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PLAN I PROGRAM GODISNJEG CIKLUSA TRENINGA U16 ZENSKE
KOSARKASKE SELEKCIJE

SazZetak

Predmet i cilj ovog zavr$nog rada je istaknuti vaznost kvalitetnog plana i programa godis$njeg
ciklusa treninga za uspjeh U16 Zenske koSarkaske selekcije. U prvom teorijskom dijelu odredili
su se ciljevi 1 opisani su uvjeti rada koSarkaskog kluba. Nadalje, detaljno se obraduje
dijagnostika i njezina vaznost prilikom planiranja i programiranja trenaznog procesa. U treCem
dijelu zavrSnog rada naglasak se stavlja na elemente programa treninga kao Sto su: sredstva i
sadrzaji treninga, opterec¢enja, metode i modeli koSarkaske igre. U posljednjem djelu ovog rada
napravljen je detaljan postupak planiranja i programiranja koSarkaskog treninga U16 Zenske
selekcije koji prolazi kroz pripremni, natjecateljski i prijelazni period. Godisnji plan i program
podijeljen je na mezocikluse unutar svakog od navedenih perioda. Za svaki od mezociklusa
napisani su njegovi mikrociklusi i dan je primjer kako bi izgledale njegove trenazne jedinice.
Za kraj, prikazani su sumarni pokazatelji godiSnjeg plana i programa prema kalendaru

natjecanja.

Kljuéne rije¢i: periodizacija, dijagnostika, elementi koSarkaskog treninga, metodika

kosarkaskog treninga, trening koSarkasSica



ANNUAL TRAINING PLAN AND PROGRAM FOR U16 WOMEN’S BASKETBALL
TEAM

Abstract

The subject and the purpose of this thesis are to emphasize the importance of the plan and
program of the annual training cycle of the success of the U16 women’s basketball team. In the
first theoretical part goals have been determined, as well as the work conditions for the
basketball team. Then, detailed diagnostics and the importance of precise and relevant
diagnostics in the planning and programming has been specified. In the third part of this final
thesis, the emphasis is placed on the elements of a training program such as means and contents
of training, training loads, and methods and models of basketball. In the last part, a detailed
procedure of planning and programming the basketball training for the U16 women's team has
been made, which goes through preparatory, competitive and transitional period. The annual
plan and program has been divided into mezocycles using each of the mentioned periods.
Furthermore, mezocycles have been broken down into microcycles and in some parts into single
practices. Finally, the summary indicators of the annual plan and program according to the

competition calendar have been presented.

Key words: periodization, diagnostics, elements of basketball practice, basketball training

methodology, women’s basketball practice
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UvVOD

Kosarka je igra izmedu dvije momcadi sastavljene od pet igraca na terenu, te jo§ sedam igraca
koje za vrijeme utakmice sjede na klupi. Cilj svake ekipe je poentirati ubacujuéi loptu u
suparnicki kos i pritom onemoguciti drugu ekipu da ucini isto (Wissel, 2006). Takoder, kosarka
se moZe okarakterizirati kao sloZena i1 dinamic¢na sportska igra koja se sastoji od brzih i ¢estih
izmjena napadackih i obrambenih akcija (Matkovi¢, Knjaz, Rupci¢, 2015). Nadalje, koSarka
kao vrsta sporta sastoji se od faktora svjesno organizirane djelatnosti i neizbjeznih slucajnih
faktora. Planiranje nam omogucava minimaliziranje sluc¢ajnih faktora, te da se faktori svjesne
djelatnosti uzmu kao osnova buduceg rada i to je najvaznije sredstvo koje trener koristi za
postizanje visokog stupnja treninga i natjecanja.

Izrada godiSnjeg plana i programa rada nam omogucava da se naprave sve tehni¢ke pripreme
za nesmetano odvijanje trenaznog procesa. Planiranjem se odreduju ciljevi i vremenski ciklusi
(periodizacija) u kojima se ti ciljevi zele ostvariti, pritom poStuju¢i kalendar natjecanja,
razvojni periodi igracica, te zakonitosti sportske forme. Sportska forma je ona razina sportaSeve
pripremljenosti koja mu omogucava uspjeSnu natjecateljsku aktivnost (Milanovi¢, 2004).
Optimalna sportska forma i kvalitetni natjecateljski rezultati u pravilu se trebaju podudarati.
Za uspjesno planiranje procesa sportske pripreme vazno je napraviti relevantnu i1 kvalitetnu
dijagnostiku, te odrediti tehnicke, materijalne i kadrovske uvjete rada. Nadalje, postupak
dijeljenja velikog ciklusa treninga na manje ciklusne jedinice, tzv. periodizacija, omogucava
kvalitetnije upravljanje trenaznim efektima. Programiranje sluzi za odredivanje sredstva
trenina, njegova optereenja i metode trenaznog rada i natjecanja. Kadetsko razdoblje
kosarkaSica (14-16 godina) posebno je zanimljivo jer se nalazi izmedu puberteta i
postpuberteta, odnosno oblikovanja sportasica i njihovog specijaliziranog razvoja (Bompa,
2000). Od velike je vaznosti prepoznati kojoj bioloskoj i kronoloskoj skupini pripadaju igracice,
te one koje brze odnosno kasnije sazrijevaju.

U ovom specijalistickom radu biti ¢e prezentiran godisnji plan i program Zenske koSarkaske
kadetske ekipe kojeg trener predaje upravnom odboru kluba na njegovo usvajanje. Program se
sastoji od globalnog, operativnog i izvedbenog dijela u kojem su dati osnovni prikazi
pojedinacnih tema.

Specijalisticki rad zapocinje opisivanjem dugoroc¢nih, srednjoro¢nih i kratkoro¢nih ciljeva, te
uvjetima rada koje klub ima za postizanje tih ciljeva (organizacijski uvjeti, lokaliteti, opis ekipe,
igracki i struéni kadar i slicno). Nakon upoznavanja s ciljevima i uvjetima rada Zenske kadetske

ekipe, detaljno se obraduje tema dijagnostike i kontrole treniranosti. Opisane su sposobnosti



kosarkaSica, testovi kojima se te sposobnosti mjere ili procjenjuju, te su napisane vjezbe koje
pomazu da se sposobnosti unaprijede ukoliko je to potrebno. Nadalje, elementi programa
treninga navode koja sredstva i sadrzaji treninga, optere¢enja, metode i modeli igre se planiraju
koristiti tokom sezone. Za kraj, detaljno je razraden godiSnji ciklus treninga, te koli¢ina
zastupljenosti pojedinih tehnicko-taktickih ili kondicijsko-motorickih sadrzaja u svakom

periodu, te primjer treninga u svakom od njih.



GODISNJI PLAN I PROGRAM TRENINGA ZENSKE U16
KOSARKASKE EKIPE

CILJ JEDNOGODISNJEG CIKLUSA TRENINGA

Plan i program godiSnjeg ciklusa treninga Zenske kadetske ekipe napravljen je u svrhu
neprekidnog i stabilnog razvoja igracdica, s naglaskom na sposobnosti koje omogucéuju
kvalitetnu koSarkaSku izvedbu, te imajuci na umu osjetljiva razdoblja u kojoj se kadetski uzrast
kosarkaSica trenutno nalazi. Uz razvoj igracica, sekundarno je potrebno ostvariti dobar rezultat.
Na pocetku sezone odreduju se prioriteti u kalendaru natjecanja, odnosno utakmice koje su
najvaznije za ekipu. Za kadetsku ekipu, glavni cilj je plasman na zavr$nicu prvenstva Hrvatske

i osvajanje neke od medalja.

KRATKOROCNI, SREDNJOROCNI I DUGOROCNI CILJEVI

Kratkoro¢ni ciljevi koje planiramo ispuniti u aktualnoj natjecateljskoj sezoni:

Razvojni ciljevi:

e zadovoljavanje optimalne kondicijske pripreme tijekom sezone

e razvoj bazicnih i specifi¢nih aerobnih i anaerobnih kapaciteta

e ucenje i usavrSavanje osnovnih tehnicko-taktickih elemenata kosarkaske igre

e unapredenje trenutne kvalitete naucenih koSarkaskih vjestina, znanja i sposobnosti

e fokus na razvijanju bazi¢ne i specificne koordinacije, agilnosti i brzine (iskoristiti
senzibilno razdoblje)

e rad na motivaciji igraica

e individualno napredovanje igracica

e poboljSanje i ouvanje zdravstvenog stanja igracica, te prevencija ozljeda

e razvoj kognitivnih i konativnih dimenzija licnosti potrebnih za sport i Zivot

e podizanje razine razvijenosti cjelokupnog potencijala igracica i ekipe

Rezultatski ciljevi:

e plasman na zavrSnicu prvenstva Hrvatske i osvajanje neke od medalja

e plasman na zavrSnicu WABA lige i osvajanje neke od medalja

e razvijanje pozitivne slike kluba

e odrzati broj igracica na treningu



Srednjoro¢ni ciljevi koje planiramo ostvariti u naredne tri godine ili krace:

Razvojni ciljevi:

definiranje igrackih pozicija istaknutih igracica

minimalno dvije reprezentativke u rosteru juniorske ekipe

minimaliziranje ozljeda igracica bez tezih operacija unutar ekipe

odrzavanje optimalne kondicijske pripreme u nadolaze¢im sezonama

unapredenje trenutne kvalitete naucenih koSarkaskih vjestina, znanja i sposobnosti

automatizacija osnovnih tehnicko-taktickih elemenata koSarkaske igre

Rezultatski ciljevi:

kontinuirani kadetski sudionik na zavrSnim turnirima prvenstva Hrvatske

konkurent za juniorsku medalju na prvenstvu Hrvatske s igracicama iz kadetskog rostera
osvojena jedna zlatna medalja na prvenstvima Hrvatske

osvojena jedna zlatna medalja u budu¢im kadetskim natjecanjima

kontinuirani sudionik na zavr$nim turnirima WABA natjecanja

osvajaci medalja s ovim i budu¢im rosterima na WABA natjecanjima

unaprjedivanje pozitivne slike kluba, kao primarna opcija upisa novih curica u Skolu

kosarke na uzem podrucju djelovanja kluba

Dugorocni ciljevi koje planiramo ostvariti u sljedecih pet godina ili krace:

Razvojni ciljevi:

stvaranje seniorskih reprezentativki

stvaranje optimalne razine kondicijske pripremljenosti

stvaranje optimalne razine koSarkaskih vjestina, znanja i sposobnosti
daljnja automatizacija takticko-tehnic¢ke sposobnosti

razvoj samostalnih i samouvjerenih mladih Zena

Rezultatski ciljevi:

standardni finalist na zavrSnicama Republike Hrvatske i WABA natjecanja
minimalno tri osvoje zlatne medalja u mladim uzrastima
spominjanje imena kluba stvara pozitivne osjecaje medu publikom

primarna opcija prilikom upisa novih curica u Skolu kosarke na Sirem podrucju djelovanja

kluba



UVJETI RADA

ORGANIZACIJSKI I MATERIJALNO-TEHNICKI UVJETI

Klub u sportskoj dvorani Dom sportova ima dovoljno termina da zadovolji sve trenerske Zelje
vezane uz trenazni proces. Od opreme u dvorani postoje sve osnove za kvalitetne treninge:
kosarkaske lopte, medicinske, girje, uze za preskakanje, ¢unjevi, trake, valjci, maSina za
Sutiranje, masina za dodavanje i sli¢no. Takoder unutar dvorane postoji i teretana koja se po
potrebi i kroz dogovor moze koristiti. KoSarkaski teren koji se koristi za treninge i utakmice
ima dva glavna koSa i Cetiri pomo¢na koSa, §to postavlja dobar preduvjet za kvalitetne
individualne i grupne treninge.

Sredstva za natjecanja, stru¢ni rad, te opremu financirana su od privatnog sponzora. Dio
troskova pokrivena su i sufinanciranjem KoSarkaskog saveza Zagreba. Klub ne naplacuje
¢lanarinu od mladeg kadetskog uzrasta pa do seniorki. Medutim, u vrti¢koj dobi i $koli koSarke
naplacuje se Clanarina, a sredstva se koriste za ‘team buildinge’ i za kupnju opreme igracicama

koje si to ne mogu priustiti.

LOKALITETI I TERMINI TRENINGA

Prije pocetka Skole, treninzi se odvijaju u sportskoj dvorani Dom sportova u Zagrebu, te po
potrebi na atletskoj stazi Mladost, savskom nasipu ili u Maksimiru.

Jutarnji termini treninga su od 9:00 do 11:00 sati, a ve€ernji od 18:00 do 20:00 sat. Igracice su
obavezne na svim treninzima u ovoj fazi priprema. Postoji takoder plan odlaska na mini
pripreme od sedam dana u Biograd na moru zadnji tjedan u osmom mjesecu, koji jo§ nije
potvrden.

Za vrijeme trajanja skole, svi treninzi odvijaju se u sportskoj dvorani Dom sportova u Zagrebu
u poslijepodnevnim i ve€ernjim satima. Poslijepodnevni treninzi se odrzavaju u terminu od
14:30 do 16:00 sati, te se uglavnom koriste za individualni rad gdje su igracice rasporedene u
manje grupe, dok su vecernji treninzi u terminu od 20:00 do 21:30 organizirani kao ekipni
treninzi. Poslijepodnevni treninzi se odrZavaju svaki dan, medutim tri treninga tjedno po
vlastitom izboru igracica su obavezna. Na ovaj nacin im se ostavlja prostor da izaberu na koja
tri treninga planiraju do¢i, te da usklade Skolske obveze s treninzima. Najkasnije do nedjelje
navecer moraju javiti koje dane planiraju do¢i na treninge, kako bi se treninzi mogli ¢im
kvalitetnije isplanirati ovisno o broju i pozicijama igra¢ica. Manje promjene su moguce tijekom

tjedna, ali to je viSe iznimka nego pravilo. Vecernji treninzi su obavezni za sve igracice.
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OPIS EKIPE

Ekipa se sastoji od 17 registriranih kadetskih igracica, od kojih je deset izlaznih kadetkinja, dok
ih Sest ostaje i sljedece godine u kadetskoj ekipi, te najperspektivnije mlade kadetkinje. Nadalje,
Sest igracica se prikljuuje po potrebi u juniorski program kluba, a to su ujedno i klju¢ne
igraCice za postizanje kadetskog rezultata ove sezone. Nadalje, na Sirem popisu za kadetsku
reprezentaciju Hrvatske je sedam igracica, od kojih o¢ekujemo da dvije budu dio reprezentacije
koja ¢e se natjecati ovo ljeto na Europskom prvenstvu.

Ekipa se natjeCe u domacem kadetskom prvenstvu Hrvatske, ¢iji se regularni dio odvija od
prvog vikenda u listopadu do sredine prosinca. Kadetsko natjecanje Hrvatske je podijeljeno po
regijama, tocnije pet regija po 5-6 klubova, tako da se ukupno igra desetak sluzbenih kadetskih
utakmica. PoluzavrSnica prvenstva Hrvatske za kadetkinje igra se sredinom sijecnja, a na njega
se plasira osam klubova. Prvaci regija idu direktno na zavrSnicu, a na temelju proslogodisnjeg
plasmana prve tri ekipe, svaka regija dobiva dodatni plasman neke od svojih ekipa. Regija
centar ujedno i regija naSe kadetske ekipe ove godine ima pravo na dva predstavnika na
poluzavrsnici prvenstva Hrvatske. ZavrSnica prvenstva Hrvatske igra se sredinom veljace 1
plasiraju se najbolje Cetiri ekipe s poluzavrSnice.

Takoder, ekipa sudjeluje u WABA kadetskoj ligi koja se igra zadnji vikend svakog mjeseca u
obliku turnira s dvije utakmice u dva dana. Sudjeluje 12 ekipa koje su podijeljene u dvije grupe
po Sest ekipa. Svaka ekipa imat ¢e priliku odigrati deset utakmica. Na 'Final 4' zavr$nicu koje
se odrzava u travnju, plasiraju se dvije najbolje ekipe iz svake skupine. WABA natjecanje je
sekundarno natjecanje sve dok traje prvenstvo Hrvatske, te ga je u pocetku moguce koristiti kao
pripremne utakmice. Medutim, kada zavr$i kadetsko prvenstvo, fokus se stavlja na postizanje

najboljeg rezultata i plasman na Final 4 WABA natjecanja.
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IGRACKI KADAR

Tablica 1. Popis igracica u sezoni 2021-2022

IME I PREZIME POZICIJA | DOB | JUNIORKA ' REPREZENTATIVKA
1. Lara Novakovié¢ PG 2005 DA
2. Katarina Ton¢ié¢ PG 2006
3. Iris Livaja PG/SG 2005 | DA DA
4. Diana Majeti¢ PG/SG 2007
5. Sonja Knezevi¢ SG 2006
6. Tena Kis SG 2005 | DA DA
7. Kaja Cevra SG 2005 | DA DA
8. Alisa Cenaj SG 2006
9. Anja Pilat SG/FW 2006
10. Iva Mordus SG/FW 2005 | DA DA
11. Antonija Todori¢ FW 2005
12. Kaya Buneta FW 2006
13. Marija Vukas FW/C 2005 DA
14. Barbara Brki¢ FW/C 2005
15. Gabriela Juratovac C 2005 | DA DA
16. Leona Sablji¢ C 2006 | DA
17. Ivana Veverec C 2005

STRUCNI KADAR

Glavna trenerica: Iva Brki¢
Pomoc¢na trenerica: Marija Palac
Kondicijski trener: Ivan Toma Saban
Fizioterapeutkinja: Nives Rostohar
Nutricionist: Fran Rako
Psihoterapeutica: Zeljka Malinova
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KALENDAR NATJECANJA

Odlucujuéi faktor u sastavljanju godisnjeg plana i programa je odabir glavnog natjecanja. U
slucaju zenske kadetske ekipe, glavno natjecanje su poluzavrSnica i zavrSnica prvenstva
Hrvatske koja se odrzavaju krajem sijecnja i sredinom veljace. Kalendar kadetskog natjecanja
sastavljen je u skladu s skolskim obvezama i praznicima.

Tablica 2. Kalendar natjecanja

KOLOVOZ
PON | UTO SRI CET PET SUB NED &é A | | | | | |

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
Lijecnicki TEST 1

23 24 25 26 27 28 29

RUJAN
PON | UTO | SRI CET | PET  SUB | NED

PON | UTO @ SRI | CET | PET | SUB | NED

LISTOPAD

SVIBANJ
PON | UTO | SRI | CET | PET | SUB NED

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
TEST 3

23 24 25 26 27 28 29

LIPANJ
PON ' UTO | SRI | CET | PET  SUB | NED

SIJECANJ

X 13 14 15 17 18 19

PON | UTO | SRI | CET | PET H SUB @ NED

20 21 23 24 25 26

27 28 29 30

PRIJELAZNI PERIOD
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DIJAGNOSTIKA - KONTROLA TRENIRANOSTI

Za bolje poznavanje igracica i njihovog potencijala vazno je napraviti kvalitetnu i relevantnu
dijagnostiku na pocetku trenaznog procesa, kontrolirati ju tijekom sezone, te finalizirati na kraju
sezone. Koriste¢i rezultate dijagnostike radi se plan i program treninga tokom sezone kao i
priprema za nadolaze¢e sezone. Ponavljanjem testiranja u pravilnim razmacima moguce je
pratiti razvoj koSarkaski vaznih sposobnosti, pratiti rezultate izabranoga trenaznog procesa, te
napraviti korekcije ukoliko su nuzne.

Voditi ¢e se odgovaraju¢a dokumentacija o provedenim kondicijskim treninzima, §to bi trebalo
osigurati ponavljanje uspjeSnih trenaznih ciklusa i1 postignutih natjecateljskih rezultata
(Milanovié, Juki¢, Simek, 2003). Izabrani testovi ¢e biti valjani i pouzdani, a njihovo izvodenje
1 protokol strogo kontrolirani i standardizirani. Nadalje, izvoditi ¢e se testovi specifi¢ni za
kosarku s naglaskom na testiranje misi¢nih skupina najzastupljenijih 1 najvaznijih za uspjeh u
kosarci. Vecina izabranih testova ¢e biti u skladu s testovima za koje ve¢ postoji vanjska
dokumentacija, ali pokoji test izvoditi ¢e se u svrhu klupske dokumentacije bez znacajnijih
vanjskih statistickih rezultata.

Dijagnostika kadetskih igracica ¢e biti ¢im uze povezana s koSarkaskom igrom, ciljevima ekipe
kao 1 sa senzibilnim razdobljem u kojem se igracice trenutno nalaze. Kadetski uzrast je na
granici izmedu oblikovanja sportaSica i specijalizacije, te se tako moraju postivati pravila
treniranja za taj uzrast (Bompa, 2000). Primjerice, igracice su sposobnije podnijeti vece
zahtjeve treninga i natjecanja, po€inju se izvoditi vjezbe kojima je cilj razvoj vrhunske izvedbe
u kosarci, dolazi do progresivnog napretka u dominantnim motorickim sposobnostima za
kosarku 1 slicno. Nadalje, naglaSeno se razvijaju funkcionalne sposobnosti, dodatno se
unapreduju i automatiziraju odredena tehni¢ko-takti¢ka znanja, a postepeno se uvodi i mentalni
trening za koncentraciju, pozornost, pozitivno razmisljanje, samoregulaciju, vizualizaciju i
motivaciju. Takoder, usko vezano uz koSarkasku igru unapreduje se kompleksna prostorna
orijentacija igracica, razvija se svijest o tijelu u vremenu i prostoru na kosarkaskom terenu, kao
1 prepoznavanje i predvidanje koSarkaske igre.

Govorec¢i o kondicijskoj pripremi u kosarci, Semenick tvrdi da je koSarka “bazi¢no anaerobni
trkacki sport u kojemu su od primarne vaznosti brzina, snaga i agilnost” (Matkovi¢, 2010).
Dakle, glavni naglasak i cilj kondicijske pripreme bi trebao biti na osposobljavanju koSarkasica
za visoki intenzitet igre tokom cijele utakmice. Preciznije, osposobiti igracice da manifestiraju
svoj motoricki talent i usvojena tehnicko-takticka znanja podjednako kvalitetno i s jednakim

intenzitetom na pocetku i kraju utakmice.
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ZDRAVSTVENI STATUS KADETSKIH IGRACICA

Zdravstveni status je skup pokazatelja o zdravstvenom stanju kadetskih igracica. Posebna
paznja se posvecuje nasljednim tipovima bolesti sréano-zilnog, diSnog i lokomotornog sustava
koji ¢e se prikupiti pismenom i usmenom anamnezom.

Takoder, utvrditi stil Zivota svake od igraCice ¢e biti od posebne vaznosti jer on moze biti
prevaga izmedu elitne i prosjeéne kosSarkaSice. Procjenu zdravstvenog statusa ¢e napraviti
sportski medicinsko educirani lije¢nik.

Utvrdivanje zdravstvenog statusa obuhvaca:

e usmena i pismena anamneza

e myjerenje krvnog tlaka

e laboratorijsko testiranje krvi

e EKG

e utvrdivanje kvalitete sna

e uvid u prehrambene navike i suplementacije u prehrani

MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE KADETSKIH IGRACICA

Morfoloske karakteristike opisuju gradu tijela, a rezultat su genetike svake od igracica,
adaptacije organizma na utjecaj treninga, te zivotni stil igracica. Sastav tijela, odnosno omjer
masne i nemasne komponente igra veliku ulogu u kosarkaskoj igri, te ¢e biti jedna od vaznijih
mjera koje ¢e se pratiti 1 ispravljati.

Selekcija igracica na temelju longitudinalnih i transvezalnih dimenzija ¢e biti prije svega nit
vodilja u moguce buduce perspektivne igracice, ali nece biti presudan faktor za isticanje.
Mjerenja za utvrdivanje morfoloskih karakteristika:

e [ongitudijalne dimenzije: visina tijela, raspon ruku, duZina noge, i sl.

e Transvezalne dimenzije: Sirina ramena, Sirina zdjelice, dijametar lakta i sl.

e Volumena i mase tijela: masa tijela, opseg trbuha, opseg nadlaktice i sl.

e Potkoznog masnog tkiva: nabor na tricepsu, nabor na trbuhu i sl.

Morfoloske karakteristike provjeravati ¢e se nekoliko puta kroz sezonu, s naglaskom na

provjeru potkoznog masnog tkiva, a cilj ¢e biti odrzavati optimalni zdravstveni status igracica.
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FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI KADETSKIH IGRACICA

Funkcionalne sposobnosti, na koje mijenjaju aktiviranjem sr¢ano-zilnog i diSnog sustava, vazan
su segment dobre kondicijske pripreme u koSarci. One oznacavaju ucinkovitost energetskih
procesa u organizmu, a odnose se na ucinkovitost aerobnih i anaerobnih funkcionalnih
mehanizama (Juki¢, 2003). Visoka aerobna sposobnost omogucéava sporo umaranje i brzi
oporavak, dok je visoka anaerobna sposobnost odgovorna za repetativnu izdrzljivost u
aktivnostima visokog intenziteta, te su sukladno tome vrlo vazni segmenti kvalitetne
kondicijske pripreme u kosarci. Prvo je vazno stvoriti dobre aerobne temelje, a tek onda raditi
na sportsko-specificnoj anaerobnoj izdrzljivosti. Iako je izdrZljivost ve¢im dijelom odredena
genetikom, na nju utjecu i ostali faktori poput psiholoskih (motivacija, sportski duh, osobnost),
biokemijskih (razgradnja ugljikohidrata i masti) i biomehanic¢kih. Dakle, ako je igracica
prirodno nadarena za aktivnosti izdrZljivosti, ne znaci da ¢e uvijek biti najbolja, jer etika
treninga, odlu¢nost i motivacija mogu prevladati nedostatak nadarenosti. Za one sportasice koji
se ne mogu ucinkovito nositi s umorom, vrlo je velika vjerojatnost da ¢e njihova izvedba biti

slaba.

AEROBNI KAPACITET

Vaznost aerobnog treninga u profesionalnoj koSarci je neupitna. Dokazano je brojim
istrazivanjima kako umor naruSava uspjeSnost izvedbe tehniCkih i taktickih elemenata.
Kadetkinje smo odlucili testirati laboratorijskim testom na pokretnom sagu i Yo-Yo
Intermittent Endurance testom. Laboratorijski test na pokretnom sagu moze precizno odrediti
sposobnosti kardiovaskularnog, respiratornog i miSi¢énog sustava, te se dobiva Citav niz
izmjerenih i izvedenih ventilacijskih i metaboli¢kih parametara pomocu kojih se utvrduje razina
funkcionalnih sposobnosti kao i individualne 'pulsne zone' optereéenja (Vuceti¢ i Sentija,
2005). Iz ovog razloga igracice ¢e se barem jednom godiSnje slati na detaljnu laboratorijsku
analizu funkcionalnih sposobnosti. S druge strane, Yo-Yo Intermittent Endurance test ¢e se
takoder koristiti za dijagnostiku funkcionalnih sposobnosti, iz razloga $to ga je moguce provesti
u bilo kojem trenutku na treninzima.

TESTOVI za utvrdivanje aerobnog kapaciteta:

e Laboratorijski test na pokretnom sagu — protokol KF1 - trajanje pojedinog stupnja
opterecenja je 30 sekundi, a povecanje brzine saga je 0,5 km/h. Igracica poCinje tréati pri
brzini 6-8 km/h, a nagib saga je konstantan i iznosi 1,5%. Test se izvodi do iscrpljenja

igracice.
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e Yo-Yo Intermittent Endurance test — na zvucni signal igracica tr¢i do ¢unja udaljenog 20
metara i nazad na start, slijedi pet sekundi odmora kad igrac¢ica mora otr¢ati lagano do cunja
udaljenog dva i pol metra i vratiti se nazad na start. Novi zvu¢ni signal oznacava novu
dionicu tr¢anja, a svakim signalom brzina tréanja progresivno raste. Test se prekida kada
igraCica dva puta za redom ne uspije istrcati dionicu, a rezultat se gleda kao ukupan broj
dionica pretréanih u metrima. Kosarkasice tijekom testa nose mjerac¢ frekvencije srca kako

bi se utvrdili aerobni i anaerobni pragovi i zone rada.

VJEZBE za usavriavanje aerobnog kapaciteta

Aerobne sposobnosti razvijaju se treninzima u kojima prevladavaju oksidacijski energetski
procesi. Primjerice, kontinuirano tr¢anje dugih dionica umjerenim ili brzim tempom gdje je
frekvencija srca izmedu 150 1 160 otkucaja u minuti omogucava povecanje aerobnog kapaciteta.
Nadalje, metoda treninga u obliku fartleka u kojem se izmjenjuje brzo i sporo tréanje bio bi

primjer intervalnog aerobnog treninga takoder prigodnog za povecanje aerobnih sposobnosti.

ANAEROBNI KAPACITET

Rezultati istrazivanja u japanskih koSarkaSica 2003. godine potvrdili su vaznost razvijenog
anaerobnog kapaciteta za uspjeh u koSarci (Matkovi¢, 2010). Za testiranje anaerobnog
kapaciteta smo se odlucili za terenski test 300 metara iz istog razloga kao i za Yo-Yo test, kako
bi mogli kontrolirati rezultate kad god poZelimo i zbog velike baze podataka s kojima se mogu
usporedivati dobiveni rezultati.

TESTOVI za utvrdivanje anaerobnog kapaciteta:
Anaerobna razgradnja CP+P

e RAST 6x3S5 - test 6 sprinta po 35 metara, stanka 10 sek. Biljezi se vrijeme za svaki sprint.
Anaerobna glikoliza

e WANT — Wingate test Wingate test na bicikl-ergometru u trajanju 30 sekundi. Snaga

iskazana u prvih 5 sek fosfageni kapacitet, ostalo anaerobna izdrZljivost

e 300M — tréanje naprijed nazad na dionicama 15x20 m bez odmora uz pomo¢ postavljenih
fotocelija. Mjeri se svako prolazno vrijeme kako bi se omogucila naknadna analiza pada
brzine kroz dionice. Na kosSarkaSice se postavljaju i mjeraci frekvencije srca kako bi se
promatrale varijable poput maksimalne frekvencije srca, krivulja progresivnog povecanja

frekvencije srca, te padna linija frekvencije srca u fazi oporavka.
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VJEZBE za usavr$avanje anaerobnog kapaciteta

U okviru metodike anaerobnog treninga pokuSavaju se unaprijediti funkcionalni kapaciteti
fosfagenog energetskog mehanizma, glikoliticki energetski mehanizami, te efikasnost zivéanih
struktura za vrijeme kisikova duga i povecane koli¢ine laktata. Metoda maksimalnog
intervalnog rada izaziva burne fizioloske reakcije zbog kojih se frekvencija otkucaja srca penje
i do 190 otkucaja u minuti, te omogucava povecanje anaerobnog kapaciteta kod igracica
(Milanovi¢, 1993).

Za podizanje fosfagenog energetskog mehanizma, koji je identificiran kao najvazniji kod
kosarkasica, korisno je provesti 4-6 ponavljanja s 2-3 minute stanke u nekoliko serija. Izmedu
serija preporuceni odmor je 4-6 minuta. Izbor vjezbi ukljucuje: krace sprinteve maksimalne
brzine, serije poskoka ili specifi¢ne vjezbe visokog intenziteta ne duzeg od 30 sekundi.
Nadalje, za usavrSavanje glikolitickog energetskog mehanizma preporucuje se intervalna
metoda rada odredene trenazne aktivnosti u trajanju do 2 minute uz intenzitet od oko 90%
maksimalnog gdje se izaziva visoka frekvencija srca, u vise serija (3-4 serije), s 3-4 ponavljanja
radnog intervala ali produZenim pasivnim odmorom izmedu serija (zbog potrebe zadrzavanja i
tolerancije na vece koli¢ine laktata u krvi). Korisne trenazne aktivnosti su tréanje dionica 200-

600 metara, poligoni prepreka i specificne vjezbe trajanja do 2 minute.

MOTORICKE SPOSOBNOSTI KADETSKIH IGRACICA

Prema Milanovi¢u (2006), optimalna razina razvijenosti motori¢kih sposobnosti utjecu na
kvalitetu kondicijske pripremljenosti, a radi se o slozenoj strukturi kvantitativnih (snaga, brzina,
fleksibilnost) 1 kvalitativnih (koordinacija, agilnost, ravnoteza i preciznost) motoric¢kih
sposobnosti. Dok kvantitativne sposobnosti omogucavaju visoku razinu intenziteta i
ekstenziteta rada, kvalitativne sposobnosti omoguc¢avaju rad visoke strukturalne i biomehanicke
slozenosti (Milanovi¢, 2004). Na motoricke sposobnosti utjecu: fizioloski i anatomski
¢imbenici, genetski potencijal, razina motorickih znanja, energetski potencijal, morfoloske
znacajke, kognitivne sposobnosti, te konativne osobine.
Neki od vaznijih faktora koji odreduju uspjesnost u kosarci su:

e cksplozivna snaga koja se provlaci kroz gotovo sve aspekte kosarkaske igre,

e koordinacija i ravnoteza u izvodenju specificnih motoric¢kih zadataka,

e preciznost ubacaja u kos, preciznost dodavanja,

e agilnost u brzim promjenama pravca kretanja,

e brzina neuromisi¢ne reakcije i sl.
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KOORDINACIJA

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelova lokomotornog
sustava, te efikasnoga rjeSavanja kompleksnih motorickih zadataka, tzv. “motoricka
inteligencija” (Bompa, 2006). Njezina razvijenost utjece na uspjesnost u kosarci. S obzirom na
fazu rasta i razvoja u kadetskom uzrastu, portrebno je obratiti paznju na razvoj bazicne i
specificne koordinacije tijela. U dobi od 14-16 godina dolazi do nesrazmjerog razvoja pojedinih
ekstremiteta 1 ostatka tijela, $to bitno utjeCe na cjelokupnu koordinaciju, pa se tako moze
reflektirati na usvajanje i usavrSavanje pojedinih elemenata koSarkaSke tehnike i1 taktike
(Bompa, 2006). Odlucili smo se za cik-cak test bez i s vodenjem lopte za koji je potrebna
upotreba foto-Celija zbog to¢nosti mjerenja i kako se nebi pojavile znacajnije greske u mjerenju.
Ovim testovima moguce je izracunati index vjesStine (sposobnost kontrole lopte u kretanju) na
nacin da se najbolji rezultat bez lopte podijeli s najboljim rezultatom s loptom.

TESTOVI za procjenu koordinacije:
Specific¢na brzinska koordinacija

o Test cik-cak tréanje bez lopte — koSarkaSica krece u test iz poloZzaja visokog starta, nakon
vizualnog signala ima zadatak maksimalno brzo pretrcati postavljenu cik-cak stazu ukupne

duZine 20 metara. Test se ponavlja dva puta, s odmorom od 90 sekundi izmedu ponavljanja.

Situacijska brzinska koordinacija

o Test cik-cak tréanje s loptom - koSarkaSica zauzima isti poloZaj kao u prethodnom testu,
ali sa kosSarkaskom loptom i ponavlja prethodni zadatak vode¢i loptu. Test se ponavlja dva

puta, s odmorom od 90 sekundi izmedu ponavljanja.

VJEZBE za usavriavanje koordinacije

Glavni cilj treninga koordinacije je izvoditi sve kompleksnije vjezbe, te usavrSavati usvojene i
uciti nove vjestine. Vjezbe koordinacije najbolje je izvoditi u pocetnom dijelu treninga,
neposredno nakon zagrijavanja. Jednostavne vjezbe koordinacije trebaju voditi prema
sloZzenijima, a poznate vjezbe treba polagano mijenjati nepoznatima.

Primjeri vjezbi koordinacije:

e vodenje lopte rukom u razli¢itim poligonima koriste¢i Cunjeve,

e preskakanje uzeta u mjestu i kretanju,

e dodavanje i hvatanje lopte u mjestu i kretanju.
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AGILNOST

Agilnost je sposobnost brze promjene pravca pravocrtnog kretanja i/ili kretanja pod razlic¢itim
kutovima s ili bez lopte, bez gubitka ravnoteze, brzine, snage ili kontrole pokreta. Visoka
razvijenost agilnosti omogucuje koSarkasicama da izvode maksimalno ubrzanje na malom
prostoru i odmah zatim rade promjenu smjera kretanja i ponovno uspostavljaju maksimalnu
brzinu kretanja. Vaznost agilnosti u koSarci je tolika da neki koSarkaski stru¢njaci koSarku
smatraju disciplinom agilnosti (Trnini¢ 1 sur. 2001). Kad se jednom razvije, agilnost ¢e se
ostavlja trajniji utisak u miSi¢noj memoriji, od primjerice brzine, jakosti ili izdrzljivosti. U
sportskom smislu, trening agilnosti je svojevrsno polaganje novca u banku (Brown, 2004). Za
procjenu agilnosti odabrana su tri testa: koraci u stranu, 20 metara i T-drill test kojim smo htjeli
obuhvatiti sve osnovne kosarkaske kretnje.

TESTOVI za procjenu agilnosti:
Specificna agilnost

e Koraci u stranu — kosarkasica izvodi korake u stranu dokoracnom tehnikom 6 puta lijevo
1 desno po duzini od 4 metra. Test se ponavlja dva puta i potrebna je upotreba foto-Celija
koje ¢e registrirati rezultat svakog prekida signala kada se dotakne linija.

e 20 metara — koSarkaSica u najkratem vremenu mora pro¢i udaljenost od 20 metara, tako
da prvo tréi 5 metra, okreée se za 180 stupnjeva, trci 10 metara, ponovno se okreée za 180
stupnjeva i nakon 5 metra ponovo protr¢i kroz ciljnu ravninu. Test se ponavlja dva puta, a
osim vremena prolaska obraca se paznja na tehniku tréanja i zaustavljanja, duzina prvog

koraka, te centar teziSta tijela prilikom mijenjanja smjera kretanja.

o Test 9-6-3-6-9

Situacijska agilnost

e T-drill test — kosarkaSica se krece u obliku slova T, tako da prvo tr¢i frontalno do prvog
cunja, nakon toga se kre¢e u obrambenom stavu lijevo do ¢unja pa onda desno do ¢unja,
ponovo do sredine i za kraj se vraca tr€anjem unatrag na startnu poziciju. Za test se koristi

kosarkaski reket i njegove dimenzije.

e NBA agility test

VJEZBE za usavriavanje agilnosti

Ukoliko se trening agilnosti provodi na odgovaraju¢i nacin, koSarkaSka igra se moZze znacajno
unaprijediti. KoSarkaSica ¢e se moci efikasnije kretati na terenu, a sva energija moci ¢e se
prenijeti na specifi¢ne koSarkaske kretnje. Vjezbe agilnosti moraju se poklapati sa zahtjevima

kosarke, ali i odgovarajuce pozicije unutar koSarkaske igre. Najbolje vrijeme za rad na razvoju
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agilnosti je kraj uvodno-pripremnog dijela ili pocetak glavnog dijela treninga. Nakon §to su
vjezbe agilnosti usavrSene, pozeljno ih je uklopiti u tehnicko-takticki dio treninga (Jukic¢, 2003).
Primjeri vjezbi agilnosti:

e vjezbe s Cunjevima,

e vjezbe s agilnim ljestvama,

e reaktivne vjezbe na zvuk ili reaktivnim svjetlima,

e vjezbe s lopticom i medicinkom.

PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost kod ¢ije je identifikacije i opisivanja uvijek bilo dilema. Sastoji se u
tome da se aktivnostima gadanja (bacanja predmeta) ili ciljanja (vodenje predmeta) pogodi
odredeni statican ili pokretan cilj, koji se nalazi na odredenoj udaljenosti (Milanovi¢, 1993).
Preciznost Sutiranja odlucili smo testirati pomocu koSarkaSke Suterske maSine koriste¢i tri
razliCite Suterske situacije.

TESTOVI za procjenu preciznosti:
Situacijska preciznost Suta

e Skok Sut — kosarkaska masina namjeStena je na devet pozicija, a s svake pozicije se Sutira
tri puta.

e Sut iz driblinga — koSarkaika magina namjestena je na sedam pozicija, s svake pozicije
igraCica ima tri Suta, s neSto duzom pauzom da ima vremena napraviti dribling skok Sut.

o Sut nakon ko$arkaske promjene- kosarkagka magina namjestena je na 5 pozicija, s svake
pozicije igracica ima 3 Suta, a pauza je dovoljno duga da napravi koSarkaSku promjenu i

skok Sut, te vrati na pocetnu poziciju.

VJEZBE za usavriavanje preciznosti

Metodika treninga preciznosti prije svega ukljucuje rad na taktici i tehnici sportske aktivnosti
u situacijskim uvjetima koji zahtijevaju precizno djelovanje, pocevsi od jednostavnijih prema
sloZenijim vjezbama.

Primjeri vjezbi preciznosti:

e vjezbe dodavanja u mjestu i kretanju,

e vjezbe driblinga u mjestu i kretanju,

e vjezbe Sutiranja iz raznih pozicija,

e vjezbe Sutiranja uz pomo¢ kosarkaSke masine za Sut.
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BRZINA

Sposobnost brzog reagiranja, brzog izvodenja jednog ili viSe pokreta, te brzog kretanja tijela u
prostoru od velike je vaznosti za uspjeh u koSarkaskoj igri. Veliki broj sportskih stru¢njaka
vjeruje da se sprinteri radaju, a ne stvaraju, jer je brzina najve¢im dijelom genetski odredena 1
ovisi o kompoziciji miSiénog tipa koSarkaSice. Medutim, genetika nije jedini faktor jer kroz
odredenu vrstu treninga postoje nacini za razvijanje i unaprijedenje brzine. Brzina trcanja,
vrijeme reakcije i brzi rad nogu kontinuirano se poboljSavaju od pete godine zivota do
sazrijevanja. Za dijagnostiku brzine odlucili smo se za tapping rukom i nogom, te sprint s
vodenjem lopte, medutim svakako jedan trening ¢emo posvetiti testiranju brzine reakcije
pomocu reakcijskih svjetla.

TESTOVI za procjenu brzine:
Brzina motoricke reakcije
Sposobnost brzog uocavanja bitnih informacija iz okoline na temelju kojih se stvara

odgovarajuc¢a motoricka reakcija, kao Sto je reakcija napadacice na obranu i obrnuto.
e Testovi koji koriste reakcijska svjetla

Brzina frekvencije pokreta
Vazna motoricka sposobnost u kosarci su brzina frekvencije ruku i nogu za primjerice uspjesnu

obranu protivni¢ke napadacice.

Brzina ruku

e Tapping rukom — zadatak igracice je napraviti ¢im brze 25 punih ciklusa, dodirujuci
ploce koje su u medusobnom razmaku od 60 cm, dominantnom rukom preko opustena

ruke koja se nalazi izmedu dvije ploce obujma 12 cm.

e Wall toss test - brzina dodavanja lopte sa zidom

Brzina nogu

e Tapping nogom u zid — igracica stoji ispred zida kojem je oznacen kvadrat, a zadatak
joj je dau 15 sekundi ¢im brZe naizmjenicno jednom pa drugom nogom udara prednjim
dijelom stopala u obiljezeni prostor u obliku kvadrata na zidu. Rezultat je broj ispravno

izvedenih udaraca, a test se ponavlja dva puta.

e Catting — naizmjeni¢ni preskoci — test se izvodi na mjestu, a biljezi se broj promjena
prekoracne noge.
Brzina pojedinacnog pokreta
Brzina prvog koraka za svladavanje protivnicke igracice u igri jedan na jedan Cesto se spominje
kao vazna koSarkaSka sposobnost, kao i1 brza reakcija ruku za uspjesno oduzimanje lopte
protivnici. Ova sposobnost usko je povezana s eksplozivnom snagom kosarkasica.

e Testovi koji koriste reakcijska svjetla
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Kognitivna brzina

Ocituje se u neposrednom shvacanju (sposobnost brzog opazanja i predvidanja) jedne situacije
u igri, najefikasnijem reagiranju ili odlukom izmedu svih mogucih akcija (brzina donoSenja
odluka).

e Testovi koji koriste reakcijska svjetla

Situacijska brzina

e SPRINT - polaganje lopte na jedan i drugi ko$ iz driblinga, start i zavrSetak testa je na
centru terena. Test se ponavlja dva puta.

VJEZBE za usavriavanje brzine

Trening brzine u kadetskom uzrastu trebao bi biti koSarkaski specifi¢an. Nadalje, vazno je
naglasiti da se na brzinu direktno moZze ujtecati vjezZbama jakosti i na taj nacin koSarkaSice
mogu poboljsati svoju brzinu.

Primjeri vjezbi brzine:

e Stafeta s koSarkaskom loptom u slalomu,

e vjezbe starta iz uspravnog i padajuceg polozaja,

e “konjska vuca”,

e vjezbe s loptom i reakcijskim svjetlima,

e vjezbe jakosti.

SNAGA/JAKOST

Za razliku od jakosti (sposobnost upotrebe maksimalne voljne miSiéne sile), snaga ima
komponentu vremena i definira se kao rad izvrSen u jedinici vremena. U koSarci eksplozivna
snaga podrazumijeva eksplozivno izvodenje nekog pokreta i sposobnost je koja omogucéava
igracici davanje maksimalnog ubrzanja vlastitom tijelu ili koSarkaSkoj lopti. KoSarku
karakteriziraju brojni skokovi, promjene pravaca, dodavanja, Sutevi na kos, brza kretanja, kratki
sprintevi, odnosno strukture kretanja kojima je potrebna eksplozivna snaga cijelog tijela. S
obzirom na vaznost koju eksplozivna snaga ima u koSarci, odlucili smo ju detaljno
dijagnosticirati koristec¢i Cetiri testa: Quatro Jump Bosco protokol na tenziometrijskoj platformi,
terenski test vertikalne skoc¢nosti koji moZzemo koristiti kao provjeru u bilo kojem trenutku na
treningu, sprint na 30 metara koriste¢i foto ¢elije, te bacanje lopte s prsa. Za kraj, repetativnu

snagu smo odlucili testirati kroz maksimalan broj trbusnjaka i sklekova u 30 sekundi.
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TESTOVI za procjenu eksplozivne snage:

Specificna eksplozivna snaga tipa vertikalne skocnosti

o SJ — skok u iz statickog polozaja, ruke su izolirane na kukovima, a noge su fleksirane u
koljenima pod 90 stupnjeva gdje nakon mirovanja od 2 sekunde igracica kreée u vertikalni
skok i doskok s laganom fleksijom u koljenima.

e CMJ — skok iz uspravnog polozaja sa spustanjem u polucucanj i bez zaustavljanja igracica
izvodi maksimalni vertikalni skok, ruke su izolirane na kukovima.

e CMJ L/D — jednonozni skok iz uspravnog polozaja sa spuStanjem u cucanj i bez
zaustavljanja igracica izvodi maksimalni vertikalni skok na jednoj nozi, ruke su izolirane
na kukovima.

o CJ1S5 — serija skokova u trajanju od 15 sekundi, ruke su izolirane na kukovima.

e CJs — serija od 5-7 skokova s nogama ispruzenim u zgolobu koljena, ruke su izolirane na
kukovima, skokovi se izvode iz gleznja.

e CMJmax — maksimalni skok gdje ruke nisu izolirane na kukovima.

* testovi se izvode na pokretnoj tenziometrijskoj platform koriste¢u Quatro Jump Bosco protokol

e Vertikalni skok sa zamahom rukama — tzv. Sargent test - terenski test za procjenu eksplozivne
snage nogu. Igracica ima zadatak da izvede maksimalan odraz i dominantnom rukom ostavi otisak

prsta na mjernoj skali na zidu.

Eksplozivna snaga tipa sprinta, specificna brzina

e SPRINT30 - test sprinta iz visokog starta u duzini od 30 metara, gdje se mjeri prolazno
vrijeme na 5 i 10 metara. Procjenjuje se akceleracija i maksimalna brzina, a za test su

potrebne foto-celije. Test se ponavlja dva puta.

Specifi¢na eksplozivna snaga tipa bacanja

e BLG - bacanje medicinke od 1 kg u dalj s prsa iz sjedeceg polozaja. Bacanje se izvodi s
obje ruke, dok su leda od igracice naslonjena na zid. Izvode se tri bacanja, a zapisuje se

najbolji rezultat.

Repetativna snaga

e TRB - test podizanja trupa iz leZe¢eg polozaja do sjeda, rezultat je ukupan broj ispravnih
ponavljanja u 30 sekundi.
e SKL - test podizanja trupa iz leZzanja na prsima, rezultat je ukupan broj ispravnih

ponavljanja u 30 sekundi.
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VJEZBE za usavriavanje eksplozivne snage

Trening jakosti u mladim dobnim kategorijama uvijek je bilo kontroverzno pitanje. Trenere i
djecu se upozoravalo da ne koriste utege u trenaznim procesima zbog straha od ozljeda i
preranog zaustavljanja procesa rasta. Medutim danas, postoje israZivanja koja upucuju da
trening jakosti pomaze u smanjenju ozljeda, ali i osigurava vazne temelje vrhunske izvedbe.
Filozofija o treningu jakosti se priblizila razmi$ljanju da ako Zeli§ brzu koSarkasicu mora
razvijati svoju jakost. Nadalje, ne moze se povecati visina skoka bez treninga jakosti, pa je tako
trening jakosti zauzeo vazno mjesto u kosarci. Programi treninga jakosti kadetskog uzrasta u
koSarci moraju uzeti u obzir dinamiku rasta svake kosarkasice individualno.

Tri temeljna zakona treninga jakosti:

1. Razvoj fleksibilnosti zglobova

2. Prvo treba razviti jakost tetiva, a tek onda miSi¢nu jakost

3. Prvo treba razviti jakost trupa, a tek onda ekstremiteta

Primjeri vjezbi jakosti:

e naizmjeni¢na promjena nogu u uporu prednjem leze¢em,

e sklek,

e Dbacanje medicinke iz razli¢itih polozaja,

e podizanje nogu u vise¢em polozaju.

RAVNOTEZA

Ravnoteza predstavlja sposobnost koSarkaSice da zadrzi i kontrolira poziciju tijela dok izvodi
neki koSarkaSki pokret. Stavljanjem tijela koSarkaSice u veliki broj trenaznih situacija, koje ¢e
isprovocirati aktivaciju proprioceptora, stvoriti ¢e pretpostavke da ¢e u situacijama, koje bi
mogle uzrokovati ozljedivanje, optimalno reagirati (Juki¢ i suradnici, 2003). Za dijagnostiku
ravnoteze odlucili smo se na test zatvorenih o¢iju na balans ploci.

TESTOVI za procjenu ravnoteze:

e Test ravnoteZe na balans plo¢i — koSarkaSica stoji na balans ploci zatvorenih o€iju, a mjeri

se vrijeme koje je provela prije nego li je izgubila ravnotezu.

e Test ravnoteze na zracnim jastucima

VJEZBE za usavriavanje ravnoteZe

Treninzi ravnoteZe trebaju biti izazovni i zanimljivi, te bi se svakodnevno trebali provoditi u
svrhu smanjenja moguénosti ozljeda.

Primjeri vjezbi ravnoteze:

e Dbalans ploc¢a jednonozno, sunozno, s otvorenim ili zatvorenim ocima,
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e vjezbe na zranim jastucima,

e ravnoteza u “V” polozaju.

FLEKSIBILNOST

Dosadasnja istrazivanja fleksibilnosti, to¢nije moguénosti izvodenja pune amplitude pokreta u
nekom zglobu, nisu dokazala njezinu znac¢ajniju vaznost za uspjeh u kosarci. Medutim, ona je
1 dalje vazna motoricka sposobnost zbog smanjenja mogucnosti ozljeda. Za test fleksibilnosti
smo odlucili koristiti test maksimalanog pretklona iz sjeda.

TEST za procjenu fleksibilnosti:

e FLPR - pretklon raznozno iz sjeda s oslonom o zid. Mjerna vrpca nalazi se ispred igracice,

test se izvodi 3 puta i biljeZi se najbolji rezultat.

VJEZBE za usavriavanje fleksibilnosti

Najbolji nacin za poboljSanje fleksibilnosti je izvodenje vjezbi istezanja. Bompa (2000) istice

da postoje tri metode izvodenja istezanja:

e staticko istezanje do granica pokreta bez forsiranja istezanja i drzanja pozicije

e Dbalisticko istezanje koje ukljucuje aktivno kretanje do granica pokreta

e PNF- proprioceptive neuromuscular facilitation — istezanje do granica pokreta, radeci
staticke kontrakcije tijekom nekoliko sekundi protiv otpora suigracice.

Najbolje vrijeme za izvodenje vjezbi istezanja je pred kraj zagrijavanja i na kraju samog

treninga. Sve vjezbe fleksibilnosti potrebno je izvoditi do praga boli, uz odgovarajuéu mentalnu

koncentraciju.

Primjeri vjezbi fleksibilnosti:

e otklon trupa,

e sjedeci pretklon,

e istezanja u preponskom sjedu,

e istezanje Ahilovih tetiva, straznje strane potkoljenice i natkoljenice.
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KONATIVNE DIMENZIJE OSOBNOSTI KADETSKIH IGRACICA

Konativni faktori, odnosno osobine li¢nosti, znafajne su za razumijevanje i predvidanje
ponasanja koSarkaSica u razli¢itim situacijama, te su odgovorne za modalitete ljudskog
ponasanja. Mnogi treneri 1 sportski stru¢njaci isti€u osobine licnosti kao neobi¢no vaznu
komponentu sportskog uspjeha, koriste¢i termine kao Sto su samopouzdanje, trema,
kolegijalnost ili opisujuci sportaSe uz pomo¢ izraza kao Sto su ‘“grize za rezulat”, “izgubi
koncentraciju u vaznom trenutku” i sli¢no (Horga, Sabinocello, 1993). Medutim, djelovanjem
kinezioloskih podrazaja osobine licnosti mogu biti unaprijedene.

TEST za utvrdivanje konativnih osobnosti:

Postoji nekoliko verzija online testova za testiranje konativnih sposobnosti. Medu
najpopularnijima je 16 personalities test koji se moze pronaci i ispuniti na web stranici

https://www.16personalities.com/hr.

KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI KADETSKIH IGRACICA

Omogucuju primanje, prijenos i preradu informacija, Sto se ostvaruje u kontaktu s okolinom.
Predstavljaju osnovu misaone svjesne aktivnosti, a tjelesno vjezbanje je moguce koristiti i kao
podrazaj za razvoj kognitivnih sposobnosti. Kosarka spada u kognitivno zahtjevnije sportove,
pa je zato testiranje i pracenje razvoja kognitivnih sposobnosti od velike vaznosti za uspjeh u
kosarci.

TEST za utvrdivanje kognitivnih sposobnosti:

Postoji nekoliko verzija testova inteligencije za testiranje kognitivnih sposobnosti. Potrebno je

izabrati test koji je najviSe uskladen potrebama koSarkaske igre.
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ELEMENTI PROGRAMA TRENINGA

SREDSTVA I SADRZAJI TRENINGA

Rezultati dijagnosticke obrade igracica dati ¢e nam smjernice po kojima ¢e biti oblikovani
kosarkaski treninzi i njihova optere¢enja. O svakoj igracici voditi ¢e se koSarkaska evidencija,
koja ¢e nam u konacnici omoguciti objektivne pokazatelje njezina razvoja, te nas voditi u

eventualne korekcije u individualnom programu rada s svakom od igracica.

Kondicijska priprema igracica

Treninzi funkcionalne sposobnosti teziti ¢e razvoju aerobnog kapaciteta, te razvoju bazi¢nih i
specificnih anaerobnih kapaciteta. Trenazne zadace sa aspekta razvoja motorickih sposobnosti
bit ¢e razvoj eksplozivne snage, brzine, koordinacije, te agilnosti, pritom postujuéi specifi¢éne
zahtjeve koSarke i razvojne faze igracica kao i njihove individualne karakteristike. Vjezbe ce
pokusati reflektirati stvarne situacije na terenu. Kroz cijelu sezonu provoditi ¢e se prevencijski
programi Kkreirani individualno za svaku od igracica ili grupu igracica u suradnji s trenerom za
kondicijsku pripremu. Nadalje, pratiti ¢e se i napredak u kognitivnim i konativnim
sposobnostima, za koje smatramo da kasnije mogu imati puno vazniju ulogu kad igracice

postanu seniorke.

Elementi individualne taktike i tehnike

Individualnoi treninzi bazirati ¢e se na usavrSavaju postojecih tehni¢kih znanja kao Sto su
polazak u vodenje, vodenje lopte, hvatanje i dodavanje, Sutiranje, kretanje u stavu, postavljanje
1 koriStenje blokada, zagradivanje i slicno, te na usvajanju novih motorickih znanja. Prema
Jukicu i sur. (2017.) tehnicka obuka i konstantno usavrSavanje sportasica predstavljaju temel;
uspjesne tehnicke izvedbe, a ako je ta izvedba na visokom nivou, sportasica ¢e lakse izvrSiti i

takticke zahtjeve koje od nje treneri traze.

Elementi grupne taktike i tehnike

Grupne trenazne jedinice bazirati ¢e se na odabiru tehnickih i taktickih znanja koja omogucuju
stvaranje igracke polivalentnosti, odnosno razvoj igracica bez naglaSavanja rane specijalizacije
za odredenu poziciju u samoj igri. Inzisturati ¢e se na provodenju modela igre u napadu i obrani.
Individualizirani pristup fizickoj pripremi (grupni rad sa maksimalnim uvazavanjem
individualnih karakteristika i stanja pojedinca) biti ¢e imperativ pri izradi programa fizicke

pripreme.
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Nemotoricka sredstva

Kad su u pitanju nemotoricka sredstva, pazili smo prije svega na nacin zivota kadetskog uzrasta
djevojcica. To su uglavnom srednjoskolke koje imaju velike obaveze u pohadanju §kole i
ucenja, te su se tako odredivali periodi odmora i regeneracije nakon treninga i utakmica.
Takoder, individualni treninzi su napravljeni na nacin da se daje potpuna sloboda igracicama
da same biraju dane kada Zele dolaziti na individualne treninge. Takoder, kontrola prehrane i
edukacije o prehrani od strane klupskog nutricionista ¢e nadamo se rezultirati optimalnim
postotkom potkoznog masnog tkiva kod vecine igracica, pa tako i smanjenju ozljeda i vrhunskoj
kondicijskoj pripremi. Na raspolaganju imamo fizioterapeutkinju koja je prisutna na svim
treninzima 1 utakmicama $to bi trebalo pridonijeti boljem i brzem oporavku od ozljeda, ali 1
boljem procesu prevencije i saniranju potencijalnih ozljeda. Psiholoski aspekt pripreme vrsi se
individualnim i grupnim razgovorima s klupskim psihoterapeutkinjom. Igracice koje su dosle
iz drugih gradova i odvojene su od svojih obitelji po potrebi ¢e dobiti i dodatnu pomo¢ ukoliko

to bude potrebno.

Opterecenja

Eksteniztet treninga dominira u pripremnom periodu i smanjuje se kako se priblizava
natjecateljski period, dok intenzitet dominira u natjecateljskom periodu. Pri odabiru intenziteta,
s obzirom na dobnu kategoriju kadetkinja, radi se po principu bolje manje, nego vise da se ne
bi doveli u zonu preopterecenja i pretreniranosti, te opasnosti od kroni¢nih ili ozbiljnijih ozljeda
lokomotornog sustava. Takoder ne Zelimo da dode do psiholoSkog preopterecenja koji moze

rezultirati smanjenjem motivacije.

Metode

U radu koristimo tri metode: analiticku, sintetiCku i situacijsku. Analiticka i sinteticka
dominiraju u individualnom radu, dok situacijska metoda rada najvise se koristi na vecernjim
treninzima. Primjenom specificnog kondicijskog treninga, pokusati ¢emo osigurati brze
postizanje Zeljene razine koSarkaSke pripremljenosti. Nadalje, integralnim pristupom
treningu gdje kondicijska priprema postaje neodvojiv dio tehnicko-taktiCkog treninga

kosarkaSica, omogucuje nam optimalnije koristenje raspolozivog vremena za treniranje.
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MODELI IGRE KADETSKE EKIPE

MODELI IGRE KADETSKE EKIPE U NAPADU

Kao primarnu napadacku opciju koristiti ¢emo brzi kontranapad, ponajprije zbog svoje
atraktivnosti i uzbudljivosti, ali 1 zato jer najbolje razotkriva tjelesnu kondiciju, ovladanost
osnovama kosarke, timski rad i inteligenciju donoSenja odluka unutar koSarkaske ekipe. Napadi
protiv postavljene obrane bazirati ¢e se maksimalno na slobodi izbora igracica i Citanju
protivnicke obrane, s nekoliko jednostavnih pravila koja se moraju postivati. Svjesni smo da
izabrani nacini igre u napadu donose brojne pogreske koje smo spremni prihvatiti, ali s

maksimalnim nastojanjem i vizijom da se tokom sezone pogreske smanjuju.

Kontranapad

Obzirom da je kontranapad primarna napadacka opcija, napravili smo njegovu detaljnu analizu.

Vjerujemo da imamo igracice koje su spremne pratiti tempo koji namece inzistiranje na

kontranapadu. Brzi kontranapad je uzbudljiv i atraktivan nacin igre za ekipu i igracice, ali i za

gledatelje. Kao glavni cilj kontranapada mogao bi se izdvojiti dolazak do visoko postotnog tzv.

“laganog” Suta, tako da se brojc¢ano nadmasi obrana ili da joj se onemoguci prilika da se postavi

u dobru poziciju.

Da bi uspjesno igrali kontranapad, osnovni zadatak svih pet igracica je da u trenutku stjecanja

posjeda lopte krecu u punom sprintu u realizaciju individualnih zadataka. Najvazniji cilj za sve

pozicije je pretrati obrambenu igracicu, te na taj nacin stvoriti, vremensku, prostornu i/ili

broj¢anu prednost u napadu. Takoder je vazno nauciti igracice da prepoznaju situacije gdje

niska igracica ¢uva visoku igracicu, tzv. “miss match” ili obrnuto visoka nisku, te ih znati

iskoristiti na najefikasniji nacin.

U trenutku kada se protivnicka obrana uspjesno obranila i zaustavila kontranapad, za napad

postoje daljnje moguénosti kao $to su sekundarni kontranapad ili postavljanje organiziranog

napada na polovici terena.

Preduvjeti uspjesne igre kontranapada:

® igracki potencijal momcadi: visina igracica, te njihova dominacija u brzini, snazi, agilnosti
1 koordinaciji pokreta,
® specificna fizicka pripremljenost za uspjesno igranje kontranapada u kontinuitetu tijekom

utakmice 1 cijele sezone u smjeru razvoja laktatne komponente izdrzljivosti kroz
glikoliticke oblike treninga,

e imati visoku primjenu tehnickih i taktickih elemenata u punoj brzini izvodenja,

30



jasno i precizno odrediti obveze i odgovornosti svih igracica u kontranapadu,
imati pozitivan mentalni pristup i psiho-socijalni status pun samopouzdanja i povjerenja u

napadacki koncept momcadi,

(194 9% ¢

dobra komunikacija unutar momcadi na terenu: “Sut”, “skok”, “moja”.

Faze kontranapada

Kontranapad se sastoji od nekoliko faza (Vidakovi¢, 2005) koje su individualne pa se tako

analitickom metodom moraju nauciti, usavrsiti i kasnije sintetic¢ki spojiti u cjelinu.

1.

Cvrsta, agresivna i utrenirana obrana

Jedan od glavnih uvjeta za kvalitetno i1 kontinuirano igranje kontranapada tijekom utakmice
je agresivna i Cvrsta obrana, koja se onda mora naglaSeno trenirati i usavrSavati. Osim
individualnih odgovornosti svake igrafice u obrani, potrebno je naglaSeno trenirati i
organizaciju obrambenog skoka, te stjecanja posjeda lopte u ¢im povoljnijem poloZaju za
efikasno kretanje u fazu kontranapada.

Otvaranje kontranapada dodavanjem ili vodenjem

Uspjesan kontranapad obi¢no zapocinje skokom visokih igracica. Igracica koji uhvati loptu
u obrambenom skoku trebala bi odmah napravite okret (pivot) u smjeru prvog dodavanja.
Doduse, danas je sve veci broj visokih igracica koji su u moguénosti same vodenjem
zapoceti kontranapad. Medutim, poznato je da lopta putuje brze od igracica, pa bi se trebalo
inzistirati na dugim i brzim dodavanjima. Kontranapad je takoder moguce ostvariti i nakon
primljenog koSa, brzim reakcijama igracica i preciznim dodavanjima.

Vazno je naglasiti igra¢ima da dodavanja koja vode izravno do koSa, odnosno asistencije,
nisu vaznija od dodavanja koja zapocinju sva druga dodavanja koja vode do kosa. Igracice
se Cesto usredotocuju na izvodenje asistencija koje direktno vode do kosSa, na nacin da
forsiraju loptu do suigracica koji nisu otvorene za prijem lopte, $to u konacnici dovodi do
izgubljene lopte i propusStanja mogucénosti za postizanje kosa.

Popunjavanje linija tréanja i kretanja svih pet igracica

Za uspjesan kontranapad bilo bi poZeljno da su linije tr¢anja popunjene i u $irini i u dubini.
Pravila tréanja i1 koridori za igracice na pozicijama 1, 2 i 3 u slu¢aju da nisu primile prvo
dodavanje su tréanje ¢im blize bo¢nim linijama. Tako se maksimalno §iri igra i poboljSavaju
kutovi dodavanja. S druge strane, pravila tr¢anja i koridori za igracice 4 1 5 su da punim
sprintom 1 najkra¢im putem pretré¢e svoju obrambenu igracicu i zauzmu nisku poziciju na

strani lopte ili visokog posta na sredini terena oko linije za tri poena.
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4. Prijenos lopte iz obrambenog u napadacko polje
Najbolji nacin prijenosa lopte iz obrambenog u napadacko polje su brza i kratka dodavanja.
Medutim, u slucaju jako loSe obrambene tranzicije protivnicke ekipe, treba koristiti
dugacko dodavanje tzv. "baseball pass". Alternativna opcija je upotreba driblinga u kojem
slucaju je pozeljno da ga izvodi "play-maker", jer u ve€ini sluc¢ajeva, njezina tehnika i brzina
driblinga je bolja od ostalih igracica, a Sto je vazno za uspjeSnost kontranapada. Medutim,
cilj trenaznog procesa kadetskog uzrasta je ostvariti tehnicka i takti¢ka znanja kojim bi se
svaka igracica osjecala dovoljno sigurnom da vodenjem zapoc¢ne kontranapad.
5. Organizirana realizacija i zavrSetak kontranapada
Neke od prihvatljivih opcija organizirane realizacije kontranapada:
e polaganje ili Sut pod kutom od 45 stupnjeva,
e polaganje iz prodora kroz sredinu,
e Sut sa sredine,
e 3ut nakon povratnog dodavanja sredi$njoj igracici,
e 3ut nakon protréavanja kroz reket,
e 3utizvan linije za tri poena,
e osobna pogreska protivnicke ekipe,
e ulazak u sekundarni kontranapad,

e ulazak u pozicijski napad.

Pozicijski napad

Napadacka igra dodavanjem, tzv. “passing game”

Ovaj nacin igre u napadu jedan je od najpopularnijih sustava u igri ¢ovjek protiv Covjeka, a
igracice su vodene principom dodaj loptu i kre¢i se, te vlastitom koSarkaskom kreativnosti
pronalaze adekvatna napadacka rjeSenja. Dakle, nema strogo postavljenih akcija ali s puno
individualnih odgovornosti. Uéenjem ove vrste napada razvijaju se individualne moguénosti
kosarkaSica, a uspjeh napada direktno ovisi o nivou individualne tehnike (s 1 bez lopte),
individualne taktike pametnih i brzih odluka, te i1 igrackoj improvizaciji 1 nepredvidivosti.
Napdadacka igra dodavanjem u kadetskoj fazi razvoja igraica zamiSljena je da unaprijedi
suradnju izmedu igracica, te afirmira nesebicnu igru i kolektivni duh koji ¢e kasnije biti osnova

timske igre u napadu.
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Pokretni napad tzv. “flex”

Ovaj razvojni pokretni napad ima cilj stvaranja polivalentnih igracica i sprjeCavanje rane
specijalizacije po igrackim pozicijama. Takoder je vrsta igre u kojoj dominira dodavanje, ali i
postavljanje 1 koriStenje blokada, te Citanje situacija nakon otvaranja za prijem lopte, tzv.
kaznjavanje igracica u prijemu, gdje se trazi visoki stupanj tehni¢kog znanja, osje¢aj za tajming,

individualna taktika i odgovornost.

Napad s blokom na lopti na sredini terena

Ova napadacka varijanta daje igraCicama mogucénost stvaranja viska na sredini terena, te im
daje slobodu odlucivanja i kreacije. Vazno je naglasiti igraicama bez lopte kako pravilno
postaviti blokadu, a igraficama s loptom kako ju pravilno iskoristiti. Sve igracice na terenu

moraju biti spremne Citati obranu i pronalaziti najkvalitetnije rjeSenje u odredenom trenutku.

Napad s blokom na lopti na lijevoj ili desnoj strani terena
Kao i prethodna napadacka opcija, i ova opcija dopusta igra¢icama da budu kreativne u
nalazenju rjeSenja koja im se ukazu za vrijeme napada. Takoder, uspjesnost napada ovisi o

uspjeSnom postavljanju i koristenju blokada.

Napad protiv zonske obrane

Primarni napad protiv zonske obrane je agresivna obrana i brzi kontranapad kada se aktivno
napada protivnicka zonska obrana puno nego li se uspije postaviti. Nadalje, zonska obrana se
mora napadati driblngom, blokadama, fintiranjima, dodavanjima na niski post i sl. Trazi se
izvedba dobrih otvorenih Suteva, ili proigravanje zonske obrane, ulazak u praznine i navlacenje
dva obrambena igra¢a na jednog napadaca. Igracicama se daju konkretnije upute s neSto manje
slobode nego u napadima na covjeka, ali i dalje se u svakom trenutku inzistira na improvizaciji

1 kreativnosti.

MODELI KADETSKE IGRE U OBRANI

Kako se napadacka igra bazira primarno na kontranapadu, vazno je stvoriti kvalitetne temelje
agresivne i ¢vrste obrane s puno rotacija i pomaganja.

Visestruke i kombinirane obrane koje podrzavaju igru brzog kontranapada su:

e agresivni pritisak na loptu,

e prostorni disbalans,

e izoliranje dominantne igracice,
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e preuzimanje i rotacija u obrambenim formacijama,

e opstrukcija napadackog koncepta razbijanjem linija kretanja i ne dopustajuci lagani protok
lopte protivnicke ekipe,

e kontrola tempa izmjenom obrambenih opcija,

e pritisak na svaki Sut protivnicke ekipe.

Sve igracice moraju biti voljne raditi u obrani i razvijati dobar rad ruku i nogu, te biti spremne

boriti se protiv veli¢ine i vjestina igracica koje ¢uvaju.

Obrana “Covjek na covjeka”

Najprihvacenija obrana koja se koristi u koSarci u kojoj svaka igracica postavlja sebe izmedu
igracice u napadu za kojeg je zaduzena i koSa. Ostale igracice ili zatvaraju prvu liniju
dodavanja, ili su zbijene na strani pomoc¢i kako bi sprijecili prodor lopte i naveli napad na Suteve
niskog postotka uspjesnosti. Glavni fokus je na visokom stupanju pritiska na loptu po cijelom
terenu, te agresivno zatvaranje linija dodavanja sa svrhom privikavanja igracica na individualne
odgovornosti u takvom obliku obrane, drzanje visokog intenziteta igre, te tjeranje protivnicke

ekipe na pogreske.

Obrana protiv blokada

Uvijek kada suparnicka igracica krene postavljati blokadu, obrana mora zapoceti medusobno

komunicirati. Nedostatak komunikacije rezultira zbrkom i propustanjem obavljanja zadataka.

Postoji nekoliko vrsta obrana od blokada i svaka ima svoje karakteristike i zakonitosti, a vazno

je razlikovati blokade koje se rade na igracici s loptom i bez lopte.

Mogu¢énosti obrane od blokade s loptom:

® Preko bloka — igracica koja ¢uva napadacku igracicu s loptom snazno pokuSava iéi iznad
bloka i ¢im prije sti¢i u povoljnu obrambenu poziciju. Uglavnom se koristi kada se blokada
radi oko linije za tri poena ili blize koSu.

e [spod bloka - igracica koja ¢uva napadacku igracicu s loptom prolazi ispod bloka te na taj
nacin zeli uspostaviti optimalnu obrambenu poziciju. Uglavnom se koristi kada se blokada
radi iznad linije za tri poena, tj. daleko od kosa.

e Preuzimanje — igracice se mijenjaju za napadacke igraCice, pri ¢emu najviSe se paznje
posvecuje da se onemoguci koriStenje tzv. “miss match” situacija.

e Ultiskivanje — obrambena igracica €ija igracica postavlja blokadu utiskuje ju i ne dozvoljava

pravilno postavljanje blokade.
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Iskakanje — obrambena igracica Cija igracica postavlja blokadu iskace na igracicu s loptom
tako da ju prisiljava da uspori i da se kre¢e dalje od koSa, te se brzo vra¢a na svoju
obrambenu igracicu.

Udvajanje — obrambene igracice udvajaju igracicu s loptom, te onemogucavaju lagano
dodavanje i prisiljavaju igracicu da stane s vodenjem lopte, nakon ¢ega slijedi brzo vracanje

na svoju obrambenu igracicu.

Moguénosti obrane od blokade bez lopte:

Preuzimanje — obrambene igraice preuzimaju i postavljaju se i povoljne pozicije kako se
tzv. “miss match” ne bi mogao iskoristiti.
Pokazivanje i vracanje — obrambena igracica Cija igraCica postavlja blokadu se pokazuje
tijelom i rukama dok njezina suigracica pokusava uspostaviti dobru obrambenu poziciju,
pritom ne odvajajudi se od svoje igracice.
Utiskivanje — obrambena igracica utiskuje igracicu koja pokuSava postaviti blokadu i na taj

nacin omogucuje prolaz svojoj suigracici da se stigne postaviti u dobru obrambenu poziciju.

Zonske obrane

Ova vrsta obrane daje odredene zadatke svim igra¢icama na odredenim podrucjima koja su

zaduzene braniti, umjesto da brane odredenu igracicu kao u obrani ¢ovjek na ¢ovjeka. Zonska

obrana se nece previse koristiti tokom sezone, ali je vazno da igracice imaju informacije o

zonskim obranama, zaSto i kada se one koriste. Takoder vrijedi i za zonske pressinge. Cilj

ucenja i vjezbanja zonske obrane u ovoj sezoni je razvoj grupne i timske suradnje prilikom

njezinog koriStenja.
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GODISNJI CIKLUS TRENINGA

Godisnji plan rada predstavlja strategiju kluba za ostvarenje postavljenih ciljeva, a glavni mu
je zadatak da se u skladu s kalendarom natjecanja tempira sportska forma, kako bi se postigli
najkvalitetniji rezultati u sezoni. Kod kadetkinja tempiranje sportske forme mozda nema ulogu
kakvu ima u seniorskim ekipama, medutim vazno je da igracice dobe informacije zasSto se i
kada odredeni treninzi odrZavaju. U planiranju i programiranju koristili smo periodizaciju koja
jasno definira vremensko-organizacijsku podjelu na cjeline i periode u kojima se provode
odredene trenazne aktivnosti. Osnovna trenazna jedinica koju koristimo je pojedinacni trening,
a njegovo trajanje 1 organizacija ovise o mnogo faktora: uzrast, razina pripremljenosti ekipe,

kvaliteti sportaSica, broju igracica na treningu, kalendaru natjecanja i sl.

Godisnji plan J
Faze Pripremna Natjecateljska Prijelazna ‘
treninga

Podfaza Opce- Specifiéno- | Prednatje- Natjecateljska | Prijelazn:
pripremna pripremna | cateljska

i\
Makro- J

ciklusi

Mikro-
ciklusi

Slika 1. Podjela godisnjeg plana na faze i cikluse treninga (Bompa, 2006)

Nadalje, koristili smo mikrocikluse kao zaokruzenu cjelinu kako bi se uspjesno regulirali napor
1 odmor, odnosno kako bi mogli pratiti rezultate superkompenzacije koju predstavlja privremeni
pad sposobnosti izazvan naporom, a zatim u periodu odmora premasivanje pocetnih vrijednosti
(Bompa, 2006). Kao i kod pojedina¢nog treninga na strukturu mikrociklusa utjecali su broji
faktori: broj ukupnih treninga, dinamika fizicke radne sposobnosti, sumarno opterecenje,
bioritmicki faktori, nadolazeéa utakmica, ciljevi i zadaci makrociklusa, itd. U mikrociklusu se
vodi racuna o stanju organizma svake igracice, s posebnim naglaskom na uocavanje
pretreniranosti, prisustvo povreda i bolesti. U zadnje dvije godine posebna pozornost se
pridavala preboljenju SARS?2 virusa i vra¢anju na treninge nakon bolesti, te izolacije kojima su
bile podvrgnute i zdrave igracice. U suradnji s kondicijskim trenerom i klupskim doktorom,
napravio se program treninga zdravih igracica kojeg su mogle izvoditi kod kuce i trening
regeneracije nakon preboljele bolesti.

Spajanjem mikrociklusa u mezocikluse pokusali smo dobiti jednu logi¢niju cjelinu kojom smo

pratili kumulativne efekte treninga za odredeni period uglavnom od nekoliko tjedana. Takoder,
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veliki broj faktora kao $to su uvjeti oporavka, bioritmicki faktori, sadrzaji treninga, prioritetni
ciljevi i zadaci utjecali su na njegovu strukturu.

Zakraj, mezocikluse smo spojili u veliki ciklus treninga, tzv. makrociklus, koji obuhvaca period
isplanirati detaljno njegov period. Makrociklus takoder ima faktore o kojima ovisi poput:
uzrasta koSarkaSica, razina sposobnosti koSarkasSica, kondicijska pripremljenost, specifi¢nosti
kosarke, natjecateljski kalendar i sl. U kosarci razlikujemo pripremni, natjecateljski i prijelazni

makrociklus.
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PERIODIZACIJA PRIPREMNOG PERIODA 16.8. — 26.9.

Karakteristika ovog perioda je da se tijelo igracica pripremi za natjecanje, pa se iz tog razloga
naglasak na treninzima stavlja na opéem i specificnom razvoju funkcionalnih i motorickih
sposobnosti koSarkaSica. Igracicama se izraduju programi rada s naglaskom na individualni
pristup i prevenciju ozljeda s obzirom na rezultate testiranja, te razli¢itog statusa u ekipi. Naime,
dio igracica imalo je reprezentativno ljeto, neke su bile na ljetnim koSarkaSkim kampovima,
dok je ostatak dobio ljetni plan i program treninga kojeg su trebale samostalno izvrSavati.
Nadalje, potrebno je kvalitetno iskoristiti period prije pocetka Skolskih obveza na nacin da su
svi treninzi obavezni i neSto duzeg trajanja.

Uvodni mezociklus: svestrana priprema 16.8. — 29.8.

Tablica 3. Uvodni mezociklus: svestrana priprema
PON UTo SRI CET PET SUB____NED

— [] ] 1] 20 il

LIJECNICKI TESTIRANJE UJUTRO UJUTRO UJUTRO UJUTRO ODMOR
PREGLED POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE
— . . . — .

7] 7] 7] 7] 7] 7]

UJUTRO UJUTRO UJUTRO UJUTRO UJUTRO UJUTRO ODMOR

POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE
Nema Skolskih obveza

e Izvode se trenazni programi s postepenim prirastom volumena opterecenja radi adaptacije
organizma na sadasnje i buduce napore u procesu treninga.

e 70% vremena koristi se za rad na povecanju funkcionalnih i motorickih sposobnosti
organizma, 20% za ponavljanje tehnickih vjestina i znanja iz prosle sezone, a 10% za
postavljanje osnovnih taktickih modela igre za nadolazecu natjecateljsku sezonu.

e Osnovni naglasak je na volumenu opterecenja, a ne na intenzitetu.

e Sastoji se od dva mikrociklusa po sedam dana.

e Ukupno 18 treninga, prosjec¢nog trajanja od 120 minuta.

e Prvi dan rezerviran je za detaljni lijecnicki pregled igracica kod specijaliste za sportsku
medicinu.

e Drugi dan radi se detaljna dijagnostika na kinezioloSkom fakultetu, cure su podijeljene u 3
grupe po 6 igracica.

e U ovoj fazi priprema ponekad ¢emo koristiti i dopunske sportove u programu treninga.

e Trenazne jedinice su raznovrsne, zanimljive, s puno improviziranih natjecanja koja imaju

svoju pedagosku vrijednost jer stvaraju dobro raspolozenje za buduéi naporan rad.
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Tablica 4. Primjer prvog mikrociklusa u uvodnom mezociklusu

Dan = Datum Jutarnji trening Popodnevni trening | Ukupan broj sati
9:30-11:30 17:00-19:00 treninga
PON 16.8. | LIJECNICKI
PREGLED
UTO 17.8. TESTIRANJE KIF TESTIRANIJE KIF
SRI 18.8. Razvoj aerobne mo¢i I Opca tjelesna priprema I 4
CET 19.8. Razvoj bazicne tjelesne | Tehnicko-takticko 4
snage usavrSavanje

PET 20.8. Regeneracijsko tréanje | Opéa tjelesna priprema 4
u Maksimiru

SUB 21.8. UsavrSavanje brzine i Tehnicko-takticko 4
koordinacije usavrSavanje

NED 22.8. ODMOR

Tablica 5. Primjer pojedinacnog treninga u pripremnom djelu sezone

Opc¢a tjelesna priprema

Dan: Srijeda 18.8.

Mjesto rada: SD Dom sportova

Vrijeme rada: 17:00-19:00

Cilj treninga: upoznavanje novih igracica i njihovih moguénosti, razvoj aecrobnog kapaciteta, razvoj snage,
te pocetak ucenja kontranapada.

UVODNI DIO TRENINGA: 15 min
Vjezbe istezanja, razgibavanja i jatanja misi¢no-zglobno-kostanog tkiva
e Valjanje na valjku
e Aktivacija tijela gumama
e Nakon vjezbe za podizanje pulsa (rastr¢avanje s loptama) aktivno istezanje
e Individualne vjezbe radi prevencije ozljeda

PRIPREMNI DIO TRENINGA: 20 min

Podizanje tjelesne temperature s elementima kosarke
e Lovice s loptama uz izgovaranje imena igracica
e Dodavanje 4 kuta
e Vjezba driblinga i Suta s raznim zavrSecima

GLAVNI DIO TRENINGA: 45 min
e 3:0 tranzicija s raznim zavrSecima
o nakon §to trener baci loptu na tablu, sve tri igracice rade zagradivanje i otvaranje za prijem
lopte, a najbliza prima loptu i otvara kontranapad
= zavrSetak polaganjem, s dva dodavanja, Sut u dotr¢avanju i sl.
e Sutu parovima, natjecanje do 21
e Slobodna bacanja
e Individualna tehnika, cure su podijeljene u grupe po stanicama na 4 kosa. Na svakom kosu se radi
odredena vjezba od 5 min
e Sutu parovima, natjecanje do 21
e Slobodna bacanja

ZAVRSNI DIO TRENINGA: 40 min
e Razvoj aerobne moci
o Fartlek s promjenama ritma tréanja
e Vjezbe jacanja trbusnog i lednog zida
o Plankovi
e Istezanje i relaksacija
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Drugi mezociklus: specificna priprema 30.8. — 12.9.

Tablica 6. Drugi mezociklus: specificna priprema

PON UTO SRI CET PET SUB NED
UJUTRO UJUTRO UJUTRO UJUTRO UJUTRO ODMOR
POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE
6 7 8 9 10 11 12
POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE UJUTRO ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER POSLIJEPODNE
Skola

e Izvode se trenazni programi koje karakterizira poboljsanje sposobnosti specificnih za
uspjeh u kosarkaskoj igri.

e Naglasak se stavlja na daljnje unapredenje aerobno-anaerobne izdrzljivosti, eksplozivne
snage i brzinske izdrZljivosti.

e Volumen opterecenja se postepeno smanjuje, ali povecava se intenzitet.

e 60% vremena koriste se vjezbe za motoricko-funkcionalnu pripremljenost, 20% vremena
koristi se za tehnicku pripremljenost, te 20% vremena na individualnu takticku
pripremljenost.

e Zadatak ove faze je razvijanje specijalne kondicije kombinirane s elementima koSarkaske
tehnike 1 taktike.

e (braca se paznja na ispravljanje tehni¢ko-takti¢kih pogresaka.

e Sastoji se od dva mikrociklusa po sedam dana.

e Ukupno 22 treninga, prosjecnog trajanja 120 minuta.

e U drugom mikrociklusu zapocinje $kola i Skolske obveze, ali od igracica se i dalje zahtjeva

da dolaze na sve poslijepodnevne i vecernje treninge.
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Treci mezociklus: situacijska priprema 13.9. — 26.9.

Tablica 7. Trec¢i mezociklus: situacijska priprema

PON UTO SRI CET PET SUB NED
13 14 15 16 17 19
POSLIJEPODNE ~ POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE ~ POSLIJEPODNE
VECER VECER VECER VECER VECER
20 21 2 23 24
POSLIJEPODNE ~ POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE ~ POSLIJEPODNE
VECER VECER VECER VECER VECER
Skola
e Izvode se trenazni programi koje karakteriziraju ucenje i uvjezbavanje taktike.
e 30% vremena koriste se vjezbe za motoricko-funkcionalnu pripremljenost, 30% vremena
koristi se za tehnicku pripremljenost, te 40% vremena na fakticku pripremljenost.
e [zvode se trenazni programi za koje je karakteristi¢na stabilizacija intenziteta na razini koja
¢e biti prisutna u natjecateljskom djelu sezone.
e Inzistira se na brzini, snazi i preciznosti izvodenja vjezbi i zadataka.
e Lopta je dominantan rekvizit i sve vjezbe se rade s loptom.
e Aktivnije se radi na motivaciji igracica, te psiholoskoj pripremi.
e U ovoj fazi igraju se i pripremne utakmice kako bi se provjeravao ucinak dosadasnjih
treninga u fizi¢koj 1 tehnicko-taktickoj pripremi, ali bez inzistiranja na postizanju rezultata
u natjecateljskom smislu.
e Sastoji se od dva mikrociklusa po sedam dana.
e Ukupno 18 treninga prosje¢nog trajanja 120 minuta i 3 pripremne utakmice.
e Svi treninzi, usprkos pocetku skolske godine, su i dalje obavezni.
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PERIODIZACIJA NATJECATELJSKOG PERIODA 27.9. - 24.4.

Zelimo da ekipa u ovo razdoblje ude s visokom razinom tjelesne i tehnitko-takticke
pripremljenosti, te nastaviti adaptirati organizam na napore koje donosi utakmica i cijela sezona
natjecanja. Obujam i intenzitet treninga u cjelini je neSto manji od pripremnog perioda, s dva
treninga u tjednu koja su udarna i imaju intenzitet najjace utakmice. Ako je utakmica u subotu,
onda ¢e udarni treninzi biti odrzani u utorak i Cetvrtak. Natjecateljski period kadetkinja traje
otprilike sedam mjeseci, od studenog do travnja kada se organizira zavrSnica WABA lige.
Medutim, najvaZzniji dio natjecateljskog perioda igra se krajem sijecnja i sredinom veljace kada
ekipa igra poluzavr$nicu i zavr$nicu kadetskog prvenstva Hrvatske.

Vazno je napomenuti da veci dio natjecateljskog perioda prate i Skolske obveze igracica za koje
imamo puno razumijevanja. Sve igracice pohadaju nastavu prijepodne, tako da se individualni
treninzi odrzavaju odmah poslije nastave. Od ukupno pet individualnih treninga tjedno, igracice
izabiru minimalno tri na koja planiraju do¢i i o tome obavjeStavaju trenera u nedjelju prije
pocetka novog mikrociklusa. Promjene su moguce tokom tjedna, ali samo u iznimnim
situacijama. Na ovaj nacin dajemo priliku igra¢icama da same kreiraju svoje dolaske na
treninge u skladu s Skolskim obvezama. Nadalje, igraice su obavezne prisustvovati svim
ve€ernjim treninzima gdje se radi na usavrSavanju ekipne tehnike i taktike, te povremeno trenira

na odrzavanju funkcionalnih i motoric¢kih sposobnosti.
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Mezociklus prvog dijela sezone 27.9. — 7.11.

Tablica 8. Mezociklus prvog dijela sezone

PON UTO SRI CET PET SUB NED

27 28 29 30 1 2 3

ODMOR = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE UTAKMICA ODMOR
VECER VECER VECER VECER PH 1. kolo

4 5 6 7 8 9 10

POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE UTAKMICA ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER PH 2. kolo

11 12 13 14 15 16 17

POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE UTAKMICA ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER PH 3. kolo

18 19 20 21 22 23 24

POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE UTAKMICA ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER PH 4. kolo

25 26 27 28 29 31

POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE ODMOR

VECER VECER VECER VECER VECER

4 5 6 7

UJUTRO UJUTRO = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE UTAKMICA ODMOR
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE VECER VECER PH 5. kolo

Skola

e 30% vremena koriste se vjezbe za motoricko-funkcionalnu pripremljenost, 40% vremena
koristi se za tehnicku pripremljenost, te 30% vremena na fakticku pripremljenost.

e Stabilizacija intenziteta, na otprilike 90%.

e [nzistira se na to¢nosti i preciznosti izvodenja individualne i grupne taktike.

e [optajeidalje dominantan rekvizit i sve vjeZbe se rade s loptom.

e Naglaseno se radi na psiholoskoj pripremi ekipe.

e Sastoji se od Sest mikrociklusa po sedam dana.

e Mikrociklusi unutar mezociklusa uglavnom prate utakmice, pa tako svaki mikrociklus ima

posebne zadatke koji su povezani s nadolaze¢om utakmicom i protivnicama.
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e Tjedni mikrociklus planira se neposredno poslije odigrane utakmice, nakon njezine analize,
ali osnovni sadrzaj tjednog mikrociklusa i dalje prati godis$nji plan i program treninga.

e Ovaj period se sastoji od ukupno 30 obaveznih treninga, 26 individualnih treninga (od kojih
su 17 obavezna), 5 prvenstvenih utakmica, te jedne prijateljske utakmice.

e Trening u prosjeku traje 90 minuta.



Tablica 9. Primjer Cetvrtog mikrociklusa u mezociklusu prvog dijela sezone

Dan Datum Poslijepodnevni Vecernji trening Ukupan broj
trening sati treninga
14:30-16:00 20:00-21:30
PON 18.10. Individualni rad Analiza utakmice br. 3 3
Trening niieg intenziteta
UuTO 19.10. Individualni rad Trening visokog intenziteta 3
Specijalna tjelesna priprema
TE-TA, B-E-A
SRI 20.10. Individualni rad Uvjezbavanje taktickih zadataka 3
CET 21.10. Individualni rad Trening visokog intenziteta 3

Specijalna tjelesna priprema
TE-TA, ANA-AER

PET 22.10. Individualni rad Takticko-Suterski trening 3

SUB 23.10. UTAKMICA protiv objektivno 3
slabijeg protivnika

NED 24.10. ODMOR ODMOR

Tablica 10. Primjer pojedinacnog treninga u natjecateljskom djelu sezone

Trening visokog intenziteta, specijalna tjelesna priprema, TE-TA, B-E-A

Dan: Utorak 19.10.

Mjesto rada: SD Dom sportova

Vrijeme rada: 20:00-21:30

Cilj treninga: napraviti trening visokog intenziteta specijalne tjelesne pripreme, kroz vjezbe tehnike i taktike
1 vjezbe brzine eksplozivnosti i agilnosti, nakon c¢ega slijedi timska taktika.

UVODNI DIO TRENINGA: 15 min
Vjezbe istezanja, razgibavanja i jatanja miSi¢no-zglobno-kostanog tkiva
e Valjanje na valjku
e Aktivacija tijela gumama
e Nakon vjezbe za podizanje pulsa (zagrijavanje s dosta tréanja) aktivno istezanje
e Individualne vjezbe radi prevencije ozljeda

PRIPREMNI DIO TRENINGA: 30 min
Specijalna tjelesna priprema
Stani¢ni trening: 2 igracice na jednom radnom mjestu, 4x30 sekundi, jedna radi druga odmara
1. Marinac
Sprint s loptom (osnovna linija — linija slobodnog bacanja — osnovna linija — centar — osnovna linija)
Kretanje u kosarkaskom stavu na duZzini 5 metara lijevo desno
Iskorak u stranu s medicinkama
Mikan dril (prednji i straznji)
Visoki skip
Sunozni preskoci s vijacom

Nounbkwn

GLAVNI DIO TRENINGA: 30min
Grupa i kolektivna taktika

e 5:0 kontranapad
2:1 preko cijelog terena
1:1 na pola terena
Vjezba Sutiranja do 31, natjecanje
3:2 + 1 cijeli teren
Sut u parovima, natjecanje do 21
Slobodna bacanja

ZAVRSNI DIO TRENINGA: 15 min
e Istezanje i relaksacija
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Mezociklus drugog dijela sezone 8.11. — 12.12.
Tablica 11. Mezociklus drugog dijela sezone

PON UTO SRI CET PET SUB NED

8 9 10 11 12 13 14

POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = UTAKMICA ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER PH 6. kolo

15 16 17 19 20 21

POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE = UTAKMICA ODMOR
VECER VECER VECER VECER PH 7. kolo

22 23 24 25 26 27 28

UTAKMICA PUTOVANJE WABA WABA

VECER VECER PH 8. kolo VECER 1. kolo 2. kolo

29 30 1 2 3 4 5

ODMOR ODMOR = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE = UTAKMICA ODMOR
VECER VECER VECER PH 9. kolo

6 7 8 9 10 11 12

POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = UTAKMICA ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER PH 10. kolo

Skola

e Na temelju analize prvog dijela sezone, izvode se trenazni programi koje karakteriziraju
daljnje usavrsavanje tehnike i taktike za koju se utvrdilo da treba dodatni rad.

e 20% vremena koriste se vjezbe za motoricko-funkcionalnu pripremljenost, 40% vremena
koristi se za tehnicku pripremljenost, te 40% vremena na fakticku pripremljenost.

e Intenzitet na razini od otprilike 90%.

e [nzistira se na to¢nosti i preciznosti izvodenja individualne i grupne taktike.

e [optajeidalje dominantan rekvizit i sve vjeZbe se rade s loptom.

e Daljnja psiholoska priprema ekipe koja treba u sljede¢em ciklusu dozivjeti svoj maksimum.

e Sastoji se od pet mikrociklusa po sedam dana.

e Mikrociklusi unutar ovog mezociklusa takoder prate utakmice, pa tako svaki mikrociklus
ima posebne zadatke ovisno o protivnicama, ali 1 dalje prati glavni plan i program treninga.

e Sastoji se od ukupno 20 obaveznih treninga, 17 individualnih treninga (od kojih su 10
obavezna), 5 prvenstvenih utakmica, te dvije WABA utakmice.

e Trening u prosjeku traje 90 minuta.
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Mezociklus bez sluzbenih utakmica 13.12. - 9.1.

Tablica 12. Mezociklus bez sluzbenih utakmica

PON UTO SRI CET PET SUB NED
13 14 15 16 17 18 19
ODMOR ODMOR |  TESTIRANJE  TESTIRANJE | POSLIJEPODNE UJUTRO ODMOR
ANALIZA 1. gurpa 2. grupa VECER __POSLIJEPODNE
20 21 22 23 ]
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE UJUTRO
VECER VECER VECER VECER
| 2
ODMOR ODMOR ODMOR
8 9
UJUTRO UJUTRO UJUTRO UJUTRO UJUTRO ODMOR
POSLIJEPODNE _ POSLIJEPODNE  POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE _ POSLIJEPODNE

Skola

e Ovaj mezociklus koristit ¢emo kao mini pripreme za nadolaze¢i najvazniji dio
natjecateljske sezone.

e Prije pocetka testiranja i treninga, napraviti ¢emo detaljnu analizu regularnog dijela
kadetske sezone, promotriti ciljeve i vidjeti koji dijelovi zahtijevaju viSe paznje i treninga.

e Slijedi kontrolno testiranje u dva dana u dvije grupe.

e Na temelju dobivenih rezultata testiranja i analize radi se daljnji plan i program treninga.

e Ako je potrebno, ovo razdoblje se koristi za tzv. ruSenje forme, ili za toniziranje ekipe
ukoliko pokazatelji snage i brzine signaliziraju pad tjelesne pripremljenosti.

e Ovaj mezociklus sastoji se od dva udarna mikrociklusa po sedam dana i jednog
relaksiraju¢eg od 10 dana koji ukljucuje odlazak na BoZi¢ni turnir u Pore¢ za potrebe
zblizavanja ekipe.

e U udarnim mirkociklusima intenzitet se podize do razine najjace utakmice.

e Opterecenje za vrijeme Skole ostaje nesto nize, dok se vrijeme bez Skole koristi za povecanje
opterecenja s vracanjem treninzima od 120 minuta.

e Ukupno 18 obaveznih treninga, 5 individualnih treninga, te 4-5 turnir utakmice.
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NAJVAZNIJI DIO NATJECATELJSKE SEZONE
Mezociklus zavrSnih turnira kadetskog prvenstva 10.1. — 13.2.

Tablica 13. Mezociklus zavrsnih turnira kadetskog prvenstva Republike Hrvatske

PON UTO SRI CET PET SUB NED
10 11 12 13 14 16
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE & POSLIJEPODNE ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER
17 18 19 20 21 22 23
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE PUTOVANJE WABA WABA
VECER VECER VECER VECER 3. kolo 4. kolo
24 25 26 27 28 29 30
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE PUTOVANJE | POLUzavr$nica POLUzavrsnica POLUzavr$nica
VECER VECER VECER PH 1. utakmica PH 2. utakmica  PH 3. utakmica
31 1 2 3 4 5 6
ODMOR POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE UJUTRO ODMOR
VECER VECER VECER VECER
7 8 9 10 11 12 13
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE PUTOVANJE | POLUFINALE FINALE ili
VECER VECER VECER VECER PH 3. mjesto
Skola

e Treninzi se baziraju na usavrSavanje tehnike i taktike potrebne za uspjeh na zavrSnim
turnirima prvenstva Hrvatske za kadetkinje.

e 20% vremena koriste se vjezbe za motoricko-funkcionalnu pripremljenost, 30% vremena
koristi se za tehnicku pripremljenost, te 50% vremena na fakticku pripremljenost.

e [zvode se trenazni programi s intenzitetom od 90%, ali kra¢im optere¢enjima.

e Inzistira se na toc¢nosti i preciznosti izvodenja taktike i tehnike.

e [optajeidalje dominantan rekvizit i sve vjeZbe se rade s loptom.

e Naglasak na psiholoskoj pripremi koSarkaSica.

e Sastoji se od pet mikrociklusa po sedam dana.

e Mikrociklusi unutar ovog mezociklusa takoder prate utakmice, pa tako svaki mikrociklus
ima posebne zadatke za nadolaze¢u utakmicu s naglaskom na poluzavrsnicu PH, gdje ¢e se
mozda zrtvovati WABA utakmice 3. i 4. kola za uvjezbavanje potrebne taktike.

e Ukupno 21 obaveznih treninga, 20 individualnih treninga, od kojih su 13 obavezna, 5

prvenstvenih utakmica, te dvije WABA utakmice u sklopu turnira, te jedna prijateljska

pripremna.

Trening u prosjeku traje 90 minuta.

47



Mezociklus zavrSnog dijela WABA natjecanja 14.2. — 24.4.

Tablica 14. Mezociklus zavrsnog dijela

PON UTO SRI CET PET SUB NED
14 15 16 17 18 19 20
ODMOR ODMOR UJUTRO ODMOR
VECER VECER VECER
26 27
UJUTRO UJUTRO UJUTRO PUTOVANJE WABA WABA
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE 5. kolo 6. kolo
28 1 2 3 4 5 6
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE & POSLIJEPODNE ODMOR ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER
7 8 9 10 11 13
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE ' POSLIJEPODNE ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER
14 15 16 17 18 19 20
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE & POSLIJEPODNE ODMOR ORMOR
VECER VECER VECER VECER VECER
21 22 23 24 25 26 27
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE PUTOVANJE WABA WABA
VECER VECER VECER VECER POLUzavrinica POLUzavr$nica
28 29 30 31 1 2 3
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE & POSLIJEPODNE ODMOR ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER
4 5 6 7 8 10
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE & POSLIJEPODNE ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER
11 12 13
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE UJUTRO UJUTRO UJUTRO
VECER VECER VECER = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE
20 23 24
UJUTRO UJUTRO PUTOVANJE WABA WABA
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE FINAL 4 FINAL 4

Skola

Na temelju analize rezultata najvaznijeg natjecanja u kalendaru rade se daljnji planovi i

pripreme za ostatak ekipe i daljnja natjecanja.

Sest igradica se prikljuduje juniorskoj ekipi, a na kadetske treninge dolaze samo u tjednu

WABA natjecanja.

Treninzi se baziraju nesto viSe na usavrsavanje individualne tehnike i taktike pogotovo u

tjednima bez sluzbenih utakmica.

20% vremena koriste se vjezbe za motoricko-funkcionalnu pripremljenost, 50% vremena

koristi se za tehnicku pripremljenost, te 30% vremena na fakticku pripremljenost.

Izvode se trenazni programi s nesto manjim intenzitetom i optere¢enjima.

Lopta se i1 dalje koristi kao dominantan rekvizit, ali s ubacivanjem i ostalih sportova u

trenazni proces.

Psiholoska priprema se radi individualno s pojedinkama za koje se smatra da im je potrebna.

Sastoji se od deset mikrociklusa po 7 dana.

Mikrociklusi unutar ovog mezociklusa takoder prate utakmice, pa tako svaki mikrociklus

ima posebne zadatke za nadolaze¢u utakmicu WABA natjecanja.
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Fokus je na skolskim obavezama igracicama, te dolasci na poslijepodnevne treninge ovisi
o potrebama Skole, a ve€ernji treninzi su i dalje obavezni.

Period se sastoji od 54 obaveznih treninga, 32 individualna treninga, od kojih su 15
obaveznih, Sest WABA utakmica, te dvije prijateljske utakmice.

Trening u prosjeku traje 90 minuta.

Po potrebi neki mikrociklusi se mogu koristiti za ruSenje forme za tempiranje sportske

forme na WABA poluzavr$nom i/ili Final 4 turniru.
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PERIODIZACIJA PRIJELAZNOG PERIODA 25.4. — 15.8.

Vrijeme od zavrSetka natjecateljskog perioda do pocetka novog pripremnog perioda naziva se

prijelazni period, a koristiti ¢emo ga za poboljSanje 1 usavrSavanje individualne tehnike 1

taktike, na podizanju motori¢kih sposobnosti, aktivnom odmoru i oporavku organizma od

protekle sezone. Vazan period za pripremu svake kosarkaSice za nadolaze¢e napore u novoj

natjecateljskoj sezoni. Prijelazni period je podijeljen na dva mezociklusa, prvi kojeg prate

Skolske obaveze i drugi prijelazni mezociklus koji u obzir uzima reprezentativne obveze nekih

igracica, ljetne kampove i sli¢no.

Mezociklus prijelaznog perioda za vrijeme Skole 25.4. — 21.6.

Tablica 15. Mezociklus prijelaznog perioda za vrijeme Skole

PON UTO SRI CET PET SUB NED
25 26 27 28 29 30
ODMOR ODMOR ZABAVNA
VECER VECER VECER = AKTIVNOST
2 3 4 5 6 7
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE ODMOR/ ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER | PRIJA. UTA
9 10 11 12 13 14 15
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE ODMOR/ ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER | PRIJA. UTA
16 17 18 19 20 21 22
TESTIRANJE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE ODMOR/ ODMOR
VECER VECER VECER VECER | PRIJA. UTA
23 24 25 26 27 28 29
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE ODMOR/ ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER | PRIJA. UTA
31 1 2 3 4 5
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE ODMOR/ ODMOR
VECER VECER VECER VECER | PRIJA. UTA
6 7 8 9 10 11 12
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE | POSLIJEPODNE ODMOR/ ODMOR
VECER VECER VECER VECER VECER | PRIJA. UTA
13 14 15 17 18 19
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE POSLIJEPODNE ODMOR/ ODMOR
VECER VECER VECER VECER | PRIJA. UTA
20 21
POSLIJEPODNE = POSLIJEPODNE
VECER VECER
Skola

Organizam igracica se treba postepeno rasteretiti od ogromnog opterecenja tijekom sezone,

pa tako ne prestajemo odmabh s treninzima.

Treninzi u pocetku prijelaznog perioda su zabavnog karaktera sa smanjenim opterecenjima

1 intenzitetom treninga, te organiziranim natjecanjima u drugim sportovima.

Ovo je takoder vrijeme koje se koristi za sanaciju ozljeda dobivenih tokom sezone.

25% vremena koriste se vjezbe za motoricko-funkcionalnu pripremljenost, 50% vremena

koristi se za tehnicku pripremljenost, te 25% vremena na fakticku pripremljenost.
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e Moguce je postepeno uvoditi nove metode rada, kao i neke nove takticke varijante za
nadolazecu sezonu.

e Sastoji se od sedam mikrociklusa po sedam dana i jednog mikrociklusa od devet dana.

e Ukupno 38 obaveznih ve€ernjih treninga, ali s puno razumijevanja za Skolske obaveze, koji
su veéeg intenziteta i radi se uglavnom na individualnom usavrSavanju igracica.

e Svih 35 poslijepodnevnih individualnih treninga su izborni Suterski treninzi niskog
intenziteta, a u dogovoru s igradicama moguée je zamijeniti vecernje treninge u
poslijepodnevne ako im tako viSe odgovara.

e Jedan dan je rezerviran za testiranje igracica, a na temelju njegovih rezultata izraduju se
individualni treninzi za ljeto i dobiva se porvatna informacija o ucinkovitosti programa
treninga koji se provodio cijele sezone.

Tablica 16. Primjer prvog mikrociklusa u mezociklusu prijelaznog perioda
Dan | Datum Poslijepodnevni trening Vecernji trening Ukupan broj
sati treninga

18:00-20:00
PON 25.4. ODMOR ODMOR
UTO 26.4. ODMOR ODMOR
SRI 274. ODMOR Sastanak s igrac¢icama, 2

Analiza protekle sezone
Natjecanje u raznim sportovima

CET 28.4. ODMOR BASKET 3X3 TURNIR

[\

[\

PET 294. ODMOR Revijalna utakmica s navijacima,
roditeljima, upravom

SUB 30.4. ZABAVNA AKTIVNOST ODMOR
SLIJEME

NED 1.5. ODMOR ODMOR

Tablica 17. Primjer pojedinacnog treninga u prijelaznom djelu sezone

Sastanak s igrac¢icama, analiza protekle sezone, natjeanje u raznim sportovima
Dan: Srijeda 27.4.

Mjesto rada: SD Dom sportova

Vrijeme rada: 18:00-20:00

Cilj treninga: Analiza natjecateljske sezone

SASTANAK - 30 min
e Ocjena protekle natjecateljske sezone od strane trenera uz koristenje ukupne statistike i osobnih
zapazanja
e Fokus na dobrim stvarima, manje na negativnim
e Razgovor o planu i programu rada u prijelaznom i ljetnom periodu

UVODNI DIO TRENINGA: 15 min
e  Zagrijavanje proizvoljno

GLAVNI DIO TRENINGA: 30 min
e Odbojka

ZAVRSNI DIO TRENINGA: 15 min
e Istezanje i relaksacija
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Mezociklus prijelaznog perioda bez Skolskih obveza 23.6. — 15.8.

Povecava se broj, intenzitet i trajanje treninga dok nema Skolskih obaveza.

Nadalje, ovo je takoder vrijeme koje se koristi za sanaciju ozljeda dobivenih tokom sezone,
te prevenciju ozljeda u sljedecoj sezoni i uvodenje novih metoda rada.

Igracicama se preporucuje bavljenje drugim sportovima kako bi se psihicki odmorile.

U prvih nekoliko mikrociklusa i dalje se 25% vremena koriste se vjezbe za motoricko-
funkcionalnu pripremljenost, 50% vremena Koristi se za tehnicku pripremljenost, te 25%
vremena na takticku pripremljenost, a kako se priblizava pocetak nove sezone, postotak
motori¢ko-funkcionalnih vjezbi se povecava, dok vjezbe tehnicke i takticke pripremljenosti
se postepeno smanjuju.

Dio igracica ¢eka reprezentativno ljeto s Europskim prvenstvom u Madarskoj. Trenutno ih
je sedam na Sirem popisu, a vjerujemo da ¢e barem dvije uspjeti biti dio natjecateljske
kadetske reprezentacije.

U jednom trenutku prijelaznog perioda, svaka igracica ¢e samostalno morati odrzavati svoju
tjelesnu pripremljenost na temelju ljetnog programa koji ¢e biti prilagoden samo njoj. Na
ovaj nacin samosvijest igracica dolazi do punog izrazaja, jer svaka igra¢ica mora znati da
odrzavanjem izvjesne razine tjelesne pripremljenosti sebi olakSava buduce treninge i
kosarkaSko napredovanje.

Ukoliko je igracica izvrSavala svoje ljetne obaveze, trener dobiva povratnu informaciju koja

od igracica ozbiljno Zeli trenirati koSarku i na koju moze racunati u nadolaze¢im sezonama.

52



SUMARNI POKAZATELJI GODISNJEG PLANA I PROGRAMA PREMA KALENDARU

NATJECANJA
Pripremni Natjecateljski period Prijelazni period
period 27.9.-24 4, 25.4.-16.8.
16.8.-26.9.
Kolovoz Rujan Listopad | Studeni | Prosinac | Sijecanj Veljaca Ozujak Travanj Svibanj Lipanj Srpanj | Kolovoz | Ukupno
Broj tjedana 2 5 4 4 5 4 4 5 4 4 5 4 2 52
Broj dana 16 26 | 4 31 30 31 31 28 31 24 6 31 30 31 15 365
Broj trenaznih dana 12 20 3 21 16 15 17 18 22 15 3 20 20 26 12 240
Broj dana odmora 2 3 1 5 7 7 6 4 5 5 21 7-8 4-6 5 3 65-69
Broj trenaznih 22 36 6 42 29 29 34 30 44 29 3 40 30 26 12 412
jedinica
Broj timskih sadrzaja 22 36 3 21 18 16 22 21 22 20 3 20 15 0 0 239
Broj individualnih 0 0 3 21 11 13 12 9 22 9 0 20 15 26 12 173
sadrzaja
Broj sati treninga 44 72 9 63 45,5 44 56 51 66 49 6 60 45 52 24 686,5
Broj natjecateljskih 0 0 0 4 6 2 5 4 2 2 0 0 0 0 0 25
utakmica
Broj prijateljskih 0 3 0 1 0 4-5 1 0 1 1 0 2-3 2-4 0 0 15-19
utakmica
Ekstenzitet 2 24 124 2,7 2.9 2,8 2,8 2.9 2,8 2,7 2 2,7 2,5 2,6 2,6
optereéenja
Intenzitet 70 85 90-100 | 90-100 | 80-90 | 90-100 | 90-100 | 90-100 | 90-100 70-80 70-80 | 60-70 | 70-80
opterecenja (%)
Omjer kondicijsko — 70 60 30 20 40 20 20 20 20 20 20 50 60
motorickih sadrzajai | o) 20 40 40 40 30 30 50 40 50 50 50 40
fo-ta znanja 10 20 30 40 20 50 50 30 40 30 30 0 0
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ZAKLJUCAK

Zadatak ovog zavr$nog rada je pokuSaj da se uz detaljan prikaz pripremnog, natjecateljskog i
prijelaznog perioda objasni vaznost izrade plana i programa za koSarkasku ekipu. Kvalitetan
natjecateljski rezultat nije slucajan, jer iza njega stoji velik broj sati pomnog i temeljitog
planiranja i programiranja treninga. Dakle, pozitivni rezultati na utakmicama posljedica su
kvalitetnog rada na treninzima. Svaki plan i program smanjuje slucajnosti na minimum, a
ujedno daje i mogucnost pracenja rezultata i povratnih informacija. Odredeni su kratkorocni,
srednjoro¢ni i dugoro€ni ciljevi, na koje se svakim novim planiranjem i korekcijama vracamo
kako bi bili sigurni da idemo u pravom smjeru.

Za modele igre u kadetskom uzrastu izabrani su agresivna obrana i brzi kontranapad. Svjesni
smo da takav nacin igre u napadu i obrani poseze za mnogobrojnim pogreskama, pogotovo u
kadetskom uzrastu. U ovom trenutku prihva¢amo sve greSke i spremni smo razvijati ovaj stil
igre 1 u juniorskom i seniorskom uzrastu, jer vjerujemo da dugotrajno ovakav nacin igre moze
donijeti kvalitetan razvoj igracica, ali i kvalitetan rezultat. Da bi se mogla igrati agresivna
obrana i brzi kontranapadi igracice moraju biti kondicijski odlicno pripremljene, s visokom
razinom tehniCko-taktickih znanja 1 razvijenom koSarkaskom inteligencijom. Takoder,
napadacke opcije imaju vrlo malo pravila koja se moraju postivati, sve ostalo je potpuna
sloboda igracica i njihova kreativnost.

Napravljena je detaljna dijagnostika igracica, koja se kontrolirala jo§ dva puta tijekom sezone.
Na temelju dijagnostike igracica dobili smo uvid u stvarne potrebe svake od igracica, ali i ekipe
kao cjeline. Odabrani su testovi za koje smo smatrali da ¢e nam omoguciti kvalitetno prac¢enje
razvoja igracica i pomocu kojih ¢emo mo¢i usporedivati nase igracice s rezultatima drugih
ekipa. Za neke sposobnosti ponudeno je nekoliko testova, a iza svakog dijagnostickog postupka
ponudene su neke vjezbe kojima se odredena sposobnost moze unaprijediti.

U okviru trenaznog sadrzaja dominirale su vjezbe koje omogucéuju da se uz njihovu primjenu
postizu najbolji rezultati, ali i ono najvaznije da se razvijaju zdrave i zadovoljne igracice. Pazilo
se na senzibilna razdoblja u kojima se igracice nalaze. Nadalje, naglasak se stavljao na razvoj i
unapredenje specificnih sposobnosti potrebnih za kvalitetnu koSarkaSku izvedbu. Trenazna
opterecenja bila su prilagodena fazama pripreme, s visokim opterecenjima u pripremnom
periodu koji se tokom sezone smanjivao i prilagodavao potrebama natjecanja i Skolskih
obaveza. Jako nam je vazno da igracice razviju svijest o vaznosti Skole, te da je uz dobru

organizaciju moguce balansirati izmedu kvalitetnih i redovitih treninga i Skolskih obaveza.
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Na kraju svake sezone, bez obzira kakva je bila sezona, potrebno je ponovno pogledati plan i
program 1 detaljno ga razraditi i ocijeniti. Svaka igracica, ekipa i godina ¢e biti razliciti, ali
detaljno i iskreno analiziraju¢i, te procjenjujuci koriStene trenazne procese i metode rada,

imamo kljuceve za izgradnju i zadrzavanje uspjeSnih programa treninga u nadolazeéim

s€zonama.
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