. Sastanak, P trupa,St kroz proprio,Sut 5:0,8ut
Hala sp. Oporavak i sastanak
Hala sp. 16.KOLO SRPSKE LIGE PROTIV SAVE...POBEDA 80-59
Hala sp. Teretana,4:0,2:0,5:5,5:0,5:5
Hala sp. Hz,St.,tehnika i Sut 2:0,5:0,5:5,5:0,5:5
Hala sp. 14.KOLO | SRPSKE LIGE SA KOTEZOM...POBEDA 83:50
Hala sp. Oporavak,5:0,5ut
Hala sp. Teretana,tehnika i Sut
Hala sp. P trupa,Str,ut i tehnika 4:0,st,5:5
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Tabela 5.12.Uraden plan i program za mesec FEBRUAR

1 Hala sp. Prevencija od povreda,str,Hz,4:0,5:5,5ut,5:5
2 Hala sp. Teretana i Sut 2:0,5:0,str,5:5,5ut
2 Hala sp. Teretana, tehnika 1 Sut 3.0,5:0,str,5:5,8ut,5:5
1 Hala sp. P trupa,str,5:0,5:5,5ut
0 Hala sp.
2 Hala sp. Teretana, tehnika i Sut 5:0,str,5:0,5:5,5ut
2 Hala sp. P trupa,str,Hz,reakcija,tehnika i Sut Proprio,str,5.0,5.5,5ut
2 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut 2:0,str,5:0,5:5
1 Hala sp. P trupa,2:0,1:1,5:5,8ut
1 Hala sp. 2:0,5:0,5.5,5ut
1 Hala sp. Teretana,2:0,2:2,4:4,Sut,5.5,3ut
1 Hala sp. P trupa,Sut
1 Hala sp. 4:0,str,8ut,5:5,8ut
2 Hala sp. Teretana,Sut 5:0,str,5.5,3ut
1 Hala sp. 5:0,str,8ut,5.5,3ut
1 Lazarevac 17.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV KOLUBARE...POBEDA 80-79
1 Hala sp. Trening za igrace koji nisu igrali utakmicu.ostali slobodan dan
2 Pionir Teretana,2:0,8ut,2:2,8ut 2:0,5:0,str,4:4,5ut
1 Pionir P trupa,str,proprio
2:0,8ut,str,5:0,5:5,8ut
Teretana,tehnika i Sut 5:0,8ut,str,5:0,5:5,5ut
5:0,8ut,str,5:5,8ut

TRENING ZA 93

Teretana,tehnika i Sut

P trupa,str,5:0,5.5,5ut

1 Hala sp.

21.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV TORLAKA...PORAZ 77:79

33



Tabela 5.13.Uraden plan i program za mesec MART

Hala sp.

Teretana,3:0,5ut,5.5,5ut Slobodno

Slobodno 2:0,str,3:3,5:5,P trupa

Hala sp.

Hala sp.

Teretana,str,proprio,4:0,5:5,5ut Slobodno

Slobodno

Teretana,5:0,str,5:0,5:5,8ut

Hala sp.

1

1 Hala sp. 20.KOLO I SRPSKE LIGE PROTIV SURCINA.. POBEDA 109-69
2 Hala sp. Teretana,Sut 5:0,str,5:5,8ut

1 Hala sp. Teretana Slobodno

1 Hala sp. Slobodno 2:0,str,5:5,8ut

| 18KOLOJUNIORSKE LIGE PROTIV MLADOSTI CA..POBEDA 77-53_|

Slobodan dan za igrace koji igraju vise 2:0,str,3:0,1:1,3:3:3

Grocka 15.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV GROCKE...POBEDA 70:72
Hala sp. Teretana,Sut | Oporavak,2:0,5:5,8ut
Zemun 22.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV ZEMUNA...POBEDA 76:99

[EEN ISEN I NCYN SN RN

Hala sp.

20.0Oktobar

Slobodno Teretana,Sut

5:0,str,5:5,3ut Slobodno

Hala sp.

20.0Oktobar

5:0,str,5:0,5:5,3ut Slobodno

Statika za quad,proprio,P trupa 2:0,str,5:0,5:5,3ut

Hala sp.

23.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV STAROG DIFA...POBEDA 91-84

Hala sp.

Slobodno

P trupa,str,proprio,2:0,8ut,P ramenog pojasa

Hala sp.

Hala sp.

Slobodno

2:0,str,4:0,5.5,5ut

Slobodno Proprio,P trupa,str,5:0,5:5,8ut

Hala sp.

19.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV ZVEZDARE...POBEDA 71-60

Hala sp.

Teretana,$ut,5:5 dirigovano Slobodno
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Tabela 5.14.Uraden plan i program za mesec APRIL

Oporavak,2:0,5.5,5ut

Bask

26.KOLO I SRPSKE LIGE PROTIV ZITKA...POBEDA 70-58

Hala sp.

[ S S

Zeleznik

24 KOLO I SRPSKE LIGE PROTIV KOLEDZA...POBEDA 64-83

2:0,str,5:5,8ut

3:0,str,4:4,8ut

1:0,str,2:1,3:3:3,4:4,8ut

Proprio,2:0,str,3:3:3,5:5 1 Sut

P trupa,str,Hz,tehnika i Sut
5:0,str,3:3:3,5:5,8ut

25.KOLO | SRPSKE LIGE PROTIV VIZURE...PORAZ 57-78

Hala sp.

P trupa,str,proprio,tehnika i Sut

Hala sp.

5:0,str,5:5,8ut

Hala sp.

P trupa,str,proprio,5:0,5:5

Hala sp.

5:0,str,5:5,8ut

Hala sp.

Proprio,5:5,8ut

Hala sp.

5:0,str,8ut,5:5

Hala sp.

5:0,str,5:5,8ut

Hala sp.

I e R B B I N B Y O N

Hala sp.

5:0,str,5:5,8ut

2:0,str,5:5,8ut

Proprio,5:0,5:5,5ut

P trupa,str,5:0,5:5,5ut

5:0,str,5:5,8ut
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Tabela 5.15.Uraden plan i program za mesec MAJ

Proprio,5:5,8ut

P trupa,,str,5:5,5ut

1 Hala sp.
2 Hala sp. 3:0,str,2:2,3:3,Sut
2 Hala sp. 2:0,str,2:1,3:2,1:1Sut
1 Hala sp. P trupa,proprio,str,tehnika i Sut
1 Hala sp.
1 Hala sp.
2 Hala sp. 2:0,2:1,str,3:3:3,1:1,3ut
2 Hala sp. 2:0,2:1,5tr,3:3,1:1,3ut
1 Hala sp.
2 Hala sp. 1:0,str,2:1,3:3,2;2,1:1,3ut
1 Hala sp.
P trupa,str,Hz,1:0,1:1,3:3,5ut
2:0,str,2:1,3:2,1:18ut
3:0,str,2:1,3:2+1,
2:0,2:1,str,1:1,8ut
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Tabela 5.16:Uraden plan i program za mesec JUN

2 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut 1:0,str,1:0,1:1,2:2,3:3
1 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut

0 SLOBODAN DAN

2 Hala sp. Teretana,tehnika i ¥ut | 1:0,str,1:1,2:1,3:3 3ut
1 Hala sp. 2:0,str,3:2,3:2+1,4:4 3ut

2 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut | 2:0,3:0,str,1:1,2:2,3:3,3ut
1 Hala sp. Tehnika i Sut

1 Hala sp. Teretana, Tehnika i Sut

1 Hala sp. Tehnika i Sut

0 SLOBODAN DAN

2 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut

1 Hala sp. Tehnika i Sut

2 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut 1:0,str,2:2,3:3,3ut

2 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut 1:0,str,3:3,4:3,2:2 Sut
1

1

1

0 SLOBODAN DAN

1 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut

1 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut

0 SLOBODAN DAN

1 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut

1 Hala sp. Tehnika i Sut

1 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut

1 Hala sp. Tehnika i Sut

0 SLOBODAN DAN

1 Hala sp. Tehnika i Sut

1 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut

1 Hala sp. Tehnika i Sut

1 Hala sp. Teretana,tehnika i Sut

w
ey
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5.1.4.PLAN, PROGRAM I SISTEM TRENINGA SPECIFICNOG I
SITUACIONOG DELA PRIPREMNOG PERIODA

Priprema sportiste je jedinstven proces u kome se sportista bioloski, psiholoski i
socijalno usavrSava sa ciljem da postigne svoj rezultatski maksimum i da se razvije kao
licnost. U okvirima tog jedinstvenog procesa, u njegovoj strukturi postoje relativno
samostalne celine koje je moguce izdvojiti zbog njihovih specifi¢nih karakteristika. Postoji
vise razliCitih podela priprema sportiste: fizicka,tehnicka,psiholoska, teoretska, takticka,
integralna. Podela na vrste doprinosi boljem, sadrzajnijem sagledavanju celokupnog veoma
kompleksnog procesa pripreme sportiste. U kosSarci kao sportskoj grani zakonito se formiraju
funkcionalni sistemi, prema karakteristikama takmicarske i trenazne aktivnosti. Budu¢i da su
sve vrste priprema relativno samostalne u timskim sportovima, tj. koSarci je neophodan
itegralan pristup, odnosno paralelan rad na razvoju svih vrsta priprema, pa se veoma retko
radi na njihovom odvajanju u trenaznom procesu. (V.Koprivica,2002.)

Programski i ogranizaciono je trebalo napraviti plan i program po kome bi igraci
napredovali i individualno i timski, isplanirati otere¢enje tako da da rezultat a istovremeno
odmoriti, oporaviti i zastititi igra¢e od povrede i pretreniranosti. Vazan element svakog
treninga je bio deo posvecen istezanju, koji se sporovodio 2X u toku treninga. Postoji potreba
da se usled velikog broja takmicarskih jedinica viSe elemenata i ciljeva planiranih na treningu
radi istovremeno (npr. istezanje u kombinaciji sa vezbama ravnoteze i vezbama za jaCanje
sko¢nog zgloba), ne usled nedostatka vremena ve¢ nasuprot, radi boljeg i veceg efekta koji
zelimo da postignemo. Navedeno je kako se u takmicarskom delu sezone sve vrste priprema
sprovode zajedno, tj kao integralna priprema. Celokupan sistem je napravljen da se u toku
svakog dela ili elementa treninga radi viSe stvari, kako bi program bio $to efikasniji, a igraci

dovoljno optereceni ili odmoreni i zasti¢eni od povreda.

Osim planiranja trenazne aktivnosti, ovo je period u kojem se formira selekcija igraca
koja ¢e cCiniti ekipu. Selekcija u kosarci je bitan faktor koji determiniSe krajnji cilj i produkt.
Sto je selekcija igra¢a bolja, vise igrata ¢e izaéi u seniorski pogon i uspeh na kraju sezone
bice vedi.
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5.2.TAKMICARSKI PERIOD

Tokom takmicCarskog sezone se treniralo najeSce dva puta dnevno i broj treninga
tokom dana i njihovo trajanje su zavisili od perioda, broja utakmica i plana mikrociklusa.
Zbog takmiéenja u dve lige istovremeno, broj treninga je manji nego $to bi bio sa igranjem
jedne utakmice nedeljno. U zavisnosti od pronalazenja odgovarajucih termina za utakmicu i
uskladivanja rasporeda, nekada se igralo i po 4 utakmice za nedelju dana. Takav raspored ne
dozvoljava preveliki broj treninga, ali su termini odrzavanja vecernjih i jutarnjih treninga bili
prilagodeni igra¢ima i njihovim obavezama prema Skoli. Najveéi broj treninga je obavljan u
Hali sportova koja je bila mati¢na hala, ali pored nje su u odredenom delu koriS¢ene hale
,,11.april, Pionir i Vizura sport®, usled zauzetosti termina ili nekih drugih razloga.

Prepodnevni treninzi su odrzavani u vremenu od 10 i 11h, a vecernji od 21h, tako da
je odmor izmedu treninga bio izmedu 8 i 9 sati. Termini treninga tokom vikenda su
odredivani na osnovu satnice utakmica, umora igraca, plana mikrociklusa i ostalih spoljasnjih
ili unutras$njih faktora. U zavisnosti 1 od rasporeda utakmica i moguénosti da se trenira,
treninzi su zakazivani u terminima utakmica kada god je to bilo moguce i potrebno. Trajanje
prepodnevnih treninga je bilo u proseku oko 2 sata.

Program rada na prepodnevnim treninzima je bio usmeren pre svega na individualni
motori¢ki napredak igraca, pobolj$anje specifi¢ne i situacione tehnike za igracku poziciju, rad
na tehnici Suta 1 preciznosti, odnosno radu na generalno specificnim motorickim
sposobnostima sa loptom i bez nje. Zastupljen je bio korektivni, preventivni kao i razvojni
program. Takmicenje u dve lige tokom sezone sa velikim brojem takmicarskih jedinica, gde
je neophodno ispoljavanje igrackog i timskog maksimuma u igri, je pored razvojnog i
odrzavajuc¢eg programa uticalo na rad prevencije od povreda, korektivni program i naravno
na rehabilitaciji posle povrede ukoliko je do nje doslo.

Tokom rada na prepodnevnom treningu svaki trener je bio zaduZen za odredeni deo
posla. Ukoliko je neki igra¢ povreden ili nekom drugom stanju ili situaciji, za njegov rad i
ucesce na treningu je bio zaduzen pomocni ili kondicioni trener. Sredstva i metode rada su
zavisile od prirode povrede, stanja igra¢a, umora i elemenata na kojima je trebalo i moglo da
se radi. Rad je ogranizovan uglavnom sa strane, van glavnog terena gde je igra¢ radio sa
trenerom ili na glavnom terenu kao pomagac u odredenoj vezbi.

Na prepodnevnim trenizima se ukazivalo na individualne elemente koje igra¢i moraju
da unaprede ili koriguju, kako bi bili efikasniji na utakmicama. Potreba za elementima
grupne i kolektivne taktike je postojala u retkim situacijama. Vezbe su bile najcesce
takmicarskog karaktera, igra¢ se takmicio protiv drugog igraca, vremena ili sa samim sobom.

U sklopu jutanjih treninga je raden i program u teretani. Teretana je uvek bila pre
kosarkaskog dela treninga na terenu, jer je zahtevala odmorenost igraca zbog pravilnog
tehnickog izvodenja vezbi i bolje motivacije kada se teretana radi na pocetku. Teretana je od
sprava i opreme sadrzala:
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2 lat masSine

Klupu za veslanje

Kros spravu

Spravu za ekstenziju trupa

e 2 stalka za polucucanj

e Multi spravu za ekstenziju i fleksiju u zglobu kolena
e Nozni potisak

e 2 vratilairazboj

2 ripstola i 2 strunjace

4 klupe za potiske (ravna, kosa, kontra kosa i za potisak iznad glave)
6 olimpijskih Sipki i bucice od 2,5 do 40 kilograma
2 mobilne klupe

Balans plocu

Program snage, koordinacije, ravnoteZe je raden na terenu i u teretani. Na terenu se
pre svega insistiralo na veZbama sa opterecenjem sopstvenog tela, kooordinaciji i ravnoteZzi
na specifiénoj podlozi, prostoru i uslovima takmicarske aktivnosti. U teretani je program
obuhvatao rad sa tegovima, sajlama, pomoc¢nim rekvizitima (elestiénim trakama,balans
plo¢om...), trenazerima i sopstvenim telom kao sredstvima za postizanje vece efikasnosti u
igri. Rad je bio realizovan tako da vrsta i nacin optereenja u teretani i na terenu su se
dopunjavali i kompenzovali. Sve vrste vezbi ili nacin opterecenja koji je raden u programu na
terenu se nije radio u teretani, tj. ako se na terenu radio korektivni i preventivni program
niskog intenziteta, u teretani je sutra raden trening eksplozivnosti ili misi¢ne hipertrofije, sile,
itd.

Program rada u teretani je organizovan kruzno sa brojem vezbi izmedu 6-12 koje su
obuhvatale angazovanje muskulature celog tela. Razlog zbog kojeg se radi celo telo tokom
sezone na treninzima su smene u $koli i neredovnost pojedinih igraca na treninzima snage i
balans u snazi agonista i antagonista i energetike igraca tokom treninga. Broj vezbi je
odredivan na osnovu plana, tj. intenziteta, obima, miSiéne grupe koja treba da se radi i
uslovima u kojima se radi (sala,teretana ili druga hala).

Akcenat je stavljen na snagu trupa kao temelj snage celog tela, kao i balans prednje i
zadnje, leve i desne strane tela, agonista i antagonista jer je telo kompleksan sistem u kome
promene poloZaja jednog dela tela uti¢u na polozaje drugih delova. Uopste je plan da se kroz
specifi¢ne vezbe, pokrete, opterecenje i trajanje vezbe poveca efikasnost ciljane motoricke
sposobnosti i sportista edukuje i stvara iskustvo o nacinu izvodenja veZbe.

Zbog antropometrije 1 iskustva u ovom uzrastu koSarkaSa, vodeno je racuna da
optrec¢enje bude adekvatno njihovoj snazi 1 da ne predstavlja dodatno opterec¢enje na ki¢mu 1
ostale zglobove koji su najviSe optereceni tokom sezone (zglob kolena i sko¢ni zglob).Tako
da je uvek prednost imala vezba koja je bila bezbednija za izvodenje, a efikasna da ispunjava
razvoj ili odrzavanje Zeljenih sposobnosti.
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Uglavnom je broj igraca na prepodnevnom treningu zavisio od smene u $koli, ali je
uvek bio odreden broj igraca prisutan koji su pohadali $kolu vanredno i bili konstantni na
treninzima.

Vecernji treninzi su takode koris¢eni kako za individualni napredak, tako i za grupno
i kolektivno uigravanje ekipe, pripreme utakmica, razvoj taktickog misljenja i kao prilika da
se iskoriste uvezbane individualne karakteristike u situacionoj vezbi. Za razliku od
prepodnevnog treninga vezbe i zadaci vecernjih treninga su uglavnom bili kolektivnog
takmicarskog karaktera, sa insistiranjima na odredenim elementima u napadu i odbrani.

Uvodni deo treninga se sastojao naj¢es¢e od vezbi bez kontakta (1:0; 2:0; 5:0...), u
kojima su reSavani zadaci tehnike, individualne, grupne ili kolektivne taktike. U zavisnosti od
duzine, vrste i uslova u kojima se trening realizovao uvodni deo je trajao od 30’ — 45’ minuta.
Uvodni deo obuhvata vezbe zagrevanja sa loptom (specifiéne koSarkaske) ili bez lopte
(ravnoteZe, snage, kooordinacije...) i vezbe istezanja ili razgibavanja.

Nakon uvodnog dela, u glavnhom delu treninga je radena situciona vezba 5:5.
Generalno su radene jedna do dve predvezbe pre situacione igre ali 5:5 je vezba koja je
dominirala u glavnom delu treninga. Varijacije ove vezbe su neogranifene, pa su varijante
koje su se radile sledece: Pozicija odbrana + napad u tranziciji; Pozicija i odbrana i napad na
jednoj polovini terena; Igra po vremenskim pravilima utakmice i uslovima takmicarske
aktivnosti po celom terenu; 5:5:5...

Varijante su bile razlicite kao i1 zadaci u igri 1 akcenat na pojedinim stvarima. Igra
nekada zahteva dosta zaustavljanja vezbe i dodatne korekcije, najéeS¢e u pocetnom delu
takmicarskog perioda i tokom pripremnog perioda. Brojem i nacinom korekcije se odredivao
intenzitet 1 trajanje vezbe. Kada je plan da se radi u uslovima takmicarskog napora, tada se
vezba radi u uslovima takmicarske aktivnosti sa korekcijama koje ne naruSavaju situacionu
igru 1 duzinu prekida u uslovima realne utakmice.

Vrstu i nacin optereCenja, programiranje treninga i sredstava, zahteva cilj ili efekat
koji Zelimo da postignemo odredenom veZzbom ili treningom.U zavisnosti od Zeljenog cilja i
mogucnosti postavlja se plan treninga koji ¢e se sprovoditi. U pauzi dominantne veZbe u
glavnom delu treninga se najéesce trenira $ut, kao aktivna pauza. Sut je u formi takmicarske
vezbe, odnosno igra¢ ima zadatak da se takmici sam sa sobom ili sa saigracem. Efekat ove
vezbe jeste da se slobodna bacanja i Sut sa ostalih pozicija izvode u uslovima visokog pulsa
posle situacione aktivnosti i na taj nacin i vezbe aktivne pauze se izvode u uslovima koje
postavlja takmicenje.

Zavrsni deo treninga i izvodenje igraca iz napora je nace$¢e zavrSavan vezbama Suta
ili vezbama prevencije od povreda (istezanje ili korektivne vezbe). Na Kraju treninga su
sumirani utisci sa treninga, elementi koji nisu radeni kako treba i na koje treba obratiti paznju
1 elementi koji su ispoStovani 1 pozitivni 1 koje treba sprovoditi u takmicarskoj aktivnosti.
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5.2.1. TAKMICENJA U KOJIMA SE TIM NADMETAO

Juniorski tim je nastupao u dva takmicenja, Jedinstvenoj ligi Srbije i Prvoj srpskoj ligi
— centar. U takmicarskom periodu su odigrane 62 utakmice, 51 ligaska utakmica, 7 turnirskih
utakmica i 4 trening utakmice. Ostvarena je pobeda u ukupno 49 utakmica, 42 ligaske
utakmice, 7 turnirskih i 9 ligaskih poraza i 1 turnirski.

Tokom takmicarskog dela sezone, juniorski tim je ucestvovao na dva turnira,
Evroliginom kvalifikacionom turniru za juniore gde je igrao 5 utakmica i stigao do finala
turnira i turniru u Bijelom polju koji je osvojio u dve utakmice.

Tabela 5.17.0digran broj utakmicama u sezoni klasifikovan prema vrsti takmicenja

7 NEZVANICNIH UTAKMICA

2 Revijalne utakmice
5 Trening utakmice

16 TURNIRSKIH UTAKMICA

Trofej Beograda

Kvalifikacioni turnir za igranje Jedinstvene juniorske lige
Turnir u Bijelom polju

Turnir Evrolige

Turnir u Banjaluci

W O N W w

51 LIGASKA UTAKMICA

25 Juniorska liga + finalni turnir
26 Seniorska liga

74 UKUPNO

Od ukupno 60 utakmica, 26 utakmica je igrano u Prvoj srpskoj ligi koja se sastojala iz
ligaskog dela bez playoff-a. U jedinstvenoj juniorskoj ligi Srbije se igralo 25 utakmica, od
kojih 22 ligaske i 3 utakmice finalnog turnira. Na kvalifikacionom turniru Evrolige je
odigrano 5 utakmica. Trening utakmice su igrane u cilju uigravanja ekipe i za razigravanje
prvotimaca koji su imali malu minutazu u seniorskom timu.

5.2.2.SKAUTING - PRIPREMA ZA UTAKMICU

Priprema protivnika je podrazumevala analizu karakteristika i igre “skautinga”
protivnicke ekipe. Skauting predstavlja karakteristike, navike i osobine jedne ekipe i njihove
igre. On se koristi kako bi se upoznala protivnicka ekipa i njeni igraci i ukazalo na njihove
prednosti i slabosti kako bi se ostvarila pobeda i zadati zadaci u igri. Da bi se stvorila
adekvatna i pouzdana slika o protivniku, potrebno je odgledati nekoliko poslednjih utakmica
na videu ili uzivo.

Nacin na koji je radena priprema za protvnika je razliit, u zavisnosti od protivnika 1
lige koja se igrala. Pogodnost za pripremu utakmice juniorske lige je bila ta, Sto su utakmice
protivnika bile dostupne na zvani¢nom sajtu takmicenja, dok za seniorsku ligu ta opcija nije

42




postojala. Juniorska liga je visoko organizacijski iznad | srpske lige — centar,sa live (uzivo)
statistikama 1 ovako je omogucéeno trenerima iz drugih gradova da lakSe i brze saznaju
informacije o protivniku. Na ovaj nacin je podignut kvalitet i organizacija juniorske lige 1
samim tim je uslovljeno da juniorska liga ima viSe prostora za pravljenje kvalitetnijeg
skautinga.

Treninzi sluze kao sredstvo pripreme za takmicarsku aktivnost, tj. utakmicu. U
treninzima i danima pre utakmice ukazivalo na odredene elemente kod kojih protivnik pravi
odredenu prednost, ali su treninzi bili posveéeni razvoju igre juniorske ekipe Partizana i
individualnom napretku. Akcenat je bio na igri tima i pojedinca, a isklju¢ivo ako je bilo
potrebno na igri protivnika. Informacije iz skautinga protivnika nisu odredivale tok treninga,
veé su ga pomagale.

Skauting ekipe se sastojao iz:

e gledanja filma o protivnickoj ekipi,
e bitnim informacijama u formi razgovora i
e korekciji i metodu informacije na treningu.

Za potrebe pravljenja filma je kori§¢eno nekoliko poslednjih utakmica (najéesce 3) u
formi video materijala. Trajanje filma, na¢in prezentovanja i broj informacija zavisili su od
protivnika, vaznosti utakmice i dostupnosti materijala za skauting. Uglavnom film nije bio
duzi od 15 minuta, jer je uvodenje skautinga igra¢ima nova stvar i kako bi bio efektivniji,
morao je da bude egzaktan i kratak. Film je obuhvatao karakteristike napada, zatim odbrane
protivnicke ekipe i karakteristike igraca. Broj igraca koji je prezentovan u filmu je zavisio od
njihove uloge i vaznosti u ekipi. Informacije o protivniku su bile prilagodene
karakteristikama ekipe Partizana, odnosno u kojim elementima protivnik moze da napravi
prednost nad Partizanom i obrnuto. Sastanak sa gledanjem filma je bio dan pred utakmicu ili
na dan utakmice u zavisnosti od protivnika, uslova i vremena za pripremu.

Forma razgovora ili Zive reci je iznoSenje rezimea filma, obrac¢anje igra¢ima u smislu
motivisanja na adekvatan nacin. Svaka utakmica i protvnik zahtevaju drugaciju pripremu i
broj informacija, duzinu pripreme, na¢in motivisanja...

Skauting protivnika je element seniorske koSarke za koju se igraci juniori spremaju.
Svaki skauting je na odreden nacin drugaciji, ali se nastojalo u drzanju rutine vezane za
pripremu protivnika. Sadrzaj filma je pravljen na odreden nacin, kako bi se igrac¢i navikli na
redosled, selekciju i vaznost informacije. Gledanje cele utakmice moze psiholoski da zamori
igrace 1 da ih optereti brojem informacija, pa je tendencija da simak protivnika bude Sto
precizniji, krateg trajanja i da se bave samo udarnim i vaznim elementima protivnika.
Generalno jedan redosled informacija u filmu je bio sledeci:

e Napad protivnika
e Odbrana protivnika
¢ Individualne karakteristike vodecih igraca
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Iako poneka utakmica moze da se pripremi bez sastanka 1 filma, ovo je nacin da igraci
steknu rutinu u pripremi protivnika, nauce da prihvate i iskoriste informaciju u igri.

5.2.3.PRVA SRPSKA LIGA - CENTAR

Prva srpska liga — centar je treca liga po rangu u Srbiji u seniorskoj muskoj
konkurenciji. Liga je igrana na regionalnom nivou, tj. nivou grada Beograda i okoline
(Lazarevac, Grocka) i region Centar je jedan od cetiri regiona — Sever,Istok 1 Zapad.
Pobednik svakog regiona prelazi u visi rang takmicenja, tj. ,,Drugu muski ligu®. Prva srpska
liga — centar se igra po principu “svako sa svakim” gde se jedna utakmica igrala na domaéem
terenu, a jedna na terenu protivnika. Pobednik takmicenja bio je tim sa najveé¢im brojem
bodova i boljom medusobnom ko$ razlikom ukoliko vise timova ima isti skor. U ligi se
takmic¢ilo 14 timova. Nacdin bodovanja i plasman ekipa je odreden Pravilima igre i
Pravilnikom o takmicenju KSS.

Juniorski tim Partizana je kao osvaja¢ lige ostvario skor 22- 4 i bolju medusobnu ko$
razliku (+2) sa drugoplasiranom KK “Kolubara” iz Lazarevaca.

Liga nije funkcionisala po striktnom rasporedu i datumima, ve¢ su se utakmice
dogovarale u odgovarajuéem terminu po pravilniku KSS-a i za goste i domadine.
Organizacijski, liga je bila na nizem nivou od juniorske lige. Nije bilo zvani¢ne statistike,
preuzimanja video materijala utakmica sa interneta. Samim time, priprema za protivnika je
iziskivala ve¢i trud 1 angaZovanje, kako bi se adekvatno pripremio skauting protivnicke ekipe.

Prva srpska liga je seniorsko takmiCenje kvalitativno primereno juniorskom uzrastu
Partizana, jer juniorski tim kao i seniorski uvek ima najviSe ciljeve i tezi ka S§to boljim
rezultatima. Termin kvalitativno se navodi, jer ovo nije takmiCenje gde ¢e kvalitetne
juniorske ekipe gubiti sa velikom ko§ razlikom i biti inferiorne u odnosu na protivnika. Ovo
je primeren rang takmicenja da se igraci upoznaju sa seniorskom koSarkom 1 igraju protiv
adekvatnog protivnika u kvalitativnom smislu. Seniorske ekipe koje su nastupale u ovom
rangu takmicenja su po pravilniku morale da imaju 3 igraca juniorskog uzrasta tj. igraca
rodenih 1993. godine i mlade. Struktura timova je bila sastavljena pre svega od seniorskih
igraca koji imaju viSegodisnje iskustvo u seniorskoj kosarci.

Koncept igranja dve lige je bio da se igrac¢i razviju kroz seniorske utakmice. Svrha
igranja seniorske lige je sazrevanje igraca, sticanje iskustva, pa je na odreden nacin odluceno
da primat u pripremi utakmica, vaznosti takmicenja i rezultatskom smislu ima juniorska liga
kao jaca i kvalitetnija. Ovo je znacilo da breme rezultata u seniorskoj ligi nije primarno. Da bi
igra¢ napredovao, neminovno je da pobeduje i ima odgovornost, koncentraciju i ozbiljnost u
pobedi, koji su neophodni elementi za igranje seniorske kosSarke i stvaranje maksimalnog
rezultata u razvitku individue i timskog uspeha. Mnogo utakmica u sezoni je dobijeno na
jednu loptu, igraéi su stasavali u nalazenju reSenja u igri U teSkim i odlu¢ujuéim situacijama i
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igranje seniorske lige paralelno sa juniorskom je dao pozitivan transfer i efekat na igru i
rezultat u juniorskoj ligi.

Iz statistike poena igraca se moze videti, da je tokom sezone igrano timski i da je
svaku utakmicu neko drugi dolazio do izrazaja. To je ujedno i stil igre Partizanovog
seniorskog tima. Detalji vezani za pripremu utakmica, trening, slicnost akcija, principa u
odbrani su morali da se u odredenim elementima poklapaju sa seniorskim timom, kako bi se
igra¢ brzo prilagodio zahtevima treninga ili takmicenja ukoliko bi bio pozvan da ucestvuje u
seniorskom programu.

Tabela 5.18. Ekipe ucesnici takmicenja i finalni poredak ekipa na kraju sezone:

1. PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 26 22 4 2062:1781 48
2. KOLUBARA LA 2003 LAZAREVAC 26 22 4 2396:1915 48
3. KOTEZ BEOGRAD 26 21 5 2225:2016 47
4. TORLAK ABOCA BEOGRAD 26 17 9 2026:1925 43
5. ZVEZDARA BEOGRAD 26 15 11 2024:1909 41
6. ZEMUN ZEMUN 26 14 12 2202:2235 40
7. ZITKO BASKET BEOGRAD 26 12 14 2051:2130 38
8. SURCIN SURCIN 26 12 14 2010:2168 38
9. KOLEDZ BASKET PLUS BEOGRAD 26 9 17 1991:2123 35
10. VIZURA BEOGRAD 26 9 17 1974:2069 35
11. PRO SPORT BEOGRAD 26 9 17 1848:1888 35
12. STARI DIF BEOGRAD 26 8 18 2008:2239 34
13. SAVA BEOGRAD 26 7 19 1982:2120 33
14. GROCKA GROCKA 26 5 21 1947:2228 31

Mladi tim Partizana je u ovom takmicenju, kao i u juniorskoj ligi bio ekipa sa
njamanje primljenih poena po utakmici 68.5 i Cetvrti po broju postignutih poena u napadu
79.3.

U prvom delu sezone Mladi tim je pobedio samo 3 utakmice sa razlikom visom od 10
poena, dok je u drugom delu sezone taj broj pobeda iznosio 7 utakmica. Ovo govori u prilog
postizanja bolje uigranosti, pravilnog upravljanja sportskom formom i steknutim iskustvom
kroz dva takmicenja. Prosecan broj poena kojima je Mladi tim pobedivao je 12,45 u prvom
delu i 16,8 poena u drugom delu sezone.
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Tabela 5.19. Rezultati KK Partizan MT za sezonu 2011/12 u Prvoj srpskoj ligi — centar za

prvi deo sezone
1.KOLO

KOTEZ BEOGRAD

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
2.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
GROCKA GROCKA

3.KOLO

SAVA BEOGRAD

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
4.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
KOLUBARA LA 2003 LAZAREVAC
5.KOLO

PRO SPORT BEOGRAD
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
6.KOLO

ZVEZDARA BEOGRAD
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
7.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
SURCIN SURCIN

8.KOLO

TORLAK ABOCA BEOGRAD
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
9.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
ZEMUN ZEMUN

10.KOLO

STARI DIF BEOGRAD
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
11.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
KOLEDZ BASKET PLUS BEOGRAD
12.KOLO

VIZURA BEOGRAD

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
13.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD
ZITKO BASKET BEOGRAD

REZULTAT
70
63

76
42

66
75

75
74

59
83

70
78

86
81

74
76

89
90

78
88

76
69

67
73

90
59

1/4
17
9

18
18

15
21

17
19

21
19

12
20

19
22

10
18

21
22

20
15

22
15

18
17

24

2/4
15
24

19
14

23

21

23

19
18

21
13

13
21

26
18

17
21

21
15

16
26

16
18

3/4
13
19

25
7

24
23

12
13

16
15

20
21

20
24

24
18

22
26

19
27

14
19

13
13

27
17

4/4
25
11

24

10

17

23
21

14
26

19
19

26
22

27
19

20
24

22
25

19
20

20
17

23
18

oT
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Tabela 5.20. Rezultati KK Partizan MT za sezonu 2011/12 u Prvoj srpskoj ligi — centar za
drugi deo sezone

14.KOLO REZULTAT 1/4 2/4 3/4 4/4 oT
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 83 14 25 17 27
KOTEZ BEOGRAD 50 14 13 10 13
15.KOLO

GROCKA GROCKA 70 14 22 10 24
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 72 17 17 21 17
16.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 80 25 17 9 29
SAVA BEOGRAD 59 8 15 20 16
17.KOLO

KOLUBARA 2003 LAZAREVAC 79 15 23 23 18
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 80 16 17 22 25
18.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 62 15 16 14 17
PRO SPORT BEOGRAD 56 16 16 12 12
19.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 71 19 18 19 15
ZVEZDARA BEOGRAD 60 17 17 21 5
20.KOLO

SURCIN SURCIN 69 16 16 16 21
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 109 29 24 31 25
21.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 77 17 12 23 25
TORLAK ABOCA BEOGRAD 79 24 19 11 25
22.KOLO

ZEMUN ZEMUN 76 17 18 20 21
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 99 25 20 30 24
23.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 91 22 21 24 24
STARI DIF BEOGRAD 84 25 23 21 15
24 KOLO

KOLEDZ BASKET PLUS BEOGRAD 64 15 17 18 14
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 83 24 19 22 18
25.KOLO

PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 57 18 15 12 12
VIZURA BEOGRAD 78 19 20 23 16
26.KOLO

ZITKO BASKET BEOGRAD 58 15 16 10 17
PARTIZAN MT:S MT BEOGRAD 70 25 11 18 16

Ukupan broj postignutih poena tokom sezone je bio 2062 u 26 utakmica, $to Cini
prosek od 79.3 poena po utakmici i po Cetvrtinama (1/4) 19.46, (2/4) 19.04, (3/4) 19.92, (4/4)
20.88.

Ukupan broj primljenih poena iznosi 1781, Sto ¢ini prosek od 68.5 po utakmici i po
Cetvrtinama (1/4) 16.54 , (2/4) 16.69, (3/4) 17.31, (4/4) 17.96.
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U programu takmicenja | srpske lige — centar je ucestvovalo 16 igrac¢a. Dva igraca su
bila iz seniorskog programa, a seniorske utakmice su sluzile za sticanje iskustva u seniorskoj

kosarci 1 doprinos kvaliteta Mladom timu.

Tabela 5.21. Statistika igraca izvedena iz zvani¢nih zapisnika utakmica

Igra¢ | Broj utakmica u kojima je igra¢ ulazio u igru | Ukupno postignutih poena | Prosek po utakmici
1| Plgj1l 22 207 9,41
2 | Bekl 24 342 14,25
3 | Krilo2 25 257 10,28
4 | Bek3 8 28 3,50
5| Plej3 8 24 3,00
6 | Krilo3 21 160 7,62
7 | Krilo4 17 90 5,29
8 | Bek2 13 17 1,31
9 | Centar 3 21 97 4,62
10 | Krilo1 25 196 7,84
11 | Krilo5 7 19 2,71
12 | Centar 1 26 235 9,04
13| Plegj2 8 205 25,63
14 | Kirilo 6 16 20 1,25
15 | Centar 2 11 155 14,09
16 | Bek4 8 10 1,25
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5.2.4.JEDINSTVENA JUNIORSKA LIGA

Jedinstvena juniorska liga Srbije se igrala na nivou Srbije i brojala je 12 ekipa
ucesnika.

Regularni deo sezone se igrao po sistemu svako sa svakim i finalnim turnirom sa
osam timova ucesnika kao zavrSnicom. Ekipe su obezbedivale plasman na finalni turnir
kona¢nim poretkom u regularnom delu. Plasman u regularnom delu se odredivao brojem
bodova i medusobnom koS razlikom. Liga se igrala na nivou Srbije i brojala je devet gradova.

Tabela 5.22. Ekipe ulesnici Jedinstvene Juniorske Lige i konacéni poredak na kraju
regularnog dela

1. HEMOFARM STADA VRSAC 22 20 2 1974:1634 42
2. VOJVODINA SRB.GAS NOVI SAD 22 19 3 1934:1675 41
3. PARTIZAN MTS BEOGRAD 22 17 5 1819:1394 39
4. CRVENA ZVEZDA DIVA BEOGRAD 22 16 6 1955:1586 38
5. BEOVUK 72 BEOGRAD 22 12 10 1898:1893 34
6. MEGA VIZURA BEOGRAD 22 12 10 1926:1841 34
7. SLOBODA UZICE 22 10 12 1545:1770 32
8. RADNICKI KG KRAGUJEVAC 22 9 13 1540:1663 31
9. MLADOST CACAK 22 7 15 1620:1700 29
10. SLOGA KRALJEVO 22 4 18 1486:1871 26
11. KNJAZEVAC KNJAZEVAC 22 4 18 1622:1869 26
12. ZDRAVLIE 09 LESKOVAC 22 2 20 1513:1936 24
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Tabela 5.23. Rezultati KK Partizan u Jedinstvenoj juniorskoj ligi Srbije za prvi deo sezone

2011/12
1.KOLO

KNJAZEVAC KNJAZEVAC
PARTIZAN MTS BEOGRAD
2.KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
SLOBODA UZICE

3.KOLO

RADNICKI KG KRAGUJEVAC
PARTIZAN MTS BEOGRAD
4KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
HEMOFARM STADA VRSAC

5.KOLO

CRVENA ZVEZDA DIVA BEOGRAD

PARTIZAN MTS BEOGRAD
6.KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
SLOGA KRALJEVO
7.KOLO

MLADOST CACAK
PARTIZAN MTS BEOGRAD
8.KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
MEGA VIZURA BEOGRAD
9.KOLO

BEOVUK 72 BEOGRAD
PARTIZAN MTS BEOGRAD
10.KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
ZDRAVLIJE 09 LESKOVAC

11.KOLO

VOJVODINA SRB.GAS NOVI SAD

PARTIZAN MTS BEOGRAD

REZULTAT

63

78

94

48

60

79

63

76

84

77

93

57

67

89

72

70

75

73

119

60

78

67

1/4

16

23

25

20

15

24

20

22

27

20

30

11

14

19

20

18

15

17

35

12

29

22

214

17

15

29

15

23

14

23

19

23

21

16

25

19

15

15

19

33

14

21

16

3/4

16

19

23

12

14

16

22

19

20

19

20

10

20

22

17

20

17

23

26

17

12

12

414

14

21

17

10

16

16

13

21

14

19

20

15

17

23

16

17

28

14

25

17

16

17

oT
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Tabela 5.24.Rezultati KK Partizan u Jedinstvenoj juniorskoj ligi Srbije za drugi deo sezone

2011/12
12.KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
KNJAZEVAC KNJAZEVAC
13. KOLO

SLOBODA UZICE
PARTIZAN MTS BEOGRAD
14. KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
RADNICKI KG KRAGUJEVAC
15. KOLO

HEMOFARM STADA VRSAC
PARTIZAN MTS BEOGRAD
16. KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
CRVENA ZVEZDA DIVA BEOGRAD
17. KOLO

SLOGA KRALJEVO
PARTIZAN MTS BEOGRAD
18. KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
MLADOST CACAK

19. KOLO

MEGA VIZURA BEOGRAD
PARTIZAN MTS BEOGRAD
20. KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD
BEOVUK 72 BEOGRAD

21. KOLO

ZDRAVLIJE 09 LESKOVAC
PARTIZAN MTS BEOGRAD
22. KOLO

PARTIZAN MTS BEOGRAD

VOJVODINA SRB.GAS NOVI SAD

REZULTAT

90

66

55

97

91

59

58

74

74

75

49

79

7

53

64

87

91

67

51

83

72

59

1/4

26

14

27

26

15

17

14

18

16

15

16

15

13

22

26

13

17

24

17

11

214

25

13

15

25

19

11

16

22

15

18

10

27

21

11

13

24

23

15

13

19

21

16

3/4

22

21

11

27

18

20

13

18

19

22

12

14

18

14

18

24

17

26

11

16

13

17

4/4

17

18

21

18

28

13

12

20

22

19

19

23

22

13

20

17

25

13

10

24

21

15

oT
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Tabela 5.25. Statistika juniorskog tima Partizana u Jedinstvenoj juniorskoj ligi Srbije po
utakmicama i ukupna statistika

Utakmica Ind. Po. 1P  1P% 2P  2P% 3P 3P% 23P  23P% (S,{l‘/og) (Ibo/?') As. (E'/ﬂ';) (rbr?a)
KNJ-PAR 84 78  13/16 81% 2248 46% 720 35% 20/68  43% 1128 1117 14 31 22721
PAR-SLO 127 94 913  69% 32/55 58% 7/18 39% 39/73  53% 1320  18/9 17 32 1517
RAD-PAR 85 79 14723 61% 28552 54% 3/15 20% 31/67  46% 1235 714 10 2/2  20/21
PAR-HEM 53 63 000 0% 24/64 38% 521 24% 20/85  34% 14113 2077 11 2/2  14/9

CRV-PAR 60 77  10/1 91% 26/55 47% 5/15 33% 3170  44% 922 914 11 46 3119
PAR-SLO 124 93 1217 71% 36/65 55% 3/16 19%  39/81  48%  20/37 1318 17 6/4 1017
MLA-PAR 110 89 1016 63% 23/31 74% 1120 55% 34551  67% 825 1015 19 13  20/19
PAR-MEG 68 72 1115 73% 2045 44% 715 47% 27/60  45% 1223 615 13 2/5  21/18
BEO-PAR 75 73 2134  62% 2345 51% 2/10 20% 25/55  45% 740 722 13 51 3531
PAR-ZDR 160 119  7/9  78%  47/68 69% 6/15 40% 53/83  64%  14/34 1411 30 4/4 7/

VOJ-PAR 63 67  13/16 81% 18/44 41% 6/17 35% 24/61  39% 1222 517 9 40  16/17
PAR-KNJ 110 90 1018 56% 34/58 59% 4/14 29% 3872  53% 1331 915 21 &1  19/15
SLO-PAR 117 97 61 55% 38/57 67% 5/9 56% 43/66  65%  12/19 1814 15 61  20/13
PAR-RAD 114 91 917 53% 3567 52 412 33% 3979  49%  19/33 98 17 32  15/15
HEM-PAR 61 74 1317 76% 2657 46% 317  43%  20/64  45%  9/24 60 7 UL 2413
PAR-CRV 83 74 716  44% 26/53 49% 5/15 33% 31/68  46% 1330  6/14 15 53  15/18
SLO-PAR 90 79 1219 63% 26/52 50% 5/16 31% 31/68  46% 1530 919 20 2/4 1517
PAR-MLA 9% 77 1322 5% 23/42 55% 6/15 40% 20/57  51%  7/23 1421 26 6/3  16/20
MEG-PAR 95 87  16/26 62% 28/61 46% 5/13 38% 3374  45% 1532 1315 18 2/2  23/19
PAR-BEO 117 9L 26/37 70% 28/59 47%  3/9 33% 3168  46% 1228 1713 15 51  20/31
ZDR-PAR 100 83 12024 50% 31/59 53% 312 25% 34771  48%  18/30  12/12 14 5/4  20/23
PAR-VOJ 1421  67%  26/66  39% 40% 2871  39% 1338 /14 19/17

Ukupno: (22 ut.)|| 2079 || 1819 | 258/398 | 65% || 620/1203 ||52% || 107/309 || 35% || 727/1512 || 48% || 278/626 || 242/313 || 340 || 88/57 | 417/398

Prosek: 94.5|82.7 || 11.7/18.1 ||65% || 28.2/54.7 |52% | 4.9/14 |35%| 33/68.7 | 48% | 12.6/28.5 | 11/14.2 |15.5| 4/2.6 || 19/18.1

Najveci indeks je ostvaren na utakmici desetog kola protiv Leskovackog “Zdravlja”
169 InP, a najmanji u cetvrtom kolu protiv vrsackog “Hemofarma” 53 InP.

Po indeksu uspesnosti tim Partizana je bio na 3. mestu (2079 InP), iza KK
“Hemofarma” (2346 InP) I KK “ Crvene zvezde Beograd”(2211 InP).

Po broju primljenih poena juniorski tim “Partizana” je bio ubedljivo najbolji sa
ukupno 1394 primljena poena, $to ¢ini 63,4 primljena poena po utakmici,a napadacki je bio
na Sestom mestu sa postignuta 1819 poena, 82,7 po utakmici.

Takode najbolji u ligi po statistickoj kategoriji skokovi u odbrani sa 626 skoka (28,5)
i osvojenom loptama 242 (11 po utakmici).
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Juniorski tim Partizana je bio prvi po broju pokusaja u Sutu za 2 poena (620/1203), a
pretposlednji u ligi po broju Sutnutih za 3 poena (309) i izgubljenim loptama (313) i tre¢i po
procentu za 3 poena (34,6%).

Tabela 5.26. Statistika igraca u JJL
Skok. Lop. Blok. LG

Igra¢ Ut Ind. Po. 1P 1P% 2P 2P% 3P 3P% 23P  23P% (N/O) (/1) As. (n/na) (n/na) Min.
Centar 3 19 146 109 25/34 74% 42/73 58% 0/0 0% 42/73 58% 29/34 7/25 14 26/0 31/23 244
Bek3 11 8 16 0/0 0% 821 38% 0/2 0% 8/23 3%% 17 78 9 0/3 82 95
Krilo5 13 60 48 10/13 77% 16/23 70% 2/4 50% 18/27 67% 12/15 2/9 3 0/0 9/10 101
Centar 1 21 300 225 37/68 54% 94/197 48% 0/0 0% 94/197 48% 69/115 12/31 21 23/7 57/64 462
Krilo3 16 97 91 11/17 65% 31/63 49% 6/8 75% 37/71 52% 17/27 11/9 13 8/3 31/13 237
Krilol 21 301 249 21/30 70% 45/71 63% 46/98 47% 91/169 54% 13/80 51/33 35 4/2 45/36 642
Plej1 19 133 117 28/39 72% 28/77 36% 11/38 29% 39/115 34% 13/51 33/36 50 0/5 45/42 470
Krilo4 16 103 88 7/13 54% 39/62 63% 1/6 17% 40/68 59% 25/40 2/12 4 2/3 21/12 197
Krilo2 21 264 261 25/40 63% 100/186 54% 12/39 31% 112/225 50% 40/70 27/41 34 10/14 39/44 474
Krilo6 16 62 56 3/6 50% 13/22 59% 9/19 47% 22/41 54% 8/33 5/11 9 0/1 27/12 177
Bek2 14 44 40 11/17 65% 13/32 41% 1/7 14% 14/39 36% 5/18 16/19 17 1/2 19/18 173
Bek1 20 282 263 43/62 69% 92/164 56% 12/57 21% 104/221 47% 6/62 37/32 73 1/7 43/58 579
Plej3 9 19 20 5/11 45% 6/18 33% 1/8 13% 7/26 271% 3/7 109 7 1/1 6/12 88
Plej4 1 4 2 00 0% 11 100% 0/0 0% 1/1 100% 0/1 01 2 0/0 11 14
Plej2 7 141 114 16/17 94% 40/81 49% 6/19 32% 46/100 46% 12/24 12/22 43 2/4 10/25 215
Bek5 2 1 4 2/4 50% 1/3 33% 02 0% 1/5 20%  0/1 31 0 0/ 33 18
Centar4a 1 7 8 0/0 0% 4/5 80% 0/1 0% 4/6 67%  2/1 01 1 0/0 20 11
Krilo7 2 -2 0 0/0 0% 0/2 0% 0/0 0% 0/2 0% 0/0 10 0 0/0 1/0 9
Centar2 9 109 108 14/27 52% 47/102 46% 0/1 0% 47/103 46% 23/40 6/13 5 10/5 19/23 194

*Ut — broj utakmica;Ind — indeks Koristnosti;Po —ukupno poena;1P — ukupan Sut sa
slobodnog bacanja;1P% - procenat slobodnih bacanja;2P(%) — Sut za dva poena i procenat;3P(%) —
Sut za tri poena i procenat;23P(%) — Sut iz igre i procenat; Skok.(N/O) — skokovi u napadu i odbrani;
Lop.(O/l) — osvojene i izgubljene lopte; Blok.(n/na) — ostvarene i primljene blockade; LG(n/na) —
licne greske igraca i na igracu

Najefikasniji po broju poena je bio Bek 1 sa ukupno 263 poena (13.2 po utakmici),a
po indeksu korisnosti najefikasniji je bio Krilo 1 sa ukupnim indeksom 301(14.3InP po
utakmici) i 11.9 poena po utakmici. Igra¢ sa prose¢no najboljim indeksom i brojem poena je
Plej 2 sa 20.14 indeksnih poena i 16,3 poena po utakmici. U utakmicama juniorske lige i
programu treninga i takmicCenja, ucestvovalo je 19 igraca, Cetiri iz kadetskog pogona 1 15
igraca juniorskog uzrasta.

U regularnom delu Juniorske lige Srbije KK Partizan je ostvario plasman na 3.mestu
iza Hemofarma i Vojvodine. Treéeplasirana ekipa se po tom sistemu u Cetvrtfinalu sastajala

sa Sestoplasiranom ekipom Mega vizurom na finalnom turniru ¢iji je domacin bica ekipa
Vojvodine u Novom Sadu.
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Tabela 5.27. Rezultati finalnog turnira Jedinstvene juniorske lige Srbije igranog u Novom

sadu

1/4 FINALE JJL REZULTAT 1/4
PARTIZAN MTS BEOGRAD 64 18
MEGA VIZURA BEOGRAD 60 16
1/2 FINALE JJL

VOJVODINA SRB.GAS NOVI SAD 67 21
PARTIZAN MTS BEOGRAD 69 15
FINALE JJL

PARTIZAN MTS BEOGRAD 81 21
HEMOFARM STADA VRSAC 65 16

2/4
11
19

19
19

24
15

3/4
18
16

13
14

12
18

4/4
17
9

14
21

24
16

oT
0
0

Juniorska ekipa KK Partizana je u proseku postizala 83,2 poena po utakmici, a
primala 63,4 poena u Jedinstvenoj juniorskoj ligi Srbije. Na finalnom turniru ekipa Partizana

je ostvarila prosek od 71,3 poena u napadu, a primila prose¢no 64 poena.

Grafik 5.1. Grafic¢ki odnos postignutih i primljenih poena Cetiri najbolje plasirana tima u

regularnom delu sezone

Vrsac Novi Sad

m Postignuti poeni
1974 1934

® Primljeni poeni

1819

1955

Beograd

HEMOFARM STADA VOJVODINA SRB.GAS PARTIZAN MTS Beograd CRVENA ZVEZDA DIVA

Koliki je kvalitet zavr$nice juniorskog prvenstva, govori u prilog tome da

Su

protivnici Partizana bili igra¢i koji su nastupali za seniorske timove svojih klubova. Od tri
kluba protivnika, 11 igraca je igralo prvu -“Kosarkasku ligu Srbije”, a od njih 11, 4 je

nastupalo u “Jadranskoj ligi”.

Za osvajanje juniorske titule zasluzan je dobar timski duh, nesebi¢nost igraca i

egzaktna podela poslova i uloga na terenu.

Put do finala juniorske lige je bio veoma razli€it za oba finalista. Za razliku od naseg
protivnika u finalu Hemofarma, koji je svoje protivnike pobedivao sa velikom ko$ razlikom
(oko 30pt), Partizanove utakmice su bile na ”jednu loptu”. U pripremi utakmice,tj. na
skautingu je taj detalj i naglasen kao povoljna prilika da se ude u ¢vrst duel sa ekipom
Hemofarma, jer im nije niko pruzio adekvatan otpor tokom utakmica finalnog turnira i tokom
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cele sezone. Hemofarm je ubedljivo savladavao svakog protivnika u ligaskim utakmicama i
nekolicina igraca je nastupala za njihove seniore su imali jace utakmice i teze protivnike ali
kao tim u juniorskoj ligi su bili, moze se re¢i neprikosnoveni.

Prednost juniora Partizana je $to se takmicio u 2 lige sa istim sastavom, pa je tim bio
odli¢no uigran i na odreden nacin iskusan i siguran u igri.

Tabela 5.28.Statistika timova sortirana po indeksu uspesnosti

Klub

Ind.

Po.

1P

1P%

2P

2P%

3P

3P%

23P

23P%

HEMOFARM STADA 318| 260 |81/103|78.6|73/138(52.9(11/41|26.8|84/179| 46.9 ||28/92|20/37 | 46| 5/7 49/77
VOJVODINA SRBIJAGAS 249| 251 | 47/68 ||69.1|75/146 |51.4||18/58| 31 | 93/204 | 45.6 || 35/84]12/33| 41| 13/6 85/69
PARTIZAN MTS 205| 214 | 43/72 ||59.7 66/149 44.3||13/4429.5| 79/193 | 40.9 ||37/73](23/37| 33| 9/8 61/65
BEOVUK 72 157| 233 || 62/86 |72.1|54/131|41.2](21/62|(33.9|| 75/193 | 38.9 (32/63|14/44|25| 5/11 97/79
CRVENA ZVEZDA DIVA 76 || 78 | 23/39 || 59 || 26/49 ||53.1|| 1/7 ||14.3| 27/56 | 48.2 || 11/21]| 7/18 |11| 5/2 26/34
MEGA VIZURA 54| 60 | 12/14 ||85.7| 21/46 ||45.7| 2/13 ||15.4| 23/59 || 39 |12/28| 7/20 | 9 | 4/3 23/18
SLOBODA 43| 61 || 9/17 |52.9| 23/59 || 39 || 2/17 ||11.8|| 25/76 | 32.9 (20/26| 1/14 | 6 | 2/6 19/25
RADNICKI KG 17| 49 2/5 | 40 || 16/42 |38.1]| 5/31 (16.1] 21/73 || 28.8 || 15/20| 5/15 | 5 || 2/2 21/14
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Tabela 5.29. Statistika tima na utakmicama finalnog turnira

Utakmica |Ind.[Po.| 1P |1P%| 2P |2P%| 3P |3P%]| 23P |23P%

PAR-MEG | 58 | 64 | 16/23 |70% | 18/44 |41%| 4/22 |18%| 22/66 | 33% | 15/21 7/13 11| 3/4 | 18/23

VOJ-PAR | 63 | 69 || 20/36 |56% | 17/42 ||40%| 5/12 |42%| 22/54 | 41% | 10/23 5/13 10| 2/3 | 20/28

PAR-HEM | 84 | 81| 7/13 [54%/| 31/63 |49%| 4/10 |40%| 35/73 | 48% | 12/29 | 11/11 |12| 4/1 | 23/14

Ukupno:(3 ut.)| 205|214 43/72 |60%| 66/149 (44%| 13/44 ||30%| 79/193 | 41% || 37/73 | 23/37 33| 9/8 | 61/65

Prosek: 68.3(71.3]|14.3/24(60%22/49.7|44%4.3/14.7(30% 26.3/64.3|| 41% (12.3/24.3|7.7/12.3| 11 | 3/2.7 ||20.3/21.7

Generalno je tim karakterisao slab procenat izvodenja slobodnih bacanja tokom cele
sezone (65%) pa se taj trend nastavio i na finalnom turniru (59,7%), solidan procenat Suta za
2 poena (52%) tokom sezone, koji se takode smanjio na finalnom turniru (44,3%). Procenat
Suta za 3 poena (30%) je takode manji u odnosu na regularni deo sezone (35%).

Skok u odbrani na finalnom turniru (24,3) je manji za 4 skoka u odnosu na regularni
deo sezone (28), dok je broj skokova u napadu identi¢an. Odbrambeni elementi koji se vide u
statistici kao Sto su veliki broj skokova, ukradenih lopti i primljenih poena govori o najbojoj
odbrambenoj igri na finalnom turniru.


http://www.persija.net/statistika/jlsf8/box.php?id=2
http://www.persija.net/statistika/jlsf8/box.php?id=5
http://www.persija.net/statistika/jlsf8/box.php?id=8

Tabela 5.30.Statistika igraca na finalnom turniru Juniorske lige

Skok. Lop. Blok. LG .
¢ [0) [0) [0) (0)
Igra¢ Ut. Ind. Po. 1P 1P% 2P 2P% 3P 3P% 23P 23P% (N/O) (O/) As. T | e Min.

- ___ __ _____ ____ ______ ______ _______ |
Krilo5 3 5 4 2/2 100% 1/2 50% 0/0 0% 1/2 50% 1/1 10 0 01 11 9

Krilo3 3 10 5 3/8 38% 1/6 17% 0/1 0% 1/7 14% 56 2/0 1 2/1 56 31
Krilol 3 16 30 3/4 75% 3/9 33% 7/20 35% 10/29 34% 2/11 3/5 2 1/2 8/2 109
Plefj1 3 63 51 12/18 67% 12/19 63% 5/9 56% 17/28 61% 5/7 5/4 10 0/0 12/18 110
Krilo4 2 -2 0 00 0% 01 0% 00 0% 01 0% 1/0 00 O 0/ 2/0 4
Krilo2 3 29 29 2/7 29% 12/22 55% 1/3 33% 13/25 52% 7/6 1/6 7 0/0 5/7 67
Plej3 1 1 0 00 0% 00 0% 00 0% 00 0% 00 10 0 0/0 0/0 2
Krilo6 1 -2 0 00 0% 00 0% 00 0% 00 0% 00 01 0 0/0 1/0 2
Bek2 3 -3 0 00 0% 00 0% 01 0% 01 0% 10 01 0 00 2/0 7
Bek1l 3 30 40 18/19 95% 11/30 37% 0/10 0% 11/40 28% 1/9 3/9 9 0/2 6/15 116
Centar2 3 38 34 2/12 17% 16/38 42% 0/0 0% 16/38 42% 8/21 6/6 3 51 9/9 92

Centar1 3 20 21 1/2 50% 10/22 45% 0/0 0% 10/22 45% 6/12 1/5 1 1/1 10/7 51

najbolji po procentu u Sutu za 3 poena i igrac¢ koji je postigao ko§ u poslednjoj sekundi iz
kontranapada, posle ukradene lopte Centra 2 u polufinalnoj utakmici.

Igraci na svim pozicijama su uradili odli¢an posao u odbrani tako §to su sveli u€inak
najefikasnijih igraca protivnickih ekipa na minimum. U zavisnosti od karakteristika tima i
pozicije najefikasnijih igraca protivnika, presudna pobednicka filozofija je bila da se iz dobre
odbrane stvara jo$ bolji napad.

Ovo je primer da je odbrambena koSarka pobednicka.
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5.2.5.NIKE INTERNACIONALNI KOSARKASKI TURNIR JUNIORA
EVROLIGE

Nike turnir Evrolige je jedan od 4 intrenacionalna turnira koji se igraju u Evropi, kao
kvalifikacioni za finalni turnir Evrolige koji se odrzava u istom mestu gde i Final four
Evrolige u seniorskoj konkurenciji.

Turnir se igrao u trajanju od tri dana od 24. do 26.februara 2012 godine. Pored
Beograda koji je bio jedan od organizatora turnira, jos tri turnira su se odrzavala u Rimu
(Italija), Barseloni (Spanija) I Kaunasu (Litvanija).

Turnir Evrolige za juniore je prilika da se odigraju internacionalne utakmice, a igraci I
treneri upoznaju sa timovima iz drugih zemalja i njihovim nac¢inom rada. Organizacija turnira
je takva da svaki tim igra pet utakmica za 3 dana S§to daje dodatnu tezinu turniru, pored
igranja sa kvalitetnim timovima. Odmor izmedu utakmica je svega nekoliko sati i vreme za
upoznavanje protivnika je minimalno.

Igraci koji su imali pravo nastupa na ovom turniru su igra¢i rodeni 1994 i 1995
godine. Ekipi je priklju¢eno za nastup na turniru 5 igraca rodenih 1995 godine, koji nastupaju
za kadetski tim Partizana. Osnovu tima su ¢inili igraci rodeni 1994 godine koji su ve¢inom
igrali na spoljnim pozicijama, pa se moze reci da je deficit ekipe bio na centarskoj poziciji, na
koje je doveden jedan igra¢ iz kadeta i jedan igrac iz juniora Koji je igrao na pozicijama krila i
centra.

Ekipe koje su u¢estvovale na turniru su podeljene u dve rupe od 4 tima, gde su se prvo
igrale utakmice u grupi po sistemu svako sa svakim, a zatim polufinale I finale.

Ekipa junira Partizana se takmicila u grupi sa francuskim INSEP-om, nemackim
Brose basketom | srpskim Hemofarmom, dok su se u drugoj grupi nalazile srpski timovi
Mega vizura | Crvena zvezda Beograd, nemacka Alba I slovenacka Olimpija. Ekipa Partizana
se plasirala u polufinale sa jednim porazom u grupi od francuskog INSEP-a, a u polufinalu
savladala beogradsku Mega vizuru, dok je u finalu pobedu odnela beogradska Crvena zvezda
Beograd.

Tabela 5.31. Rezultati utakmica KK Partizan

UTAKMICE U GRUPI:

1. INSEP — Partizan mt:s 69 — 68
2. Partizan mt:s — Hemofarm 78 — 64
3. Partizan mt:s — Brose basket 78 — 61
POLUFINALE:

Partizan mt:s — Mega vizura 93 — 56
FINALE:

Crvena zvezda Beograd — Partizan mt:s 74 —73
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Tabela 5.32. Ukupna statistika igraca

2FG | 3FG | FT Rebounds Blocks | Fouls
Igra¢ |G|GS| Min |Pts As |St| To PIR

M-A |MMAIM-A|lO|D|T Fv|Ag| Cm |Rv
Krilol (5] 5 | 145:20 | 48 | 11/16 | 7/25 | 5/7 3112115 7 |8] 5 10 | 8| 46
Bek6 [5] 0 | 41:24 |12 4/5 1/5 1/2 3 71101 2 |3]| 2 4 12117

Plej1 (5] 5| 141:00 | 37| 8/26 | 3/14 |12/14) 6 |16 |22 |10 (4| 7 (1] 2| 11 |12] 35

Centar 4(5| 0 | 69:27 | 19| 8/18 n 8 |11 (19| 4 |2] 3 (2]2)| 6 |1]26

Bek5 [4] 0| 43:33 |15| 6/11 0/4 34 | 311142127 |1 3 |2| 6

Krillo4 (5] 5 | 126:15 | 51 | 20/34 | 1/3 8/9 11212133 | 7 |5] 4 (4]4) 17 664

Plej4 |310 | 34331 | 7 17 0/1 5/6 4 4] 9]1)3 2] 6 |6]| 8

Krilo2 |5] 5 | 131:31 | 77| 28/56 | 3/15 |12/25| 16 | 28 {44 |12 |5| 11 (4|6 | 8 |18] 82

Krilo6 |5/ 0 | 59:21 | 8 4/5 0/2 S| 3|8 )2 |4]7 |1 13 12| 2
Krilo7 [2] 0 | 30:28 |11 | 5/11 172 1212|411 3 (2|1 4 |1] 4
Bek?2 (5] 0| 47:21 |10| 3/9 0/1 44 1 2 1 416 1 112]1 5 |4)10

Bek1 |5] 512949 | 95| 35/64 | 2/9 |19/24| 4 | 13 (17 |12 |4 7 |1 | 7 | 10 |23] 87

Totals 1000:00 1390 133/262 | 18/80 | 70/97 | 73 |128|201 | 69 [40| 61 [16|24| 97 [85|401

’ ’ 200:00 ‘ 78 ’ 50.8% |22.5%|72.2% 14.6‘25.6‘40.2 13.8‘ 8|12.2|3.2 4.8‘ 19.39‘ 17 ‘80.2‘

G — utakmice na kojima je igra¢ igrao; GS — starter; Min — minutaza; Pts — postignuti poeni; 2FG — Sut
za 2 poena; 3FG — $ut za tri poena; M—-A — pogodak—pokusaj;FT — slobodna bacanja; Rebounds — skokovi; O —
napad,D — odbrana, T — ukupno; As — asistencije; St — ukradene lopte; To — izgubljene lopte; Blocks — blokade;
Fv —u korist; Ag — protiv; Fouls — faulovi; Cm — igra¢;Rv — na igracu; PIR — indeks igraca
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Tabela 5.33. Statistika igraca - prosecna

2FG | 3FG | FT Rebounds Blocks | Fouls
Igra¢ |G|GS| Min | Pts As |St| To PIR

M-AIM-AIM-AlO|D|T Fv|Ag| Cm |Rv
Krilol |5] 5 | 29:04 | 9.6 |68.8%| 28% (71.4%| 06|24 3 |14 116| 1 2 |1.6(9.2
Bek6 |5/ 0| 8:16 |24 ]| 80% | 20% | 50% | 0.6 |1.4| 2 |0.4|0.6| 0.4 0.8 |0.4] 3.4

Plejl1 |5|5|28:12 | 7.4 130.8%|21.4%(85.7%| 1.2 132 44| 2 |08]14]0.2|04] 2.2 [24] 7

Centar 4|5| 0 | 13:53 | 3.8 |44.4%] 100% 16]22]38]0.8|04]0.6]04]04| 1.2 |0.2[5.2

Bek5 4] 0 | 10:53 | 3.8 |54.5% 75% 108]03] 1 |05|05/1.80.3 0.8 [0.5] 1.5

Krillo4 |5] 5 | 25:15 |10.2|58.8%]33.3%(88.9%]| 24 14266 |14 |1 ]080.8]0.8]| 3.4 |1.2]12.8

Plej4 3]0 | 11:30 | 2.3 |14.3% 83.3% 13113 3 |03] 1 071 2 | 2|27

Krilo2 |5| 5 | 26:18 |15.4] 50% | 20% | 48% | 3.2 5688241 |22]08|1.2| 1.6 |3.6(16.4

Krilo6 |5] 0 | 11:52 | 1.6 | 80% 1]106)16]0408]14]0.2 2.6 10404
Krilo7 |12| 0 | 15:14 | 5.5 ]45.5% 50% | 1 | 1] 2 |05 151105 2 05| 2
Bek2 |51 0| 9:28 | 2 |33.3% 100% | 0.4 108 | 1.2]0.2|04]0.2 1 08| 2

Bek1 |5]5 | 25:57 | 19 |54.7%]22.2%(79.2%| 0.8 | 2.6 | 3.4 ] 2.410.8] 1.4 |0.2|14| 2 |4.6|174

‘ ‘ ‘ 200:00| 78 ‘ 50.8%| 22.5%| 72.2%] 14.6| 25.6

G — utakmice na kojima je igra¢ igrao; GS — starter; Min — minutaza; Pts —% postignutih poena; 2FG —
% Suta za 2 poena; 3FG — % Suta za tri poena; M—A — pogodak—pokusaj;FT —% slobodnih bacanja; Rebounds
— skokovi; O — napad,D — odbrana, T — ukupno; As — asistencije; St — ukradene lopte; To — izgubljene lopte;
Blocks — blokade; Fv —u korist; Ag — protiv; Fouls — faulovi; Cm — igra¢;Rv — na igra¢u;PIR — indeks igraca
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Tabela 5.34. Prikaz ukupnih statistika ekipa ucesnika turnira

Pts | 2FG 3FG FT Rebounds |[As St |To Blocks | Fouls

Brose Basket

Hemofarm

Alba Berlin

Mega Vizura

Total
Avg

Crvena zvezda

Total
Avg

Team  [fot/avg MA [MA [MA |0 |D|T Fv Ag cm |Rv R

_ Total 390 133/262 18/80 70/97 73 128 201 69 40 61 16 24 97 85 401

- 333 96/215 20/89 86/119 59 113 172 49 45 93 14 12 94 101 299
BRMRRAY o ' o po s ason 11 25 5t 55 |5 1o 2 [2 fo5 fo2

s 339 97/201 31/95 52/80 65 141 206 69 35 90 22 9 87 95 384

277 74/191 16/73 81/127 36 108 144 30 28 66 8 22 93 102 188

329 92/207 27/81 64/84 51 120 171 53 26 90 10 11 103 88 284

55 i 40% 33050 5200 019 [ 34 05 |5 |16 |2 [2 poo 1]

358 111/236 25/94 61/85 59 118 177 70 40 82 14 24 89 85 331

T 2T T T Y 8 N T EM N A B

483 138/243 46/123 69/92 78 150 228 102 55 62 22 5 93 93 618
D6.6 56.80% B7.40% [ 75% |15.6 (30 (46 RO.4 [11 124 |4 |1 [18.6 [L8.6 |124

Tot/avg — ukupno/prosek;Pts —% postignutih poena; 2FG — % Suta za 2 poena; 3FG — % Suta za tri
poena; M-A — pogodak—pokusaj;FT —% slobodnih bacanja; Rebounds — skokovi; O — napad,D — odbrana, T —
ukupno; As — asistencije; St — ukradene lopte; To — izgubljene lopte; Blocks — blokade; Fv —u korist; Ag —
protiv; Fouls — faulovi; Cm — igra¢;Rv — na igracu;PIR — indeks ekipe
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5.3.PRELAZNI PERIOD

Pocetak prelaznog perioda znaci pocetak priprema za narednu takmicarsku sezonu.
Ovo je period gde se igra malo utakmica ili se ne igra uopsSte i koji sluzi za pravljenje
selekcije za sledecu sezonu, unapredenje individualnih nedostataka za koje nije bilo vremena
u toku sezone ili za pripreme i takmicenje nacionalne selekcije. Juniorski tim Partizana je
imao 6 igraca na Sirem spisku mlade i juniorske reprezentacije od kojih su se Cetvorica nasla
utimu za nastup na prvenstvu.

Igra¢i razli¢ito provode ovaj period, u zavisnosti od obaveza prema klubu ili
reprezentaciji. Ve¢ navedenoj Sestorici igraca nije bilo puno vremena za odmor. Dvojca koja
su se takmicila za seniorski tim Partizana sezona je zavrSavala kasnije (u junu je zavrSena
finalna serija Kosarkaske lige Srbije koju je igrao seniorski tim Partizana) i njihove obaveze
prema reprezentaciji su poc¢ele odmah nakon finalne serije. Igraci koji su nastupali samo za
juniorski tim su bili u trenaznom procesu, jer su pripreme selekcija za koje su bili pozvani
pocele nedugo nakon finalnog turnira juniorske lige.

Igraci koji nisu nastupali za reprezentaciju su trenirali 1 takmicili se na turniru
“Radivoj Kora¢” u Banjaluci gde su dosli do finala turnira. Ekipe ucesnici turnira su bile
seniorske ekipe sa igra¢ima do 22 godine. Ovo su bile jedine utakmice u prelaznom periodu.

Plan i program treninga je bio usmeren ka individualnom pristupu i korekciji
koSarkaskih vestina 1 unapredenju fizickih sposobnosti.Slozni su bili u zakljucku 1 treneri 1
igrac¢i da osvajanjem titule nije niSta gotovo, ve¢ je naprotiv pocelo. Jedna generacija (
prim.aut. 1993) je vel izaSla iz takmiCenja mladh kategorija 1 presla u seniorsku
konkurenciju, dok je generacija 1994. ostala da se usavrSava i pomogne novoj generaciji da
se Sto brze prilagodi juniorskoj koSarci.

Kao 1 u svakom klubu u prelaznom periodu odredeni broj igraca napusta klub, a
odredeni dolazi u juniorski pogon ili iz kadetskog tima ili iz drugih klubova. Proces selekcije
krec¢e ve¢ u ovom periodu iako ima dva meseca do pocetka pripremnog perioda naredne
Sezone.

Rezime 1 broj¢ano stanje igraca je sledece: dva igraca koja su nastupala za seniorski
tim su ostala u seniorskom timu i nisu imali pravo nastupa za juniore, 4 igraca iz juniorskog
tima su ostala za slede¢u sezonu, a prikljuceni su treningu igraci iz kadetske selekcije.

Igraci su dobili smernice i uputstva koje norme moraju da ispune kada se pojave na
prozivci u pripremnom periodu, na kojim veStinama i sposobnostima dodatno da rade i
naravno da maksimalno kvalitetno iskoriste to vreme za li¢ni napredak.
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6.DISKUSIJA

Rezultat u dva takmicenja sa juniorskim timom je pokazatelj da su mnoge stvari
uradene dobro. Ostvaren je veliki napredak u tehnici, taktickom misljenju, motorickim
sposobnostima, psiholoskoj stabilnosti. Sve prethodne nabrojane varijable igraci Partizana su
demonstrirali na zavr§nom turniru Juniorske lige i kroz seniorsko takmicenje. Pravi odabir
ranga takmicenja u seniorima je doneo pozitivan transfer na utakmice juniorske lige.
Promisljene odluke i odabir sredstava, istrajnost, usmerenost i jednostavnost su bitne stvari
kod vodenja mladih igraca i njthovom usmeravanju ka seniorskoj kosarci. Broj takmicarskih
jedinica je mozda bio preveliki, a mozda ba$ onakav kakav treba. Mozda bi drugi stu¢ni stab
napravio drugaciji plan takmicenja za istu ekipu, a mozda usled drugacijeg sastava i kvaliteta
ekipe bi strucni Stab koji je radio tokom sezone napravio drugaciju odluku. Odluka o broju
takmicenja i treninga je individualnog karaktera i kao takva, svaka odluka nosi pozitivne i
negativne strane. Na trenerima je da donesu odluku koja ¢e pre svega biti pozitivna za igrace
i da kontrolisu faktore koji nose negativne strane.

Da li je ovo preveliki broj takmicarskih jedinica i napor za juniorski tim? 334 trenazna
dana i 418 trenaznih i takmicarskih jedinica u juniorskoj sezoni. Mozda i jeste, ali upravo je
posao sru¢nog Staba da kvalitetno planira optereCenje i odmor, i da nauci igrata da
maksimalno efikasno i ekonomiéno koristi svoje kosarkaske vestine na treningu i u igri. Kao
Sto je pomenuto, savremena tendencija u sportu uopste jeste veliki broj takmicenja i kratak
period za pripremu. Ovo nameée izazov trenerima mladih kategorija da na sebi svojstven
nacin, sa igra¢ima koje treniraju i uslovima koje poseduju proizvedu pre svega zdravu, fizicki
i psiholoski zrelu osobu koja ¢e se nadmetati u seniorskoj konkurenciji na klubskom ili
nacionalnom nivou.

Takmicenje u seniorskoj ligi paralelno sa juniorskom je donelo pozitvnu stvar u
iskustvenom i takmic¢arskom smislu. Takmicenje u jednoj ligi karakteriSe ve¢i odmor igraca i
odrzavanje forme kroz trenazne jedinice, dok mikrociklus sa 2 utakmice karakterise zgusnut
raspored i odrzavanje forme kroz takmicarske jedinice. Ideja igranja seniorske lige i jeste bila
da seniorska utakmica predstavlja jednu takmicarsku jedinicu 1 “kvalitetan trening” u cilju
ispoljavanja efekta kroz utakmice juniorske lige. Kako je juniorski tim Patizana bio medu 6
najboljih ekipa u juniorskoj ligi, a kvalitet ostalih ekipa nije bio na nivou pruzanja sparinga
kao kod kvalitenijih ekipa, ve¢i broj “jacih utakmica” se postigao igranjem seniorske lige.

Da li se uspeh na kraju juniorske sezone uspeh i rezultat vrednuje brojem osvojenih
turnira, lige ili brojem igraca koji su nasli svoje mesto u seniorskoj koSarci, je interesantno i
¢esto postavljano pitanje. Osnovno pitanje je koji se to nivo i rang takmicenja u seniorskoj
konkurenciji smatraju odgovaraju¢im kako bi se prelazak igraca iz juniora smatrao uspehom i
u kome vremenskom roku 1 koja je to uloga u ekipi tada ve¢ omladinca da se moze re¢i kako
je napravljen uspeh ili neuspeh.

Relativna je stvar u kojem rangu takmicenja i klubu ¢e juniorski igra¢ prona¢i mesto i

koju ¢e ulogu imati u timu. Put svakog mladog igraca je drugaciji i on zavisi od mnogih
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faktora. Mali broj igraca svoje mesto sa ulogom u timu pronade u elitnim klubskim
takmicenjima (internacionalne lige, regionalne lige, Evroliga, itd.), dok veci broj igraca put
ka ulozi u kvalitetnoj klubskoj kosarci ostvaruje kroz nizi rang takmicenja, sticanjem iskustva
i znanja ka dostizanju statusa u vrhunskoj klubskoj kosarci.
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7. ZAKLJUCAK

Znacaj prikazane strukture godiSnjeg ciklusa juniorske ekipe kosarkaSkog kluba
Partizan se ogleda u pruzanju informacija o realizovanom prakticnom programu i planu u
specificnim uslovima za juniorsku ekipu kluba koji se takmici u najelitnijem seniorskom
klubskom takmicenju — Evroligi.

Vrednost rada je prikazano iskustvo trenera koji su radili i vodili ekipu, organizacija i
kvalitet takmicenja obe lige i takmicarski rezultat kao jedan od aspekata finalnog produkta.
Podaci izneseni u radu i iskustvo trenera, mogu i treba da posluze trenerima mladih kategorija
ili seniorskih timova, kako bi znali na koje aspekte i faktore u formiranju kvalitetnog
juniorskog igraca i tima da obrate paznju. Radom se mogu Koristiti i treneri seniorskih timova
u cilju boljeg shvatanja juniorske kosarke i njenih aspekata i adekvatnom tretmanu prema
mladom igracu.

Vodenje juniorske ekipe je sloZen i zahtevan posao koji obuhvata Sirok spektar znanja
i dobru sradnju izmedu ¢lanova struénog Staba.Trenerski posao zahteva selekciju kvalitetnih
odluka i dobro upravljanje unutra$njim i spoljaSnjim faktorima na koje moze da utice i
kojima ¢e ostvariti zeljeni cilj na najracionalniji nac¢in. U ovom slucaju trebalo je napraviti
balans izmedu korektivnog, razvojnog, preventivnog, odrzavajuceg programa i odmora i sve
to zajedno primereno prema moguénosti mladog igraca; tj. Svi ovi programi su razvojni na
integralnom nivou, jer postavljaju igraca na Zeljeno mesto — spremnog za seniorsku koSarku.

Celokupnu sezonu je odlikovala ubedljivo najbolja odbrambena igra u obe lige,
odliCan pristup igraCa u izvrSavanju zadataka, dobra timska atmosfera, odli¢ne
antropometrijske karakteristike 1 motori¢ke sopsobnosti igraca i psiholoska stabilnost u
najtezim momentima. Juniori Partizana su imali odli¢ne antropometrijske karakteristike, ali
su imali ostale ekipe.Generalno je generacija igraca rodenih 1993/94 jako talentovana i iz ove
generacije igraca danas su mnogi od njih ozbiljni seniorski igraci i reprezentativci Srbije.

Treneri su imali strpljenja i znali da usmere igrace ka unapredenju koSarkaSke veStine
1 postizanja maksimalnog rezultata. Filozofija mnogih velikih trenera je da se igraci ne prave
ako prave dobre statistike a utakmice gube. Tom filozofijom se vodio i stu¢ni Stab mladog
tima Partizana i postavio sportski rezultat kao sredstvo napretka, a ne kao trenutni cilj. Ovi
uspesi imaju joS veci znacaj ako se uzme u obzir da je Partizan imao juniore za Sampione
1994. godine.

Kao faktore uspeha koji su uticali na krajnji rezultat i produkt pored koSarkaskih tj.
motori¢kih, antropometrijskih autor ovog rada navodi i:

e Uslovi i hala u kojoj se treniralo su bili veoma dobri.
e Cetiri sata na raspolaganju za treninge 2x dnevno su zaista retkost u Srbiji za mlade
kategorije,a moze se reci 1 za seniorske ekipe.
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e Igraci su takode svesni veli¢ine i imena kluba za koji nastupaju i da svaki protivnik
protiv juniora Partizana pruza svoj maksimum na terenu. Ovo je jo§ jedan spoljni
faktor koji je uticao na maksimalno angazovanje Partizanovih igraca.

Rezimiraju¢i celokupnu sliku selekcije, napretka i moguénosti igraca, veliki broj
igraca naci ¢e mesto u profesionalnoj kosarci...Na kom nivou vreme ¢e pokazati, ali jedno je
sigurno buducénost srpske kosarke je svetla.
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