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pregledni naucni rad

Trening jakosti snage u kosSarci

Sazetak

Savremenu koSarku karakteriSe visok intenzitet aktivnosti tokom cijele
utakmice Sto od igraca zahtijeva optimalnu fizicku pripremljenost. Sve
veci zahtjevi savremene koSarke i neadekvatna fizicka priprema rezultiraju
i povecanjem broja sportskih povreda. Fizicka priprema u vidu treninga
jakosti i snage predstavlja dio strategije u prevenciji i smanjenju broja takvih
povreda, ali i poboljSanju izvedbe koSarkasa u igri. Jakost i snaga imaju
direktan uticaj na poboljSanje izvedbe kosarkasa, ali i uticaj na poboljsanje
drugih motorickih sposobnosti i karakteristika koSarkasSa. Kako su koristi
treninga jakosti i snage poznati i prihvaceni, ovaj pregledni rad ima za cilj
da ukaZe na neke specificnosti trenaZnog procesa u razvoju jakosti i snage
kosSarkasa. Rad ukazuje na vaznost postojanja sistematicnosti i progresije
u dugoro¢nom razvoju snage, ali i unutar godiSnjeg ciklusa treninga. Osim
toga, rad daje neke konkretne smjernice za izvodenje treninga jakosti i snage
unutar pojedinih faza pripremnog i takmicarskog perioda s naglaskom na

funkcionalnost i specificnost treninga.

Kljucne rijeci: trening, jakost, snaga, koSarka

1.UV0D

KoSarka je kao timska sportska igra vrlo bogata strukturama gibanja i
strukturama situacija (Trnini¢,1995), i kao takva spada u kompleksne i visoko
anaerobne sportove (Karaleji¢ & Jakovljevi¢, 2008). U pogledu motorickih
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aktivnosti danasnja kosarka je spoj osnovnoga kosarkaskog stava (kretanja
u istom pravcu i u svim pravcima), eksplozivnog prelaska iz stava u sprint,
naglih i stalnih promjena brzine i pravca kretanja, ucestalih skokova, naglih
kretanja u sprint pri doskoku, te preciznosti pri Sutiranju i manipulacije
lopte rukama (Saki¢ & Bijedi¢, 2010; Grani¢ & Krsti¢, 2006). Kosarka je sport
koji po svojoj prirodi trazi ponavljajuce brze i eksplozivne akcije (Svilar,
2015), a ono Sto se namece kao specificna funkcionalna kvaliteta za timske
sportove naziva se repeated sprint ability, odnosno sposobnost ucinkovitog
ponavljanja visoko intenzivnih aktivnosti kroz cijelu utakmicu (Spencer,
Bishop, Dawson & Goodman, 2005). KoSarka je igra u kojoj vrlo cesto dolazi do
kontakta, s velikim brojem blokova, ¢esto se igra jedan na jedan, s agresivnim
obranama koje se brzo adaptiraju na napadacke akcije (Pavlovi¢, Knjaz &
Krtali¢, 2008) Sto zahtijeva najviSu mogucu razinu motorickih sposobnosti
tipa snage i jakosti, brzine, agilnosti, preciznosti, koordinacije, ravnoteze,
izdrzljivosti, mobilnosti, dinamicke fleksibilnosti i dinamicke snage trupa.
Dobra motoricka pripremljenost omogucuje odrzavanje visokoga intenziteta
aktivnosti tokom cijele utakmice s razli¢itim intervalima odmora, uz stalno
ponavljanje sprinta, intenzivne aktivnosti u fazi obrane i fazi napada, uz
stalno ubrzavanje i zaustavljanje i promjenu smjera kretanja (Juki¢, Milanovic¢
& Dizdar, 1997; Matkovié¢, Knjaz & Cosi¢, 2003). Analizom takmicarske
aktivnostiu kosSarci utvrdeno je da kosarkasi pretrce izmedu 450017500 m po
utakmici, izvedu do 1000 razli¢itih akcija, 105 visoko intenzivnih aktivnosti
koje prosjecno traju 1.7s, a ponavljaju se svakih 21s (Abdelkrim, El Fazaa &
El Ati, 2007). Svaki igra¢ napravi 50 skokova na utakmici, a 10% svih kretnji
otpada na sprinteve od 10m do 20m (Drinkwater, Pyne, McKenna 2008).
Maksimalne vrijednosti srcane frekvencije kre¢u se od 188-195 otkucaja, a
prosjecne od 169-180 (Schelling & Torres-Ronda, 2013). [ako je jasno da se
ovakav obrazac takmicarske aktivnosti ostvaruje aktiviranjem i aerobnog
i anaerobnog energetskog sistema, velina istrazivaca koSarku definira
kao dominantno anaerobni sport (Stojanovi¢, Drid, Miki¢, Ili¢ & Ostojic,
2015). Prema Brittenhamu (2005) koSarka se kao aktivnost provodi 20% u
aerobnom i 80% u anaerobnom rezimu rada. Kosarkasi koji imaju visi stepen
motoric¢kih sposobnosti imaju znac¢ajniju ulogu u igri (Cele§, Sumar & Besi¢,
2011). U jednacini specifikacije kosarke upravo su snaga i brzina dominantne

motoricke sposobnosti sa 30% doprinosa u ukupnom rezultatu (izdrzljivost



20%, koordinacija 15% i fleksibilnost 5%) (Milanovi¢, 1993).

2. JAKOST | SNAGA - OSNOVNI POJMOVI

Svaki skeletni misi¢ posjeduje tri temeljne sposobnosti: 1) sposobnost da
proizvedemaksimalnusilu,2)sposobnostdasiluproizvedebrzo, 3) sposobnost
da silu proizvodi duzi vremenski period. Vr$na sila koju proizvedemo tokom
maksimalne voljne kontrakcije u definiranim uslovima naziva se jakost (eng.
strength). S obzirom na tip miSi¢ne kontrakcije razlikujemo izometrijsku
jakost koja se ispoljava u statickom radu i izotoni¢nu jakost koja se ispoljava u
dinamickom radu. Izotoni¢na moze biti koncentri¢na — pri skra¢ivanju misi¢a
usljed savladavanja sile vanjskog otpora, i ekscentri¢na — pri produzavanju
misi¢a usljed popustanja sili vanjskog otpora. Najvecu silu miSi¢ moze
proizvesti u ekscentricnim uslovima, manju u izometrijskim uslovima a
najmanju u koncentri¢nim uslovima. Sposobnost proizvodnje maksimalne
misi¢ne sile u Sto kraem vremenu naziva se snaga (eng. power). Najvecu
snagu mis$i¢ mozZe proizvesti u tzv. ekscentri¢no-koncentricnom ciklusu
(eng. stretch-shortening cycle) — rezimu rada misi¢a kod kojeg eksplozivnoj
koncentri¢noj kontrakciji prethodi kratko i brzo predistezanje aktivnog
miSi¢a (ekscentri¢na kontrakcija). Pri naglom velikom vanjskom optereéenju
miSici se kontrahiraju ekscentri¢cno-koncentricno pod djelovanjem vanjske
sile (Harasin, 2003). Sposobnost miSi¢a da silu generira $to je moguce duze
naziva se izdrzljivost u jakosti ili misi¢na izdrzljivost. S obzirom na rezim
rada misica (staticki ili dinamicki) razlikujemo staticku i dinamicku misi¢nu
izdrzljivost (Markovi¢, 2009). Vuceti¢ (2010) snagu definiSe kao sposobnost
izvodenja brzih (eksplozivnih) pokreta uz konstantno opterecenje, na koju
ne smije uticati umor, a ¢iji je cilj svladavanje prostora u $to kracem vremenu
(sprint), svladavanje $to vece udaljenosti ili visine (skokovi) te izbacaja
ili udarca nekog ‘objekta’ Sto dalje ili Sto ve¢om brzinom (bacanja, Sutevi,
udarci).
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3. JAKOST | SNAGA U KOSARCI

Kosarka sadrzi kretanja koja zavise od jakosti i snage (Fajon, 2008). Kontakt
u igri je neizbjezan, pa igraci moraju biti dovoljno jaki i snazni za tjelesni
kontakt, probijanje blokova, prodor prema koSu, Sutiranje nakon faula, za
osvajanje prostora za skok, tako da se u svrhu postizanja boljih rezultata
moralo doc¢ido promjenaugradikosarkasairazini pripremljenosti motorickih
sposobnosti koje karakteriziraju kosarku. Motoric¢ke aktivnosti u koSarci su
brzinsko-snaznog karaktera, a ocituju se trajanjem kroz duZzi period i
manifestiraju se varijabilno u stanjima kompenziranog umora (,,compensated
fatigue*). Navedene karakteristike koSarke odreduju i cilj kondicijskog
treninga — stvaranje i razvoj brzinsko-snazne izdrzljivosti, kao i u¢inkovite
regulacije kretanja na Sirokoj aerobnoj osnovi (Zhelyazkov & Kolle, 1993)
VaZzno je da kondicijski trener u potpunosti razumije zadatke svakog igraca
na odredenoj poziciji i da je upoznat s individualnim karakteristikama svakog
igraca pojedinac¢no (Cvorovi¢, 2010). Funkcionalan program razvoja jakosti i
snage povezuje rad u teretani sa radom na koSarkaskom igraliStu. Dobro
dizajniran, individualiziran i funkcionalan program za razvoj jakosti i snage
u kosarci poboljsava izvedbu na terenu i smanjuje mogucénost ozljede i
njihovu ucestalost (Bradi¢, Rado, Pasali¢, Bradi¢, Markovi¢, 2008). Trening s
opterecenjem izmedu ostalog povecava misi¢nu silu, misi¢énu izdrZljivost,
anaerobnu mo¢, vertikalni skok, brzinu sprinta, snagu ligamenata i tetiva
(Haff & Triplett, 2015). Razvoj snage direktno uti¢e na poboljSanje agilnosti
te eksplozivnih akcija poput sprinta, skoka, dodavanja i Suta (Svilar, 2015).
Trening dizanja utega ucinkovitiji je u poboljSanju brzine, snage i visine
skoka od treninga jakosti koji ne ukljucuje takve vjezbe, Sto pozitivno utice
na uspjesnost u sportovima kao s$to je kosarka (Janz, Dietz & Malone, 2008).
Na kosarkaskom terenu, jakost, ali posebno snaga, vrlo su vazne prilikom
ubrzanja, koCenja, promjena smjera kretanja, skokova, blokiranja ili pak
borbe za loptu ili poziciju blizu kosa (Svilar, 2018). Dobra pokretljivost trupa
i snazna muskulatura nogu omogucuje izvodenje uspjesnih finti u sportskim
igrama, a visoka razina snage tipa skoc¢nosti, sprinta i bacanja uticac¢e na
efikasnije izvodenje kretnih struktura bez i sa loptom u sportskim igrama
(Milanovi¢, Juki¢ & Simek, 2003). Potrebe igraca za snagom su sljedece:
povecanje miSiéne mase, maksimalna jakost, izdrzljivost u jakosti,

eksplozivna snaga i specificna prevencija povreda (disbalansi i deficiti).



Osnova za bilo koji pocetak rada na poboljsanju motorickih ili funkcionalnih
sposobnosti su analiza posturalnog statusa i optimizacija kretanja sportasa
(Mihajlovi¢, 2015). Posebno koristan moze biti FMS - functional movement
screen, metod koji se sastoji od sedam testova pomocu kojih se dijagnosticiraju
ogranicenja u mobilnosti i stabilnosti ispitanika te razlicite asimetrije,
disbalanse i kompenzacije (npr. izmedu lijeve i desne strane tijela) (Svilar,
2013). SluZi za identifikaciju slabih karika u ljudskom tijelu, prevenciju
povreda i poboljsanje sportske izvedbe. Mobilnost i stabilnost su osnov za
razvoj jakosti i snage, jer u protivnhom sportas razvija loSe biomehanicke
navike, koje ogranicavaju razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti i
usvajanje motorickih znanja, a pojavljivanje kompenzacijskih pokreta
dodatno povecava Sanse za slabiji sportski ucinak i povredu (Dzeko &
Milanovi¢, 2010). Mihajlovi¢ (2015) smatra da se optimizacija lokomotornog
aparata za osnovna kretanja u kosarci odvija kroz pet faza: 1) inhibicija/
miofascijalna relaksacija, 2) dinamicka fleksibilnost, 3) stabilizacija i
ravnoteza, 4) trening jakosti, 5) specificna motoricka kretanja. Schelling &
Torres-Ronda (2016) navode sljedecu progresiju opterecenja: 1) bazi¢na
propriocepcija, ravnoteza, aktivacija i dinamicka fleksibilnost uz aktivaciju
stabilizatora, 2) detekcija asimetrija i disbalansa, 3) tradicionalni trening s
otporom (Cucanj, bench press, sklekovi, nozna presa, mrtvo dizanje), 4)
eksplozivni trening snage balisticki, pliometrijski i olimpijska dizanja, 5)
primjena elasti¢nih traka, prsluka s tegovima i medicinki u uslovima igre.
Prevencijski programi usmjereni su na unapredenje svih segmenata
lokomotornog aparataradiizbjegavanja povredivanja sportasa te ublazavanja
posljedica sportskih povreda. Osnovna usmjerenost treninga ukljucuje
unapredenje miSi¢nog tkiva, vezivnog tkiva te proprioceptivni trening (Jukic,
2003). Odabiranje, konstrukcija i klasifikacija sredstava za razvoj snage vrsi
se prema strukturi, karakteru i intenzitetu kretne aktivnosti u pojedinim
sportskim aktivnostima. Specificna sredstva za razvoj snage koja direktno
uticunauspjeh u pojedinim sportskim aktivnostima su po strukturi, karakteru
i intenzitetu opterecenja veoma bliska aktivnostima koja se izvode na
takmicCenju, odnosno pokazuju najvecu povezanost sa postignutim sportskim
ucinkom. Bazi¢na sredstva koja indirektno uti¢u na odredeni sportski rezultat
su usmjerena na razvoj bazi¢ne snage, ali na procese specijalizacije djeluju

putem transformacije u specifi¢ne sposobnosti, s obzirom da su sa njima u
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odredenim relacijama. Iz tog razloga, i prilikom odabiranja, konstrukcije i
klasifikacije sredstava za razvoj snage koja indirektno uticu na formiranje
rezultata u pojedinim sportskim aktivnostima, potrebno je voditi racuna da
rjeSavaju zadatke koji imaju srodnost po obliku, usmjerenju i dinamici
kretanja. Metode za razvoj snage u sportu se moraju formirati i primjenjivati
specifi¢no za svaku sportsku aktivnost, jer suisredstva i opterecenja razlicita
za svaku strukturu aktivnosti, ali moraju biti i prilagodene antropoloskim
karakteristikama, uzrastu i nivou pripremljenosti sportasa (Malacko & Rado,
2004). Potrebno je naglasak staviti na jacanje jezgre tijela (trbusni misici,
prednja loza, , kukovi“, gluteusi, donji ledni misic¢i) zbog njene temeljne i za
sport specificne uloge u ocitovanju jakosti i snage, pregibanju, opruZanju,
rotiranju, stabilizaciji torza i kicmenog stuba, generiranju vece sile u nekoliko
funkcionalnih pokreta kao Sto su tréanje i skakanje, poboljSanju izdrzljivosti,
te reduciranju rizika od povreda. Ostale regije tijela podraZuju se tek poslije
srediSnjeg dijela tijela (Brungardt, 2005; Boyle, 2004 ). Koncept progresivnog
opterecenja treba da predstavlja temelj svakog treninga snage ili hipertrofije
(Brittenham, 2005). Broj ponavljanja se odreduje na osnovu oblika snage koji
se trenira i procenta inteziteta opterecenja. Zatsiorsky & Kraemer (2009)
predlazu da se vjezbe jakosti i snage izvode u odmornom stanju, da se rade
prvo glavne vjezbe a zatim pomoc¢ne, te da se velike miSi¢ne grupe vjezbaju
prije malih miSi¢nih grupa. Njaradi (2008) navodi sljedece principe u razvoju
snage: od manjih ka veéim tezinama, od statickih ka dinamickim vjezbama,
od bilateralnih preko split vjezbi do unilateralnih, od izometrijskih preko
koncentricnih ka ekscentricnim te od potpune stabilnosti do stanja
poremecene ravnoteZe. Da bismo zadrzali fleksibilnost zglobova i misi¢a
potrebno je trenirati sa optimalnim opsegom pokreta, u protivnom moZemo
oCekivati smanjen opseg pokreta a u nekim slucajevima moZe voditi i
povrijedivanju. Kada je u pitanju odmor izmedu serija, dobre generalne
smjernice za oporavak su 30 sekundi do 2 minute za treninge nizeg intenziteta
i manjim tezinama, a 3-5 minuta za treninge viSeg intenziteta i sa ve¢im
teZinama. Pri razvoju npr. maksimalne jakosti intenzitet moZe varirati od 80
do 100% 1RM, radi se s relativno malim brojem serija (3 do 4) i malim brojem
ponavljanja u seriji (5 do 1) uz duzu pauzu (3 do 5 minuta) i visok i maksimalni
tempo izvodenja vjeZbe (Milanovi¢, Salaj & Gregov, 2012). KoriStenje

fenomenabilateralnogdeficita (silakojumisi¢imogu proizvestiubilateralnim



miSi¢nim kontrakcijama manja je od zbroja sila lijeve i desne unilateralne
miSi¢éne kontrakcije) moguce je u poticanju hipertrofije izvodenjem
unilateralnih vjezbi prije bilateralnih. Unilateralne vjeZbe snage su osnov za
razvoj agilnosti. Disbalans snage utice na to da sportas ima ,,dominantnu*
stranu kretanja. VjeZbe koje se izvode sa slobodnim utezima obi¢no su
kompleksnije, te zahtijevaju ve¢u angaziranost CNS i miSica, pa ih je potrebno
izvoditi prije onih koje se izvode na trenaZerima. Totalne tjelesne vjeZbe u
kojima se u rad ukljucuje cijelo tijelo su takoder zahtjevnije za sve sisteme, pa
je potrebno i njih izvoditi prije viSezglobnih i jednozglobnih vjezbi (Lukenda,
Tus & Harasin, 2003). Kod ekscentri¢nog tipa vjezbi dolazi do mikrotrauma
misi¢a, i oporavljajuci se, u misicu se povecava gustoca sarkomera. Veci broj
sarkomera znac¢i snaznije naprezanje i brZzu kontrakciju. Sa aspekta koristenja
slobodnih utega i trenaZera, kao prednost koriStenja slobodnih utega navodi
se mogucnost ukljucenja velikog broja misi¢nih grupa u rad, posebno kod
viSezglobnih vjezbi, dok kod vjezbi na trenaZerima izostaje rad dinamickih i
statickih stabilizatora i neutralizatora. Osim toga vjeZbe sa slobodnim
utezima najrealnije simuliraju dizanje iz stvarnog Zivota i najvjerodostojnije
oponasaju i trazeno gibanje u sportu. Kod treniranja na trenazerima izostaje
mogucénost da se odredene misice (npr. biceps femoris i rotatori trupa) izoluje
i ,,prisili na rad, Sto je posebno bitno sa aspekta prevencije i rehabilitacije
(Lukenda, Tus & Harasin, 2002). Brzina ponavljanja bi u treningu snage
koSarkasa trebala simulirati brzinu nervno-misi¢nog naprezanja u kosarci,
pa se savjetuje da se pokreti izvode relativno brzo (¢ak i u fazi hipertrofije),
osim u fazi anatomske adaptacije i jakosne izdrzljivosti kada bi se vjezbe
trebale izvoditi sporo do srednjom brzinom. Eksplozivna olimpijska dizanja,
pokreti sukoji se trebaju izvoditi $to je moguce brze koristeci pravilnu tehniku
(Foran & Pound, 2007). Olimpijsko dizanje utega treba trenirati sa brzinama
od 1 metra u sekundi ili brze (Radman, 2003). Snaga predstavlja vazan faktor
u onim aktivnostima u kojima je potrebno dati veliko ubrzanje masi tijela,
masi pojedinih dijelova tijela ili vanjskom objektu. U koSarci se snaga
manifestira u sve tri spomenute aktivnosti (Rupci¢, Knjaz & Matkovic, 2011).
Eksplozivne radnje u odbrani i napadu ocituju se kroz skokove, sprinteve,
brze reakcije u svim smjerovima te na bacanja i dodavanja lopte, i to je
najvazniji oblik o¢itovanja snage u kosarci (Castagna, Rampinini, Chaouachi,
Chamari & Impellizeri, 2009). Kod treninga snage ekstenzitet vjeZbanja je
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Cesto proporcionalan trajanju akcija u koSarci, Sto jo$ viSe upucuje na
situacijski izbor vjezbi s kojima ¢emo trening pribliziti takmicarskim
uslovima (Pavlovi¢, Knjaz & Krtali¢, 2008). Nivo opterecenja u razvoju snage
krece se od 50-85% maksimalne izometrijske sile. Najefikasnija metoda za
razvoj snage je pliometrijska metoda rada. Pliometrijski trening se mora
provoditi uz maksimalnu koncentraciju sportasa i s dobrom kondicijskom i
funkcionalnom bazom (Saki¢ & Bijedi¢, 2010). Birki¢ (2003) navodi da je
minimalan uslov za provodenje pliometrijskog treninga za donje ekstremitete
mogucnost sportasa izvede ¢ucanj sa minimalno 1,5 puta njegove tjelesne
mase, dok se za gornji dio tijela uzima mogucnost izvodenja 5 uzastopnih
sklekova sa pljeskom rukama ili da dvoru¢nim utegom iz leZzanja podigne
svoju tjelesnu tezinu. Obicno se izvode 2 pliometrijska treninga u jednom
mikrociklusu. Oporavak za dubinske skokove moZe se sastojati od 5-10
sekundi pauze izmedu ponavljanja i 2-3 minute izmedu serija. Izmedu
treninga treba postojati odgovaraju¢a pauza (2-4 dana, ovisno o sportu i
periodu unutar godisnjeg ciklusa treninga), u suprotnom moze do¢i do
iscrpljenosti i povreda. Program treba uzeti u obzir strukturu sporta kojim se
sportas bavi. Preporucena visina za dubinski skok je od 0,4 do 1,1 m, pri ¢emu
je od 0,75 do 0,8 m norma. Dubinski skokovi za sportase sa ve¢om tjelesnom
masom (>90 kg) trebali bi se izvoditi sa visine 0,5 do 0,75 m. Broj skokova po
treningu za pocetnike iznosi 80-100, za sportase srednje kondicijske
pripremljenosti 100-120, a za vrhunske sportase 120-140 (Birkic, 2003).

4. FUNKCIONALNI TRENING U RAZVOJU JAKOSTI | SNAGE U KOSARCI

Tijelo nije skup odvojenih dijelova tijela i oni kao takvi ne funkcioniraju
odvojeno, nego su povezani u nerazdvojiv kineticki lanac te samo na taj nacin
funkcioniraju savrseno. Funkcionalnim treningom vjezbamo cijelo tijelojer se
izolacijske vjezbe gotovo i ne rade, a smanjuje se i bilo kakva upotreba sprava.
Pokusava se aktivirati Sto viSe miSi¢nih grupa uisto vrijeme, te objediniti dvije
osnovne radnje sa tijelom: potisci (Cucanj, sklekovi...) i povlacenja (zgibovi,
mrtvo dizanje...). To je viSezglobna aktivnost u viSe pravaca, koja ukljucuje
usporavanje, ubrzavanje i stabilizaciju uz kontroliranu nestabilnost. Trening
se zasniva na prirodnom pokretu, i ukljucuje ravnotezu i propriocepciju

(Mlinari¢, 2012). Izolirajuce tehnologije za razvoj motorickih sposobnosti



u sportu bi trebale biti najmanje zastupljene jer imaju limitiran uticaj na
lokomotorni sistem i nemaju ni priblizno takvu u¢inkovitost kao funkcionalne
vjezbe, ali mogu imati svoju ucinkovitost i prednosti npr. u rehabilitaciji ili
bodybuildingu. VjeZbe na sajlama imaju uticaj na specificnu aktivaciju misica
trupa, koji su u velikoj mjeri zastupljeni pri razlicitim kretnjama sportasa
(start, promjena smjera, skokovi itd.) (Blazinci¢, 2010). U funkcionalnom
treningu, snaga se razvija sa namjerom poboljSanja sportskih vjestina, a ne
samo radi viSe snage ili estetike. KoSarkasu snaga vrijedi samo u mjeri u kojoj
je moZe realizirati na igraliStu. Funkcionalni trening se zbog toga nazivaijos
,sport specifican®, Sto znaci da su odredeni pokreti specificni za odredeni
sport. Treniranje misica u sjedecoj poziciji nije funkcionalno za veéinu
sportova. Prednosti vjezbanja sa slobodnim utezima su moguénost vjezbanja
cijelog tijela i simulacija aktivnosti iz svakodnevnog Zivota (Haff & Triplett,
2015). Trening na spravama mozda moze rezultirati manjim brojem povreda
na treningu, ali nedostatak propriocepcije i stabilnosti ¢e najvjerovatnije
voditi do veceg broja povreda tokom takmicenja. Funkcionalni trening se
pokusava bazirati na viSezglobne pokrete Sto je viSe moguce, jer se sportske
vjeStine ne izvode sa jednozglobnim izolacijskim pokretima. Funkcionalni
trening karakteriSu vjezbe koje se izvode sa stopalima u kontaktu s
podlogom i bez dodatka sprava. Funkcionalni trening uci sportasa kako da
kontroliSe vlastitu tjelesnu tezinu. Moguénost ispoljavanja snage u uslovima
nestabilnosti je ustvari najvisi oblik ispoljavanja snage, zbog cega se u
funkcionalni trening planirano inkorporiraju vjezbe balansa i propriocepcije.
Kombinacija olimpijskih dizanja, pliometrije i vjezbi bacanja medicinki
je najbolji nacin za razvoj snage. Funkcionalne vjezbe za gornji dio tijela
primarno su podijeljene na guranje i vu€enje, a kada su u pitanju vjeZbe za
donje ekstremitete, fokus treba da bude na jednonoznim vjezbama (Boyle,
2004). Gotovo u svim sportovima postoji potreba za izvodenje ¢ucnjeva na
jednoj nozi zbog pozitivnog uticaja na ocitovanje sile u uslovima specifi¢cnima
za kretnu strukturu konkretnog sporta (Harasin, 2003). U sportu pojedinac
najcesce mora generirati neku silu u nestabilnim, potencijalno ugrozavaju¢im
uslovima, stoga stru¢njaci sugeriraju dautreningu treba oponasati nestabilno
stanje kako bi se izazvala prilagodba koja ¢e omoguciti pojedincu da bude bolji
kad se nade u takvoj situaciji. Nestabilnost moZemo postic¢i raznim trenaznim

pomagalima kao Sto su npr. medicinke, pilates lopte, balans ploce, bosu lopte,

—0205

Post Scriptum X



Trening jakosti snage u kosarci

—0206

spuzveisuspenzijske trake. Suspenzijske trake znacajno uti¢u na unapredenje
aktivacije, stabilnosti i jakosti trupa, odnosno jezgre tijela i tako osiguravaju
postizanje najvaznijih zadataka kondicijske pripreme kao Sto su prevencija
povredaiboljaizvedbanasportskom terenu. Ve¢ina pokreta u sportu zahtijeva
ucinkovit prenos sila trupom te kvaliteta sportske izvedbe ovisi o stabilnosti
i jakosti miSica trupa, a suspenzijski trening omogucuje vise zahtjeve upravo
po pitanju stabilnosti i jakosti (Mandari¢ & Konti¢, 2015). Vjezbe s plocama
utega najcesce se koriste u zagrijavanju, a svoju vaznu primjenu mogu naci
u prevenciji i rehabilitaciji te u treningu misi¢ne izdrzljivosti i snage. Ploce
zbog svoje velicine i oblika omogucuju unilateralne i bilateralne pokrete i to
uviSe ravnina, vjezZbe mogu biti jednozglobne ili viSezglobne, mogu aktivirati
veci ili manji broj misi¢nih grupa. Treningom s ploCama utega izvrsno se
aktiviraju stabilizatori trupa, npr. Sto je ploca udaljenija od tijela, veca je
potreba za aktivacijom misSi¢a koji osiguravaju posturu trupa (Milanovi¢ &
Njaradi, 2008). Provodenje biomehanicki specificnog treninga jakosti i snage
treba temeljiti na izvedbi viSezglobnih vjezbi koje poticu komunikaciju i
saradnju veceg broja misi¢a (medumisi¢na koordinacija) i u kojima se pokreti
odvijaju u sve tri ravnine: frontalnoj (lijevo-desno), sagitalnoj (naprijed-
nazad) i transverzalnoj (gore-dole). To su sloZene vjezbe koje zahtijevaju
konstantnu stabilizaciju trupa i zglobova, kao i neprestano uspostavljanje
ravnoteze, a izvode se slobodnim utezima, gumama, medicinskim loptama
i vlastitom masom tijela. Opcenito, odabir vjezbi prema pokretu, a ne prema
misic¢u koji radi predstavlja vazan princip u treningu jakosti i snage. Vjezbe
na trenazerima ne zadovoljavaju gore navedene Kriterije i u treningu jakosti
kosarkasa trebaju imati samo pomoc¢nu ulogu. Specifi¢ni podrazaj se odnosi
na kosarkaske kretnje dok bazi¢ni podrazZaj mora biti izazvan kondicijskim
viezbama koje prvenstveno poboljSavaju izvedbu bazi¢nog covjekovog
pokreta (Cucanj, mrtvo dizanje, rotacije trupa, potisci i vucenja). Vazan dio
postizanja ucinaka treninga snage koSarkasa moze predstavljati i odabir
trenaznih pomagala kao Sto su teski konopi, bugarske vrece, cijev napunjena
vodom ili pijeskom, indijske palice i sli¢no, koja na efikasan na¢in pomazu
u postizanju specificnosti vjezbi te pridonose lakSem transferu bazi¢nih
sposobnosti u takmicarsku kvalitetu (Milanovi¢ & Bradi¢, 2012). Medicinska
lopta se koristi kod vjezbi jakosti gornjeg dijela tijela (ruku i trupa) i donjeg

dijelatijela, aliikao rekvizit u pliometrijskom treningu (dodavanja i bacanja).



Velika prednost rada s medicinskom loptom lezi u tome Sto putem nje
moZemo imitirati pokret iz bilo kojeg sporta ili ¢ak i intenzitet iz pojedinog
sporta (Basi¢, 2005). Sajko (2010) navodi nekoliko prednosti treninga sa TRX
suspenzijskim trakama: izvodenje vjezbi u stojecoj poziciji i aktivaciju jezgre
tijela, izvodenje viSezglobnih vjezbi u svim tjelesnim ravnima (sagitalna,
frontalna, transverzalna), specificnost treninga i moguc¢nost unilateralnog
rada. MiSi¢na aktivacija znatno je veca prilikom izvodenja sklekova sa
suspenzionim trakama nego kod tradicionalnih sklekova na stabilnoj
podlozi (Haff & Triplett, 2015). Kroz prizmu sportova, sli¢ne su i prednosti
treninga s girjama: 1) unilateralni trening je funkcionalniji za sport - girje
prvo pogadaju misSice na specifican nacin najblize potrebama funkcionalnog
kretanja u sportu, 2) trenira se upravo onako kako je sportasima potrebno,
u stojecem polozaju, 3) primjena olimpijskih dizanja omogucuje izvodenje
sport-specificnih vjezbi (npr. slicnost neuro-muskularne sekvence izbacaja
ili nabacaja s trzajem u usporedbi s kosarkaskim Sutom) (Kudrna, Kudrna &
Basi¢, 2009). Vjezbe jakosti s elasticnim trakama, mogu posluziti kao jedno
od sredstava za razvoj miSi¢ne jakosti, najcesc¢e u pripremnom i prelaznom
periodu te u programima za prevenciju sportskih povreda lumbalnog dijela
leda, misSic¢a primicaca i odmicaca natkoljenice, misi¢a pregibaca i opruzaca
potkoljenice i natkoljenice te za prevenciju povreda ramenog, koljenog i

skofnog zgloba (Sarcevi¢, 2011).

5. PERIODIZACIJA TRENINGA JAKOSTI | SNAGE U KOSARCI

Program razvoja snage se individualizira, prilagodava specificnim potrebama
igraca tako da se u obzir uzimaju dinamicke varijable poput povreda,
vremena provedenog u igri, trajanja i dijela sezone te tempa i stila igre kako
bi se maksimalno potaknula adaptacija i sprijecila pojava pretreniranosti.
Stefanovi¢, Jakovljevi¢ & Jankovi¢ (2010) razlikuju 4 faze treninga snage u
koSarci tokom pripremnog perioda: 1) faza anatomske adaptacije, 2) faza
hipertrofije miSica, 3) faza razvoja maksimalne jakosti, 4) faza pretvaranja
maksimalne jakosti u specificnu. Pripremni period bi trebao poceti fazom
anatomske adaptacije, iako vecina igraca zbog reprezentativnih obaveza i
kasnog prikljucivanja pripremama kluba zapocinje radom na hipertrofiji ili

cak maksimalnoj jakosti. U fazi anatomske adaptacije dolazi do postupnog
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podizanja radnog kapaciteta na temelju umjereno brze i dugotrajne izvedbe
vjezbi snage (jakosna izdrZljivost). U fazi hipertrofije dolazi do postepenog
poboljsanja opste jakosti i snage na temelju povecanja misicne mase, koja
nam je potrebna za kasniju konverziju, pretvorbu u jakost i snagu. Takoder se
obradujeieventualnimisi¢nidisbalans, koji predstavljavisokrizikzanastanak
povrede. Kada se ispune ti zadaci, zapocinje se i s radom maksimalnim
optere¢ivanjem sportasa, Sto rezultira razvojem maksimalne jakosti. U fazi
maksimalne jakosti, volumen i ekstenzitet treninga pocinje se smanjivati
kako raste intenzitet koSarkaski sve specifi¢nijih vjezbi s manje ponavljanja.
Visoka razina maksimalne jakosti osnovni je preduslov za razvoj eksplozivne
snage (Njaradi, 2008). Nakon toga, cilj je pretvoriti poveéanu jakost u
brzinu i funkcionalnu, za koSarkase specifi¢nu, eksplozivnu snagu. Volumen
treninga se smanjuje s usporednim odgovaraju¢im povecanjem intenziteta.
Intenzitet treninga s utezima krece se oko 80-90 % od igraceva maksimuma
RM-1. Vertikalni skok i dodavanje lopte mogu se jako poboljsati trenaznim
programom koji obuhvata skokove, skokove s dohvatom obruca i dubinske
skokove te vjeZbe s medicinkama za gornji dio tijela, ali sportas mora imati
dobro razvijenu bazicnu jakost jer ¢e, samo u tom slucaju, zglobovi i misic¢i
moci prenositi silu optimalno (Brungardt, 2008). Sportasi i sportski timovi
visokogstepenasportskogmajstorstvavecupripremnomperioduusmjeravaju
trenaznu paznju dominantno na svojstva koja su u najuzoj vezi s uspjehom
u nekom sportu, a u kompleksnim sportovima upravo je eksplozivna snaga
jedna od najbitnijih kondicijskih sposobnosti za ostvarenje visokih sportskih
rezultata. (Juki¢, Milanovi¢ & Gregov, 2008). Trajanje faze pretvaranja obicno
nije duze od Cetiri sedmice, a glavni cilj je maksimalno aktiviranje brzih
miSi¢nih vlakana. Pri pretvaranju maksimalne jakosti u brzinsku dominatno
se koristi brzinsko-snazni i balisticki metod, dok se za poboljSanje sile
misic¢a u eksplozivnim kretnjama koristi pliometrijski metod treninga. U fazi
konverzije dostignutog nivoa snage u specificnu kosarkasi koriste rekvizite
kao Sto su medicinska lopta, vijaCe, sanduci, pojasevi razli¢itih tezina i sl.
ali i tehnike olimpijskog dizanja tegova kao $to su nabacaj i trzaj. U sezoni,
intenzitet treninga snage je visok, a fokus rada je na olimpijskim dizanjima.
Kada raspored treninga i utakmica to dopusta, provode se dva dizanja za cijelo
tijelo sedmicno. Tokom ove faze sportisti moraju odrzavati odredeni stepen

maksimalne snage jer bi snaga na kraju takmicarske sezone mogla opasti.



U pripremnom dijelu broj vjezbi u toku treninga je obi¢no veci (9-12) a broj
serija manji, dok je u takmicarskom periodu manji broj vjezbi (3-5) a veci
broj serija. Za veéinu igraca cilj takmicarskog razdoblja je odrzavanje razine
sposobnosti, iako je sa mladim igra¢ima i tokom sezone moguce razvijati
snagu (Brungardt, 2005). Koli¢inu treninga s vanjskim opterecenjem treba
smanjivati kako se priblizava doigravanje, u pocetku doigravanja izvoditi 1
do 2 serije od 6 do 10 ponavljanja za glavne miSi¢ne grupe dok se u zavrs$nici
doigravanja prekida trening s optere¢enjem (Trnini¢, 2006). Maksimalan
period trajanja adaptibilnih sposobnosti organizma na trenazne nadrazaje
traje oko 22 sedmice treninga, pa je nakon ovog vremenskog perioda pozeljno
obnoviti adaptabilnu sposobnost (Ahmetovi¢, 2013). U prelaznom periodu
nakon sezone (fazi odrzavanja), preporucuje se niskointenzivni rad s teretom
za Citavo tijelo.

Tabela 1. Primjer sedmicnog programa treninga jakosti i snage za organizatore igre i bekove
Sutere u pripremnom periodu

PONEDJELJAK UTORAK CETVRTAK PETAK
letenje bucicama cucanj povlaéer&j'e na lat nozna presa
masini
potisak na ravnoj nozni pregib rameni potisak mrtvo dizanje na
klupi ravne noge
prevlacenje iskorak u hodu visoko veslanje step up
zgibovi adukcija kukovi potisak na kosoj klupi abdukcija kukovi
lateralna podizanja ekstenzija trupa sjedece veslanje izdrzaj u cucnju
rameni potisak podizanje na prste potisak na ravnoj podizanje na prste
klupi
letenje u pretklonu trbusnjaci nisko veslanje trbusnjaci
sjedece veslanje kontra-kosi potisak
opruzanje u laktu uspravno veslanje
pregibanje u laktu sklekovi na razboju

*1-2 serije po vjezbi, pauze izmedu vjezbi 1-2 minute, dostizanje misi¢cnog zamora od 8-12
ponavljanja. (Izvor: www.usab.com)
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6. DUGOROCNI RAZVO) JAKOSTI | SNAGE U KOSARCI

Nivo snage kod djeCaka raste kontinuirano od 7-18 godina, a kod djevojcCica je
to slucaj do 14 godina (Ahmetovic¢, 2013). Gamble (2009) ukazuje na potrebu
za razvojem osnovnih kretnih sposobnosti koje predstavljaju bazu za razvoj
specificnih sposobnosti u sportu. Na poCetnom nivou razvoja mladog
sportiste bi trebalo da se radi na razvoju pokretljivosti i dinamicke stabilnosti
tijela. Pokretljivost je aktivni opseg pokreta, a stabilnost je sposobnost
odrzavanja normalnog posturalnog polozaja i ravnotezZe tokom sportskih
pokreta. Sljedeci nivo predstavlja razvoj i ucenje funkcionalnih pokreta,
medu koje spadaju ¢ucanj, podizanje tereta, guranje, vucenje, doskoci,
tréanje, irotacije (McGill, 2004). Posljednji nivo predstavlja razvoj specifi¢nih
kretnji u odredenom sportu, odnosno sposobnosti sportiste da izvodi
funkcionalne pokrete koji su uobicajeni u sportu. Bilo bi pogresno izlagati
mladog sportistu specificnom treningu u sportu ukoliko je tehnika ili
sposobnosti izvodenja funkcionalnih pokreta narusena ili pogreSna. Bompa
(2000) smatra da vjeZbe koje primjenjujemo u razvoju jakosti i snage trebaju
i¢i odredenim redoslijedom: 1) staze s preprekama, penjanje, vis, vucenje
uZeta, 2) penjanje, vertikalni izdrzaji, vis, 3) vjezbe koje ukljucuju svladavanje
otporavlastitogtijela, vieZbe s dodatnim teretom (medicinke), 4) horizontalni
izdrzaji, zgibovi, 5) vjezbe s partnerom, na trenaZerima, jednoru¢nim
utegom, dvoru¢nim utegom; prednost dati jednoru¢nim utezima jer je
opterecenje jednako na obje ruke, paziti daki¢mabude ravna tokom vjezZbanja,
6) cu¢njevi na jednoj nozi, nagaz (step up), izbjegavati straznji ¢ucanj zbog
velikog opterecenja na kicmu. Radman (2003) razvoj jakosti dijeli na 3 faze:
1) 10-14 godina - razvoj nervno-misiéne koordinacije, 2) 15-16 godina -
razvoj obima misSi¢ne mase i 3) 16-18 godina - razvoj maksimalne jakosti.
Iako rad sa slobodnim utezima pruZa najbolju priliku sportasima da postignu
miSi¢éne adaptacije koje mogu unaprijediti sportsko postignuée kroz
poboljsanu stabilizaciju trupa i ravnotezu, rad sa otporom vlastitog tijelaina
trenazerima moZe biti koristan kada je nadzor ogranicen (Myer & Wall,
2006). Program treninga snage u pretpubertetu i pubertetu ima svrhu da
potpomogne prilagodavanje misica, tetiva i zglobova za stresni trening
vrhunske izvedbe u kasnijim godinama (Nozinovi¢, 2001) Trening s
opterecenjem rijetko se preporucuje djeci i mladim sportasima do ulaska u
pubertet i u ranom pubertetu jer moZze biti Stetan za igrace male koSarke



(Buceta, Mondoni, Avakumovi¢ & Killik, 2000). Nedovoljna razina prirodnih
anabolickih hormona u organizmu djece u pretpubertetu i nedovrSen i/ili
izrazito buran razvoj lokomotornog (posebno kostano-zglobnog) sistema
djece u pubertetu predstavljaju glavne limitirajuce faktore u primjeni treninga
s opterecenjem (Sekuli¢, 2007). Razvoj snage u ovoj dobi ne smije se odvijati
parcijalno, ve¢ u kombinaciji sa drugim motorickim sposobnostima
(koordinacija, ravnoteZa, brzina, fleksibilnost, preciznost). Osim toga ne
smije se zanemariti ni emotivna komponenta, dob sportasa i njegova potreba
za igrom. Pogodne aktivnosti, odnosno vjezbe za fizicku pripremu sportasa
ove dobi su prirodni oblici kretanja: poskoci, preskoci, sklekovi, zgibovi,
podizanja iz polucucnja, razli¢iti upori, sprinterska tr¢anja, dizanja trupa i
nogu iz lezanja na ledima, odnosno na trbuhu (Krtali¢, Knjaz & Kros$njar,
2004) ili elementi borilackih sportova (judo i hrvanje prvenstveno) (Sekuli¢,
2007). Treninge treba usmjeriti na smanjivanje neravnoteZe izmedu misi¢nih
grupa i razvoj jakosti trupa, stopala i vratnog dijela kicmenog stuba koji su
temeljni preduslovi posturalne stabilnosti. Osnovni cilj je ucenje pravilne
tehnike izvodenja vjezbi i priprema lokomotornog aparata na veée trenazno
opterecenje. Razvoj fleksibilnosti, snage trupa i vezivnog tkiva treba
prethoditi razvoju gornjih i donjih ekstremiteta. U pretpubertetu i pubertetu
trening treba usmjeriti na: razvoj posturalne stabilnosti, poticanje
funkcionalne stabilizacije trupa i kontrolu srediSnjeg dijela tijela. Konacni
cilj je postic¢i kod koSarkasa brzinu i ¢vrstoc¢u u rotacijskim pokretima u
kontaktu s protivnikom. Programi treninga trebaju sadrZavati vjeZbe koje
sprecavaju nastanak nepravilnog tjelesnog drzanja, a moraju se primjenjivati
vec u pretpubertetskoj dobi i biti potpuno usvojeni i usavrseni u pubertetskoj
dobi. Fokus paznje potrebno je posebno usmjeriti na razvoj fleksibilnosti
kukova i gleznjeva, jer posredno uticu na realizaciju drugih motorickih
sposobnosti. Posebno koristiti proprioceptivhe programe treninga kao
zdravstvenu preventivu na razli¢itim balans plo¢ama i velikim loptama koji
poticu razvoj ravnoteZe i zglobne stabilizacije. Sadrzaji treba da su usmjereni
na: stabilizaciju trupa i sko¢nih zglobova, koordinaciju nogu, ucenje tehnike
unilateralnih i bilateralnih skokova i poskoka te usavrSavanje tehnika sprinta,
promjene smjera kretanja i izvodenja okreta u odbrambenom i napadackom
stavu. U pretpubertetskom periodu razvija se primjenom razli¢itih pomagala
(npr. balans ploce) refleksna stabilizacija zglobova, kontrola poloZaja tijela i
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ravnoteza. Dinamicna i stati¢na posturalna stabilnost postize se razvijanjem
funkcija stopala, srediSnjeg dijela tijela i vratnog dijela kicmenog stuba. Prije
razvoja snage nogu treba razvijati snagu trupa, zdjeli¢nog pojasa i struka, te
jacati koStano-zglobni i ligamentarno-tetivni sistem. Potrebno je djecu
pouciti pravilnom izvodenju vjezbi (olimpijska dizanja s drvenim palicama i
tehnike ¢ucnja na jednoj i obje noge bez vanjskog opterecenja), jer tek nakon
toga mozemo uvesti vjezbe sa vanjskim opterec¢enjem. Djeca ne smiju izvoditi
vjezbe sa podizanjem vanjskog opterecenja iznad glave jer moze negativno
djelovati na ki¢mu, posebno u lumbalno-sakralnom dijelu. U treningu jakosti
i snage treba naroCito izbjegavati situacije potencijalno opasne za
povredivanje ,slabih tacaka“ lokomotornog sistema, posebno lumbalnog
dijela kicmenog stuba i zglobova donjih ekstremiteta. Prednost moraju imati
dinamicke vjezbe, a vjeZbe prvenstveno trebaju zahvatiti velike miSi¢ne
grupe. U dobi do 7 godina djeca bi trebala da razvijaju snagu kroz prirodne
oblike kretanja bez dodanog opterecenja. U dobi od 8-10 godina dolazi do
postepene progresije optereenja (12-15 ponavljanja) i dalje uz primjenu
prirodnih oblika kretanja uz postupke svladavanja osnovnih vjezbi pomocu
laganih rekvizita. Nervno-misi¢ni trening potrebno je sprovoditi u periodu
prije puberteta jer moZe da utiCe na razvoj pokretljivosti i dinamicke
stabilnosti tijela (Myer, Ford, Brent, & Hewett, 2006). Takav trening najcesce
podrazumijeva razvoj dinamicke ravnoteZe cijelog tijela i posturalnu
stabilnost, uti¢e na ispravan poloZaj tijela i sigurnu mehaniku prilikom
izvodenja aktivnosti skokova, doskoka, cu¢njeva i promjene smijera kretanja.
Uspjesno se sprovodi kroz aktivnosti dinamicke ravnoteZe, vjezbama
stabilizacije, ispravnom poloZaju zglobova, i kontrolom pokreta, ucenje
osnova mehanike tr¢anja, usporavanja i promjene smijera kretanja. Osim
toga, razvija kinesteticki osecaj i propriocepciju i ¢ini mladog sportistu
sposobnijim u odrZavanju ravnoteze tokom sportskih pokreta. U pubertetu
nastavlja se sa jacanjem misSi¢a okolo zglobova primjenom proprioceptivnog
treninga na balans plo¢ama. U dobi 13-14 godina kod djec¢aka dolazi do naglog
skoka u razvoju snage zbog lucenja testosterona (Simi¢, 2007). Pocinje se
uciti tehnika izvodenja osnovnih i izoliraju¢ih vjezbi. Vjezbaci u pubertetu
trebaju dizati ona vanjska opterecenja koja mogu savladati relativno lagano u
10 ili viSe ponavljanja i pritom ne narusiti pravilno drZanje tijela i pravilnu

tehniku. Treninzi se u pravilu provode 3 puta sedmicno, a obraduju se sve



misi¢ne grupe (1 do 2 vjezbe po misi¢noj grupi u 2 do 3 seta). Zapocinje se
vjezbama za velike miSi¢ne grupe a zatim se prelazi na vjezbe za manje
miSi¢ne grupe. Trening bi trebao trajati maksimalno 45 minuta jer duze
trajanje dovodi do opadanja razine testosterona i hormona rasta a raste
razina kortizola. Pojac¢ano lucenje testosterona i hormona rasta je preduslov
zarazvoj hipertrofije, a povecanje i odrzavanje aktivne misi¢ne mase i gustoce
kostiju je morfoloski preduslov za sigurnost i dominaciju u kontaktnoj igri. U
dobi od 11-13 godina naglasak je na ucenju i pravilnom izvodenju osnovnih
tehnika vjezbanja i postupnom uklju¢ivanju dodanog tereta. U vrijeme naglog
pubertetskograstaposebnotrebabitioprezanuradusvanjskimoptere¢enjima
iznad glave, a isto tako je vazno izbjegavati duga staticka opterecenja.
Potrebno je uticati na razvoj repetativne snage, primjenom dinamickih vjezbi
(Milanovi¢, Juki¢, Naki¢ & Custonja, 2003). U periodu puberteta naglasak je
na tehnici izvodenja vjezbi, potrebno je dozirati opterecenje (posebno za
lumbalni dio i ako se utvrde eventualne asimetrije izmedu dominantne i
nedominantne strane tijela). U postpubertetu rad je obi¢no usmjeren na
razliCite miSi¢ne grupe unutar mikrociklusa. Npr. ponedjeljkom i cetvrtkom
cilj treninga moze biti razvoj snage nogu, leda i opruzaca podlaktice, a
utorkom i petkom razvoj snage prsa, ramena i pregibaca podlaktice. Broj
serija po vjezbi se krece od 4 do 5, a broj ponavljanja krece se u rasponu od 6
do 12, sa odmorima koji traju od 30 do 90 sekundi. Potrebno je izbjegavati
maksimalna opterecenja u kojima sportas izvodi optere¢enja od 1 RM, izvode
se vjezbe submaksimalnog opterecenja. Pavlovi¢ (2007) u dobi od 14-16
godina ne preporucuje opterecenja preko 50% od RM-1, a u dobi od 16-18
godina opterecenja do 60% od RM-1 a ponekad i viSe jer se koSarkasi ovog
doba sa antropoloskog stajaliSta u mnogim aspektima pribliZavaju
kosarkasima seniorske dobi. DinamiCne vjezbe s povecanim vanjskim
opterecenjem (vjezbe s teretom i medicinkama) treba poceti izvoditi tek
nakon zavrSetka puberteta. To je dob kad se intenzivno radi na razvoju snage
(Trnini¢, 2006). U dobi od 14-15 godina ukljuuju se minimalna vanjska
opterecenja optimalne teZine kao $to su bucice, prsluci, medicinke, vrece i
dvorucni utezi. U dobi od 16 godina izvode se aktivnosti koje su prema
motorickim zahtjevima sli¢ne ili iste zahtjevima u konkretnoj sportskoj
grani. Pokreti se uce u situacijskim uslovima i razvijaju se one misi¢ne grupe

koje dominantno uti¢u na uspjesnost u aktualnoj sportskoj grani (Ahmetovi¢,
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Ostoji¢ & Mededovic¢, 2008; Knjaz, Matkovi¢, Rupcic¢, 2008). Iako pliometrijski
trening ne treba provoditi sa mladim dobnim uzrastima (Radcliffe &
Farentinos, 2003) rezultati razlicitih istrazivanja (Brown, Mayhew & Boleach,
1986; Matavulj, Kukolj, Ugarkovi¢, Tihanyi & Jari¢, 2001) su pokazala
pozitivan uticaj pliometrijskog treninga na razvoj skoc¢nosti kod kosarkasa
starijih dobnih uzrasta (od juniora nadalje). U periodu nakon puberteta mogu
se koristiti pliometrijske vjeZbe, dodavanje opterecenja vjeZbama za razvoj
ravnoteZe i stabilizacije, te prelazak na kompleksne i sport specifi¢ne vjeZbe
snage ako je do tada adekvatno sproveden trening bazi¢ne snage te ne postoje
godina sportski ciljevi trebaju biti sekundarni, a primarni prevencija povreda
(Schelling & Torres-Ronda, 2016). U dobi od 14 do 16 godina potrebno je
primjenjivati vjezbe s vlastitom teZinom i otporom partnera, ali i postupno
povecavati opterecenje u vjezbama s utezima. Frekvencija sedmicnih treninga
snage povecavati e se vrlo oprezno jer je mladim sportasima potrebno duze
vrijeme za oporavak nego odraslima. U dobi od 16 do 18 godina tijelo mladog
sportasa je spremno za daljnje povecCanje opterecenja, te postupno
pribliZavanje zahtjevima treninga odraslih. (Milanovi¢, Flego & Lukenda,
2007).

1. IAKLJUCAK

Odabiranje, konstrukciju i klasifikaciju sredstava za razvoj snage potrebno
je da vrSimo prema strukturi, karakteru i intenzitetu kretne aktivnosti u
konkretnim sportskim aktivnostima. Dobro dizajniran, individualiziran
i funkcionalan program za razvoj jakosti i snage u koSarci poboljSava
izvedbu na terenu i smanjuje mogucnost povrede i njihovu ucestalost.
VaZzno je da kondicijski trener u potpunosti razumije zadatke svakog igraca
na odredenoj poziciji i da je upoznat s individualnim karakteristikama
svakog igraca pojedinacno. Funkcionalan program razvoja snage mora biti
povezan sa radom na koSarkaskom igraliStu. Osnova za bilo koji pocCetak
rada na poboljSanju motorickih ili funkcionalnih sposobnosti su analiza
posturalnog statusa i optimizacija kretanja sportasa. Osim toga potrebno je
naglasak staviti na jacanje jezgre tijela, poboljSanje stabilnosti i mobilnosti

te otklanjanje eventualnih asimetrija i disbalansa. Posebno oprezni moramo



biti pri dizajniranju treninga za mlade koSarkasSe. U pretpubertetskoj dobi
obi¢no se sprovodi kroz upotrebu prirodnih oblika kretanja i bez vanjskog
opterecenja, a ulaskom u pubertet uci se tehnika izvodenja vjezbi bez
opterecenja i postupno dodavanje opterecenja. Pripremni period razvoja
jakosti i snage u kosarci obi¢no se odvija kroz Cetiri karakteristicne faze.
Prva faza je najceSCe faza anatomske adaptacije, poslije koje slijedi faza
razvoja hipertrofije. Nakon toga slijedi faza razvoja maksimalne jakosti a
zatim pretvorba za koSarku u sport-specificnu snagu. Sportasi i sportski
timovi visokog stepena sportskog majstorstva ve¢ u pripremnom periodu
usmjeravaju trenaznu paznju dominantno na svojstva koja su u najuzoj vezi
s uspjehom u nekom sportu, a u kompleksnim sportovima upravo je snaga
jedna od najbitnijih kondicijskih sposobnosti za ostvarenje visokih sportskih
rezultata. Sa biomehanickog aspekta, kombinacija olimpijskih dizanja,
pliometrije i vjezbi bacanja medicinki je najbolji nacin za razvoj snage u
kosSarci. Time maksimalno uvazavamo princip funkcionalnosti i specifi¢nosti
treninga, jer kosarkasu snaga vrijedi samo u mjeri u kojoj je moZe realizirati

na igralistu.
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Strength and power training in
basketball

Abstract

Modern basketball is characterized by a high intensity activity throughout
the game, which requires optimal physical condition for the players.
The increasing demands of modern basketball and inadequate physical
preparation also result in an increased number of sports-related injuries.
Physical preparation in the form of strength and power training is part of
the strategy in preventing and reducing such injuries, but also in improving
the performance of basketball players in the game. Strength and power have
a direct impact on improving the performance of basketball players, but also
influence on improving other motor skills and characteristics of basketball
players. As the benefits of the strength and power training are known and
recognised, this review paper aims to point out some specifics of the training
process in the development of strength and power of basketball players.
The paper points to the importance of being systematic and progressive
in the long-term development of power , but also within the annual cycle
of training. In addition, the paper provides some specific guidelines for
conducting strength and power training within the various stages of the
preparation and competition periods, with an emphasis on the functionality
and specificity of the training.

Keywords: training, strength, power, basketball
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