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METODIKA RAZVOJA BRZINE I AGILNOSTI MLADIH KOSARKASA

Sazetak

.....

zauzimaju znacajno mjesto u jednadzbi specifikacije kosarke. Zbog toga nastojimo maksimalno
razviti potencijale brzine i agilnosti mladih koSarkasa. Jedino sustavan i metodicki razvoj
navedenih sposobnosti vodi do vrhunske izvedbe u kasnijim fazama sportske karijere i kljucan
je faktor u prevenciji ozljeda.

Razvoju motorickih sposobnosti brzine i agilnosti potrebno je posvetiti posebnu paznju
ovisno o njihovim senzitivnim fazama razvoja. U prvim fazama dugorocne sportske pripreme,
treba izgraditi ¢vrste temelje postivajuéi razvojne karakteristike i osnovna nacela kondicijskog
treninga djece. Dok je u kasnijim fazama sportske pripreme potrebno pomocu sportsko-
specifi¢nog treninga, kvalitetno prenijeti razvijene sposobnosti u seniorski uzrast.

lako je brzina uvelike genetski determinirana, pravilnim i pravovremenim treningom
brzina se moze unaprijediti i razviti do Zeljene razine. Proces razvoja agilnosti mladih kosarkasa
poZeljno je usmyjeriti na pravilnu tehniku izvedbe, te postupno unaprjedivati ovisno o razvoju
snage mladog sportasa.

Cilj rada je integrirati i sintetizirati postojece spoznaje o metodici treninga brzine i
agilnosti u razvojnim fazama koSarkaSa kako bi olakSali praktican rad koSarkaskim 1
kondicijskim trenerima, te sprijecili potencijalne propuste u metodickom razvoju brzine i

agilnosti.

Kljuéne rije¢i: dugoroéna sportska priprema, motoricke sposobnosti, metodika, koSarka ,

senzitivne faze



METODOLOGY OF DEVELOPMENT OF SPEED AND AGILITY OF YOUNG
BASKETBALL PLAYERS

Abstract

Basketball is one of the most dynamic sports, and motor skills, speed and agility occupy
a significant place in the basketball specification equation. Therefore, we strive to maximize
the potential of speed and agility of young basketball players. Only the systematic and
methodological development of these abilities leads to top performance in the later stages of a
sports career and is a key factor in injury prevention.

Special attention should be paid to the development of motor skills of speed and agility,
depending on their sensitive stages of development. In the first stages of long-term sports
preparation, a solid foundation should be built, respecting the developmental characteristics and
basic principles of children’s fitness training. While in the later stages of sports preparation it is
necessary to use sports-specific training, to transfer the developed skills to the senior age.

Although speed is largely genetically determined, with proper and timely training, speed
can be improved and developed to the desired level.

The training process of developing the agility of young basketball players needs to be focused
on the correct performance technique, and gradually improved depending on the development
of the strength of the young athlete.

The aim of this paper is to integrate and synthesize existing knowledge on the
methodology of speed and agility training in the developmental stages of basketball to facilitate
the practical work of basketball and strength and conditioning coaches, and prevent potential

failures in the methodological development of speed and agility.

Key words: long-term sports preparation, motor skills, methodology, basketball, sensitive

phases
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1. UvOD

Kosarka pripada u kategoriju kompleksnih sportova, determinirana je brojnim
motori¢kim sposobnostima. Ipak dominantne motori¢ke sposobnosti u jednadzbi specifikacije
koSarke su: preciznost, koordinacija, brzina, agilnost i snaga. Doprinos brzine i agilnosti u
ukupnom rezultatu iznosi ¢ak 30% (Milanovi¢ D. , 2013). Prema tome, trening brzine i agilnosti
bi trebao zauzimati bitno mjesto u trenaznom procesu kosarkasa.

Trening djece i mladih sportasa se izrazito razlikuje od treninga odraslih vrhunskih
sportasa, ali i od treninga mladih izvan vrhunskog sporta, te zbog navedenog zauzima posebno
mjesto u sportskoj pripremi. Posebnosti treninga djece i mladih isticu se u drugacijim
reakcijama organizma na trenazne podrazaje, Samim time i u drugacijoj provedbi i planiranju
njihova treninga. Tijekom visegodiS$nje sportske specijalizacije mladog sportasa, potrebno je
planski i metodicki razvijati njegove sposobnosti i osobine. Samo ¢e kontinuirani sportski
razvoj biti odraz stvarnih potencijala mladog sportasa, u ovom slucaju kosarkasa (Milanovi¢,
Juki¢ , Nakié, & Custonja, 2003). Kada govorimo o treningu djece i mladih , najée$ée govorimo
o razdoblju izmedu 6. i 18. godine zivota. Prema Bompi (2005.) ovo razdoblje podijeljeno je
na tri faze: inicijaciju (6-10 godina), oblikovanje (11 — 14 godina) i specijalizaciju (15-18
godina). Svaka od navedenih faza bitna je zbog: razvojnih karakteristika djece i mladih
sportasa, senzibilnih faza, te metodickih zakonitosti trenaznog rada.

Pregledom znanstvene i stru¢ne literature moze se primijetiti da se najvise informacija
odnosi na trening koordinacije i trening mladih s optere¢enjem. Puno je manje struéne literature
koja govori o treningu brzine i agilnosti mladih sportasa. Zbog toga ¢e se u ovom diplomskom
radu ponuditi primjeri i odgovori u korist metodi¢kog treninga brzine i agilnosti mladih

koSarkasa.



2. PERIODIZACIJA DUGOROCNE SPORTSKE PRIPREME

Dugoro¢no planiranje procesa sportske pripreme odnosi se na ukupnu sportsku karijeru
ili na dvoolimpijski ciklus. Sportska karijera moze trajati dugo, ¢ak trideset i viSe godina.
Sporta§ u tom razdoblju prolazi kroz dinami¢ne razvojne faze tjelesnog, motorickog,
emocionalnog i mentalnog sazrijevanja, te vrlo zahtjevne faze tehni¢ko-taktickog usavrsavanja
(Milanovi¢ D. , 2013). Poceci i zavrSeci etapa dugorocne sportske pripreme ovise o:
kronoloskoj dobi sportaSa, sportaSevoj nadarenosti, znacajkama motorickog 1 fizioloSkog
razvoja, treniranosti sportasa , trenaznom stazu i specificnostima sportske specijalizacije
(Milanovi¢ D. , 2013). Bompa (2005) definira sportsku karijeru kroz dva temeljna razdoblja s

Cetiri razvojne etape i pripadaju¢im fazama bioloskog sazrijevanja(Slika 1.).

PERIODIZACUA
TRENINGA

VISESTRANI RAZVO) SPECIJALIZIRANI
6 - 14 GODINA RAZVOJ
| I | |
INICJACIUA OBLIKOVANIJE SPECUALIZACIA VRHUNSKA IZVEDBA
6 - 10 GODINA 11 -14 GODINA 15 - 18 GODINA 19 GODINA I STARLI

PRETPUBERTET PUBERTET POSTPUBERTET | ZRELOST
ADOLESCENCIA

Slika 1. Periodizacija dugorocne sportske pripreme ( Bompa , 2000).

U prvom razdoblju koje traje osam godina, od 6. do 14. godine, provodi se trening
viSestranog karaktera koji treba potaknuti bavljenje sportom ali 1 nauciti sportasa na redovito,
sustavno treniranje od 6. do 10. godine zivota. Od 10. do 14. godine zZivota viSestrani na¢in rada
treba osigurati kvalitetno oblikovanje i razvoj bazi¢nih kondicijskih obiljezja i tehnicko-
taktiCkih znanja za pocCetak sportske specijalizacije. Drugo razdoblje, razdoblje specijaliziranog
razvoja zapocCinje s petnaest godina. U tome razdoblju treba utjecati na razvoj bazi¢nih i

specificnih sposobnosti i osobina, stabilizaciju 1 automatizaciju znanja potrebnih za uspjes$no
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izvodenje TE-TA elemenata. Radi se na detaljnoj specijalizaciji koja traje do 18. pa ¢ak i do

20. godine zivota. U ovome razdoblju dugoro¢ne sportske pripreme potrebno je osigurati

osnovu za najviSe sportske rezultate, koji ¢e se poceti ostvarivati u drugoj pod etapi

specijaliziranog razvoja. Sve navedene etape i pod etape su povezane s bioloskim razvojem. No

klju¢na i vrlo izazovna je druga etapa, etapa puberteta (Milanovi¢ D. , 2013).

2.1. Faze dugorocne sportske pripreme

1.

INICIJACIJA (6 — 10 godina)

U ovoj, pocetnoj fazi treninga djeteta , trebalo bi raditi treninge niskog intenziteta
s naglaskom na zabavi. Trebalo bi se usredotociti na cjelokupni sportski razvoj, a
ne na specificnu izvedbu. Naglasak na sudjelovanju u igri, a ne pobjedivanju

(Bompa , Periodization Training for Sports, 2005).

OBLIKOVANJE ( 10 — 14 godina)

Potrebno je umjereno povecavati intenzitet treninga. Bitno je razumjeti da razlike
u izvedbi mogu biti uzrokovane rastom, stoga je potrebno naglaSavati razvoj

vjestina, a ne izvedbu i rezultat (Bompa , Periodization Training for Sports, 2005).
SPECIJALIZACIA ( 14 — 18 godina)

U fazi specijalizacije dogadaju se najveée promjene u treningu jer je sportas
sposoban podnijeti vece zahtjeve treninga i natjecanja. Cilj je izvodenje vjezbi koje
¢e omoguciti vrhunsku izvedbu, ali uz primjeren volumen i intenzitet treninga kako
bi sprijecili potencijalne ozljede (Bompa , Periodization Training for Sports, 2005).

VRHUNSKA IZVEDBA (19 godina i stariji)

Plan treninga temeljen na osnovnim nacelima dugoro¢nog razvoja , dovest ¢e do

vrhunske izvedbe, no ipak vrhunski rezultati koje je sporta$ postizao u ranijim



fazama nisu u Kkorelaciji s rezultatom u seniorskoj konkurenciji (Bompa |,

Periodization Training for Sports, 2005).

3. KONDICIJSKI TRENING DJECE | MLADIH SPORTASA

Kondicijski trening samo je jedan dio sportske pripreme. Orijentiran je na
unapredenje motorickih i funkcionalnih sposobnosti, morfoloskih karakteristika, zdravstvenog
stanja i motori¢kih znanja sportasa (Juki¢, Osnove kondicijskog treninga, 2003). U sportu
pojam trening odnosi se na proces ponavljajuéeg i progresivnog vjezbanja koji unapreduje
potencijal za postizanje kvalitetne izvedbe. Milanovi¢ (2013) definira sportski trening kao
“Kompleksan transformacijski proces koji se konkretizira u organiziranom vjezbanju §to se
ponavlja pod takvim optere¢enjem da aktivira bioloSke procese superkompenzacije i adaptacije
organizma. Time se postize poboljsanje fizickih, psihickih, intelektualnih, tehnickih i taktickih
kvaliteta sportasa, $to se manifestira u podizanju natjecateljskog rezultata“(str. 45). Kvalitetan
sportski trening trebao bi zapoceti u djetinjstvu, kako bi sporta§ progresivno i sistematicno
razvijao svoje bazi¢ne antropoloske karakteristike. U danasnje vrijeme sve je vise ukljucivanja
djece u organizirani sustav vjezbanja. Pod organiziranim sustavom vjeZbanja smatraju se
kinezioloske aktivnosti prilagodene sposobnostima i interesima djece. Zahvaljujuéi spoznajama
0 unapredenju kondicijskih sposobnosti i motori¢kih znanja djece i1 mladih, sve ve¢i broj
kineziologa i trenera potaknuto je organizirati i voditi kondicijski trening upravo toj populaciji.
No 1 dalje je prisutno pitanje kada zapoceti s kondicijskim treningom? Na to pitanje ne postoji
jednoznacan odgovor. Budu¢i da se na odgovor toga pitanja zakljucuje putem ekspertnih
iskustava i spoznaja, puno je varijacija toénih odgovora. (Juki¢, Milanovié, & Simek,
Kondicijski trening djece i mladih - razlozi i dokazi, 2007) navode nekoliko potencijalnih

odgovora:

a) s kondicijskim treningom treba zapoceti kada je dijete sposobno prihvatiti treniranje
I trenerove upute

b) s kondicijskim treningom treba zapoceti kada se dijete sporta$ ukljuci u treniranje
izabranog sporta

¢) s kondicijskim treningom treba zapoceti nesto prije uklju¢ivanja u trening pojedinog

sporta



d) s kondicijskim treningom treba zapoceti kada je dijete svojim kretanjem spremno
odgovoriti na svrhovit vanjski podrazaj

Kondicijski trening treba promatrati kao sredstvo da se dijete ili mladi sportas pripremi

za izazove i zahtjeve odabranog sporta, te da se umanje potencijalne ozljede. Glavna zadaca

kondicijskog treninga je dovesti mladog sportasa u odraslu dob, zdravstveno i motoricki

spremnog , kako bi podnio sve zahtjeve vrhunskog sporta. Takav oblik kondicijskog treninga

uz kvalitetno vodstvo i postivanje osnovnih nacela moze zapoceti ve¢ u predskolskoj dobi.

3.1. Osnovna nacela kondicijskog treninga djece i mladih sportasa

(Faigenbaum, i dr., 1996) prema (Juki¢, Milanovié, & Simek, Kondicijski trening djece
i mladih - razlozi i dokazi, 2007) navode osnovna nacéela za sustavan i dugorocan rad na

kondicijskoj pripremi djece 1 mladih sportaSa.

1. Programiranje, pripremu i kontrolu kondicijske pripreme djece i mladih sportasa
trebaju provoditi kvalificirani kadrovi (kineziolozi 1 treneri), poZeljno specijalisti
kondicijske pripreme sportasa.

2. Djeca i mladi sportasi moraju biti fizioloski i psiholoski spremni prihvatiti
kondicijske podraZaje koji su usmjereni ka unapredenju njihovih karakteristika.

3. Mladi sportasi, ali i osobe iz njihovog okruZenja moraju biti voljni odrediti
objektivne ciljeve globalnog usavrSavanja.

4. Uvjeti u kojima se provode kondicijski treninzi moraju omoguciti najvi§i nivo
sigurnosti djece, a oprema treba biti prilagodena karakteristikama djeteta.

5. Potrebno je pouciti djecu osnovnim pravilima ponaSanja u trenaZnom prostoru.

6. Od trenutka ukljuéivanja u organizirani sustav sporta, dijete treba poucavati 0
kvalitetnoj pripremi za kondicijski trening (zagrijavanje, razgibavanje, tonizacija,
istezanje, propriocepcija, specifi¢ne pripremne vjezbe) ,ali i o postupcima kojima
zavrSavamo trening( istezanje, relaksacija, metode oporavka)

7. Naglasavati vaznost primjerenog nacina zivota i odnosa prema sportu i treningu(
osobna higijena, umjerena i raznovrsna prehrana, trajanje i Kkvaliteta sna,
izbjegavanje konzumacije alkohola, cigareta i droga).

8. Zdravstveni i dijagnosticki postupci trebaju se provoditi najmanje dva puta godisnje.

9. Temeljem dijagnostickih postupaka , potrebno je kreirati individualne kondicijske

planove i programe koji uvazavaju jedinstvenost svakog djeteta.
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10. Kondicijski trening treba organizirati individualno ili u §to manjim grupama, kada
god je to moguce. Mladome sportasu potrebno je posvetiti puno vise vremena.

11. Zahtijevati korektnu tehnicku izvedbu kondicijskih vjezbi.

12. Izbor kondicijskih vjezbi treba se temeljiti na hijerarhiji trenaznih sadrzaja u odnosu
u odnosu na njihovu zahtjevnost, pri ¢emu se uvazavaju sve individualne
karakteristike djeteta. Svaki trenazni sadrzaj potrebno je koristiti onda kada moze
ponuditi najvece ucinke.

13. Opterecenja u izvedbi treba podizati postupno. Vazno je znati da je jedino
progresivnim doziranjem optere¢enja moguce ostvariti razvojne efekte.

14. Sukladno individualnim osobitostima djece i mladih sportasa, treba voditi brigo o
primjerenim uvjetima oporavka , za vrijeme ali i nakon kondicijskog treninga.

15. Kondicijski trening treba promatrati kao jedan dio sustava sportske pripreme, koji
mladom sportaSu omogucava da se pripremi za realizaciju svog talenta kroz
natjecateljsku ucinkovitost.

16. Kondicijski trening se moze upotrijebiti za unapredenje zdravlja, kvalitetnijeg zivota
1 iskorisStavanje slobodnog vremena, za svu djecu i mlade koji ne teze ostvarenju

visokih postignuca.

3.2. ViSestrana priprema djece i mladih sportasa

Djeci do desete godine Zivota poZeljno je razvijati sve temeljne vjeStine koje ¢e im
osigurati bazu i raznovrsnost prije nego se usmjere u odredeni sport. Ovakav nacin treniranja
naziva se visestrani razvoj i jedan je od osnovnih nacela treninga djece. Da bi dijete jednoga
dana postalo vrhunski sportas, mora mu se osigurati dugogodiSnji sustavan rad, temeljen na
znanstvenim nacelima treninga djece. Cilj viSestranog razvoja je unapredenje cjelokupne
prilagodbe djeteta. Djeca koja su razvijala razli¢ite motoricke sposobnosti 1 motoricka znanja
lakSe ¢e se prilagoditi trenaznom procesu i izbjeci stres uzrokovan ranom specijalizacijom.
Visestrani program treninga, odnosno sveukupni razvoj mladog sportasa vodit ¢e kvalitetnijoj
1 uspjesnijoj izvedbi u kasnijim fazama sportskog razvoja. U viSestranoj pripremi moramo biti
spremni odgoditi specijalizaciju i1 Zrtvovati kratkoro¢ne rezultate kako bi razvili uspjesnog
vrhunskog sportaSa. lako je viSestrani trening kljucan tijekom ranih godina sportskog razvoja,
svakako bi trebao biti dio treninga u svim razvojnim fazama, ¢ak 1 kod vrhunskih sportaSa

(Bloomfield , Polman, O'donoghue, & McNaughton, 2007).



3.3. Rizici kondicijskog treninga djece i mladih sportasa

Cesto su sportski treninzi za mlade programirani tako da simuliraju trening odraslih
vrhunskih sportasa, ne uzimajuci u obzir nacela treninga i karakteristike djece 1 mladih. Bitno
je naglasiti kako djeca nisu “mali odrasli“ ve¢ imaju specifi¢na fizioloska obiljezja koja se
moraju uzeti u obzir prilikom planiranja i programiranja trenaznog procesa. Dugo su treneri
smatrali kako je prakti¢na primjena specifi¢nih sportskih vjezbi najprikladnija za razvijanje
mladih sportasa. No to je pogreSan i ogranicen pristup, jer je cilj u navedenom pristupu brzo
postizanje rezultata. Bompa (2005) je otkrio da preuranjena specijalizacija i neprimjeren trening

mlade moze voditi poteSko¢ama kao $to su:

-jednostrani razvoj misi¢a i organa

-poremecen tjelesni razvoj i bioloska ravnoteza
-negativan utjecaj u socioloskom smislu
-negativan utjecaj na mentalno zdravlje
-negativan utjecaj na motivaciju

-pretreniranost i ozljede

3.4. Karakteristike mladih ko$arkasa

Specifi¢nost mladih koSarkasa je u njithovom rastu i razvoju. Velike su razlike u
sazrijevanju izmedu mladih koSarkasa istog uzrasta, $to otezava rad trenera. U koSarci Cesto
imamo bioloske akcelerante koji u dobi od 14 godina mogu biti visoki 1 preko 2 metra. Oni
imaju veliku prednost zbog visine, tezine i motori¢kih sposobnosti. Cesto takvog sportasa
treneri stavljaju u starije uzraste kako bi se igracki bolje razvijao, jer ima konkurenciju, no ¢esto
upravo taj mladi sporta$ propusti razvoj onih motorickih sposobnosti koje su predvidene
njegovom uzrastu. Rjesenje u takvim slu¢ajevima je da ga trener ne specijalizira prerano, nego
da ga stavi na neku poziciju gdje ¢e razvijati svoje nedostatke. Takoder specificnost mladih
koSarkasa je njihova longitudinalna dimenzionalnost koja nije u sinergiji s njihovom snagom.
Kod mladih koSarkasa javlja se i drugi problem onih fizi¢ki inferiornijih, koji zbog svoje visine
1 grade tijela ne dobiju pravu priliku. Pa su ¢ak 1 podcijenjeni 1 osudivani $to uvelike utje¢e na
nastavak bavljenja koSarkom. Moramo biti svjesni da su bas takvi mladi sportasi mozda bioloski
deceleranti i da njihov fizicki razvoj tek slijedi (Balciunas, Stonkus, Abrantes, & Sampaio,
2006)



4.MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motoric¢ke sposobnosti su , prema Zatsiorskom (2002.) i Milanovi¢ (2013.) “ oni aspekti
intenziteta i ekstenziteta motoricke aktivnosti koji se mogu opisati jednakim parametarskim
sustavom, izmjeriti i procijeniti jednakim skupom mjera, te u kojima djeluju analogni,
fizioloski, biokemijski, morfoloski i biomehanicki mehanizmi*“(str. 92). Motoricke sposobnosti
znacajno sudjeluju u ostvarenju svih vrsta gibanja. Omogucuju snazno, brzo, dugotrajno,
precizno 1 koordinirano izvodenje raznih motorickih zadataka.

Meinel i Schnabel (1987) dijele motori¢ke sposobnosti na kvantitativne i kvalitativne.

a) Kvantitativne: snaga, brzina, izdrZljivost i gibljivost

b) Kvantitativne: koordinacija, agilnost, ravnoteza i preciznost

Na dio motorickih aktivnosti utjecu genetski ¢imbenici, odnosno u odredenoj mjeri su
urodene, dok na drugi dio motorickih sposobnosti utje¢u razni egzogeni ¢imbenici, kao §to su
tjelesna aktivnost, sportski trening i igra.

Po naslovu ovog rada moze se zakljuéiti kako ¢e se u ovom poglavlju i njegovim
potpoglavljima govoriti o motori¢kim sposobnostima brzini i agilnosti, te 0 analizi tih

motoric¢kih sposobnosti u sportu ,pa i u samoj koSarci.

MOTORICKE
SPOSOBNOSTI

SPOSOBNOSTI SPOSOBNOSTI
REGULACLJE KRETANJA ENERGETSKE REGULACUE

KOORDINACLISKE
SPOSOBNOSTI
I AGILNOST

REPETITIVNA
NAGA

BRZINA EKSPLOZIVN: SNAGA

RAVNOTEZA STATICKA SNAGA

i

PRECIZNOST

FLEKSIBILNOST

Slika 2. Pojednostavljena struktura motorickih sposobnosti prema (Sekuli¢ & Metikos, 2007).
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4.1. Senzitivne faze razvoja motoric¢kih sposobnosti djece i mladih sportasa

Svaka sposobnost ima idealno razdoblje pogodno za razvoj. Potrebno je ba§ u tom
razdoblju utjecati na sposobnosti s pravilnim trenaznim operatorima, kako bi razvili puni
potencijal mladog sportasa. Treneri i njihova stru¢nost je izuzetno bitna u ovom procesu.
Treneri moraju znati prepoznati senzitivnu fazu, biti oprezni s trenaznim operatorima, te sve to
prilagoditi s obzirom na spol, dob 1 zdravstveno stanje djeteta i mladog sportasa. Slika 2.
prikazuje moguénost razvoja pojedinih motorickih sposobnosti s obzirom na dob mladog

Sportasa.

Sposobnost Dob i senzitivne faze

6 T 8 9 M0 M1 12 13 14 15 16 17 18

Slika 3. Razvoj pojedinih motorickih sposobnosti s obzirom na dob i utjecaj treninga( Grosser

i suradnici , 1986).

Na brzinu se kao motoricku sposobnost najvise moze utjecati u senzitivnoj fazi
izmedu 9. i 14. godine Zivota. Prema (Milanovi¢, Juki¢ , Naki¢, & Custonja, 2003),dinamika
razvoja brzine kod djecaka i1 djevojCica gotovo je identicna do 14.godine, nakon cCega
djevojCicama razvoj stagnira, a djecaci nastavljaju s razvojem do 18. godine. U tom periodu
kvalitetan odabir trenaznih operatora osigurat ¢e ostvarivanje potencijala steCene i urodene
brzine. Svakako vazan faktor brzine je efikasna i kvalitetna tehnika tr¢anja (Milanovi¢ D. ,

2013).



4.2. Analiza brzine i agilnosti u koSarci

Brzina se ne sastoji samo od maksimalne brzine kretanja, odnosno sprinta. Kosarkasi
koriste razne sposobnosti brzine , ali u igri gotovo nikada ne postignu maksimalnu brzinu
sprinta, jer su ponajprije ograni¢eni dimenzijama koSarkaSkog terena( duzina 28m, Sirina 15m),
svojim suparnicima, pa i samom manipulacijom loptom. Igrac¢i moraju koristiti razne kretnje
kako bi izbjegli i zavarali protivnika ili ga nastojali Cuvati u fazi obrane. Sprint u koSarci je
kratak , traje svega nekoliko sekundi. Iz ¢ega bi mnogi zakljucili kako je maksimalna brzina
kretanja u kosarci nebitna. No vaznost maksimalne brzine kretanja je vrlo bitna iz nekoliko
razloga. KoSarkasi postignu svoju maksimalnu brzinu puno prije nego sprinteri na 100m, to se
najceS¢e dogada jer vecina sprintova u koSarkaSkoj igri zapoCinje iz kretanja. Najvaznija
komponenta maksimalne brzine je sposobnost da sportasi s vecom maksimalnom brzinom
kretanja imaju i vece ubrzanje. Maksimalna brzina kretanja omogucava i u¢inkovitiju brzinsku
izdrzljivost, jer sporta$ s veCom maksimalnom brzinom ima puno manji sprinterski napor i puno
manje tréi na svojoj maksimalnoj brzini sprinta. Jedan od klju¢nih segmenata brzine u koSarci
je svakako sposobnost ponavljanja sprinta, odnosno brzinska izdrzljivost. Kao §to smo ranije
naveli to su kratki sprintevi (<5 sekundi) s izuzetno kratkim oporavcima, koji se ponavljaju
(Svilar, 2020).

16 15 15 15
B GUARDS B FORWARDS M CENTERS
14
12
10
8 |
|
6
4
7 T
l m B
¢ ACCELERATIONS DE c “LE pmowf JUMPS TOTAL

Slika 4. Ukupni broj kretnji po minuti s obzirom na igrac¢ku poziciju u kosarci (Svilar,
2020)
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Slika 4. prikazuje ukupni broj specificnih kretnji u minuti koSarkaske utakmice s
obzirom na igra¢ku poziciju. Iz navedenog prikaza mozemo zakljuciti kako se neovisno o
igrackoj poziciji u minuti izvede 15 specifi¢nih kretnji koje su povezane s brzinom ili agilnoscu.
Takoder mozemo primijetiti kako su dvije klju¢ne motoricke sposobnosti za vrhunske

kosarkase :

1. Agilnost za deceleraciju i brzu promjenu smjera kretanja

2. Snaga za ubrzanje i skokove

5. BRZINA

Brzina je jedna od najznacajnijih motorickih sposobnosti u ekipnim sportovima, samim
time 1 u koSarci. Milanovi¢ (2013) definira brzinu kao “sposobnost brzog reagiranja i izvodenja
jednog ili viSe pokreta, koja se ogleda u svladavanju $to duZzeg puta u $to kraCem vremenu*
(str.352). Osnovne sposobnosti koje pripadaju podru¢ju brzine su: brzina reakcija, brzina
pojedinac¢nog pokreta, frekvencija pokreta i maksimalna brzina kretanja (Milanovi¢ D. , 2013).
Zeljaskov (2003) navodi kako u podrugje brzine pripadaju jo§ dvije sposobnosti: startna brzina

1 brzinska izdrzljivost.

Za postizanje brzine kretanja potrebna je istaknuti vazne pretpostavke, to su: visoka
aktivnost Ziv€ano-miSiénog sustava, fleksibilnost, sposobnost opustanja miSica, kvalitetna
izvedba , tehnika pokreta i brzina biokemijskih procesa na periferiji lokomotornog sustava(
(Milanovi¢ D. , 2013)

(Drabik, 1996) prema, (Milanovié, Jukié¢ , Naki¢, & Custonja, 2003) navode pet

osnovnih preduvjeta za postizanje brzine:

1. Morfoloski — udio brzih mi$i¢nih vlakana je presudan kada govorimo o brzini.
Negativan utjecaj na brzinu imaju: velika viskoznost, loSa prokrvljenost i veliki udio
vezivnih tkiva u misi¢ima.

2. Energetski — energija za aktivnost u trajanju do 10 sekundi ovisi 0 anaerobnim
alaktatnim procesima u kojima je resinteza adenozin-trifosfata (ATP) osigurana
razgradnjom kreatin-fosfata.
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3. Psiholoski — koncentracija 1 znanja o ucincima vjezbanja, kljucni su elementi u
postizanju visoke razine brzine.

4. Tehnika i koordinacija — koordinacija je uvjet za dobru tehniku. A pravilna tehnika
nam je izuzetno bitna u ostvarivanju brzine.

5. Snaga, izdrZljivost i fleksibilnost — visoka razina snage ima pozitivan utjecaj na
ostvarivanje brzine. Kada brzinu treba ponavljati kroz duze vrijeme potrebna je
brzinska izdrzljivost, dok je fleksibilnost klju¢na u ostvarivanju opsega pokreta i
bolje elasti¢nosti, ali izuzetno bitna je u za brzo opustanju misica, Sto je takoder vrlo

vazan preduvjet za brzinu.

Brzina kao biomotori¢ka sposobnost uvelike je genetski determinirana. (Hollman &
Hettinger, 2000) tvrde kako se brzina kod odrasle netrenirane osobe moze unaprijediti za 20%.
Unato¢ genetskoj predispoziciji 1 sastavu skeletnih misi¢a, koji su ograni¢avajuéi faktor u
unapredenju brzine, pravovremenim i kvalitetno osmisljenim treningom brzina se moze razviti
1 usavrsiti. Djeca posjeduju 13% ve¢i udio intermedijalnih miSiénih vlakana, koja primjerenim

treningom mogu prijeci u brza ili spora vlakna (Kulis, 2010)

5.1.Metode treninga brzine

Brzinu moZemo unaprijediti s raznim metodama treninga. Intenzitet optere¢enja u
treningu brzine odredujemo u postotku od maksimalne brzine izvedbe, dok ekstenzitet
odredujemo brojem ponavljanja i serija. Odmor izmedu serija i ponavljanja mora biti takav da
omoguci potpunu regeneraciju organizma za ponavljanje zadatka maksimalnim intenzitetom

(Milanovi¢ D. , 2013).
Prema (Milanovi¢ D. , 2013),najpoznatije metode za razvoj brzine su:

- Metoda tréanja s ubrzanjem — progresivno ubrzanje, sporta$ nastoji u Sto kracem
vremenu posti¢i maksimalnu brzinu.

- Metoda ponavljanja — intenzitet svladavanja kratkih dionica 95-100%, 5-8 ponavljanja
s produZenim vremenom aktivnog odmora od 4-6 minuta izmedu ponavljanja i jo$
duZzom pauzom izmedu serija.

- Metoda tréanja iz leteceg starta — podrazumijeva da se predvidi dionica za ubrzanje kako

bi sporta§ zadanu dionicu istr¢ao maksimalnom brzinom.
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- Metoda tr¢anja niz kosinu — tr¢anje se odvija u olakSanim uvjetima kako bi uspostavili
inerciju tijela. Povoljan nagib kosine je od 5 do 10%. Metoda je pogodna za probijanje
brzinske barijere.

- Metoda reakcije na zvucni 1 vizualni podrazaj — cilj je skratiti vrijeme izmedu podrazaja
1 motoricke reakcije sportasa.

- Metoda stafetnih oblika brzinskog treninga — u ovom tipu treninga zadatak je palicu,
medicinku ili neki drugi predmet $to prije predati partneru, odnosno §to brze svladati
zadanu dionicu.

- Metoda sprinta s hendikepom — slabiji trka¢ dobije prednost na startu dionice, te ju treba
odrzati na cijeloj dionici.

- Metoda vucenja tereta u sprintu — dodatno opterecenje prisiljava sportaSa na generiranje

vece sile. Pogodno za razvoj brzinske snage startnog ubrzanja.

5.2. Dijagnosti¢ki postupci za procjenu brzine

(Svilar, 2020) za procjenu brzine ,odnosno ubrzanja navodi test ubrzanja na 5 ili 10
metara. Prakti¢no je provoditi i test sprinta na 20 metara , s fotocelijama na 5 i 10 metara kako

bi u jednom testiranju prikupili sto vise podataka potrebnih za dijagnostiku brzine kosarkasa.

U kosSarci koristimo 1 testove anaerobnog kapaciteta koji su povezani sa sposobnoscu

ponavljanja sprinteva. Neki od testova koji se takoder mogu koristiti za taj vid brzine su:

a) Running anaerobic sprint test (RAST) test
b) Repeated sprint ability test (RSA)
¢) 300 yard shuttle run test

Indeks umora kod testa ponavljanih sprinteva (RSA) mozemo izracunati tako da

analiziramo razliku u vremenu izmedu najbrzeg i najsporijeg sprinta (Svilar, 2020).
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6. METODIKA TRENINGA BRZINE

Su:

4
5
6.
.
8
9

Osnovni principi za razvoj brzine prema (Milanovié, Juki¢ , Naki¢, & Custonja, 2003)

Naucene kretne strukture izvoditi brze od prosjecne brzine.

Prvo trenirati brzinom manjom od maksimalne, kada je tehnika izvodenja na visokoj
razini, kretnje se moze izvoditi maksimalnom brzinom.

Trenirati od jednostavnog prema slozenom, od laganog prema tezem, od poznatog
prema novom.

Povezati vjeZzbe brzine s tehnikom sporta.

Mijenjati vjezbe za razvoj brzine.

Mijenjati uvjete u kojima razvijamo brzinu.

Povecati broj ponavljanja, ali ne trajanje ponavljanja.

Koristiti dovoljno duge pauze. Trajanje pauze ovisi o opterecenju.

Koristiti duga i temeljita zagrijavanja.

10. Iskoristiti senzibilne faze za razvoj brzine.

7-10 11-14 | 15-18
god. god. god.

Trening brzine
(analiticki) 20 10 5
Trenllnlq gksplozwncstl 0 10 20
(analiticki)
Trening agilnosti
(analiticki) 10 10 5
Preventivni programi 30 30 20
Uéenje i usavriavanje
tehnike (BEA) 40 30 b
Razvojni programi BEA
(sinteticki) 0 0 20
Trening snage 0 10 20
sl ol 80/20 | 70/30 | 50/50
specif.- situac.
e 30/70 | 60/40 | 70/30
priprema

Slika 5. Udio brzine i agilnosti u kondicijskoj pripremi djece i mladih prema

(Milanovi¢ L. , Metodika treninga brzinsko eksplozivnih svojstava kod djece i mladih,

2007)

14



6.1. Trening brzine uzrasta $kola kos$arke (6 — 12 godina)

Trening brzine bitno je potencirati tijekom djetinjstva ako Zelimo stvoriti bazu za kasnije
bavljenje sportom na viSim razinama. Djeca izvodeci vjezbe, odnosno aktivnosti brzine ,uce
miSice djelovati zajedno i tako ostvarivati preduvjete za maksimalan razvoj brzine. Poveéanje
brzine tijekom pretpuberteta je uzrokovano zivcéano-misi¢nom prilagodbom, §to znaci da nije
rezultat miSi¢nih kontrakcija (Bompa, Total Training for Young Champions, 2000). Igra treba
biti pocetni oblik u poticanju brzine djeteta u dobi od 6. do 10. godine Zivota. Sama igra
zadovoljava osnovne bioloske potrebe djeteta ,ali svojom raznovrsnoscu i pravilno usmjerenim
ciljevima moze stvoriti preduvjet za razvoj ostalih motoric¢kih sposobnosti (Findak & Delija,

2001).

U ovom uzrastu djecaci prolaze kroz intenzivnu fazu razvoja brzine od 7. do 9. godine
zivota. Mladi ko$arkasi uzrasta Skola koSarke bi trebali izvoditi vjeZzbe intenzitetom koji nije
maksimalan. (Milanovi¢, Juki¢ , Naki¢, & Custonja, 2003) smatraju kako bi se trebalo vise

posvetiti opem, viSestranom treningu, s naglaskom na opée vjezbe brzinsko-snaznih svojstava.

Svakako naglasak je na mehanici tr¢anja. Pozornost treba obratiti na poloZaj stopala,
podizanje koljena, visoku poziciju kukova, stabilnost trupa te polozaj ruku u samom tréanju

(Sayers, 2000).

Tablica 1. Prikaz periodizacijskog modela treninga brzine u pretpubertetu(

Bompa,2015)
Trajanje ili
Oblik treninga udaljenost Broj ponavljanja Trajanje odmora
Igra 20-30 min 1-2 -
Stafeta 10-15m 3-5 2-3
Trening brzine 10-15m 4-6 3-4
Trening brzine s
okretima,
promjenama smjera 5-15m 4-8 2-3
kretanja,
zaustavljanjem i
kretanjem

Legenda: podaci su preuzeti i modificirani prema (Bompa , Periodization Training for Sports, 2005)
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Uz $tafetne igre, hvatacke igre, tu su i vjezbe “Skole tréanja“ koje se mogu Koristiti za razvoj

brzine ovog uzrasta.

U Tablici 2. prikazan je primjer treninga za razvoj brzine uzrasta Skola kosarke. U
navedenom primjeru vidljivo je kako je naglasak na tehnici tréanja, te na koordinaciji ruku i
nogu §to je osnovni preduvjet za maksimalni razvoj potencijala brzine u kasnijim kategorijama.
Takoder vidljivo je kako je trening u ovoj uzrasnoj kategoriji baziran na igri 1 natjecanju, ali i
na viSestranom razvoju mladog sportasa. Bitno je naglasiti kako je brzina beskorisna bez
kontrole pokreta, pa bi upravo u ovoj fazi naglasak trebao biti na kontroli pokreta (Bompa,

Conditioning young athletes, 2015).

Tablica 2. Primjer treninga za razvoj brzine uzrasta skola kosarke(6 — 12 godina)

TRENING ZA RAZVOJ BRZINE UZRASTA SKOLA
KOSARKE (6- 12 godina)

Trajanje: 60 min

5 min Razgibavanje

5 min Hvatacka igra lovice

10min Tréanje sa zadacima i dinamicko istezanje
10 min Ponavljanje tehnike tréanja (Skola tréanja)

Sprint iz raznih po&etnih polozZaja:

- |z stoje¢eg polozaja (4 x 5m)
- |z bo€nih poloZaja (4 x 5m
- Padajudi start(4 x 10)

15min | Trganje visokim intenzitetom

- Pravolinijski (4 x 10m)
- Krivudavo (4 x 10m)
- S promjenom smjera kretanja (4 x 10m)

10 min Stafetna elementarna igra ( dionica 10-15m)

5 min VjeZbe istezanja i opustanja
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6.2. Trening brzine uzrasta pretkadeti (12-14 godina)

Jedan od glavnih ciljeva u pretkadetskoj fazi razvoja brzine je razvoj brzine specifi¢ne
za igru. Kroz razne igre i Stafete djecu je potrebno nauciti koordinirati ruke i noge, tréati na
prednjem dijelu stopala, ali i ispravljati sve one tehnicke detalje koje mladi sportasi nisu ranije
usvojili. Takoder u ovoj fazi ih treba poucavati kako kretati u tr¢anje nakon znaka ili u situaciji
igre. Jedan od nacina za poticanje motori¢ke koordinacije i ziv€anih obrazaca je izvodenje
aktivnosti na razli¢itim povrSinama. Razvoj brzine u ovom uzrastu je rezultat prilagodbe

ziv€anog sustava (Bompa, Conditioning young athletes, 2015).

U Tablici 3. prikazan je primjer treninga za razvoj brzine uzrasta pretkadeti (12-14
godina). Trening brzine ovog uzrasta je specifican po udaljenosti sprinta koju zahtjeva
kosSarkaska igra, ali 1 po primjeni ubrzanja iz raznih poloZaja, skokova i kretnji. U ovom uzrastu
trening brzine postaje specificniji, no i dalje je potrebno raditi na viSestranom razvoju.
Napredak u snazi rezultira poboljSanjem vremena reakcije, brzine ekstremiteta gornjeg dijela
tijela, a samim time i brzine tr¢anja. Kriti¢ni parametri u treningu brzine ovog uzrasta su vrijeme
oporavka izmedu ponavljanja i udaljenost. Jer sposobnost ponavljanja visokokvalitetnih vjezbi
ovisi o svjezini Ziv€ano miSiénog sustava. U pravocrtnom tréanju preporucuju se udaljenosti od
30-50m, dok se u tréanju s promjenom smjera kretanja preporucuju udaljenosti od 5-25m

(Bompa, Conditioning young athletes, 2015).
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Tablica 3. Primjer treninga za razvoj brzine uzrasta pretkadeti (12-14 godina)

TRENING ZA RAZVOJ BRZINE UZRASTA PRETKADETI
(12-14 godina)

Trajanje: 60 min

10 min Dinamicko istezanje
5 min Igra lovice u parovima
5 min Skola tréanja

- Sprint iz polozaja iskoraka L i D noga (4x15m)
- Sprint iz sjedeceg polozaja (4 x 15m)

- Sprint s promjenom smjera od 90° (5 x 5 m)
- Sprint s promjenom smjera od 180 ° ( 5 x 5m)

30min - Kreni—stani (4 x 20m)
10 min Stafetna elementarna igra ( dionica 28m)
5 min Vjezbe istezanja i opustanja

6.3. Trening brzine uzrasta kadeti (14 — 16 godina)

Tijekom ove faze mladi sportasi postaju snazniji, dogada se prirast u longitudinalnoj
dimenzionalnosti tijela i povecanje misi¢ne mase. Svakako da rast ekstremiteta negativno utjece
na koordinaciju, ali snaga i1 povecanje miSi¢ne mase doprinose razvoju, odnosno poboljSanju
brzine (Bompa, Conditioning young athletes, 2015). Za razvoj brzine u ovoj fazi mladi sportas
mora izvoditi sve elemente koSarkaske igre submaksimalnim intenzitetom, s naglaskom na
vjezbama ubrzanja. Tijekom ovog razdoblja moZe do¢i do brzinske barijere, na Sto treneri
trebaju biti oprezni u programiranju i provodenju samog treninga. Takoder treba naglasiti kako
su ravnoteza i snaga donjih ekstremiteta, te snaga trupa kljucni elementi za unapredenje brzine
u ovoj fazi (Kulis, 2010). Trening brzinske izdrzljivosti moze zapoceti u ovom uzrastu mladih
sportasa i distance u treninzima mogu se povecati na 20 do 50 metara (Bompa, Conditioning

young athletes, 2015).
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Tablica 4. Primjer treninga za razvoj brzine uzrasta kadeti (14-16 godina)

TRENING ZA RAZVOJ BRZINE UZRASTA KADETI
(14-16 godina)

Trajanje: 60 min

10 min Dinamicko istezanje

10 min Skola tréanja

Dionica za sve vjezbe je 28m.

- lgra zrcala u paru s pravocrtnim tréanjem i
zaustavljanjem — X 3

25 min - Kretanje u sprint iskorakom ( iz mjesta, iz niskog
skipa) — X 3

- Kretanje u sprint prekorakom (iz mjesta, iz
niskog skipa) — X 3

- Kretanje u sprint okretom za 180° — X 3

- Sprint s okretom za 180° - X 3

- Kreni-stani s loptom — X 3

10 min Igra 1 na 1 - preko cijelog terena

5 min Vjezbe istezanja i opustanja

Tablica 4. prikazuje primjer treninga za razvoj brzine kadetskog uzrasta (14-16 godina).
U ovom uzrastu mladi sportasi bi uz vjezbe za razvoj brzine trebali su sudjelovati i u
jednostavnim vjezbama snage. Kao $to su bacanja medicinske lopte za gornji dio tijela, ali i
naskok, saskok , preskok preko niskih i sigurnih prepreka za donji dio tijela, odnosno noge.
Takoder intenzitet se u ovoj fazi moze progresivno povecavati do maksimuma. Sukladno
adaptaciji mladog tijela moZe se povecati i broj ponavljanja ili udaljenost u treningu brzine

(Bompa, Conditioning young athletes, 2015).

6.4. Trening brzine uzrasta juniori (16 — 18 godina)

Ovo razdoblje pogodno poveéanju brzinskih sposobnosti specificno je, jer su tetive i
ligamenti mladih koSarkasa razvijeni. Stoga mlade koSarkase mozemo izloziti neSto
intenzivnijem treningu. Naravno, uz uvjet da se u ranijim fazama osigurao razvoj misi¢nog i

vezivnog tkiva. Trening za razvoj brzine u ovoj fazi treba biti specifican i prilagoden zahtjevima
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kosarkaske igre. Zbog svega navedenog, smatra se da je ovo klju¢na faza za svakog igraca koji

se zeli suociti s brzinskim zahtjevima seniorske kosarke (Kulis, 2010).

Bompa (2015) navodi kako se u ovom uzrastu jo$ uvijek djelomi¢no mogu ispraviti
propusti i prethodna dva uzrasta, ali naglasava kako svaki izostanak brzinsko-specifi¢nog
treninga umanjuje Sanse sportaSu za postizanje visokih performansi. KoSarkasi juniorskog
uzrasta trebaju nauciti relaksirati misice antagoniste, kako bi formu tréanja doveli do vrhunske
razine. To se moZze trenirati izvodenjem motorickog zadatka manjom brzinom, nakon kojega
slijedi postupno povecéanje brzine, uz kvalitetnu izvedbu. Slika 6. prikazuje osnovne modele

treninga, intenzitet i ekstenzitet , trajanje pauze i broj treninga u tjednu kod juniorskog uzrasta.

Distance of activity

Form of training (m/yd) Reps and sets Rest interval (min) Speed sessions/wk
High starts 10-30 6-10 3-4 1-2
Maximum speed 20-60 4-8 3-4 2
Speed endurance 60-120 3-6 4-5 1-2
Sport-specific speed

Accelerations 10-30 4-6 2 2-3

Decelerations 10-20 4-6 2 2

Stop and go 10-20 4-8 2 2-3
Accelerations with 10-30 4-8 2 2-3
direction changes
Dynamic training — 2-4 sets, 5-10 reps 1-2 2-4
(throwing, kicking,
jumping)

Slika 6. Modeli treninga brzine u fazi postpuberteta (modificirano prema Bompi, 2015)

Bompa(2015) u treningu brzine juniora predlaze jednom do dva puta tjedno kombinaciju
tréanja iz visokog starta, maksimalnu brzinu tr¢anja i ubrzanje s promjenama smjera kretanja.

Dva puta tjedno akceleraciju, deceleraciju i kreni-stani sprintove.

U Tablici 5. prikazan je primjer treninga za uzrast juniora. PoboljSanje brzine dolazi s
godinama, narocito kod dje€aka u ovoj razvojnoj fazi. Trening brzine trebao bi postati
specifi¢an i odgovarati potrebama sporta. Smanjuje se vrijeme treninga provedeno U igrama, a
viSe vremena se provodi u brzinskom treningu specifiénom za sport. Ova faza je klju¢na jer
mladi sportasi jo§ uvijek mogu nadoknaditi ve¢inu onoga $to su propustili u ranijim fazama.
Naravno da se viSestrani razvoj ne izbacuje iz treninga, samo je odnos specifi¢nog i viSestranog
na strani specifi¢noga. Brzinski trening treba biti dinamican 1 izveden visokim intenzitetom

kako bi stalno stimulirali Ziv¢ani sustav (Bompa, Conditioning young athletes, 2015).
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Tablica 5. Primjer treninga za razvoj brzine uzrasta juniori (16-18 godina)

TRENING ZA RAZVOJ BRZINE UZRASTA JUNIORI
(16-18 godina)

Trajanje: 80 min

10 min Dinamicko istezanje
10 min Skola tréanja
15 min Obrada trupa

Propriocepcija

Start iz visokog polozaja:

- 5x15m
- 5x15m (s loptom)

Maksimalno ubrzanje :

30min
- 6x40m
- 4x50m
- 2x30m
10 min Stafeta s loptom oko prepreka
5 min Vjezbe istezanja i opustanja
7. AGILNOST

Kosarka je sport koji karakterizira ¢esto mijenjanje pravca kretanja u svim smjerovima,
pri ¢emu je kljucno kretnje izvoditi brze od protivnika. Milanovi¢ (2013) tu sposobnost naziva
agilno$¢u. Navodi kako je povezana sa sposobnoS¢u ubrzavanja tijela (akceleracije) i
zaustavljanja tijela (deceleracije). Agilnost karakteriziraju kretnje kao $to je maksimalno
ubrzanje u par koraka, uspjeSno zaustavljanje u Sto manje kontakata s podlogom, te ponovno

maksimalno ubrzanje u drugom smjeru. Jednom rije¢ju agilan znaci biti “okretan®.
(Juki¢, Osnove kondicijskog treninga, 2003), dijeli agilnost na sposobnosti:

- brze promjene smjera u frontalnom kretanju

- brze promjene smjera u lateralnom kretanju

- brze promjene smjera u dijagonalnom kretanju

- brze promjene smjera u horizontalnom i vertikalnom kretanju
- brze promjena smjera u polukruznom i kruznom kretanju

- brze promjene smjera pod definiranim kutom Kkretanja
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Sposobnosti svih brzih promjena kretanja mogu se izvoditi kretnjama tré¢anja : naprijed,
natrag, bocno , dokorakom , prekorakom ili zakorakom, te kombinacijom tréanja sa skokovima.
U ranim fazama izvedbe zadataka agilnosti potrebna je svjesna kontrola, dok se kasnije ta

kontrola provodi na nizim razinama ziv¢ane kontrole (Milanovi¢ D. , 2013).

Brza promjena smjera kretanja sastoji se od faze usporavanja ili deceleracije i faze
ubrzavanja ili akceleracije. Usporavanje, odnosno faza deceleracije rezultata je ekscentricnog
opterecenja Cetveroglavog bedrenog misica(lat. musculus quadriceps femoris). Elasticna
energija pohranjena tijekom usporavanja, koristi se za fazu ubrzavanja. Uc¢inkovito izvodenje
ova dva pokreta zahtijeva koordiniranu tehniku rada ruku i nogu. Pri ¢emu ruke imaju puno
vazniju ulogu tijekom ubrzavanja , dok snaga nogu ima vaznu ulogu tijekom usporavanja

(Bompa, Conditioning young athletes, 2015).

Agilnost ovisi o vise faktora. Slika.7 prikazuje upravo te faktore koji odreduju agilnost
(Svilar, 2020). Kognitivni faktori se odnose na motori¢ko ucenje, fizicki na snagu i jakost, dok

se tehnicki odnose na pravilnu mehaniku kretanja.

COGNITIVE PHYSICAL TECHNICAL

1. Visual scanning 1. Leg muscle qualities 1. Feet placement
(strength, power,

D ARFiCiRati - s =
2. Anticipation reactive strength) 2. Adjustments of steps

3. Pattern recognition 2. Core strength lo accelerate
4, Knowledge of situations 3. Straight speed 3. Body lean and posture

Slika 7. Faktori koji odreduju agilnost (Svilar, 2020)

7.1. Dijagnosti¢ki postupci za procjenu agilnosti

(Bon, O¢ié, Dukari¢ , Cubrié¢, & Rupéi¢, 2019) navode testove agilnosti koji se najéesce

koriste u dijagnostici mladih nacionalnih selekcija Hrvatske. To su testovi:

a) Koraci u stranu
b) 20 yardi

c) T-test

d) Lane agility test
e) 505 COD test
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Brojc¢ani rezultati u testovima samo su dio informacija koje trener treba analizirati. Ono
najbitnije u mladim kategorijama je tehnika kretanja. Preporucuje se snimanje testiranja , kako
bi greske u kretnim strukturama mladog sportasa, trener mogao analizirati, a kasnije i korigirati.
(Bon, O¢i¢, Dukari¢ , Cubrié, & Rupcié¢, 2019).

8.METODIKA TRENINGA AGILNOSTI

Preduvjet za provodenje treninga agilnosti je razvoj zglobnih sustava koji neposredno
sudjeluju u fazama ubrzanja i zaustavljanja kretanja. Sam rad na razvoju agilnosti dovodi do
brzog i znacajnog umora zivéano-misiénog sustava, pa se zbog toga preporucuje metoda
ponavljanja. Metoda ponavljanja podrazumijeva kratkotrajno izvodenje vjezbe promjene
smjera kretanja s produzenim intervalima odmora koji osiguravaju kvalitetan oporavak prije
svakog sljedeceg izvodenja , od kojega se ocekuje da bude maksimalnog intenziteta (Milanovié¢

D., 2013).

Milanovi¢(2013) predlaze provodenje treninga agilnosti na kraju pripremnog dijela, odnosno

na pocetku glavnog dijela treninga.

(Pearson, 2001) smatra kako je u treningu agilnosti potrebno voditi ra¢una o:

- Razvoju dinamicke fleksibilnosti

- Trkackim kvalitetama

- Unapredenju brzine stopala

- Kontroli polozaja tijela pri promjeni smjera kretanja

- Razvoju eksplozivnosti 1 akceleracije u razli¢itim smjerovima

- Razvoju sposobnosti promjene smjera kretanja u sloZzenim tehnic¢ko taktickim

zadacima
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Stage Types of training Training benefits
Initiation (6-10 yr) Simple games and Learning agility drills
participation in fun sports

Athletic formation (11-14 yr) | Anatomical adaptation and Agility skill acquisition
simple agility drills

Specialization (15-18 yr) Strength training: 40-70 Improved agility
percent, power, and agility

High performance (19+ yr) Maximum strength: =80 High-quality agility and
percent, power, agility, and quickness

agility endurance

Slika 8. Dugorocna periodizacija treninga agilnosti (Bompa , 2015)

U holistickom, dugoro¢nom razvoju agilnosti, svako razdoblje ima odredeni cilj.
(Svilar, 2020) je dugoro¢ni razvoj podijelio na pet faza. Taj razvoj baziran je na glavnim
preduvjetima za agilnost ali i na spoznaji da je tehnicke faktore najlakse trenirati. Kompleksnost

treninga raste povecanjem intenziteta i kognitivnih stimulansa u samom treningu agilnosti.

REACTIVE AND SPECIFIC COMPETITIVE
DECELERATION - BASIC COD SPECIFIC COD AGILITY AGILITY
. Technical C » &
[ec -2 G nitive —ognitive
Technical > =i > Physical > el > ) .
Physical - ) Physical Physical
Cognitive

Slika 9. Smjernice za dugoroc¢ni razvoj agilnosti (Svilar, 2020).

8.1. Trening agilnosti uzrasta §kola kosarke (6—12 godina)

Kao §to je prikazano na Slici 8. u ovom uzrastu sportski trening bi trebao biti zabavan i
neformalan. No svakako se mogu implementirati razlicite igre ili osnovne atletske vjezbe koje
poboljsavaju agilnost. To su vjezbe hodanja i tréanja s promjenama smjera i ritma kretanja koje
razvijaju agilnost i snagu donjih ekstremiteta. Cilj navedenih vjezbi je u¢enje misica da rade u
skladu, drugim rijeCima poboljSanje neuromuskularne koordinacije (Bompa, Conditioning

young athletes, 2015)

Tablica 6. prikazuje trening za razvoj agilnosti uzrasta skola kosarke (6 — 12 godina).

Naglasak je na ucenju pravilne tehnike usporavanja, zaustavljanja i promjene smjera kretanja.
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Tablica 6. Primjer treninga za razvoj agilnosti uzrasta skola kosarke (6-12 godina)

TRENING ZA RAZVOJ AGILNOSTI UZRASTA SKOLA KOSARKE
(6-12 godina)

Trajanje: 60 min

5 min Dinamicko istezanje

10 min Skola tréanja

Usporavanije i zaustavljanje:

- Zaustavljanje iskorakom L i D noga — X 10

- Zaustavljanje nakon poskoka- X 10

- Zaustavljanje bo¢nim iskorakom L i D noga -X 10
30 min - Close-out—X 10

Promjena smjera:

- Tranzicija iz tr€anja u natrag u tréanje prema
naprijed - X 8

- Pravocrtno tréanje i okret za 180° - X 8

- Tranzicija iz bo¢nog dokoraka u sprint L i D

strana— X 8
10 min Stafeta oko &unjeva
5 min Vjezbe istezanja i opustanja

8.2. Trening agilnosti uzrasta pretkadeti (12-14 godina)

Bompa (2015) predlaze pocetak treninga agilnosti tijekom faze oblikovanja, odnosno u
pretkadetskom uzrastu. Fokus u ovom uzrastu i dalje je ucenje tehnike promjene smjera
kretanja, zaustavljanja, postavljanja stopala 1 tijela ,ali uz koriStenje sport specificnih kretnji

(Milanovi¢ L. , Metodika treninga brzinsko eksplozivnih svojstava kod djece i mladih, 2007).

U Tablici 7. prikazan je primjer treninga uzrasta pretkadeti (12-14 godina). U treningu
su prikazane osnovne 1 neke od jednostavnijih specificnih vjezbi za razvoj agilnosti koje su
primjerene ovoj razvojnoj fazi. Pojavljuje se nesto veéi broj ponavljanja, no svakako treba
obratiti paZnju na vrijeme oporavka i trajanje pojedine vjezbe. Bitno je individualno pratiti

fizioloSki razvoj mladog sportasa, jer se upravo ovoj fazi pojedinci izrazito razlikuju.
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Tablica 7. Primjer treninga za razvoj agilnosti uzrasta pretkadeti (12-14 godina)

TRENING ZA RAZVOJ AGILNOSTI UZRASTA PRETKADETI
(12-14 godina)

Trajanje: 60 min

5 min Dinamicko istezanje

10 min Skola tréanja

Promjena smijera:

- Korak- dokorak bo€no — 4 X 6m

- Close- out +ubrzanje — X 8

- Close- out + obrambeni stav — X 8

- Obrambeni stav + prekorak + ubrzanje — X 8

30 min . . .
- Obrambeni stav + kontranapad + polaganje — L i
D strana- X5
10 min Igralnal,2na?2
5 min Vjezbe istezanja i opustanja

8.3. Trening agilnosti uzrasta kadeti (14-16 godina)

Glavni cilj treninga u ovom uzrastu je prilagodba tijela na osnovni trening snage(
anatomska adaptacija), te nauciti jednostavne vjestine agilnosti. Progresivnim poboljSanjem u
ziv€ana prilagodba u obliku medumisi¢ne koordinacije (Bompa, Conditioning young athletes,
2015).

Tablicom 8. prikazan je primjer treninga agilnosti uzrasta kadeti(14-16 godina). U ovoj
razvojnoj fazi pocinju se uvoditi specifi¢ne vjezbe s naglaskom na povecanje intenziteta
izvedbe. Sukladno rastu djece i1 intenzitet popratnog trening snage moze biti pazljivo i
progresivno uveden. Opterecenja koja se koriste ne smiju prelaziti 80% 1RM-a. Poboljsanje
razine snage omogucuje kvalitetnije regrutiranje brzih misiénih vlakana u vjezbama agilnosti.
Ne preporucuje se vise od 35 minuta treninga agilnosti u ovoj razvojnoj fazi (Bompa,

Conditioning young athletes, 2015).
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Tablica 8. Primjer treninga za razvoj agilnosti uzrasta kadeti ( 14-16 godina)

TRENING ZA RAZVOJ AGILNOSTI UZRASTA KADETI
(14-16 godina)

Trajanje: 70 min

5 min Miofascijalno opustanje
5 min Dinamicko istezanje
10 min Skola tréanja

Reaktivna i specificna promjena smjera kretanja:

- Dribling + promjena smjera kretanja + dvokorak -
X 10

- Dribling + rolling + skok Sut -X 10

35 min - Obrambeni stav + sprint+ close-out- X 10

- Blok + finta tijelom(backdoor) + dvokorak -X 10

- lgralna0-X10

- lgralnaluzoni-X 10

10 min Hendikepigra4na3i2nal

5 min Vjezbe istezanja i opustanja

8.4. Trening agilnosti uzrasta juniori (16-18 godina)

Rastom djece programi treninga postaju sve slozeniji. Pa tako od 16.godine maksimalni
trening snage moZe biti progresivno uveden u trening mladih. PreporuCuje se koriStenje
intenziteta manjeg od 80% 1RM ( repetition maximum). Napredak u maksimalnoj snazi
osigurava poboljSanu sposobnost regrutiranja brzih misi¢nih vlakana pri izvodenju vjezbi
agilnosti. U pripremnom dijelu sezone bi trening agilnosti trebalo usmjeriti na pojedinacne
vjezbe ucenje ili izvodenja kratkih vjezbi agilnosti koje pospjesuju brzinu, eksplozivnost, brze
promjene smjera kretanja i brza stopala. Kako se trening priblizava prema natjecateljskoj
sezoni, treba kombinirati vjeZbe usmjerene na agilnost, snagu, brzinu 1 jakost s kretnjama
specificnim koSarkaSkoj igri. Takoder pozornost treba obratiti poziciji koju sporta$ igra kako bi
Sto uvjerljivije simulirali njegove kretnje na terenu (Bompa, Conditioning young athletes,
2015).
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Tablica 9. prikazuje primjer treninga uzrasta juniora ( 16-18 godina). U veéini sportova
u ovoj fazi zapo€inje visoko intenzivni trening. Samim time opterecenja U treningu snage mogu
progresivno rasti iznad 80% od 1RM-a. Napredak u snazi rezultirat ¢e i napretkom u agilnosti.
Trening agilnosti postaje specifican, uglavnom temeljen na kretnjama i potrebama koje
karakteriziraju koSarkaSku igru. S obzirom na povecanje intenziteta, samoO zagrijavanje i
priprema za trening trebaju biti detaljno i kvalitetno odradeni (Bompa, Conditioning young
athletes, 2015).

Tablica 9. Primjer treninga za razvoj agilnosti uzrasta juniori ( 16-18 godina)

TRENING ZA RAZVOJ AGILNOSTI UZRASTA JUNIORI
(16-18 godina)

Trajanje: 80 min

5 min Miofascijalno opustanje

5 min Zagrijavanje - vija€a

10 min Dinamicko istezanje

10 min Skola tréanja i migiéna aktivacija

Zaustavljanje i usporavanje:

- Kreni- stani na znak trenera — X 4
) - Zaustavljanje nakon skoka jednim kontaktom — X
30 min 8

- Zaustavljanje nakon skoka u dva kontakta — X 8

Specifi€na agilnost:

-  T-tréanje— X4

- Close-out + skok + ubrzanje — X 8

- Obrambeni stav + ubrzanje na znak — X8

- DAIli NE ( u natr€avanju, ovisno o signalu trenera
donesti odluku ) — X 10

- Igra3na?2
- lgrad4na3
10 min Igralnal,2na 2
10 min Vjezbe istezanja i opustanja
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9. ZAKLJUCAK

Vaznost razvoja brzine 1 agilnosti dodatno naglasava ¢injenica da se upravo ove dvije
sposobnosti moze razvijati u to¢no odredenom razvojnom razdoblju. Taj razvoj mora biti
temeljen na teorijskim i metodickim znanjima o utjecaju kondicijskog treninga na organizam
djece i mladih sportasa. Kondicijski trening djece i mladih treba biti organiziran, visegodis$nji
proces razvoja kondicijskih sposobnosti, pri ¢emu trenazni operatori, metode 1 opterecenja
trebaju stimulirati progresivan napredak mladog sportasa. Kondicijski trening djece i mladih
znacajno se razlikuje u pojedinim fazama dugorocne sportske pripreme. U fazi inicijacije
dominira viSestrani pristup, dok se u fazi specijalizacije, na viSem stupnju bioloske zrelosti

zapocinje sa specificnim trenaznim pristupom.

Rad s kosarkasima mladih dobnih skupina zahtjeva iznimnu educiranost. Sto od trenera
zahtjeva znanja o principima sportskog treninga, senzitivnim fazama i individualnim
karakteristikama mladih sportaSa. Obaveza je svih onih koji treniraju mlade sportase da im

osiguraju sigurno i progresivno napredovanje.

Iako je poznato da je brzina uvelike genetski predodredena, pregledom ovoga rada
mozemo zakljuciti kako se pravovremenim i metodi¢kim treningom brzina moze znacajno
poboljsati. Takoder, metode treninga, dijagnosticki postupci i metodika razvoja brzine i
agilnosti , opisani u ovome radu , pouzdana su osnova za siguran, metodski i znanstveno

utemeljen rad na razvoju brzine i agilnosti djece 1 mladih sportasa.
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