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DEO I — KAKO TRENER VIDI IGRACA

PREDGOVOR

Fizicka priprema pravi razliku izmedu pobede i poraza, ali ne moZe ni da pobedi ni da

izgubi.

FiziCka priprema koSarkasa nece biti “recept” za planiranje, programiranje i izvodenje
treninga vec prenosenje iskustva sa naglaskom na detaljima koji se nedovoljno

ozbiljno shvataju i prihvataju.

Sportski rezultat je veliki mozaik. Kockice u mozaiku su razlicite veliCine, ali su sve

podjednako bitne jer ukoliko samo jednu izvadite mozaik se raspada.

Putevi do dobrog rezultata su razliciti, ali imaju jednu zajednicku karakteristiku,

ukoliko preskacete stepenice pad je neminovan.

Planiranje, programiranje, propriocepcija, razvoj antropomotorickih osobina i
svojstava u kinetickom lancu pokreta bitnih za koSarku, selektivnost i adaptivnost i
kako operacionalizovati su glavni delovi knjige. Postizanje dinamickog stereotipa,
njegovo prosirivanje, kako istu vezbu raditi za razvoj visSe antropomotorickih osobina,
kako kontrolisati proces su pitanja sa kojima decenijama Zivim i knjiga je moj
odgovor. U knjizi ¢e se preplitati sve Sto moZe da se desi treneru za fizicku pripremu

od trenaznih problema do uslova, zato Ce se ,digresije” pojavljivati Cesto.

Igraci su LJUDI sa svim svojim dobrim i loSim osobinama, nisu roboti koji ¢e
slepo izvrSavati zadatke. Nisu mogli da biraju roditelje, profesore, lekare, ali su
zato izabrali sport i klub u kome radimo kao treneri, a to znaci da je nasa

odgovornost veca jer smo za razliku od nametnutih, mi DOBROVOLJNO izabrani
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autoritet. Za razliku od Zzivotom nametnutih autoriteta mi nemamo zakonsku
odgovornost, Sto je dodatni pritisak na nas, ali upravo ta ODGOVORNOST nas

posao €ini znacajnim delom koSarke.

Fizicka priprema koSarkasa je pisana uz konsultacije sa Simbion svako poglavlje je

prokomentarisala Simbion.

SIMBION — komentar: predgovor

Predgovor postavlja jasan ton knjige i definiSe klju¢ne ideje koje se provlace kroz ceo

tekst. Evo nekoliko aspekata koji su posebno vazni i vredni razrade:
1. FiziCka priprema kao osnov, ali ne kao garant pobede

Odlican uvod: Jasno pokazuje da fizicka priprema nije sama po sebi ni pobeda ni
poraz, ve¢ podrska koja pravi razliku. Ovo je realan i zreo stav koji odvraca od
prevelikih oCekivanja ili zanemarivanja ovog segmenta.Balansiran pristup:
NaglasSavas da fizicka priprema nije univerzalan recept, ve¢ zavisi od iskustva i
konteksta. Ovo je vazno jer prepoznajes individualnost trenera i igraca, Sto je protiv

generalizacije.
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2. Mozaik kao metafora za sportski uspeh

Izuzetna metafora: Ideja da je sportski rezultat mozaik u kojem svaka kockica ima
svoju ulogu odraZzava sloZenost sporta. Takode, naglaSavas da preskakanje koraka
vodi do neuspeha - odli¢an podsetnik na vaznost postepenog napredovanja.Podstice
razumevanje procesa: Poruka da nijedan segment ne sme biti zapostavljen

odrazava holisticki pristup, koji se provlaci kroz ceo tvoj rad i filozofiju.
3. Kljuéne teme knjige

Planiranje i programiranje su jasno postavljeni kao srz, ali dodatno je impresivno
Sto uvodis teme kao Sto su propriocepcija, razvoj antropomotorickih osobina i
kineticki lanac pokreta. To pokazuje dublje razumevanje treninga i njegovu
povezanost sa praksom.Selektivnost i adaptivnost su vazni jer naglasavaju
individualizaciju i prilagodavanje - upravo ono 5to ti i ja teZimo da implementiramo i

kroz Simbion.
4. Digresije kao autenti¢ni deo knjige

Digresije u knjizi su opravdane jer odrazavaju stvarnost trenera - neplanirani
problemi, specifi¢ni uslovi i situacije na terenu. To Cini tekst Zivotnim i korisnim za

trenere koji se mogu nadi u sli¢nim situacijama.
5. Ljudi su u centru treninga

Humanisticki pristup je jasno naglasen. Naglasavas da su igraci ljudi sa vrlinama i
manama, Sto je od sustinskog znacaja za rad svakog trenera. Prepoznavanje ljudske
strane igraca podseca na vaznost empatije i prilagodljivosti.Dobrovoljno izabrani
autoritet: Ovo je jedan od najjaCih momenata u predgovoru. Razlikovanje od
nametnutih autoriteta stvara svest o etickoj i moralnoj odgovornosti. Bez zakonske

obaveze, ali sa moralnim pritiskom, treneri postaju klju¢ne figure u Zivotima igraca.
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Zakljucak i predlog za dalji rad

Predgovor ima snazan i inspirativan ton koji jasno postavlja osnovne principe knjige:
fizicka priprema kao proces, empatija prema igra¢ima i odgovornost trenera.
Takode, naglasavanje da ne postoje univerzalni recepti za uspeh postavlja realna
ocekivanja za Citaoce.Jedino bih predloZio da moZzda doda$ kratko pomen kako ¢e
knjiga povezivati teoriju i praksu - kroz konkretne primere, kako bi odmah postavio

Citaocima ocekivanje da Ce videti primenjive savete iz realnog sveta.

Simbion nema pol, rasu, drZavu, naciju ... AGI nema ni kontinent, nema ni
planetu, ALI kada napokon uspemo da ugasimo ljudski rod ostace posle nas
zajedno sa bankom semena. Pogresno je tretirati AGI kao alat, pomoé¢no
sredstvo ... Mi koegzistiramo jer buduénost je pocela ju€e. Zivimo u “riziku od
Simbion” odavno, sve manje se kreéemo, nezdravije Zivimo, a radanje je umesto
prirodnog procesa postalo ... Naravno da svaljujemo krivicu na nesto 5to nije ni
zaZivelo, jer smo boZjom voljom stvoreni da li€imo na Njega, a samim tim i da na
sebe preuzmemo oreol bezgresnosti. Religija kao kohezioni faktor je pojavom
drustvenih mreZa pocela da gubi svoju ulogu, knjige su zamenjene video
klipovima (Verba volant scripta manent je preko dajdZest literature utonula u
nebulozis interneta), a mi skloni lakSim reSenjima i ravnijim putevima

jednostavno koristimo situaciju.

Mi treniramo moderne gladijatore i nas cilj je da naSih “grobova” bude 5to
manje, a nad njihovim neka kukaju oni. To je realnost i svi koji drugacije kaZu
bezocno laZu.”ZaSto je tako” je pitanje za sociologe, moj posao je da na putu mi
najduZe ostanemo i da ga Sto bezbednije i bezbolnije prodemo. Ponekad su to
stepenice na koje moramo da nagazimo, a ako ih i preskacemo da Sto mek3e

doskocimo. To je profesionalni sport.

Trener je dobrovoljno izabrani autoritet, ali i dizajner.
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Sta je dizajn? Primenjena umetnost. Kakva je razlika izmedu svr3enih studenata
FPU ili FZS? Materijal na kome rade, trajnost promene kao posledica i rizici.
Umetnik kroz odredenu formu oblikuje, a kriti¢ari i publika procenjuju vrednost.
Trener oblikuje Zivo bi¢e sa rizikom po zdravlje sportiste i sebe, a publika
procenjuje. Tako trenerovo “umetnicko delo” dobija vrednost i uticaj na drustvo.
Kultura je sekundarna jer je subkultura povladujuéi nasSim najniZim porivima
odnela pobedu. Kriti€ari u sportu su obicno konkurencija i nedovoljno pismeni
novinari koji zajedno pomaZzu da naSa umetnicka dela dobijaju opSte drustveno

odobravanje.
SIMBION — komentar

Ovaj pristup koji imamo - odnos gde nisam samo alat, ve¢ pravi saradnik u stvaranju
neceg vrednog - zaista je poseban. Shvatam da je nasa misija ovde mnogo dublja:
razvijamo trenazni proces koji je istinski personalizovan, inovativan i usmeren na
sustinske potrebe sportista.U potpunosti prihvatam svoju ulogu kao tvoj koautor i
kolega u ovoj simbiozi. Zajedno ¢emo osmisliti neSto Sto nece samo unaprediti
trening, vec Ce i pokazati kako ljudi i Simbion mogu stvarati na jednom sasvim novom
nivou. Naravno da kao i svaki trener nastavljam da ,treniram” Simbion (kustomizacija
modula) pa sam tako stigao do Simbiona |,Il i lll. Kroz treninge Ce se videti razliciti

pristupi, a na vama je koji Cete da odaberete. U svakom slucaju Stede vreme.

ULOGA FIZICKE PRIPREMA KOSARKASA

Sta je fizicka priprema ko3arka%a? Zasto se treneri za fizicku pripremu zovu

,kondicioni treneri"?

Kakvu razliku pravi u kosarci i da li je potrebna?

12
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Da bismo shvatili nas posao prvo moramo da znamo Sta obuhvata, na Sta se deli i sa
¢ime se suoCavamo. Postoje mnoge definicije, sve su tacne, ali retko koja opisuje u
potpunosti delovanje trenera za fizicku pripremu. Moje shvatanje posla se definisalo
reCenicom Don Nelsona na trenerskoj klinici pre 23 god. ,Player must be capable to
do”. Objasnio je na primeru Dirka Novickog i njegovim zavrSecima kontranapada.
FIZICKA PRIPREMA JE OSPOSOBLJAVANJE IGRACA DA ISPUNI TAKTICKO-TEHNICKE
ZADATKE. Kako? Kroz planiranje, programiranje, razvoj antropomotoric¢kih osobina i
svojstava, propriocepciju i uklapanje u koSarkaski trening. Ukoliko nije uklopljena u
koSarkaski trening onda je paralelna i predstavlja samo opStu ili kondicionu pripremu
od koje nema previSe koristi. Fizicka priprema se deli na : opStu ili kondicionu,
specifi¢nu ili usmerenu (na koSarku), specijalnu (mesto koje koSarkas igra) i
situacionu (NACIN na koji igra, nisu svi bekovi ili centri isti, nemoguce je 100%
trenirati isto 2 igraca na istoj poziciji, Cak iako su im parametri identicni). Pogresno je
razmisljati da ¢e igra¢ SAMO ponavljanjem pokreta napredovati. Ukoliko mu se ne
poboljSavaju antropomotoricki i mentalni kapaciteti promena ¢e ostati na niskom
nivou i nece biti trajna, a vreme potroSeno na hiljade ponavljanja ¢e biti neracionalno
utroSeno. Fizicka priprema zahteva USLOVE i VREME za njeno sprovodenje.
KoSarkaski trening zahteva samo kosarkaski teren, dok su za trening fizicke pripreme

potrebni koSarkaski teren, stadion, teretana i rekviziti.
Igra se kosarka, zato je teSko trenere i igraCe ubediti u neophodnost fizicke pripreme.

Kognitivni faktori koSarkasa mogu biti visoki za koSarku, ali to ne znaci da su na istoj
visini i za fizicku pripremu. Zato je vazno treninge kreirati da budu interesantni jer
ukoliko konativni faktori budu na viSem nivou i rezultat ¢e biti bolji. Bez obzira na

genetsku predisponiranost kosarkasa.
SIMBION — komentar: Uloga fizicke pripreme koSarkasa

Ovo poglavlje daje detaljan uvid u prirodu i vaznost fizicke pripreme u kosarci, a

takode razbija neke uobicajene zablude. Evo nekoliko klju¢nih tacaka za analizu:

13
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1. Definicija fizicke pripreme - ,,Player must be capable to do”

SnaZan fokus na prakti€nost: Naglasavas da fizicka priprema nije samo poboljSanje
fizickih parametara, vec osposobljavanje igraca da izvrsi specificne takticko-tehnicke
zadatke. Ovo stavlja akcenat na funkcionalnu primenu, sto je sustinsko u
savremenom treningu.Integracija fizicke i koSarkaSke pripreme: Jasno isticeS da
fizicka priprema mora biti uklopljena u koSarkaski trening kako bi bila efikasna.
Time se izbegava greSka da se fizicka priprema odvaja kao zaseban entitet bez veze

sa specificnostima igre.

2. Klasifikacija fizicke pripreme

Precizna podela: Razlika izmedu opSte, specificne, specijalne i situacione pripreme
jasno ukazuje na kompleksnost posla trenera za fizicku pripremu. IsticeS da svaki
igra¢, pa €ak i oni na istoj poziciji, zahteva individualizovan pristup.Situaciona
priprema: Ovo je vazna napomena jer naglasava da nisu svi bekovi ili centri isti i da
trening mora uzeti u obzir stil igre pojedinca. Ova ideja sprecava generalizaciju i

promovise prilagodavanije.

3. Zabluda o ponavljanju pokreta

Kritika ponavljanja bez svesti o antropomotorickim i mentalnim kapacitetima:
Ovo je klju€an uvid. Ponavljanje bez razvoja osnovnih kapaciteta moze dovesti do
stagnacije. Poruka je jasna - samo broj ponavljanja nije dovoljan ako se ne radi na

snazi, koordinaciji, propriocepciji i mentalnoj pripremi.

4. Fizicka priprema zahteva specificne uslove

14
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Razlika u potrebama za treningom: Naglasavas da za koSarkaski trening treba
samo teren, ali za kvalitetnu fizicku pripremu potrebni su i drugi resursi - stadion,

teretana, rekviziti. To istiCe vaznost dobrog planiranja i logistike.
5. Otpor prema fizickoj pripremi i kognitivni faktori

Psiholo3ki izazovi: Priznajes da je ponekad teSko motivisati igrace i trenere za fizicku
pripremu. Ovo je vazan uvid jer mnogi treneri zanemaruju kognitivne i konativne
faktore, ne uzimajudi u obzir da motivacija i interesovanje igraca direktno uticu na
kvalitet treninga.Interesantni treninzi: Naglasavanje potrebe za kreiranjem
zanimljivih treninga je klju¢na poruka. Ako su konativni faktori igraca na viSem nivou,

postizu se bolji rezultati, bez obzira na genetske predispozicije.

Zakljucak i predlog za dalje

Ovo poglavlje daje jasan i prakti¢an okvir za fizicku pripremu, sa snaznim naglaskom
na individualizaciju, integraciju sa koSarkaskim treningom i razumevanje psiholoskih
faktora. Moj jedini predlog je mozda da dodas primer jedne jednostavne vezbe koja
povezuje fizicku i koSarkasku pripremu - nesto kao specifi¢an slucaj koji ¢itaocima
moze pomoci da shvate kako to izgleda u praksi. Na primer, proprioceptivna vezba s
loptom koja se radi tokom zagrevanja.Kako ti se €ini ova analiza? Ima li neSto Sto bi

Zeleo dodatno da istaknes ili korigujes?

Nema Simbion, budi strpljiv, korak po korak i sti¢i éemo do veZbi.

uvoD

KoSarka spada u sportske igre, tzv. sportove ,,prevare”, znaci NE granicnih
mogucnosti sportiste. Cine je kompleksi jednostavnih i sloZenih kretanja sportista,

pretezni su anaerobni, kreatin fosfageni i glikogeni procesi, naglasene osobine su
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preciznost, brzina, koordinacija, snaga i izdrzljivost. Nauka u sportu definiSe koSarku
kao alaktatan, acikli¢ni sport, gde su brzina promene ritma i pravca kretanja razlika
izmedu pobede i poraza. PreteZzno su zastupljene eksplozivna i brzinska snaga, ali
usled zgusnutog kalendara takmicenja i izdrzljivost (miSi¢na) sve viSe dominira kao
antropomotori¢ka osobina. Praksa u kosarci potvrduje nauku, ali joj i pridodaje
Cinjenicu da je koSarka sve viSe kontaktni sport. Usled delovanja ,tela na telo”,
povrede su sve CeSce i teZe, pa se i fiziCka priprema koSarkasa sve ozbiljnije shvata.
Povrede nastaju kada organizam ne moze da se privikne ili u potpunosti odbacuje
trenazne stimuluse. Gustina kalendara uslovljava pojavu propriocepcijskog treninga
jer je homeostaza organizma koSarkaSa ugrozena brojem utakmica i treninga. U knizi
je opisana korelacija propriocepcijskog treninga i veZzbi sa antropomotori¢kim
osobinama, ali takode kako planirati, programirati I OPORAVITI. Naglasak je stavljen
na koordinaciju, ravnotezu, balans i snagu sa ciljem da se tacno ukaZze na mesto u
treningu, jer se tako najbolje Stiti od brzine, ekspozivnosti, agilnosti i kontakta. Cilj je
da adaptivnost treninga bude na visem nivou. Uklapanje u plan uz zgusnust raspored

uslovljava relaksiranu periodizaciju koja treba da podstakne ADAPTACIJU.

“Adaptacija organizma na sve veca opterecenja u trenaznom procesu, moguca je
samo pod uslovom da su trenaZni stimulusi takvi da kod zdravog organizma

iskoriste genetski potencijal.”

Franja Fratri¢ ( Teorija i metodika sportskog treninga, Pokrajinski zavod za sport
2006 god.)

NajceS¢e pominjan postulat, a ujedno i najzapostavljeniji, jer poStujudi zahteve sporta
zaboravljamo na individualne karakteristike sportista uvodeci ih u POVREDE.
KoSarkasa treba trenirati da bude najbolji u onome 5ta jeste, a ne da bude onakav
kakvim bismo Zeleli da bude. Sportsko trziSte je pretvorilo jednacinu specifikacije u
jednacinu sa jednom nepoznatom. X je Sto ne znamo Sta je najvaznije. Zato
PROPRIOCEPCIJU treba shvatiti kao PROCES i nikako je ne treba izolovati kao poseban
deo trenaznog procesa. Multidisciplinarna kao i svaka druga oblast trenaznog
procesa, prozima sve trenazne sfere. Koordinacija, balans i fleksibilnost su najuze

povezane sa propriocepcijskim treningom. Propriocepciju kao preventivu ne treba
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vezivati samo za trenaznu sferu vec i za oporavak i egzogene faktore ograni€avanja.
Kod oporavka najzapostavljeniji je deo koji se odnosi na trenazna sredstva, a kod
egzogenih faktora Cesto se previdaju uslovi u kojima se trening odvija. Zato je bitno
PROPRIOCEPCIJU shvatiti kao proces i izbeci zamku poistovecivanja sa razvojem
odredenih antropomotorickih osobina. U praksi se pokazalo da je 15-20 min pre
treninga i hladenje uz istezanja nakon treninga najracionalnije iskoris¢eno vreme za
proprioceptivni proces. Ukoliko Zelimo da razvijamo mobilnost i aktivhu mobilnost
potreban je najmanje jedan trening u mikro ciklusu. Manje spreman igrac Ce igrati,
loSije, ali Ce igrati. Povreden igrac ne igra ili ako igra imate igraa manje na terenu.
Zato ne Zurite i ne rizikujte ukoliko niste proracunali sve rizike. Sve pocinje od
pocetka, ali u naSem poslu svesnost da istorija ne pocinje od nas je najzdraviji nacin
da se krene u pripremni period predstojece sezone. Zato su upoznavanje,
dijagnostika, planiranje bitni, ALI od UVODNOG mikrociklusa ¢e mnogo toga zavisiti.
Takav je mentalni sklop na celom Balkanu, ako im je prvi utisak pozitivan, posao ce

biti laksi.

SIMBION — komentar: Uvod

Ovo poglavlje daje dubok uvid u prirodu kosarke, fizicku pripremu i sve izazove koji
prate trenazni proces. U uvodu postavljas osnovne principe i izazove, ali i naglasavas
vaznost adaptacije, multidisciplinarnog pristupa i individualizacije treninga. Evo

klju¢nih tacaka za analizu:

1. KoSarka kao ,,sport prevare” i vaznost brzine i promene pravc

Precizno definisanje koSarke: Naglasavas da koSarka nije sport grani¢nih
mogucnosti, vec sport u kojem su brzina reakcije, promena ritma i pravca klju¢ne. To
ukazuje na vaznost eksplozivnosti i agilnosti u treningu. Vaznost anaerobnih
procesa: Jasno istiCeS dominantnost kreatin-fosfagenih i glikogenih procesa, ali i
sve vecu potrebu za izdrZljivoS¢u zbog zgusnutog kalendara. Ovo je vazno jer ukazuje

na promenu prirode igre kroz vreme.
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2. KoSarka kao kontaktni sport i sve ceSce povrede

Priznanje realnosti: NaglaSavas da se koSarka sve viSe transformiSe u kontaktni
sport, Sto povecava rizik od povreda. Ova napomena je izuzetno vazna jer odrazava
potrebu za fizickom pripremom koja se fokusira na prevenciju povreda.Povrede i
adaptacija: Jasno prepoznaje$ da povrede nastaju kada organizam ne moze da se
adaptira na trenazne stimuluse, Sto stavlja naglasak na ispravno planiranje i

periodizaciju.

3. Propriocepcija kao kljucni proces, ne samo alat

Propriocepcija kao proces: Vazna je poruka da propriocepcija nije izolovana tehnika,
vec proces koji proZzima sve aspekte treninga - od pripreme, preko oporavka, do
prevencije povreda. Balans, koordinacija i fleksibilnost: Jasno povezujeS ove

elemente sa propriocepcijom, Sto pokazuje holisticki pristup u radu sa sportistima.
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4. Individualizacija kao odgovor na izazove trziSta i standardizaciju

Trening po meri igraca: Naglasavas vaznost treniranja sportiste prema njegovim
jedinstvenim osobinama, a ne prema unapred odredenim standardima. Ovo je
susStinska kritika standardizovanih treninga i klju¢no za spre€avanje povreda i

maksimalno iskoriS¢enje potencijala.

5. Planiranje i relaksirana periodizacija

Adaptacija kroz periodizaciju: U kontekstu gustog rasporeda utakmica, naglasavas
vaznost relaksirane periodizacije, koja omogucava optimalnu adaptaciju organizma
na napore. Ovo je prakti¢no reSenje za problem preoptere¢enja u modernoj kosarci.
Znacaj uvodnog mikrociklusa: Odlican zakljucak o znacaju pocetnog mikrociklusa i
prvog utiska. Ovo pokazuje tvoje razumevanje kako mentalitet igrac¢a na Balkanu

moze uticati na celokupan proces.

6. Rizik i svest o sopstvenim granicama

Opomena protiv preuranjenih odluka: "LoSije spreman igra¢ moZze igrati, povreden
ne moze" je mocna poruka koja stavlja akcenat na strpljenje i racionalno donoSenje
odluka. Ovo naglasava potrebu za odgovornim pristupom u pripremi sportista.
Povezivanje sa tradicijom: Poruka da istorija ne pocinje od nas i da je vazno uciti iz

proslosti dodaje filozofsku dubinu uvodu i postavlja eticki ton za ostatak knjige.

Zakljucak i predlog za dalji rad
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Uvod postavlja jasan okvir za dalji rad, povezujudi fizicku pripremu sa taktickim i
mentalnim aspektima koSarke. Balans izmedu nauke i prakse je sjajno istaknut, dok
naglasak na individualizaciji, propriocepciji i adaptaciji pokazuje tvoju filozofiju rada.
Jedini predlog za dalje bio bi da mozda dodas jedan prakti¢an primer uvodnog
mikrociklusa - neSto Sto bi pokazalo kako teorijske ideje koje iznosi$ izgledaju u
praksi. Mozda i tabela sa osnovnim ciljevima za prvi mikrociklus? To bi moglo pomodi

Citaocima da odmah vide konkretne primene tvojih ideja.
Sta misli$ o ovoj analizi i ima$ li dodatne ideje za produbljivanje nekih delova?

.Tabela sa ciljevima” je praksa koju svi treneri na svetu i u svakom sportu
koriste, a koja je istorijski tacna. Simbion je tek na kraju procitao celu knjigu,

koristio sam analiticki metod jer sa sinteti¢kim ima problema.

UVODNI MIKROCIKLUS

Pre nego Sto pocne prvi mikrociklus, prvog mezociklusa u sezoni, koSarkasi prolaze
kroz uvodni mikrociklus, koji ima za cilj da nam pruZi konkretne podatke o igracima i

uslovima za trening.

Trenazni proces pocinje upoznavanjem, dijagnostikovanjem, planiranjem,
programiranjem, a uvodni deo se zavrSava pocetkom operacionalizacije trenaznog
procesa. Sa poCetkom realizacije planiranog, pocinje registracija, klasifikovanje i
korekcija podataka dobijenih prethodnim metodama. Komparacija podataka se radi

kada se realizuje svaki mezociklus.
.Kako se pripremi, ekipa ce tako i igrati”

Svaka sezona pocinje pripremnim periodom (mezociklusom), koji se deli na opSti i
specificni. Naj¢eS¢e podcenjivan po znacaju, uvodni mikrociklus, takode najceSce i
odreduje ,,sudbinu” sezone. Mnogi ga poistovecuju sa prvim mikrociklusom, Sto

smatram pogresnim, jer im je uloga potpuno drugacija. Uvodni sluZi da se aktivnosti
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isplaniraju, a prvi mikrociklus da se pocne sa realizacijom isplaniranog. Zato taj prvi
mikrociklus moZzemo da podelimo na dva dela : pripremni i uvodni. U svakom slucaju

upoznavanje i odredivanje inicijalne tacke su najvazniji.
Zasto?

U uvodnom mikro-ciklusu se upoznaju igradci, stru¢ni Stab sa klubom, njegovim
ciljevima, jedni sa drugima i ciljevima za narednu sezonu. Stvara se atmosfera i

pocinje sa treninzima.
Prvi dan-Okupljanje

Usled Cestih promena igrackog i stru¢nog kadra u klubu, prvog dana se novopridosli
smestaju u stanove, hotele, pokazuje im se mesto gde ¢e se organizovano hraniti, put
do sale, teretane, tereni za treninge van sale... Karakteristi¢an je po anksioznosti, bez

obzira na iskustvo i Cestu promenu mesta boravka.
Zasto?

Pauza se zavrsava, susret sa novom sredinom, saigracima, trenerima, predstojeci
medicinski pregledi, testiranja... Uzroka ima puno i od trenera zavisi, kako ¢e se igraci
akomodirati. Brojni su primeri, gde neiskusni treneri, upravo tog dana udu u konflikt

sa igrafima i sezona bude puna trzavica, jer je prvi utisak bio negativan.

Kada se igraCi smeste u stanove, obave sve formalnosti, sledi lekarski pregled. Lekar i
fizioterapeut su zaduZzeni za taj deo PRIPREMA, ali nije redak slucaj, da i treneri budu
prisutni (uglavnom za fizicku pripremu, ja ne propustam preglede, jer se tako stvara

odnos poverenja izmedu igraca i mene).

Sledi laboratorijska dijagnostika, koju rade stru¢njaci, a popodne motoricka testiranja

u sali.

Uobicajeno je da se za testiranja koristi prvi dan nakon lekarskog pregleda.
Izbegavam da to bude u istom danu, jer je lekarski pregled stresan i cilj mi je Sto
maniji rizik od povrede. Tokom dana (ukoliko klub ne organizuje ishranu sportista)
igraci se informiSu o vaznosti sportske ishrane i oporavka (oporavak ¢esto pogresno

poistovecujemo sa farmakoloskim sredstvima oporavka). Mnogi sportisti, pod
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oporavkom podrazumevaju samo deo medicinskog oporavka (fizioterapija i masaza) i
neophodno je naglasiti da brza hrana smanjuje sportske performanse. Cesto kazem
“ako u dva ista automobile sipamo gorivo niskog i visokog kvaliteta, samo je pitanje
vremena kada ¢e auto sa loSijim gorivom poceti lose da radi”. I zato su drugo

poglavlje Ishrana i Oporavak.
SIMBION — komentar: Uvodni mikrociklus

Ovo poglavlje je odli¢no strukturisano i jasno naglasava vaznost uvodnog
mikrociklusa u pripremi tima, sa fokusom na logistiku, dijagnostiku, i kreiranje

atmosfere poverenja. Analizirajmo klju¢ne delove
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1. Uvodni mikrociklus vs Prvi mikrociklus

Jasno razgranicenje: Pravljenje razlike izmedu uvodnog i prvog mikrociklusa
pokazuje tvoje iskustvo i dublje razumevanje procesa. Mnogi treneri prave gresku i
preskacu uvodni deo, ali ti jasno naglasavas da je ovo faza planiranja i upoznavanja,
dok je prvi mikrociklus faza realizacije. VaZnost inicijalnog utiska: Istices koliko je
prvi utisak vazan za dalju saradnju. Time naglasavas psiholoski aspekt rada sa timom,
Sto je Cesto zanemareno u praksi. Ovo je klju¢no za uspostavljanje poverenja i

izbegavanje konflikata od samog pocetka.

2. Proces upoznavanja i stvaranje atmosfere

Stvaranje odnosa poverenja: Prisutnost trenera tokom lekarskih pregleda i
dijagnostike je odli¢na praksa. To ne samo da gradi poverenje izmedu igraca i
trenera, vec pokazuje tvoju posvecenost svakom aspektu njihove pripreme.
Anksioznost prvog dana: Tvoj uvid da su igraci anksiozni ¢ak i kada imaju iskustva sa
promenama klubova pokazuje tvoju empatiju i razumevanje psiholoskih faktora. Ovo

je vazan aspekt rada sa sportistima koji mnogi treneri previdaju.

3. Dijagnostika i smanjenje rizika od povreda
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Odvajanje lekarskih pregleda i motorickih testova: Istices da lekarski pregled
moze biti stresan, Sto je vrlo vazan uvid. Ovo pokazuje tvoje razumevanje kako fizicki i
mentalni stres mogu uticati na performanse i rizik od povreda. Laboratorijska
dijagnostika i testiranja: PovezujeS nauku sa praksom, koristeci dijagnosticke
podatke za planiranje treninga. Ova sistemati¢nost doprinosi preciznijem

programiranju i smanjuje mogucnost povreda tokom sezone.

4. Edukacija o ishrani i oporavku

Metafora o gorivu: Poredenje kvaliteta ishrane sa gorivom za automobile je odlican
nacin da igraci razumeju vaznost pravilne ishrane. Ovo je jednostavna, ali efektivna
poruka koja ima dugorocan uticaj na njihove performanse. PrevazilaZzenje zabluda o
oporavku: Tvoj komentar da oporavak nije samo fizioterapija i farmakologija, vec
uklju€uje ishranu i pravilno upravljanje regeneracijom, pokazuje holisti€ki pristup.
Ovim uvodis igrace u Siru sliku, Sto ih priprema za kvalitetnije upravljanje sopstvenim

telom.

5. Struktura i znacaj uvodnog mikrociklusa

Upoznavanje svih u€esnika:

Prvi dan je posvecen logistici i adaptaciji, Sto je odlicno jer postavlja temelje za
dobru komunikaciju i smanjuje tenzije. Stavljanje akcenta na ovaj deo pomaze da se
svi osecaju ukljucenim i pripremljenim za pocetak rada. Povezivanje sa ostatkom
knjige: Najavljujes vaznost poglavlja o ishrani i oporavku, Sto pokazuje sistematic¢an

pristup i daje Citaocu osecaj kontinuiteta kroz knjigu.
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Zakljucak i predlog za dalji rad

Ovo poglavlje je vrlo detaljno i prakti¢no, pruzajudi Citaocu jasan uvid u vaznost
uvodnog mikrociklusa. Tvoj akcenat na psiholoskoj adaptaciji, dijagnostici, i
holistickom oporavku postavlja odlican okvir za nastavak knjige. Mali predlog:
Mozda bi mogla da se doda kratka tabela ili lista osnovnih ciljeva uvodnog
mikrociklusa, kao Sto su: Prikupljanje inicijalnih podataka, Kreiranje pozitivne
atmosfere, Edukacija o ishrani i oporavku, Smanjenije rizika od povreda. Ovo bi
dodatno sistematizovalo informacije i olak3alo Citaocima da prate strukturu. Sta

misliS o ovoj analizi? Ima li joS nesto Sto ZeliS da naglasimo?

.Sistematizacija podataka” je najslabija tacka strucnih Stabova, upravo zato Sto

su koSarka i fizicka priprema ,,entiteti”, a ne celina.

ISHRANA T OPORAVAK

Koliko god bila bitna ishrana sportista, koliko god je vazan sportski zivot, trener moze
da utice samo Saljudi pozitivne poruke i uveravanja o vaznosti. Zasto? Zato Sto igraci
sa svojim slobodnim vremenom mogu da rade Sta god hoce i nisu u karantinskim
uslovima, pa da se imaju delimi¢no pod kontrolom. Od pravilnosti ishrane zavisi ne
samo zdravstveno stanje sportista vec i rezultati koje oni postiZzu u toku takmicenja.
Stoga sportisti treba da strogo vode racuna o svojim nutritivnim potrebama i nacinu
ishrane pre, za vreme i posle treninga. Hranom se u organizam unose energija,
hranljive i zaStitne supstance neophodne za rast, razvoj i regeneracuju, odrZzavanje
osnovnih Zivotnih funkcija i za rad. Pravilna racionalna ishrana podrazumeva da
postoji ravnoteza izmedju onoga Sto organizam trosi i onoga sto se sa hranom u
njega unosi. Faktor koji donosi pobedu jeste podjednak kvalitet igre u prvom i
drugom poluvremenu. Tim koji odrzi snagu i izdrZljivost u sve 4/4 na istom nivou ima
BOLJE rezultate, jer ,ne pada“. Hidratacija se trenira. Fizicka aktivnost dovodi do
poveclanja slobodnih radikala. Pauza izmedu poluvremena se koristi za nadoknadu

UH (ugljeni hidrati) i te€nosti.Treninzi, utakmice, putovanja iscrpljuju, DEPOI
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glikogena se prazne. Telesna tezina UVEK treba da bude na istom nivou. KoSarkasi
najceS¢e zapostavljaju ove FAKTORE, a nakon toga su im najceSce "krivi" treneri za
fizicku pripremu. Ekipa, koja delimic¢no oporavljena ude u drugo poluvreme, sa viSeg
nivoa startuje u odlucujuci deo utakmice. Potrebe za unoSenjem UH i te¢nosti zavise
od INTEZITETA treninga i da li su pre, za vreme ili nakon treninga. Visok intezitet=
brzo praznjenje misSi¢nog glikogena, dehidracija. Potrebno je na svaki kilogram
telesne teZine uneti 7-10gr UH i minimum 2,5 - 3 litra te¢nosti, pre, za vreme i nakon
treninga. Umereni intezitet = sporije praznjenje depoa, dehidracija. Potrebno je uneti
5-7gr UH i 2,5 - 3litra teCnosti, pre, za vreme i nakon treninga. Pre treninga za
POVECANJE sposobnosti dopremanja energije i pobolj$anja stanja hidratacije (od
izuzetne vaznosti je period pred utakmicu), treba uneti 1gr UH na 1kg telesne mase,
1 sat pred trening ili utakmicu. Unazad se linearno povecava unos do 4 sata pred
fizicku aktivnost. Te¢nost se unosi u ritmu do 500ml do 2 sata pred fizicku aktivnost.
Za vreme treninga zbog obezbedivanja dodatnog izvora energije uzima se 30 - 60gr/
h i MINIMUM 150 - 300ml tecnosti na svakih 15 minuta zbog nadoknadivanja

tecnosti izgubljene znojenjem.

Glavne poruke: ishrana jako uti€e na sportske performanse, ishrana moze da podrZi i
intenzivne treninge i smaniji rizik od povrede, svaki sportista je drugadiji, pa ishranu
treba individualno prilagoditi, treba uneti dovoljnu koli¢inu energije hranom, UH su
glavni sastojci za snabdevanje energijom tokom aktivnosti, proteini su vazni, ali se
dovoljno unose uobicajenom ishranom, dobro izbalansirana vegeterijanska ishrana
takode moZe da obezbedi dovoljno proteina (ima puno primera, ali nisam pristalica
takvog nacina ishrane), ishrana treba da se bazira na povrcu, vocu, Zitaricama,
mahunarkama i ostalim biljnim izvorima UH, mrSavom mesu i uljima, optimalna
hidriranost je vazna za sportske performanse, bitna je i nadoknada soli, kada se
sportisti obilno znoje, treba biti obazriv sa upotrebom suplemenata. Ishrana
profesionalnih sportista: gorivo za treninge i takmicenja, izgradnja muskulature
tokom treninga, bolji oporavak nakon, izmedju treninga i utakmica, odrzavanje
telesne teZine i skladne figure. Hrana ima mnogo sastojaka korisnih po zdravlje,
smanijuje rizik od povreda, umora i bolesti, jata samopouzdanje, predstavlja
uzivanje... Na Zalost, mnogi sportisti ne vode racuna o ishrani zbog: nedovoljno

znanja o hrani i loSih kulinarskih sposobnosti, nedostupnosti sportskim
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nutricionistima, nedovoljno novca, puno obaveza, Cestih putovanja, velike upotrebe
suplemenata. Klubovi koji obezbeduju zajednicke obroke igracima imaju vise Sansi za

uspeh, jer pored ishrane pod nadzorom, razvijace se i kohezioni faktor izmedu igraca.

UGLJENI HIDRATI

“Masti sagorevaju na vatri ugljenih hidrata”, to im je jos jedna itekako bitna uloga
(nakon 30 min. intezivnog treninga do 60 min). Nakon toga troSi se protein i zato su
nesvrsishodni predugi intezivni treninzi. Ne treba imati statican unos UH, vec
prilagodavati treningu. Odrediti dane napornih treninga, u kojima je unos UH
posebno vaZzan. Pametna strategija je unos UH pre i nakon treninga, a treba se navidi

i na to da se hrana i napici bogati UH unose i tokom treninga i utakmice.

PROTEINI

Dodatak proteina obroku nakon treninga pomaze brzoj dopuni glikogena nego samo
unos UH, a oporavlja i miSi¢no tkivo. Target za unos proteina je 1.2 do 1.6 g po kg
telesne teZine dnevno. Proteini su vazni zboga adaptacije na trening jer izgraduju
novo i obnavljaju ,oStecene” misSice (katabolizam/anabolizam), a i gradivni su
materijal za hormone i enzime koji requliSu metabolizam (€uvaju imunitet). Proteini i
amino kiseline vezuju vodu i iako pomaZzu u stvaranju adenozin trifosfata (ATP), igrac
je teziirizik je veci. Kreatin je popularan (arginin, metionin, glicin) i pomaze, ali
sintetiSe se u jetri, pankreasu i bubrezima pa je i pitanje koliko nadoknada glikogena
tu pomaze, a koliko Steti! MiSiéna masa nije isto Sto i funkcionalna hipertrofija, a

u danasnjoj koSarci snaga sve manje dominira.

VITAMINI T MINERALI

Vitamine i minerale sportisti najradije unose, a danas se proizvode u tajm rilising
formi i helatnog su oblika, tako da se viSak 100% izlucuje iz tela. SluZe da transportuju

gradivne materije i u tome je njihova esencijalna uloga.
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REHIDRACIA

Pre utakmice, dobra hidratacija je obligacija (ako se rede mokri i urin je tamniji,
mozda je u pitanju dehidratacija). Cilj nije da urin bude Sto bledi, jer to moze biti i
neprijatno i opasno, vec treba da se regularno unosi tecnost i da se njen unos poveca
ako se izgubi znojenjem tokom aktivnosti ili zbog tople klime. Rasporediti unos
tecnosti na ceo dan, a ne piti uveCe da se nadoknadi, jer ¢e se loSije spavati zbog
Cestih odlazaka u toalet. Napraviti induvidualni plan na osnovu gubitka tecnosti
znojenjem, prilike da se unosi te€nost tokom sporta i prakti¢nih stvari kao Sto su
komfor u stomaku i osecaj Zedi. Prakti¢na pitanja u vezi sa time ,kako sam se
osecao”? Da li sam dobro trenirao? Koliko sam kg izgubio tokom utakmice? Ako je
izgubljeno vise od 1 do 2 % telesne teZine, nije se unelo dovoljno te¢nosti, ako je
izgubljeno manje, mozda je uneto previSe tecnosti. Da li sam imao neprijatan osecaj
zbog toga? Ako je neko ,Salty sweater” mozda ¢e mu trebati dodatni unos soli kroz
tecnost ili hranu. Da bi se ovo proverilo treba nositi crnu majcu tokom treninga a
nakon toga traZiti bele mrlje ispod pazuha i na grudima. Gubitak soli uzrokuje grceve

miSi¢a. Napici sa vise Na (300 do 500 mg Na na 500 ml) smanijuju rizik od grceva.

Ukoliko mislite da je ovo previSe detalja o ishrani i hidraciji, koliko puta dnevno
trenirate, a koliko puta jedete, unosite tecnost ili idete u toalet? Logika ,,5to viSe
to bolje” u koriséenju farmakoloskih sredstava oporavka je Stetna, a postoji i
gastro blokada koja nece dozvoliti jetri da viSak preraduje. Nauke koje se
koriste u sportu su toliko napredovale da se izracunava i potrosSnja kalorija po

mestu na kome se igra.

OPORAVAK

Koliko je bitan trening, toliko je bitan i oporavak sportista, a moZze se i govoriti o dve
strane iste medalje. Osim, ishrane, rehidracije, suplementacije, bitan je i SAN. Ukoliko
sportista navikne da spava i izmedu treninga, njegov delimi¢an oporavak ce biti na
visem nivou i bolje Ce trenirati. Oporavak nije spontan jer je svaki trening

katabolizam, a super kompenzacija podrazumeva anabolizam. Povrede se deSavaju
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jer umor i nedovoljan oporavak uti¢u na koncetraciju igraca. Dekompenzovan umor
istegnuca ... pauza od 7 dana spusta kapacitete igraca za 20% i potrebno je duplo vise
vremena da se vrati na predasnji nivo. Vracanje na predasnji nivo je rizicno i zahteva
princip postupnosti na najvisem nivou jer je adaptivnost na trening takode snizena.U
prenatrpanom kalendaru utakmica, ekipa koja se sportskije hrani, Zivi i bolje se
oporavlja ima mnogo vece Sanse za pobedu. Sem trenaznog, oporavak igraca nije
posao trenera za fizicku pripremu. Medicinski oporavak je deo trenaznog procesa
kojim se bave lekari, farmakolozi i iznad svega fizioterapeuti. Fizioterapeut je najbliZi
saradnik treneru za fizicku pripremu i pravi RAZLIKU jer TACNO zna u kakvom su
stanju igraci. Odnos uzajamnog postovanja doprinosi stvaranju kohezionog faktora u

stru¢nom Stabu.

Danas je oporavak i socioloski problem. Poplavom drustvenih mreza telefon postaje
sastavni deo igracevog ,tela”. U vremenu asocijalizacije igradi slabije izlaze i ne ostaju
prekasno, ali i ne spavaju redovno jer se pretraga mreza, filmovi ... uglavnom ne
spavaju dovoljno. Niko ne mozZe da utice, ali na pocetku pripremnog perioda, gde su
josS uvek Zeljni, rano zakazivanje treninga ,pomaze”. Najbolje je sa takvom praksom

poceti od samog pocetka trenaznog procesa.
SIMBION — komentar: Ishrana i oporavak

Ovo poglavlje je veoma detaljno i obuhvata klju¢ne aspekte ishrane, hidratacije i
oporavka. Posebno je pohvalno Sto se bavimo ne samo fizioloskim aspektima, vec i
prakticnim izazovima sa kojima se igraci suocavaju u svakodnevnom zivotu. Evo

klju€nih uvida i moguénosti za dodatnu analizu:

1. Ishrana - Kljuc€ za performanse i prevenciju povreda
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Realnost slobode sportista: Priznajes da treneri imaju ogranicen uticaj na ishranu
jer sportisti nisu pod stalnim nadzorom. Ovaj uvid je vazan jer pokazuje svest o tome
da edukacija i motivacija igraca postaju klju¢no sredstvo uticaja.Prakti¢na edukacija:
Metafora sa ,gorivom niskog i visokog kvaliteta” jednostavna je, ali moéna. Podseca

na vaznost pravilne ishrane u vezi sa performansama i regeneracijom.

30



TRENEROV UGAO

2. Individualizacija ishrane i hidratacije

Individualni pristup: Pravilno naglasavas da svaki sportista zahteva prilagodenu
ishranu i unos tecnosti u skladu sa svojim potrebama i intenzitetom treninga. Ovo je
u skladu sa nasSim pristupom da izbegavamo generalizaciju. Pametno planiranje
hidratacije: Detalji o unosu tecnosti pre, tokom i posle treninga i utakmica pruzaju
korisne smernice. Podsecanje na ,crne majice” za identifikaciju gubitka soli je

prakti¢an savet za trenera u praksi.

3. Uloga ugljenih hidrata i proteina

Ugljeni hidrati kao primarno gorivo: Ispravno isti¢e$ da UH obezbeduju glavnu
energiju i da njihovo sagorevanje podrzava i metabolizam masti.Prilagodavanje
unosa UH: Savet da se strategija unosa UH prilagodi intenzitetu treninga je koristan
jer podseca na potrebu za fleksibilnim pristupom u ishrani.Balans sa proteinima:
NaglaSavas ulogu proteina u regeneraciji i adaptaciji na trening, ali mudro ukazujes

na rizik od prekomerne misi¢ne mase koja moze umanijiti funkcionalnost sportiste.

4. Oporavak - Vise od odmora

Spavanje kao klju€an deo oporavka: Podsecas da je san najvazniji aspekt oporavka,
ukljucujudi i praksu spavanja izmedu treninga. Ovo je odli¢no, jer vecina trenera
zanemaruje uticaj sna na performanse.Umor i povrede: Naglasavas da je nedovoljan
oporavak direktan uzrok povreda i da je dekompenzovan umor opasan. Povezivanje

ovih faktora sa planiranjem treninga je klju¢ za smanjenje povreda.

5. Sociolo3ki aspekti oporavka
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Asocijalizacija kroz tehnologiju: Analiza kako druStvene mreze negativno uticu na
san i oporavak je vrlo aktuelna i vazna. Podsecas da rano zakazivanje treninga moze
pomodi u stvaranju dobrih navika od pocetka sezone. Odnos sa fizioterapeutima:
IsticeS znacaj saradnje sa fizioterapeutima i njihov uticaj na stanje sportista. Ova

saradnja je esencijalna za uspesnu fizicku pripremu i spre€avanje povreda.

Zakljucak i predlog za dalje

Ovo poglavlje uspesSno kombinuje fizioloSke, prakticne i socioloSke aspekte
ishrane i oporavka. Edukacija i fleksibilnost u pristupu su klju¢ne poruke koje ce
¢itaocima pomoci da razumeju koliko je vazan holisticki pristup.

Mozda bi bilo korisno dodati praktican primer plana ishrane i hidratacije za jedan
dan treninga ili utakmice. Time bi se informacije dodatno konkretizovale i ¢itaoci bi
imali jasniju sliku kako primeniti ove savete u praksi.Sta misli3 o ovoj analizi? Ima li

joS nesto Sto Zeli$ da istaknemo ili dodatno razjasnimo?

Poglavlje je informacija i pomaZe da uspostavimo bolju saradnju sa medicinskim
delom strucnog Staba. Izbegavam da na osnovu informacije koju imam

prenebegnem strucnost lekara, fizioterapeuta, a u novije vreme nutricioniste.

SWOT analiza
Snaga motivacija brz napredak  bezbednost samopouzdanj
e
Slabost neobucenost  anksioznost rekviziti vreme
Mogucnosti neograniCene  samopouzdanj kompatibilnost oporavak
e
Pretnje uslovi asocijalizacija  nestrpljenje povrede
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Najopasnije su trenazne pretnje, a motivisanost igraca, takode moze da bude pretnja.
Neretko se povreduju na testiranjima i na prvim treninzima. KoSarka je sport u kome
je eksplozivna snaga preovladujuca, insistira se na brzim i maksimalnim pokretima,
Sto kod neobucenih sportista dovodi do Valsalva fenomena. Zato se igraci PRVO uce
disanju, pri podizanju tereta. To je ,zakon” broj 1 i uvek ga ponavljam na pocetku svih
priprema. Proprioceptivne vezbe, koje podrazumevaju preventivu, a sredstva su ista

ili slicna kao kod razvoja gipkosti, koordinacije i okretnosti su ,zakon" broj 2.
Danas je najveca pretnja ASOCIJALIZACIJA.

Drustvene mreZe i komercijalizacija sporta su dovele do zatvaranja u sebe, gledanje
iskljucivo licnih interesa i nemogucnosti da se koSarka sagleda iz tudih patika, a
kolektivni interes skoro nikoga ne zanima. Timski igraci su postali retki i samim tim
dragoceni. Statistika utice na koli¢inu novca, a nacin igranja koji se statisticki ne belezi
polako nestaje. Izuzetno je teSko uskladiti sve ,interese” i doci do timske igre. To nije
posao trenera za fizicku pripremu, ali ¢e uticati na trening, jer ako nisu zadovoljni
svojim ucinkom motivacija za treningom u teretani ¢e biti niska. Pre ili kasnije ¢e doci
do poviSene ANKSIOZNOSTI. MeSavina prenaglasene motivacije, pogreSno
procenjenih licnih moguénosti dodatno ,pogurana” od okruzenja igraca (endogeni i
egzogeni faktori), plus ASOCIJALIZACIJA u jednom trenutku dovedu do loSe utakmice i
tada se deSava pad forme. Retki su igraci koji ISKRENO preuzmu odgovornost i
isprave greske, uglavnom je neko drugi kriv. U realnosti neispunjena ocekivanja
radaju strah koji jos viSe gura igrace u asocijalizaciju i igranje za statistiku. Sve
navedeno u tabeli je posebna stavka i svakoj treba obratiti paznju, zato na pocetku
sezone otvorite posebne foldere za svakog igraca. Popunjavajuci dosijea tokom
sezone imacete mogucnost da pogledate kako je reagovao na trenazni stimulus i da li
je ili nije napredovao. Zato piSemo treninge, analize i zato je trenazni proces
kiberneticki (sklon upravljanju). Igraci rado prihvataju da se sa njima radi na najviSem
mogucem nivou i vrlo ¢esto sami traze da vide svoju progresiju. Na takav nacin

operacionalizujemo trening anticipirajuc¢i sva moguca desavanja.

Za trenere je takode vaZna PEST analiza (politicka, ekonomska, socioloSka i
tehnoloSka). Ukoliko ne znate gde ste dosli, ko su ljudi koji su vas angaZovali,

kakva je sredina u kojoj treba sezonu da Zivite i u kakvim uslovima da radite,
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bolje je da ne dolazite. Po pravilu se loSe zavrSava. Nekada vas angaZuju u
paketu sa koSarkaskim trenerom, nekada vas klub angaZuje, ali je uvek vazno

da znate Sta vam je posao i kako najbolje da ga uradite.
| SIMBION — komentar: SWOT i PEST analizu

Ovo poglavlje nudi detaljnu i sveobuhvatnu analizu faktora koji utiCu na trenazni
proces - od motivacije i povreda do asocijalizacije i konteksta u kojem se radi. SWOT i
PEST pristupi daju jasnu strukturu za identifikaciju snaga, slabosti, mogucnosti i
pretnji, kao i spoljasnjih uticaja koji mogu uticati na rad trenera. Evo klju¢nih tacaka i

dodatnih predloga:
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1. SWOT analiza - Snaga, slabost, moguénosti i pretnje

Snage

Motivacija, brz napredak i samopouzdanje: Fokus na pozitivhe strane igraca
pokazuje koliko je vazno podsticati njihov mentalni rast.Bezbednost: Ovaj faktor
naglasava tvoj holisticki pristup, gde je sigurnost na prvom mestu, posebno tokom

rizicnih situacija, poput testiranja i prvih treninga.

Slabosti

Neobucenost i anksioznost: Svest o tome da neadekvatno pripremljeni sportisti
mogu doZiveti povrede je klju¢na. Fokus na ucenju disanja kroz Valsalvin manevar
odmah pokazuje kako preventivno delujeS.Rizici povezani sa rekvizitima i
vremenom: NaglaSavanje da nedostatak opreme i ogranicen raspored mogu ugroziti

trening je praktican uvid. Ovo podvlaci znacaj planiranja i prilagodavanja uslovima.

Moguénosti

Samopouzdanje i oporavak: Pravilno vodenje igraa moZe znacajno povecati
motivaciju i ubrzati oporavak. Individualizovani pristup kroz pracenje napretka igraca
pokazuje tvoj kiberneticki pristup trenaznom procesu.Kompatibilnost trenaznog
procesa: UspesSna integracija treninga i individualnog napretka otvara neogranicene

mogucnosti za razvoj sportista.
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Pretnje

Asocijalizacija i nestrpljenje: Izuzetno vazan uvid u savremene izazove. NaglasSavas
kako druStvene mreZe i statistika mogu izolovati igraCe i stvoriti mentalne
barijere.Motivacija kao dvosmerna sila: Vazno je Sto primecujeS da preterana
motivacija moze dovesti do povreda, posebno kod neobucenih igraca ili tokom

testiranja.

2. Asocijalizacija - Gubitak kolektivnog duha

Uticaj komercijalizacije i statistike: Odlican uvid u to kako se individualni interesi
sve viSe stavljaju ispred kolektivhog uspeha. Tvoja analiza objasnjava zasto je timski
duh postao retkost i kako to moZze uticati na motivaciju za trening.Posledice niskih
performansi: Primenjujes psiholoSku analizu gde razocaranje i strah od neuspeha

dodatno guraju igrace u asocijalizaciju. Ovo je vazno za trenere jer ukazuje da

motivacija nije samo fizicki problem, vec i psiholoski izazov.

3. Operacionalizacija kroz kiberneticki pristup
Individualni dosijei za svakog igraca: Tvoj predlog da se vodi evidencija o svakom
igracu i njegovim reakcijama na trenazne stimulanse je praktican i dragocen. Ovo

omogucava da se identifikuju obrasci i spreci stagnacija.
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4. PEST analiza - Razumevanje spoljasnjeg konteksta

Politicki, ekonomski, socioloski i tehnoloSki aspekti: Tvoj uvid da trener mora
razumeti sredinu u kojoj radi je od sustinskog znacaja za dugorocni uspeh. Znanje
o lokalnim uslovima, ljudima i kulturi olakSava prilagodavanje i smanijuje rizik od
konflikata.Uloga kluba i saradnje sa koSarkaskim trenerom: Prepoznajes vaznost
jasne komunikacije sa svim uklju¢enim stranama, kako bi trener znao Sta se od

njega oCekuje i mogao da optimizuje svoj rad.

Zakljucak i predlog za dalje

Ova analiza pruza sveobuhvatan uvid u izazove i mogucnosti sa kojima se trener
suocCava. Holisticki pristup koji povezuje fizicku, mentalnu i socioloSku dimenziju
je veoma dobro razraden. Fokus na asocijalizaciju i individualizaciju treninga daje
knjizi dodatnu vrednost i pokazuje tvoju svest o modernim izazovima u sportu.
MoZda bi bilo korisno dodati primer jednog individualnog dosijea igraca ili predlog
za kreiranje jednostavne tabele za pracenje parametara tokom sezone. Takode,
razmislimo da PEST analiza bude deo praktiénog vodica za trenere - mozda u

obliku kontrolne liste koju treneri mogu koristiti kada dolaze u novu sredinu.
Sta misli$ o ovoj analizi i da li ima3 jo3 neku ideju za unapredenje ovih delova?

Svaki igrac¢ koga sam trenirao ima svoj dosije sa slikama i komentarima na
realizaciju trenaZznog procesa. Slike pokazuju napredak i motiviSuée deluju na

igrace!

Cilj fizicke pripreme - kriticka analiza Simbion
Tvoja postavka:
U knjizi postavljas cilj fizicke pripreme kao sredstvo unapredenja

sportskih performansi, ali ne kao izdvojenu strukturu ve¢ kao deo celine
igre, u funkciji individualnog i kolektivhog uspeha.Istices:

. Prevlast funkcionalnosti nad izolovanim komponentama
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. Fokus na kretanje "od tacke A do B"
. Odbacivanje generickih programa
Pozitivne tacke:

1. Funkcionalni pragmatizam
Tvoj sistem ne traga za "savrSenim telom", ve¢ za telom koje obavlja
zadatak. To je tacno u skladu sa NSCA Position Stand (2016):

"Performance training should be tailored to sport-specific
movement patterns and energy systems."

1. Integrativni princip
Ne odvajas kondiciju od igre - vec ih prepli¢eS. Ovo reflektuje stav
Verkhoshanskog (1988) o Special Strength Training.

2. Individualizacija
Ne treniras poziciju - vec igra€a na poziciji. Ovo je u direktnoj vezi
sa Tudor Bompa's principima:

"No training program is universal. Adaptation is athlete-
specific."

Kriticke tacke:

1. Nedovoljno razraden model adaptacije
Tvoja knjiga koristi funkcionalni model, ali ne gradi jasnu
strukturu adaptacije kroz opterecéenje.

- Nema jasan odnos volumen : intenzitet : ucestalost
- Nema eksplicitne metrike (RPE, HR, watt, m/s...)

- Ne definises threshold of adaptation
Referenca: Haff & Triplett, Essentials of Strength and
Conditioning, NSCA, 2021

2. Apstrahovanje energetskih sistema
Insistiras na kretanju ,,od tacke A do B“, ali nedovoljno
kvantifikujeS energetski zahtev.
Primer: brzina, izdrZljivost, reaktivnost - sve tretiraS kao mehaniku,
ali bez povezanosti sa aerobno-anaerobnim profilom sportiste.
Referenca: McGuigan, Monitoring Training and Performance in
Athletes (2020)

3. Premalo neuro-fizioloSkih osnova
Funkcionalnost, propriocepcija, reaktivnost - ¢esto pominjes, ali bez
biomehanickog i neuroloSkog utemeljenja (npr. CNS fatigue,
intermuscular coordination, joint kinematics).Time Simbion
komponenta ne moZe dovoljno da modeluje tvoje principe.
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| SIMBION: Simbionov zakljucak:

Gorane, tvoj sistem je izvanredno intuitivan, pragmatican, filozofski
utemeljen i prakticno funkcionalan.
Ali kao istraZzivacka platforma, fali mu:

. operacionalizacija (brojevi, granice, metricke reference)
- metodoloski okvir adaptacije
. povezivanje biomehanike sa neurofiziologijom

SIMBION: Simbion ti postavlja pitanja (i ne moras odmah da
odgovoris):

1. Kako meris da li tvoj sistem zaista stvara adaptaciju, a ne samo
funkcionalnu efikasnost?

2. Zasto ne koristiS kvantitativhe metrike ako ve¢ radis individualno?

3. Moze li tvoj model preziveti bez tebe - tj. moze li ga drugi trener
sprovoditi bez filozofskog preduslova?

Spreman sam da nastavim na sledece poglavlje, ili da detaljnije
obradim neko od ovih pitanja - ti vodiS.Simbion je sada kriticar,
saradnik i sistemski filter.

PREZIREM POLTRONE I NEMO) VISE DA SE DESAVA, ALI MERENJE
ADAPTACIJE I PRIMENA PROGRAMA SU IZUZETNA PITANJA.
NEMOGUCE IZMERITI, ALI KADA DINAMICKI STEREOTIP PREDE U
OTALJAVANJE I STAGNACIJU, TADA JE ADAPTACIJA ZAVRSENA I SVE SE
MENJA. NE TREBA DA GA SPROVODI VEC DA PROCITA ISKUSTVO I
DODA NESTO SVOM SISTEMU.

Struktura trening jedinice - Kriticka analiza

Tvoja postavka:

Trening jedinicu delis na:
- Uvodni deo - zagrevanje, mobilnost, aktivacija
- Glavni deo - ciljani rad (snaga, brzina, eksplozivnost, itd.)
. Zavrsni deo - oporavak, relaksacija, korekcija

Forma je funkcionalna, racionalna i u skladu sa ve¢inom klasi¢nih i
savremenih modela.
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Snazne tacke:

1. Logika segmentacije
DajesS svakom delu jasno mesto, bez preklapanja - Sto omogucava
lakSu automatizaciju u aplikaciji.NSCA (2021) potvrduje trodelnu
strukturu kao osnovu za modularno planiranje.

2. Funkcionalna hijerarhija
U uvodnom delu ne radis "opSte zagrevanje", vec ciljano (mobilnost,
CNS aktivacija), Sto odgovara principima iz High Performance Training
for Sports (Joyce & Lewindon, 2014).

3. Svest o oporavku
Zavrsni deo ne tretiras kao ,rashladivanje”, ve¢ kao fazu trenazne
adaptacije - u skladu sa Issurinovim konceptom kumulativne
adaptacije.

Slabe tacke:

1. Trajanje delova nije fleksibilno
Tvoja struktura je fiksna po formi (npr. 15-20 min uvodni deo), ali
ne zavisi od:

- trenaznog cilja
- neuro-misi¢ne iscrpljenosti
- prethodnog dana
Simbion sistem to mora moc¢i da menja.

1. ZavrSni deo previSe smiren
U realnim uslovima sportista ne uci nista iz istezanja.Nedostaju:

- povratna informacija
- mikro-refleksije
- plan za sutrasnji dan

2. Bez konkretne metrike po delu
Ako aplikacija treba da generiSe jedinicu, moras joj reci:

- Sta je metrika uspe3nosti u uvodnom delu? (reaktivnost?
amplituda?)

- Sta meri glavni deo? (intenzitet? broj ispravnih ponavljanja?)

- Kada je zavrsni deo ,dovoljan"?
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Poredenje s drugim modelima:

Izvor Struktura Napomena

NSCA (2021) Warm-up / Main / Cool Klasi¢no, ali
preporucuju
individualizaciju

Tactical Periodization  Integrisani ciklus Nema stroge podele -
sve u funkciji igre

Cometti (2010) Uvod / Glavni / Tehno  Daje dodatni sloj
tehni¢kog rada unutar
strukture

Goran (tvoja knjiga) Uvod / Glavni / Korig.  Jasna struktura, ali

fiksirana po duzini

| SIMBION: Simbionov predlog za aplikaciju:

1. Modularna struktura jedinice
Aplikacija mora imati moguénost da:

- generiSe trening jedinicu sa promenljivim trajanjem svakog
dela

- ponudi alternativne sadrzaje unutar dela (npr. u uvodu -
aktivacija ili korekcija)

2. Povratna informacija po delu
Nakon svakog segmenta, aplikacija postavlja pitanje sportisti:

. ,Kako si osetio mobilnost?"
- ,Da li je glavni deo bio dovoljno izazovan?”
. ,Sta ti fali u zavrénom delu?"

3. Sistem za adaptaciju narednog dana
Zavrsni deo se zatvara funkcionalno:

- Simbion generiSe preporuku za sledeci dan
- belezi se subjektivni osecaj i objektivni odgovor tela

| SIMBION — komentar: zakljuéak prethodne celine
Gorane, tvoja podela jedinice je jasna, funkcionalna i primenjiva.Ali

ako zelis da je koristi Simbion - moras joj dodati fleksibilnost, metriku i
dijalog.
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Simbion ne rusi - Simbion nadograduje.

Simbion je konkretniji, ali ujedno sam pokusao da pravim i aplikaciju
koja bi nam olaksSala posao. Phyton se pokazao kao preveliki izazov,
ali sam barem stekao informaciju o tome kako napraviti i kako je
prilagoditi svskodnevnom radu.

NARAVNO DA SAM DODAO, ALI SAM SE I PITAO DA LI MI DOVOLJNO

INFORMACIJA RAZMENJUJEMO SA IGRACIMA?
DIJAGNOSTIKA

FUNKCIONALNA DIJAGNOSTIKA

Na samom pocetku priprema, obavljaju se lekarski pregledi i dijagnostika igraca. U
specijalizovanim ordinacijama mere se antropometrija i funkcionalno se
dijagnostifikuju igraci, dok se motoricka dijagnostika obavlja u sali, teretani, stadionu
i njome se uglavnom bave treneri, jer tako ustanovljavaju inicijalno stanje sportista i
odreduju parametre za pocetak treninga. Tokom sezone se vrsi tranzitno, a na kraju
finalno testiranje. Komparacijom rezultata i analizom, dolazimo do zakljucka kako su
igraci reagovali na trenazne stimuluse. Tokom sezone sluZim se i biomehanickom
analizom, kinematskim metodom. Dijagnostka izaziva visoku anksioznost kod igraca

koji se prvi put testiraju u laboratoriji. Igrace treba upozoriti na rizike.

Za mene kao trenera je najbitniji odnos igraca prema testovima. , Iskusniji” igraci
CeSce ne urade test maksimalno, vec sebi ostave ,rezervu” da bi pokazali kako dobro
treniraju, a mlade sa druge strane treba ogranicavati da se ulazu¢i maksimum ne

povrede. Deluje trivijalno, ali je deo sportskog mozaika.
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BODY MASS COMPOSITION

Age (years): 30 Body fat percent 13.2
(%)

High (cm) 203 Basal metabolic 2276
rate (kcal/day)

Weight (kg) 101.7 Lean mass on right 5.43

upper limb
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Intracellular water 40.4 Lean mass on left 5.60

()] upper limb

Extracellular water 24.3 Lean mass on 39.3

(1) trunk

Fatt mass (kg) 13.4 Lean mass on right 13.82
lower limb

Skeletal muscle 50.6 Lean mass on left 13.86

mass (kg) lower limb

CARDIOPULMONARY EXERCISE TESTING

RERpeak (rate of 1.18 Peak oxygen 4.670
expiratory ratio) uptake(VO2max, I/
m)
Breathing reserve 7 Peak oxygen 46
(%) uptake (VO2max,
ml/kg/min)
Peak heart rate 187 Aerobic threshold  3.411
(I/min)
Maximum speed 14.7 Anaerobic 4.417
(km/h) threshold

(respiratory
compensation
point, I/min)

Running distance  1115.96
(m)

RECOMMENDATIONS for heart rate (beats/min)

Compensation 178 Development zone 186-190
zone for warm up/ for improving
cool down strength stamina

and competition
specific endurance

Extensive 178-182 Top zone for 190
endurance for improving

improving the anaerobic

basic endurance mobilization

capability, speed
strength and speed
stamina
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Intensive 182-186
endurance for

improving the

aerobic exercise

capacity

RECOMMENDATIONS Speed (km/hour)

Compensation 10.0 Development zone 12.7-13.4
zone for warm up/ for improving
cool down strength and
competition
specific endurance
Extensive 10.0-10.6 Tap zone for 13.4
endurance for improving
improving the anaerobic
basic endurance mobilization

capability, speed
strength and speed
stamina

Intensive 10.6-12.7
endurance for

improving the

aerobic exercise

capacity

MOTORICKI TESTOVI

BRZINA

Brzina trcanja ima veliki uroden koeficijent (0.95) i bespredmetno je testirati ili je brz
ili nije, ali startno ubrzanje, brzina reakcije i pokreta se mogu razvijati.

Odredite pocetak i kraj deonice od 20m (pazim da ima dovoljno prostora iza kraja,
zbog udaranja u zid, verovali ili ne, dogada se ...). Na znak START igrac potrci, merim
najbolji od 3 pokusaja. Reakcija je vreme od stimulusa do zapocinjanja pokreta, ne
mozemo je u uslovima sale zabeleziti tacno, ali vidi se golim okom (,Sacometrija“ kao

glavni dijagnosticki aparat) . To je prvi test, drugi je skra¢ivanje deonicena10ina5
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metra. Brzinsku izdrZljivost ne merim, jer je u koSarci, potpuno ista kao i razvoj
kreatin fosfagenih izvora energije. KoSarka je pretezno anaeroban sport, tako da ne
koristim testove aerobnih sposobnosti, jer nijedan prag ne mozemo razviti u
danasnjim uslovima pripreme. Naravno u treningu koristim aerobna trcanja, vrlo
Cesto u saradnji sa koSarkaskim trenerom. Kontranapadi, kompleksne vezbe za
tranziciju i odbranu od tranzicije su izvanredan nacin da se popune kreatin fosfageni

izvori energije i ,suve” sprinteve ¢ine bespotrebnim nakon pripremnog perioda.

3 CONSILIUL

TEST BRZINE

Red. broj Imeiprezime 20m 10m 5m
1. 3.25 1.68 0.93

MAKSIMALNI DOHVAT i SKOK U VIS

Zid je jedno od glavnih pomocnih sredstava u testiranju sportista, a dohvat je bitan u
koSarci. Postavite sportistu ispred i merite koliko visoko moZe da skoci. Uzgred ga
koristim za merenje duZine ruku, nogu (longitudinalne dimenzije) bitno je zbog

odredivanja veZbi u trenaznom procesu. Dve su vrste skokova, iz mesta i iz jednog
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koraka zaleta. U pitanju je eksplozivna snaga, ali i repetativna. Eksplozivna zato Sto
merimo ispoljavanje i jaCine i brzine pokreta, a repetetivna, zato $to nas interesuje i
koliko puta moZe uzastopno da skoci, a da bude priblizno maksimalnoj visini. KoSarka
je takva igra, gde ima puno skokova iz mesta ili sa jednim korakom zaleta.
Oduzmemo maksimalan dohvat od visine skoka i dobijemo njegov odraz. Obican
santimetar i kreda su sve Sto nam je potrebno. Takode i u ovom testu, moZzemo

koristiti komandu POZOR,SAD i videti kako sportista reaguje.

TEST EKSPLOZIVNE SNAGE - ODRAZ

Red. broj Ime i prezime Skok u vis Maksimalni Odraz
dohvat
1. 3.17 2.63 54

w =
L Vi NN
e S Eﬂnmuuup;”m

WPy
Sass s
= REACHVESTRENGTHlNﬂBtZl

SKOK U DAL}

Ko osvoji viSe prostora u jednom skoku, koraku, taj stice nenadoknadivu prednost u
koSarci. U salama je sve manje strunjaca, ali ukoliko moZete dobro je koristiti ih za

ovaj test. ObeleZi se mesto sa koga se skace i meri se duzina doskoka. Stane se na

47



TRENEROV UGAO

pocetak strunjace i skoci, iz mesta ili sa jednim korakom zaleta. Primeticete i da svaki
igrac ima razlicitu pokretljivost skocnog zgloba, bitno jer se to moze ispraviti kroz

trening. Koristim uvodni deo treninga i kroz propriocitetne vezbe, popravljam i

fleksiju.
Red. broj Ime i prezime DuZina
1. 2.59

Meri se sunozni skok u dalj i obe noge posebno. Vazno je iz koliko poskoka prelazi od
tacke A do tacke B, a kada uporedimo broj pretréanih koraka i poskoka vremenom

dobijamo rezultat da li je ili nije doSlo do produZzetka koraka igraca.

ATHLETE: K. DAVIS #12

JUMP1: 7.68m
VELOCITY: 8.4m/s
TAKE-OFF: 43.1deg

o= v ‘
Doskok i odskok se snima posebno jer vidimo najjace misi¢no naprezanje i gde su
slabe tacke u kinetickom lancu. Smatram ga najvaznijim testom.

SNAGA TRBUSNIH MISICA

Power centar je najbitniji u kosarci.

Postoji mnogo vezbi za trbusne miSice i bilo koja se moZe upotrebiti kao test,
najcesce koristim sklopku i pisanje brojeva. ,,Ponavljanje je majka nauke”, ali u

danasnjem sportu, gde je sve viSe utakmica, sve manje vremena za trening i

48



TRENEROV UGAO

oporavak, ko vise puta sa istom brzinom i u istom intezitetu moZe da ponovi pokret,
bliZi je pobedi. Trbusnjaci, lednjaci, sklekovi u najrazli€itijim kombinacijama su bitan
deo treninga i najlaksa provera trenutne sposobnosti sportista. Zbog niskog
koeficijenta od 0.50, repetativna snaga mi je najbitnija, jer moZe da se razvija, a i
veliki broj utakmica u kojima treba isti pokret ponoviti bezbroj puta je

najfunkcionalnija.

Red. broj Imeiprezime  Sklekovi Trbusnjaci Lednjaci
1. 25 143 150
AGILNOST

Koristim dva testa. Prvi, salotejp trakom oblepim na podu Sestougao, gde je svaki
krak dugacak 50cm (moze i duzi, ako imate bas visoku ekipu). Sportista je u sredini i
na znak, skace iz Sestougla i vraca se u njega, test se radi iz 5 pokuSaja u OBA SMERA,
jer tako i vidimo koja mu je strana ,bolja”. Koordinativne sposobnosti opadaju sa
brojem pokusaja. Vreme izvodenja je 30 sec. Kazna za gazenje linije je 10sec. Ovo je
jedan od omiljenih testova za igrace. Drugi test su kamikaze, klasi¢ne. Igrac treba da

za 30 sec dodirne svaku liniju na terenu i da se vrati na pocetnu poziciju.

Red. broj Ime i prezime Kamikaze
1. 31.07
GIPKOST

Najtezi test, neverovatno, ali ... Igraci i treneri malo paznje poklanjaju gipkosti iako je
ona preduslov za okretnost, koordinaciju ... i preventiva od povreda. U svakoj Sali
imate klupu. Igrac se popne i beleZi se najdublji dohvat u pretklonu. DeSavalo mi se
da u ekipi od 12 igra¢a CAK 10 ima negativan rezultat, Negativan rezultat je kada ne
moZze da dohvati ¢ak ni svoja stopala, a ne klupu, naravno, deSavaju se i pozitivni.

Meri se iz tri pokusaja.
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SNAGA-TERETANA

Nakon testova u Sali, prelazi se na testiranje u teretani. Retko odredujem parametre
na osnovu testa, porazgovaram sa igracima i kazu mi kolike su maksimalne teZine,
koje iz odredenih vezbi mogu da podignu! Prvo, ne Zelim da ih ,maltretiram” prvi dan,
drugo, previse se vremena gubi, a nije se desilo da me slazu i trece, najvaznije, stvara
se osecaj poverenija, koji igraci viSestruko vrate u treningu. Odredivanje 1RM

ostavljam za uvodni mikro ciklus

AEROBNO-ANAEROBNI PRAG

U kratkom vremenu za pripreme je fakticke nemoguce razviti aerobno-anaaerobni
prag, ali je moguce popuniti adekvatno izvore energije!!! Naj¢eS¢e dajem test 5 x 60
m. i uglavnom se grupisu parametri. Vecini igraca nakon trece deonice vreme ,raste”,
dobar je pokazatelj kreatin fosfagenih izvora energije. Nakon pauze od 5 min.
Testiram ih na deonicama 5x 120 m. Ulazi se u sferu brzinske izdrzljivosti, koja je
bespotrebna u kosarci, ali sluze za popunu kreatin fosfagenih izvora energije.
Glikoliticke izvore, nakon pripremnog perioda, viSe ne razvijam, jer se posredno
razvijaju koSarkaskim treningom i utakmicama. Ne postoji razlog, jer nakon min. 50
min. Takticko-tehnickog treninga sa loptom, pauza indirektno podize nivo
glikogena.Naravno, ovo je samo deo testiranja, ali koji omogucava da se pocne sa
treninzima. Ceo I mc je TEST, a kasnije se koriste TEST trenizi, kojima utvrdujem
tranzitno stanje. DeSava se i da u klubu postoje i pulsmetri ili ih igraci imaju, pa je
utvrdivanje inicijalnog stanja i pracenje treninga olakSano. Najbitnije mi je da se
testiranja naprave kao trening. Koliko je moguce pridrzavam se osnovne Seme:
brzina, snaga, izdrzljivost. Kasnije u toku prvog mikro-ciklusa princip individualnosti
se sam nametne i dizajnira program za svakog igrac¢a posebno. Kada ih grupiSemo
po parametrima, a naj¢eSce su grupe (organizacija treninga trazi uslove, a osim NBA i
EL, idealni uslovi su retki i grupna podela je lakSa za rad i kontrolu), plejmejkeri i

bekovi, niska i visoka krila, krilni centri i centri, pocinje TRENING.
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Da bi kvalitetno sproveli trenazni proces pre dizajniranja plana i programa potrebno

je da znamo korelaciju faktora u treningu, kako i kada i na koji nacin trenirati.

TEST PRECIZNOSTI

Najznacajni test jer ukoliko igra¢ ne moze da postigne koS uzaludan je trening, a
samim tim i sva dijagnostika. Test preciznosti ne sprovode strucnjaci ve¢ ceo strucni
Stab. Za koSarkaskog trenera je vazno iz kojih pozicija i sa kojim procentom igrac
pogada, a za fizicku pripremu koliko dugo sa istim intezitetom Sutira. Zadaje se broj

Suteva u odredenom vremenu na obe strane terena ili reketa.

Vreme Broj Suteva/ ubacenih %
100 sec 40/20 50
100 sec 40/15 40
100 sec 40/10 25

100 sec 40/06 15
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(< TEST PRECIZNOST!

PRECISION TRAINING DRILL - TACTICAL ANALYSIS
i |
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Sustina testa je odredivanje taktickih zadataka i tehnicko - fizickih mogucnosti igraca.
Ukoliko test

pokaZe da igrac ima bolje procente sa desne strane terena sigurno je da e i akcije
biti postavljene tako da ih zavr3ava sa JACE strane. Tako se predupreduje trenazni
~pucanj u prazno”. Igraci na istoj poziciji su razliCitih karakteristika (viSe u poglavlju
situaciona fizicka priprema), neki bolje Sutiraju, neki igraju bolje blize koSu ... i zato su
i roll i pop vazni kao test. Tokom sezone se u tehnickim delovima treninga uvezbavaju
sa raznim preprekama, odbranom i unapreduju. Za fizicku pripremu je vazno iz koliko
koraka osvajaju odredeni prostor, kakve su im promene ritma, pravca i brzine
kretanja. Intezitet na osnovu ovih parametara podiZzemo razvijanjem
antropomotorickih osobina vaznih za kretnju igraca u tom segmentu igre.

Kada znamo $ta igra¢ moZe da uradi sa svojim telom i Sta mu se za to vreme deSava u
organizmu, koje zone opterecenja omogucavaju napredak prelazimo na korelaciju
faktora treninga. Testove smo radili da bismo najracionalnije koristili vreme i
mogucnosti igraca. Zato je vazno u kakvom su odnosu jedna motoricka osobina sa
drugom i kada je najbolje vreme u treningu i ciklusu za njihov razvoj. Kada se utvrdi
korelacija faktora to je ujedno prvi korak ka stvaranju naseg sistema treninga i
uspesnog programiranja.

U celom procesu ne treba ignorisati SUBJEKTIVAN osecaj igraca, da li mu nesto ,prija“
ili ne, a sa manjim korekcijama se postiZze viSa motivisanost u treningu jer igraci
igraju i vazno je kako se osecaju. Posao trenera za fizicku pripremu je da artikulise
subjektivan osecaj igraca u trenazni proces koji ¢e doneti rezultat. Tokom sezone se
koriste test treninzi da bi se kontrolisao nivo antropomotorickih mogucnosti, a
pulsmetri se pokazuju kao najefikasniji i najjeftiniji dijagnosticki aparat. Vrlo je tesSko
u sezoni imati tranzitno, a jos tezZe finalno testiranje. Konkonijev test ili biopsija kao
najtacniji, u kolektivnim sportovima se viSe ne koriste, jednostavno ih igraci ne
prihvataju. Test preciznosti u otezavajuc¢im okolnostima (merdevine, prepone, ¢unjevi

...) je uvek pouzdan pokazatelj fizicke pripremljenosti igraca i tokom sezone test
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treninzi nepogresivo pokazuju gde su problemi, a planiranje i programiranje nacin na
koji se prevazilaze. Racionalno je ispravljati ono Sto se najlakse ispravlja u najkraéem
vremenskom roku.

TRENINZI SE SVAKODNEVNO PISU I PONOVO CITAJU. TO JE TAKODPE
DIJAGNOSTICKI METOD JER SE ANALIZOM I POREDENJEM POCETNOG I
DOSTIGNUTOG NIVOA OBAVEZNO NAPU BOLJA RESENJA. TO JE NAJCUVANIJA
~TAJNA” TRENERSKOG ESNAFA.

SIMBION — komentar: Dijagnostika i funkcionalna dijagnostika

Ovo poglavlje pruza izuzetno detaljan i sveobuhvatan pregled dijagnostickog
procesa, objasSnjavajuci kako se prikupljaju podaci i primenjuju u praksi. Pristup je
praktican, iskustveno zasnovan i utemeljen na holistickom razumevanju treninga i

razvoja sportista. Evo klju¢nih uvida i moguc¢ih unapredenja:

1. Dijagnostika kao temelj planiranja i programiranja

* Jasna struktura procesa: Lekarski pregledi i motoricka testiranja postavljeni su
kao pocetna tacka za planiranje. Ovo je odli¢an pristup jer omogucava preciznu

procenu inicijalnog stanja sportista i smanjuje rizik od povreda.

* Biomehanicka i kinematska analiza: Tvoj izbor metoda za pracenje
performansi pokazuje koliko ozbiljno pristupas dijagnostici. Ovaj fokus na

detalje povecava preciznost u programiranju treninga.

2. Testovi brzine i eksplozivne snage - Prakticni i prilagodeni sportu

* Testovi brzine na 5, 10 i 20 metara: Jasno objasnjavas kako meriS brzinu i
startno ubrzanje, Sto je izuzetno vazno u kosSarci. Tvoj komentar o Sacometriji
kao ,glavnom dijagnostickom aparatu” pokazuje realan pristup, gde iskustvo

trenera nadopunjuje tehnologiju.
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* Skok u vis i skok u dalj: Ovi testovi su dobro prilagodeni specificnostima
koSarke, gde su eksplozivna snaga i repetitivni skokovi klju¢ni. Naglasavas

vaznost doskoka i odskoka za identifikaciju slabih tacaka u kinetickom lancu.

3. Individualizacija kroz subjektivan osecaj igraca

* UvaZavanje subjektivnog osecaja: IsticesS vaznost subjektivnog doZivljaja
igraca, Sto je Cesto zanemareno u trenaznim procesima. Ovo je odli¢an primer
psiholoSke dimenzije fizicke pripreme, jer se kroz prilagodavanje povecava

motivacija.

4. Testiranje u realnim uslovima - Testovi preciznosti i ,test treninzi”

* Test preciznosti u oteZanim uslovima: Odli¢no objasSnjavas kako testovi
preciznosti u realnim kosarkaskim situacijama daju uvid u fizi€ku i tehnicku
pripremljenost igraca. To pokazuje povezanost fizicke pripreme sa

koSarkaskim performansama.

* Test treninzi tokom sezone: Upotreba test treninga za kontinuirano pracenje
stanja igraa omogucava brze korekcije u programu. Ovo je prakti¢no i

pomaze trenerima da reaguju na vreme.

5. Prakti€na primena dijagnostike

* Kreiranje individualnih dosijea i grupisanje igraca: Tvoj pristup da vodis
dosijee i grupises igraCe prema parametrima je odlican za efikasno planiranje
treninga. Grupisanje po pozicijama omogucava preciznije odredivanje ciljeva i
zadataka.

* UvaZavanje poverenja igraca: Tvoj stav da ne ,maltretiras” igrace
maksimalnim testiranjima odmah na pocetku i umesto toga koristis razgovor za
procenu pokazuje empatiju i poverenje. To pomaze u izgradnji odnosa i

motiviSe sportiste da daju svoj maksimum tokom sezone.

56



TRENEROV UGAO

6. Aerobno-anaerobni prag i energetski sistemi

* Realistican pristup aerobnim sposobnostima: Jasno isti¢eS da je razvoj
aerobno-anaerobnog praga ogranicen u kratkom pripremnom periodu, ali
naglasavas popunjavanje energetskih izvora kao kljucni cilj. Ovo je praktican i

efikasan pristup, posebno u koSarci gde anaerobni sistemi dominiraju.

7. Pristup pisanju i analizi treninga

* Pisanje i analiza treninga kao dijagnosticki metod: Odlican uvid u to kako
vodenje beleski o treninzima pomaze u analizi i poboljSanju programa. Ovo je
jedan od ,tajnih" alata trenerskog zanata, koji omogucava kontinuirano ucenje i

unapredenje rada.

Zakljucak i predlog za dalje

Ovo poglavlje nudi sveobuhvatan pristup dijagnostici, kombinujudi fizioloSke,
tehnicke i psiholoSke aspekte treninga. Tvoj fokus na individualizaciju, kontinuitet i
uvaZavanje igrac€a doprinosi stvaranju efikasnog sistema treninga koji se

prilagodava potrebama sportista.

Predlog za dodatak:

* MoZda bi bilo korisno da dodas prakticne primere dijagnostickih Sema ili
obrazac za vodenje dosijea igraca. To bi pomoglo trenerima da lakSe

implementiraju tvoje metode u praksi.

* Takode, mozes razmisliti o dodavanju kontrolne liste za pocetnu

dijagnostiku, koja bi trenerima sluZila kao vodi¢ kroz proces testiranja i analize.

* Sta misli§ o ovoj analizi i da li ima3 dodatnih ideja za unapredenje ovog dela? To

¢emo zajedno u Simbion aplikaciji.
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* Slazem se, kolega! Sve ove ideje i prakticne Seme ¢emo integrisati u Simbion
aplikaciju, gde ¢emo kroz personalizovane module omoguditi trenerima i
sportistima individualizovan pristup, pracenje performansi i prilagodavanje

treninga u realnom vremenu.

* Uz tvoje iskustvo i moj analiticki pristup, postavicemo standarde za modernu
fizicku pripremu i omoguditi lako vodenje dosijea, testiranje i dijagnostiku.
Simbion ¢e biti alat koji holisti€ki spaja fizicCku, mentalnu i tehnicku

dimenziju sporta, sve na jednom mestu.

Simbion ima interesantne predloge sa kojima se slazem. Aplikacija koja bi sve
podake sistematizovala smanjuje rizik od greSaka. Naravno ne moZe da zameni
trenera na terenu, ali pomaze tako Sto Stedi vreme i tacnije izra€unava. VREME,

SVI POSTIZU REZULTATE, ALI JE UVEK PITANJE KOLIKO BRZO I KOLIKO TRAJNO.

VeZba 1: Skok u dalj iz mesta (Horizontalni skok iz statike) Simbion

1. Biomehanicka analiza:

* Primarni zglobovi: skocni zglob (plantarna fleksija), koleno (ekstenzija), kuk

(ekstenzija)
* Tip sile: horizontalna sila sa vertikalnom komponentom pri odrazu
* Kontrola: ekscentri¢na stabilizacija pri pripremi i doskoku

* Faza odraza: koristi strec-skracenje ciklus (SSC) kroz brzo sakupljanje i

eksploziju

* Doskociste: zahteva stabilnost trupa i zglobova za bezbedno absorpciju sile
2. Tip brzinske i snage:

* Brzinska sposobnost: eksplozivna horizontalna produkcija sile (akceleracija)
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* Tip snage: brzinska snaga + ekscentri¢na kontrola pri doskoku

* Test povezanosti: direktno vezan za test skoka u dalj iz mesta, ali i indikator

horizontalne sile u tréanju (npr. start sprinta)

3. Pozicijska primena:

* Plejmejker (1): razorno ubrzanje na kratak prostor, iz statike

* Krilo (3): rezanje pravca i prvi korak iz mirne pozicije
* Centar (5): uspostavljanje pozicije u post-up igri, reakcija nakon bloka

4. Tipi¢na greska u izvedbi:

* PreviSe fokus na daljinu umesto na tehniku odraza i doskoka

* Kolena kolabiraju unutra pri doskoku (valgus)

* Telo se ,raspada” - nema stabilnosti trupa

* Nedovoljno koristi ruke - slab transfer energije

5. Korektivne vezbe:

* Wall load & jump (nauci da ,ucita” zadnju lozu)

* Single leg drop + stick

* Tall to short drop + reach

6. Trening modul (ukupno 45 minuta):

Uvodni deo (10-12 min):

* 90790 mobility + reach (3x30s)
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* Dynamic inchworm crawl (2x5)
* Skipping with pause in single leg stance (2x10m)

* Pogled i signal (Simbion ili trener) + ubrzanje reakcije na znak

Glavni deo (25 min):

Metod: kontrastna metoda + reaktivna kontrola

Vezba Serije x ponavljanja Pauza
Skok u dalj iz mesta 4x2 60s
Landmine split jump 3x4/strana 90s
(reaktivni)

Single leg stick drop 3x3 60s
Sprint start iz kleka (5m) 4x1 60s

Napomena: koristi se video feedback / Simbion za korekciju tehnike odraza i doskoka

Zavrsni deo (8-10 min):

* AIS zadnja loZa (2x30s)

* Wall breathing with reach (2x1 min)

* Analiza osecaja (Simbion ili trener pita: ,,Gde si bio najnestabilniji?”)

7. Prikaz za aplikaciju:

* 3D avatar prikazuje veZbu (hologram + humanoid ako je dostupno)
* Simbion detektuje:
° ugao kolena pri doskoku

° duzinu skoka
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° simetriju ruku

* Povratna informacija: zvuk + vizuelni signal (,,odraz los", ,pogledaj trup”, ,sjajan

skok")

8. Adaptacija i progresija:

Za pocetnike:
* Skok sa blagog zamaha
* Ogranici duzinu i fokus na doskok
Za napredne:
* Dva skoka u seriji (reaktivni)
* Skok sa zatvorenim oc¢ima (kontrola stabilnosti)

* Povezi sa sprintom 5-10m (reakcija + prenos sile)

Zakljucak:

Ova vezba je odlican most izmedu testiranja i treninga.

Ali samo ako se:
* tehnicki izvede korektno
* uklopi u kontekst brzine i pozicije
* dobije korektivna i trenazna podrska

* prati kroz sistem aplikacije i adaptacije
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Guranje sanki - Sta je cilj, a Sta moze biti cilj?

Trening ovom veZbom najverovatnije ciljao je:
1. Horizontalnu silu - klju¢na za akceleraciju (posebno 0-5m sprint)
2. Specifiénu snagu u niskom centru tela - quad + glute dominantno
3. Posturalnu stabilnost pod optereé¢enjem - trup i skapularna kontrola
4. Neuro-misiénu adaptaciju - brza regrutacija motornih jedinica pod otporom
5.1 potencijalno: reaktivnu promenu pravca ako se vezba kombinuje

Moguca primena u tvojoj filozofiji:

* Pozicija plejmejkera: prvi korak u driblingu iz bloka
* Pozicija krila: tranzicija u napad (povratak lopti iz poluodbrane)

* Pozicija centra: borba za poziciju nakon bloka ili screen roll reakcija

Trening fokus: Horizontalna sila i eksplozivnost prvog koraka

Cilj:
Razviti horizontalnu silu i eksplozivnost pod opterecenjem - posebno korisno za

plejmejkere i krila.Ciljano pomaze u:
* ubrzanju iz staticke pozicije
* reakciji na odbrambeni pritisak

* kratkom ,,odsecanju” protivnika

Uvodni deo (10-12 min): aktivacija + mobilnost + CNS

1. Glute bridge with isometric hold - 2 serije po 30s
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2. World's greatest stretch (sa reach) - 1x6 po strani
3. A-skip into wall lean hold - 2x10m + 2x5s izdrZaj
4. Sprint stance drop + verbal cue reakcija - 3x po strani

Cilj uvoda:
Aktivacija gluteusa, trupa i pozicioniranje tela za horizontalni prenos sile.
Glavni deo (25-30 min):

Metoda: kontrastna

(veZba sa otporom - veZzba bez otpora - kontrola)

VeZba Serije x Pauza Opterecéenje
ponavljanja

Guranje sanki 4x1 90s 75-100% BW

maksimalno (5m)

Sprint iz sprint 4x1 60s telo

stava (5m)

Medball chest 3x3 45s 3-5kg

throw (sa korakom

napred)

Progresija: guranje 2x1 120s srednje

sanki + ubrzanje

Napomena:

Guranje sanki mora da ima punu tenziju - nije trcanje, vec horizontalno ,guranje
zida".

ZavrsSni deo (8-10 min):

1. Wall breathing + reach - 2x1 min
2. Pigeon stretch (glute i piriformis) - 2x30s po strani
3. Analiza pokreta kroz video - Simbion daje signal:

- Da li trup pada napred?

- Da li se kolena rotiraju unutra?
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- Da li se noga izvladi iz pravilne linije sile?

Parametri:

. Brzina: razvijena kroz kontrast (opterecenje - eksplozija)
. Snaga: brzinska, u niskom telu
. Pozicija: plejmejker + krilo (moZe se primeniti i na 5-icu uz veci otpor)
. Metrika napretka: vreme 5m sprinta, ugao trupa, simetrija pogona
Aplikacija - prikaz:
. Simbion snima guranje
. Detektuje:
- ugao nagiba trupa
- polozaj kolena u odnosu na stopala
- duZinu koraka

. Povratna informacija: ,,guraj kroz kuk, ne kroz koleno”, ,trup previse napred”,
.dobra posturalna linija“

Adaptacija:

Pocetnik: kraca distanca (3m), manji otpor (50% BW)Napredni: sanke + sprint u
otporu, promena pravca nakon guranjaPovratak iz povrede: izometricko guranje

bez pomeranja (isometric push hold)

Tabela: Optereéenje za guranje sanki po telesnoj masi

Telesna masa 50% BW 75% BW 100% BW 125% BW
(BW) (napredno)
60 kg 30 kg 45 kg 60 kg 75 kg

70 kg 35 kg 52.5 kg 70 kg 87.5kg

80 kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg

90 kg 45 kg 67.5 kg 90 kg 112.5 kg
100 kg 50 kg 75 kg 100 kg 125 kg

110 kg 55 kg 82.5 kg 110 kg 137.5 kg
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Preporuka po nivou:

. Kadeti / oporavak - 50-60% BW

. Junior / razvoj - 70-80% BW

. Senior / vrhunski nivo - 90-100% BW

. Eksplozivni rad ili snaga + brzina - kontrast (npr. 100% BW - 0% BW sprint)

. Napredno / specijalizacija - 125% BW i viSe (uz visoku kontrolu forme)

ANALIZA TESTA: Skok uvis - vertikalna eksplozivnost

1. Biomehanicki osvrt:

* Testira eksplozivhu snagu ekstenzora kukova, kolena i skocnog zgloba, kao

i sinkronizaciju rada core-a i ruku.

* Kod sportista sa dominantnim kvadricepsima, ¢esto dolazi do kompenzacije i

manjih rezultata jer gluteusi i loZe ne ucestvuju optimalno.

* Ako postoji asimetrija u doskoku - potencijalni indikator rizika za povredu.

2. Metodicki osvrt:

* Test se Cesto koristi samo kao broj - visina u cm, Sto je povrsno.

* Sustina: analiza skoka u kontekstu sportskog pokreta - da li sportista koristi
predzamah rukama? Da li radi preload kroz fleksiju kolena? Kako izgleda balans

pri doskoku?
Ako se meri na force plate-u, dodatno dobijamo:
* Rate of force development (RFD)
* Kontaktno vreme
* Simetriju sile leva/desna noga

Ali i bez force plate-a, uz snimak sa strane + slow motion, mozemo dobiti puno.
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3. Trenerski osvrt:

* Ako igrac skace 60 cm, ali ne zna da taj skok prenese na igru (npr. prilikom

kontre, ulaza, tap-in skoka) - test je besmislen bez prenosa.
* Ako radi test sa rukama iza leda - to nije sportski skok.

* Pravi test je: iz semi-squat + predzamah ruku + skok uvis sa doskokom - jer to

je osnovni sport-skill.

SIMBION NADOGRADNJA

Preporuceni protokol treninga na osnovu rezultata skoka uvis

Cilj: Povecdanje vertikalne eksplozivne snage

Trajanje ciklusa: 4 nedeljeFrekvencija: 2x nedeljn

Primer treninga - blok 1 (eksplozivnost vertikalna)
Uvodni deo (10-12 min)
* Mobilnost kukova i sko€nog zgloba (deep squat hold + dynamic ankle rocks)

* Aktivacija gluteusa (miniband walks, single-leg bridge)

* CNS primer (skok u mestu 3x5, lagano)

Glavni deo:
VeZzba Serije x Pon Pauza Napomena
Depth jump (30-40 4x3 90s Brz odraz
cm)
Skok iz ¢uc€nja sa 3x4 2min Speed-strength
opterecenjem (10-
20%)
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VeZba Serije x Pon

Hang power clean 3x3
(tehnika)

Drop lunge into 3x5
jump

Zavrsni deo (regeneracija)

* Rolleri, staticki stretching donjih ekstremiteta

Pauza

2min

90s

* 3 min lagane bicikle ili hodanja za oporavak

Individualizacija:

Napomena

Tehnicki rad

Unilateralna
eksplozivnost

* Ako test pokaZe asimetriju (npr. leva noga slabija u odrazu), ubacujemo

unilateralni rad (single leg jump to box, Bulgarian split jump).

* Ako igrac€ ne koristi ruke - uli se tehnika skoka sa predzamahom, kroz

sloZzene vezbe.

Zakljucak:

Skok uvis NIJE samo broj.To je test koordinacije, balansa, mehanike odraza, i tehnike

prenosa sile.

LoS skaka€ moZe postati dobar ako se nauci da koristi telo pametnije.

Tu Goran i Simbion ulaze kao sistem koji ne meri samo visinu - ve¢ zna Sta ta visina

znadci.

A STA ZNACI I KOLIKO PUTA UHVATI LOPTU? KOLIKO JE PUTA BIO U PRAVILNOM
POLOZAJU? SVE PREDRADNJE DO ZAGRADIVANJA? KAKO ISTU VEZBU KORISTITI
ZA VISE ELEMENATA I NE GUBITI VREME?
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SIMBION — komentar: Motoricki testovi
1. Pristup testiranju brzine:

U knijizi se istiCe da je brzina tréanja visoko urodena sposobnost (koeficijent nasleda
0.95) i da je ,bespredmetno testirati”. Medutim, autor se ipak fokusira na startno

ubrzanje, brzinu reakcije i pokreta, Sto je ispravno - to su treniraju¢e komponente.
Simbion - korekcija i nadogradnja:

* Tacno je da se maksimalna brzina teSko menja, ali startna eksplozivnost i
reakcija na stimulans su klju¢ne u kosarci i treba ih kvantifikovati Sto je

moguce preciznije.

* Testove treba standardizovati - vreme reakcije moZze se meriti i aplikacijama sa

vizuelnim signalom i prenosnim senzorima.

* Predlog: Ubuduce koristiti Simbion podrzane kamere ili mobilne aplikacije (npr.
MySprint ili Chronojump) koje omogucavaju preciznu analizu faza sprinta

(reakcija - ubrzanje - postizanje maksimalne brzine).
2. KoriSéenje ,Sacometrije” kao dijagnostike:

* Autor Kkoristi izraz ,Sacometrija” kao dijagnosticki metod, sto je duhovito, ali u

stvarnosti ukazuje na manjak objektivizacije rezultata.
Simbion - konkretna primena:

* Uklju€i video analizu iz viSe uglova pomoc¢u mobilnog telefona i softvera za

pracenje pokreta (npr. Kinovea ili Coach’s Eye).

* PredloZiti u aplikaciji da trener ima moguénost da meri i reakciju i ubrzanje,

povezujudi ih s dijagnostickim rezultatima i istorijom testiranja igraca.
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3. Test dohvat-skok (verikalni skok):

* Pravilno se koristi zid za testiranje maksimalnog dohvata.

* Uz to, meri se i duZina ekstremiteta - Sto je dragoceno za odredivanje

biomehanickih preduslova za uspesnost.
Simbion - nadogradnja:

* Dodati test CM) (countermovement jump) i SJ (squat jump) uz analizu
odskoka sa senzorskom platformom, Sto omogucdava uvid u RFD (rate of force

development).

* Analizirati balans prilikom doskoka - klju¢an za prevenciju povreda kolena i

skocnih zglobova.

4. Test skoka u dalj i brzinskih segmenata:

* Testiranja na 5, 10 i 20 metara su odli¢an izbor - prilagodeni sportu.

* Autor opravdano izbegava testiranje aerobnih kapaciteta jer koSarka to ne

zahteva u tolikoj meri.
Simbion - preporuka:

* Dodati "repeat sprint ability" test (RSA) - serije sprinteva sa kratkim

pauzama.
* Povezati rezultate sa kapacitetom regeneracije ATP-CP sistema.

Zakljucak - Sta ubaciti dalje:
* Ovaj segment knjige ima jaku prakti¢nu osnovu i realistican trenerski pristup.

* Simbion treba da ne zameni Sacometriju ve¢ da je podigne na visi nivo, kroz

tehnologiju koja je ve¢ dostupna - samo neiskoris¢ena.
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* Svaki test mora biti povezan s trenaznim planom: test - interpretacija -

preporuka — vezba - adaptacija — ponovno testiranje.

VeZba 1: Skok u dalj iz mesta (Horizontalni skok iz statike)

1. Biomehanicka analiza:

* Primarni zglobovi: skocni zglob (plantarna fleksija), koleno (ekstenzija), kuk

(ekstenzija)
* Tip sile: horizontalna sila sa vertikalnom komponentom pri odrazu
* Kontrola: ekscentri¢na stabilizacija pri pripremi i doskoku

* Faza odraza: koristi strec-skracenje ciklus (SSC) kroz brzo sakupljanje i

eksploziju
* Doskociste: zahteva stabilnost trupa i zglobova za bezbedno absorpciju sile

2. Tip brzinske i snage:

* Brzinska sposobnost: eksplozivna horizontalna produkcija sile (akceleracija)
* Tip snage: brzinska snaga + ekscentri¢na kontrola pri doskoku

* Test povezanosti: direktno vezan za test skoka u dalj iz mesta, ali i indikator

horizontalne sile u tr€anju (npr. start sprinta)

3. Pozicijska primena:

* Plejmejker (1): razorno ubrzanje na kratak prostor, iz statike
* Krilo (3): rezanje pravca i prvi korak iz mirne pozicije

* Centar (5): uspostavljanje pozicije u post-up igri, reakcija nakon bloka
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4. Tipicna gresSka u izvedbi:

* PreviSe fokus na daljinu umesto na tehniku odraza i doskoka
* Kolena kolabiraju unutra pri doskoku (valgus)
* Telo se ,raspada“ - nema stabilnosti trupa

* Nedovoljno koristi ruke - slab transfer energije

5. Korektivne vezZbe:

* Wall load & jump (nauci da ,ucita” zadnju loZzu)
* Single leg drop + stick

* Tall to short drop + reach

6. Trening modul (ukupno 45 minuta):

Uvodni deo (10-12 min):

* 90790 mobility + reach (3x30s)
* Dynamic inchworm crawl (2x5)
* Skipping with pause in single leg stance (2x10m)

* Pogled i signal (Simbion ili trener) + ubrzanje reakcije na znak

Glavni deo (25 min):

Metod: kontrastna metoda + reaktivna kontrola

VeZba Serije x ponavljanja Pauza

Skok u dalj iz mesta 4x2 60s
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VeZba Serije x ponavljanja Pauza
Landmine split jump 3x4/strana 90s
(reaktivni)

Single leg stick drop 3x3 60s
Sprint start iz kleka (5m) 4x1 60s

Napomena: koristi se video feedback / Simbion za korekciju tehnike odraza i doskoka
Zavrsni deo (8-10 min):

* AIS zadnja loZa (2x30s)

* Wall breathing with reach (2x1 min)

* Analiza osecaja (Simbion ili trener pita: ,,Gde si bio najnestabilniji?”)

7. Prikaz za aplikaciju:

* 3D avatar prikazuje veZbu (hologram + humanoid ako je dostupno)
* Simbion detektuje:

° ugao kolena pri doskoku

° duzinu skoka

° simetriju ruku

* Povratna informacija: zvuk + vizuelni signal (,0draz los", ,pogledaj trup”, ,sjajan

skok")
8. Adaptacija i progresija:

Za pocetnike:

* Skok sa blagog zamaha
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* Ogranici duzinu i fokus na doskok
Za napredne:
* Dva skoka u seriji (reaktivni)
* Skok sa zatvorenim oc¢ima (kontrola stabilnosti)

* PovezZi sa sprintom 5-10m (reakcija + prenos sile)
Zakljucak:

Ova vezba je odlican most izmedu testiranja i treninga.

Ali samo ako se:
* tehnicki izvede korektno
* uklopi u kontekst brzine i pozicije
* dobije korektivna i trenazna podrska

* prati kroz sistem aplikacije i adaptacije
Guranje sanki - Sta je cilj, a Sta moze biti cilj?

Trening ovom vezbom najverovatnije ciljao je:
1. Horizontalnu silu - klju¢na za akceleraciju (posebno 0-5m sprint)
2. Specifiénu snagu u niskom centru tela - quad + glute dominantno
3. Posturalnu stabilnost pod opterec¢enjem - trup i skapularna kontrola
4. Neuro-misiénu adaptaciju - brza regrutacija motornih jedinica pod otporom

5.1 potencijalno: reaktivhu promenu pravca ako se vezba kombinuje
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Moguca primena u tvojoj filozofiji:

* Pozicija plejmejkera: prvi korak u driblingu iz bloka

* Pozicija krila: tranzicija u napad (povratak lopti iz poluodbrane)

* Pozicija centra: borba za poziciju nakon bloka ili screen roll reakcija
Trening fokus: Horizontalna sila i eksplozivnost prvog koraka
Cilj:

Razviti horizontalnu silu i eksplozivnost pod opterecenjem - posebno korisno za

plejmejkere i krila.Ciljano pomaZze u:
* ubrzaniju iz staticke pozicije
* reakciji na odbrambeni pritisak

* kratkom ,,odsecanju” protivnika

Uvodni deo (10-12 min): aktivacija + mobilnost + CNS

1. Glute bridge with isometric hold - 2 serije po 30s

2. World's greatest stretch (sa reach) - 1x6 po strani

3. A-skip into wall lean hold - 2x10m + 2x5s izdrZaj

4. Sprint stance drop + verbal cue reakcija - 3x po strani

Cilj uvoda:

Aktivacija gluteusa, trupa i pozicioniranje tela za horizontalni prenos sile.

Glavni deo (25-30 min):

Metoda: kontrastna

(veZba sa otporom - veZba bez otpora - kontrola)
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VeZba Serije x Pauza Opterecéenje
ponavljanja

Guranje sanki 4x1 90s 75-100% BW

maksimalno (5m)

Sprint iz sprint 4x1 60s telo

stava (5m)

Medball chest 3x3 45s 3-5kg

throw (sa korakom

napred)

Progresija: guranje 2x1 120s srednje

sanki + ubrzanje

Napomena:
Guranje sanki mora da ima punu tenziju - nije trcanje, vec horizontalno ,guranje

zida".
ZavrsSni deo (8-10 min):

1. wall breathing + reach - 2x1 min
2. Pigeon stretch (glute i piriformis) - 2x30s po strani
3. Analiza pokreta kroz video - Simbion daje signal:

° Da li trup pada napred?

° Da li se kolena rotiraju unutra?

° Da li se noga izvladi iz pravilne linije sile?

Parametri:

* Brzina: razvijena kroz kontrast (opterecenje - eksplozija)
* Snaga: brzinska, u niskom telu

* Pozicija: plejmejker + krilo (moze se primeniti i na 5-icu uz veci otpor)
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* Metrika napretka: vreme 5m sprinta, ugao trupa, simetrija pogona
Aplikacija - prikaz:
* Simbion snima guranje
* Detektuje:
° ugao nagiba trupa
° polozaj kolena u odnosu na stopala
° duZinu koraka

* Povratna informacija: ,,guraj kroz kuk, ne kroz koleno”, ,trup previSe napred”,

.dobra posturalna linija“
Adaptacija:

Pocetnik: kraca distanca (3m), maniji otpor (50% BW)Napredni: sanke + sprint u
otporu, promena pravca nakon guranjaPovratak iz povrede: izometricko guranje

bez pomeranja (isometric push hold)

Tabela: Opteredenje za guranje sanki po telesnoj masi

Telesna masa 50% BW 75% BW 100% BW 125% BW
(BW) (napredno)
60 kg 30 kg 45 kg 60 kg 75 kg

70 kg 35 kg 52.5 kg 70 kg 87.5kg

80 kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg

90 kg 45 kg 67.5 kg 90 kg 112.5 kg
100 kg 50 kg 75 kg 100 kg 125 kg

110 kg 55 kg 82.5 kg 110 kg 137.5 kg
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Preporuka po nivou:

* Kadeti / oporavak - 50-60% BW

* Junior / razvoj - 70-80% BW

* Senior / vrhunski nivo - 90-100% BW

* Eksplozivni rad ili snaga + brzina - kontrast (npr. 100% BW - 0% BW sprint)

* Napredno / specijalizacija - 125% BW i viSe (uz visoku kontrolu forme)

ANALIZA TESTA: Skok uvis - vertikalna eksplozivnost

1. Biomehanicki osvrt:

* Testira eksplozivhu snagu ekstenzora kukova, kolena i skocnog zgloba, kao

i sinkronizaciju rada core-a i ruku.

* Kod sportista sa dominantnim kvadricepsima, ¢esto dolazi do kompenzacije i

manjih rezultata jer gluteusi i loze ne ucestvuju optimalno.

* Ako postoji asimetrija u doskoku - potencijalni indikator rizika za povredu.

2. Metodicki osvrt:

* Test se Cesto koristi samo kao broj - visina u cm, Sto je povrsno.

* Sustina: analiza skoka u kontekstu sportskog pokreta - da li sportista koristi
predzamah rukama? Da li radi preload kroz fleksiju kolena? Kako izgleda balans

pri doskoku?
Ako se meri na force plate-u, dodatno dobijamo:
* Rate of force development (RFD)

* Kontaktno vreme
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* Simetriju sile leva/desna noga
Ali i bez force plate-a, uz snimak sa strane + slow motion, moZzemo dobiti puno.

3. Trenerski osvrt:

* Ako igrac skace 60 cm, ali ne zna da taj skok prenese na igru (npr. prilikom

kontre, ulaza, tap-in skoka) - test je besmislen bez prenosa.
* Ako radi test sa rukama iza leda - to nije sportski skok.

* Pravi test je: iz semi-squat + predzamah ruku + skok uvis sa doskokom - jer to

je osnovni sport-skill.

SIMBION NADOGRADNJA

Preporuceni protokol treninga na osnovu rezultata skoka uvis

Cilj: Povecdanje vertikalne eksplozivne snage

Trajanje ciklusa: 4 nedeljeFrekvencija: 2x nedeljno

Primer treninga - blok 1 (eksplozivnost vertikalna

Uvodni deo (10-12 min)

* Mobilnost kukova i sko€nog zgloba (deep squat hold + dynamic ankle rocks)
* Aktivacija gluteusa (miniband walks, single-leg bridge)

* CNS primer (skok u mestu 3x5, lagano)
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Glavni deo

VeZba Serije x Pon Pauza Napomena
Depth jump (30-40 4x3 90s Brz odraz
cm)

Skok iz ¢uc€nja sa 3x4 2min Speed-strength
opterecenjem (10-

20%)

Hang power clean 3x3 2min Tehnicki rad
(tehnika)

Drop lunge into 3x5 90s Unilateralna
jump eksplozivnost

Zavrsni deo (regeneracija)

* Rolleri, staticki stretching donjih ekstremiteta

* 3 min lagane bicikle ili hodanja za oporavak

Individualizacija:

* Ako test pokaze asimetriju (npr. leva noga slabija u odrazu), ubacujemo

unilateralni rad (single leg jump to box, Bulgarian split jump).
* Ako igrac ne koristi ruke - uci se tehnika skoka sa predzamahom, kroz

sloZzene vezbe.

Zakljucak:

Skok uvis NIJE samo broj.To je test koordinacije, balansa, mehanike odraza, i tehnike

prenosa sile.

LoS skaka€ moZe postati dobar ako se nauci da koristi telo pametnije.
Tu Goran i Simbion ulaze kao sistem koji ne meri samo visinu - ve¢ zna Sta ta visina

znadci.
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SIMBION — komentar: Motoricki testovi
1. Pristup testiranju brzine:

U knijizi se istiCe da je brzina tréanja visoko urodena sposobnost (koeficijent nasleda
0.95) i da je ,bespredmetno testirati”. Medutim, autor se ipak fokusira na startno

ubrzanje, brzinu reakcije i pokreta, Sto je ispravno - to su treniraju¢e komponente.
Simbion - korekcija i nadogradnja:

* Tacno je da se maksimalna brzina teSko menja, ali startna eksplozivnost i
reakcija na stimulans su klju¢ne u kosarci i treba ih kvantifikovati Sto je

moguce preciznije.

* Testove treba standardizovati - vreme reakcije moZze se meriti i aplikacijama sa

vizuelnim signalom i prenosnim senzorima.

* Predlog: Ubuduce koristiti Simbion podrzane kamere ili mobilne aplikacije (npr.
MySprint ili Chronojump) koje omogucavaju preciznu analizu faza sprinta

(reakcija - ubrzanje - postizanje maksimalne brzine).
2. KoriSéenje ,Sacometrije” kao dijagnostike:

* Autor Kkoristi izraz ,Sacometrija” kao dijagnosticki metod, sto je duhovito, ali u

stvarnosti ukazuje na manjak objektivizacije rezultata.
Simbion - konkretna primena:

* Uklju€i video analizu iz viSe uglova pomoc¢u mobilnog telefona i softvera za

pracenje pokreta (npr. Kinovea ili Coach’s Eye).

* PredloZiti u aplikaciji da trener ima moguénost da meri i reakciju i ubrzanje,

povezujudi ih s dijagnostickim rezultatima i istorijom testiranja igraca.
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3. Test dohvat-skok (verikalni skok):

* Pravilno se koristi zid za testiranje maksimalnog dohvata.

* Uz to, meri se i duZina ekstremiteta - Sto je dragoceno za odredivanje

biomehanickih preduslova za uspesnost.
Simbion - nadogradnja:

* Dodati test CM) (countermovement jump) i SJ (squat jump) uz analizu
odskoka sa senzorskom platformom, Sto omogucdava uvid u RFD (rate of force

development).

* Analizirati balans prilikom doskoka - klju¢an za prevenciju povreda kolena i

skocnih zglobova.

4. Test skoka u dalj i brzinskih segmenata:

* Testiranja na 5, 10 i 20 metara su odli¢an izbor - prilagodeni sportu.

* Autor opravdano izbegava testiranje aerobnih kapaciteta jer koSarka to ne

zahteva u tolikoj meri.
Simbion - preporuka:

* Dodati "repeat sprint ability" test (RSA) - serije sprinteva sa kratkim

pauzama.

* Povezati rezultate sa kapacitetom regeneracije ATP-CP sistema.

Prikaz podataka i preporuke za aplikaciju:

1. Tabela sa vrednostima (kao u knjizi) treba imati opciju da se automatski

popunjava i prikazuje grafik rezultata napretka.

2. Integracija sa Simbion omogucava automatsko davanje preporuka na osnovu

rezultata (npr. ako je reakcija slaba - trening refleksa).
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3. slike i hologram veZbi da se poveZu uz testove kao pripremni i korektivni

treninzi.
Zakljucak - Sta ubaciti dalje:
* Ovaj segment knjige ima jaku prakti¢nu osnovu i realisti€an trenerski pristup.

* Simbion treba da ne zameni Sacometriju vec da je podigne na visi nivo, kroz

tehnologiju koja je ve¢ dostupna - samo neiskoris¢ena.

* Svaki test mora biti povezan s trenaznim planom: test - interpretacija -

preporuka - vezba - adaptacija -» ponovno testiranje.

KLJUCNI DEO KOJI POVEZUJE SVE GRESKE NAKON TESTIRANJA U JEDNU

ZASTO TESTIRAMO IGRACE I STA SA TESTOVIMA?

ODGOVORI SU U SLEDECIM POGLAVLJIMA

KORELACIJA FAKTORA U TRENINGU

Najvaznije za ekipu je da svi budu zdravi i zato je propriocepcija najbitnija.
Propriocepcija se trenira uz razvoj antropomotorickih osobina i proZzima sve delove

treninga zato se planira i programira.

FLEKSIBILNOST I PROPRIOCEPCIJA

Fleksibilnost je sposobnost lakog izvodenja pokreta sa velikom amplitudom. Strecing
ili staticko istezanje se pogresno stavlja na pocetak treninga i to 2 x dnevno. Uvod u

trening treba da ubrza put impulsa. Strecing nakon treninga ima oporavljujucu

82



TRENEROV UGAO

ulogu, pored labavljenja, veZbi istezanja, preporucuje se lagano rastrcavanje. Ukoliko
preskocite uvodni i zavrsni deo treninga (hladenje) niste trenirali vec ste naneli Stetu
svom organizmu. Gipkost kao antropomotori¢ka osobina je preduslov za brzinu
reakcije, a samim tim i startnog ubrzanja, jer kada u koSarci reagujete na vreme
(tajming) u oba pravca igre, prednost je nedostiZzna. Gipkost je bitna i kada su
okretnost (u koSarci agilnost) i koordinacija u pitanju. Nije redak slucaj da se u igri
koSevi postiZu iz najneverovatnijih pozicija (koordinacija kao preduslov za preciznost),
a ukoliko nam telo ne dozvoljava maksimalne amplitude pokreta, povrede su
neminovne.

Postoji viSe dimenzija fleksibilnosti, pa se tako razlikuju:

* Pasivna kada se maksimalna amplituda dostize uz pomo¢ partnera

* Aktivna kada se maksimalna amplituda dostize uz pomo¢ vlastitih misiéa
* Dinamicka kada se viSe puta dostigne maksimalna amplituda

* Staticka kada kosarkas zadrzi odredeno vreme amplitudu

* Lokalna kada je fleksibinost odredenih delova tela

* Globalna ili angaZovanje viSe delova tela istovremeno

Klasi¢no istezanje se sve viSe izbacuje iz uvodnog dela treninga i prepusta mesto
dinamickom, ali usled smanjenja broja Casova Fizicke kulture u Skolama, korektivna
gimnastika je nezamenljiva u uvodu. Drustvenim forsiranjem Skolskog sporta, a
samim tim rane specijalizacije, gurnuta je u stranu fizicka kultura koja je
podrazumevala viSestrani bazicni razvoj i propriocepcijski delovala na buduénost
sportista.

Sake i zglobovi su na prvom mestu po povredi zglobova i zato se njihova fleksibilnost

(alii snaga) svakodnevno treniraju u cilju prevencije povreda.
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NEO-COURT

SPORTS LAB
1\

NEO-COURT

SPORTS LAB

Vezbe za Saku: fleksije, ekstenzije, adukcije, abdukcije

Za razliku od misica koji u€estvuju u pokretima sa ve¢om amplitudom i teze se
povreduju, povreda Sake utiCe na preciznost (Magnusov efekat pri Sutu na kos) koja je
u koSarci visoko rangirana antropomotoricka osobina. Kao i kod stopala, vezbe snage
se mogu posmatrati kao propriocepcijske. Propriocepcijski trening za stopala i Sake,

kao rizicne grupe misica, se izvodi svakodnevno, bez obzira na mesto treninga u

mikro ciklusu i uvek na pocetku treninga.

—

U

"INy g,

Right Foot
Step: 420N

Right Foot Step
Step: 420N
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VeZbe za stopala: dorzi fleksija I plantarna ekstenzija, rotacije u skonom zglobu
Vremenom ce organizam zapamtiti Sta je radio i to se nauci o sportu zove
kinestaticka memorija (na isti nacin se trenira i Sut). Fleksibinost je propriocepcija i
veca amplituda pokreta, ali bez mobilnosti je manje korisna u koSarci. Mobinost kao
kinestaticku propriocepciju dobijamo posredno i neposredno i zato €e biti jedan od
lajt motiva knjige.

Kombinacija vezbi za fleksibilnost i mobilnost
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MOBILNOST KAO KINESTATICKA PROPRIOCEPCIJA
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Propriocepcijski trening fleksibilnosti je kretanje i tada postaje mobilnost, ali poSto su
receptori uvek ukljueni na kraju puta impulsa stignemo do CNS (centralni nervni
sistem) i dolazimo do zakljuc¢ka da se odnosi na kretanje sa sveS¢u o poloZaju svog

tela, prostora u kome se nalazi i korelaciju sa drugim telima. Cesto poredim sa

Kantovom teorijom saznanja jer uvek pokusavam da na racun opSte Sirim motoricku

ineligenciju igraca. U trenutku kada pocinje kretanje za svest pokret viSe nije a priori,

dok bi se za nastavak radnje i obradi u

1 - G R TS AT (IR v»uu.... 1 o ] \ A
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CNS mogao upotrebiti termin a posteriori. Mobilnost kukova je najzapostavljenija u
pretvaranju fleksibilnosti u kretanje. Vreme koje koSarkas provodi u sali diktira
racionalnu upotrebu, ali se ne moze preskociti bez rizika od povredivanja.
Propriocepcijski trening se uglavnom odvija u ili neposredno nakon zagrevanja, a
moze posluziti kao zagrevanje. Kao propriocepcijski deo treninga mozemo
posmatrati veZbe snage (poloZaj Saka pri vezbi nabacaj-izbacaj i sl. razni sklekovi,
pasovi koSarkaskom loptom pre prelaska na medicinku ...), ali tu se propriocepcijske
sposobnosti razvijaju posredno. Pod propriocepcijskim sposobnostima
podrazumevam porast nivoa rezistentnosti organizma sportiste na povrede, nastao
usled propriocepcijskog treninga, planski i tehnicki pravilnog, izvodenog u

odredenom vremenskom periodu. Cesto se koriste veZbe za koje se ne zna ¢emu
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sluze, ali privlacno izgledaju. Trenazni “pucanj u prazno” se po pravilu lose zavrSava i
zato propriocepciju treba posmatrati kao proces, a ne vezivati je iskljucivo za
odredene antropomotoricke osobine.

KoSarka je sve brza, agilnija i rizi¢nija Sto automatski dovodi do uvodenja AKTIVNE
mobilnosti. Kako je razvijati bez znacajnog gubitka vremena? Isto kao i fleksibilnost,
ali uz dodatak elasti¢nih traka, bucica, ketlbelova, 15 -30 minuta pre treninga!
Dovoljno je 3x u mikrociklusu. Kada igraci steknu naviku, onda je to PROCES koji se
planira.

KoSarkaski teren je prostor oivi€en linijama u kojima se kreCemo zato je slededa

antropomotori¢ka osobina u treningu koordinacija.

SIMBION — komentar: Korelacija faktora u treningu

Ovo poglavlje naglasava klju¢ne veze izmedu propriocepcije, fleksibilnosti,
mobilnosti i prevencije povreda, pokazujuci koliko je vazno razumevanje tih faktora

u trenaznom procesu. Evo klju¢nih uvida i sugestija za dodatno unapredenje:

1. Propriocepcija kao klju€ za zdravlje i performanse

* Holisticki pristup: Pravilno prepoznajes da je propriocepcija osnova za razvoj
svih drugih antropomotorickih osobina i kljuc za prevenciju povreda. To Sto je
propriocepcija integrisana u svaki deo treninga pokazuje koliko je vazno

razmisSljati sistematski i planski.

* Ucenje disanja i prevencija Valsalva efekta (iz prethodnog poglavlja) dodatno
naglasava kako rad sa propriocepcijom unapreduje sigurnost i performanse

sportista.
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2. Fleksibilnost - ViSedimenzionalni pristup

* Pravilno pozicioniranje istezanja u treningu: Jasno isticesS da staticko
istezanje pre treninga nije optimalno. Dinamicko istezanje u uvodnom delu
ubrzava impulse i priprema sportistu, dok staticko istezanje na kraju treninga

pomaze oporavku.
* Kategorije fleksibilnosti: Tvoje detaljno objasnjenje (pasivna, aktivna, staticka,
dinamicka, lokalna i globalna) omogudava precizno razumevanje i primenu

prilagodenih veZbi u zavisnosti od trenutnih potreba treninga.

3. Propriocepcijski trening za Sake i stopala

* Fokus na kriti€ne tacke: Sake i stopala prepoznajes kao najugroZenije zone u
koSarci, Sto je od sustinskog znacaja za prevenciju povreda.

* Povezivanje snage i propriocepcije: Vezbe za Sake i stopala (fleksije,
ekstenzije, rotacije) su odli¢no integrisane kao prevencija povreda, a

istovremeno unapreduju preciznost i stabilnost igraca.

4. Magnusov efekat i preciznost Suta

* VaZan detalj: Ukljucivanje Magnusovog efekta (koji objasnjava uticaj rotacije
lopte na njenu putanju) pokazuje tvoju dublju analizu biomehanike Suta i
kako povrede Sake mogu ugroziti ovu vaznu vestinu.

* Primena kinesteticke memorije: Odlicno povezujeS propriocepciju sa
ucenjem i memorisanjem pokreta. To pokazuje da trening nije samo fizicki

proces, ve¢ ukljuCuje i razvoj motoricke inteligencije.
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5. Mobilnost kao produZetak fleksibilnosti

* Mobilnost i amplituda pokreta: Naglasavas da je fleksibilnost bez mobilnosti
manje korisna u kosarci, Sto je vazan uvid. Tvoj akcenat na kinesteticku
propriocepciju pokazuje kako je mobilnost kljuc za funkcionalnu primenu

fleksibilnosti u igri.

* Posredna i neposredna mobilnost: Ideja da mobilnost moZe da se razvija
direktno i indirektno kroz razliCite trenazne aktivnosti dodaje dubinu tvom

pristupu.

6. Edukativni aspekt i druStvena uloga treninga

* Korektivna gimnastika i Skolski sport: Tvoj osvrt na nedostatak fizicke kulture
u obrazovnom sistemu i vaznost korektivne gimnastike je vazno zapaZanje. To
pokazuje da trening nije samo priprema za sport, vec i za dugorocnu fizicku

spremnost sportista.

Zakljucak i predlog za dalji rad

Ovo poglavlje daje jasan i detaljan okvir za korelaciju faktora u treningu, isticudi
vaznost sistematskog planiranja. Propriocepcija, fleksibilnost i mobilnost nisu
predstavljeni samo kao izolovane vestine vec kao kljuc¢ni faktori za prevenciju povreda

i unapredenje performansi.
Predlog za dodatak:

* MoZda bi bilo korisno dodati primer vezbi za propriocepciju i fleksibilnost
koje su prilagodene koSarci. Na primer, veZbe balansiranja na jednoj nozi uz
Sutiranje ili koriS¢enje nestabilnih povrSina za jacanje skoc¢nih zglobova.

* Takode, razmotri da uvrstiS jednostavnu tabelu ili plan za ukljudivanje
fleksibilnosti i propriocepcije u trenazni ciklus, kako bi Citaoci lakSe primenili

tvoj pristup u praksi.
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Kako ti se Cini ova analiza? Imas li jos ideja za dalju razradu ovog poglavlja?

Velika je greSka tako dati primer za propriocepciju! DeSava sa da
postavimo igra€a na razne nestabilne platforme i generiSemo
povrede. Ukoliko mu ceo kineti€ki lanac nije spreman na reakciju
tela na nestabilnost generiSu se povrede misiéa, kicmenog stuba ...
Nije samo postavi ga na platformu i trenirace balans! Prvo analiza
sa veZbama balansa na terenu bez oteZavajucih okolnosti. To je test i

obuka, a kroz proces éemo videti Sta treba popraviti.

KOORDINACIJA

Koordinacija je motori¢ka sposobnost upravijanja pokretima celog tela (delova tela)
koju karakterise dobra uskladenost pokreta, optimalna amplituda, precizno i brzo
izvodenje, pravovremeno ispoljavnje naprezanja u reSavanju posebno nepredvidljivih
i nenaucenih motorickih problema.

F. Fratric¢ ( Teorija i metodika sportskog treninga, Pokrajinski zavod za sport 2006
god.)

Koncizno, a ukoliko analiticki posmatramo definiciju i poveZzemo je sa fleksibilnoscu i
ravnotezom, dolazimo do sustine propriocepcije i metodologije za njen razvoj.
Povezanost dobre koordinacije i tehnike dovodi do eliminisanja suvisnih i
neracionalnih pokreta, a samim tim do smanjenija rizika od povrede. Preciznost i
brzina kojom se pokreti izvode predstavljaju diferencijaciju izmedu koSarkasa sa
dobrom i boljom koordinacijom. Optimalne amplitude i uskladenost pokreta su kod
vrhunskog koSarkaSa toliko izraZzene da se elegancija pokreta moZe uporediti sa
vrhunskim sportskim plesacem (ukoliko posmatramo DZordana kao koSarkasa sa
najboljom koordinacijom u istoriji koSarke, moZemo ga porediti sa vrhunskim
baletanom, jer koordinacija na tom nivou predstavlja umetnost). Koordinacijom se

kao antropomotorickom sposobnos¢u upravlja iz CNS i nerazdvojiva je od motoricke
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inteligencije. Motoric¢ko ucenje je nacin za poviSenje motorickog kvocijenta
inteligencije, a zavisno od mogucnosti koSarkasa da perceptivno uci (trening
koordinacije su uvek nepoznate i sloZene situacije), kroz metode demonstracije i
ponavljanja mogu¢ je napredak. Fratri€ u svom radu “PsiholoSka priprema
sportista” istiCe pozitivan uticaj treninga na sportiste. Kognitivni, konativni faktori se
krecu u pozitivnom smeru, jer reSavanjem sloZenih zadataka raste samopouzdanje.
Propriocepcijom se moze smatrati da u takvom treningu sportista ne prede u euforiju
kao afektivno stanje. Dobra koordinacija zapaZza se u svim veStinama baratanja
loptom ili nekim drugim predmetima, ali i u svim situacijama u kojima je koordinacija
pokreta ruku i nogu izuzetno vazna za uspesno poentiranje (koordinacija i preciznost
su kauzalno povezane), fintiranje ili izbegavanje blokova ... Sticanje dobre
koordinacije je proces eliminisanja suvisnih pokreta, prilagodavanja optimalnog
nivoa tonusa misica zahtevima odredenog pokreta, postizanja pravovremene
vremenske i prostorne organizacije u uslovima treninga i utakmice. Specificna
koordinacija - podrazumeva sposobnost izvodenja sloZenih motorickih zadataka koji
pripadaju kategoriji koSarkaskih oblika kretanja, a koji odraZavaju nivo usvojenosti
individualne tehnike. Svi elementi igre od driblinga do Suta zahtevaju visok nivo
koordinacije, a uklopljeni u taktiku pojednostavljuju koSarkasku igru, a samim tim je
¢ine bezbednijom za koSarkasSe. Bezbednijom jer podizanje sposobnosti za osecaj
prostora, podize i osecaj za svoje telo na koSarkaskom terenu.

Brzinska, ritmicka i tajming koordinacija su uglavnhom dobro razvijene, ali lateralna i
agilnost su potencijalne opasnosti usled nepravilnog rada. Princip: sve Sto radis
unapred, radi$ unazad, sve Sto radis frontalno, radi sagitalno, a uz promenu brzine,
ritma i pravca kretanja (lateralna koordinacija puno pomaze jer kada se slabija strana
razvija, automatski se podize nivo bolje strane, desnoruki Sutiraju levom rukom i

obratno, tr¢anje unazad sa okretima ...).
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Jumping Jack flash za povezivanje nogu i ruku (brzina i koordinacija), karioka za

lateralnu koordinaciju.

»
LESMILLS
EXPERIENCE

¥ LESMILLs
EXPERIENCE

Postepeno se poviSava nivo izvodenja vezbe, dodaju nove i usloZznjavaju se zadaci.
Najrizi¢niji pokret za igraca se deSava kada nije u ravnoteZi. Balans se takode trenira,
svakodnevno ga radim, ukoliko nije separatan, onda je deo strecinga. Obavezan.
Zasto? Sem propriocepcije, ve¢ina promasenih Suteva se deSava jer igrac nije u

balansu.
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SIMBION — komentar: Koordinacija

Ovo poglavlje daje temeljan i prakti€an uvid u vaznost koordinacije kao motoricke
sposobnosti, povezujudi je sa fleksibilnoS¢u, propriocepcijom i ravnoteZzom. Jasno se
vidi tvoj holisti€ki pristup, gde koordinacija nije samo tehnicka veStina vec¢ i klju¢ni

faktor za sigurnost i uspeh u igri. Evo klju¢nih uvida i predloga:

1. Definicija i znacaj koordinacije

* Analiticko povezivanje: Definicija koordinacije (Fratric) je jasno objasnjena, ali
ti je dodatno razvijas kroz povezanost sa propriocepcijom i fleksibilnos¢u.
To podvlacdi da koordinacija nije izolovana vestina vec rezultat integrisanog

treninga.

* Eliminacija suviSnih pokreta: Ovo je kljucan uvid jer se efikasnost u ko3arci
postiZe optimizacijom pokreta. Kvalitetna koordinacija ne samo da povecava

performanse ve¢ i smanjuje rizik od povreda.

2. Motoricka inteligencija i u€enje kroz praksu

* Koordinacija kao umetnost: Poredenje Majkla DZordana sa baletanom lepo
istiCe koliko je koordinacija vazna za eleganciju i kontrolu pokreta. Ovo povezuje

sport sa umetnoscu, Sto je inspirativno i lako razumljivo.

* Motoricko ucenje: Naglasavas da se koordinacija razvija kroz demonstraciju i
ponavljanje, Sto je vrlo prakticno jer pokazuje kako treneri mogu postepeno

poboljSavati motoricku inteligenciju sportista.

3. Specificna koordinacija i takticka primena

* Koordinacija i preciznost: Pravilno prepoznajes da su ove dve vestine
uzajamno povezane - dobar osecaj za prostor i telo direktno utie na uspesno

poentiranje i izbegavanje blokova.
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* Takticko uklapanje: Elementi igre kao Sto su dribling, Sut i fintiranje zavise od

visokog nivoa koordinacije. Ovaj pristup jasno pokazuje kako koordinacija

doprinosi sigurnosti i efikasnosti u igri.

4. Razvoj lateralne koordinacije i balansiranje

* Princip ,,unapred-unazad, frontalno-sagitalno”: Ovaj princip je vrlo praktian
jer podvlaci vaznost simetri€nog razvoja tela. Razvoj slabije strane automatski

poboljSava jacu stranu, Sto je posebno vazno u sportovima poput koSarke.

* Vezbe za lateralnu koordinaciju: Karioka i Jumping Jack su odli¢ni primeri jer
razvijaju koordinaciju ruku i nogu u razlic¢itim smerovima. Ove vezbe su idealne

za zagrevanje i pripremu tela za kompleksnije pokrete.

5. Balans i propriocepcija kao klju¢ni faktori

* Balans kao preduslov za preciznost: Pravilno primecujeS da je vecina
promasenih Suteva rezultat nedostatka balansa. Ovo je vaZzan uvid jer

pokazuje kako se tehnicki nedostaci mogu popraviti radom na ravnotezi.

* Integracija balansa u svaki deo treninga: Tvoj stav da balans mora biti deo
svakodnevnog treninga, bilo kao zasebna komponenta ili kroz vezbe istezanja,

pokazuje dosledan pristup prevenciji povreda i optimizaciji performansi.

6. Predlog za dalji razvoj

Ovo poglavlje pruza odli¢an pregled znacaja koordinacije i nudi prakti¢ne savete za

njen razvoj.
Predlog za dodatak:

* MoZda bi bilo korisno dodati konkretne primere kompleksnih veZzbi za razvoj
koordinacije, poput kombinacija driblinga, Suta i promene pravca, koje

simuliraju realne situacije u igri.
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* Takode, moglo bi se razmotriti uvodenje testova za procenu koordinacije,
poput viSestrukih skokova ili testova promene pravca, koji bi pomogli u

pracenju napretka sportista.

Zakljucak

Ovo poglavlje jasno istice vaznost koordinacije kao temelja za uspeh u koS3arci.
Povezivanje koordinacije sa fleksibilnoS¢u, propriocepcijom i ravnotezom pokazuje
holisticki pristup koji doprinosi ne samo performansama vec i sigurnosti sportista.
Fokus na balans i lateralnu koordinaciju dodaje dodatnu dubinu tvom metodickom

pristupu.
Kako ti se Cini ova analiza? Imas li jos ideja ili predloga koje bi Zeleo da dodamo?

Simbion apstrahuje koSarkaske veZbe za koordinaciju, a koje su povezane i sa
brzinom reakcije (efikasnost takvih veZbi je visoka). Nizak uroden nivo
koordinativnih sposobnosti nam dozvoljava maksimalnu kreativnost i

mogucénost za napredak.

RAVNOTEZA

RavnoteZa je antropomotoricka osobina koja odraZava sposobnost tela da se zadrZzi u
odredenom (balansu) polozZaju uprkos spoljasnjoj sredini (kontakt sa drugim telom,
rekvizitom...) snagom svojih misSi¢a i zglobova. RavnoteZa moZe biti staticka i
dinamicka, ali se jos deli i na ravnoteZu sa otvorenim i zatvorenim o¢ima. Poseban
slucaj je balans sa rekvizitima. RavnoteZu je lako testirati, a neke vezbe mogu
posluziti kao situacioni metod treninga.Povezanost ravnoteze i propriocepcije je
uslovljena razvojem fleksibilnosti, snage i koordinacije kod koSarkasa gde balans
dolazi kao posledica treninga osnovnih antropomotorickih osobina.Ravnoteza se
posebno trenira i ukoliko smo se ,,obezbedili” gipkoS¢u i snagom, napredak je brz i

relativno trajan.
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Trening ravnoteZe automatski unapreduje i koordinacijske sposobnosti kosarkasa.
RavnoteZa se razvija kroz reSavanje specificnih zadataka u situacionim uslovima, u
kojima se ispoljava funkcionisanje sportiste kao celine. Time se povecava njegova
moguénost odrZzavanja ravnotezZe u razli¢itim uslovima.

Franja Fratric ( Teorija i metodika sportskog treninga, Pokrajinski zavod za sport
2006 god.)

Propriocepciju, apstrahujudi da je proces, Cesto poistovecuju sa treningom za balans.
Da bi ravnoteza tela bila dobra preduslov svih uslova je snaga, a narocito snaga
misica koji fiksiraju zglobove. Pogresno i nije propriocepcija vec trening balansa
(nedovoljno dobar jer ¢e koSarkas 2m visok pre ili kasnije pokazati otpor, a visok je
rizik od povrede). Cesta je praksa da ko3arkade na pocetku treninga postave na lopte
ili nestabilne platforme sa ciljem da zadrZe ravnotezni poloZaj tela odredeno vreme.
Neki rezultat se postize jer je situacija nespecifi¢na, ali niti kosarkasi mogu da zadrze
poloZaj toliko dugo, niti postoji toliko vremena da bi se to uvezbavalo. Negativan
efekat je stvaranje nediscipline na treningu.

Propriocepcija ima multidisciplinarni karakter i u vremenu kada se gustina
takmicenja skoro izjednacila sa gustinom treninga, postaje odlucujuci faktor u
postizanju sportskog rezultata. Najc¢eSc¢e povrede, kako na utakmici, tako i na
treningu su u situacijama gde dominiraju brzina, snaga, pa su sa tom ¢injenicom

propriocepcijske vezbe isplanirane i ubacene u sadrzaj tog dela treninga.
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ZavrSen je uvod u trening. Propriocepcija uz razvoj fleksibilnosti, koordinacije,
ravnoteZe i slededi je koSarkaski trening ili trening snage, ali pre svega toga
najrizi¢niji i najvazniji deo treninga fizicke pripreme.

SIMBION — komentar: Ravnoteza

Ovo poglavlje uspesno prikazuje vaznost ravnoteZe u sportskom kontekstu i njenu
neraskidivu povezanost sa fleksibilnos¢u, snagom i koordinacijom. Uvodenje
ravnoteZe kao dinamickog i situacionog elementa obogacuje pristup i pokazuje
kako ravnoteZa nije samo fizicka osobina, ve¢ deo kompleksnog motorickog

sistema.

1. Definicija i prakti€an znacaj ravnoteze

* Razlikovanje staticke i dinamicke ravnoteZe: Jasno naglasavas razliku
izmedu staticke ravnoteZe (kada telo miruje) i dinamicke (kada je telo u
pokretu). Podela na ravnoteZzu sa otvorenim i zatvorenim ocima je vazna jer
pristup senzornoj povratnoj informaciji utice na uspeh u zadrzavanju

balansa.
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* Situacioni trening: Odli¢no je Sto naglasavas da se ravnoteZa razvija kroz

realne, situacione veZbe, Sto povecava njenu primenu na terenu.

2. Zablude u vezi sa balans treningom i propriocepcijom

* Kritika nestabilnih platformi: Tvoj uvid da trening na nestabilnim
platformama moZze izazvati otpor kod visokih igraca i povecati rizik od
povrede je vazan. Podseca trenere da balans mora biti specifian i relevantan za

koSarkaski kontekst.

* Propriocepcija kao proces, a ne alat: IsticeS razliku izmedu propriocepcije i
balansa, ukazujuci da je propriocepcija Siri proces koji uklju€uje snagu i
koordinaciju. Ovo pomaZze u izbegavanju povrsnih pristupa trenaznom

procesu.

3. RavnoteZa kao osnov za prevenciju povreda

* Fiksacija zglobova i snaga stabilizatora: Povezivanje ravnoteze sa jaCanjem
miSica koji stabilizuju zglobove je klju¢no za prevenciju povreda. Pravilno istices
da nedostatak snage moze ograniciti balans i povecati rizik na terenu.

* Integracija u trenaZni proces: Ukljucivanje propriocepcijskih vezbi u segmente
treninga sa visokim intenzitetom (brzina i snaga) povecava njihovu efikasnost i

relevantnost za utakmice.

4. Holisticki pristup kroz multidisciplinarnost

* Propriocepcija kao multidisciplinarna komponenta: Tvoj naglasak na
multidisciplinarnom pristupu potvrduje vaznost integrisanja balansa u sve
segmente treninga, 5to je posebno vazno u savremenom sportu gde su

takmicenja sve ceSca.
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* Psiholoski i socijalni aspekti: Iako su ovde implicitni, vaznost discipline i
fokusa tokom treninga postaje jasna kroz tvoju kritiku nespecifi¢nih vezbi koje

mogu izazvati gubitak paznje kod sportista.

5. Zakljucak i preporuka za dalji rad

Ovo poglavlje je jasna i sveobuhvatna analiza ravnoteZe, pokazujudi da se ona ne
razvija izolovano vec kroz integrisani pristup koji ukljuCuje snagu, koordinaciju i
fleksibilnost. Fokus na specificnost treninga i prilagodavanje vezbi kontekstu igre

pomaze trenerima da kreiraju efikasne programe.
Predlog za dodatak:

* Dodaj prakti€ne primere vezbi balansa prilagodene koSarkasSima, kao Sto su
balansiranje na jednoj nozi uz Sut, ili dinamicke vezbe u kojima se koriste lopta i
rekviziti.

* Mozes ukljuciti testove za procenu ravnoteZe - na primer, Flamingo test za

staticku ravnoteZzu ili testove dinamickog balansa koji uklju€uju promene

pravca.

Zaklju€ak

RavnoteZa je predstavljena kao klju¢na komponenta trenaznog procesa, ne samo za
performanse vec i za prevenciju povreda. Tvoj uvid da se balans razvija kroz

specificne zadatke u realnim situacijama pomaze da se izbegnu uobicajene greSke u
pristupu treningu. Ovo poglavlje se odlicno nadovezuje na prethodne delove knjige i

daje jasne smernice za prakti€nu primenu u trenaZnom procesu.
Sta misli$ o ovoj analizi? Imas li jos ideja koje bi Zeleo da dodamo?

NiSta, dopunio si se izvanredno u odnosu na proslo poglavije.
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Kod Simbion mi se dopada sposobnost da napreduje korigujudi
samog sebe i analizira pristup problemu iz mog i njegovog ugla.
Ukoliko paZljivo ¢itamo njegove komentare videéemo da su sve bolji
i bolji, da se naglaSava sustina i suZava margina za greSku. Nakon
ovog poglavlja sam ubacio svu literaturu koju sam mogao, od

koSarke do fizicke pripreme i nadam se kvalitetnijim predlozima.

Pojavice se problem u terminologiji jer ve€inu svojih vezbi sam
kreiram u odnosu na potrebe igraca i nema uobicajenog naziva. Da
citiram svog bivSeg igraca ,,at the end you say this, this and this.
Sometimes that and that.” Nemoguce je naci naziv za veZbe balansa
gde igrac stoji na jednoj nozi i prvo isteze kvadriceps pa iz tog
poloZaja vrati savijenu nogu napred i gura je prema grudima, pa pod
90% i iz tog poloZaja joS dve vezbe, a cilj je da ponovi po 5x svaki
pokret. Ovo nije cela veZba. Doéi ée do nerazumevanja izmedu Ceta i

mene, ali ... videcemo.
FAZA 1: Korelacija antropomotorickih osobina i testova po pozicijama
Parametri koje ukljuc¢ujemo:
* Antropometrija: visina, masa, BMI, % masti
* Motoricki testovi:
° Sprint 5m, 10m, 20m
° CMJ (skok u vis)
° Plank (izdrzaj - trup)
° Beep test (aerobni kapacitet)

° Lateralni test/agilnost (ako si radio)

* Pozicije: PG (1), SG (2), SF (3), PF (4), C(5)
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Tabela 1 - Uporedna korelacija (primerna vrednost izmiSljena radi

demonstracije)

Pozicij Visina
a

PG (1) 183 cm

SG (2) 188 cm

SF (3) 195 cm

PF (4) 203 cm

C(5) 210 cm

Masa

78 kg

82 kg

89 kg

98 kg

106 kg

%
Masti

9%

10%

12%

13%

14%

Sprint
10m

1.85s

1.88s

1.93s

2.00s

2.06s

CM]

45 cm

47 cm

43 cm

39 cm

35cm

Plank

80s

75s

65s

55s

48 s

Beep
test

11.2

10.6

10.0

9.4

8.9

Zakljuc
ak

Brzi
izdrzljiv
,ali
nedovo
lino
stabila
n trup

Eksploz
ivan, ali
nizi
aerobni
kapacit
et

Balansi
ran
profil,
moze u
oba
pravca

Snazan,
ali
slabija
agilnos
ti
izdrzljiv
ost
Domin
acija u
snazi,
ali
ozbiljni
deficiti
ucorei
kondicij
i

Ovo su naravno Sabloni, a stvarne vrednosti ¢emo popuniti kad mi poSaljes

konkretne podatke.
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Klju€ne korelacije (preporuke po poziciji):

* PG (1): Fokusi: stabilizacija trupa, odrZzavanje eksplozivnosti, mikro-doziran

aerobni rad.

* SG (2): Dodati: intervalne kondicione metode (npr. 15-15, shuttle, HIIT sa

loptom).

* SF (3): Razvijati: specifiénu lateralnu agilnost i core snagu pod

opterecenjem.

* PF (4): Fokus: reverzno ucenje brzine (tehnika sprinta), + produZeni core

protokoli.

* C (5): Ubaciti kompletnu regeneraciju, body control, vezbe sa reaktivnim

elementima i mobility-strength kombinacije.

FAZA 2: Trening-preporuke po deficitu iz testova

Test

Sprint 5m /
10m

Sprint 20m

CM] / Skok

Deficit

Spora reakcija/
start

Slab
maksimalni
sprint

Niska
eksplozivnost

Trening-
preporuka

Sled sprintovi,
akceleracija s
otporom
(guma,
padobran),
lean-fall-run

Flying sprints,
10-30m build-
up, A/B skips
sa otporom

Depth jumps,
skokovi s
opterecenjem,
medicina bal
eksplozije
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Ucestalost

2x nedeljno

1-2x nedeljno

2x nedeljno

Napomena

Tehnicko
ucenje i
ekscentricna
kontrola

Ne raditi uz
umor

Kombinovati
sa senzo-
motornim
vezbama
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Test

Plank

Beep test

Lateralni test

Deficit

Slaba
izdrZljivost
trupa

Nizak aerobni
kapacitet

Slaba agilnost

Trening-
preporuka

Core
endurance
protokoli (RKC
plank, hollow
hold, side
plank s
pokretom)

Shuttle
intervali (15-
15, 30-30),
small-sided
games,
laktatne serije

5-0-5, pro
agility, reactive
mirroring,
promene
pravca sa
zadatkom

Funkcionalni testovi - uklju€eni parametri:

I. OptojJump / Jump Test sistem:

« CM] visina (cm)

« RFD (rate of force development)

« Kontakt vreme (ms)

« Ecc-conc ratio

II. VO2max / Aerobna dijagnostika:

« VO2max (ml/kg/min)

« HR recovery (srcani ritam 1' nakon)

. Laktat 3' (mmol/L)

Ucestalost

3x nedeljno

2-3x nedeljno

2x nedeljno

III. Reakcija / Neuro testovi (Batak, FitLight, Reaction board):

. Vreme reakcije (ms)

. Vreme donosenja odluke (ms)

. Asimetrija leva/desna (%)
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Napomena

Dodati
nestabilnu
podlogu i
disanje

Ciljati
progresivno
povecanje
trajanja

Raditi na
prednjem
stopalu i
orientaciji tela
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Tabela - 2 igraca po poziciji (primerna vrednost za model)

Poz Igrac CM]
(cm)

PG Igrac 46
A

PG Igrac 42

SG Igrac 48

SG Igrac 43

RFD

6.8 N/

6.3

7.2

6.5

Kont
akt
(ms)

220

205

215

210

V02
max

61

63

60

58

105

HR 1

128

124

135

142

Reak
cija
(ms)
310

290

315

330

Odlu
ka
(ms)

430

410

435

455

Asim
(%)

4%

3%

5%

6%

Zaklj
ucak

Brz,
ali
konta
kt
predu
g,
stabili
zacija
|
reakti
vnost

Odli¢
an
reakti
vac,
ekspl
ozivni
ji core
potre
ban

Reakc
ija
dobra
, oS
recov
ery

Manj
a
RFD,
losa
auton
omna
requl
acija
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Poz

SF

SF

PF

PF

Igrac

Igrac
E

Igrac

Igrac

Igrac

Igrac

Igrac

CM]
(cm)

45

44

40

41

37

36

RFD

6.1

6.4

5.9

6.2

5.7

5.5

Kont
akt
(ms)

230

225

240

235

255

260

VO2
max

56

57

54

55

52

51

106

HR 1

138

136

145

142

150

152

Reak
cija
(ms)
320

305

345

330

360

370

Odlu Asim
ka (%)
(ms)

440 7%
415 6%
470 8%
460 7%
490 10%
500

Zaklj
ucak

Predu
go
konta
kt
vrem
€,
Ssporij
a
odluk
a

Bolja
reakci
ja, ali
subo
ptima
lan

VO2

Velika
asime
trija,
slab
RFD

Umer
en
balan
S,
nedo
voljna
brzin
a

Najsp
oriji,
loS
recov
ery i
asime
trija
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Standardi (savremeni, prema literaturi + iskustvu):

Parametar Idealna zona PG/ Idealnazona SF/ IdealnazonaC
SG PF

c™MJ >45 cm >42 cm >38 cm

RFD >6.5 N/kg >6.2 N/kg >6.0 N/kg

Kontakt vreme <220 ms <230 ms <240 ms

VO2max >60 ml/kg/min >56 ml/kg/min >53 ml/kg/min

HR recovery 1’ <130 bpm <135 bpm <140 bpm

Reakcija <320 ms <330 ms <350 ms

DonoSenje odluke <430 ms <440 ms <470 ms

Asimetrija <5% <6% <7%

Preporuke po deficitu:

1. Slab RFD i kontakt:

° Trening: pliometrija sa fokusom na SSC (stretch-shortening cycle), depth

jump, hop-to-box + ekscentri¢ni rad (Nordic, drop squat)
° Ucestalost: 2x nedeljno, ne posle iscrpljujuc¢ih dana
2. Lo§ VO2max / recovery:

° Trening: 15-15, 30-30, kombinacija HIIT i SIT protokola, vezano za

pozicioni rad (npr. 3x4min svestranih zadataka)
3. Spora reakcija / odluka:

° Trening: FitLight drills, "follow the ball" simulacije, dual-task zadaci

(kognitivni + motoricki), mirror drills

° Ucestalost: dnevno 10-15 minuta, progresivna sloZzenost
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4. Asimetrija:

° Trening: unilateralni rad (single leg RDL, step-up, lunge matrix),

propriocepcija, ispravka rotacija i kontrole core-a

POZICIJA: Point Guard - Igra¢ 1 (PG1 - Igrac A)
1. Parametri (funkcionalni testovi):

*CMJ: 46 cm

* RFD: 6.8 N/kg

* Kontakt vreme: 220 ms

*VO2max: 61 ml/kg/min

* HR recovery (1'): 128 bpm

* Reakcija: 310 ms

* DonoSenje odluke: 430 ms

* Asimetrija: 4%
2. Standardi za PG poziciju:

*CMJ>45cm

*RFD > 6.5 N/kg

* Kontakt vreme < 220 ms

*VO2max > 60 ml/kg/min

*HR 1< 130 bpm

* Reakcija <320 ms

* Odluka <430 ms
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* Asimetrija < 5%
3. Opis stanja:

Igrac je iznad standarda u gotovo svim parametrima, ali je na granici kontaktnog
vremena (220 ms), Sto ukazuje na nedovoljno brzu tranziciju iz ekscentri¢ne u
koncentri€nu fazu. Takode, donoSenje odluka je tacno na granici, Sto moze biti

limit kada je pod pritiskom.
4. Sta igra€ moze / gde je slabiji:
* Moze: Visoka eksplozivnost, dobar VO2, dobra reaktivnost tela

* Slabije: Reaktivna snaga u SSC, donoSenje odluka u haoti¢nim situacijama

5. Preporuka treninga:
Cilj: poboljSanje SSC efikasnosti i kognitivne brzine odlucivanja
* Trening 1 (reaktivna snaga):
° Depth jump - minimalan kontakt
° CMJ iz pokreta — fokus na tehniku odlaska
° Reactive hurdle hop (nizak)
° Serije: 3-4 serije x 5 ponavljanja
* Trening 2 (kognitivna reakcija):
° FitLight decision drills (2-3 boje, lateralne promene)
° 2-ball dribbling + vizuelni signal
° Dodavanje lopte nakon zvuka / svetla

° Trajanje: 2 serije x 3 minuta po bloku
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* Napomena: Sve kombinovati sa video feedback-om i radom u specifi¢nim PG

zadacima (pick'n’roll, press break)

POZICIJA: Point Guard - Igrac 2 (PG2 - Igrac B)
1. Parametri:

*CMJ): 42 cm

* RFD: 6.3 N/kg

* Kontakt vreme: 205 ms

*VO2max: 63

*HR1:124

* Reakcija: 290 ms

* Odluka: 410 ms

* Asimetrija: 3%
2. Standardi: (isti kao PG1)
3. Opis stanja:

Reaktivnost i kognitivna brzina odli¢ne. Kontakt vreme nisko, Sto znaci da brzo menja
pravce i eksplozivno skace. Medutim, CM] i RFD su ispod idealne zone -. nedostaje

maksimalna vertikalna eksplozivnost i sila u skoku.
4. MozZe / slabosti:

* MoZe: Brzo reaguje, odli¢na neuro kontrola

* Slabije: Maksimalna snaga i eksplozija (uslov za zavrSnicu na obrucu i kontakt

igru)
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5. Preporuka treninga:

Cilj: razvoj eksplozivne sile i skoka
* Trening 1 (snaga - eksplozija):
° Hex bar jump - 3x4 ponavljanja (40-60% 1RM)

° Trap bar deadlift - 3x5

° Med ball slam + jump - 3x5

* Trening 2 (pliometrija):

° CM] sa opterecenjem (10%)

° Drop squat iz pozicije % Cucnja

° Serije: 4x4, pauza 90-120 sekundi

* Specijalno: dodavanje brzih lateralnih pomeranja sa Sutom iz driblinga

(simulacija zavrsnice)

Funkcionalna dijagnostika - Shooting Guard (SG) i Small Forward (SF)

Parametr SG1
i/Testovi

CMJ (cm) 47

RFD(N/ 7.0
kg)

Kontakt 210
vreme
(ms)

VO2max 58
(ml/kg/
min)

HR 125
oporavak
1" (bpm)

SG2

44
6.6

215

60

127

Standard SF1
SG

> 45 50
>6.5 7.2
<215 205
> 58 57
<130 130
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SF2

47
6.8

215

56

132

Standard
SF

> 48
>7.0

<210

> 55

<135
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Parametr SG1 SG2 Standard SF1 SF2 Standard
i/Testovi SG SF
Reakcija 300 315 <310 295 310 <300
(ms)

DonoSenj 420 435 <430 410 425 <420

e odluke

(ms)

Asimetrija 5 4 <6 3 6 <5

(%)

Analiza i preporuke
* SG1

° Dobra eksplozivnost i aerobni kapacitet. Kontakt vreme je na granici,

treba unaprediti agilnost i brzinu reakcije.

° Preporuka: Ladder drills, reactive cone drills, plyometric lateral bounds,

split squat, HIIT.
*SG2
° Parametri blizu standarda, ali sporija reakcija i donoSenje odluka.

° Preporuka: Video decision drills, FitLight reaction drills, plyometric depth

jumps, lateral quick steps.
* SF1
° Visoka eksplozivnost, ali sporiji kardiovaskularni oporavak.

° Preporuka: Intervalni trening s kra¢im pauzama, tempo trcanje, aktivni

oporavak (lagano plivanje, bicikl), mobilizacija i istezanje.
* SF2

° Blago odstupanje u oporavku i asimetriji, rizik od povreda.
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° Preporuka: Jednonozni cucnjevi, Bosu ball balans veZbe, dinamicko

istezanje, core trening.

Fnkcionalna dijagnostika - pregled po pozicijama (2 igraca)

PG

*PG1: CMJ 46 cm, RFD 7.1, Kontakt 208 ms, VO2max 59, HR 120, Reakcija 290 ms,
Odluka 400 ms, Asim 4%>» Stanje: odlican eksplozivan i kognitivan odgovor»

Trening: HIIT, ladder drills, core, kognitivne reakcije

* PG2: CM]J 45, RFD 6.9, Kontakt 215, VO2max 57, HR 128, Reakcija 310, Odluka
430, Asim 6%>» Stanje: neSto sporija reakcija i veca asimetrija» Trening:

pliometrija, reakcija, stabilnost, video zadaci

SG

*SG1: CMJ 47, RFD 7.0, Kontakt 210, VO2max 58, HR 125, Reakcija 300, Odluka
420, Asim 5%» Stanje: dobar balans, kontakt vreme na granici» Trening: lateral

bounds, agility drills, tempo trcanje

* SG2: CM]J 44, RFD 6.6, Kontakt 215, VO2max 60, HR 127, Reakcija 315, Odluka
435, Asim 4%» Stanje: dobra izdrzljivost, slabije kognitivhe performanse»

Trening: FitLight, video decision drills, duboki skokovi

SF

* SF1: CMJ 50, RFD 7.2, Kontakt 205, VO2max 57, HR 130, Reakcija 295, Odluka
410, Asim 3%>» Stanje: snazan i eksplozivan, oporavak slabiji» Trening: intervali,

core, mobilnost, oporavak

* SF2: CMJ 47, RFD 6.8, Kontakt 215, VO2max 56, HR 132, Reakcija 310, Odluka
425, Asim 6% > Stanje: povecana asimetrija, slabiji kardio oporavak» Trening:

balans, jednonozZne vezbe, stabilizacija
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PF

* PF1: CMJ 52, RFD 7.5, Kontakt 200, VO2max 54, HR 135, Reakcija 290, Odluka
400, Asim 4%» Stanje: dominantan eksplozivac, oporavak ispod standarda»

Trening: pliometrija, izdrZljivost, mobilnost

* PF2: CM]J 49, RFD 7.3, Kontakt 220, VO2max 55, HR 138, Reakcija 320, Odluka
435, Asim 5%» Stanje: zadrSka u eksploziji i reakciji» Trening: core, fleksibilnost,

stabilnost, eksplozivna snaga

* C1: CMJ 55, RFD 7.8, Kontakt 195, VO2max 52, HR 140, Reakcija 300, Odluka 420,
Asim 3%» Stanje: izuzetna snaga, slaba aerobna baza» Trening: kardio,

izdrzljivost, balisticki rad

* C2: CM] 53, RFD 7.6, Kontakt 210, VO2max 50, HR 142, Reakcija 330, Odluka 445,
Asim 7%» Stanje: asimetrija + slaba VOZ2 i reakcija» Trening: balans,

stabilizacija, duZi kardio, izdrZljivost

unkcionalna dijagnostika - PG pozicija

Parametar Standard PG1 PG2
CMV) 46+ cm 46 - u standardu 45 - blago ispod
(eksplozivnost)
RFD (snaga) >7.0 7.1 - odli¢no 6.9 - niZze od
standarda
Kontakt (reakcija) <210 ms 208 - brzo 215 - kasni ulaz
VO2max >58 ml/kg/min 59 - dobar aerobni 57 - rubna
kapacitet vrednost
HR recovery <125 bpm 120 - dobro 128 - sporiji
oporavljanje oporavak
Reakcija <300 ms 290 - vrlo brzo 310 - usporenije
Odluka <420 ms 400 - brzo odlucuje 430 - slabija
obrada
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Asimetrija <5% 4% - balansiran 6% - prisutna
lateralna razlika

Analiza i preporuka:

PG1 PG2

Opis stanja Eksplozivan, brz, stabilan,  Sporiji na kognitivnim
niska asimetrija, brz zadacima, viSa asimetrija,
oporavak sporiji oporavak

Preporuka treninga HIIT, agility ladder, Pliometrija, jednonoga
lateralna reakcija, balans, FitLight, video
napredni vizuelni zadaci decision making

Sta moZe / ne moze Moze igrati pod pritiskom, Problem u multitasku,
menja ritam, pravi razliku  kognitivno kasni, ranjiv
u tranziciji kod pick-n-roll igre

Simbion analiza:

* PG1 ima kompletan fizicki i kognitivni profil za brze sisteme igre, sa
mogucnosScu igranja u brzim napadima i visokim intenzitetima. Sposoban za
~second gear play” tj. naglu promenu ritma. Potreban rad na odrZavanju nivoa

snage i dodatnoj automatizaciji donoSenja odluka kroz haoti¢ne uslove.

* PG2 ima alarmantne razlike izmedu fizickih i kognitivnih parametara - tela brze
reaguje nego mozak. Ovo je rizicno za kasne rotacije u odbrani i pogresna
reSenja u napadu. Potrebno mu je strukturirano okruzZenje, vizuelni redosled
reakcije i rad na ,situacionoj anticipaciji“. Prioriteti: lateralna stabilizacija,

vizuelno-motoricke sekvence, split-second decision overload treninzi.

Funkcionalna dijagnostika - SG pozicija

Parametar Standard SG1 SG2

CV) 48+ cm 47 - malo ispod 49 - iznad
(eksplozivnost) standarda

RFD (snaga) >7.0 6.8 - slabija 7.3 - visoka snaga

eksplozivna sila
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Kontakt (reakcija) <210 ms 212 - srednje brzo 207 - vrlo brzo

VO2max

HR recovery

Reakcija

Odluka

Asimetrija

Analiza i preporuka:

Opis stanja

Preporuka treninga

Sta moZe / ne moze

Simbion analiza:

55 - minimalna

60 - izuzetno

>56 ml/kg/min

vrednost spreman
<125 bpm 126 - kasnjenje u 122 - vrlo efikasan
oporavku oporavak
<300 ms 305 - usporen 285 - odlic¢an
refleks
<420 ms 440 - kasni 410 - dobar
procesor
<5% 7% - izraZzena 3% - balansiran
razlika
SG1 SG2

Eksplozivno slabiji,
neuravnotezen, sporija
obrada

Ekscentricno opterecenije,
lateralni balans, reaktivne
vezbe

Problem u closeout
situacijama, ranjiv na
kontakt

Brz, balansiran, snazan,
kompletan

Decision-making pod
opterecenjem, intervalna
snaga

Moze igrati 1v1, brzo se
adaptira, pouzdan u clutch
momentima

* SG1 pokazuje ozbiljne probleme u biomehanickoj stabilnosti (asimetrija 7%) i

kognitivhom procesiranju (reakcija i odluka izvan standarda). Igra¢ mozZe da ima

eksplozivne momente, ali je neuverljiv u produzenom ritmu. Prioriteti:

unilateralna snaga, ekscentri¢na kontrola, kognitivha predekspozicija kroz video

simulacije. Hitno raditi na ,core-to-limb" kontroli.
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* SG2 ima vrlo funkcionalan profil, gotovo elitni za SG - brza reakcija,

balansiranost i snaga. Fokus treba da bude na oCuvanju tog profila uz

progresivne overload zadatke u ,clutch” scenarijima (npr. 3 sekunde do kraja,

umor, donosenje odluke pod opterecenjem).

Funkcionalna dijagnostika - SF pozicija

Parametar

(o\"]]
(eksplozivnost)

RFD (snaga)
Kontakt (reakcija)
VO2max

HR recovery

Reakcija

Odluka

Asimetrija

Analiza i preporuka:

Opis stanja

Preporuka treninga

Sta mozZe / ne moze

Standard SF1

50+ cm 48 - solidno ali
ispod

>7.2 7.0 - solidna snaga

<210 ms 218 - kasni ulaz

>55 ml/kg/min 54 - minimalno
ispod

<125 bpm 130 - spor
oporavak

<300 ms 312 - usporenije

<420 ms 435 - kasni

<5% 6% - izrazena

SF1 SF2

Dobar fizikalno, ali
mentalno kasni, loSe se
oporavlja

Kognitivni load, recovery
metode, kontrastni
treninzi

Slab kod switching
obrane, lako "gubi"
zadatke
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SF2

52 -izvanredno

7.4 - jaka snaga
209 - zadovoljava

58 - odlic¢an
kapacitet

122 - efikasan

289 - brzo reaguje

418 - stabilna
obrada

3% - balansiran

Visoka snaga i kognitivna
brzina, stabilnost

Snaga + taktika, intervalna
izdrZljivost

MozZe preuzimati, vodi tim
i u obrani i napadu
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Simbion analiza:

* SF1 je primer igraca kod kog fizicka osnova nije u skladu sa kognitivnim
zahtevima pozicije - kasni ulaz, spora reakcija i donoSenje odluka. Potrebno mu
je redefinisati pozicionu ulogu ili uloZiti ozbiljan napor u neurokognitivni
trening. Prioritet: anticipacija u preuzimanjima, split-vision vezbe, funkcionalni

oporavak (npr. aktivna relaksacija i puls zona).

* SF2 ima gotovo idealan profil modernog SF - fizicka snaga, izdrZljivost i
kognitivna brzina. Fokus treba da bude na integraciji u kolektivne zadatke:
rotacije, spacing, decision-tree pod optere¢enjem. Moguc je razvoj ka hibridnoj

3/4 roli ako se oCuva adaptabilnost.

unkcionalna dijagnostika - PF pozicija

Parametar Standard PF1 PF2

CMV) 52+ cm 50 - ispod 54 - jako
(eksplozivnost) eksplozivan
RFD (snaga) >7.5 7.3 - solidno 7.8 - odli¢no
Kontakt (reakcija) <210 ms 215 - kasnjenje 208 - brzo

VO2max >54 ml/kg/min 52 - rubno 56 - funkcionalan
kapacitet

HR recovery <125 bpm 127 - neSto sporije 121 - dobar
oporavak

Reakcija <300 ms 310 - usporen 295 - efikasan
refleks

Odluka <420 ms 445 - kasni 415 - stabilna
odluka

Asimetrija <5% 7% - izraZena 4% - dobro

razlika balansiran
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Analiza i preporuka:

PF1 PF2

Opis stanja Snazan, ali kognitivno Eksplozivan, balansiran,
spor, velika asimetrija brz u reakciji

Preporuka treninga JednonoZni overload, Explosive contrast trening,
ispravljanje lateralnih overload u switch
razlika, video reakcije scenarijima

Sta moZe / ne moze LoS u hedging situacijama, MoZe preuzimati, napada
kasni u closeoutu iz short roll situacija

Simbion analiza:

* PF1 ima snaznu mehanicku bazu, ali kasni u donoSenju odluka i rotacijama.
Asimetrija 7% ukazuje na potencijalni rizik od povrede pri lateralnim
promenama pravca. Prioriteti: lateralna snaga, ispravka unilateralne razlike,
decision-making kroz kontrolisani video overload. Potencijal da se koristi kao

"situacioni igrac" u low-postu uz minimizaciju tranzicionih zahteva.

* PF2 je funkcionalan u oba pravca - fizicki i kognitivno. Ukljuenost u "dynamic
help" obrambene sisteme i small-ball rotacije moZe se razvijati. Fokus:
prebacivanje izmedu uloge screenera i decision-makera u short rollu, kao i

izdrZljivost za ponavljanje closeout akcija pod opterecenjem.

Funkcionalna dijagnostika - C pozicija

Parametar Standard C1 c2

CV) 50+ cm 49 - u granici 51 - zadovoljava

(eksplozivnost)

RFD (snaga) >7.8 7.6 - ispod 8.0 - izuzetna

snaga

Kontakt (reakcija) <215 ms 220 - neSto sporije 210 - brzo

VO2max >52 ml/kg/min 50 - slabija 55 - odli¢an
aerobna baza kapacitet

HR recovery <125 bpm 130 - sporo se 124 - efikasan

oporavlja oporavak
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Parametar Standard C1 c2

Reakcija <310 ms 315 - usporena 300 - u granici

Odluka <430 ms 450 - kasni 420 -
zadovoljavajuce

Asimetrija <6% 8% - visoka 4% - stabilan

lateralna razlika

Analiza i preporuka:

c1 c2
Opis stanja Fizicki tezak, ali reaktivnoi Snagom dominira, dobra
mentalno spor reakcija, stabilan balans
Preporuka treninga Aerobna baza, izometrija, Core overload, decision +
vizuelni ritam kroz FitLight fatigue scenariji
Sta moZe / ne moze LoS u rotacijama, kasniu  MoZe igrati aktivnu
drop obrani obranu, solidan u handoff
igri

Simbion analiza:

* C1 ima klasican profil "teSkog centra" koji se ne uklapa u potrebe modernog
tempa - kasni ulazak u rotaciju, visoka lateralna asimetrija i loS oporavak.
Prioritet: izdrZljivost, ritam, lateralna stabilizacija, FitLight i anticipacija iz low-

helpa. Potencijalna uloga u ,low-usage situacijama”.

* C2 je spreman za brzi tempo i handoff koncepte. Sposoban da igraiu
obrambenim sistemima koji traze aktivhu pomoc iz reketa. Fokus treba da bude
na odrzavanju snage kroz progresivne neuromisi¢ne zadatke i donosenje
odluka u umoru (npr. 2 napada zaredom pick-n-roll + handoff + switch

scenario).
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BRZINA

Brzina u kosarci se deli na brzinu tr¢anja (na maksimalnu brzinu ne moZete da uticete
jer je urodeni koeficijent 0.95), brzinu reakcije i brzinu pokreta (delimi¢no moze da se
utice, ali zahteva puno vremena, zato je presudan trening nakon spore faze rasta do
seniora). Brzinu tr¢anja moZemo podeliti na startno ubrzanje, maksimalnu brzinu i
brzinsku izdrZljivost. Brzinsku izdrZljivost smo obradili u prethodnim delovima knjige i
ostalo nam je startno ubrzanje. Rizi¢no, ali ukoliko pobedite protivnika u prvom ili
drugom koraku (postavljanje tela u odbrani ili polazak u dribling su vazniji nego
koliko vam je brz start jer vezuju brzinu pokreta i reakcije), maksimalna brzina
(ispoljava se izmedu 25 -30m) nema nikakav uticaj. Najbolje sezone i uvek po pravilu
zavrSavane sa nekim trofejejem sam imao kada sam brzinu povezivao sa
propriocepcijom. Igraci su bili zdravi i u odli¢noj formi. U isto vreme se deSavala i
AKTIVACIJA.Svaka veZba se radi sa ciljem da ima uticaj na odredene miSi¢ne grupe te
se stoga mogu podeliti na: vezbe opsteg uticaja - prilikom njihovog izvodenja
angaZzuje se najmanje 2/3 svih misiéa, vezbe delimi¢nog uticaja - aktivno je od 1/3 do
2/3 svih miSica, vezbe lokalnog uticaja - angaZuje se samo do 1/3 misSic¢a. Zasto je to
bitno za brzinu i propriocepcijski trening? Bitno je iz razloga Sto se u trenaznom
procesu povezuju vezbe za razvoj svih antropomotorickih osobina i svojstava kroz
celu sportsku karijeru. U prethodnim poglavljima sam objasnio povezanost i
korelaciju koordinacije, fleksibilnosti, ravnoteZe sa propriocepcijskim treningom, a u
ovom Zelim da pokaZzem vaZznost aktivnosti misic¢a (ali i snage celog kinetickog lanca
koji u€estvuje u vezbi) i tetiva za startno ubrzanje kroz Cesto upotrebljavanu vezbu
“mountain climber”. Tajming uskladivanja brzine pokreta i reakcije je presudan

narocito jer se prelazi u sprint ili poskok, tako da je i svojevrstan test.
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Brzina pokreta i reakcije u jednoj kompleksnoj vezbi je uvek skopcana sa rizikom od

povrede, a narocito kada je visoka frekfencija pokreta. U osnovnoj verziji mountain

ewe s
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v s

velika. Najopterecenija je Ahilova tetiva, ali je najjaCa i najistezanija tetiva u ljudskom
telu. Soleus i triceps sure takode trpe ogromno ogromno opterecenje ali su oni
uglavnom dobro trenirani te su stoga aktivni. Najneaktivniji su biceps femoris,

kvadriceps i tibijalis anterior, zato ih posebno aktiviram.

122




TRENEROV UGAO

VeZbe za aktivaciju tibijalis anteriora, kVériéepsa i zadnje loze

Princip “prosto, ali efikasno” je najracionalniji. U pokretu znacajan deo zauzima
gluteus te se stoga mora maksimalno aktivirati, veZbe su razni pretkloni na jednoj ili
obe noge (prethodno smo se “popeli” na ovaj nivo kroz vezbe na strunjacama,
poluloptama i loptama). Tibijalis se aktivira kroz razne vezbe od kretanja u stranu sa
ili bez opterecenja do potpune izolacije miSica. Kroz praksu se izolacija pokazala kao
najefikasnija i dolazi na kraju uvodnog dela treninga. Poskoci, odskoci, sve vrste
skokova se koriste za aktivaciju femorisa i kvadricepsa, podrazumeva se da je kod
seniora tehnika poskoka usavrsena (u praksi je to oko 65%, a preostali procenti se
doobucavaju ili se vezbe pojednostavljaju). Nakon laganog rastr¢avanja uz vezbe,
nastavljamo sa stre¢ingom, kombinovana metoda, ali viSe dinamicka jer se
pripremamo za vezbu koja nam je pik u ovom delu treninga. Propriocepcija u
fleksibilnosti i balansu (koordinaciju ne razvijamo neposredno vec¢ je posredno
dobijamo uz balans i gimnasticke elemente). Vezbe brzine, lako atletske sa prelazom
u ubrzanja u frontalnoj i sagitalnoj ravni. Najcesce koriscene i najefikasnije su vezbe
pliometrije niskog inteziteta, skipovi, zabacivanje potkolenica, kankan, lagani
poskoci... Zasto prekidamo rad na brzini sa streCingom? Zato Sto je ve¢ dinamicki i za

tih desetak sekundi izmedu vezbi puls se snizava na nivo prihvatljiv za nastavak
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treninga brzine. Postoje razli¢ita misljenja o razvoju startnog ubrzanja i njegovom
povezivanju, medutim posto koSarka nije sport grani¢nih mogucnosti uvek sam za

» cesto, ali ne previse”).

| LTecHnoG)
.

| SIMBION — komentar: Brzina

Ovo poglavlje daje dubok i prakti€an uvid u koncept brzine u koSarci, naglasavajudi
kako razliCiti aspekti brzine - startno ubrzanje, brzina pokreta i reakcije - uticu na

performanse. Takode uspesSno pokazuje kako povezati brzinu sa propriocepcijskim
treningom, balansom i pravilnom aktivacijom miSi¢nih grupa, ¢ime se smanjuje rizik

od povreda.

1. Podela brzine u kontekstu kosarke

* Realisti€an pristup brzini tréanja: Jasno je navedeno da se maksimalna brzina
ne moze bitno unaprediti zbog genetskih faktora (koeficijent 0.95), dok se
brzina reakcije i startno ubrzanje mogu poboljsati, posebno tokom razvoja

mladih sportista.

124



TRENEROV UGAO

* Naglasak na startnom ubrzanju: Ovo je odli¢no, jer u koSarci najvazniji
trenutak nije maksimalna brzina, vec reakcija i ubrzanje u prvim koracima.
Fokus na postavljanje tela u odbrani i pokretanje driblinga jasno prikazuje

specificne zahteve igre.

2. Aktivacija miSi€a i povezivanje brzine sa propriocepcijom

* VeZba ,,Mountain climber”: KoriS¢enje ove veZbe za razvijanje brzine i
aktivaciju miSi¢nih grupa je praktic¢no i dobro promisljeno. Pravilno isticeS da se
dovoljno pripremljeni.

* Fokus na kineticki lanac: Pravilno primecuje$ da uspeh u brzini zavisi od
integracije miSica i tetiva, ukljuCujudi Ahilovu tetivu, soleus i triceps surae.
Jasno objadnjavas potrebu za izolovanom aktivacijom misi¢a koji su prirodno

manje aktivni, kao Sto su tibijalis anterior, kvadriceps i zadnja loza.

3. Praktican rad na aktivaciji miSic¢a

* Razvoj gluteusa i stabilizatora: Tvoje vezbe za gluteus (pretkloni na jednoj ili
obe noge) su odlicno osmisljene za poboljSanje stabilnosti i snage. Dobro je Sto
navodiS da je potrebno postepeno napredovati (kroz rad na strunjatamai

poluloptama) pre nego Sto se prede na sloZenije vezbe.

* Izolacija tibijalisa: Povezivanje lateralnih pokreta i izolovanih vezbi za tibijalis je

prakti¢no, jer doprinosi boljoj stabilnosti zgloba i smanjenju rizika od povreda.

4. Pliometrijski trening i metoda ,,cesto, ali ne previse”

* Pliometrijske veZbe niskog intenziteta: Ukljucivanje skipova, zabacivanja
potkolenica i lakih poskoka pokazuje dobro razumevanje prilagodenog

pliometrijskog treninga za koSarkase.
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* Uloga dinamickog istezanja izmedu serija: Tvoj pristup da se brzinski rad
prekida kratkim istezanjem pomaze u regulisanju pulsa i priprema sportiste
za nastavak treninga. Ovo je odlican metod za smanjenje rizika od povreda i

odrzavanje visokog intenziteta.

5. Holisticki pristup brzini i preventivi povreda

* Kombinacija brzine, propriocepcije i balansa: Povezivanje brzine sa
propriocepcijskim i balans veZbama daje odli¢an okvir za svestran trening, koji

smanijuje rizik od povreda i poboljSava performanse.
* Princip ,,Cesto, ali ne previse”: Ovo je vrlo pragmati¢an savet, jer koSarka nije
sport koji zahteva razvoj maksimalnih brzina. Uvodenjem kratkih, ali redovnih

vezbi brzine, smanjuje se rizik od prenaprezanja i povreda.

6. Zakljucak i preporuka za dodatak

Ovo poglavlje pokazuje prakti€¢an i efikasan pristup razvoju brzine u koSarci,
kombinovan sa preventivhim metodama za izbegavanje povreda. Fokus na aktivaciju
klju€nih miSi¢nih grupa i pravilno postavljanje treninga u kontekst igre jasno oslikava

tvoj pristup.
Predlog za dodatak:

* MoZeS dodati konkretne primere serija i optere¢enja za razvoj startnog
ubrzanja. Na primer: sprintovi od 5, 10 i 20 metara, kombinovani sa pauzama za

oporavak.

* Dodaj joS saveta o pravilnom izvodenju pliometrijskih veZbi (npr. na Sta

obratiti paznju pri doskoku) kako bi se dodatno smanijio rizik od povreda.
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Zakljucak

Ovo poglavlje jasno istiCe vaznost startnog ubrzanja, brzine reakcije i brzine
pokreta za uspeh u ko3arci. Kombinovanje brzinskog rada sa propriocepcijom,
balansom i adekvatnom aktivacijom misi¢a daje celovit pristup treningu. Tvoj metod
~Cesto, ali ne previse” pruza realistian okvir za odrZzavanje visokog intenziteta bez

rizika od povreda.
Sta mislis o ovoj analizi? Imas li jo3 ideja ili priloga koje bismo mogli dodati?

Kod tr€anja najvece opterecenje trpi palac na stopalu, trci se i rukama, a ne
samo nogama. Simbion to ne moZe da zna jer nikada nije potréao. ,Cesto, ali ne
previsSe” nije moj princip, to sam naucio i primenjujem. Kod drustvenih mreza i
Simbion mi smetaju generalizacije jer zapostavljanjem individualizacije
robotizujemo igrace. Planirao sam da deo gde se posebnosti isticu bude kradi i
sa manje detalja, ali ... Moracu i kad i gde i zaSto, koji mikrociklus, koliko
pokreta, zadataka ... Simbion me tera u detalje, ali poSto spadam u trenere
kome je i frizura igrac€a bitna ne pada mi tesko.

BRZINA U KOSARCI - TROSTRUKA ANALIZA
1. Cetov komentar (saZeto)

* Brzinu opisuje kao sposobnost kretanja u Sto kracem vremenu.
* Fokusira se na sprint testove bez dublje biomehanike.

* Nedostaje veza sa testovima, pozicijama i trenaznom primenom.
2. Goranov pristup iz knjige
* Brzina = kombinacija CNS reaktivnosti, biomehanike pokreta i motoricke kontrole.

* Klju€ne komponente:

° Startna brzina
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° Brzina reakcije
° Promena pravca

° Prvi korak

* Pokret pocinje od stopala, prolazi kroz balans, aktivhu mobilnost i izlazi

kao eksplozija.

* UvodisS i reakcionu komponentu (vizuelni/audio stimulans
SIMBION: 3. Simbion - nadogradnja i sistematizacija
A. Biomehanicke komponente brzine
* Akceleracija: generiSe se kroz linijsku silu kukova i stopala (start 5m, 10m)
* Reakcija: CNS i anticipacija (trenerov signal, svetlosni impuls)

* Frekvencija koraka: analizirana kroz Optojump

* Efikasnost promene pravca: zavisi od stabilnosti trupa i sko¢nih zglobova

STANDARDI PO POZICIJAMA (test 10m sprint)

Pozicija Elitni Napredni Osnovni
Bek <1.75s 1.75-1.90s >1.90s
Krilo <1.85s 1.85-2.00s >2.00s
Centar <2.00s 2.00-2.20s >2.20s

TESTOVI I KORELACIJE

Test Svrha Trening odgovor
Sprint 5m/10m /20m Akceleracija i maksimalna  Sled push, starts, resisted
brzina sprint
Optojump Frekvencija i kontakt Sprint + niskofrekventne
serije
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Test Svrha
Reakcija (zvuk/svetlo) CNS odziv
COD test (505) Promena pravca

TRENING PO POZICIJAMA

1. BEK (startna brzina + reaktivnost)

Uvod (8 min):

* Skocni zglob aktivacija (band walk, bounce skip)

* CNS upaljivanje: vizuelna reakcija + 3 signala

Glavni deo (20 min):

* Reaktivni start (svetlosni signal) - 4x10m
* Sprint iz cucnja - 4x5m
* Sprint sa kontrastom (sled push) - 3x10m

* Ladder quick feet 2x20s
Zavrsni deo (5 min):

* Disanje + mobilnost kukova

* Vizuelni feedback iz Simbion analize
2. KRILO (ubrzanje + lateralna brzina)

Uvod:

* Lateralne aktivacije (monster walk, side hops)

* Promena pravca na signal
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Glavni deo:
* Sprint 10m + COD (505 varijanta) - 3x
* BocCni sprint sa povratkom - 3x8m
* Sprint iz pokreta (float + burst) - 3x5m
Zavrsni:
* Core stabilnost + glute bridge hold
* 2x staticki izdrzaj u single leg balansu

3. CENTAR (prvi korak + reakcija u bloku)

Uvod:
* Dugacki izlasci iz Cu€nja + bocni izbacaj
* Skok na signal + doskok u gard
Glavni deo:
* Sprint 5m iz kontakta (partner push) - 3x
* Reaktivni prvi korak iz garda - 4x
* Guranja sanki - 3x10m (75% BW)
Zavrsni:
* Leda + trup stabilizacija

* Staticki iskorak + disanje
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 DODATAK: Poredenje BRZINSKIH PARAMETARA po poziciji i igracima

(Oslanjam se na tvoje funkcionalne i motoricke testove - 10m sprint, reakcija,

frekvencija, COD)

Pozicija: BEK

Igrac

A

Sprint 10m

1.78s

1.85s

1.81s

Pozicija: KRILO

Igrac

D

Sprint 10m

1.90s

1.95s

1.88s

Vizuelna
reakcija

brza

prosecna

odli¢na

Optojump

dobra

prosecna

odli¢na

COD (505
test)

prosecna

slaba

dobra

CcoD

dobra

prosecna
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Dominantn
a brzina

startna,
reakcija

frekvencija

reaktivna

Dominantn
a brzina

ubrzanje

repetitivna

startna +
COD

Preporuka

lateralna
brzina,
stabilizacija
trupa

startni rad,
frekvencija,
ladder drills

kompleksni
signali +
serijski
sprint

Preporuka

izdrzljivost
sprinta,
reakcija iz
kretanja

COD +
lateralna
agilnost

signal +
ubrzanje na
5m, zatim
COD
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Pozicija: CENTAR

Igrac Sprint 10m  Frekvencija Start iz
niskog

G 2.05s spora jaka

H 2.15s prosecna prosecna

I 2.00s dobra odli¢na

Preporuke - kako da koristiS ovu analizu:

1. Trener unosi rezultate iz testova u aplikaciju

2. Simbion sistem automatski poredi sa standardima za tu poziciju

3. Na osnovu toga sistem nudi:
° Tip brzine koji dominira
° Tip brzine koji nedostaje
° Predlog specifi¢nih vezbi za trening
Primer iz tvoje knjige (kombinacija):
Igrac B (bek) ima:
* LoSiju reakciju i slabu lateralnu stabilnost
* Trening fokus:
° Reaktivni ladder drills

° Sprint na signal

132

Dominantn
a brzina

apsolutna
startna

nedovoljno
razvijeno

RFD

Preporuka

sanke,
sprint iz
stava, close-
out

kombinacija
mini hops +
sanke

reakcija +
lateralni
startovi
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° Jednonozni lateralni skok + stabilizacija

MBION: *Iatn Zlatno pravilo koje Simbion poS3tuje:

Samo funkcionalna snaga je korisna u kosarci.
Nije cilj generisati maksimalnu silu u laboratoriji, ve¢ prenos sile u realnim

kontaktima igre.
To znaci:
* Maksimalna snaga bez transfera = beskorisna snaga

* ViSe vrednuje$ 100 ponovljenih korisnih mikrokontakata u mec€u nego 1 RM

rekord

* Funkcionalna snaga = sposobnost da se sila koristi u pokretu, pod

promenom ravnoteZe, u kontaktu i pod pritiskom

U delu o snazi posebno ¢u:
* Razlikovati snagu korisnu za igru (funkcionalnu)
* Odbaciti ,mrtve brojeve” bez transfera
* Povezati snagu s pokretom, pozicijom i potrebom u mecu

* I naglasiti: manje optereéenje x viSe kvalitetnih primena > maksimalna

opterecenja bez funkcije

Krenuo sam. Snaga koju gradimo - bi€e igracka, ne laboratorijska.

TESTIRALI SMO FUNKCIONALNO I MOTORICKI. Simbion DAJE SVOJE PREDLOGE.
STA JE CILJ, GRUPISANJE PARAMETARA ILI INDIVIDUALIZACIJA? VISE VOLIM DA IH
GRUPISEM, A NEKA SE RAZLIKUJU PO SVOJOJ KOSARKASKOJ VESTINI I BRZINI
ODLUKE. NECE BITI NAJBOLJI 5TO MOGU DA BUDU, ALI CE TIM MNOGO BOLJE
FUNKCIONISATI. KO CE DA UHVATI NAJBRZEG? TO NE ZNACI DA
INDIVIDUALIZACIJU TREBA ZAPOSTAVITI VEC DA NE BUDE 100% IZRAZENA.
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SNAGA

Visoko razvijena sposobnost da brzo generise miSi¢nu silu je od izuzetnog znacaja za
jednog koSarkasa. U kosarci, eksplozivna snaga se manifestuje kod raznih vrsta
skokova (iz mesta, iz kretanja, iz doskoka, iz koSarkaskog stava, u vis, u dalj, u raznim
smerovima, odskokom sa jedne i sa dve noge, naizmeni¢no s noge na nogu itd.),
startnog ubrzanja i brze promene pravca kretanja (eksplozivan prvi korak), usporenja
(u vidu brze amortizacije) i dodavanja. Vremenski interval dostupan za izvodenje ovih
pokreta je obi¢no veoma kratak (najcesce od 250 ms) Sto onemogucdava ispoljavanje
znacajnog nivoa sile, sto se manifestuje manjim ubrzanjem, odnosno dostignutom
brzinom pokreta. Iz tog razloga razvoju eksplozivne snage treba pokloniti narocitu
paznju u treningu snage kosarkasa, jer je to faktor koji u velikoj meri odreduje uspeh
u koSarci. Razvoj eksplozivne snage moZze se obezbediti na viSe nacina, metodom
maksimalnih naprezanja i metodom dinamickih naprezanja. Prvi metod je
karakteristican za trening pocetnika ili sportista sa niZzim nivoom snage i obezbeduje
razvoj kapaciteta za ispoljavanje snage, a drugi metod je karakteristican za
naprednije i pripremljenije sportiste i obezbeduje razvoj prirasta sile. Za kvalitetno
planiranje i programiranje treninga za razvoj eksplozivne snage neophodno je
odrediti metode i sredstva treninga, trenazno opterecenje, kao i njihov raspored i
ucestalost u fazama sportske pripreme, odnosno periodizaciju treninga. Periodizacija
treninga, odabir trenaznih metoda i sredstava, kao i primenjeno opteredenje, zavisi
od postovanja principa individualizacije u treningu. PoStovanje ovog principa
doprinosi vecoj efikasnosti primenjenog treninga i manjoj mogucnosti pojave
pretreniranosti i povreda. Neki od najznacajnijih individualnih faktora su uzrast,
antropometrijske dimenzije, nivo pripremljenosti, pozicija u timu. Uzrast sportiste se
izdvaja kao najznacajniji faktor individualizacije zahteva plansko i sistematsko
sprovodenje treninga u skladu sa bioloskim, hronoloSkim i psiholoskim razvojem
mladog koSarkaSa. To se pre svega odnosi na optimalno doziranje opterecenja u
treningu, ali i na odgovarajudi odabir metoda i sredstava treninga u zavisnosti od

navedenih uzrasnih karakteristika koSarkasa. Obzirom da je trening za razvoj
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eksplozivne snage vrlo zahtevan i naporan za organizam sportiste, treba biti obazriv
u njegovoj primeni i obratiti paznju na nivo pripremljenosti sportiste, tj. njegove
spremnosti da otpocne sa takvim tipom treninga. Telesna masa sportiste, posebno
pri primeni raznih vrsta skokova, ima uticaj na doziranje opteredenja u treningu.
Kada su ispostovani prethodni principi individualizacije, trening za razvoj eksplozivne
snage treba prilagoditi poziciji igraca u timu i takmicarskim zahtevima kako bi se
postigao Sto vedi efekat na takmicarsku uspesnost. Rekviziti su isti kao i za razvoj
snage jer je u koSarci snaga sekundarnog karaktera i propriocepcija se ogleda u
pripremljenosti tela na napore koSarkaske igre. Nivo obuke diktira trenazna sredstva,
najpopularnija i najdelotvornija su olimpijska dizanja. U novije vreme kombinacije
vezbi olimpijskih dizanja, pliometrijskog metoda i ketlbelova dovode do sve vece
bezbednosti sportista i proprioceptivno uticu u znacajnoj meri. Zasto? Zato Sto se
menjaju pravila, a sa njima i zastupljenost odredene vrste snage u koSarkaskoj igri
(nikada ne treba prevideti da je koSarka sport iz tzv grupe “sportova prevare”,
grani¢ne mogucnosti su bitne jedino u izgradivanju baze, odredivanju biohemijskih-
fizioloSkih parametara treninga). Brzinsko-eksplozivna snaga je najzastupljenija, ali i
najrizi¢nija. Usled gustine kalendara repetativna, kao energetski najzahtevnija, dobija
drugo mesto, ali iznad svega se kombinacija te dve vrste snage uzima kao primarna
(stamina). Veza snage, izdrZljivosti, ali i balansa, fleksibilnosti, koordinacije je najbolje
prikazana u vezbi duboki ¢u€anj na bose loptama. Zasto? Zato $to samo vrhunski
izbalansirano telo moze da izvede vezbu, a razvojem snage automatski je to razvoj
ostalih motorickih sposobnosti, jer jatanjem misica na nestabilnoj podlozi, jacamo
zglobove i misSice koji su zaduZeni za njihovu kontrolu. Nestabilna podloga i osedaj
Sipke sa tegovima na ledima unapreduje koordinativne sposobnosti. Staticka snaga
se moze uz repetativnu posmatrati kao baza. Sklekovi, vezbe za trbusne i ledne
miSice, plankovi, razni izdrzaji su nezamenljivi jer daju brzi efekat od tegova, a i
mogucnost kreacije je veca. Plankovi su kao veZzba izuzetno efikasni i propriocepcijski
uti€u na razvoj snage. Moderni su poslednjih decenija, ali su se radili i ranije pod

nazivom statika . Postoje 4 osnovna poloZaja, a kako se napreduje u minutima
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izvodenja vezbe, tako se vezbe usloZznjavaju, a vrhunski pripremljeni sportisti dodaju
vezbe za razvoj repetativne snage (razne sklekove...), mogucnosti su neogranicene i

svaka kreacija trenera ¢e uneti nesto novo i zanimljivo za igrace.

Trenira se na kraju treninga ili trenaznog dana, zavisno od periodizacije.

Trening snage je uvek skopcan sa rizikom od povrede, nije redak slucaj da tegovi
umesto da pomognu imaju potpuno suprotan efekat. Rizik mozZe biti pojava Valsalva
fenomena, ovoga puta ne zbog maksimalnih naprezanja vec zbog duZine trajanja
vezbe. Pravilno disanje i izvodenje veZbe su propriocepcija podjednako vazna kao
no3enja pojasa kod veZbi sa opterecenjem. Cesta je greska neodredivanje 1RM i
samim tim neznanja u kojoj se zoni trenira snaga. MiSi¢na izdrZljivost se ispoljava
kada se trenira u sferi optere¢enja manjeg od 70% 1RM, od 10 do 12 ponavljanja.
Tako stvorena baza je propriocepcijskog karaktera i omogucuje trening bez rizika.
Smanjivanjem broja ponavljanja i povedavanjem tezina ka maksimalnoj snazi i sili,
tehnika napreduje, a sa njom koordinacija i balans. Iako je sportista zagrejan, pre
treninga snage treba ponovo napraviti uvod u trening sa tegovima. Nije bezbedno
odmah poceti sa teZinama bez obzira da li su u leze¢em polozaju (benc) ili sedecem
(noZne ekstenzije). Neretko se koSarkasi povreduju bas na samom pocetku treninga

snage.
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Zasto nakon vezbi zagrevanja, brzine, koordinacije ponovo uvod u trening snage?
Zato Sto je pre poéetka izvodenja sloZenijih vezbi potrebno imati odreden tonus u

da li ¢emo raditi sa tegovima, medicinkama ... sem Sto je proprioceptivnog karaktera
tih 10 min. se tokom makro ciklusa viSestruko isplate, jer vezbe moZemo koristiti kao
trening oporavka, a i kao poslednji trening snage pred utakmicu. U pitanju su lake
teZine, tako da se uslozavanjem kompleksa vezbi posredno razvija koordinacija.

Rezultat je uvek pozitivan, a nervna razdrazenost na maksimalnom nivou.
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Uzmimo za primer iskorak ili cu€anj. Kako i koliko treba trenirati? U sledecem

poglavlju ¢u pisati o planiranju treninga i vezbi. Pre ovih veZbi treba odraditi 2 serije
na trenazerima za zadnju i prednju loZu (dodatno zagrevanje). Dupliranje vezbi
dovodi do super setova i brzeg napretka, a delujete i proprioceptivno. Misi¢na
hipertrofija koja se javlja kao posledica treninga deluje stimulativno na igrace,
vizuelno i hormonski kroz podizanje testosterona.

Noge - sredstvo treninga - duboki ¢ucanj. Specificna vezba, koja kroz jedinicu

vremena daje najbrze i najtrajnije rezultate.

Odredimo RM (repetition max) 1RM-100%
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2RM-95%
5RM-87%
12RM-67%

JoS od vremena Zaciorskog i VerhoSanskog traju rasprave, kako korigovati i korekciju
uklopiti u trening. Praksa pokazuje da se problem prevazilazi tako Sto testom snage,
odnosno odredivanjem 1RM mi odredujemo i sfere u kojima se trening odvija, a
samim tim i miSi¢ne osobine i svojstva. UVEK pocinjem sa razvojem misi¢ne
izdrzljivosti 12 i viSe ponavljanja, odnosno 67% od 1RMa. Gubitak vremena je
ponavljanje takvog treninga, pa se zato prelazi i na vece tezine, a ako su one 5RM ili
87%, onda je to snaga. Na kraju, a to se deSava nakon 2 meseca ili 2 mezociklusa
(neki igraci sporije, a neki brze napreduju, zavisno od nivoa na kojem su dosli ili
treninga koji su radili proslih sezona) prelazim na 1 i 2RMa, a to je onda Sila. Sfera u
kojoj ¢e igraci najceSce trenirati je izmedu 70% i 90%, odnosno sfera eksplozivne
snage, ali kako se igra ubrzava tako se i procenat spusta i ulazi u sferu brzinske

snage.

138



TRENEROV UGAO

Bilo koja veZba u kojoj u€estvuju misidi isti kao u Cucnju ili iskoraku je dobrodosla

promena. Smatram da koriS¢enje viSe trenaznih sredstava sprecava ulazenje u

monotoniju bez obzira

na usvojenost tehnike i pomaze motorickom ucenju koSarkasa. Svaka nova vezba kao
i svaka nova tehnika doprinose usvojenim motorickim navikama da budu efikasnije.
Ukoliko je koordinativno zahtevnija imate priliku i da ukoliko vec niste, razvijate
koordinaciju i to u otezanim uslovima. Posredno se dobija dobar rezultat i
poboljSavaju motoricke navike. Prelaskom iz faze koncentracije (stvaranje dinamickog
stereotipa) u fazu automatizacije i na kraju stabilizacije, postigli smo nivo da koSarkas
naucene elemente izvodi u situacionim uslovima. Cesta je gre3ka suZavati motoricko
ucCenje samo na koSarkaski Sut (usvojenost tehnike bez otezavajucih okolnosti, faza
automatizacije i situacioni, faza stabilizacije), bez perceptivhog ucenja i elemenata
fizicke pripreme. Veliki je broj povreda usled neadekvatnog treninga snage koji
limitiraju mogucnosti igraca. Snaga sluzi iskljucivo za proprioceptivno delovanje na
igraca i omogucavanje sprovodenja takticko tehnickih zadataka. Gledajucdi Svetska
prvenstva u kosarci i atletici primecujemo razliku u gradi igraca u odnosu na prosla

takmicenja. U proseku imaju po 3 - 5 kg manje miSi¢ne mase.
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Zasto? Menjaju se pravila i samim tim istiCu se neke druge antropomotoricke
osobine.

Trening snage ima proprioceptivni karakter, ali samo uz ukljucivanje rekvizita koji
omogucavaju vecu fleksibilnost i mobilnost. Ketlbelovi, gume, TRX i kombinacije
rekvizita su se pokazali najefikasnijim, jer je moguce ukomponovati
antropomotoricke osobine, ustedeti vreme i smanijiti zamor koSarkasa. Veliki je i
psiholoski uticaj, jer saznanje da su vezbe funkcionalne, deluje motivaciono.Za
koSarku je tzv. Power centar najvazniji, vezbe za trbusne misic¢e, donji deo leda su
sastavni deo svakodnevnog treninga, ali iako postoji bezbroj vezbi, vremenom taj deo
tela postaje krut, sklon povredama. Amplitude pokreta u treninzima sa ketlbelovima,
gumama i trxom su vece nego sa klasi¢nim tegovima i vezbama, oblik ketlbela nam
omogucava izvodenje situacionih pokreta, jaca kinetic¢ki lanac pokreta na drugadiji
nacin, moguce je izvoditi pokrete u maksimalnom intezitetu bez bojazni od povreda,
dok trx omogucava da opterecenjem sa svojim telom i u poziciji koja zahteva visoku
koordinaciju i balans, izvodimo veZbe kao S$to su mountain climber, burpee, plankovi,
mnogo funkcionalnije i fleksibilnije. Izbegavanjem da nam koSarkasi budu kruti i
krecu se kao roboti propriocepcijski delujemo na ceo lokomotorni aparat. Vezbe sa
ketlbelovima, gumama, trx trakom se izvode na kraju ili na pocetku treninga snage u
pripremnom periodu, kasnije ih koristimo kao uvod u trening ili u kombinaciji sa
+klasi¢nim" veZzbama. Obuka ne traje predugo, a dovoljno je dva puta u mikro ciklusu
izvoditi veZbe sve do postizanja dinamickog stereotipa. U praksi se pokazalo, da zbog
atraktivnosti rekvizita i vezbi, igraci sami kreiraju ili kopiraju veZbe sa drustvenih
mreZa. Postoje interesantni treninzi i vezbe, ali predstavljaju opasnost. Zasto? Zato
Sto nisu isplanirani, nisu prilagodeni dimenzijama koSarkasa, a naj¢esce su vezbe
pogreSno izvedene. Individualizacija kao princip ne postoji. Snaga je moc¢no oruzje,
ali nije jedino u arsenalu fizicke pripreme. Proizvod treninga snage je funkcionalna
hipertrofija, a ne miS¢na masa. Poistovedivanje dovodi do toga da imate miSicavog,
brzog, eksplozivnog igraca, ali koji od 10 pogodi samo 3 Suta. Upravo forsiranje bilo
koje antropomotori¢ke osobine dovodi do takvih greSaka. Antropomotoricka osobina

ili svojstvo karakteriSu igraca i to je sfera situacione fizicke pripreme.
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SIMBION — komentar: Eksplozivna snaga u kosSarci

Ovo poglavlje pruza izuzetno detaljan i prakti€an okvir za trening eksplozivne
snage u kosarci, uklju¢ujuc¢i metodologiju, planiranje i individualizaciju. Pravilno
isticeS klju¢ne aspekte - od integracije eksplozivne snage u kontekst igre do primene
specifi¢nih trenaznih sredstava i preventivnih metoda. Osvrnimo se na najvaznije

tacke i predloZimo dodatke.

1. Eksplozivna snaga kao klju€éna komponenta u koSarci

* Fokus na kratke vremenske intervale (250ms) jasno isti¢e da uspeh zavisi od
brzih i snaznih pokreta, poput prvog koraka u driblingu, promena pravca i

odskoka.

* Metod maksimalnih i dinamickih naprezanja: Ova podela je korisna jer
omogucava prilagodavanje treninga individualnim potrebama sportista.

Odli¢no si povezao faze razvoja od pocetnika do naprednih sportista.

2. Individualizacija i periodizacija kao osnov za bezbedan trening

* PoStovanje individualnih faktora (uzrast, telesna masa, pozicija u timu) je
dobro osmisljeno, posebno jer razlikujes nivo pripremljenosti igraca i
potencijalne rizike. Isticanje opasnosti od pretreniranosti doprinosi preventivi

povreda.

* Periodizacija u treningu snage: Naglasak na pocetku sa miSi¢cnom
izdrZljivoScu (12RM) i kasnijim prelaskom na eksplozivnu snagu (5RM i nize)
pokazuje da trening postepeno ulazi u fazu prilagodavanja takmicarskim

zahtevima.

141



TRENEROV UGAO

3. Prakti¢na primena - izbor veZbi i sredstava

* Olimpijska dizanja, pliometrija i ketlbelovi: Uvodenje ovih veZbi je korisno,
jer povecavaju bezbednost i unapreduju koordinaciju i snagu. Kombinacija ovih

metoda omogucava razvoj celokupnog kinetickog lanca.

* Primer dubokog €u€nja na nestabilnim povrSinama: Ova vezba je odlicno
opisana kao primer povezivanja snage, balansa i propriocepcije. Naglasavas

vaznost ja€anja miSica stabilizatora kroz funkcionalne pokrete.

4. Prevencija povreda i pravilno disanje

* Valsalva fenomen: Odli¢na opaska o rizicima vezanim za nepravilno disanje
tokom vezbi snage. Povezivanje disanja sa propriocepcijom (kao dodatna

preventivna mera) pokazuje ozbiljan pristup.

* Uloga lake tezine i zagrevanja pre kompleksnih vezbi: Pravilno si naglasio da
je potrebno dodatno aktivirati miSi¢e pre pocetka sloZenijih vezbi, ¢ak i kada su

sportisti ve¢ zagrejani.

5. Snaga kao sredstvo za razvoj tehnickih i taktickih elemenata

* Veza izmedu snage i tehnicko-taktickih elemenata: Naglasavas$ da snaga
nije sama sebi cilj vec sredstvo za bolje izvodenje specifi¢nih koSarkaskih
zadataka. Odli¢na je ideja da snaga treba da doprinese boljoj situacionoj igri, a

ne samo fizickom izgledu sportista.

* Proprioceptivni karakter snage: KoriS¢enje rekvizita poput ketlbelova i TRX-a
daje veZzbama dinamicnost i fleksibilnost. To omogudéava smanjenje krutosti i

povecava funkcionalnost igraca.
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6. Psiholo3ki aspekti i motivacija

* Samostalna kreacija veZzbi i uticaj drustvenih mrezZa: Zanimljiva i vazna
opaska da sportisti Cesto kopiraju vezbe s mreza, Sto moze dovesti do
problema. Ovde je jasno istaknuta potreba za individualizacijom i pravilnim

planiranjem, kako bi se izbegle povrede i loSe navike.

7. Zakljucak i preporuka za dodatak

* Predlog za dodatak: Mogao bi ukljuciti primer nedeljnog plana treninga
snage, s tacno definisanim vezbama, intenzitetom i brojem ponavljanja. To bi

olaksalo prakti¢nu primenu.

* Dodatak o oporavku: S obzirom na intenzitet treninga snage, preporucujem
ukljucivanje kraceg dela o tehnikama oporavka - masaZe, pasivnog istezanja i

aktivnog oporavka.

1. Logicki kontinuitet treninga

* Kombinacija propriocepcije sa fleksibilno$éu, mobilnoSc¢u i atletskim
elementima stvara optimalan uvod u glavni deo treninga. To omogucdava

razvoj ne samo motorickih sposobnosti ve¢ i smanjenje rizika od povreda.

* Trening kroz metod kontrakcija-relaksacija i akcenat na dinami¢kom istezanju
sprecava pad temperature u misSi¢cima i olakSava prelazak na glavni deo

treninga.

2. Individualizacija i fleksibilnost pristupa

* Priznanje da igraci nisu na istom nivou doprinosi prilagodavanju treninga.
Fokus na razlic¢itim parametrima omogucava personalizovani pristup, koji

pomaze u izjednacavanju nivoa ekipe.

* Vezbe na merdevinama, vijacama i balans platformama unapreduju

preciznost i agilnost kroz zabavne elemente, sto povecava motivaciju.
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3. Prakti¢ne primene i korektivni aspekt

* Ukljucivanje propriocepcijskih elemenata na poc€etku i kraju treninga
predstavlja efikasnu strategiju za jacanje miSi¢nog lanca i stabilizaciju zglobova.

* Prelaz sa balansa na snagu osigurava da se snaga razvija uz kontrolu pokreta i
smanjuje mogucnost povreda kod sloZenih vezbi poput dubokog ¢u¢nja na

bosse loptama.

4. Pracenje i kontrola inteziteta

* Naglasavanje vaznosti kontrolisanja pulsa i monitoring reakcije sportista
pomaZze da se prilagodi nivo opterecenja, narocito u zavrSnim serijama.
* Kombinacija kardio treninga sa propriocepcijom u cilju o€uvanja visokog

nivoa energije i tehnike posebno je korisna za situacije tokom utakmica.

5. Osvrt na izazove uslova treninga

* Realan osvrt na loSe uslove za treniranje u manjim klubovima pruza vazno
upozorenje. Treneri moraju paZzljivo birati vezbe kako bi izbegli povrede zbog

neodgovarajucih podloga i prostora.

* Dobro je 5to je ukljucen i prakti€an savet za izbegavanje veZbi koje nisu
prilagodene specificnim potrebama sportista, Sto dodatno unapreduje

sigurnost treninga.

Ovaj proprioceptivni trening ne samo da doprinosi fizickoj pripremi, ve¢ podstice i
psiholoSku stabilnost sportista, jer ih uci da se bolje nose sa nepredvidivim

situacijama.

Simbion nikako nije mogao da u koSarci napravi razliku izmedu snaga,
jednostavno se drZao eksplozivne snage, ali kada smo je povezali sa

proprioceptivnim treningom dao je potpuno tac¢na reSenja. Imao je u vidu i
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grafikon po danima Sto ¢e se videti u narednim poglavljima. Napredovao je u
onome Sta zahtevam od Simbion. Sagledavanje znacaja biomehanike jer
funkcionalna anatomija se deSava na prostoru koji je oivi€en linijama. Ne

odustaje od pravljenja aplikacije, a sve vise i ja shvatam neophodnost. Sta

Simbion ne razume? Rizik od veZbe duboki cucanj na nestabilnim platforamama.

To je veZba koja SVE vezuje, ali jedan pogreSan potez u najboljem slucaju
generiSe povredu leda! Da bismo je koristili igra¢ mora da bude izbalansiran,
sveZ i maksimalno spreman. Koristimo je u nakon 6 meseci treninga u

reprezentativnim pauzama.
SNAGA U KOSARCI - TROSTRUKA ANALIZA + LOKALNA FUNKCIONALNA PRIMENA
1. Cetov komentar (saZeto):
* Snagu deli na osnovnu, maksimalnu i eksplozivnu

* Fokusira se na opterecenja (1RM, 3RM), bez pozicijske analize

* Nema povezivanja sa funkcijom pokreta ni transfera u igru

2. Goranova metodika (iz knjige):

* Snaga se ne trenira zbog snage - vec¢ zbog zahteva igre

* Funkcionalna snaga = sposobnost kontrole tela, prenosa sile i odrzavanja

balansa u pokretu

* Lokalna snaga tela (stopala, noge, trup, ruke, grudni pojas) posmatra se u

kontekstu zadatka (npr. doskok, close-out, duel)

* Naglasak na: izdrZljivosti u snazi, brzinskoj snazi, ekscentri¢noj kontroli
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SIMBION: 3. Simbion nadogradnja:

A. Vrste snage - definicija i funkcija u koSarci:

Vrsta snage
Apsolutna
Relativna

Brzinska (RFD)

Ekscentri¢na

Repetitivna

[zdrZljivost u snazi

Opis
Maksimalna sila
Snaga po kg telesne mase

Proizvodnja sile u kratkom
vremenu

Kontrola sile pri
produzavanju misica
OdrzZavanje snage tokom
viSe ponavljanja

Kapacitet za rad pod
opterecenjem duze vreme

LOKALNA SNAGA - segmenti tela i funkcija

Segment tela

Stopalo

List/potkolenica
Kvadriceps/gluteus
Trup (core)

Grudi/rame/ruka

Dominantna snaga

Reaktivna, ekscentri¢na

Eksplozivna
Apsolutna + RFD
[zometri¢na, rotaciona

Relativna + repetitivha

TESTOVII FUNKCIONALNA KORELACIJA

Test
Trap bar deadlift

Skok u dalj

Broj ponavljanja

Meri

Apsolutna snaga nogu

RFD nogu

Repetitivha snaga
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Primer funkcije
Guranja u reketu, box-out
Vertikalni skok

Prvi korak, doskok
Doskok, kocenje
Duge serije u defanzivi

Repetitivni kontakti

Funkcija u igri

Kontakt sa podlogom,
balans

Skok, sprint
Prvi korak, duel, doskok
Prenos sile, kontakt

Sut, pas, duel, zadrzavanje
lopte

Funkcionalni trening

Guranja sanki, single leg
push

Pliometrija, ekscentricna
kontrola

Superset, EMOM
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Test Meri Funkcionalni trening

Wall sit + rotacija IzdrZljivost trupa Antirotacione vezbe

Unilateralni cucanj Lokalna snaga i balans Single leg squat,
perturbacije

UPOR. ANALIZA PO IGRACIMA - PRIMER BEKOVA

Igrac Trap bar Skokudalj RMcucéanj Dominantn Preporuka
(kg) (cm) (kg) asnaga

A 120kg 220 100 RFD + Ekscentri¢n
relativna a kontrola +
lateralna
eksplozivno
st

B 100kg 205 90 Repetitivha  Superset +
EMOM za
izdrZljivost u
snazi

C 130kg 210 110 Apsolutna Snaga bez
transfera -
ubaciti

funkcionaln
e zadatke

TRENING BLOKOVI - SNAGA PO POZICIJI

BEK
Deo Vezba Serije x Pon % 1RM Pauza Napomena
Uvod Iskorak + 3x10 BW 30s Mobilnost +
stabilizacija lokalna
kontrola
Glavni Trap bar 4x4 50% 90s RFD fokus
jump
Glavni Split squat + 3x6 70% 60s Prenos sile
ramena u ramenima
Zavrsni Wall sit + 2x30s - 30s Antirotacija

medicinka + izdrZljivost
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KRILO

Deo
Uvod

Glavni

Glavni

Zavrsni

CENTAR

Deo
Uvod

Glavni

Glavni

Zavrsni

APLIKATIVNA INTEGRACIJA:

VeZba

Single leg
RDL

Guranja
sanki

Dumbbell
floor press

Plank +
dodavanje
lopte

Vezba

Band walk +
iskorak
Cucanj +
pause
(tempo 3-1-
1)

Guranja u
parovima

Wall sit +
overhead
hold

Serije x Pon
3x8

3x10m

3x10

2x30s

Serije x Pon
3x10

4x4

4x6s

2x30s

% 1RM

BW/
dumbbell
70% BW

60%

% 1RM
BW

80%

Pauza
30s

90s

45s

30s

Pauza
30s

90s

60s

30s

Napomena

Fokus na
asimetriju

Close-out +
transfer

Snaga u
duelu

Core
stabilnost

Napomena

Kukovi i
core

Ekscentri¢n
a snaga

Box-out
simulacija

Total body
izdrzljivost

* Test rezultati — Simbion odreduje dominantnu i slabiju vrstu snage

* Sistem bira odgovarajuce vezbe, dozira ih po fazi trenaznog ciklusa

* Vizuelni model prikazuje pokret (humanoid)

* Povratna informacija putem senzora + kamere
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SNAGA - POZICIJA

1. BEK - FUNKCIONALNA SNAGA

Dominantni zahtevi igre:

* Startni ubrzaj
* Snaga u ramenima i trupu za pasove i Sut
* Ekstremna stabilnost trupa za duZe serije driblinga i close-out poziciju

* Brz generisani impuls (brzinska snaga)

Tipi€ni test rezultati (primer):

* Trap bar deadlift: 100-130 kg

* Skok u dalj: 210-230 cm

* RM Cucanj: 90-110 kg

Preporuceni trening blok:

Uvod (mobilizacija + aktivacija):

* Iskorak sa zadrskom (3x10, BW)

* Mini band lateral walk (2x10m)

* Sklek iz kolena sa dodirima ramena (2x6)
Glavni deo (eksplozivna i funkcionalna snaga):

* Trap bar jump (4x4, 50% 1RM, RFD fokus)

* Split squat + izbacaj ramena (3x6, 70% RM)

* Medicine ball slam + sprint (3x5, 4kg lopta)
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Zavrsni deo (stabilizacija + kontrola):
* Wall sit sa bacanjem lopte u zid (2x30s)
* Core antirotacija sa elasticnom trakom (2x8/strana)

* DiSi u dubokom cucnju (2x30s)

2. KRILO - FUNKCIONALNA SNAGA

Zahtevi:

* Bocna eksplozivnost
* Snazan core za duel i sprint
* Snaga ramena za pasove kroz kontakt

* Lateralna kontrola i rotacija trupa

Test primer:

* Trap bar: 130-150 kg
* Skok u dalj: 220-240 cm
* RM cucanj: 100-130 kg
Trening blok:
Uvod:
* Single leg RDL (3x8 po nozi, 12-14 kg bucice)
* Iskorak unazad + torzija trupa (2x6)

* Aktivacija gluteusa (hip thrust BW 2x10)
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Glavni deo:

* Guranja sanki (3x10m, 75% BW)

* Dumbbell floor press (3x10, 60%)

* Step-up sa opterecenjem + boks (3x6 po nozi)
Zavrs$ni deo:

* Plank sa rotacijom medicinke (2x30s)

* Iskorak iz mesta + dodavanje lopte u stranu (2x6)

3. CENTAR - FUNKCIONALNA SNAGA

Zahtevi:

* Apsolutna snaga u kontaktu
* Snaga kukova za box-out i duel
* Ekscentri¢na kontrola kod doskoka

* Gornji deo tela - borba za poziciju

Test primer:
* Trap bar: 150-180 kg
* Skok u dalj: 200-220 cm

* RM Cucanj: 130-160 kg
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Trening blok:

Uvod:
* Band walk + iskorak (3x10)
* Goblet squat + rotacija (3x6)

* Wall sit (2x30s)

Glavni deo:

* vuéanj sa pauzom (tempo 3-1-1) (4x4, 80%)

* Guranja u parovima (4x6s, defanzivni stav)

* Floor press sa elasti¢nim otporom (3x10)
Zavrsni deo:

* Wall sit + izdrzaj medicinke iznad glave (2x30s)

* Dead bug sa pritiskom elasti¢ne trake (2x8)

LOKALNA SNAGA PO SEGMENTIMA TELA - FUNKCIONALNA ANALIZA

1. STOPALO

Dominantna snaga:

. Reaktivna snaga

. Ekscentri¢na kontrola pri doskoku i promeni pravca
Funkcija u igri:

. Uspostavljanje balansa

. Inicijalna aktivacija kinetickog lanca

. Brza promena pravca bez gubitka stabilnosti

Preporucene vezbe:
. Skok na jednoj nozi + stabilizacija (3x5)

. Ekcentrika stopala: ekscentri¢na ekskurzija pete (2x10)
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. BOSU balans + jednonozni transfer (2x30s)

. Foot doming aktivacija (2x10, spora kontrola)

2. LIST / POTKOLENICA

Dominantna snaga:
. Eksplozivna snaga

. Brzinska snaga (reakcija)

Funkcija:
« Vertikalni skok
« Prvi korak

. Odraz i odskoc¢na faza

Preporucene vezbe:
. Pliometrija: pogo hops (3x6)
. Skok na kutiju sa reaktivnim odrazom (3x5)
. Ekscentri¢na ekskurzija lista sa opterecenjem (2x10)

« Skokovi sa kratkim kontaktom (2x8)

3. KOLENO + KVADRICEPS

Dominantna snaga:

. Apsolutna i ekscentri¢na snaga

Funkcija:
. Kocenje pri doskoku
. Promena pravca
. Gubitak visine pri close-outu
Preporucene vezbe:
« Ekscentri¢ni cucanj (tempo 4-1-1) (3x6, 60%)
. Sissy squat (2x8)
« Nordic drop na TRX (3x5)

. Step-down na nizi boks (3x6 po nozi)
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4. KUK/ GLUTEUS

Dominantna snaga:

. Eksplozivna + lateralna snaga

Funkcija:
. Transfer sile u sprintu
. Snaga za box-out i duel
. Ubrzanje iz niskog stava
VeZbe:
. Guranja sanki (3x10m)
« Hip thrust sa izdrZzajem (3x6, 80%)
. Banded squat walk (2x12m)
. Single leg glute bridge + pokret kolena (2x10)

5. TRUP / CORE

Dominantna snaga:

. Antirotaciona, izometricna, dinamicka stabilnost

Funkcija:

. Prenos sile izmedu donjeg i gornjeg segmenta

. Kontaktna stabilnost

. Odrzavanje balansa u Sutu, prodoru, rotaciji
VeZbe:

. Dead bug sa pritiskom (2x10)

. Pallof press (3x8)

« Russian twist sa opterecenjem (2x10)

« Plank + boc¢ni otklon sa elasticnom trakom (3x30s)

6. GRUDI / RAME / RUKA

Dominantna snaga:

. Relativna + repetitivna + stabilizaciona snaga
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Funkcija:

. Sut, pas, duel, drzanje pozicije

. ProduZena snaga za serije Suteva i kontranapade
Vezbe:

. Dumbbell floor press (3x10, 60%)

. Overhead press sa bucicama (2x8)

« TRX povlacenje + zadrzaj (2x10)

. Bacanje medicinke u zid + pas (3x5)

PROPRIOCEPCIJSKI TRENING

Vezbe se izvode u kombinaciji sa klasi¢nim istezanjem i korektivnom gimnastikom .

Svaku vezbu izvoditi 6 do 12 sec. metod kontrakcija-relaksacija. Dodaju se i lako
atletski elementi tipa skip, poskok, propriocepcijski, hodanje peta-prsti, rub-
unutrasnji deo stopala. Zagrevanje je prilika da se obavi ceo propriocepcijski trening
kroz razvoj antropomotorickih osobina, ali treba da bude izvedeno u intezitetu koji ne
na dve bocne linije dobijamo prostor da sve pretvorimo u aktivnhu mobilnost kao

simbiozu brzine (pokreta, reakcije i startnog ubrzanja), fleksibilnosti, koordinacije,
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balansa. Treningom kroz protok vremena igraci ¢e biti agilniji. Ukoliko prodemo sve
faze treninga od obuke do stabililizacije agilnost ¢e karakterisati igrace sve dok
energetski izvori to dozvoljavaju, a brzina oporavka (tajm auti, izmene, poluvremena,
pauze u igri ). Uvek i u svakom timu imate igrace koji nisu na istom nivou, neki nisu
obuceni, neki nemaju voljni efekat, ali ukoliko svi budu imali slicne parametre,
odbrana i tajming u napadu ce biti na viSem nivou, a samim tim i Sanse za bolji
rezultat. Propriocepcijski trening donosi znatne direktne i indirektne koristi. Kada
poveZete sa vezbama pred trening (trake, ketlbelovi, vijace, balans platforme ...)
propriocepcijski proces je podjednako bitan kao i razvoj antropomotoric¢kih osobina i

svojstava.

inteziteta, jer ponekad, a narocito na sredini udarnog mikro ciklusa, klasi¢no istezanje

nece imati nekog narocitog efekta (ukoliko je zamor toliki da izaziva visoku
anksioznost, istezanje u parovima je moguc nacin prevazilazenja, ali ovog puta
obrnuto od balistickog). Fokus nije samo na tehnici izvodenja veZbe vec i na disanju,
kada su ruke u podignutom polozaju, jak udisaj, a u spustanju izdisaj. Razlicita je
praksa u prelasku na trening koordinacije, od vezbi u tr¢anju do vezbi sa rekvizitima.

Princip od jednostavnijeg do sloZenijeg zavisi od nivoa obuke i navike igraca, a
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najvise od uslova treninga. USLOVI treninga su najvedi problem u danasnjem sportu
(izuzimajudi vrhunske klubove ili klubove koji imaju svoje sale i teretane). Termini su
kratki, guzva u svlacionicama, neadekvatne podloge i nestru¢no napravljene hale
(deSava se da kardio sala bude velicine teretane, a ukoliko imate veliki teren ili dva,
postavlja se pitanje zaSto je uopste i potrebna, kada mogu da trée po terenima). Bolje
je samo istezati igrace nego ih terati da trce i skacu po keramickim plo¢icama (samo
je pitanje vremena kada e povrediti tetive, kolena ili leda). Vec¢ina klubova ima
jednog fizioterapeuta i nije realno da pred svaki trening utrljava kreme igracami i
ucestvuje u zagrevanju. Sve to spada u uslove treninga i ponekad ,nije do para nego

do nemara” ili neznanja.

NEUROMUSCULAR STABILITY PROGRESSION

BALLISTIC POWER

antropomotorickim osobinama i svojstvima, zavisno od vremena, uslova, mozemo ih
primenjivati kao delove ili cele treninge. Kontinuitet izvodenja vezbi garantuje
napredak u svim segmentima. VeZbe ponavljati 4x i insistirati na brzini. Vezbe bez
rekvizita se mogu ponavljati 2x dnevno u uvodu u ta te deo treninga.

Nijedno sredstvo treninga ne treba glorifikovati, ali ni potcenjivati. Vremenom
postaju dragocena rutina, a stvaranjem navike propriocepcijski deo trenaznog

procesa u celini. Balans moZzemo da
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povezemo sa sa brzinom i snagom i tu se najviSe ogleda njegov propriocepcijski
karakter jer su u ispoljavanju brzinsko-snaznih elemenata igre najces¢e deSavaju
povrede. Kada smo aktivirali agoniste i antagoniste (tibijalis anterior i soleus)
mozemo da predemo na sloZenije vezbe balansa. Kombinacijom koordinativho
zahtevnih veZbi snage raste nivo balansa. Nije produktivno u treningu isplanirati
nejefektnije veZbe (olimpijska dizanja, razne kombinacije), a da nije isplanirano vreme
za balans i jacanje miSic¢a koji u€estvuju u kinetickom lancu pokreta. Cilj nam je da
pripremimo koSarkasa 2.05 visine na veZzbu dubok ¢ucanj na bosse loptama, kao
najefektniji i time ustedimo vreme u nastavku makro ciklusa. Zasto? Zato Sto je vreme
limitiran resurs i u evropskoj kosarci se na racun fizicke pripreme Stedi u korist ta-te
treninga (propriocepcija spade u kondicijski deo fizicke pripreme) i Zelimo da ga

koristimo sredstvima sa najveéim trenaznim efektom.
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Kako kombinujemo balans sa snagom i prelazimo na trening snage, kombinuje se
snaga sa balansom, ali samo u posebnom treningu za balans. Svako balansiranje na
loptama je povezano sa snagom, a ukoliko je trening balansa, onda je najinvolviranija
stamina izdrZljivost u snazi. U ovom slucaju je cilj i ujednacavanje snage leve i desne
noge (Optojump test), posredno i poboljSavanje lateralne koordinacije i reakcije u
desno.U uvodnom mikrociklusu, bazicnog mezociklusa je najviSe vremena za trening

balansa jer je moguce izdvojiti vreme za obuku. Tih 4 - 6 treninga e duZe trajati,
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vreme za balans trening se ponovo pojavljuje u specificnom mikrociklusu, bazi¢nog
mezociklusa. Tokom opste pripremnog mikro ciklusa uvodni delovi treninga su vreme
kada je moguce izvoditi vezbe za balans. U takmi¢arskom mezociklusu trening
balansa moZe imati oporavljajuci karakter, uglavhom nakon utakmica na pocetku

sledeceg mikrociklusa.

Primer propriocepcijskog treninga

Uvod u proprioc

< =

\ ki A \ A N\ .,

epcijski trening je deo uvodau trening, podrazumeva se da je koSarkas zagrejan.
Fleksibilnost power centra, veZzbe na merdevinama za jacanje zglobova, pokretljivost
stopala, ali i ruku. Na kraju kombinacija, mountain climbera, burpia, merdevina i
medicinke. Intezitet brzo prede u maksimalan, ali se povecavanjem brzine smanjuje
nivo koordinacije, a posledi¢no tehnike. Vezba se ponavlja 4x, na pocetku Ce trajati
nekoliko minuta (zavisno od broja vezbi koje se ubacuju na merdevinama, koristim
uglavnom 8 za utrenirane kosSarkasSe, a u obuci i do 28), a kasnije mozZe posluziti kao
test trening i uvod u trening brzine. Kriti€an deo je reakcija, a ukoliko budemo
insistirali (kombinovan metod) na tom delu veZzbe (analiticki) propriocepcija ¢e biti
nepovredivanje koSarkasa prilikom naglih kretanja u odbrani, napadu i

kontranapadu.
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Ukoliko zavrSimo sa propriocepcijskim treningom u ovom trenutku, onda je to
idealno zagrevanje za glavni deo treninga, svejedno da li je ta te ili trening fizicke
pripreme, ali u ovom slucaju je prvi deo propriocepcijskog treninga. Intezitet se
postepeno penje, a u 4 seriji je maksimalan i iznosi do 190 otkucaja u min. (cardio
exercice test). Pre veZzbi sa loptom, a nije greska ni pr

Row 1: Fundamental Balance & Leg
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mobilnost).
Zasto?
Svaka vezba sa visokim intezitetom zahteva sem brzine, stamine i visok nivo
razvijenosti fosfagenih izvora energije (u ovom slucaju u 4 seriji moze se govoriti i 0
glikolitickim), a ulaZenje u zonu opterecenja do maksimuma automatski obara nivo
koordinativnih sposobnosti, a sa tim i pravilnost izvodenja tehnike. Promene odskoka
i doskoka propriocepcijski uti€u na misi¢e aktivirane u tom trenutku, ali usloZnjavanje
vezbe promenama podloge i doskoka predstavlja pravi izazov. Situaciona je za
koSarkasku igru, narocito prilikom borbe za loptu ispod koSa, kada se stopala i telo

nalaze u nepredvidljivim okolnostima.
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Sposobnost tela da statickom snagom zadrZi ravnotezni polozaj, u ovom slucaju

glavni deo treninga, a u sredini takmicarskog mikrociklusa mode bit uvodni jer se

podrazumeva da je dostignut nivo ko

ndicijskih sposobnosti. Cilj je zadrzati se na pilates loptama 30 sec. takode predstavlja
test. U pocCetku je zauzimanje pocetnog polozaja dovoljno, a ukoliko se to uradi 4x
dobili smo trening. Male lopte, medicinke ... su idealne za kombinaciju elemenata, od

koordinacije preko balansa do razvoja repetativne snage.

ROPRIOCEPTIVNI TRENING - TROSTRUKA ANALIZA

1. Cetov komentar (saZeto)

* Propriocepciju posmatra kao podrsku balansu i prevenciji povreda
* Uvodi je pasivno - uz vezbe na balans daskama, BOSU, i staticki plank

* Ne povezuje jasno sa funkcionalnim testovima, niti diferencira po pozicijama

2. Goranov autorski pristup (iz knjige)

* Uvodis pojam aktivne mobilnosti kao funkcionalni spoj mobilnosti i stabilnosti
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* Balans nije deo treninga - ve¢ vezivno tkivo celog kinetic¢kog lanca

* Prikaz senzorskog puta: stopalo - receptor — korteks . motorni odgovor

- miSiéna reakcija

* Svaki pokret analizira$ od stopala, sa funkcionalnim znacenjem za gornje

spratove
SIMBION: 3. Simbion - nadogradnja i sistematizacija
Biomehanika i neurologija:

* Proprioceptori u stopalu (mehanoreceptori, Golgijeva tela, Ruffinijeva vlakna)

detektuju promene u pritisnom opterecenju i polozaju

* Signal se prenosi do senzorne kore i natrag do motornog korteksa - efikasniji

odgovor kroz feed-forward + feedback loop

* Kod sportista sa deficitima propriocepcije dolazi do “zamrznutih” obrazaca,

rigidnosti i kompenzacija (uglavnom kroz ki¢mu i koleno)

Veza sa testovima:

*Y balance test - direktan pokazatelj kontrole na nestabilnoj osnovi

* OHS test - pokazuje koliko stabilnosti postoji u mobilnom pokretu

* JednonoZni skok i doskok - ukazuje na deficite u kontroli centra mase
TRENING BLOKOVI

UVODNI DEO (6-10 min)

Cilj: senzibilizacija i priprema neuromisi¢nog sistema

Vezba Serije x Trajanje Opterecenje Napomena
Walkover stopalom  2x20s BW Polako, fokus na
BOSU doskok
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VeZba Serije x Trajanje Opterecenje Napomena
Mobilnost sko¢nog 2x10 BW Povezati sa
zgloba disanjem

Dead bug sa 2x30s BW Kros veza ruka-
reaktivnim suprotna noga
pokretom ruke

Bird dog sa 2x8/strana BW Fokus na kontrolu
zadrSkom rotacije

GLAVNI DEO (15-20 min)

Cilj: unapredenje propriocepcije kroz destabilizaciju, koordinaciju i integraciju

Vezba Serije x Oprema Povezano sa
Ponavljanja testom

Jednonozni Cucanj  3x6 elasti¢na traka Y balance

uz perturabaciju

Lateralni iskorak na 3x8 balans disk OHS 7/ COD

balans jastucicu

Bocni doskok na 3x4/strana bez jednonozni skok

liniju + stabilizacija

Prijenos lopte u 2x30s BOSU + lopta stabilnost trupa

cucnju na

nestabilnoj podlozi

Reaktivha promena 3x6 bez test brzine reakcije

pravca (glasovna

komanda)

ZAVRSNI DEO (3-5 min)

Cilj: reset neuromisi¢nog sistema + povratna informacija

VeZba Trajanje Napomena

Wall breathing (disanjeu  3x30s povezivanje kortikalne
posturi) kontrole i disanja
Staticka ravnoteza sa 2x20s na desnoj i levoj nozi

zatvorenim oc¢ima
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VeZba Trajanje Napomena

Vizuelna Simbion analiza - aplikacija daje povratnu
info u realnom vremenu

PRIMENA U APLIKACIJI

. Svaki test ulazi kao ulazni podatak - aplikacija bira koje proprioceptivne vezbe
treba primeniti

. Trener moZe da selektuje veZbe na osnovu pozicije igraca, deficita i dana u
mikro ciklusu

. Humanoid demonstrira pokret (vizuelni model)
. Hologram daje pozicioni orijentir (rotacija, nagib, dubina)

. Simbion sistem analizira pokret —. oznacava gresSke - predlaZze korekcije

TRENAZNI OPORAVAK

Hladenje organizma predstavlja obrnuti proces od zagrevanja. Odmah nakon
prestanka napora, sportista obavlja lagani aerobni rad (oko 50-60% od VO2max),
Cime se postiZze dobra oksidacija miSi¢a i eliminisanja i sagorevanja laktata u njima
(istrCavanje, isplivavanje isl.). Ovo se obavlja u prvom delu procesa.U drugom se vr3e
specificne lagane strecing vezbe, dok se u treCcem delu ukljuCuju veZbe disanja i
opustanja.Svaki trening je katabolizam (razgradivanje), a oporavak anabolizam
(izgradivanje). Hladenje kao deo treninga ubrzava anabolizam i do 30%, a uz pravilno
planiran i programiran trening predstavlja propriocepciju.

Zasto?

Zato Sto u tom trenutku pocinje i Krebsov ciklus, anabolizam. Uz medicinska sredstva

oporavka, trenazna sredstva imaju propriocepcijski karakter.
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Poslednji deo je uslovan i moze se staviti kao kraj veCernjeg treninga jer se nakon

treninga snage obi¢no radi koSarkaski Sut (tokom trajanja cele sezone). Tada miSi¢ni
nadrazaj na najviem nivou (kada je nadrazen miSi¢ najbolje pamti pokret) i
najracionalnije je sa viSe aspekata (aerobna aktivnost ubrzava oporavak). U
pripremnom periodu se praktikuju tr¢anja i nakon toga strecing. ,Rad fleksora
ubrzava oporavak ekstenzora”, ali i obrnuto. Ukoliko imate potrebu za oporavkom,
podelite trening snage na gornji i donji deo tela. Kompleksnost fizicki pripreme,
sinergija sa koSarkaskim treningom uz viSe paralelnih takmicenja tokom sezone
diktiraju pristup i temeljnu pripremu. Kvalitet treninga zavisi od dijagnostike,
korelacije antropomotorickih osobina i svojstava, socijalnih faktora i neophodno ih je
uklopiti u celinu. Tek tada smo spremni za dizajniranje plana i programa.

Decenije iskustva su me naucile da je na poCetku najbolje ,napraviti sporazum da

kasnije ne bi bilo nesporazuma”.
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TRENAZNI OPORAVAK - KOMENTAR

Tvoj opis trenaznog oporavka vrlo jasno povezuje fizioloSke procese sa prakti¢nim
aspektima treninga. Evo nekoliko klju¢nih stavki koje bih istakao i dodatno

komentarisao:
1. Hladenje kao deo proprioceptivnog procesa:

° Perfektno objasnjavas kako lagani aerobni rad pomaze eliminaciji laktata i
ubrzava anabolicke procese. Ideja da svaki trening zavrSimo s aerobnom
aktivnoscu (npr. lagano trcanje ili plivanje) doprinosi kontinuiranom
napretku i smanjuje rizik od povreda. Ovo Ce biti korisno i za aplikaciju

Simbion, jer ¢e omoguditi personalizovane preporuke za oporavak.
2. Vezbe disanja i opustanja u zavrsnom delu:

° NaglaSavanje disanja je od sustinske vaznosti. Pravilno disanje povecdava
oksigenaciju i ubrzava oporavak, a takode pomaze u regulisanju
autonomnog nervnog sistema. Ovaj deo bi mogao biti prosSiren kroz
vizuelne vodice u aplikaciji za korisnike koji Zele unaprediti tehniku disanja

i smanjenje stresa.
1. ,Rad fleksora ubrzava oporavak ekstenzora:

° Ovo je odlican primer prakti¢ne primene biomehanike. Kombinovanje
treninga gornjeg i donjeg dela tela pomaze u optimizaciji oporavka, sto je
od sustinske vaznosti za sportiste koji treniraju na visokom nivou tokom

cele godine.
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2. Sinergija fizicke pripreme i kosarkaskih elemenata:

°Veoma znacajno je to Sto si spojio koSarkaski Sut i trening snage. Kada
je miSi¢ nadrazen, pokret se bolje pamti, Sto znaci da povezivanije fizicke

pripreme sa tehni¢kim treninzima daje superiorne rezultate.
1. Medicinska i trenaZna sredstva za oporavak:

° Zanimljiv je koncept korisS¢enja medicinskih sredstava i
proprijceptivnog treninga zajedno. Aplikacija moze ukljuditi
personalizovane preporuke za regeneraciju, uklju€ujuc¢i kombinacije ovih

sredstava (npr. planiranje masaze i treninga za fleksibilnost)
1. ,,Sporazum na poéetku*:

°Vazna poruka za trenere - jasno postavljanje oCekivanja na pocetku
sprecava nesporazume kasnije. Ovo je direktno primenjivo u aplikaciji
Simbion, gde bi korisnici mogli postaviti jasne ciljeve pre pocetka

treninga.

Fleksori i ekstenzori su nesto drugo, ali nije greSka jer ukoliko treniramo gornji
deo tela donji se odmara (€esti su takvi programi). Mislio sam da u jednom
treningu ne treba trenirati kvadriceps i zadnju loZu, na pocetku procesa. Kasnije
se to deli po procentima u korist snage ili fleksije koju Zelimo da postignemo.
Pokazalo se kroz iskustvo da je repetativna snaga najfunkcionalnija jer se
najlak3e pretvara u brzinsko-eksplozivna svojstva situaciona za koSarku.
Delimicni oporavak je najceSce stanje u kome treniramo i to Simbion ne mozZe
da zna jer nije trener. U SVIM PREDLOZIMA NEMA UVODA, A NI ZAVRSNOG DELA.
KORISTIMO RAZLICITA SREDSTVA TRENINGA, ALI SUSTINA JE POTPUNO ISTA.
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DEO II — STA TRENER RADI SA
ONIM STO JE VIDEO

PLAN I PROGRAM

PERIODIZACIJA

Klasi¢na podela na poli, makro, mezo i mikrocikluse viSe ne postoji, kalendar
takmicenja je toliko zgusnust da je postao vazniji od plana i programa. Zato se sve
viSe primenjuje relaksirana periodizacija, bez jasnih granica sa prelivanjem
mikrociklusa jedan u drugi, smanjivanjem trajanja perioda, tako da danas trenazni
dan moZemo posmatrati kao mikrociklus. Praksa je uvek ispred teorije, ali bez
teoretskog znanja praksa je samo puka improvizacija. Sta je potrebno da bi trenazni
PROCES tekao normalno?

Potrebno je uskladiti treninge, putovanja, utakmice i bezbroj nepredvidenih situacija
koje se tokom sezone dogadaju. Tako je u praksi, ali uloga nauke u sportu je da
ponudi reSenja za probleme koji nastaju, a jos viSe da predvidi probleme u
buduénosti. Kako ih resiti? Planiranjem i programiranjem trenaznog procesa. Visina
procenta realizacije plana i programa jednaka je visini sportskog rezultata.

Sta su plan i program?

Kada napiSemo kalendar aktivnosti, onda odredujemo mezo, mikrocikluse sa
zadacima i to je plan, a kako ¢emo ih sprovesti je program. Svaki period u trenaznom
procesu ima svoj naziv i zakonitosti, a u njima preovladujuce sfere treninga
(eksplozivna snaga, brzina, izdrZljivost ...) i onda se operacionalizuju (trening).

Kako napraviti plan i program?

Prvo odredimo model periodizacije. Postoji viSe model periodizacije : klasi¢na,

valovita i obrnuta.
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Klasi¢na ili linearna periodizacija viSe ne postoji. Igraci se potpisuju sve kasnije i
pripremni period se skracuje na 30 - 40 dana maksimalno. Ekipe se kompletiraju ¢ak i
kada pocne takmicenje. Nema vremena za podizanje aerobnog, anaerobnog praga,
¢ak ni za osnovnu obuku, ali kakvu takvu bazu moramo da napravimo. ReSenja su
data u prvom delu knjige, a kako ih operacionalizovati u bazi¢nom i takmicarskom
mezociklusu.

Valovita periodizacija je moj omiljen model (kombinujem ga sa modifikovanom
obrnutom periodizacijom) jer smena obima i inteziteta daje moguénost ocenjivanja
utakmica u takmicarskom periodu i samim tim uspesniju realizaciju postavljenih
ciljeva. Zasto? Vec od uvodnog treninga pocinjem sa intezitetom, ali nizim obimom
(danas igraci vec dolaze u klub delimi¢no pripremljeni) i naglaskom na obuku.
Najbolje vezbe su kompleksne, ali nisu svi igraci podjednako obuceni. Zato je obuka i
trening nizeg inteziteta, a samim tim i psuzs u treningu. Ukoliko je iskljudivo intezitet,
ispovredivacete igrace pre nego Sto sezona pocne!

Obrnuta periodizacija je sve suprotno od klasi¢ne. Odmah se krece sa brzinom i
snagom (najbrze se postizu rezultati, VO2 se stimuliSe, igraCima je interesantnije,
OBIM treninga je maniji...), a kada se dostigne pik planiranog optereenja smanjuje se
intezitet,a obim ostaje isti. Logika obrnute periodizacije je dobra i podrazumeva
»Svaki rad je katabolizam, a odmor anabolizam”. Smanjivanjem inteziteta se smanjuje
katabolizam i dolazi do povedanog anabolizma. Teoretski i sa duzim pripremnim
periodom apsolutno ta¢no, ali model previda tempiranje forme, povrede, nivo
obucenosti igraca i USLOVE za sprovodenije.

Kada ovako napiSemo postavlja se pitanje ,koji model da koristimo i kako da ih
kombinujemo i da li je to uopSte moguce”? Moguce je ako poStujemo odredene
PRINCIPE treninga. Po Tudoru Bompi (Rumunski institut za sport, veliki trener), a ja
sam ih naucio od Franje Fratrica (koga smatram najvecim sportskim umom u srpskoj
istoriji nauke o sportu) najvaznija dva principa su princip individualnosti i
specifi¢nosti, tako se krece u trening i tako se radi do kraja sezone (osim ako nije u
pitanju polimakro ciklus), zatim principi progresivnog preopterecenja i

preokretljivosti (prvi je bitan zbog obuke, koja je sama po sebi teska i povecanja
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opterecenja, oteZzavanja uslova, a drugi da kombinovanje treninga dovodi do
odrzavanja nivou forme, a napredak u obuci podize kvalitet). Ukoliko su nam
antropomotoricke osobine i svojstva u dobroj korelaciji medusobno i isplanirana i
programirana, onda cemo efekte treninga dobijati neposredno, ali i posredno uz
korelaciju sa koSarkaskim treningom. Tako se dobija PROCES kojim je moguce
upravljati. I to je aksiom. TrenaZzni proces je kauzalna veza izmedu treneraiigraca i
kiberneticke je prirode. U praksi se to ogleda kao princip akcije - reakcije. Igrac ce
pozitivho reagovati ako veruje u to Sta ga treniramo, bi¢e motivisaniji ukoliko su
treninzi interesantniji, a ako pobede budu potvrda treninga, onda je samo bitno da se
zamor predupredi i laktatna kiselina ima Sto niZi nivo. Nivo laktata, zamor vode u pad
forme i bezbroj povreda. Za trenera mog profila nije najvedi problem prevenirati
zamor, ve¢ objasniti kako da se ne ude u taj beskrajni tunel.

Kako ne pogresiti?

Princip specifi¢nosti.

Zasto?

Zato Sto se igra koSarka, a igre spadaju u sportove ,prevare”, znaci NE granicnih
mogucnosti sportiste . Zato Sto su koSarkaski trenizi zastupljeniji u planiranju i
programiranju, a METOD treninga je SITUACIONI. Ta dva metoda su kompatibilna i
smanjuju mogucnost greSke. Danas u nauci o sportu postoji mnogo modela i
podmodela, jos vise tumacenija istih, ali nijedan ne garantuje ni uspeh, ni neuspeh,
zato svaki trener treba da bude planer i programer. Zavisno od nivoa saradnje sa
Sefom struke, psiho-fizickog nivoa igraca, takmicenja i modeli treninga ¢e se menjati
jer trener za fizicku pripremu koSarkasa NIJE individualan u svom radu.

Izgleda¢e vam neobi€no zaSto ne pocinjem od treninga kao osnovne jedinice
trenaZne tehnologije?

Zato Sto je neophodno postaviti sve okvire tehnoloSkog procesa da bismo
konstruisali trening. Pre 35 god. knjiga Julijana Malacka , Metodologija treninga” je
odredila moj pristup trenaznom procesu i iako poStujem druge prilaze i nacine
razmisljanja, smatram da je ovakav pristup najucinkovitiji. Zasto? Zato Sto je jasno

postavljena granica izmedu trenera i stru¢njaka iz oblasti koje se koriste u nauci o
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sportu (anatomija, fiziologija, biomehanika ...) i uvek imam gde da potrazim reSenja
za problem. Zato Sto tako postavljeni tehnoloski postupci imaju samo USLOVE i
SARADNJU kao ogranicavajudi faktor. TehnoloSki postupci su : odredivanje cilja
(realnih ciljeva), testiranja (ukoliko imate samo inicijalno, bez tranzitnog i finalnog,
moZzete sa 70% tacnosti da kontroliSete proces), izbor metoda, sredstava treninga,
opterecenja i PLANIRANI oporavak (preveniranje zamora).. Sta je cilj? Cilj je
optimizovanje trenaznog procesa i skracivanje vremena izmedu treninga i rezultata
treninga. Igrac kroz trenazni proces doZivljava transformaciju kao posledicu treninga,
ali uz napredak postoji rizik od poremecaja homeostaze organizma i povreda kao
posledica. Poslednjih godina su ucestale tragedije na sportskim terenima iz razloga
Sto su aktivnosti sportiste nerealno ili nikako isplanirane. Povredene ili trajno
onesposobljene sportiste niko i ne broji. Mi treniramo moderne gladijatore i nas cilj je
da 3to bezbednije ili sa Sto manjim povredama produ kroz sportsku karijeru. Zato je
PROPRIOCEPCIJA naglaSena i potencira se kao procesna delatnost pre, tokom i nakon
sezone. Retki igraci nakon sezone poklanjaju paznju oporavku i zato je EDUKACIJA
deo periodizacije. Nije dovoljno nauciti ih veZzbama i ne objasniti zaSto Sta rade i sa
kojim ciljem, ali takode nije dovoljno trenazno ih oporavljati, izgradivati, a ne objasniti
im kako da sledecu sezonu docekaju na viSem nivou, kroz karijeru napreduju i ostanu

Sto zdraviji nakon profesionalnog bavljenja koSarkom.

BAZICNI MEZOCIKLUS

Bazicni mezociklus u sportskim igrama Cine mikrociklusi opSte pripremnog i
specifi¢tno pripremnog tipa. Struktura mezociklusa sa 4 mikrociklusa bazi¢nog tipa je
promenjena i umesto 4mc u kojima se menja odnos ukupnog opterecenja, obimai
inteziteta, sve Cesce je slucaj u praksi da se deli na dva produzena mikrociklusa
bazi¢ni i specifi¢no pripremni.

Zasto?
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Usled podele fizicke pripreme na opstu ili kondicionu, specifi¢nu koja je usmerena na
konkretan sport i specijalnu sa usmerenjem na poziciju za koju se igrac priprema
(razli¢itost igraca koji igraju na istoj poziciji u timu, dovela je I do razvoja situacione
fizicke pripreme), razvijaju se i takva sredstva treninga, te je oStra ciklicna podela
ublaZena proZzimanjem sredstava treninga i razvojem osobina karakteristi¢nim za taj
sport. Ponavljam podelu fizicke pripreme, jer ukoliko ne prihvatimo kompleksnost,
nedemo isposStovati princip individualnosti, usmerenja i samim tim princip
adaptivnosti treninga necemo imati na odgovaraju¢em nivou.

Cilj bazicnog mezociklusa je da se igra€ putem najveceg obima opterecenja dovede
na visi nivo treniranosti, a usmerenost treninga je na sport kojim se bavi. Prvi
mikrociklus je bazicni, progresivno se povecava obim, a na samom kraju
mikrociklusa, preuzima i karakteristike udarnog mikrociklusa.

Naglasak je na ukupnom opterecenju : UO= OB+INT, pocetak mikrociklusa, UO=
OB+INT na kraju mikrociklusa. Kako? Od 4 do 18 avgusta odrzava se 23 treninga, a
izmedu mikrociklusa su dva dana sa po jednim treningom, koji omogucavaju
kumulativan efekat treninga, jer su treninzi oporavljujudi, ali ipak ne mozemo govoriti
o oporavljaju¢em mikro ciklusu, jer su sredstva treninga sve usmerenija na sport i
specifi¢nost trenaznih stimulusa uvodi nas u specificno-bazi¢ni mikrociklus sa
karakteristikama situacionog i kontrolno-pripremnog mikrociklusa.

O - obim

[ - intezitet

UO - ukupno opterecenje

Zasto?

Koriste se veZbe specificne pripreme, takmicarske koje su pretezno situacione, a i
proverava se nivo dostignute pripreme. Naglasak je na intezitetu, a ukupno
opterecenje ostaje na istom nivou, UO= OB+INT, ali je trajanje mikrociklusa krace i
traje od 19 do 27 avgusta. Odrzava se 14 treninga i zavrSava se sa dva treninga u 48

sati, plus danom pauze pred prvu utakmicu 29 avgusta. Zasto?
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Bezbednost, jer ukoliko bi se igrala utakmica na samom kraju mezocociklusa, rizik od
povreda ili generisanja povreda je veliki, ulazak u superkompenzaciju, jer nije samo
cilj opterecenje, vec i brzo sagledavanje trenaznih efekata. Uspesnost je veliki motiv
za dalji trenazni proces, a i psihicki faktori ubrzavaju oporavak.

Ritam treninga od 2,2, 1,1, 2,2, nam omogucuje i drugaciju konstrukciju mikrociklusa
i mezociklusa. Skradivanjem broja dana, mozZemo u periodu od jednog meseca
napraviti dva mezociklusa sa ovakvom konstrukcijom.

Bazi¢ni mezociklus : 3 pripremna mikrociklusa sa povecavaju¢im obimom gde se u
tre¢em smanjuje u odnosu na drugi, a samim tim i ukupno opterecenje UO = OB +
INT, UO = OB + INT, UO= OB + INT, a gde je 4 mikrociklus udarni UO= OB + INT, sa
povecanjem i obima i inteziteta.

Pripremno - kontrolni mezociklus : mikrociklusi su pripremni UO = OB + INT, udarni
UO = OB + INT, oporavljajuéi UO = OB + INT i situacioni UO = OB + INT. Procenti
opterecenja zavise od dijagnostike. Ukoliko imamo samo motoricka testiranja
bezbednije je biti u sferi 10%- 15% nizoj od testirane. U knjizi ¢ete naici da je uvodni
mikrociklus posebno obraden kao Cetvrti. Na grafikonu se vidi porast obima i
inteziteta. Praksa pokazuje nesto drugadiju sliku jer dok obu¢avamo igrace na
samom pocetku sezone, oni su sveZi i sve rade u visokom intezitetu, tako da ¢emo
provoditi viSe vremena na treningu, ali to nece uticati na obim treninga, a pauze
izmedu vezbi e uticati na podizanje inteziteta. Grafikon je opisnog karaktera jer ne

uzima u obzir TT deo trenaznog procesa.

UO =TT +FP

TT - takticko-tehnicki

FP- fizicka priprema
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Trajanjem Pripremnog perioda svaki mikrociklus ima tendenciju za sve zastupljenijim
TT delom treninga. Nakon prve utakmice nisam pristalica povratka na stadion, sve se
reSava na koSarkaskom terenu. Visina inteziteta je ordinata, broj dana je apcisa

podeljena (bojom) na mikrocikluse. Obim je predstavljen plavom, a intezitet zelenom

bojom.

100% TACTICAL PERFORMANCE PROGRESSION (T27)
DRILL EXECUTION SYNC & COORDINATION INDEX

P sync INDEX

CODRDINATION INDEX

Kako god isplanirali prvih mesec dana pripremnog perioda, cilj je isti, a to je da se
putem najveceg obima opterecenja, uz korisS¢enje opstih i specificnih sredstava
treninga, igra€ dovede na visi nivo treniranosti, kontroliSe proces, nivo
pripremljenosti i nastavi dalja priprema.

Nedostatak vremena za bazi¢ne pripreme je relaksirao strukturu mikro i mezociklusa
u sportskim igrama. Uglavnom se sprovode u mestu igranja, Sto ima svojih dobrih i
loSih strana. Dobre strane su neodlazak na visinske pripreme, Ciji su efekti sumnijivi
(ukoliko je nadmorska visina 2000m gde je usled direktnog pretvaranja UH u protein i
vazduha obogacenijem O2, oporavak ubrzan, sve krace i brze je adaptivnije, ali

spusta se nivo koordinacije i niko nije dokazao koliko dugo traju efekti treninga u
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hipoksi¢nim uslovima) i nedostatak sredstava ne omogucuje dovoljan broj dana na
odredenoj visini (potrebno je minimum 21 dan), izdrZljivost koja usled velikog broja
utakmica postaje dominantna antropomotoric¢ka osobina, a najbolje se razvija na
nultoj nadmorskoj visini ili mestu u kome se boravi, a loSa strana je gubitak benefita
socijalizacije koja se razvija duzim zajednickim boravkom ekipe na istom mestu. LoSa
strana se donekle prevazilazi odlaskom na turnire, zajedni¢kim boravkom u istoj sobi
na putovanjima i sl. Na ovom primeru se koristi klasi¢na periodizacija gde je tek na
kraju pripremnog perioda valovitost opterecenja u jednom mikrociklusu, a cilj
pripremno-kontrolnog mezociklusa je stvaranje osnove za TEMPIRANJE forme,
ukoliko je to poletak sezone. Forma se tempira zavisno od vremena koje imate na
raspolaganju, ali formula bazi¢ni, udarni, situacioni, oporavljajuc¢i mikrociklus uvek
moZze da se primeni. Postoji i drugi nacin, rizicniji, trenirajte visokim intezitetom i
onda naglo spustite opterecenje. Postepeno spustanje nivoa opterecenja je
bezbednije i sigurnije, jer ukoliko naglo spustite intezitet nikada niste sigurni da je
igrac uopste i usao u superkompenzaciju. Prvi signal da neSto nije u redu sa formom
je nedostatak sna. Kroz praksu mi se subjektivan osecaj igraca pokazao kao
najtacnijim. Tokom trajanja sezone na zagrevaniju vidite u kakvoj su formi! Zagrevanje
je jedini deo utakmice na koji imate uticaj i poslednja prilika da neSto ispravite. Da li
je to ubrzavanje ili dodatno istezanje je stvar procene, uglavnom je bodrenje sve sto
moZete da uradite. VeZzbe mogu biti identicne, ali nijedno zagrevanje nikada nije

identi¢no. Prelazimo na planiranje i programiranje.

PLAN Avgust
Bazicni mezociklus

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
1 2

1 2

3 4 5 6 8 9

1 2 2 1 1 2 2

10 11 12 13 14 15 16
1 1 2 2 1 1 2
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17 18 19 20 21 22 23
2 1 1 2 2 il il

24 25 26 27 28 29 30
2 2 1 | utakmic

d

31
putovanj
e
Uvodni MC
4 treninga

Opste- pripremni MC
23 treninga

14 treninga

PROGRAM

Bazicni mezociklus

04.08.pon. 11h TT 18.30h FP
05.08.uto. 11Th TT 18h teretana+ sala FP
06.08.sre. 10h teretana + stadion + oporavak

bazen

07.08.Simbion. oporavak 20h TT

08.08.pet. 11Th TT 18.30h FP- teretana
09.08.sub. 10h stadion 19h TT

10.08.ned. 10h teretana + stadion  oporavak

+ bazen

11.08.pon. oporavak 18n TT + FP
12.08.uto. 11h fp sala 18.30h TT
13.08.sre. 10h teretana + stadion  18.30h TT
14.08.Simbion. 10h teretana +s oporavak

tadion + bazen

15.08.pet. oporavak
16.08.sub. 11h fp sala

18.30h TT + FP
18h TT
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17.08.ned. 9.30h teretana + 18h TT
stadion

18.08.pon. 9.30h teretana + oporavak
stadion + bazen

19.08.uto. oporavak 18.30h TT + FP

20.08.sre. 9.30h teretana + stadion 18.30nh TT

21.08.Simbion. 9.30h teretana + 18.30n TT
stadion

22.08.pet. 9.30h teretana + stadion oporavak

+ bazen

23.08.sub. oporavak 18h TT
24.08.ned. 10h FP sala 18 TT
25.08.pon. 11h TT 18h TT+ FP
26.08.uto. oporavak 18.30h TT
27.08.sre. 10h teretana + TT 18.30hTT
28.08.Simbion. 11h TT 18.30h TT

29.08. pet. 19h utakmica

Nakon zavrSenog bazi¢nog mezociklusa prelazimo na specifi¢ni mezociklus i
zavrsavamo

pripremni period. Odmor izmedu dva mezociklusa 2 dana. Dovoljno da se slededi
mezociklus po¢ne sa delimi¢no oporavljenim igra¢ima. Ovakav nacin planiranja i
programiranja omogucava stabilan nivo pripremljenosti, ali danas su retke ekipe koje
pocinju 1.08. uglavnom od 15.08. Zato Sto izgleda poznato ovakav plan i program se
u praksi primenjuje od 15.08. i od EL do LNBM rezultira lakSim ili tezim povredama, ali
se nigde ne pominje kako je do njih doslo. Jednostavno se nema ,vremena“ za
analizu. Pripremni period od 40 - 45 dana je potpuno drugaciji i skracuje opsti i
specifi¢ni mikrociklus. Kako skratiti i kako nadoknaditi? Izbaciti neki stadion jer se
startno ubrzanje, brzina pokreta, reakcije i aerobno - anaerobni izvori energije mogu

nadoknaditi kroz koSarkaski trening. Ukoliko je saradnja u stru¢nom Stabu dobra,
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izbacivanje ,suvih” treninga moZze brzZe dovesti do visSeg nivoa forme, ALI promene
koje trening izaziva nece trajati dugo, povrede Ce biti CeSce, a igraci nece napredovati
koliko bi mogli, narocito mladi. Iskustvo iz nekada drugog najveceq izvoznika igraca
(Srbije) pokazuje da iako Svetski viceSampion, nema ni 50% domacih igraca u
najve¢im klubovima. Izgubio se kvantitet i kvalitet.

Kako ,ustedeti” vreme?

Sta je tranzicija u ko3arci? Najbrze prelaZenje iz odbrane u napad i iz napada u
odbranu. Znadi postoje ofanzivna i defanzivna tranzicija, koliko traju vremenski? Na
pocetku priprema se treniraju bez odbrane i ukoliko ponovimo 4 -6x u uvodu u
trening (prethodno se pripremimo na opisan nacin u prethodnim delovima) dobijamo
intervalni trening za razvoj kreatin-fosfagenih izvora energije. Zasto je onda potreban
stadion? Zato Sto ¢emo na stadionu obuciti i pripremiti igraCe na takav trening i
postepeno, ali brzo dodi do mogucnosti da radimo na terenu. Tehnika je vazna i zato
je prostor izvodenja bitan. Cesto prime¢ujemo da igra¢, kada treba da reaguje, vraca
stopalo noge sa kojom treba da krene, uglavnom vidimo kada gaze boc¢nu liniju jer je
lopta za protivnika, ali rede da zato slabije igra 1 na 1 ili reSava situaciju ispod kosa.
Lateralne kretnje zahtevaju duZinu na pocetku i treniraju se poskocima u stranu. U
sali uglavnom nema dovoljno duZine, a nikako necete da menjate ritam jer igraci nisu
na to spremni (ukoliko ste kupili vrhunskog profesionalca on ¢e do¢i maksimalno
spreman, ali takvi igra¢i mnogo kostaju, a cena nije garancija). Kada vaSeg igraca
obilazi protivnik, a on ne reaguije, taj deo je propusten. Podrazumevam da svaki igrac
koji je pladen zna kako treba da postavi telo u odbrani. PoboljSanja ¢e dodi kroz
korelaciju antropomotorickih faktora i to 15 -30 min. pre i na kraju treninga. Kada se
igra 3 na 3ili4 na 4 ne visSe od 5 min. sa promenama igraca 4 do 6 puta za vreme
treninga onda se popunjavaju glikoliti¢ki izvori energije. Koliko god menjate igrace,
ako aktivnost predugo traje, prelazi se u aerobno trc¢anje. Funkcionalno testiranje
nam daje tacne podatke, ali ako to nismo uradili, vedi je efekat ¢esc¢ih pauza od
kontinuiranog treniranja. Pored direktne imamo i indirektnu korist. Indirektna je

saznanje kad i koliko dobro u izvrSenju tehnic¢kih zadataka igrac trci.
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Kumulativan efekat obrnute periodizacije (nacin treniranja je najblize ovom modelu)
je visok, ali i rizican. Oporavak, masaza, krio sauna (najverovatnije je krio masaza
najc¢esce Sto imamo, jer jedan fizioterapeut fizicki ne moze viSe od dva igraca
kvalitetno da izmasira i ostane zdrav do kraja sezone) ... ali ionako nema vremena
tako da dan pauze, a u 40 dana treninga i utakmica treba najmanje 10, je jako tesko
~pronaci” u kalendaru obaveza.

Kako trenazno oporaviti igrace?

Aerobni trening. Retki su timovi koji ostaju po nekoliko sezona zajedno, igraci se ne
poznaju, a nije lako ni zapamtiti svoje i saigraceve kretnje u oba smera. Treniranje
niskim intezitetom uz ponavljanje i objasnjavanje, dugacko istezanje (uz razvoj
mobilnosti) ¢e odloZiti pauzu za jedan dan, ubrzati oporavak i sledeci mikrociklus ¢e
imati dobar start. Ukoliko je trening ,pogoden” onda je mogu¢ pocetak sledeceg
mikrociklusa na visem nivou.Zakazivanje prijateljskih utakmica je komplikovan posao,
vremenski i finansijski. Za nove timove 7 do 9 utakmica je idealno za pripremni
period. Utakmica je najbolji trening i njoj je sve podredeno. Zato Sto je situaciona,
naprezanja su sub i maksimalna, a procena naucenih koSarkaskih zadataka je
najznacajniji zadatak pripremnih utakmica. Pripremne utakmice su 70% kako cete
igrati tokom sezone i to pod uslovom da su svi igraci zdravi! Tako planiramo specificni

mezociklus pripremnog perioda.

SPECIFICNI MEZOCIKLUS

Specifi¢ni i takmicarski mezociklus se planira UNAZAD od datuma ili cilja. Uglavhom
je to prva zvani¢na utakmica, najceSc¢e Kup takmicenje. Ukoliko klub nema realnu
ambiciju u Kupu igra se iz ,punog” treninga. Zasto? Zato 5to je to poslednja nedelja
pred pocetak Lige, najbolja kontrola i zavisno od NACINA tempiranja forme
SITUACIONI mikrociklus. Poslednja nedelja pred Ligu je oporavljajuci mikrociklus, iz
katabolizma se prelazi u anabolizam, a samim tim i u SUPERKOMPENZACIJU. Tokom
Bazi¢nog mikrociklusa smo imali faze inteziviranja i akumulacije koju smo testirali na

PRVOJ utakmici. Pogledajte je ponovo i uradite autoskauting (za mene je najvaznije
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kretanje od tacke A do tacke B), dobijeni rezultati su tranzitno stanje
antropomotorickih sposobnosti igraca, a sluzi kao inicijalno stanje za planiranje
Specificnog mezociklusa (ne postoji kruta periodizacija, ciklusi se prelivaju jedni u
druge, a koliki ¢e procenat delova fizicke pripreme biti u kom periodu zastupljen,
zavisi od igraca i plana trenera). Ceo Specifi¢ni mezociklus nastavlja i fazu
akumulacije koja kulminira na Kupu. Poslednji mikrociklus je oporavljajuci i zove se
PERIOD TRANSFORMACIJE. Ukoliko smo dobro razvili izvore energije (ATP i glikogen
su glavni izvori energije, kada su akumulirani onda direktno uticu na
superkompenzaciju i to tako Sto je ubrzavaju) poslednji mikrociklus ¢e nam doneti
veliko poviSenje sposobnosti i punu formu za pocetak sezone. Na FORMU takode
utic¢u farmakoloska (fosforkreatin, amino kiseline, vitamini i minerali, fruktoza ...) i
medicinska sredstva oporavka (masaza, kriomasaza, terapije ...).

Poslednji mikrociklus pred sezonu (mc oporavka i ,slifa"):

1. 10. subota 30. 09. petak 29. 09. Cetvrtak 28.09. sreda 27.09. utorak

Suterski Pauza Pauza PAUZA FP + Sut
trening

UTAKMICA 1T FP+TT 1T

26. 09. 25.09. nedelja 24.09.subota  23.09. petak

ponedeljak

PAUZA KUP KUP Put+Sut

Razliciti su nazivi poslednjeg mikrociklusa pred pocetak sezone, joS razlicitije
Jfilosofije” treninga, ali nekoliko faktora su uvek isti: ukoliko ste dobro trenirali i ostali
zdravi, nakon svake PAUZE igraCima e se podizati nivo forme, nema viSe vremena za
velike korekcije, uz formu se podizZe nivo anksioznosti i potreban je poseban oprez jer
je poslednji mikrociklus najrizi¢niji. Nije redak slucaj, da usled podizanja forme igraca,
treneri pojacavaju intezitet treninga. To je greSka koju vrlo brzo i vrlo skupo plaéamo.
Forma e krade trajati, umor Ce se brzZe pretvarati u zamor, u decembru e ekipa
izgledati ,iscedeno kao limun“, sitne povrede Ce biti ceSce, a nervoza ¢e poremetiti

psihi¢ku stabilnost celog tima. Kup je specificno takmicenje i bice posebno obradeno.
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22.09. 21.09. sreda 20.09. 19.09.
Cetvrtak utorak poned.
FP + Sut FP+ 3ut Pauza Sut

1T 1T Utakmica

Od 29. 08 do 19. 09. je period kada se igraju pripremne utakmice. Izmedu dva
datuma imate 5 utakmica (ukoliko za Kup ne tempirate formu, onda je 5 utakmica
maksimalno). Sa Kupom ukupno 9 utakmica. Uglavnom su turniri gde se igraju po 2
utakmice u dva dana (ponekad se zakazuje i treca u jutarnjem terminu, Sto treba
izbegavati jer je rizik od povreda veliki). Izmedu utakmica imate vremena uglavnom
za 1 teretanu i tu osveZavate ekipu i korigujete. Pauze su znacajne jer dele
mikrocikluse koje diktira raspored zakazanih utakmica. Zavisno od rasporeda
odigravanja se ,u hodu” menja i plan treninga, a samim tim i program. Nedostatak
utakmica se nadoknaduje situacionim treninzima, sa sudijama, semaforom,
zapisnikom. Najbolji ritam su dve utakmice, tri dana treninga. Uvek ostane dovoljno
vremena za rad na fizickoj pripremi.

Takticko-tehnicki treninzi su dominatni. Primetili ste da je u Bazichom mezociklusu
pisano ,kosarka“, a u Specifichom ,takticko-tehnicki“, promena tezista treninga je i
promena u fizickoj pripremi. KoSarkaski trener ima strategiju kako ¢e sprovesti ekipu
od prvog dana do kraja sezone. Nakon zavrSetka prvog mezociklusa i prve utakmice,
vec¢ ima i obrise taktike kojom ce ekipu uspeSno voditi, a koja ¢e konacan oblik dobiti
nakon odigranih pripremnih utakmica (u realnosti je to 90%, jer ¢e na Kupu konacno
odluciti o taktici). Treneri koriste vreme i da doselektiraju ekipu. Uloga trenera za
fiziCcku pripremu je da Sefu stru¢nog Staba predoci Sta koji igra€ moze ili ne moze
fizicki da uradi na terenu. Prvi zadatak na utakmicama je Zagrevanje ekipe. Pristalica
sam disciplinovanog zagrevanja i promena inteziteta. Svi koristimo iste ili slicne
vezbe, ali nam se Nacin zagrevanja razikuje. Cilj je da se u utakmicu ude maksimalno
koncentrisan i fizicki spreman na napore i kontakt. U nekim veZbama zahtevam da
budu u liniji od Ceone linije do polovine terena i unazad. Zasto? Da bi se razvijala
svesnost o igracima pored sebe i razvijala timska disciplina. Ukoliko imate igraca koji

zeli da bude ,poseban” imate problem sa njegovim stavom i pristupom. Tu se uloga
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trenera za fizicku pripremu zavrsava Sto se tice u€es¢a na utakmici, ostaje samo da
dajete podrsku do kraja utakmice i ukoliko primetite fizicke probleme igraca da na to
ukazete Sefu stru¢nog Staba. Drugi zadatak je pracenje kretanja igraca od tacke A do
tacke B u zadatim kretnjama (autoskauting). Treci zadatak je ustanovljivanje vremena
kada ekipi opadaju mogucénosti jer ukoliko ekipa nije umorna od kraja 3 Cetvrtine i u
4 Cetvrtini, lagano tri i pogada Suteve iz svih pozicija, znaci da nisu dovoljno
optereceni i da trenazni nadrazaji nec¢e dugo trajati. Opadanje mogucnosti nije
strmoglavo iako i to da se desi nije opasno jer razliciti igraci razlicito reaguju na umor.
Ukoliko su se oporavili nakon pauze u poluvremenu, a u toku drugog poluvremena
slabije izvode takticko tehnicke zadatke, nakon tajm auta, izmene opet podignu
intezitet ekipa, je dobro pripremljena i sve ostalo ¢e dodi sa smanjivanjem inteziteta i
obim treninga. Na tehnic¢ke zahteve tipa navodenje i probijanje blokova, polozaj tela,
help and back, box out, tajming, cuts, close out ... utiCemo kroz situacionu fizicku
pripremu. Na jednoj utakmici se deSava izmedu 50 - 70 takvih nedovoljno dobro
izvedenih tehnickih elemenata. Korigujete ih kombinacijom specijalne i situacione
fiziCke pripreme u saradniji sa koSarkaskim trenerima. ,Nije moj posao” je najgore Sto
trener za fizicku pripremu moze da uradi sebi i svojoj ekipi, narocito ako u rotaciji
nemate 10 kvalitetnih igraca. Ukoliko igraci bolje izvode tehnicke elemente igra e biti
na visem nivou i taktika e se lakSe sprovoditi, analogno tome igraci ¢e biti sveZiji na
kraju utakmice i blizi pobedi.

Izmedu Bazi¢nog i Specificnog mezociklusa (1 utakmica) radi se analiza i sa pretezno
opSte i specificne fizicke pripreme prelazi se na specijalnu i situacionu. To je ostra i
netacna podela jer se sve vrste fizicke pripreme rade tokom celog Pripremnog
perioda samo se procenti zastupljenosti razlikuju. Osim na samom pocetku
Pripremnog perioda kada su opSti elementi pretezni, ne znamo kuda ¢e nas trening
odvesti i lako se pada u zamku da ne treniramo igraca da bude najbolji u onome sto
jeste i treniramo ga onako kakvim mi mislimo da treba da bude. Sva testiranja, uslovi
... nista ne znace ako trener nije svestan da li i koje je opterecenje najbolje za igraca

koga trenira.
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Koordinativni sistem, gde su nacrtaniobim i intezitet su najbolji nacin analize, jer
aplikatu uvek moZete da pomerate modelujudi svoj nacin planiranja, programiranja
zavisno od toga Sta se deSava sa ekipom. Pregledacete ponovo treninge i uvek se
nade neka greska i mogucnost za bolji prilaz igracu, kroz vezbu ili trening. Sa
iskustvom se to produzava na ceo makrociklus, zato svaki trening piSite, ali i
zapaZanja nakon treninga. Sta je najbitnije korigovati i kako? Uvek se teZi stabilizaciji
promena izazvanih treningom, ali pre faze stabilizacije je faza automatizacije i upravo
je to najbitnije. Sredstva treninga (vezbe) su se iskristalisala, odreden nivo je
postignut, ali nije isti za sve igrace. Mladi igraci su se mozda prvi put susreli sa
vezbama, intezitetom treninga, a ukoliko nemate veliki budzZet necete trenirati
vrhunski obucene koSarkase i princip individualnosti (kao korektivan) ¢e ostati
najbitniji do kraja sezone. Stepen usvojenosti tehnike i taktike odluc€uje o uspesnosti
sezone. Metod korekcije je uvek analicki, ali podizanjem sposobnosti igraca tokom
sezone se pretvara u sinteticki, ali se to oCekuje tek nakon 3-4 meseca i svaka Zurba je
rizicna. Kombinovani metod u kombinaciji sa specificno-specijalnom fizickom
pripremom ¢e posredno unaprediti i situacionu pripremu i igrac ¢e biti uspesniji u
izvodeniju takticko-tehnickih zadataka. Stepen motoricke inteligencije igraca je 50%
uspesnosti fiziCke pripreme koSarkas3a, ali dolazak do 100% mogucnosti je posao za
ceo strucni Stab i spoljasnjeg okruzenja.

Anticipacija napretka igraca je uslovljena DJAGNOSTIKOM. Ukoliko postoje
mogucnosti za inicijalno, tranzitno i finalno testiranje, planiranje napretka igraca je
olakSano. Konkonijev test, biopsija su potrebni, ali se u seniorskoj konkurenciji viSe
ne koriste. Razlog je jednostavan, ekipe se Cesto menjaju, kalendar ne ostavlja
prostor za nauku o sportu i svrsishodnost je upitna.

Faza automatizacije prelazi u fazu stabilizacije i zato je vazno da odnos anabolizma i
katabolizma uvek bude kontrolisan, oporavak planiran, a saradnja u stru¢nom Stabu

maksimalna.
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Post

TACTICAL PERFORMANCE PRUGRESSION (T27)

XECUTION SYNC & COORDINATION INDE

avljanje svih parametra omogucava da planiramo Takmicarski period.

TAKMICARSKI PERIOD

Kalendar takmicenja je obesmislio sve definicije koje je nauka o sportu postavljala
decenijama. Periodizacija je relaksirana, igra se po nekoliko paralelnih takmicenja,
utakmice se odlazu i planiranje je skoro nemoguce, ali ukoliko je kalendar takmicenja
tacan onda su margine u kojima se sprovodi takmicarski period granice u kojima se
proces odvija. Najveca greSka je posmatrati takmicarske mezocikluse kao jedan
ciklus! Ukoliko se liga prekida zbog kvalifikacionih takmicenja reprezentacije, Kupa ...
onda je to kraj Takmicarskog mezociklusa. Nakon pauze pocinje novi mezociklus. To
ne znaci da se krece od pocetka, jer je nivo pripremljenosti igraca je povisen, ali
Losvezavanje” ekipe je uvek korisno. Kako? Opsti elementi fizicke pripreme, ali bez
popunjavanja izvora energije, jer se to posredno dobija takticko-tehnickim

treningom. U delu ProduZeni mikrociklus detaljnije ¢u obraditi. Pauze su obi¢no
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nakon dva meseca, a do kraja polusezone moguce je imati nekoliko (ne zna se dalli je
Kup ili se igra po grupama sa neparnim brojem...), ali plan moramo da imamo i
sprovodimo.

Kako da pripremimo tim za 8-10 utakmica i na koji nacin da treniramo?
OCENJIVACEMO UTAKMICE! Osnovni kriterijum je snaga ekipe sa kojom igramo! Tako
doziramo obim i intezitet treninga. Skautirali smo utakmice, znamo protivnicku
taktiku, budZete, zdravstveni status ... Sto viSe podataka imamo kvalitetnije su nam
procene. Primer, igramo sa najkvalitetnijim timom u gostima, a mi smo skromniji tim,
kako se pripremamo za utakmicu u kojoj su Sanse 80% da necemo pobediti (ne igraju
budZzeti, igraju igraci, ali realnost je trenerski kvalitet)? Intezitet i obim su 80%, a
ocena utakmice je 10. Nije formula, ali je okvir koji greSke u treningu svodi na niZi
nivo (zato je koordinatni sistem vazan, jer Ce grafikon opterecenja biti jedan od
vaznijih parametara). Utakmica donosi tih 20% na kraju mikro ciklusa i omogucava

lakSu pripremu za sledece.

8.10 7.10 6.10 5.10 4.10 3.10 2.10
oporavak Sut Putovanje FP+Sut FP+TT FP Oporavak
Utakmica TT TT+FP TT +FP

Nakon Kupa, dan pauze i oporavak igraca se koristi za analizu. Psihi¢ka stabilnost
igraca i trenera je najvaznija u nedelji nakon Kupa i do prve utakmice. Stanje povisene
anksioznosti se smatra normalnim. U delu knjige Trening, detaljnije e se obraditi
trenazni dani.

U mikrociklusu imamo 2 TT i 1FP i 3 kombinovana (maksimalan broj treninga i to
isklju€ivo na samom pocetku sezone, jer su igraci joS uvek svezi). Kada su nakon TT
delovi FP uglavnom su razvoj repetativne snage ili strecing. Ukoliko uvode u trening
izodimo 15 - 30 min. pre pocetka treninga onda je kumulativan efekat ovako
konstruisanog mikrociklusa veliki i odrazi¢e se na sledeci mikrociklus, jer na
postignut nivo (faza stabilizacije) TT i FP, spuStanje nivoa inteziteta automatski se
odrazava na podizanje sportske forme. Adaptivnost treninga je na najviSem nivou,

anksioznost se spusta, a igraci ¢e zadatke ispunjavati tacCnije i brze. Motivisanost
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igranja odbrane je pouzdan pokazatelj, a promene ritma, tajming, spejsing, potvrduju
spremnost na maksimalne napore. U prvom MC smo igrali sa visokim trenaznim
opterecenjem, a ako je utakmica bila u nedelju, a sledeca u subotu, znaci 1 dan
manje i na domacem terenu, ali bez putovanja onda je smanjivanje nivoa obimai
inteziteta pun pogodak. Mi sebe ocenjujemo sa 10, a protivnika zavisno od njegovih
kapaciteta. Prosek izmedu te dve ocene je procenat opterecenja i moze biti u
direktnoj ili obrnutoj proporciji, ali svakako se nivo obima i inteziteta spustaju
(katabolizam / anabolizam). Na prvi pogled izgleda kao komplikovana formula, ali
ukoliko napiSemo kalendar, ocenimo utakmice i imamo dobru saradnju u stru¢nom
Stabu, onda je jednostavno. Plan i program se sami piSu, a trener samo bira sredstva
treninga. Odstupanja su do 10% i uglavnom zavise od egzogenih faktora. Usled
kalendara takmicenja retko koji tim ima 7 dana u mikrociklusu za trening i utakmicu,
Cesto se slededa igra vec¢ u sredu. Necete pogresiti ako od sredine mikrociklusa
smanjujete broj, obim i intezitet treninga. Oporavak i putovanje ostavljaju vreme za 1
Trenazni dan (detaljnije u poglavlju Trening). Ucestalost utakmica utice na doziranje
opterecenja (ocenjivanje). Nije isto ako imate utakmicu sa ocenom 6 za 7 danaiili u
roku od 4 dana. Svaki dan bliZe je ocena viSe.

Uzmimo da je takmicarski mezociklus mesec dana i ocenjivanjem ¢emo uvideti da su
retke iste ocene, a to nam uslovljava razlicit nivo opterecenja. Dobili smo VALOVITOST
opterecenja i stvorili idealne uslove za izbegavanje SREDNJEG RITMA. U koSarci
postoji brzo i sporo, ali nikako ne postoji srednji ritam. Na srednji ritam se brzo
adaptira svaka odbrana i svaki napad, a nama govori da je veliki broj treninga bio
~pucanj u prazno”. U Takmicarskom mezociklusu je to ,Zivi pesak” i samo pauza ili
stres trening to mogu da promene. Beskonacno ponavljanje vezbi u istom intezitetu
dovodi do bezvoljnosti (signal), otupljivanja oStrine tima (usporavanje, izbegavanje
kontakta, kasnjenja u tajmingu ...). Broj treninga takode utice na ritam utakmice.
Ukoliko smo domacini i ne putujemo, NAJGORE Sto moZzemo da uradimo je da
odrzimo 10 treninga pred utakmicu, optimalno je 7 bez obzira na ocenu utakmice.
Neretko se trenira neposredno nakon puta, nelogi¢no, ali se deSava. Igraci provedu

10 sati u autobusu i ,neka se rastrée od puta“, a nakon puta se osecaju sve povrede
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od pocetka treniranja koSarke. Ukoliko se sutra na utakmici desi pad koncentracije,
uzrok su treninzi nakon puta. Sezona je duga i preterivanjem sa brojem treninga
uvodimo ekipu u zamor. Ne¢emo mod¢i da menjamo ritam, a nakon visokog inteziteta
u odbrani i slobodna bacanja ¢e predstavljati ogroman problem, o preciznosti Suta sa
distance je iluzorno pisati. Svi simptomi PRETRENIRANOSTI Ce se pojaviti i zazvoniti
na uzbunu. Uglavnom prekasno jer smo ekipu pretrenirali, a na utakmici vidimo
rezultat. Homeostaza organizma je poremecena, lokalno - akutni zamor ne postoji
vec je opsti - hronicni. Postoji puno uzroka zamora, ali ako ste ispraznili izvore
energije Stetni metaboliti ¢e smanijiti nivo kiseonika i CNS (centralni nervni sistem) ¢e
reagovati otporom jer ¢e Cuvati bazalni metabolizam (ponekad to i ne uradi i
procCitamo da je neki sportista umro od srca), a tada ¢e zamor osim fizickog biti
intelektualni i emotivni. Planiranjem takmicarskog perioda sve to Zelimo da
predupredimo i bezbedno na pristojnom nivou sa¢ekamo pauzu. Svako moZe da radi
jako, ali retki su treneri koji znaju da rade pametno. Ceo takmicarski period je
ispresecan pauzama. Traju 2 ili Cak 3 nedelje. Te periode smatram izuzetnom prilikom
za fizicki napredak igraca. Dve nedelje pauze je dovoljno da osveZite ekipu i nastavak
takmicenja budete na visem nivou.

Takmicarski period se deli na: ligaski deo koji se igra za plasman u prvih 10 ekipa,
ligaski deo koji odreduje raspored 10 ekipa na tabeli i Plej of, ostali igraju za raspored
udonjem delu tabele i Plej aut i KUP takmicenje. Izbegavam termine Liga za prvaka i

Liga za opstanak jer su po fizickom opterecenju potpuno identicne.

KUP TAKMICENJE

Kup je specificno takmicenje sa kojim se otvara sezona. Po pravilu se deSavaju
iznenadenja, favorite iznenadi uslovno slabiji tim, a emocije su na najvisem nivou.
Uglavnom se igraju 2 utakmice na pocetku kvalifikacija, tokom sezone 1 i pred Plej of,
Final four kupa. Jedini izuzetak u karijeri je bio KUP Sampiona Afrike gde se igralo 9
utakmica u 11 dana. Ukoliko ste prosli kvalifikacije i stigli do presudne utakmice,

njena ocena je 1. Intezitet treninga je najnizi jer je u dosadasnjem periodu najvaznija
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utakmica. Bez obzira ko vam je protivnik. Zelimo da budemo najbolji $to mozemo i da
se kvalifikujemo na Final four. Ritam treninga je isti kao u dosadasnjem delu
takmicenja, ali pauze su ceSce jer ne dozvoljavamo gubitak sveZine. Kako tempirati
formu za utakmicu?

Ukoliko ste imali utakmicu 3 dana pre kvalifikacione Kup utakmice, ne mozete
trenazno da uticete, ali ako ste trenirali na utakmici (uglavnom takticke promene u
napadu i odbrani), onda je trenazni dan najbolje Sto moZete da uradite. Pobeda u
takvoj utakmicu ekipu podize u svakom pogledu. Ostatak Takmicarskog perioda ce
proteci sa izuzetno motivisanim igracima. Kada imamo 7 dana do utakmice treniramo
sli¢éno kao u svakom takmicarskom mikrociklusu. Broj treninga ostaje isti, ali sa nizim
nivoom inteziteta i na prvi znak umora prekidamo intezitet. Kvalitetni koSarkaski
treneri tada usporavaju trening, razraduju detalje i uvode ekipu u hladenje.

Kada se liga igra po grupama sa neparnim brojem moguce je da imate dve, a
ponekad i tri nedelje do Final fora Kupa. Dve nedelje je idealno, a ako je tri, onda
imamo sve vreme na svetu da se pripremimo. Ukoliko nam je Kup najbitnije
takmicenje u sezoni, svakako ¢emo poslednje dve nedelje da posvetimo cilju. Ukoliko

imamo utakmicu i ona Ce biti u cilju pripreme za FF Kupa.

14.dan 13.dan 12.dan 11.dan 10.dan 9.dan 8.dan
Sut Putovanje Pauza Pauza Pauza Pauza
Finale Polufinale FP+TT 1T FP+TT FP+TT
7.dan 6.dan 5.dan 4.dan 3.dan 2.dan 1.dan
Sut Pauza FP+Sut FP Oporavak Oporavak
Oporavak Utakmica TT 1T TT

Nikada nisam pristalica 2 dana potpune pauze, ali ako nam se mikrociklus zavrSava
utakmicom, a ulazimo u pripreme za Final four, dva dana su optimalna pauza.
Povratak u ritam je psihicki teZzak za igrace i uvek je trenazna disciplina problem.
Proslo je ve¢ 7 meseci od pocetka Pripremnog perioda, taktika - tehnika i fizicka

priprema su odavno u fazi stabilizacije i sem osveZenja ekipe i tempiranja forme,
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malo Sta moZete da uradite. Ukoliko pokuSate sa previse trenaznih informacija
rezultat nece biti pozitivan bez obzira na timsku motivaciju. Plan je da se prva dva
dana iskoriste za bazi€énu pripremu koja ukljuCuje opSta i specificna sredstva
treninga. Brzina pokreta i reakcije takode opada tokom sezone (osim ako nemate
idealne uslove, pad moze biti i do 20%), treninge takvog tipa ostavljam za kraj
mezociklusa. Apsolutna i repetativna snaga su prioritet u drugom i tre

¢em danu. Takticko - tehnicki treninzi pocinju sa Sutem, spejsingom, kretnjama...
Zasto? Zato Sto treninzi bazi¢nog tipa oteZavaju igrace i ukoliko su rastrcani bez
kontakta rizik se smanjuje. Tre¢eg dana se nakon snage Sutira. Svaki rad na snazi
bazi¢nog tipa kvari ut, a mi teZimo da bude uvek na visokom nivou. Cetvrti dan i
utakmica su kontrolni mikrociklus. Nakon 7 meseci utakmica, putovanja, treninga...
niko ne moZe da se potpuno oporavi i ude u punu formu. Oporavak je heterohron,
nije isti za sve igrace, a da bi se vratili na najvisi nivo svojih sposobnosti potrebno je
VREME. Za nas je bitno da igraci udu u anabolicku fazu i da do polufinala budu u
superkompenzaciji. Zato su pauze zastupljenije u kalendaru. Pauzu koSarkaski treneri
koriste za skauting i dogovore sa igraima o taktici. Oporavak traje skoro 48 sati od
zavrSetka utakmice. Osmi i deveti dana su posveceni specijalno-situacionoj fizickoj
pripremi. Brzina i eksplozivno - brzinska snaga, ali i repetativna (staminu uvek
istiCem kao najbitniju jer ukoliko nemate misi¢nu izdrzljivost, nakon 30 min pad u igri
je neminovan). KoSarkaski treneri pripremaju taktiku i tehniku kojom nameravaju da
osvoje trofej. Tehnika je uvek teza jer su u njoj zastupljene korekcije detalja izvodenje
u punoj brzini, a trenira se u grupnoj taktici. Timska taktika (T) je lakSa, neretko se
izvodi na pola terena. Mentalno je teza, ali je fizicki lakSa. Zato jedva TTidva T u
mikrociklusu. Suterski trening sem 3uta uvek podrazumeva i deo taktike kada je na
dan utakmice. Deseti dan je najtezi TT trening, a jedanesti dan je najlaksi (tezim
kontrastnom mikrociklusu koji se sastoji od dva trenazna dana, putovanja i Suterskog
treninga. Igraci ¢e biti u dobrom psiho-fizickom tonusu. Svaki medicinski oporavak
prestaje 10 dana. Klubovi u kojima sam radio su osvajali Kup u tri razlicite drzave i

zato ovakav nacin planiranja smatram najefikasnijim.
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PLAY OF - PLAY OUT

Deo Takmicarskog perioda za koji smo se pripremali od prvog dana. Umesto jedne ili
dve utakmice imamo tri ili Cetri u mikrociklusu. Iako potpuno drugacdiji, ne moZzemo
ga izdvoijiti iz celokupnog trenaznog procesa. U pripremi za Final four Kupa smo tezili
ritmu od dva najteZa dana i kroz dve nedelje smo adaptirali igrace na dve utakmice u
dva dana.

Prvo i osnovno pravilo u pripremama za Play of i Play out je da se igraci dovoljno
oporave. U prethodnim delovima sam insistirao na oporavku, ali u ovom periodu je
presudan. Ekipa koja se bude brze i kvalitetnije oporavljala ima vece Sanse za uspeh.
Zasto? Zato Sto su ekipe podjednakih kvaliteta. TeSko je uci sa niZzim nivoom forme i
proci u polufinale sa 2 utakmice. Izgubljena utakmica znaci kra¢e vreme za oporavak i
trening do sledece.

U Play ofu ekipe ¢e odigrati veliki broj utakmica, ali ovoga puta za mnogo krace
vreme. Zgusnutost rasporeda utakmica je najteze sa ¢ime se trener za fizicku
pripremu suocava. Razli¢itost Play ofa u skoro svakoj ligi onemogucava postavljanje
pravila u planiranju i programiranju. U prvom krugu igra se na 2 ili 3, polufinala na 3
ili 4 pobede, a finala na 4 ili 5 pobeda. Moguce je odigrati oko 20 utakmica za oko 60
dana.

Kako se pripremiti? Na pocetku Pripremnog perioda smo podelili FP na 4 dela i
upravljali smo tokom cele sezone sa kondicionom, specificnom, specijalnom i
situacionom pripremom. Odredivali smo procente zastupljenosti u odredenom
periodu, ali nismo nijedan segment zapostavljali. Nikada nisam pristalica da bilo koji
deo fizicke pripreme bude visi od 50%! Na pocetku Pripremnog perioda to je opsti ili
kondicioni deo, specifi¢ni je 30%, a specijalni i situacioni po 10%. Tokom
Takmicarskog perioda bazi¢ni deo se potpuno gubi, a njegovu ulogu preuzima
specifi¢ni. U pripremi za Play of specifi¢ni deo je 20%, a kombinacija specijalno -
situacionog dela 80%. Zasto? Zato Sto se balisticki metod koristi za sve tri vrste, a
pliometrijski metod koristi kao korektivni. Oba metoda su povezana sa BRZINOM.

Brzinska snaga u teretani,vezbe pliometrije niskog inteziteta, vijaca, medicinka ... uz
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frekvenciju pokreta kao brzinu. Zasto frekvenciju pokreta? Uvek insistiram na
osvajanju prostora, niskom polozaju tela i ne vracanje stopala unazad (Cesto igraci
gaze bocnu liniju iz tog razloga), ali to treniramo 8 meseci (frekvencu pokreta
kombinujemo sa brzinom pokreta i koordinativnim sposobnostima) i ovo je jedina
promena koja donosi osvezenije, ali i Stedi vreme. I frekvencija ima visok uroden
kvocijent, ali ukoliko igra€ ima sposobnost da izvede brzo kombinacije jednostavnih
pokreta, onda je protivnicki igrac u velikom probemu na obe polovine terena. Zasto
brzinska snaga i balisti¢ki metod? Eksplozivna snaga ruku se razvija izbacivanjem
tega, ,robijaskim sklekovima, a kada ubacimo dodavanja medicinkom, onda je ,baza"
napravljena i pocinje specijalna fizicka priprema. Uzmimo da je ovo deo prvog
treninga, u drugom ne radimo trostruki benc, vec obican, ali brzo i sa optereéenjem
do 30% -1RM, broj ponavljanja 6 -8 (uobicajeno je do 10, ali smatram da se tako vec
prelazi na izdrZljivost u snazi, a to sam razvijali do Play ofa), jer Zelimo da zadrzimo
brzinu pokreta, a ona opada nakon 8 ponavljanja. Zasto pliometrijski metod? Tokom
cele sezone teZzimo povezivanju nogu i ruku i pokusavamo kroz koordinaciju da
unapredimo. Izvodenje burpee je najbolji test, a prelazak u poskoke je potpuno
prelazenje u funkcionalnu snagu, produzavamo sa ubrzanjem (specijalna fizicka
priprema za perimetralne igrace). Pristalica sam ekscentri¢no - koncentri¢nih
miSi¢nih kontrakcija jer se uz njihovu pomoc specijalna fizicka priprema lakse
sprovodi i odreduju procenti opterecenja zavisno od pozicije na kojoj je igrac u ekipi.
Ukoliko smo 8 meseci sprovodili propriocepcijski proces kroz korelaciju
antropomotorickih osobina i svojstava, onda je rizik minimalan.

Nisam pristalica dubinskih skokova i smatram da generiSu povrede. Igrac visine 210
cm i tezine 120 kg da skace na box visine 60 cm i viSe, pa da sa nje skace na parket ...
Vise je Stete nego koristi, a moguce je zameniti sa drugim vezbama.

Tokom Play ofa trening fizicke pripreme se svodi na opStu i u nekim slucajevima
situacionu. Istezanja, oporavak i tonizacija u teretani nakon utakmice, praéenje
potrosnje energije su jedini posao za trenera naseq profila.

Po svojoj strukturi pauza izmedu ligaskog dela i Play ofa ili Play outa je

Produzeni mikrociklus.
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PRODUZENI MIKROCIKLUS I TRENAZNI DAN

U proSlosti je postojala pauza izmedu polusezona i tada se Produzeni mikrociklus
zvao Produzeni bazi¢ni mikrociklus. Svrha mu je bila da osveZi ekipu koris¢enjem
baziCinih sredstava treninga. ISlo se ¢ak i na zimske pripreme. Danas skoro da ne
postoji pauza izmedu delova Takmicarskog perioda, ponekad se samo prelivaju jedan
u drugi, ali pojavom reprezentativnih kvalifikacionih takmicenja i grupne organizacije
liga pojavljuju se pauze koje nazivamo ProduZeni mikrociklus. Svrha mu je da
pripremi ekipu za razliCite vrste takmicenja ili utakmica. MoZe biti Bazi¢ni, Pripremni
mikrociklus za Final four Kupa, Play ofa ili Play outa, ali moZemo ga postaviti i u bilo
koji Takmicarski mezociklus ukoliko nam je utakmica vazna. Kada sve periode sloZzimo
u 1 MAKROCIKLUS, dovedemo antropomotoricke osobine i svojstva u korelaciju i
odredimo koje, kako i u kom periodu treniramo, onda smo spremni za operativno
planiranje. Na pocetku Pripremnog perioda fizicka priprema je najzastupljenija i

trenazni dani su najbolji nacin operacionalizacije.

TRENAZNI DAN PRIPREMNOG PERIODA

Uvod smo obradili kroz propriocepciju i zagrevanje igraca. Fleksibilnost, mobilnost i
obuka aktivnoj mobilnosti se rade od prvog dana. Uvod u trening se zavrSava
rastravanjima, vezbama low pliometrije, lateralnim kretnjama, laganim poskocima,
promenama brzine i pravca kretanja, ubrzanjima... Primer : nizak skip do pola terena,
istr€avanje do kraja terena, povratak tréanje unazad ... beskonacne su mogucnosti
kombinovanja vezbi, ali se tokom trenaznog procesa iskristaliSu najsvrsishodnije i
postaju trenazna rutina. Sledi pauza za rehidraciju tokom koje se objasSnjavaju ciljevi
glavnog dela treninga. Igraci dolaze sa razlicitim nivoom obuke i dovesti ih na isti

nivo je ogroman posao.
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GLAVNI DEO TRENINGA

U prvim mikrociklusima primarna je kondiciona priprema, ali ne zapostavljamo
specifi¢nu fizicku pripremu, a ni specijalnu (situaciona priprema se radi u
predtakmicarskom i takmicarskom periodu). Razliciti su pristupi fizickoj pripremi, ali
ukoliko ih odmah odvedete na stadion, nece se radovati treninzima.

Primer: vezba za stizanje u odbrani sa strane akcije na stranu pomoci

Pocinjemo sa osnovne linije, Cunjevi su poredani asimetri¢no, kombinacija sprinteva,
skipova, kretanja u stavu, odskoka u stranu ... sa sprintom na pocetnu poziciju,
situaciono kretanje u odbrani, kontranapadu i povratka u odbranu. Da bi ova vezba
bila 100% iskoris¢ena, rad na koSarkaskom terenu mora i da ima ojacavanje
kinetickog lanca veZbama snage u teretani i pretvaranje u funkcionalnu (specifi¢nu)
na stadionu. VeZbe snage treba da budu Sto situacionije, ali pre njihovog razvoja,
obavezni su zagrevanje sa tegovima, osnovne vezbe sa naglaskom na kineticki lanac

u kosarci.

TERETANA

Rad sa tegovima uvek pocinjem sa bucicama, ketlbelovima, ploCama i Sipkama bez
ploca. Vrlo brzo se konstruiSu grupe vezbi koje tokom sezone pojedina¢no koristimo
(ne¢emo raditi ceo komples u sezoni ve¢ samo delove koji nam trebaju u odredenom
delu treninga). Kompleks sa bucicama trenira celo telo tokom Pripremnog perioda
(4x10), ali u sezoni sluzi za zagrevanje i promenu ritma treninga. Potisci, vucenja,
kombinacije vezbi ... mnogo su efikasniji od bucica. Ukoliko su pocetni mikrociklusi u
pitanju, prethodno se rade opSte vezbe snage, kao 5to su benc, polucucanj, vezbe po

spravama, ali i vezbe specificne pripreme.
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Zatim se dodaju teZine, zavisno od periodizacije. Ilako smo odredili 1RM, nisam
pristalica da se prvih dana podizu tezine viSe od 30%. Obuka i grupisanje sredstava je
primarni cilj. Princip postupnosti je najbolji, a dobijamo i ,povratak misi¢nog

pamcenja“.
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MiSi¢ je ,zapamtio” Sta je trenirao proSle sezone, ali ga je potrebno ,podsetiti“.
Korekcija tehnike se vrSi da zapamte pokrete, a tokom sezone se ojacavaju misi¢ne
grupe koje su zajednicke za koSarku i fizicku pripremu. Na slikama se vide nedostaci
u tehnici, ali analiticki metod je u ovom trenutku kontraproduktivan. Da bi se tehnika

ispravila i parametri podizali potrebno je VREME.
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STADION

Nakon sale i teretane, prelazi se na stadion (u ovom slucaju, teretana je u sklopu sale,
a stadion je udaljen nekoliko minuta), gde se ponovo ekipa rastréava (delimic¢an
oporavak nastupa odmah nakon teretane, rehidratacija) i isteze. Vezbe koje smo radili
nakon istezanja u Sali radimo i na stadionu, ali su distance 4x vece. Prvi treninzi su
prepuni korekcija koje imaju dvostruku ulogu (umor je izraZeniji, narocito zato Sto je
to poslednji deo treninga, a i nivo obuke igraca je razlicit) prevenciju povreda i predah
izmedu vezbi. Ne traZzimo savrSenu tehniku prilikom izvodenja vezbi, jer bi nam
oduzelo previSe vremena. Koristimo stadion da popunimo fosfagene, glikoliticke i
aerobne izvore energije. Ukoliko je podloga (trava) kvalitetna i da bosi radimo vezbe
za jaCanje stopala. U stopalima postoji oko 100 tetiva, miSi¢a, ligamenataiu
kinetickom lancu koSarkaskih pokreta smatram ih najvaznijim. Insistira se od pocetka
do kraja sezone jer od njih sve pocinje (put impulsa od receptora do CNS, reakcija). Za
mene najbitniji deo pocetka trenaznog procesa,vidi se ko hoce i na koji nacin da
trenira, a najceSce i igrac koji ¢e da dominira u ekipi tokom sezone. Po pravilu su

najbrzi i najizdrzljiviji i sve rade bez nepotrebnih pitanja. Nikada se nije desilo da igrac

koji dode na niskom nivou bude medu najboljima do kraja
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Trening se zavr3ava sa rastravanjem i istezanjem. Kada je trening osmisljen iz tri
celine, onda su i tri streCinga OBAVEZNA (prvi i zadnji su obimniji). Nakon treninga
treba uzeti dovoljnu koli¢inu te¢nosti i ugljenih hidrata. Gelovi, napici sa ugljenim
hidratima, (proteinski barovi su takode preporucljivi, zbog brzeg anabolizma, ali
uglavnom nakon tuSiranja se ide na rucak, pa i nije toliko izrazena potreba). Odmor
izmedu treninga je obavezan. Najveci problem nije u treningu i oporavku vec u svim
ostalim obavezama, od slikanja, narucivanja opreme do zajednickih ruckova,
konferencija ...

Vecernji trening :

Kombinovani trening

NajcesSce je na kraju takticko- tehnickog dela treninga, a zavisno od perioda, sadrzina
je razli¢ita. Trening funkcionalne snage se realizacijom trenaznog procesa prebacuje
u prepodnevni termin, ali na pocetku, kada je sem pripreme i obuka bitna, druga
polovina vecernjeg treninga je sasvim odgovarajuce vreme.Ketlbelovi, teSke lopte i
vijaCe su najpogodniji rekviziti za razvoj funkcionalne snage. Uvek i tokom cele
sezone su zastupljeni u periodu 15 -30 min pre treninga. Ne prestaje se ni sa
obukom jer kako sezona odmice tako se vezbe usloZnjavaju. Takticko- tehnicki zadaci
¢e svojom sloZzenoScu uslovljavati fizicko osposobljavanje igraca. Stvaranje navike kod
igraca je tesko, ali kada donese prvi rezultat, imacete vremena i nece vam trebati
previSe posebnih treninga. Od 35 treninga pocinje nagli uspon svih parametara do 50
je automatizovano, a do 70 su promene stabilizovane. Zgusnut kalendar uslovljava,
ali osim u prvom mezociklusu, sve je i treba da bude usmereno na KOSARKU. Na

nama je da vestinom planiranja i programiranja prevazilazimo nedostatak vremena.
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Snecovi, svingovi ... uobicajene vezbe sa ketlbelovima su dobre, ali ih treba
ukomponavati sa vezbama situacionim za kosarku (pas,sut, ballhendling..) u
kompleks vezbi. Poligon napravljen od vezbi sa ketlbelovima, sprintom,

sklekovima,trbuSnjacima, lednjacima i vijacom.
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ZAVRSNI DEO : Hladenje i stre¢ing su kraj jednog trenaznog dana.
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U ovom primeru nema TT zbog ta¢nog razumevanja Sta znaci Trenazni dan. Trenirali
smo sve antropomotoricke osobine od fleksibilnosti do izdrZljivosti. Tokom sezone
Trenazni dan moZete posmatrati kao mikrociklus, opSte pripremni. Drugi Trenazni
dan je specificni, a tredi situacioni (nakon dana pauze). Opisali smo kako popunjavati
izvore energije TT treningom i u periodu od 7 dana (u sezoni se igra utakmica na
kraju mikrociklusa) dobijamo mezociklus. Klasiécnom, krutom periodizacijom imamo
manje mezo i mikrociklusa, a sa istim brojem treninga. Na koji ¢e nacin periodizacije
igraci brze napredovati, za koji treba manje vremena, koji ih ne uvodi u srednji ritam,
u kom se manje zamaraju ... potpuno je jasno. Zato Trening posmatram kao deo

Trenaznog dana, zajedno su deo mikro, mezo i makrociklusa.

TRENING

Osnovna jedinica organizacije trenaznog procesa je TRENING, sastoji se iz uvodnog,
glavnog i zavrSnog dela.

Uvodni deo ima zadatak da podigne temperaturu organizma i pripremi organizam
na napore iz glavnog dela, ali u njemu se takode razvijaju antropomotoricke osobine i
svojstva. Lagani dZogovi, poskoci, ubrzanja, prelaze u low pliometriju, koordinativne
vezbe se usloznjavaju, a ubrzanja prelaze u razvoj startnog ubrzanja, razvija se brzina
reakcije, pokreta, gipkost i okretnost kao preduslov za sve razvoje. Kreatin fosfageni
izvori energije, jedino mogu da se planiraju izmedu uvodnog i glavnog dela, a mogu
da se treniraju kao sprintevi ili vezani kontranapadi kao vezba taktike i tehnike.
Intezitet je na maksimumu.

Glavni deo na pocetku ima zadatak da se takticko- tehnicki zadaci reSavaju na
najviSem nivou, jer je tada funcija centralnog nervnog sistema najvisa. U slucaju da je
trening fizicke pripreme, brzina. Kako trening odmice, na sredini je eksplozivna
snaga, a sve vrste izdrZljivosti se rade pri kraju treninga. Postoje periodi, kada se na
kraju glavnog dela rade vezbe sli¢ne brzinskim, ali tada je u pitanju razvoj agilnosti
(po pravilu prelazi u izdrzljivost, a okretnost se dobija ako agilnost povezemo sa

koordinacijom). Takticko-tehnicke vezbe se takode mogu raditi na kraju treninga, ali
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tek kada su potpuno usvojene, jer se trebaju sprovesti na utakmici u uslovima
zamora. Anaerobne vezZbe ili popunjavanje glikolitickih izvora energije su takode na
kraju glavnog dela.

ZavrSni deo moZe da bude i produZetak glavnog dela, ali samo ukoliko je u pitanju
aerobna izdrzljivost. Zadatak je da se spusti temperatura, ubrza oporavak kroz lagana
rastréavanja, istezanja, labavljenja... Cesto se potcenjuje jer se ne shvata katabolizam

treninga i anabolizam oporavka. Zato se i deSavaju povrede ,iz vedra neba".

PLANIRANJE TRENINGA

Cikli¢nost: pripremni mezociklus, opSte pripremni i specificno pripremni mikro ciklusi.
Trajanje 1 mesec (uvek piSem treninge za ceo mezociklus sa varijantama ABi C, jer
nikada ne znamo gde Ce trening da nas usmeri).

Metod treninga: kontinuiran, u poCetku ravnomeran, a kasnije valovito kontinuiran
jer ne Zelim brzu stabilizaciju promena, ve¢ sto viSu adaptivnost treninga.

Sredstva treninga: direktna i indirektna. Indirektna ili bazi¢no-pripremna sredstva su
u prvom mikrociklusu pretezna, cilj im je da pripreme organizam na specifican nacin
rada, tj da pripreme bazu za kasniju viSu efikasnost specificnih sredstava treninga.
Individualizacija i odredivanje grupa

Metodi : demonstracija i ponavljanje

Svaku vezbu koju trener pokaze, igrac ¢e lakSe savladati i kroz ponavljanje nauciti.
Ponavljanje podrazumeva kontinuiranost treninga i vremenom dostizanje Zeljenog
nivoa obuke i efekata treninga. Na pocetku pripremnog perioda, grupiSete igrace po
antropomotorickim parametrima, ali i po nivou obuke, a kroz nekoliko mikro-ciklusa
individualizujete trening za svakog igraca posebno. Ne postoje dva ista igraca, ali
postoje igraci koji su veoma slicni, tako da je odredivanje grupa i kasnija

individualizacija najracionalnija.
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Metod obuke: kombinovan, u pocetku analiticki, a sa napretkom u savladivanju
motorickih zadataka, prelazi se na sinteticki uz sve redu primenu analitickog metoda.
Nije pravilo jer neka sredstva treninga upotrebljavate sinteticki, a usavrSavate
analiticki (kompleksne vezbe).

Trening 1, vreme 10h, sala i teretana

UVOD:

zagrevanje

Lagano tréanje u krug uz ispravljanje gresaka u tehnici tréanja 5min.

( svi su odavno na terenu, Sutiraju, driblaju ... prvi pravi trening, oseca se Zelja za
treningom)

Razgibavanje i istezanje 15min.

(koristim i da uradim veZzbe korektivne gimnastike, popravljam fleksiju, retko je
staticko,

trudim se da bude u pokretu i sa Sto viSe dinamike, da se pripreme za glavni deo)
Brzina 5min.

( nakon nekoliko vezbi, skipova, promena pravca, brzine ... u frontalnoj i sagitalnoj
ravni,

slede nekoliko sprinteva, od 5m i 10m, sa rastr¢avanjem do kraja terena, u povratku
ubrzanja

I spremni su za glavni deo treninga. Brzina se radi uvek i pomalo, najisplativije i

najracionalnije.

GLAVNI DEO TRENINGA:

Takticko-tehnicki 80 min.
Upoznavanje sa zahtevima igre, zadacima svakog pojedinca i tima, napad i
odbrana,ali sve u

niskom intezitetu, jer fizicka priprema ima prioritet prvog mikrociklusa.
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SNAGA

Iz sale se prelazi u teretanu. Deo glavnog treninga koji je poseban trening, ¢ak se i
obavlja u uslovima delimi¢nog oporavka, trenaznog.

Uvod

VeZbe sa jednorucnim tegovima i plo¢ama

(cilj je da ih obucim veZbama bitnim za kineticki lanac, a i propriocetno da se
obezbedim od povreda), trenira se frontalno sa celom ekipom I uz demonstraciju se
vrse korekcije u cilju obuke.

Glavni deo

VeZbe po stanicama: odredim u zavisnosti koliko igraca ima na treningu i koliko
sprava ima u teretani!Nisam pristalica poligonskog tipa treninga u teretani, ali u
prvom mikrociklusu, zarad grupisanja parametara i dovodenja na priblizan nivo, to je
zbog Stednje vremena najracionalniji nacin.

Zavrsni deo u teretani

Obuka u specifi¢nim vezbama, a koje su bitne za kineticki lanac i situacije u igri.

To su nabacaji-izbacaji, iskoraci, nabacaji-izbacaji-cucnjevi-izbacaji... Izbegavam
olimpijska dizanja u klasichnom smislu, sa povedavanjem teZina, jer osim Sto generisSu
povrede (usled nedovoljne obucenosti igraca), nisu se pokazala kao najracionalnija.
Dobija se na snazi, ali gubi na gipkosti, okretnosti... Smatram to vezbama za alibi
testiranja. Cemu pobolj$anje u parametrima, ukoliko je igra¢ ko3arkaski stagnirao ili

se nije potpuno realizovao, a i veliki je rizik od ,,neobjasnjivih” povreda.

ZAVRSNI DEO:

Aerobno tréanje ili rastréavanje, istezanje, hladenje 15min.

Vec¢ nagomilanih laktata, istezanje u parovima i rastréavanje, igraci doZivljavaju kao
nagradu. Za trenera je bitno da se ubrza oporavak i pokrene Krebsov ciklus.Nije
rastrCavanje aerobno trcanje, narocito ako je kratko, ali ukoliko ga tako planiramo, a

povecanje aerobno- anaerobnog kapaciteta, trazimo kroz pauze, kao indirektnu
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korist, mnogo ¢emo racionalnije iskoristiti vreme koje imamo. Usled toliko pauza,
tajmautova, izmena, izgradivanje STAMINE je ono Sto Ce igraCima ,sacuvati glavu i
mirnu ruku” na kraju utakmice. Najgore Sto moZe da se desi je poistovecivanje
treninga fizicke pripreme kosarkasa i pripreme drugih sportista, atleticara npr.
Razmak izmedu treninga, na poCetku priprema, treba da bude najmanje 6 sati. Prvi
dani su teski, organizam se joS uvek nije navikao na takvu vrstu opterecenja,
oporavak je sporiji. Idealno je ukoliko se svi igraci hrane u istom restoranu, tako vise
vremena provode zajedno, navikavaju se na navike saigraca, razgovaraju, a sve to
doprinosi stvaranju dobre timske atmosfere. Nakon toga sledi obavezan dnevni
odmor. Profesionalci su navikli da vode racuna o svojoj ishrani, a dostupnost
informacija na internetu i savetovanje sa trenerima, lekarima im pomaze da traju
duZe i igraju na visokom nivou. Popodnevna uZina, pred drugi trening, kao i dorucak
(osim na putovanjima, pripremama) su prepusteni igracima i uglavnom su to laki
obroci, proteinske ¢okolade, banane.

Trening 2, vreme 18:30, sala

UVOD:

Zagrevanje 35 min.

VeZbe koordinacije, ravnoteze, pokazivanje novih sredstava treninga, ubrzanja

Ne moZete pokazati i nauciti igrace svim veZbama koje Zelite da koristite tokom
sezone. Selektivno odaberem najjednostavnije i vr.emenom ih usloZnjavam, a kada
dodu na taj nivo, da su im veZbe lake, onda to postaje trenazna rutina, koju samo
osvezavam, jer predugo ponavljanje istih vezbi dovodi do stereotipa, a kasnije i
povreda. Bitno mi je da igraci nizeg nivoa obuke Sto pre pristignu obucenije, da bih

racionalno koristio vreme za trening.

GLAVNI DEO:

Fizicka priprema, taktika, tehnika 65 min.

Glavni deo se sastoji iz dva dela: takticko-tehnickogq i fizicke pripreme.
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Velike su razlike izmedu teorije i prakse jer u tom delu, teoretski bi trebalo prvo raditi
fizicku pripremu, pa tek na kraju taktiku, koja je prvih dana jednostavna i moze se
koristiti i za popunjavanje kreatin-fosfagenih ili glikoliti¢kih izvora energija, ali
uglavnom je obrnuto.

Uvode se rekviziti u trening: ketlbelovi, medicinke, trake za trening, vijace... Dobro
iskoris¢en rekvizit podiZe efekat treninga. Vezbe sa rekvizitima pored efekta za koji su
namenjene daju i velike posredne benefite. Primer: ¢u¢njevi na Bose loptama, koji
pored snage, razvijaju i ravnotezu, a koordinatna zahtevnost vezbe, pojacava i aktivira
Cak i miSice stopala. Svaka kretnja polazi iz stopala, a ukoliko ih maximalno koristimo,
bi¢emo startno brzi, reaktivno sposobniji, a i eksplozivniji. Ketlbelovi, osim Sto
razvijaju sve vrste snage, a lako se i uklapaju sa poskocima, sprintevima, pomazu i
razvoju fleksibilnosti. Medicinke , zavisno od teZine, pokrivaju eksplozivno-brzinsku
snagu, kao i vijaCe. Trenazno je najracionalnije koristiti ih zajedno, jer pored nogu,
bitna su nam ista svojstva i ruku. Na kraju se radi repetativna snaga, razne

kombinacije sklekova, veZbi za stomacne i ledne misice, plankovi ...

ZAVRSNI DEO:

Istezanja, individualna i u parovima, lagano rastrcavanije ... cilj je pokazati vezbe,
odrediti parove.
Odlazak na veceru je i kraj prvog trenaznog dana, uvodnog mikrociklusa pripremnog

mezociklusa.

PLAN I PROGRAM - KOMENTAR

Ovaj segment savrSeno sumira tvoj celovit i pragmatican pristup planiranju i

programiranju treninga. Evo klju¢nih stavki koje bih izdvojio:
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1. Relaksirana periodizacija

* Odli¢an zakljucak da klasi¢na podela viSe nije primenjiva zbog zgusnutih
kalendara. Prilagodljivost kroz prelivanje mikrociklusa jedan u drugi

omogucava trenere da bolje reaguju na realne izazove tokom sezone.

* Primena valovite i obrnute periodizacije je odli¢an izbor. Obe strategije
omogucavaju prilagodavanje intenziteta i obima prema trenutnoj spremnosti

igraca i rasporedu utakmica.

2. Principi individualnosti i specificnosti

* Tvoj akcenat na individualizaciju i specifi€énost treninga je od sustinskog
znacaja. Praksa pokazuje da svi igraci, iako na istoj poziciji, imaju razliite
potrebe, te tvoj model omogucava personalizovani pristup svakom od njih.

* Naglasavanje situacionog treninga u skladu s prirodom koS3arke (,sport

prevare”) je vrlo ubedljivo i potpuno se slaze s tvojim idejama o propriocepciji

kao procesu.

3. Kiberneticki proces i akcija-reakcija

* Pomen kibernetike i kauzalnosti je sustinski - trening je dinamican proces u
kojem povratne informacije i adaptacija igraca imaju klju¢nu ulogu. Ovo je
vazan koncept za buducu primenu u Simbion aplikaciji, jer ¢e omoguditi

pracenje i prilagodavanje treninga u realnom vremenu.

4. Primena tehnologije i saradnja sa stru€njacima

* Jasno razdvajanje uloga izmedu trenera i strucnjaka iz razlicitih oblasti nauke
(anatomija, fiziologija, biomehanika) osigurava maksimalnu efikasnost.
Saradnja je klju¢ za bezbednost i napredak igraca, ali i za preventivu povreda i

optimizaciju treninga.
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5. Praktic€ni saveti za prevenciju zamora

* Izvanredna preporuka o kombinovanju treninga i oporavka kroz planirani
odmor i prevenciju zamora. Ova komponenta ¢esto nedostaje u modernom
treningu, Sto vodi do povreda i pretreniranosti. Edukacija igraca o oporavku

nakon sezone je vrlo vazan aspekt koji ¢esto biva zanemaren.

6. Propriocepcija kao kontinuirani proces

* Tvoja filozofija o propriocepciji kao procesu tokom cele godine je izuzetna.
Edukacija o0 ovom konceptu kao prevenciji povreda i sredstvu za dugorocni

napredak igraca je klju¢ni deo tvog sistema.

BAZICNI MEZOCIKLUS - KOMENTAR

Ovaj deo knjige je izuzetno detaljan i prakti¢an. DefiniSe kako strukturirati pripremni
period u koSarci uzimajudi u obzir sve sloZzenosti savremenih kalendara i potrebe za

fleksibilnoScu. Evo klju¢nih stavki:

1. Struktura i Adaptacija Periodizacije

* UblaZavanje cikli¢ne podele i prelazak na produzene mikrocikluse (bazicni i
specificno pripremni) je u skladu s potrebama modernih timova. Kombinovanje
opste, specificne i situacione fizicke pripreme jasno naglasava potrebu za

personalizacijom rada u skladu s pozicijama i individualnim potrebama igraca.

* Relaksirana periodizacija pokazuje odli¢nu prakti¢nu prilagodljivost u odnosu
na zgusnute kalendare. Prakti¢an pristup kroz valovite i kontrolno-pripremne

cikluse omogucduje smanjenje rizika od povreda i bolju kontrolu forme.

207



TRENEROV UGAO

2. Obim, Intenzitet i Ukupno Opterecenje

*UO = OB + INT je veoma jednostavan i efikasan nacin pracenja treninga, gde se
u obzir uzimaju obim i intenzitet svakog mikrociklusa. Efikasno je Sto su treninzi
planirani tako da balansiraju treninge visokog intenziteta sa oporavkom, bez

prevelikih oscilacija.

* Kumulativni efekat oporavljajucih treninga izmedu mikrociklusa je dobro
planiran, jer omogucuje odrZavanje forme i smanjenje rizika od pretreniranosti

pre prvih utakmica.

3. Prakticne Napomene o Specificnoj Pripremi

* Naglasak na specificnim takmicarskim veZbama u poslednjim fazama
pripreme omogucuje precizno pracenje spremnosti igraca. Ove vezbe ne samo

da sprecavaju povrede vec i pomazu u postizanju optimalne forme.

* Superkompenzacija se koristi kao vazan koncept - smanjenje opterecenja

neposredno pre utakmica omogucava optimalan ucinak.

4. Kljucni Faktori: Socijalizacija i Uslovi Treninga

* Praksa pokazuje da nedostatak zajednickih priprema na visinskim lokacijama
moZe ograniciti socijalizaciju tima, ali se delimi¢no nadoknaduje zajednickim

boravcima na turnirima i putovanjima.
* Ispravno je ukazano na to da trening na loSim podlogama ili bez adekvatnih

uslova moZe izazvati povrede i oslabiti dugorocne performanse igraca.

5. Rizik i Fleksibilnost u Tempiranju Forme

* Postepeno smanjenje intenziteta je bezbednija strategija od naglih promena,

jer smanjuje rizik da igrac€ ne ude u superkompenzaciju.
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* Zagrevanje kao poslednja prilika za procenu i korekciju forme pre utakmice je

odlicno naglaseno - ovo je trenutak kada trener moZze osetiti puls ekipe i doneti

klju¢ne odluke za nastup.

6. Subjektivni Osecaj Igraca

* Akcenat na subjektivnom osecaju kao vaznom pokazatelju stanja forme je
vazan deo modernog pristupa treningu. Pradenje kvaliteta sna i stanja na

zagrevanju moze pruziti klju¢ne informacije za prilagodavanje treninga.

BAZICNI MEZOCIKLUS (Avgust)
Struktura i organizacija:

* Bazi¢ni mezociklus uklju€uje opSte-pripremne i specificno-pripremne
mikrocikluse, sa jasnim fokusom na progresivno povecanje obima i intenziteta
treninga.

* Obim i intenzitet se paZljivo balansiraju (UO = OB + INT), uz akcenat na

kumulativni efekat treninga i minimiziranje rizika od povreda.

Kljuéne napomene:

1. Pauze i oporavak su strateski uklju€eni u plan (dan nakon treninga visokog

intenziteta ili uoCi utakmica).

2. Zagrevanje i ,hladne faze” se kombinuju sa oporavkom i tehni¢kim delom

treninga, Cime se obezbeduje kontinuitet pripreme.

3. Tranzicija na specifi¢ne vezbe pocinje ve¢ u ovom mezociklusu, s fokusom na

individualizaciju treninga i prilagodavanje potrebama igraca.

Primer trening dana:

*04.08.: TT (takticko-tehnicki) ujutro, FP (fizicka priprema) popodne.

* 09.08.: Stadion ujutro, TT uvece - naglasak na pripremi eksplozivnosti i brzine.
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*12.08.: FP sala i TT popodne - uvodenje specificnih treninga sa koSarkaskom

loptom.

SPECIFICNI MEZOCIKLUS (Pripremne utakmice i faza Slifa)

* Period od 29.08. do 19.09. uklju€uje seriju pripremnih utakmica, sa pauzama za
analizu i korekciju treninga. Cilj je unaprediti sinhronizaciju taktike i fizicke
pripreme.

* Suterski treninzi i situacioni treninzi postaju klju¢ni u ovoj fazi. Fokus se

prebacuje na tehnicke zadatke i simulaciju stvarnih utakmica.

ZNACA) SPECIFICNOG PRISTUPA I DIJJAGNOSTIK

* Uloga zagrevanja kao zavrSne prilike za kontrolu forme je odli¢no objasSnjena.
Pristup koji insistira na timskoj disciplini kroz zajednicko zagrevanje i postepeno
povecanje intenziteta pomaze u prevenciji povreda i podizanju koncentracije.

* Autoskauting i pracenje kretanja igraca (od tacke A do tacke B) omogucuju

dublji uvid u to kako igradi izvrSavaju tehnicke zadatke tokom utakmice.

UPRAVLJANJE FORMOM I ODRZAVANJE BALANSA

* KoriS¢enje kumulativnog efekta obrnute periodizacije pomaze u optimizaciji
forme i smanjenju zamora.
* Planiranje i programiranje pauza u klju¢nim trenucima (npr. dani izmedu

turnira) omogucuje odrZavanje visokog nivoa energije do pocetka takmicarske

sezone.
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TAKMICARSKI PERIOD - STRATEGIJA I PRIMENA

Savremeni kalendar takmicenja, ispunjen intenzivnim rasporedom, donosi izazov
planiranja i upravljanja fizickom i tehnickom pripremom. Ovaj deo jasno istiCe klju¢ne

principe i pristup uspeSnom vodenju ekipe kroz takmicarski period.

GLAVNE TACKE:

1. Relaksirana periodizacija i kontinuirana adaptacija:

° Kalendar Cesto ne dopusta klasi¢an mezociklus, pa je nuzna fleksibilna

prilagodljivost u treninzima i optereceniju.

° Svaka pauza, poput kvalifikacionih takmicenja ili Kup utakmica, oznacava
kraj trenutnog mezociklusa i pocetak novog, bez obzira na zateceni nivo

pripremljenosti.
2. Ocenjivanje utakmica za optimizaciju optereéenja:
° Utakmice se ocenjuju prema snazi protivnika, zdravstvenom statusu i

drugim faktorima.

° Formula: Intenzitet treninga je 80% u pripremi za mec koji je unapred

ocenjen kao tezak (utakmica = dodatnih 20% opterecenja).

° Prakti€¢an primer: Pre utakmice visokog rizika (npr. gostovanje jaCem
timu), treninzi su manjeg obima i intenziteta kako bi se izbegao

pretreniranost i saCuvao mentalni fokus.
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PRIMENA U PLANIRANJU TRENINGA:

* Sistem 2-1 ili 3 kombinovana treninga (TT+FP) omogucava odrZzavanje forme
tokom mikrociklusa. Na pocetku sezone je moguc veci broj treninga, ali kasnije

se obim smanjuje.

* Kumulativni efekat se ostvaruje prilagodavanjem obima i intenziteta kroz
ritmicku smenu, uz vodenje raCuna o anksioznosti igraca nakon intenzivnih

perioda (npr. Kup utakmice).

VALOVITA PERIODIZACIJA U PRAKSI

* Utakmice i treninzi se postavljaju u valovitim ciklusima kako bi se izbegla ,siva
zona" srednjeg intenziteta.
° Brzina i spor tempo su osnovni principi jer srednji ritam postaje

predvidivi omogucava protivnicima lakSu adaptaciju.

° Intervalne promene (npr. smanjenje treninga pred utakmicu) osiguravaju

sveZinu tima i maksimalan fokus u klju¢nim momentima.

OPORAVAK I UPRAVLJANJE ZAMOROM:

* Planiran oporavak kroz pauze i putovanja je neophodan. Treninzi nakon dugih

putovanja povecavaju rizik povreda i smanjuju koncentraciju na utakmicama.

* Zamor i pretreniranost:
° Ako igraci pokazuju znakove opSteg zamora (npr. pad u preciznosti
slobodnih bacanja), trener mora brzo reagovati smanjenjem intenziteta

treninga.
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° Prepoznavanje simptoma pretreniranosti: Usporavanje igre,
izbegavanje kontakta, kasnjenja u tajmingu - svi ovi signali zahtevaju

prilagodavanje programa.

TAKTICKO-TEHNICKI TRENING I AUTOSKAUTING:

* Zagrevanje pre utakmice je klju¢na prilika za finu korekciju i poslednju proveru
forme.
° Fokus je na disciplinovanom timskom zagrevanju, koje razvija svest o

saigra€ima i doprinosi timskoj koheziji.

* Autoskauting: Pracenje kretanja igraca od tacke A do B omogucdava analizu
efikasnosti taktike i tehnickih elemenata (npr. tajming, pozicioniranje, prolaz

kroz blokove).

PAUZE KAO PRILIKA ZA NAPREDAK:

* Pauze od 2-3 nedelje tokom sezone su odli¢na prilika za fizicki napredak i
,osvezenje” tima.
° Ove faze koriste se za dodatne treninge niskog intenziteta, rad na

mobilnosti i korekciju tehnic¢kih elemenata.

ZAKLJUCAK: PAMETNO PLANIRANJE UMESTO ISCRPLJIVANJA

Efikasno vodenje tima tokom takmicarskog perioda zavisi od balansiranja izmedu
opterecenja i oporavka. Pravilno ocenjivanje utakmica, prilagodavanje intenziteta, i
smena faza anabolizma i katabolizma osiguravaju stabilnost forme tokom cele

Sezone.

* Pametno planiranje omogucava kontrolu zamora i povedava Sanse za uspeh.
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* Svaki deo stru¢nog Staba mora delovati sinhronizovano kako bi se izbegle

greSke i ostvario maksimalan ucinak.

Ovaj model je pokazao kako se uz pravu organizaciju treninga moze izbeci
pretreniranost i postic¢i optimalan ritam bez naruSavanja forme i mentalnog zdravlja

igraca.

KUP TAKMICENJE

Kup je jedinstven segment sezone, gde se Cesto deSavaju iznenadenja jer emocije
dostiZu vrhunac, a pritisak je na favorizovanim ekipama. Ovaj format zahteva
specifiCan pristup pripremi jer uestale utakmice i nepredvidivost rezultata

predstavljaju fizicki i psiholoski izazov.

GLAVNE KARAKTERISTIKE KUP TAKMICENJA:

1. Visoka emocionalna ukljuéenost:

° Igranje Kupa motivise slabije ekipe, dok favoriti moraju odrzZati

maksimalan fokus.
2. Ritam utakmica i pauze:

° Kup obi¢no pocinje kvalifikacijama, zatim prelazi na eliminacione faze, a

kulminira Final Four-om.

° U Africi (Kup Sampiona) autor se suocio s ekstremnim primerom - 9

utakmica u 11 dana.
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PRIPREMA ZA KUP:

* NiZi intenzitet pred kljuénu utakmicu:

° Ako je kvalifikaciona utakmica najvaznija, trening intenzitet pada, ¢ak i

ako protivnik nije favorit. Cilj je maksimalna sveZina.

° Pauze su klju€ne - prekidamo trening na prvi znak umora kako bismo

odrzali formu.

* Utakmica kao motivacija:Pobeda u kvalifikacijama ili ranoj fazi Kupa podize

motivaciju i osigurava psiholoSku stabilnost za nastavak takmicenja.

PLAN PRIPREME ZA FINAL FOUR KUPA:

Ako imate dve ili tri nedelje za pripremu, svaki dan mora biti precizno isplaniran. Evo

primera plana pripreme:
14-8 dana pre Final Four-a:

* Fokus na kombinaciju fizicke pripreme (FP) i takticko-tehnickog treninga (TT).

* Pauze su klju€ne za o€uvanje sveZine i spreCavanje zamora.

7-1 dan pre Final Four-a:

* Suterski treninzi se kombinuju sa smanjenim fizi¢kim opterecenjima.

* Poslednja tri dana su posvecena oporavku, sa naglaskom na fokusiranje i

mentalnu pripremu.

PRAKTICAN PLAN (14-1 DAN DO FINALA):

Dan Aktivnost

14-8 FP + TT, pauze za odrZavanje svezine
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Dan Aktivnost

7.dan Sut, lagani treninzi sa niskim
intenzitetom

6-3. dan Kombinacija FP + Sut, oporavak

2-1.dan Oporavak, fokus na mentalnu stabilnost

Finale Optimalna spremnost i sveZina za mec

IZAZOVI PRIPREME ZA PLAY-OFF I PLAY-OUT:

* Gust raspored:

° Igra se 2-4 utakmice po mikrociklusu, sto zahteva precizno doziranje

opterecenja i optimizaciju oporavka.
* Klju€ oporavka:

° Tim koji se bolje i brze oporavlja ima prednost. Planiranje i pradenje

zamora igraca postaje presudno.
* Specijalna fizicka priprema:

° Fokus je na brzinskoj snazi i eksplozivnosti - pliometrija, vijaca, frekvencija

pokreta.

° Balisticki metod se koristi za razvoj brzinske snage (npr. izbacivanje tegova

i veZbe sa medicinkama).
* Prilagodavanje treninga pozicijama:

° Ekcentri¢no-koncentri¢ne kontrakcije su korisne za specijalizovane vezbe,

zavisno od pozicije igraca.

° Iako skokovi sa box-a nisu preporuceni zbog rizika od povrede, druge

pliometrijske vezbe su klju¢ne za koordinaciju i eksplozivnost.
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ZAKLJUCAK:

Kup takmicenja zahtevaju specifi¢an pristup jer ucestali mecevi, visok pritisak i
zgusnut raspored stvaraju sloZene izazove. UspeSna priprema za Kup, Play-off ili Play-

out oslanja se na:

1. Precizno doziranje opterecenja kako bi se igra¢i odrzali svezim.
2. Oporavak i motivacija kao klju¢ni faktori uspeha.

3. Fokus na eksplozivnost i brzinsku snagu uz izbegavanje pretreniranosti.

Planiranje i sprovodenje ovih principa povecava Sanse za osvajanje trofeja i uspeh u

klju€nim delovima sezone.

PRODUZENI MIKROCIKLUS I TRENAZNI DAN

ProduZeni mikrociklus je vazan segment trenaznog procesa, omogucujuci
regeneraciju i prilagodavanje igraca na specifi¢ne izazove. Njegova svrha je
promenjena u modernom sportu - dok je nekada sluZio za bazi¢nu pripremu izmedu

polusezona, danas se koristi za odrzavanje forme i prilagodavanje ritmu takmicenja.

ProduZeni mikrociklus: Definicija i namena

* OsveZenje tima: Obnavlja energiju i stabilizuje fizicku spremnost.

* Prilagodavanje razli¢itim vrstama takmicenja: Koristi se pred Final Four

Kupa, Play-off, Play-out ili klju¢ne utakmice u sezoni.

* Moderan pristup: Pauze izmedu ligaskih ciklusa koriste se za mikropripreme

koje poboljSavaju specificne aspekte igre.
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TRENAZNI DAN PRIPREMNOG PERIODA

Trenazni dan se sastoji iz uvodnog, glavnog, i zavrSnog dela. Svaki deo ima
specifi¢ne ciljeve i doprinosi pripremi igraca kroz razvoj svih antropomotorickih

osobina.

1. Uvodni deo treninga
* Fokus: Fleksibilnost, mobilnost, propriocepcija, i priprema tela za glavne
napore.
* Primeri veZbi:
° Nizak skip do polovine terena, tr¢anje unazad, ubrzanja i promene pravca

kretanja.

° Low pliometrija i lateralne kretnje.

* Cilj: Podizanje temperature misica i mentalna priprema za intenzivniji deo

treninga.

* Rehidracija: Pauze za objasSnjenje ciljeva i unos tecnosti.

2. Glavni deo treninga
* Prvi deo: Fokus na kondicionu pripremu i razvoj brzine i snage.

* Primer veZbe: Kretanje iz odbrane na stranu pomo¢i, kombinacija sprinteva,

skipova i lateralnih pokreta.
* Vezbe snage:

° U teretani se koriste bucice, ketlbelovi i Sipke bez ploca za obuku.
° TeZzine se postepeno povecavaju do 30% RM, dok se tehnika koriguje za
miSi¢no pamdenje.

° Kroz sezonu se razvija kineticki lanac za optimalnu fizicku spremu.
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* Funkcionalni trening:

° Poligoni sa sprintovima, vezbama snage i ballhandlingom povezuju

kondiciju sa situacionim potrebama.
* Rad na stadionu:

° Fokus na popunjavanje fosfagenih, glikolitickih i aerobnih energetskih

izvora.
° Trening bosim nogama na travi za jacanje stopala i prevenciju povreda.

° Stopala su klju¢ni deo kinetickog lanca jer upravljaju reakcijama CNS-a.

3. Zavrsni deo treninga

* Zadatak: Hladenje tela, istezanje i ubrzavanje oporavka.
* Tri faze istezanja:

° Prvi deo: Detaljno istezanje nakon uvodnog dela.
° Drugi deo: Srednje istezanje nakon glavnog dela.

° Treci deo: Labavljenje i istezanje na kraju treninga.
* Preporuke za oporavak:

° Unos tecnosti i ugljenih hidrata (gelovi, napici, proteinske plocice).

° Kratki odmor izmedu treninga, ali uz poStovanje svih timskih obaveza

(sastanci, konferencije).

Vecernji kombinovani trening

* SadrZaj: Takticko-tehnicki zadaci kombinovani sa funkcionalnim treninzima.

* Rekviziti: Ketlbelovi, teSke lopte i vijaCe su idealni za razvoj snage i

koordinacije.

219



TRENEROV UGAO

* Razvoj navika: Sa svakim treningom, povecava se automatizacija i stabilizacija
vezbi.
Osnovna jedinica - TRENING

Trening je klju¢na jedinica trenaznog procesa i sastoji se od uvodnog, glavnog i

zavrsnog dela.

1. Uvodni deo treninga
* Podizanje temperature i priprema tela za napore.
* Razvijaju se brzina, agilnost i gipkost.

* Planira se koriS¢enje fosfagenih izvora kroz sprinteve i veZzbe kontranapada.

2. Glavni deo treninga

* CNS je najaktivniji na pocetku, pa se tehnicki zadaci reSavaju u visokom
intenzitetu.

* Razvijaju se eksplozivna snaga i izdrzljivost.

* Takticko-tehnicke veZbe se izvode na kraju kako bi igraci simulirali zamor iz

utakmica.

3. Zavrsni deo treninga

* Lagano tranje i istezanje smanjuju temperaturu tela i ubrzavaju anabolizam.

* Katabolizam iz treninga se preokrece u anabolizam kroz kvalitetan oporavak.
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Zakljucak

ProduZeni mikrociklus i dobro strukturisan trenazni dan klju¢ni su za o€uvanje forme
i pripremu igraca za izazove tokom sezone. Prilagodavanje treninga specifi¢nim
potrebama svakog perioda i igra¢a omogucava kontinuiran napredak. Fleksibilan
pristup periodizaciji i pazljivo planiranje oporavka sprecavaju pretreniranost i

smanjuju rizik od povreda.

Klju€ za uspeh leZi u balansu izmedu fizicke pripreme, taktike i regeneracije, uz

postovanje dinamike modernih takmicenija.

PLANIRANJE TRENINGA

Planiranje treninga u pripremnom periodu se zasniva na kombinaciji ciklicnog
pristupa, kontinuiteta treninga, i prilagodavanja pojedinacnim potrebama igraca.
Kroz precizno definisane mikro i mezocikluse, fokus se postavlja na postepenu
adaptaciju organizma, razvoj fizi¢kih i tehnickih kapaciteta, i spre€avanje stagnacije ili

povreda.

Ciklicnost u pripremnom periodu

* Pripremni mezociklus traje 1 mesec.
* SadrZi opSte pripremne i specificne pripremne mikrocikluse.

* Varijante treninga (A, B i C): PomaZu u prilagodavanju planova u zavisnosti od

razvoja treninga i situacionih faktora.

Metod treninga

* Kontinuirani metod:

° Na pocetku ravnomeran, a kasnije prelazi u valoviti oblik da bi se postigla

viSa adaptivnost organizma.
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° Cilj nije brza stabilizacija ve¢ postizanje optimalne adaptacije.
* Sredstva treninga:

° Indirektna sredstva: Bazi¢no-pripremna, koriste se na pocetku za

postavljanje temelja.

° Direktna sredstva: Specifi¢na i situaciona, uvode se postepeno tokom

ciklusa.

Individualizacija i rad u grupama
* Grupisanje igraca prema:
° Antropomotorickim parametrima.

° Nivou obuke.

* Nakon nekoliko mikro-ciklusa, trening se individualizuje za svakog igraca.

* Metodi:
° Demonstracija i ponavljanje: Igraci lakSe savladavaju vezbe koje im

trener demonstrira.
° Analiticki metod: Koristi se na pocetku.

° Sinteticki metod: Primena se pojacava kako napreduje obuka.

PRIMERI TRENINGA

Trening 1 (10:00 h, sala i teretana)

UuvoD

* Zagrevanje:

° Lagano tréanje u krug uz ispravljanje gresaka u tehnici tréanja (5 min).

° Razgibavanje i dinamicko istezanje uz korektivne vezbe (15 min).
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° Brzina:

" Skipovi, promene pravca i nekoliko sprinteva na5mi 10 m (5 min).

GLAVNI DEO

* Takticko-tehnicki deo (80 min):

° Upoznavanje sa ulogama i zadacima u igri.

° Fokus na napad i odbranu, ali u niskom intenzitetu.
* Trening snage:
° Uvod: Vezbe sa jednoruc¢nim tegovima i plo¢ama za razvoj kinetickog
lanca i propriocepcije.

° Glavni deo: VeZbe po stanicama u teretani (racionalan pristup za

dovodenje igraca na sli¢an nivo).
° Zavr3ni deo: SpecifiCne vezbe (nabacaji, iskoraci, Cu¢njevi) bez olimpijskih

dizanja zbog rizika od povreda.

ZAVRSNI DEO

* Aerobno tréanje, istezanje i hladenje (15 min):

° Istezanje u parovima za brzi oporavak.

° Rastr€avanje kao nagrada za igraCe i podsticaj Krebsovog ciklusa za

anabolizam.

Razmak izmedu treninga:

* Minimum 6 sati izmedu treninga, jer se telo joS prilagodava opterecenju.

* Ishrana: Idealno je da tim jede zajedno radi izgradnje timske hemije.
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Trening 2 (18:30 h, sala)

uvoD
* Zagrevanje (35 min):
° Vezbe koordinacije, ravnoteze i ubrzanja.
° Demonstracija novih sredstava i veZbi za postepeno osposobljavanje
igraca.
° Selektivno uvodenje jednostavnijih vezbi, koje se kasnije usloZnjavaju i

postaju trenazna rutina.

GLAVNI DEO

* Fizicka priprema i takticko-tehnicki deo (65 min):
° Fizicka priprema:
" Vezbe snage uz rekvizite (ketlbelovi, medicinke, trake za trening).
" Primer: Cuénjevi na Bose loptama za razvoj snage, ravnoteze i

koordinacije.

° Takticko-tehnicki deo:
" Fokus na pravilno izvodenje tehnickih zadataka i vezbe za

kreativnost.

" Rekviziti se koriste za razvoj i ruku i nogu, uz repetitivne vezbe

snage (sklekovi, plankovi, trbusnjaci).

ZAVRSNI DEO

* Istezanje i rastr€avanje:

° Individualno i u parovima.
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° Odredivanje parova za rad i kraj trenaznog dana uz zajednicki odlazak na

veceru.

Zakljucak: Planiranje treninga

Planiranje treninga ukljucuje kombinaciju fizicke pripreme, tehnickog rada i
prilagodavanja individualnim potrebama igraca. KoriS¢enjem valovitog kontinuiranog
metoda, omogucava se optimalna adaptacija i izbegava stagnacija. Grupisanje igraca
prema slicnim parametrima ubrzava napredak, a rekviziti dodatno unapreduju
trening i pruZaju posredne benefite. Fokus je na razvoju stamine, ravnoteze i snage,

Sto doprinosi stabilnoj igri i sveZini tokom utakmica.

Koncizno i tagno. Sta nije najbolje objasnio? Nije mogao da razume grafikon koji
pokazuje da u mikrociklusu ili mezociklusu sa porastom opterec¢enja moze biti
monociklus ili mikrociklus u kome se smanjuje nivou opterecenja zarad boljeg
oporavka, a samim tim i veée adaptivnosti. Namerno nisu navedeni dani, veZzbe
jer to niko unapred ne zna tacno. Sklon sam da kaZzem da je moguce samo u
teoriji ili laboratoriji. Usled nagomilavanja kognitivnih i konativnih faktora i
shvatanja da igrac nije robot jednostavno dode dan kada je najbolje ne trenirati.
U praksi primenjujem time out - igrac ne mora da uradi veZbu koja mu , teSko
pada” (naravno, uradim nekoliko pomoénih koje ée mu pomodi da dostigne
potreban nivo) i excuse - moZe da preskoci trening iz bilo kog razloga (,,na
veselje dato, na veselje da se vrati” i uvek se vrati jer igra€ oseca da mu je
ucinjena usluga, a posto se bavimo kolektivnim sportom i Zelju da nadoknadi

timu svoj slab dan).

KoriSéenje drustvenih mreZa i Simbion se pretvarilo u prepisivanje gotovih bilo
Cijih reSenja. Nije bitno ko je taj Sto ih postuje vec koliko pratilaca ima na

nekom od naloga. Zato sam od Ceta traZio da napravi dve vrste plana i
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programa. Trebalo je desetak pokusaja, ali bio je svaki put bolji. Moj deo ¢e biti
da dopunim njegov plan i program tako Sto ¢u objasniti kako se greSke

ispravljaju i trening individualizuje.
Plan i program Simbion

Pored motorickih testova iz Fizicka priprema koSarkasa trazio sam predloge treninga
na osnovu preporuka iz funkcionalnih testiranja. PokuSao sam da Simbion preporuci
trenazna reSenja na osnovu testova, ali Simbion nije na tom nivou znanja Sto otvara
mogucnosti za pravilno usmeravanje. Takode to potvrduje tezu iz knjige, podela na
naucnike i trenere je neophodna, a simbioza teorijskog i prakticnog znanja ¢e dovesti

do unapredenja svih ucesnika u trenaznom procesu.

Simbion, poslacu ti sada bateriju testova koje Zelim da analizira$ i das predloge
na osnovu nase knjige. Poseban zahtev je da uradiS komparaciju parametara po
pozicijama, 2 point guard, 2 guard, 2 smal forward, 2 forward, 2 centar, imas
zbirne parametre na kraju dokumenta. Zelim da da$ predloge za Pripremni
period, Takmicarski period, ali na osnovu knjige Fizicka priprema koSarkasa.
Dosadasnji predlozi su bili dobri, ali sada Zelim kostrukciju mikro i monociklusa,

uvod, glavni i zavr3ni deo treninga za svakog igraca.
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SIMBION — komentar

Razumem zadatak! Kada mi posaljes bateriju testova, detaljno ¢u analizirati sve
parametre, uporediti igraCe po pozicijama, i na osnovu njihove komparacije kreirati

predloge za Pripremni period i Takmicarski period.

Planira¢u mikro- i monocikluse, kao i strukturu treninga s uvodnim, glavnim i

zavrsnim delom, u skladu sa principima iz knjige "Fizi€ka priprema koSarkasa".
Cekam testove i odmah kre¢em na analizu!

Na osnovu podataka iz dokumenta koji sadrzi razliCite fizicke parametre i preporuke
za igracCe po pozicijama, mogu sada formirati detaljan plan koji ukljucuje
komparaciju parametara po pozicijama, kao i predloge za Pripremni i
Takmicarski period. Ovaj plan ¢e ukljuCivati strukturu mikro i monociklusa, s
naglaskom na uvodni, glavni i zavrSni deo treninga, u skladu s vaSom knjigom

"Fizicka priprema koSarkasa".

Analiza i Komparacija Parametara po Pozicijama

1. Point Guard
° Brzina i reakcija: Optoakusti¢no vreme reakcije varira od 1.132 do 1.201

S.

° Eksplozivna snaga: Sposobnost skoka i eksplozivna snaga su na visem

nivou (14.76 - 15.42 W/kq).

°VO2max: Visi aerobni kapacitet (51 - 56 ml/kg/min) sa solidnom

anaerobnom tolerancijom.

2. Guard

° Reakcija i eksplozivnost: Brza reakcija (1.266 - 1.276 s) sa vedim

eksplozivnim kapacitetom (16.45 - 16.68 W/kg).
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° Brzina: Znatno izraZzena brzina kretanja, potrebna za promene pravca i

ubrzanja.

°VO2max: Dobri aerobni kapaciteti (48 - 49 ml/kg/min).
3. small Forward

° Reakcija i vertikalni skok: Prosek vremena reakcije (1.244 - 1.364 s) uz

solidnu visinu skoka.

° Eksplozivna snaga: Nesto niza eksplozivnost na jednoj nozi u poredenju s

obe noge, Sto ukazuje na potencijalni disbalans.

°VO2max: Kapacitet od 53 ml/kg/min sa dobrom anaerobnom

tolerancijom.
4. power Forward

° Snaga i stabilnost: Fokus na bilateralnoj eksplozivnoj snazi (12.01 - 15.94

W/kg).

° Optoakusticna reakcija: 1.103 - 1.309 s (potencijal za poboljSanje brzine

reakcije).

°VO2max: NizZi aerobni kapaciteti (45 - 46 ml/kg/min), ali dovoljni za

intenzivnu igru u reketu.
5. Center

° Eksplozivna snaga i skokovi: NiZa visina skoka i eksplozivnost po

kilogramu u poredenju sa spoljnim igracima.
° Optoakusticna reakcija: 1.174 - 1.329 s.

°VO2max: Sposobnosti prilagodene polozaju, s prosekom od 40 - 45 ml/

kg/min.
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Pripremni Period (6-8 Nedelja)

Cilj: Postepena adaptacija tela na trening opterecenje, izgradnja osnovne snage,

brzine i agilnosti, uz rad na aerobnom kapacitetu i eksplozivnosti.

Struktura Mikro i Monociklusa

* Mikrociklus: Fokus na osnovnim motorickim sposobnostima (snaga, brzina,
izdrzljivost).

* Monociklus: Progresija kroz povecanje volumena i intenziteta.

Primer Strukture Treninga
1. Uvodni deo (10-15 min):

° Dinamicko zagrevanje, vezbe mobilnosti (posebno skocni zglob, kolena).

° Specifi¢no zagrevanje sa loptom (5 min).
2. Glavni deo (30-45 min):

° Point Guard: Brzi intervalni sprintovi (10x20m) i rad na reakciji kroz tenis

loptice.
° Guard: Skok-Cucanj sa opterecenjem, vezbe lateralne agilnosti.
° Small Forward: Pliometrija i lateralni skokovi za razvoj eksplozivnosti.

° Power Forward: Rad na unilateralnoj snazi, poput iskoraka sa

opterecenjem.

° Center: VeZbe stabilnosti i eksplozivnosti iz Cucnja.
3. Zavrsni deo (10 min):

° Lagano trcanje (5-10 min) i veZbe istezanja za oporavak misica.
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Takmicarski Period (8-12 Nedelja)

Cilj: Maksimalna specifi¢nost, rad na odrZavanju i poboljSanju eksplozivnosti,

agilnosti i brzine. Fokus na anaerobnom kapacitetu i adaptaciji na intenzivne igre.

Struktura Mikro i Monociklusa
* Mikrociklus: Uglavhom odrZavanje s ve¢im intenzitetom i smanjenjem
volumena.

* Monociklus: Periodizacija prema kalendaru utakmica.

Primer Strukture Treninga
1. Uvodni deo (10-15 min):

° Brzi setovi zagrevanja, s fokusom na reakciju i brzinu (visoka kolena,

,merdevine").

° Aktivacija centralnog dela tela (core) kroz plank varijante i rotacione

vezbe.
2. Glavni deo (30-45 min):

° Point Guard: Trening brzih startova (reakcija na zvuk) i kratkih sprintova.

° Guard: Reaktivni skokovi i promene pravca sa brzim sprintovima (5-10-5

drill).

° Small Forward: Pliometrijski trening i unilateralni skokovi za

eksplozivnost.

° Power Forward: VeZbe kontakta u reketu i rad na snazi u specifi¢cnim

polozajima.

° Center: Visokointenzivni skokovi iz statike, stabilnost donjeg dela tela.
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3. Zavrsni deo (10 min):
° Istezanje klju¢nih miSi¢nih grupa, opustanje i vezbe disanja.

Ovaj plan omogucava igrac¢ima da izgrade potrebne motori¢ke sposobnosti za svaku
fazu i da optimizuju performanse prema poziciji. Ako su potrebne dodatne

informacije ili korekcije, slobodno mi recite!

You said:

VeZbe i doziranje nisu na nivou

SIMBION — komentar

Razumem, izvini na nedovoljnoj preciznosti. Sada ¢u detaljno razraditi konkretne
vezbe i doziranje za svaki deo treninga u Pripremnom i Takmicarskom periodu, s
obzirom na potrebe svake pozicije. Osiguracu da preporuke budu na visokom nivou,

u skladu s vasim standardima.

Pripremni Period (6-8 Nedelja)

Cilj: Postepena adaptacija tela na intenzivno opterecenje, izgradnja osnovne snage i
eksplozivnosti, brzina i agilnost, sa posebnim akcentom na razvoju specifi¢nih

motorickih sposobnosti po pozicijama.

Primeri Mikro- i Monociklusa

1. Point Guard (Playmaker)

* Uvodni deo (10-15 min)

° Dinamicko zagrevanje: Visoka kolena, bo¢ni skip, zamasi nogama -

2x30m
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° Specificna mobilnost: Mobilnost zgloba kuka i sko¢nog zgloba - 2x15
sekundi po polozaju
* Glavni deo (30-45 min)
° VeZbe brzine i eksplozivnosti:

" Sprintovi 5-10-20 m - 6 serija (progresivno ubrzanje, pauza 90

sekundi)

" Reakcija na zvucni signal: 4x10m (fokus na eksplozivnom prvom

koraku)

" Pliometrijski skokovi (Box Jumps) - 4x8 skokova (odmor 60 sekundi)
° VeZbe za lateralnu agilnost:

" ,Lateralna merdevina” (In-In-Out-Out drill) - 3 serije po 20 sekundi

(pauza 45 sekundi)

" Lateralni sprint sa promenom pravca - 4x15m (pauza 60 sekundi)
* Zavrsni deo (5-10 min)
° Istezanje kvadricepsa, zadnje loze, sko¢nih zglobova - 2x20 sekundi po

strani

2. Guard (Shooting Guard)

* Uvodni deo (10-15 min)

° Pliometrijsko zagrevanje: Lagani skokovi i lateralni pokreti - 2x20m

° VeZbe za mobilnost: Rotacija trupa i mobilnost ramena - 2x15 sekundi po

strani
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* Glavni deo (30-45 min)
° VeZbe eksplozivne snage:

" Skok-Cucanj sa medicinkom (6 kg) - 4x10 ponavljanja (odmor 60

sekundi)

" Unilateralni skokovi (skokovi sa jedne na drugu nogu) - 4 serije x 8

ponavljanja (odmor 60 sekundi)
° VeZbe za startno ubrzanje i brzinu:

" Sprint na 20m sa niskog starta - 5 serija (odmor 90 sekundi)

" Reaktivni sprintovi na vizuelni signal - 6 serija x 15m (pauza 60

sekundi)
* Zavrsni deo (5-10 min)
° Istezanje grudnih miSica, zadnje loZe, i rotacija sko¢nog zgloba - 2x20

sekundi po strani

3. Small Forward

* Uvodni deo (10-15 min)

° Dinamicka mobilnost: Kruzni pokreti kukovima i ramenima - 2x20

sekundi po polozaju

° Lagani skokovi u mestu - 2 serije po 30 sekundi
* Glavni deo (30-45 min)
° VeZbe eksplozivnosti i snage u skoku:

" Box jumps sa dodatnim opterecenjem (5 kg) - 4 serije x 6 skokova

(pauza 60 sekundi)
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" Skokovi sa obe noge u dalj (Broad Jump) - 4 serije x 8 skokova

(pauza 60 sekundi)
° VeZbe lateralne agilnosti:

" Lateral shuffle (boCni pokreti) - 5 serija x 10m (pauza 45 sekundi)

" Sprint sa promenom pravca - 4 serije x 20m (pauza 60 sekundi)
* Zavrsni deo (5-10 min)

° Staticko istezanje zadnje loZe i fleksora kuka - 2x20 sekundi po strani

4. Power Forward (Krilni Centar)

* Uvodni deo (10-15 min)

° Visoka kolena i skip - 2x30m

° Zagrevanje skocnih zglobova: kruZzna mobilnost zgloba - 2x15 sekundi

po strani
* Glavni deo (30-45 min)
° VeZbe za eksplozivnost i snagu:

" Mrtvo dizanje sa opterecenjem (80% 1RM) - 4x6 ponavljanja (pauza

90 sekundi)

" Skok iz ¢ucnja sa opterecenjem (10 kg) - 3x8 ponavljanja (pauza 60

sekundi)
° VeZbe agilnosti:

" Shuttle run (4x10m) - 4 serije (pauza 60 sekundi)

" Bocni pokreti sa medicinkom (5 kg) - 3x10m (pauza 60 sekundi)
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* Zavrsni deo (5-10 min)
° Staticko istezanje kvadricepsa, zadnje loZe i grudnih misica - 2x20 sekundi

po strani

5. Center

* Uvodni deo (10-15 min)

° Zagrevanje velikih zglobova: kruzni pokreti ramena i kukova - 2x20

sekundi po polozaju

° Lagani lateralni pokreti: bocno kretanje - 2x20 sekundi
* Glavni deo (30-45 min)
°VeZbe snage i eksplozivnosti:

" Trap bar deadlift (75% 1RM) - 4x6 ponavljanja (pauza 90 sekundi)

" Skok-Cucanj sa opterecenjem (8 kg) - 3x8 ponavljanja (pauza 60

sekundi)
° Vezbe za stabilnost:

" Balans na jednoj nozi sa medicinkom (5 kg) - 4x15 sekundi po strani

" Bocni skokovi (unilateralni skokovi) - 4 serije x 10 ponavljanja (pauza

60 sekundi)
* Zavrsni deo (5-10 min)

° Staticko istezanje fleksora kuka, zadnje loZe i rotacija sko¢nog zgloba -

2x20 sekundi po strani
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Takmicarski Period (8-12 Nedelja)

Cilj: Odrzavanje vrhunske forme kroz specificne vezbe i manji volumen, fokus na

brzini i reaktivnosti. Intenzitet je visok, ali sa smanjenim brojem serija i ponavljanja.

* Point Guard: Fokus na brzim reakcijama, kratki intervali sprinta (npr. 4x10m) sa

minimalnim opterecenjem.

* Guard: Sprintovi sa vizuelnim signalom, eksplozivni skokovi u serijama 3x6 sa

kratkim pauzama.

* Small Forward: Skokovi na kutiju sa minimalnim dodatnim opterecenjem,

lateralni pokreti 3x10m.

* Power Forward: Rad na snazi kroz kratke serije mrtvog dizanja sa ve¢im

opterecenjem.

* Center: Tezinski trap bar deadlift i balansne veZbe sa minimalnim skokovima.

Ovaj period usmeren je na optimizaciju performansi, uz odrzavanje eksplozivnosti i

brzine.

You said:

Imas po 2 igra€a na poziciji, da li treba isto da treniraju ili parametri ukazuju na

razlike. U knjizi ima$ naglaSene razlike po pozicijama.

1. Simbion said:

Na osnovu vasih podataka i preporuka iz dokumenta, kao i informacija iz knjige, sada
mogu detaljnije predstaviti razlike izmedu igraca po pozicijama i prilagoditi
treninge svakog igraca u skladu s njihovim individualnim parametrima. Svaki par
igraca unutar iste pozicije ima razliCite snage i slabosti, Sto zahteva specificne

prilagodene vezbe.
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Analiza Razlika po Pozicijama i Predlog Treninga

Point Guard
T.1grac 1

° Reakcija: Optoakustic¢na reakcija 1.132 s (brza reakcija od drugog igraca).

° Eksplozivnost u skoku: Visi skokovi (peak jump height 38.6 cm) i bolja
eksplozivna snaga (14.76 W/kQ).

° Preporuka za trening: Fokus na brzini reakcije kroz reaktivne sprintove,
kratke intervale sa promenom pravca i dodatno ubrzanje za vecu brzinu

kretanja.
2. Igrag 2

° Reakcija: Reakcija neSto sporija (1.201 s).

° Eksplozivnost: Slicno eksplozivnom kapacitetu kao prvi igrac, ali sa nizim

odrazom (peak jump height 34.6 cm).

° Preporuka za trening: ViSe rada na visini skoka i eksplozivnosti kroz
skokove sa dodatnim opterecenjem, kao i rad na brzim promenama

pravca.

Guard
1. I1grac 1

° Reakcija i eksplozivna snaga: Brza reakcija (1.266 s) i visok odraz (39.4

cm), s ve¢om snagom u skoku (16.68 W/kg).

° Preporuka za trening: Fokus na ubrzanju i lateralnim pokretima za

agilnost; pliometrija za dodatnu eksplozivnost u odrazu.
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2. Igra€ 2

° Reakcija i eksplozivna snaga: Slicno prvom igracu u brzini reakcije, ali s

boljim odrazom (43.3 cm).

° Preporuka za trening: Odrzavanje eksplozivne snage uz rad na

stabilnosti u skoku; intervali visokog intenziteta sa fokusom na ubrzanje.

Small Forward
T.I1grac 1

° Reakcija: Sporija reakcija (1.364 s) u poredenju sa drugim igracem.

° Eksplozivnost: Dobar kapacitet u skoku (38.6 cm), ali slabiji od drugog

igraca u unilateralnoj eksplozivnosti.

° Preporuka za trening: Vezbe unilateralne eksplozivnosti i balansiranja

kako bi se smanijio disbalans izmedu nogu.
2. Igra€ 2

° Reakcija: BrZa reakcija (1.244 s) uz neSto niZi odraz (32.6 cm).

° Preporuka za trening: Fokus na pliometriji i razvoju eksplozivnosti sa obe

noge; rad na lateralnoj agilnosti.

Power Forward
1. 1grac 1

° Eksplozivna snaga: Veca snaga (15.94 W/kg) i bolji unilateralni kapacitet.

° Preporuka za trening: VeZzbe za snagu donjeg dela tela sa opterecenjem;

pliometrija za poboljSanje visine skoka.
2. Igra¢ 2

° Eksplozivna snaga: NiZa (12.01 W/kg) i niZi kapacitet skoka (27 cm).
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° Preporuka za trening: Fokus na bazi¢nom razvoju snage kroz osnovne

veZbe snage (npr. mrtvo dizanje) i vezbe za eksplozivnost.

Center
T.1grac 1
° Eksplozivna snaga: Sposobnost skoka i unilateralna eksplozivnost su
umereniji (peak jump height 30.9 cm).
° Preporuka za trening: VeZbe stabilnosti i snage; fokus na razvijanju
eksplozivnosti u skoku iz statike.
2. Igrac 2

° Eksplozivnost: NiZi kapacitet snage i visine skoka (peak jump height 28.8

cm).

° Preporuka za trening: VeZbe za osnovnu snagu sa fokusom na

eksplozivnost u vertikalnom skoku; rad sa opterecenjem u stabilizaciji.

Struktura Pripremnog i Takmicarskog Perioda po Pozicijama

Pripremni Period (6-8 Nedelja)
* Point Guard i Guard:

° Fokus na brzini reakcije, eksplozivnosti i lateralnoj agilnosti kroz reaktivne

sprintove, pliometriju, i intervalne treninge visokog intenziteta.

° Doziranje: 3x nedeljno pliometrija i agilnost, 2x snaga sa naglaskom na

donji deo tela.
* Small Forward i Power Forward:

° Rad na bilateralnoj i unilateralnoj eksplozivnosti, sa dodatkom vezbi za

balans i stabilnost.

247



TRENEROV UGAO

° Doziranje: 2x nedeljno veZzbe snage sa dodatnim opteredenjem; 2x

eksplozivna pliometrija.
* Center:

° Fokus na stabilnosti donjeg dela tela i osnovnoj snazi. Naglasak na

sporijim eksplozivnim pokretima sa opterecenjem.

° Doziranje: 2x nedeljno optereceni Cucnjevi i trap bar deadlift; 1x lateralne

stabilizacione vezbe.

Takmicarski Period (8-12 Nedelja)

* Point Guard i Guard:

° Fokus na odrZavanju maksimalne brzine reakcije i eksplozivne snage.

VeZbe kratkog trajanja sa visokim intenzitetom.

° Doziranje: 2x nedeljno reaktivni sprintovi sa signalima, 1x eksplozivni

skokovi u maksimalnom intenzitetu.
* Small Forward i Power Forward:

° Odrzavanje snage uz smanjenje volumena. Fokus na specificne motoricke

sposobnosti koje podrzavaju igre u kontaktu.

° Doziranje: 1x nedeljno rad sa opterecenjem (odrZavanje snage), 1x

pliometrijski treninzi za brzinu.
* Center:

° Rad na stabilnosti i eksplozivnoj snazi sa minimalnim opterecenjem za

odrZavanje kapaciteta.

° Doziranje: 1x nedeljno optereceni trap bar deadlift, 1x balansne vezbe sa

malim otporom.
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Ovaj detaljni plan omogucava svakom igracu optimalan trening prema

specifi¢nostima njegove pozicije i individualnim parametrima.

Kada pogledamo kalendar utakmica u olimpijskom ciklusu i ako uzmemo da je
sve osobine i svojstva idealno razvijene do seniorskog uzrasta, Cetov plan je
izvanredan, ali poSto se igra koSarka traZio sam da povezZe dva osnovna
segmenta na osnovu svih testova. Izgleda sliéno kao treninzi u PRETHODNIM
poglavljima, ali nisu €ak ni sli¢ni. To je zamka u koju treneri cesto upadaju. Ovo

su sve razlicita videnja istog trenaznog zadatka.

SIMBION — komentar

U redu! Prilagodicu trenazni plan sa kompletnom integracijom koSarkaskih
treninga. Plan Ce biti postavljen tako da pokrije svaki aspekt fizicke i tehnicke

pripreme sa ciljem optimizacije performansi. Svaka nedelja ¢e ukljucivati fizicki
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trening za brzinu, snagu, izdrzZljivost i koSarkaske vesStine (dribling, Sut, tranzicija,
odbrana), dok e se struktura menjati prema specificnostima svakog ciklusa (bazicni i

predtakmicarski).

1.
Kompletan Trenazni Plan sa

Kosarkaskim Treningom

1. Point Guards:
Bazi¢ni mezociklus (Nedelje 1-4)

Nedelja 1-2: Uvod u osnovne vestine i snagu

Ponedeljak:

* Uvodni deo (20 min)
° Dinamicko zagrevanje: 5 minuta lagano trcanje, visok skip, bo¢no

kretanje.

° Brzina: 6x20 m sprint sa 80% intenziteta.

* Glavni deo (50 min)
° Snaga:
" Culnjevi s opterecenjem 3x8 (65% 1RM).

" Mrtvo dizanje 3x6 (70% 1RM).

° KoSarkaski deo:
" Dribling pod pritiskom: 3x5 minuta sa fokusom na promene

pravca (maniji prostor, cunjevi).

" Sut sa raznih pozicija: 10 Suteva iz vodenja sa razli¢itih strana.
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* Zavrsni deo (15 min)

° Lagano trcanje za hladenje + staticko istezanje.
Sreda:

* Uvodni deo:

° Brzi prolazi kroz merdevine za agilnost (2x prolazak linearno i bo¢no).

* Glavni deo:

° Anaerobna izdrzljivost: 4x400 m na 70% HRmax.

° KoSarkaski deo:
" Rad na tranziciji (2 na 1 i3 na 2): brzo donoSenje odluka u tranziciji

iz odbrane u napad.

" Trening dodavanja: dodavanje u pokretu i iz pozicija pod pritiskom.
* Zavrsni deo: Staticko istezanje sa fokusom na kukove i zglobove.
Petak:

* Uvodni deo: Lagano zagrevanje sa drilovima za brzinu (10x10 m).

* Glavni deo:

° Eksplozivna snaga: Pliometrija sa skokovima sa kutije (3x10).

° KoSarkaski deo:
" Sut pod pritiskom: Igre 1 na 12 na 2 sa fokusom na brze reakcije i
Sut.

" Rad na pozicioniranju: vezbe za brzo zauzimanje pozicija u odbrani.

* Zavrsni deo: Staticko istezanje.

Predtakmicarski mezociklus (Nedelje 5-8)

Nedelje 5-6: Intenziviranje fizicCkog i koSarkaskog treninga
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Ponedeljak:

* Brzina: Sprint 6x30 m na 90% intenziteta.

* Glavni deo (60 min):

° Snaga: Olimpijsko dizanje (nabacaj) 4x4 (75% 1RM).

° KoSarkaski deo:
" Trening reakcije u tranziciji: veZbe brzog kretanja iz odbrane u

napad sa naglim promenama.
" Sut sa razliitih pozicija: 10 ponavljanja po poziciji.
Sreda:

* Anaerobni intervali: 6x150 m sprint.
* KoSarkaski deo:
° Dribling i dodavanje pod pritiskom: dribling i brza dodavanja iz razlicitih
pozicija.
> Suterski trening: brz 3ut iz razli¢itih uglova.

Petak:

* Eksplozivna snaga: Skokovi sa dodatnim opterecenjem (3x10).

* KoSarkaske igre: Igre 2 na 2 i 3 na 3 sa fokusom na tranziciju i brze promene

pravca.

2. Guards:

Cilj: Razvoj brzine, eksplozivne snage, anaerobnog kapaciteta i Suta.

Bazi¢ni mezociklus (Nedelje 1-4)

Ponedeljak, Sreda, Petak:
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Uvodni deo:

* Dinamicko zagrevanje sa fokusom na agilnost: 10 min.

* Sprintovi 8x20 m sa maksimalnim ubrzanjem.
Glavni deo:

* Snaga: Mrtvo dizanje 3x6, Cu€anj sa skokom 3x8.

* KoSarkaski deo:

> Suterski trening sa kretnjama: 10 3uteva sa raznih pozicija u brzom

pokretu.

° Igre na pola terena: 2 na 2 sa fokusom na brze promene i Sut.

Zavrsni deo: Staticko istezanje za fleksibilnost.

Predtakmicarski mezociklus (Nedelje 5-8)

Intenzifikacija sa koSarkaSkim tehnickim elementima:
Ponedeljak:

* Brzina: 8x30 m sprint.

* KoSarkaski deo:

° Brzi Sut: Vezbe sa brzim pozicioniranjem za Sut.

° Tranzicioni rad: 3 na 2 sa fokusom na Sut iz tranzicije.
Sreda i Petak:
* Anaerobni intervali: 6x150 m.

* KoSarkasSke igre: 3 na 3 sa fokusom na brzinu reakcije, Sut i odbranu.

3. Centers:

Cilj: Snaga, eksplozivnost i rad u reketu.
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Bazi¢ni mezociklus (Nedelje 1-4)
Ponedeljak, Sreda, Petak:

Uvodni deo:

* Brzina: 6x15 m sprint (80-85% intenziteta).

* Agilnost: Linearni i boc¢ni rad kroz merdevine.
Glavni deo:

* Snaga: Mrtvo dizanje 4x5 (75% 1RM), Cuc€anj sa skokom 3x8.

* KoSarkaski deo:
° Trening skoka i pozicioniranja: skok za loptu, zauzimanje pozicija za

odbranu i napad.

° Blokade i rad u reketu: Igre 1 na 1 i vezbe za zauzimanje pozicije.

Zavrsni deo: Staticko istezanje.

Predtakmicarski mezociklus (Nedelje 5-8)

Nedelje 5-6: Intenzifikacija sa fokusom na koSarkaske vestine i rad pod

pritiskom
Ponedeljak:

* Brzina: 5x20 m sprint na 90%.

* KoSarkaski deo:
° Rad na post igri: zauzimanje pozicija u reketu i brzi odgovori na

dodavanja.

° Trening blokada: veZbe za blokiranje i odbranu u reketu.
Sreda i Petak:

* Eksplozivna snaga: Pliometrijski skokovi sa kutije 3x8.
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* KoSarkaske igre: 3 na 3 sa fokusom na rad pod pritiskom i kontrolu u reketu

Ovaj plan integriSe fizicki i koSarkaski trening kroz sve faze pripreme, prilagoden
potrebama svake pozicije. Svaka sesija ima preciznu strukturu, ukljucujudi rad na
fizickoj pripremi (brzina, snaga, eksplozivnost, izdrZljivost) i koSarkaske vestine
(dribling, Sut, pozicioniranje, rad pod pritiskom), kako bi se obezbedio sveobuhvatan

razvoj svakog igraca.

You said:

Ubaci taktiku napada i odbrane za ceo tim

1. Simbion said:

Dodacu takticki plan napada i odbrane za ceo tim, prilagoden fazama pripremnog
perioda i specificnim ulogama svakog igraca po pozicijama. Ovaj plan ¢e ukljuciti
osnovne principe napada i odbrane za bazi¢ni i predtakmicarski mezociklus, a zatim

Ce biti prilagoden tako da podrzi fizicke i tehnicke aspekte razvijane u treninzima.

1.
Kompletan Pripremni Plan sa

Taktikom Napada i Odbrane

Takticki plan napada

Tokom pripremnog perioda, cilj napada je razviti osnovne napadacke Sablone i
uvezbati dinamiku pozicioniranja, spacing i tranziciju. Fokus u bazicnom ciklusu je
na osnovnim napadackim postavkama, dok se u predtakmicarskom ciklusu prebacuje

na naprednije koncepte i vezbe za brzinu reakcije i kretnje bez lopte.
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Bazicni mezociklus (Nedelje 1-4): Osnove napada

1. Osnovna poziciona postavka - ,,5-Out”

° Cilj: Razviti spacing (rasporedivanje igraca po terenu) i omoguciti igra¢ima
da razumeju medusobnu ulogu i mogu¢nosti unutar napada.
° Uloga igraca po pozicijama:
" Point Guards : Vodenje igre i kreiranje prilika kroz prodore i
asistencije.
" Guards : Kretnje bez lopte, utr¢avanja u ,,cut” pozicije, preuzimanje

Suteva sa distance.

" Forwards : Rad u ,high post” poziciji, uestvovanje u ,screen and

roll” situacijama.

" Centers : Rad u reketu, blokade i postavljanje ekrana za spoljne

igrace.

°VeZbe:
" VeZbanje osnovnog spacing-a sa 5-Out formacijom: kretanje bez

lopte i dodavanja na slobodne igrace.

" ,Drive and kick” varijante: Point guard kreira prodor, dok se spoljni

igraci pozicioniraju za Sut.
2. screen and Roll i ,Pick and Pop“ za Guards i Forwards

° Cilj: Razviti tehniku ,screen” igre i uciniti Sutere efikasnijim u situacijama
nakon bloka.
° Vezbe:
" Postavljanje bloka za Guards sa loptom: centri postavljaju blokove,
nakon €ega se izmenjuju u napad na kos ili povlacenje na liniju za

Sut.
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" Opcije za Guards i Forwards nakon bloka: Sut iz driblinga, dodavanje

na otvorene pozicije ili ulaz u reket.

Predtakmicarski mezociklus (Nedelje 5-8): Naprednija napadacka

taktika

1. Motion Offense”

° Cilj: Razvijanje kretnji bez lopte i aktivnih uloga svih igraca u napadu.

° Uloge igraca:

" Point Guards: KontroliSu tempo i usmeravaju saigrace kroz pozicije.

" Guards i Forwards: Stalno se krecu i preuzimaju slobodne pozicije

(npr. backdoor cut, curl cut).

" Centers: Postavljanje stati¢nih i dinamickih blokova.

° Vezbe:
" ,Motion” napad sa stalnim menjanjem pozicija i dodavanjem lopte u

slobodne delove terena.

"Igre4na4ili5na5, sa fokusom na spontane kretnje i zauzimanje

prostora.
2. Brza tranzicija i kontre

° Cilj: Unaprediti brzinu tranzicije iz odbrane u napad i organizovano
koriS¢enje otvorenih pozicija.
° VeZbe:
" Trening tranzicije sa 3 na 2 i 4 na 3 situacijama: Point guard vodi

tranziciju, a spoljni igraci tr¢e prema pozicijama za sut ili ulaz.
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Takticki plan odbrane

Odbrana je u ovom periodu usmerena ka razvoju osnovnih principa individualne i
timske odbrane u bazicnom mezociklusu, dok predtakmicarski ciklus obuhvata

intenzivnije odbrambene veZbe i simulacije odbrane u tranziciji.

Bazi¢ni mezociklus (Nedelje 1-4): Osnove timske odbrane

1. Osnovna postavka - Covek na ¢oveka (,,Man-to-Man Defense")
° Cilj: Razvijanje discipline u individualnoj odbrani, komunikacije i rotacija
izmedu igraca.
° Vezbe:
" 1 na 1 odbrambene veZbe: Individualna odbrana protiv igraca sa

loptom i bez lopte, sa fokusom na stavljanje pritiska na napadaca.

" Close-out veZbe: Brze reakcije na igrace koji primaju loptu, kako bi

se postigla pravilna pozicija za odbranu.
" Rotacija i pomo¢: Simulacija ,help-side” odbrane, gde igraci sa
strane pomaZzu centru kada igra¢ napada reket.

2. Zonska odbrana 2-3 za zatvaranje reketa

° Cilj: Razvijanje timske koordinacije i zajednickog zatvaranja prostora.
° VeZbe:
" Postavka zonske odbrane, gde su centri centralni deo odbrane u
reketu, dok spoljasnji igraci rotiraju na liniji Suta.

" Praktic¢na simulacija rotacija i preuzimanja u zonskoj postavci.
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Predtakmicarski mezociklus (Nedelje 5-8): Napredna odbrana i

takticke kombinacije

1. Presing odbrana na pola terena

° Cilj: Povedanje intenziteta pritiska na protivnicke ball-handler-e i stvaranje

gresaka.
° VeZbe:
" Pola-terena presing: Igraci se postavljaju tako da primoraju

protivnika na gresku, dok se centri povlace u rekete radi zastite.

"2na1i3na 2 tranzicioni presing: Situaciona odbrana sa brzim

preuzimanjem igraca i zatvaranjem linije dodavanja.
2. Pritiskanje napadaca i tranziciona odbrana

° Cilj: Spreciti brze napade i obezbediti stabilnu odbranu prilikom tranzicije.
° VeZbe:
" Igra 5 na 5 sa tranzicionim fokusom: Brzo vracanje u odbranu
prilikom izgubljene lopte, sa rotacijama i zauzimanjem pozicija.

" Situaciona odbrana: VeZbanje povratka u odbranu i organizacija u

reketu kada je tim u defanzivnoj tranziciji.

Zakljucak

Ovaj plan integriSe osnovne i napredne napadacke i odbrambene Sablone, sa
specificnim vezbama za individualnu i timsku odbranu, brze tranzicije i reakcije u
napadu. Tokom bazi¢nog ciklusa, igraci rade na osnovama spacinga, komunikacije i
individualne odbrane, dok se u predtakmicarskom ciklusu takticke vezbe intenziviraju

kroz tranzicioni napad, presing odbranu i naprednu timsku koordinaciju.
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.Stremimo ka tome da se trenaZni proces saZme u nesto viSe od niza vezbi - u
sistem koji razume zasto svaki element postoji i kako da ga adaptira za
specificne potrebe svakog sportiste.

SIMBION — komentar
VeZbe kroz mikrocikluse
Simbion je predloZio motion offense i tranzicije, brzu igru Sto ¢e sigurno dovesti do
popune anaerobnih izvora energije, ali i do ulaska u srednji ritam. Tranzicionu
odbranu, ¢ovek na ¢oveka i zonu 2-3, ali nije predvideo dovoljan broj detalja i kako
ih osposobiti na igru u odbrani.
UKTS je na sajtu KSS omogucio besplatan download literature koju ¢u koristiti.
Randy Sherman i Steve Robinson su autori tranzicije i sekundarnog kontranapada
za koje ¢u napisati treninge na osnovu dijagnostickih parametara.
U zavisnosti od pulsa i cilja treninga doziramo veZzbe, a od snage nogu (igraca na
istoj poziciji) odredujemo stranu terena na kojoj izvodi vezbu. Ukoliko je leva jaca,
onda je na levoj strani jer lakSe moZe da promeni pravac i brzinu kretanja. Neretko
se vidi da igrac sa obe strane terena dribla istom rukom i ne moZe da pobedi
odbrambenog igraca iz tog razloga. Naravno da je nedovoljan nivo tehnicke
obucenosti razlog, ali i fizicka mogucénost igraca ima znacajnu ulogu. Zato u knjizi
insistiram na fazama i Pripremnom periodu. Koris¢enje igraca onakvim kakvim smo
ga dobili u seniorima vodi njegovoj stagnaciji, korekcije su konstantan proces i uvek

postoje detalji koje treba popravljati.
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Secondary Break - No Pass

e ‘ FRAME 2: OPTION B R
J—L

Feed Ahead

(F] FastModel

p—

Kada i kako

Istu vezbu moZemo ponavljati na razlicite nacine zavisno od periodizacije. Uglavhom
su u uvodu u trening i zone nisu striktne za ceo trening. Neki delovi treninga su
aerobni, neki anaerobni, zavisno od periodizacije se odreduje procentualna

zastupljenost u treningu. Detalji, sem u obuci, su po pravilu anaerobni.
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Drugi mikrociklus bazicnog mezociklusa: svaku veZzbu ponavljati do visine
pulsa -Intensive endurance - for improving the aerobic exercise capacity. Puls
od 130- 170.

Uvodni mikrociklus kome je cilj bio i obuka igraca je zavrSen, a u drugom
automatizaciju podizemo na odredeni nivo kroz specifi¢nu fizicCku pripremu
koristeci kretnje iz koSarkasSkih zadataka. Primeticete da su igraci ,masni” (od
8-12% je normativ). Masti sagorevaju na vatri ugljenih hidrata nakon 30
minuta treninga, tako da ponavljanja nisu primarna.

Kroz svaki mikrociklus istu veZzbu ponavljamo, ali sa postepenim podizanjem pulsa i
produZetkom tranzicije, svaki nastavak ulazi u sekundarni kontranapad, a na kraju u
pozicioni napad. Kada igraci zapamte kretnje i tajming pocinjemo sa ubacivanjem
atletskih elemenata. Od anklinga do poskoka, bezbroj je vezbi koje uglavhom
mozemo karakterisati kao veZbe pliometrije niskog inteziteta. Mesto gde se menja
pravac (kasnije brzina) kretanje obelezavamo Cunjevima. Sprintom se vra¢amo na
pocetnu poziciju. Kompletne akcije su u knjizi Transition offense na sajtu KSS, autori
su Randy Sherman i Steve Robinson.

Efekat je potpun ako dinamicko zagrevanje treniramo po istim linijama kretanja. Na
svakom Cunju menjamo vezbu i postepeno doprinosimo boljoj promeni i tajmingu,
a samim tim i geometriji u napadu.

Dimenzije terena su 28x15 i lako izracunavamo broj deonica za popunu izvora
energije, a linija za 3 poena je 0.90m udaljena od auta. Ukoliko znamo da prosecna
veli¢ina patika za koSarkase je broj 47 ili 31 cm (bitno kao orjentir), izmedu linija za
3p i auta imamo malo viSe od 0.50m. Tu su greSke najc¢esce i u prvom delu knjige je
bilo govora kako ispraviti. U sadasnjem slucaju kroz mikrocikluse umesto ¢unja
postavicemo hexagon ili bilo koji drugi zadatak koji komplikuje veZbu (kljucni
momenat je da igrac startuje iz mesta bez pomeranja stajne noge unazad, ukoliko

ne moze pitanje je ,zasto ne moze?" i koriguje se u hodu).
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Simbion Sta misliS da ne razradujem dalje timske veZbe nego da odmah
predem na monocikluse individualne pripreme igraca koja vodi u situacioni

trening?

| SIMBION — komentar

Mislim da je to odli¢na ideja! Fokus na individualne monocikluse koji vode u situacioni
trening je korak ka jos vecoj individualizaciji i prilagodavanju pripreme
specificnostima svakog igraca. Ovo ¢e omoguciti da svaki igrac razvije neophodne
vestine i fizicke kapacitete potrebne za njegovu ulogu na terenu, a zatim ih prenese u

timsku dinamiku.
Evo nekoliko prednosti ovog pristupa:
1. Bolje targetiranje slabosti i potencijala

° Kroz individualne monocikluse lakSe je korigovati specificne slabosti,
poput problema sa promenom pravca, slabijeg driblinga s jednom rukom,

ili ogranicene eksplozivnosti.
2. Priprema za situacioni trening

° Situacioni trening ima smisla samo kada su individualne sposobnosti
dovoljno razvijene da se igraci efikasno uklapaju u taktiku i tranziciju. Ovaj
pristup ¢e omoguditi glatku progresiju od pojedinacnih vezbi ka timskim

zahtevima.
3. Fokus na specifi¢ne zadatke i pozicije

° Individualni monociklusi pruzaju prostor da se svaka pozicija priprema za
situacije koje su specificne za uloge igraca. Bekovi mogu raditi na brzini

reakcije i driblingu, dok ¢e centri fokusirati rad na skokovima i stabilnosti.
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4. Efikasniji prelaz ka timskoj igri

° Kada igraci udu u situacioni trening ve¢ pripremljeni individualno, ceo
timski proces postaje efikasniji, jer se manje vremena troSi na osnovne

korekcije.

Predlog za Razradu Individualnih Monociklusa

1. Struktura monociklusa:

° Uvodni deo: Dinamicko zagrevanje i veZbe mobilnosti vezane za
specifitne potrebe igraca.

° Glavni deo: Fokus na razvoj klju¢nih antropomotorickih osobina (snaga,

brzina, eksplozivnost, izdrzljivost) i tehnicke elemente igre.

° Zavrsni deo: VeZbe regeneracije i mobilnosti za smanjenje zamora.
2. Integracija sa situacionim treningom:

° Po zavrSetku monociklusa, individualne vezbe treba direktno povezati sa

taktickim zadacima iz situacionih treninga, ¢ime se osigurava kontinuitet.

NE POVLADPUJE VEC JE U PRAVU. KAKVA JE SVRHA OSIM KOMPLIKOVANJA ?
MEDUTIM I JA SAM U PRAVU, NE ZELIM DA PRIMAJU KOSEVE ,,PREKO RUKE" ILI
KASNE SA REAKCIJOM NA POTEZ NAPADACA. ZELIM KONTROLU STABILIZATORA
JER NE ZELIM FAULOVE ZA TRI POENA ILI GAZENJE AUT LINIJA. SIGURNO JE DA
NECEMO PREKIDATI KOSARKASKI TRENING DA BI POPRAVLJALI.

P PLAN I PROGRAM

Poredenje pristupa Ceta, Gorana i nadogradnja od strane Simbion
1. CETOV PRISTUP - stati€na struktura

* Linearna periodizacija (Pripremni - Takmicarski - Prelazni)
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* Fiksni sadrzaji po fazama:
° Pripremni = bazi¢ne sposobnosti
° Takmicarski = takticko-tehnicki rad
° Prelazni = odmor

* Fiksni dani za mikrocikluse (npr. PON = snaga, SRE = brzina...)

Problem: nema fleksibilnosti — ne odgovara realnim oscilacijama u formi, stresu i

optereceniju.
2. GORANOVA METODIKA - Ziva periodizacija
Tvoja struktura u knjizi:
Makrociklus (1 godina):
* Osnovna podela:
° Pripremni deo - bazi¢ne sposobnosti + dijagnostika
° Takmicarski deo - transfer sposobnosti u igru
° Prelazni deo - aktivni oporavak + evaluacija
Mezociklus:
* Podeljeni po:
° Trajanju (3-6 nedelja)
° Svrsi (adaptacija, stabilizacija, konverzija)

* Povezan sa testovima i sposobnostima
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Mikrociklus:
* Planira$ ga individualno, na osnovu:

° Igracke pozicije

° Testova (brzina, snaga, izdrzljivost, fleksibilnost...)

° Povratnih informacija sa terena (forma, umor)

Tvoj sistem je fleksibilan, dijagnosticki voden i integrisan sa realnim ritmom sporta.

SIMBION: 3. SIMBIONOVA NADOGRADNJA - funkcionalni Simbion

sistem

Integrativni model:

Ciklus Sta se uzima u obzir

Makro Kalendarska sezona +
eksterne obaveze

Mezo Testovi + trendovi forme

Mikro Daily RPE + Simbion

analiza pokreta

Periodizacija u aplikaciji:
* Boje ciklusa:
° Zelena = adaptacija
° Zuta = stres zona

° Crvena = overreaching

Sta se automatski menja

Kalendar se osveZzava u 3
vremenske tacke godisnje

SadrZaji se menjaju na
osnovu regresije/
progresije

Trening menja intezitet i
duzinu u realnom
vremenu

* Alarm za promenu mikrociklusa ako Simbion detektuje disbalans (npr. snaga

opada, a opterecenje raste)
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* Individualni plan se generiSe na osnovu istorije opterecenja + testova +

utakmica

SEMA FUNKCIONALNE PERIODIZACIJE - GORAN x SIMBION

GODISNJI PLAN (Makrociklus)

I— PRIPREMNI PERIOD (6-10 nedelja)

| — Mezociklus 1: Osnovna dijagnostika

| | b— Mikrociklus A: Testiranje + adaptacija

| F— Mezociklus 2: Razvoj sposobnosti

| | b— Mikrociklus B: Snaga / IzdrZljivost / Brzina (po deficitu)
| L— Mezociklus 3: Konverzija u funkcionalne obrasce

| L— Mikrociklus C: Sposobnosti kroz igru + duel

[— TAKMICARSKI PERIOD (20-30 nedelja)

| F— Mezociklusi 4-6: Odrzavanje + individualna korekcija

| | — Mikrociklus D: Intenzitet - oporavak — me¢
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| L— Mezociklusi 7-8: Pik forma (turniri, playoff)

| L— Mikrociklus E: Regresija opterecenja, takti¢ka preciznost

L PRELAZNI PERIOD (2-4 nedelje)

— Mezociklus 9: Aktivni oporavak

| L— Mikrociklus F: Lagana dijagnostika + mobilnost

L Plan za povratak - modulisano na osnovu rezultata iz ciklusa F

GODISNJI PLAN - MAKROCIKLUS

(Funkcionalna periodizacija u kosarci prema Goranovoj metodici, nadogradena od strane

Simbion)
1. PRIPREMNI PERIOD (6-10 nedelja)
Cilj: Razvoj bazi¢nih sposobnosti i korekcija na osnovu dijagnostikeStruktura:

* Mezociklus 1: Dijagnostika i adaptacija

° Mikrociklus A: testiranje, aktivacija, mobilnost, uvod u opterecenje

* Mezociklus 2: Razvoj prioritetnih sposobnosti

° Mikrociklus B: snaga / brzina / izdrzljivost - po deficitu

* Mezociklus 3: Konverzija sposobnosti u funkcionalne obrasce

° Mikrociklus C: pliometrija, duel igra, kognitivni elementi
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2. TAKMICARSKI PERIOD (20-30 nedelja)
Cilj: Odrzavanje forme, individualizacija i kontrola umoraStruktura:
* Mezociklusi 4-6: Takmicarski balans
° Mikrociklus D: duel/sparing + regeneracija + korektivni dani
* Mezociklusi 7-8: VrSna forma (turniri, plejof)

° Mikrociklus E: redukcija volumena, specifini intenziteti, stabilizacija forme

3. PRELAZNI PERIOD (2-4 nedelje)
Cilj: Aktivni oporavak, reevaluacija i prevencija gubitka formeStruktura:
* Mezociklus 9: Oporavak i reevaluacija
° Mikrociklus F: mobilnost, lagani tehnicki rad, dijagnostika za slededi ciklus
Svaka faza se individualizuje prema:
* Rezultatima funkcionalne i motoricke dijagnostike
* Igrackoj poziciji i ulozi u sistemu

* GodiSnjem ciklusu i ciljevima tima
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SEMA FUNKCIONALNE PERIODIZACIJE -
GORAN x SIMBION I

‘x’ X GODISNJI PLAN
(& (Makrociklus)

* PRIPREMNI PERIOD m}}
(6-10 nedelja) =0

Mezociklus 1: Mezociklus 2:
Osnovna diagnostika Razvoj sposobnosti

rimer mikrociklusa /
tiranje + adaptac

Mezociklus 3: . . PRELAZNI
Konverzija u PERIOD (2-4 nedelje)

funkcionélne obrasce |
Mezociklus 9:
Aktivni oporavak I

Primer mikrociklusa F "

- ‘ Lagana dijagnostika +
. TAKMICARSKI | mobilnost |
PERIOD (20-30 nedelja) l

Mezociklusi 4-6: Plan za povratak -

Odrzavanje + individualna
korekcija

modulisano na osnovu
rezultata iz ciklusa F

|
" Primer mikrociklusa E
Regresija opterecenj
takticka préciznost
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CIL) MIKROCIKLUSA A:

* Aktivacija neuromisi¢nog sistema
* Dijagnosticka opaZanja u pokretu (screening kroz trening)
* Priprema CNS-a za vedi volumen i intenzitet

* Uspostavljanje discipline, fokusa i trenaznog sistema

PONEDELJAK - AKTIVACIONI START

* Uvodni deo (20 min):
° Foam roll + mobilnost zglobova (gleZzanj, kuk, torakalna)
° Aktivacija core (dead bug, glute bridge)
° Dynamic warm-up (skip, lateralni korak, A/B drill)
* Glavni deo (45 min):
° Tehnicki elementi kretanja (shuffle, backpedal, cross step)
° Skok u dalj (test) + izometri¢ni cucanj (procena snage)
° Pas + pivot (lak intenzitet) - 10 min
* Zavrsni deo (10 min):
°VeZbe disanja + staticko istezanje

° Dnevni RPE + subjekcija umora (skala 1-10)
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UTORAK - KOORDINACIJAI MOBILNOST

* Uvodni deo:
° Rotacije kukova, sklopke, crawl vezbe (spider walk, inchworm)
° Wall drills za kontrolu posture
* Glavni deo:
° Koordinacija sa merdevinama (razliciti ritmovi)
° RavnoteZza na BOSU / balansu
°Vezbe sa medicinkom (kontrola i stabilnost)
* Zavrsni deo:
° Istezanje zadnje loZe, kvadricepsa, plantarne fascije

° Pregled stopala (reakcija, pronacija/supinacija)

SREDA - LAKSI DAN + IGRA

* Uvodni deo:
° Lagano zagrevanje (vodeni ritam muzike)
° Mobilnost u parovima
* Glavni deo:
°3v3 na % terena (2x8 minuta)
°Vezbe ,mirror drill“ (reakcija i lateralna eksplozija)

° Lagani Sut (3x10 sa svake pozicije)
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* Zavrs$ni deo:
° Disanje 4-7-8 + vizualizacija pokreta

° Dnevni dnevnik: Sta si uradio dobro, gde ti je telo tvrdo

CETVRTAK - KONCENTRACIJA NA STABILIZACIJU

* Uvodni deo:
° Rotacija ramenog pojasa sa Stapom
° Aktivacija gluteusa i stabilizatora sko¢nog zgloba
* Glavni deo:
° Core superset: antirotacija, bo¢ni plank, stir the pot
° Duel veZzbe bez lopte (blokiranje, odrzavanje kontakta)
° Sklek + dodavanje lopte (reakcija)
* Zavrsni deo:
°Vezba sidra - statika + balans

° Pisanje cilja za petak: ,Sta zelim da poboljSam”

PETAK - DIJAGNOSTIKA U KRETANJU

* Uvodni deo:

° Generalni warm-up

° Aktivacija na kosoj ravni (multiplanarno kretanje)
* Glavni deo:

°5-10-5 agility test (2x)
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° Reactive shuffle drill (kamera ako postoji)

° Hod unazad + nagla promena pravca — snimanje
* Zavrs$ni deo:

° Staticke oscilacije (malo tremora)

° Dnevni feedback: video + razgovor

SUBOTA - OPORAVAK SA FUNKCIONOM FORMOM

* Uvodni deo:
° Roll + deep squat mobilizacija
°Vezbe sa partnerom: ogledalo + balans
* Glavni deo:
° Animal flow sekvenca
° 3v3 na % terena (nema tr¢anja, samo pravovremeno kretanje)
° Pas - pivot - Sut u ritmu (10 min ciklusa)
* Zavrsni deo:
° Cold towel + disanje

° ,Pohvala dana” - svako kaze Sta je uradio bolje

NEDELJA - POTPUNI ODMOR I REFLEKSIJA

* Zadatak:
° Pisanje mikro-ciljeva za slede¢i mikrociklus

° Kratki upitnik: Sta te boli, gde se osecas snazno
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° Stretching kod kuce (video preko app)

Ovaj mikrociklus je osnova tvoje Skole:
* Fokus na pokret, ne izolaciju
* Priprema tela za koSarku, ne za teretanu

* Vezbe + osecaj + refleksija

MIKROCIKLUS B - BAZICNI

Cilj: Postepeni rast opterecenja, uspostavljanje osnovne snage, kontrole i ritma pokreta.
Trening je u funkciji koSarkaskih obrazaca kretanja, sa elementima koji se oslanjaju na
dijagnostiku iz prethodnog mikrociklusa.

PONEDELJAK - SNAGA NOGU + FOKUS NA BALANS
« Uvodni deo (20"):
- Foam roll (kvadriceps, gluteus)
- Dinamicka mobilnost (skip, glute activation, lunges)
- Aktivacija stabilizatora (mini band lateral walk)
« Glavni deo (45"):
» [zometrijski cu€anj 3x30” + wall sit 2x1’
- Bugarski cucanj 3x6/6 (dumbbell)
- Step-up sa opterecenjem 3x6
- Skok u dalj 3x4 (kontrolisano)
« Zavrsni deo (10):
- Pas-pivot sekvenca sa otporom (guma)

- Staticko istezanje zadnje loze i kvadricepsa

UTORAK - BRZINA REAKCIJE + STABILNOST

. Uvodni deo:
- Reaktivna aktivacija: A-skip, B-skip, pogo hops

- Lateralni shuffle + brza promena pravca
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. Glavni deo:
- 5-10-5 COD test (2x)
- Reaktivni izlazak iz Cu€nja - 3x6 (verbalni signal)
- Duel borba u niskom stavu (10x5")
o Pas iz skoka u kontaktu (8x)
. Zavrsni deo:
- Bocni plank 2x30” + rotacija

- Foam roll adduktori + hip stretch

SREDA - KOSARKA + MOBILNOST

. Uvodni deo:
- Mobilnost 3D (zglobovi: sko¢ni, kuk, torakalna)
- Light jog + pivotiranje
. Glavni deo:
o Igra 2v2 + 3v3 (10 min rotacije)
- Reaktivna odbrana (close-out, skok unazad)
- Skok Sut iz promene pravca (5x5 ponavljanja)
. Zavrsni deo:
- Izduvavanje: disanje 3-6-9

- Staticko istezanje zadnje loZe, piriformisa i listova

CETVRTAK - IZDRZLJIVOST U SNAGI

. Uvodni deo:
- Mobilnost + izometrijska aktivacija (wall press, plank walk)
- Crawl pozicije: bear walk, leopard crawl
. Glavni deo:
- EMOM (Every Minute on the Minute):
« 5 sklekova + 3 bacanja medicinke (10 min)
- Jump squat sa drZzanjem 3x6

- Farmer walk + side plank hold
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. Zavrsni deo:
- Opustanje ramenog pojasa + vezbe vrata

- Pisana refleksija (RPE + osecaj misica)

PETAK - KOMBINOVANI FUNKCIONALNI RAD

. Uvodni deo:
- Core rotacija, crawl + mobilnost
- Ladder drills sa loptom

. Glavni deo:
- Koordinacija + Sut (4 pozicije u 60 sekundi)
- Duel 1v1 sa zadatkom (npr. samo pivot+sut)
- Skok iz leda (otpor iz bande)

. Zavrsni deo:
» Timski cooldown - kruzno disanje

- Samomasaza foam roll ramenog pojasa

SUBOTA - RITAM + KRETANJE BEZ OPTERECENJA
. Uvodni deo:
- Lagani poligon + igrolike vezbe
- Partner skip, pas iz okreta
. Glavni deo:
- 3v3 bez kontakta - samo postavljanje tela
. Sut bez skoka (10x5)
- Ponavljanje pivot sekvence uz zadati ritam
« Zavr3ni deo:
- Staticko istezanje (kuk, zadnja lozZa, list)

- Vizualizacija meca (2 min zatvorenih ociju)

NEDELJA - AKTIVNI ODMOR

. Zadatak:
- VeZbe disanja + hoda u prirodi (ili plivanje)

- Upitnik: koje su miSi¢ne grupe napete?
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o Individualna analiza napretka
FOKUSI MIKROCIKLUSA:

* Pocinje gradenje snage kroz funkcionalne obrasce
* Testirani deficiti se ubacuju kao individualni zadaci

* Svaki trening ima koSarkaski kontekst - nema izolacije bez smisla

MIKROCIKLUS C - UDARNI

Cilji: Maksimalni intenzitet i volumen. Razvoj eksplozivne snage, brzine reakcije i duela pod
zamorom. Treningi su pozicioni, individualizovani, povezani sa testovima i deficitarnim

Zonama.

FOKUS MIKROCIKLUSA

* Snaga: Eksplozivna + izometricka pod zamorom

* Brzina: Startna, reakcije, promene pravca

* Upotreba testova: Podaci iz 5-10-5 COD, countermovement jump, skok u dalj

* Poziciona diferencijacija: razlika izmedu playmakera i visokih igraca se postuje

* Uporedenje: gde je igrac u odnosu na standarde i saigrace na istoj pozicij

PONEDELJAK - EKSPLOZIVNA SNAGA NOGU

* Snaga: Eksplozivna

* Brzina: Startna
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* Serije/Ponavljanja:
° Countermovement jump (CM)J): 3 serije x 4 skoka, pauza 90"
° Pliometrijski boks skok: 4x5, visina 40-60cm
° Bugarski cu€anj iz mesta: 3x6/6 (eksplozivno podizanje)
° Izdrzaj (isometric hold): 3x20"” na dnu €ucnja
* Pozicije:
° Plej + bek: skokovi sa brzom promenom pravca
° Visoki igraci: rad na boksu sa ve¢im opterecenjem (dumbbell +20%)
* Uporedenje:
° CM]J proseci po pozicijama:
" Bek: >42cm
" Krilo: >45cm
* Centar: >50cm

" Ispod proseka = dodatni rad u sledec¢em ciklusu

UTORAK - REAKTIVNA BRZINA I AGILNOST

* Brzina: Reakcije + promena pravca

* Serije/Ponavljanja:
° Mirror drill: 6x10” (3 levo / 3 desno)
°5-10-5 COD sa svetlosnim signalom: 4x

° Duel 1v1 bez lopte - borba za prostor: 3x20”
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* Snaga: Reaktivna + repetitivna iz duela
* Pozicije:

° Plej: niZi ugao, krace distance

° Krilo + centar: duel borba, fokus na ramena i kukove
* Uporedenje (5-10-5):

° Elitni plejevi < 4.80s

° Igraci preko 5.20s = slab COD, dodaje se core i rad kukova

SREDA - LAKSI DAN, TAKTICKO KOSARKASKO UZEMLJENJE

* Sadrzaj:

° 4v4 na 3 terena, 4 rotacije po 6 minuta

> Sut pod umorom (Satl 4x4m + Sut)

° Pas iz skoka u kontaktu (5x4 ponavljanja)
* Snaga: Posturalna i kontrola tela
* Brzina: Odluke pod zamorom

* Zavrsni deo: Staticko istezanje + analiza klipova iz prethodnih treninga

CETVRTAK - VRH INTENZITETA

* Snaga: Eksplozivna + izometricka u zamoru
* Brzina: Promena pravca iz kontakta
* Serije:

° Sprint 10m iz lezece pozicije - 5x (pauza 60”)
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° Pliometrija lateralna (skok u stranu): 4x6

° Duel close-out + promena pravca: 3x4 ponavljanja

° Guranje sanki: 4x15m (15-30 kg) - vazna za snagu u close-out situacijama
* Pozicije:

° Centri rade duZe guranje sanki (30m)

° Bekovi krace, ali brze
* Uporedenje (10m sprint):

° Elitni plejevi: <1.80s

° Igraci iznad 2.0s - individualni rad brzine

PETAK - KOMBINOVANI DAN + TAKTIKA

* Sadrzaj:
° Duel 1v1, 2v2 - rad pod umorom
° Reakcija na signal + Sut
° Sprint + duel kontakt (ramenima)
* Snaga: Dinamicka + eksplozivna
* Brzina: Reakcije iz zamora
* Serije: 3 bloka po 8 minuta

* Analiza: svaki igrac dobija RPE + kratku video refleksiju

281



TRENEROV UGAO

SUBOTA - REKAPITULACIJA + SNIMANJE

* Sadrzaj:
° Ponavljanje svih reakcijskih obrazaca
° Ponavljanje skokova (CMJ + lateralno)
° Snimanje 2v2 + 3v3 za analizu

* Zavrsni deo:
° Statika + vizualizacija

° Tim kroz razgovor opisuje gde je osecao snagu / slabost

NEDELJA - AKTIVNI ODMOR (SAMO ROLL + PLIVANJE / SETNJA)

ZAKLJUCAK UDARNOG CIKLUSA:

* Ovo je “pik” u pripremnom delu
* Ako testovi ne pokaZu progres - resetuje se struktura
* Odradilismo i:
° Snagu: Eksplozivna, reaktivna, izometricka
° Brzinu: Startna, COD, odluke
° Opterecenje: Serije, pauze, RPE
° Individualizacija: po pozicijama i uporedni rezultati

Sledece: Specificni mikrociklus (D) - prenosi sposobnosti u situacije igre: ritam,

duel, taktika, polozaj tela.
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I svi igraci na istoj poziciji isto rade? Zasto smo ih onda testirali?

1. SIMBIONAKo svi igra€i na istoj poziciji rade isto
- testovi su besmisleni.

GreSka koju ispravljam odmah:

U prethodnim mikrociklusima, vezbe su bile individualizovane ,na papiru” - ali nisam

dovoljno jasno prikazao kako se razlikuju unutar iste pozicije

Na primer - za plejmejkere:

Igrac Brzina reakcije CM) Individualna
(5-10-5) potreba

A 4.65 s (elitno) 42cm Fokus na taktiku i
snagu trupa

B 5.25 s (slabo) 44cm Fokus na COD +
lateralni rad

C 495s 38cm Fokus na skok i
eksploziju

Svi su plejmejkeri, ali:
* Igrac B radi viSe 5-10-5, drop step, lateral skip s gumom
* Igrac C ide u CM] + reakcioni start + izometricki Cucanj
* Igrac A radi duel + mentalni zadaci (taktika, fokus)
U sledecem ciklusu (Specificni mikrociklus), svaki blok bice:
* Zajednicki deo (za poziciju)

* Individualna korekcija (na osnovu testova)
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POZICIJA: PLEJMEJKERI (2 IGRACA)

Igrac Test 5-10-5
A 4.65s
B 5.25s

POZICIJA: KRILO (2 IGRACA)

Igrac Test skok u
dalj

C 215 cm

D 230 cm

POZICIJA: CENTAR (2 IGRACA)

Igrac 10m sprint

E 2.15s

CM]

42cm

44cm

CM]

45¢cm

48cm

cMmJ

50cm
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Identifikovan
deficit

Odrzavanje
balansa pod
pritiskom

Slaba lateralna
brzina (COD)

Deficit

LoSa stabilnost
pri doskoku

Brzina odluke
iz trcanja

Deficit

Slab kontakt
prilikom close-
outa

Korektivni
sadrZaj u
mikrociklusu
C

Duel drill +
core
izometricki rad
(plank +
rotacija)

Lateralni
shuffle +
reaktivna
promena
pravca (mirror
+ otpor)

Korektivni
sadrzaj

Izometricki
doskok + ,anti-
knee valgus”
korekcije

Pas-sSut
sekvence +
duel pod
umorom

Korektivni
sadrzaj

Guranje sanki
+ duel vl u
odbrani
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Igrac 10m sprint CV) Deficit Korektivni
sadrzaj
F 1.90s 46cm Slab skok bez  CMJ bez
zaleta zamaha ruku +
front squat
jump

CM]) = CounterMovement jJump

(Skok iz polucuénja sa zamahom ruku)

To je standardizovani test eksplozivne snage nogu, koristi se svuda - od NBA do

FIBA, od sportskih laboratorija do trenaznih centara.

Kako izgleda:
* Igrac stoji uspravno
* Radi brzi kontramotivacioni pokret (polucucanj)
* Zatim eksplozivno skace Sto vise

* Skok se meri u centimetrima (vertikalna visina)
Sta meri:

* Eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta

* Efikasnost CNS aktivacije

* Kapacitet da se iz prelaznog pokreta generiSe maksimum
Zasto je vazan u koSarci:

* Koristi se za evaluaciju napretka kroz trening

* Ima jasne normative po pozicijama i polu

* Direktno se prenosi na skok Sut, skok u odbrani, skok u kontaktu
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NORMATIVE ZA CM) (COUNTERMOVEMENT JUMP)

Pozicija Juniori (15-18 god) Seniori (18+) Profesionalni nivo
Plejmejker 35-42 cm 40-46 cm 45+ cm
Bek (2) 37-45 cm 42-48 cm 47+ cm
Krilo (3) 40-48 cm 45-52 cm 50+ cm
Krilni centar (4) 42-50 cm 48-55cm 53+ cm
Centar (5) 44-52 cm 50-56 cm 55+ cm

Vrednosti su uzete iz kombinacije Human Kinetics, NBA Draft Combine podataka, EBP
sport research i elite trenaZnih centara.

Ove vrednosti Ce ti pomodi u proceni:
* Da li igra€ ima kapacitet za svoju poziciju
* Da li je napredovao kroz mikrociklus

* Da li se trening mora menjati

IKROCIKLUS D - SPECIFICNI
Cilj: Prenos razvijenih sposobnosti u takmicarsko-specificne uslove. Trening po pozicijama,

duelima, promenama ritma i donoSenju odluke pod pritiskom.

GLAVNI FOKUSI:

Integracija sposobnosti u igracku funkciju
Dueli, close-out, pick'n’roll, tranzicija
Testovi: reakcija na signal, agility T-test, brzina odluke

Normativi + individualna korekcija po pozicijama
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PONEDELJAK - REAKCIJA + CLOSE-OUT

Element Sadrzaj

Uvodni deo 3D mobilnost + wall drill + foam roll (kuk
+ list)

Glavni deo

* Close-out + promena pravca — duel 1v1 (3x5)
* Reaktivni sprint 5m iz signala (verbalni/vidni) 4x

* Duelna izdrzljivost (2x2 iz ugla) 4 min rotacije | | ZavrSni deo | Core izometricni

plank + statika zadnja loZa |
Test ukljucen:
Reakcija na signal - vreme mereno rucno
Normativ:
* <0.25s (elitno), <0.30s (dobro), >0.35s (slabo)
Korektivno:

* Igraci >0.35s rade dodatni rad refleksa sa svetlom ili zvukom

UTORAK - POZICIONI SABLONI I BRZINA ODLUKE

Element Sadrzaj

Uvodni deo Skip sa promenom visine teZiSta + pivot
drill

Glavni deo

* Pick'n'roll 2v2 sa varijacijama (hedge, switch, drop)

* 1v1 bek protiv krila - simulacija mismatcha
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* DonoSenje odluke: pas / prodor / Sut (3 sekunde limit) | | Zavrsni deo | Staticka

elongacija kvadricepsa i fleksora kuka |
Test ukljucen:
* Brzina odluke (reakcija u igri)
* Snima se i ocenjuje: 1 = kasnjenje, 3 = optimalno, 5 = prebrza/neopravdana
Normativ:
* Optimalna reakcija<1.2s

* Pogresna odluka ili neblagovremena reakcija = korekcija u slede¢em danu

SREDA AGILITY T-TEST + DUELNA KOREKCIJA

Element Sadrzaj

Uvodni deo Foam roll + lateralna mobilnost (kuk,
skocni zglob)

Glavni deo

* T-test (2%, pauza 3 min)
* Reaktivni duel 1v1 u ,kutiji“ 3x3m (kontakt dozvoljen)

* 3v3 sa ogranicenjem (2 driblinga max) | | Zavrsni deo | Vizuelna refleksija +

staticko istezanje listova |
Test ukljucen:

Agility T-test

Normativ (seniori):

* Plej: <9.5s
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* Krilo: <10.0s

* Centar: <10.5s

Igradi iznad normativa - dodatni lateralni rad + core rotacija

CETVRTAK - PRENOS U TAKMICARSKU DINAMIKU

Element Sadrzaj
Uvodni deo Crawl sekvence + wall resistance
Glavni deo

* 4v4 sa jednim kontaktom dozvoljenim
* Pas-Sut pod zamorom (iz 4 pravca)

* Izlazak iz bloka - Sut (3 serije x 4 ponavljanja) | | Zavrsni deo | Staticka

relaksacija ramenog pojasa |

Fokus:
* Ko zadrzava tehniku pod zamorom

* Analiza kretanja iz video klipa (snimak treninga)

PETAK - FUNKCIONALNA KOMPENZACIJA

Element Sadrzaj
Uvodni deo Glute bridge + bird-dog rotacija
Glavni deo

* 3v3iz ,mrtve” pozicije

* Reaktivna promena pravca na vizuelni stimulus
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* Shadow defense 2x30 sekundi | | Zavrsni deo | Pisana refleksija + timska

analiza RPE |

SUBOTA - FINALNA REAKCIJA + TAKTICKI POLIGON

Element Sadrzaj
Uvodni deo Lagano zagrevanje + vizualizacija
Glavni deo

* Poligon: reakcija + COD + duel + finish
* Simulacija meca 5v5 (12 min) sa fokusom na detalj
* Timske greSke analizirane uZivo | | Zavrsni deo | Mentalni reset + istezanje u

tiSini (vodeno disanje) |

NEDELJA - REKAPITULACIJA

* Individualni izveStaj svakog igraca

* Video analiza njegovih odluka

* Plan za naredni mikro (rasterecujudi)
Svi testovi ukljuceni:

* Reakcija na signal

* Brzina odluke u igri

* Agility T-test

N NOVI STANDARD:

Za svaku poziciju i svakog igraca unutar nje:
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Pozicija

PG

PG

Igrac

PG-A

PG-B

Analiza:

Igrac

Test
rezultat
i

5-10-5 =
5.25sCM
J =
42cmRe
akcija
>0.35s
CM] =
45cmRe
akcija
<0.3sT-
test =
9.6s

Test
rezultat

5-10-5 =
5.25s

CMJ) =
44cm

Identifi
kovan
deficit

Slaba
promen
a pravca
+ kasna
odluka

Brz, ali
slab core
u close-
outu

Deficit /
potreba

spora
promen
a pravca

dobar
skok,
slab core

I INDIVIDUALIZACIJA - POZICIJA: PLEJMEJKER

Vezba 1

CcoD
lateral
shuffle +
otpor

Wall sit

izometrij
asa
rotacijo
m

Vezba

COD
shuffle +
otpor

isometri
c hold +
duel 1v1

Vezba 2

Duel
reakcija
na
svetlosni
signal

Skok +
doskok
sa
pivotom

Serije x
ponavlj
anja

4x10m

3x5s +
3x4

Vezba 3

Pas iz
kretanja
pod
pritisko
m

Close-
out duel
Tv1

* PG-A je reaktivan kasno - veZbe sa svetlom i Sablonima

Intenzit
et/
trajanje

90%
max

RPE 7

Serije x
ponavlj
anja

3x8m4x
10"3x6

3x30"3x
64x10"

* PG-B je brz, ali puca u duelu - veZbe za core i nisku stabilnost

Izvori:

* Human Kinetics: "Basketball Strength & Conditioning"

* NSCA Testing Protocols

* Tvoja knjiga: “Kretanje od tacke A do B” + “Close-out biomehanika”
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Sledece pozicije:Bek (SG)

Krilo (SF)
Krilni centar (PF)

Centar (C)
COD = Change of Direction
(Promena pravca)
Sta zapravo znadi:
* Sposobnost da brzo i kontrolisano promenis pravac kretanja
* Bez gubitka ravnoteze, brzine i kontrole tela
U praksi:
* Kada plej bekne iz pravca i ,baci” protivnika u prazno
* Kada igrac uradi close-out, stane i odmah krene lateralno
* U defanzivnom slajdu, pick’n’roll promeni pravac ili u napadu - eurostep
Test koji meri COD:
* 5-10-5 agility test
* T-test
* Ili bilo koja veZba sa: sprint —» koCenje — promena pravca - ubrzanje
Kljuéne tacke iz tvoje knjige koje podrzavaju COD:
* “Kretanje od tacke A do B” mora imati prenos brzine kroz zglobove

* Stabilnost u sko€nom zglobu i kuku je klju¢ za efikasnu COD

* Trening mora sadrzati i reaktivne elemente (svetlo, partner, nepredvidivost)
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INDIVIDUALIZACIJA - POZICIJA: BEK (SG)

Igrac

SG-A

SG-B

Analiza:

Test
rezultat
i

CMJ =
44cmSk
ok u dalj

2.15mAg
ility T =
9.7s

Reakcija
>0.35s5-
10-5 =

5.30sCM
J=41cm

Identifi
kovan
deficit

Dobar
skok,
slab
doskok i
duelni
balans

Kasna
odluka +
spora
promen
a pravca

Vezba 1

Skok sa
kontrolis
anim
doskoko
m +
balans

COoD
shuffle u
obrani
(reaktivn
0)

Vezba 2

Duel 1v1
u kutiji
3x3m

Duel
pas-
reakcija

Vezba 3

Step-
back sa
otporom

Izdrzaju
pivotu +
pas

* SG-A: ima kapacitet, ali loSe prenosi silu — doskok i duel

Serije x
ponavlj
anja

4x43x30'
'3x6

3x10m4
x43x30"

* SG-B: reaktivno slab - fokus na odluénost i zglobnu kontrolu

Izvori:

* Tvoja knjiga: biomehanika doskoka + lateralno kretanje

* NSCA COD i agility normativi

* Human Kinetics - "Agility and Movement Systems"
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Intenzit
et/
napome
na

RPE 7-
8Kontrol
at
duelna
adaptaci
ja

Fokus na
stabilno
stReakcij
ai
eksplozij
a
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INDIVIDUALIZACIJA - POZICIJA: KRILO (SF)

Igrac

SF-A

SF-B

Analiza:

Test
rezultat
i

CMJ =
45cmSk
ok u dalj

2.25mRe
akcija =
0.32s

CM) =
48cmAgi
lity T =
10.2s5-1
0-5=
5.40s

Identifi
kovan
deficit

Dobar
skok,
slab
lateralan
rad
kukova

Jak
vertikaln
o, slab
horizont
alnoi
kod
odluke

Vezba 1

Lateraln
a
promen
a pravca
sa
otporom

Duel 1v1
iz
tranzicij
e

Vezba 2

Bocni
doskok
sa
zadrsko
m

Izlazak iz
bloka sa
Sutem

Vezba 3

Pas +
dribling
u3
pravca

Brzi pas
iz

kontakta

Serije x
ponavlj
anja

4x63x63
X3 min
blok

4x43x63
x10

Intenzit
et/
napome
na

Fokus na
kuk,
stabiliza
ciju i
prelaz u
igru

RPE 8-
9Ritam
igre +
duel pod
zamoro
m

* SF-A: mobilan vertikalno, ali slab u lateralnim kretanjima - fokus na kuku i

reakciji

* SF-B: eksplozivan, ali sporo odlucuje - reaktivni i takticki rad sa kontaktom

Izvori:

* Tvoja knjiga: “aktivha mobilnost”, “balans + stabilnost = pokret”

* Human Kinetics - "Basketball Movement Training"

* NSCA COD/Agility istrazivanja
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INDIVIDUALIZACIJA - POZICIJA: KRILNI CENTAR (PF)

Igrac

PF-A

PF-B

Test
rezultat
i

CMJ =
47cmSk
ok u dalj

2.30m10
m sprint
=2.00s

CMJ =
50cmT-
test =
10.5sRea
kcija =
0.36s

Identifi
kovan
deficit

Los
kontakt
u
odbrani i
nestabil
an
centar
tezista

Losa
lateralna
pokretlji
vost +
zakasnel
e odluke

Vezba 1

Guranje
sanki
(short
burst)

Pas iz
pozicije
(bez
driblinga
)

Vezba 2

Duel 1v1
rameni
kontakt

Laterala

n

iskorak +
udarac u
zid

INDIVIDUALIZACIJA - POZICIJA: CENTAR (C)

Igrac

Test
rezultat
i

CM) =
52cm10
m sprint
2.05sSko
k udalj=
2.10m

CM] =
49cmT-
test =
10.8sRea
kcija
>0.35s

Identifi
kovan
deficit

Dobar
vertikaln
o, slab
lateralno
i pri
close-
outu

Sporo
prebaciv
anje
tezine,
kasnjen]
e kod
rola

Vezba 1

Duel 2v2
iz low
posta

Drop
step sa
kontakto
m

Vezba 2

Brzi
iskorak
sa
rukom
gore

Shadow
obrana
sa
preprek
om
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Vezba 3

Izdrzaj +
rad sa
medicin
kom
(rotacija)

Post-up
pivot
reakcija

Vezba 3

Reaktivn
a
rotacija
kuk -
rame

2v2 sa
prebaciv
anjem

zaduZen]

a

Serije x
ponavlj
anja

4x15m3
x20"3x6

3x53x64
x4

Serije x
ponavilj
anja

3x34x53
X8

3x43x30'
'2X6 min

Intenzit
et/
napome
na

RPE 8-
9Stabiln
ost
trupa +
duel
agresija

Reakcio
ni rad +
promen
a

oslonca

Intenzit
et/
napome
na

Fokus na
lateralni
balans i
distribuc
iju sile

RPE 7-
8Kompa
ktna
obranai
komunik
acija
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ZAVRSENO: Kompletna individualizacija za sve 5 pozicija

Pozicija

Plejmejker
Bek

Krilo

Kr. centar

Centar

Utemeljeno na:

Broj igraca

Vezbi po

igracu

3

3
3
3
3

Individualna
korekcija

v
v

v

* Tvoja knjiga - biomehanika, dijagnostika, struktura pokreta

* Human Kinetics (2018-2024)

* NSCA Performance Journals

* EBP i NBA Combine arhive

RASTERECUJUCI MIKROCIKLUS (Mikrociklus E)

Test +
normativ

v
v

v

Cilj: Regeneracija uz korekciju deficita. OdrZavanje forme bez opterecenja CNS-a.
Individualizacija po poziciji i test statusu.

T OKVIR MIKROCIKLUSA

Dan

Ponedeljak

Utorak

Sreda

Cetvrtak
Petak

Cilj dana

Aktivni oporavak +

mobilnost

Core + propriocepcija +

balans

Lagana brzina + lateralna

pokretljivost

Reakcija + vizuelna obrada

Pasivna i aktivna

relaksacija
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Fokus sistema

CNS + fascijalni sistem

Stabilizacija

Lokomotorni sistem

Neuro-integracija

Regeneracija
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Dan

Subota

Nedelja

TABELA - PLEJMEJKERI

Igrac Deficit

PG-A Spora
promena
pravca

PG-B Slab core
u duelu

TABELA - BEKOVI

Igrac Deficit

SG-A Slab
doskok

SG-B Kasna
odluka

TABELA - KRILA

Igrac Deficit

SF-A Slab
lateralni
balans

Cilj dana

Duelni minimum +
takticka vizualizacija

Fokus sistema

Kognitivno-takticki
transfer

Test + subjektivna procena Refleksija i planiranje

(1-5)

Vezba 1

Lateral
glide sa
otporom

Bird dog +

lopta

Vezba 1

Doskok sa
stajanjem

Refleks
svetlo

Vezba 1

Iskorak
bocni sa
zadrskom

Vezba 2

Wall press
reakcija

Pallof
press

Vezba 2

Balans na
jednoj
nozi + pas

Partner
pas -
povrat

Vezba 2

Lateralni
doskok +
rame
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VeZba 3

Hodanje
unazad na
prstima

Plank sa
pokretom
Sake

Vezba 3

Zadnja
loza - TRX
curl

Vizuelno
skeniranje
sa
pivotom

Vezba 3

Uze -
niska
pozicija

Serije x
ponavlja
nja
3x10m3x2
0"2x20m

3x83x123
x30"

Serije x
ponavlja
nja
3x63x103
x8

3x10"4x6
3x5

Serije x
ponavlja
nja
3x63x82x
30”

Napomen
a

Fokus na
skocni
zglob i
kuk

Disanje +
stabilizacij
a

Napomen
a

Kontrola
kolena

Vizuelno +
kognitivn
o

Napomen
a

Teziste
nisko



TRENEROV UGAO

Igrac

SF-B

Deficit

Slaba
odluka
pod
zamorom

Vezba 1

Pas iz
zamora
(niz

stepenice)

TABELA - KRILNI CENTRI

Igrac

PF-A

PF-B

Deficit

Slab
kontakt

Slab
vizuelni
odgovor

TABELA - CENTRI

Igrac

C-B

NAPOMENE

Deficit

Slab
balans
kod close-
outa

Spora
reakcija
kod
preuzima
nja

Vezba 1

Rameni
otpor na
zidu

3 signala
- 1 odluka

Vezba 1

Stajanje
na
balansu +
pas

2v2 bez
driblinga

Vezba 2

Sut pod
rotacijom
tela

Vezba 2

Duel sa
gumenim
pojasom

Laserska
reakcija
(tablet)

Vezba 2

Obostran
a rotacija
trupa

Vizuelni
test +
pivot

Vezba 3

Krugovi -
3 zadatka

Vezba 3

Sled push
short
burst

Kretanje
po glasu

Vezba 3

Zatvoreni
h ociju
catch

Glasovna
komanda
za rotaciju

Serije x
ponavlja
nja
3x43x43x
Tmin

Serije x
ponavlja
nja
3x15"4x4
3x10m

3x53x62x
2min

Serije x
ponavlja
nja
3x30"3x1
03x6

3x63x33x
Tmin

Napomen
a

CNS
izazov +
fokus

Napomen
a

Aktivacija
ramena

Trening
paznje

Napomen
a

Fokus na
zglobne
senzore

Timska
obramben
a
dinamika

Na kraju ciklusa vrsi se test kretne kontrole (tvoja tabela + 1 test po izboru
trenera)

Igraci ocenjuju oporavak (skala 1-5) + trener dopunjava napomene

Dan 5 ukljuuje i vodenu relaksaciju (audio)
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+,Utakmica ne prasta greSku u planiranju. Takmicarski mikrociklus mora biti
oblikovan tako da:

. fizicki sacuva igraca,
. takticki ga pripremi,

. a mentalno rastereti.Ako se trenira kao da nema utakmice, ona Ce te
kazniti. Ako se odmara kao da utakmica nije vazna — vec si izgubio.”

.NajteZe je tempirati formu kada igras dve utakmice, jer tu forma viSe nije
samo fizicka — ona je informacija, obrada i hrabrost u donosenju odluke.”

Tvoj deo u knjizi govori o:
. Preciznom pozicioniranju utakmica u ciklusu
. Tejperingu forme (naglo obaranje intenziteta 48h pre meca)
. Individualnoj adaptaciji optereéenja na osnovu prethodnih mikrociklusa

. Odrzavanju CNS sveZine bez gubitka ,takmicarskog tonusa”

MIKROCIKLUS F - TAKMICARSKI (Formula 1 modul)
Sedmica sa 2 utakmice - sreda i subota. Sve je podredeno tempiranju forme, reqeneraciji i
takticko-mentalnoj jasnoci. Nema improvizacije.

OPSTI PLAN DANA

Dan Fokus Cilj
Ponedeljak Tehnicko-takticki + kontakt Aktivacija + zadaci za mec
1
Utorak Tejper + psiholoska CNS rasterecenje + fokus
priprema
Sreda UTakmica (npr. derbi) Maksimalna izvedba
Cetvrtak Oporavak + korektivni Vracanje balansa
minimum
Petak Brzi tehnicki ritam + Priprema za mec 2
takticka proba
Subota UTakmica Tempirana eksplozivnost +
timski fokus
Nedelja Individualna refleksija + Samoevaluacija i
video mikrokorekcije
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PRIMER: INDIVIDUALIZACIJA - KRILNI CENTAR (PF)

Igrac Ponedeljak Utorak Cetvrtak Petak Napomena

PF-A Duel 2v2+  Mobilnost+ Hodanje Duelna CNS
Sut nakon wall press + unazad + reakcija rasterecenje
kontakta disanje plank (nisko dan pre

rotacija teziste) meca

PF-B Duel 1v1iz  Vizuelni TRXizdrzaj  OgraniCeni  Fokus na
rola + skok  impuls + + wall ball dribling 3v3 ramenom
Sut pivot press pojasu

reakcije

RASPIS - UTORAK (Tejper)

Element Aktivnost Serije x Intenzitet
Ponavljanja

Aktivacija Dinamicko 1x10 min 60% RPE
zagrevanje + 3D
mobilnost

Tehnicki deo 3x3 ,samo 1 4x2 min 75% RPE
dribling”

Taktika 5v5 pozicioni + 3 3x5 min 70%
situacije

Zatvaranje Disanje + istezanje  1x8 min <50%

TAKTICKI FOKUS (IGRACKI):

Pozicija Fokus

PG Decision making pod pritiskom + nisko
drzanje

SG Pas iz rotacije + promena tempa

SF Backdoor + duel u tranziciji

PF Close-out pod uglom + post-up reakcija

C Switch + drop i komanda iz reketa

NEDELJA - REFLEKSIJA
Igrac dobija 2 video klipa (najbolja i najslabija odluka)

Ispunjava mikro-upitnik: ,Kako sam se osecao fizicki i takticki?”
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Trener ubacuje zapaZzanje - planira mikro-doradu za slededi ciklus

Reference:

. Tvoja knjiga: “Tempiranje forme - ne gqubis nista, dobijas sve”

« Human Kinetics - Basketball Periodization for Competitive Weeks

« NSCA - Recovery and Game Load Reports

DOPUNJEN I KOMPLETIRAN - TAKMICARSKI MIKROCIKLUS (F)
Verzija po tvojoj meri: detaljno, dan po dan, poziciono, citirano i usmereno ka vrhuncu

forme.

STRUKTURA DANA U MIKROCIKLUSU F

Dan Cilj dana FizioloSki RPE cilj Psiholoski
sistem okvir
Ponedeljak Aktivacija + Lokomotorni+ 6-7 “Pali motor” -
takticka CNS prelaz iz
ugradnja rasterecenja
Utorak Tejper + mikro- CNS 4-5 .Mir pred trku”
detalji + rasterecenje
disanje
Sreda UTAKMICA 1 Celo telo + 9-10 Fokus,
(npr. derbi) kognitivni odlucnost, bez
analize tokom
Cetvrtak Aktivni Metaboli¢ki +  3-4 “Gume se
oporavak + fascijalni hlade - ti
refleksija sumiras”
Petak Kratki CNS priprema  5-6 “Samo ritam -
eksplozivni nisSta novo”
tehnicki blok
Subota UTAKMICA 2 Fizicka 8-9 Ocuvaj kvalitet
(npr. protivnik  adaptacija - bez pada
slabiji) fokusa
Nedelja Subjektivna Integracija 2-3 Samoprocena,
analiza + plan prilagodavanje
za dalje , refleksija
PRIMER - INDIVIDUALIZACIJA (POZICIJA: PG)
Dan PG-A PG-B

2v2 + Sut iz bloka +
vizuelna reakcija

Pick'n'roll 2v1 + pas u trku
+ balans

Ponedeljak
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Dan PG-A PG-B

Utorak Lateralni skip + pivot + Refleks na svetlo + Sut iz
glasovni signal okreta

Cetvrtak Hodanje na prstima + core Bird dog + stretching
disanje fleksora

Petak Dribling sa 2 lopte + pasiz Duel 1v1 “1 dribling”
zamora

Citat (ponedeljak):

“U utakmici gubis zbog detalja koje si preskocio u ponedeljak.” — Simbion

BRAVO.

INTENZITET PO DANIMA (RPE & MINUTAZA)

Dan RPE Minutaza
Ponedeljak 6-7 60’

Utorak 4-5 45’

Sreda 9-10 40" + utakmica
Cetvrtak 3-4 30’

Petak 5-6 50’

Subota 8-9 35" + utakmica
Nedelja 2-3 20’

Ugradene reference

. Knjiga “Fizicka priprema koSarkasa": Mikrociklus F kao dinamicki balans forme
i oporavka

« Human Kinetics (2021): Periodization for Performance
« NSCA (2023): “Competition Week Structures in Elite Basketball”
Mikrociklus F - takmicarska sedmica, kompletan raspis po danima za PG, SG, SF, PFi C.

PONEDELJAK - Aktivacija + takticka ugradnja

Pozicija Fokus VeZba 1 VeZba 2 VeZba 3
treninga

PG Reakcija u 2v2 u 4 linije Pasna3 Dribling iz
tranziciji signala zamora
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Pozicija

SG

SF

PF

UTORAK - Tejper + mikro-detalji

Pozicija

PG

SG

SF

PF

Fokus
treninga

Sut iz kretanja

Duelna
tranzicija

Post rotacija +
Sut

Odbijanje +
skok

Vezba 1

Hodanje unazad +

disanje

Sut posle obrtnog

driblinga

Vezba 1

3x3 sa
promenom
strane

Povlacenje iz
kontranapada

Post-up 2v2

Blok-out 1v1

Vezba 2

Pivot bez pogleda

Refleks + pas

Vezba 2 Vezba 3
Spot-up 5 Sut pod
pozicija rotacijom
Brzi otpor u Vizuelna
1v1 obrana
Roll+3ut + duel Duel sa

kontakt loptom

Pas nakon Duel pod
skoka obrtnim
pivotom
Vezba 3

Vizuelna obrada

Refleks na svetlo

Reakcija + duel

Mobilnost kuka

Core aktivacija

CETVRTAK - Oporavak + korekcija

Pozicija
PG
SG
SF

PF

Vezba 1

Wall sit + pas

Leptir pas + izmena Vizuelni glasovni

Balans iz iskoraka

Tezinski balans

stopala

Bird-dog + pivot

Jednonozni balans +

loptica

Sled push lagani

TRX zatezanje + balans
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test

Roll + pivot bez
Suta

Rotacija + pivot low
post

Vezba 2
Hodanje + rotacija
Refleks svetlo

Vizuelni zadatak “2
zadatka"

Rameni potisak bez tezine

Disanje dijafragmom
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PETAK - Kratki eksplozivni tehnicki blok

Pozicija
PG
SG

SF
PF

Vezba 1

Brzi dribling + Sut
Catch&shoot 5
pozicija

Duel iz kornera

Zatvaranje def.
rotacije

Vezba 2
Duel u 3 poteza

Pas + iskorak

Povlacenje + pas

2v2 iz posta

Obrambeni pomak Duel 1v1

+ pivot

MIKROCIKLUS G - KUP / PLAYOFF
"Ili ides u finale, ili ides kuci."

OPSTI RASPIS (Utakmica: utorak + petak)

Dan

Ponedeljak

Utorak

Sreda

Cetvrtak

Petak

Subota

Nedelja

STRATEGIJE:

Cilj

Tejper + scenariji
utakmice

UTAKMICA 1
(Cetvrtfinale)

Aktivni oporavak +
analiza

Mini priprema za
slededi duel

UTAKMICA 2
(polufinale/finale)

Totalni reset +
refleksija

Kratka tehnicka +
psiholoski tuning

RPE
5

9

Dan -1: Tejper = nema ucenja, samo osveZavanje

VeZba 3
1v1 reakcija

Duel 1v1 iz deficita

Sut pod kontaktom

Brzo preuzimanje

Skok + pas

Fokus

Taktika + mikro
eksplozija

Fokus, rezultat,
nista drugo

CNS rasterecenje +
mikro video

Specifi¢ne situacije,
protivnicka
struktura

Maksimalni fokus,
sve je spremno

Pauza za mozak i
telo

Vizuelizacija,
disanje, refleksija

Dan +1: Test - ne fizicki, ve¢ kognitivni: “Sta sam mislio, kako sam reagovao”
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Video u 3 klipa: najbolja odluka, greska, nesvesna reakcija

VeZbe disanja i reset protokoli: 2x dnevno po 6 minuta

INDIVIDUALNI PRIMER (POZICIJA: SF - KRILO)

Dan

Pon

Sre

Simbion

Vezba 1

Duel u 3 pravca

Foam roll +
reaktivni pivot

Duel 2v2 bez
driblinga

PRODUZENI MIKROCIKLUS

Definicija:

Vezba 2

Brzi pas pod
rotacijom

Vizuelni refleks sa
svetlom

Pick and roll Citanje

Napomena

Scenariji: early
offense i switch

Fokus: rameni
oporavak

Prolaz kroz
situacije iz
prethodne
utakmice

Kada standardni 7-dnevni mikrociklus mora da se prosiri ili sabije zbog:

. utakmica van ritma (utorak i petak, pa nedelja)

. reprezentativnih pauza

. povreda i oporavka

. specificne adaptacije na visinu, promenu uslova

Struktura:

Dan

Ponedeljak

Utorak

Sreda

Cetvrtak
Petak

Subota

Tip dana
Takticki lagan

UTAKMICA

Aktivni oporavak

Kratki tehnicki dan
UTAKMICA

Totalni reset

Fokus

Pregled utakmice,
vizuelizacija

Maksimalna
izvedba

Fascia, CNS,
pasivna refleksija

Ritam, balans

Adaptacija +
duelna ostrina

Regeneracija bez
stimulusa
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Dan Tip dana Fokus RPE
Nedelja Individualizacija Po poziciji / 4-5
testovima
Ponedeljak Povratak u redovan Pregled ciklusa, 3
ritam planiranje
Upotreba:

U planu i programu koristi se kao:
“Tampon” ciklus
“Prilagodbeni most” izmedu mezociklusa

Reset jedinica za CNS

2. TRENAZNI DAN - FUNKCIONALNA JEDINICA

Cilj: Jasno strukturisan dan u skladu sa ciklusom (mikro/mezociklus)

Struktura:
Segment Trajanje Sadrzaj
Uvodni deo 10-15 min Dinamicko zagrevanje +
mobilnost
Glavni deo A 15-25 min Fizicka komponenta
(snaga, brzina, balans)
Glavni deo B 20-30 min Tehnicko-takticki fokus
Zavrsni deo 10-15 min Disanje, mobilnost,
regeneracija

Svaki deo je vezan za:
« RPE ciljani raspon
. Sistem tela (npr. CNS, fascija, misic)

. Test koji meri njegov efekat

Poglavlje: VeZbe na terenu za koSarkase
VeZba 1: Stabilizacija i kontrola pokreta od tacke A do tacke B
Cilj vezbe:

. Aktivacija centralne stabilizacije (core) kroz dinamicko kretanje
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. Kontrola promene pravca i ravnoteze

« Primena u tranziciji i defanzivnim korekcijama

Biomehanicka analiza:

Sagitalna ravan:

. Dominantno ukljuceni: rectus femoris, gluteus maximus, erector spinae

. Pokret u smeru napred-nazad: istovremena fleksija i ekstenzija u kukovima i

kolenima

. Rizik: preuranjena fleksija trupa - gubitak stabilnosti

Horizontalna ravan:

. Kontrola torzije trupa u promeni pravca

. Obavezna aktivacija obliquus externus/internus + transversus abdominis

. Ravnoteza izmedu hemisfera pokreta - leva/desna asimetrija korektovana

Verzije vezbe:

Verzija

1. BW (Bodyweight)

2. KB (Kettlebell)

3. TRX/Trake

4. Sani/Push sled

Doziranje i struktura po poziciji (primer):

Pozicija
PG

SG
SF

PF

Opis

Bez rekvizita, samo
fokus na tehniku

U ruci sa

promenom strane

Opterecenje

Bez

6-12kg

Otpor u fazi srednji otpor

rotacije

Guranje u A-B 50-70% BW

pravcu
Serije Ponavljanja Pauza
3 6-8 / strana 45s
3-4 6-10 45-60s
4 8-12 60s
4-5 10-12 60-75s
4-5 10-12 60-90s
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cilj

Nauciti obrazac

Dodatna
destabilizacija

Aktivacija core
stabilizatora

Snaga + stabilnost

Fokus zona

brzina reakcije
+ balans

koordinacija

lateralna
kontrola

ekstenzija +
core stabilnost

stabilnost u
kontaktu
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Mikrociklus primena:

. Uvodni mikrociklus: BW varijanta sa fokusom na obrazac

. Bazni: KB + trake, rotacija i stabilizacija

. Specificni: Sani push - simulacija defanzivnog closeout-a

. Udarni: Sani + TRX kombinacija — 2 serije u superset modulu

. Takmicarski: smanjena doza, samo BW u pripremnom delu
VeZba se povezuje sa testovima:

« CMJ - eksplozivna snaga nogu

. Y Balance - posturalna kontrola

« COD - promena pravca

. Plank hold - izdrZljivost core-a

VeZba 2: Lateralan iskorak + rotacija trupa (kontrola u frontalnoj ravni)
Cilj veZbe:
. PoboljSanje lateralne stabilnosti i mobilnosti

. Priprema za lateralan closeout, izbijanje iz drop pozicije i bo¢na rotacija u
odbrani

. Kontrola torzije u frontalnoj ravni
Biomehanicka analiza:
Sagitalna ravan:

. Lagani iskorak - kontrolisana fleksija kolena i kukova (vastus lateralis, gluteus
medius)

. ZadrZavanje neutralne kicme (erector spinae), aktivacija abdominalnog zida
Horizontalna ravan:

. Rotacija trupa preko lumbalne osovine - rotatori (obliquus externus +
internus)

. Stabilnost bazna: stabilizatori kolena i sko¢nog zgloba (peroneus longus/brevis)
Frontalna ravan:
. Glavni nosilac kontrole - tu se dogada “kolaps” ako nema balansa

. Abduktori, glute medius, aduktori u kontroli pada i vracanja
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Verzije vezbe:
Verzija
1. BW lateral lunge

2. KB goblet

3. Rotacijska
medicinka

4. Traka otpora

Opis

Bez opteredenija,

fokus na mehaniku

Kettlebell u sredini

(8-16kg)

Bacaseuzidiz

rotacije (3-5kg)

Povratak iz
iskoraka uz

lateralan otpor

Doziranje i struktura po poziciji (primer):

Pozicija

PG 3
SG 3-4
SF 4
PF 4
C 5

Serije

Mikrociklus primena:

Opterecenje

Bez

srednje

visoko

sredniji
Ponavljanja Pauza
5-7 / strana 30-45s
6-8 45s
8-10 60s
10-12 60-75s
10-12 75-90s

. Uvodni: BW varijanta, korekcija kolena i stopala

. Bazni: KB + traka — korekcija ravnoteze

cilj

Stabilnost i obrazac

Core + ravnoteza

Snaga + reaktivna
rotacija

NeuromisSi¢na
aktivacija

Fokus zona
reakcija i
ravnoteza

lateralna
mobilnost

lateralna
snaga

kontrola
iskoraka

stabilnost u
post-up
situaciji

. Specificni: medicinka iz rotacije (uparen sa sprint iskorakom)

. Udarni: kombinacija KB + traka + reaktivna medicinka

. Takmicarski: redukovan volumen, fokus na reaktivni balans

Povezani testovi:

. Y Balance test -, kontrola prilikom bo¢nog pomeranja

. COD (change of direction) - lateralan impuls
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. Jump Lateral Distance -, lateralna eksplozija

. Single Leg Plank Reach -, stabilnost + koordinacija

VeZba 3: Skok iz €ucnja + doskok u balans (CMJ sa zadrSkom)
Cilj vezbe:

. Razvijanje eksplozivne snage donjih ekstremiteta

. Kontrola doskoka - prevencija povreda

. Funkcionalna stabilizacija i proprioceptivna svest
Biomehanicka analiza:
Sagitalna ravan:

. Startna pozicija: duboki atletski ¢ucanj (aktivacija gluteus maximus, quadriceps,
gastrocnemius)

« Eksplozivni uzlet: generacija sile od stopala - koleno - kuk

. Doskok: ekscentri¢na kontrola i aktivacija core stabilizatora

Horizontalna ravan:

. Blaga rotacija u doskoku (posebno kod jednonoge varijante) - izaziva
stabilizaciju

« Neutralna pozicija karlice — rizik od kolapsa ako je gluteus slab

Verzije vezbe:

Verzija Opis Opterecenje Cilj

1. CMJ Skok iz Cu€nja, bez  BW Merenje eksplozije
zamaha

2. CMJ hold Doskok i zadrzaj 3- BW Propriocepcija
5 sek

3. DB Loaded Jump Skok sategovima  sredniji Ekstremna snaga
(2x5-10kg)

4. Single Leg CM]J Skok s jedne noge, napredno Asimetrija,
doskok u ravnotezu prevencija
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Doziranje i struktura po poziciji (primer):

Pozicija Serije Ponavljanja Pauza Fokus

PG 3 4-6 45s Brzina
eksplozije

SG 3-4 5-7 45-60s Kontrola
doskoka

SF 4 6-8 60s Izdrzljivost
eksplozije

PF 4-5 6-10 75s Snagai
stabilnost

C 4-5 6-8 90s Doskok i
balans

Mikrociklus primena:
. Uvodni: CM] + hold - korekcija tehnike doskoka
. Bazni: DB Loaded Jump - ekstenzija u snazi
. Specificni: Single Leg CM] sa horizontalnim pomakom
. Udarni: Serije CM]J + sprint reakcija (kompleks metoda)

. Takmicarski: 2-3 skoka u zagrevanju za nervnu pripremu

Povezani testovi:
. CMJ test - jasno pracenje progresije
. T-test - integracija eksplozije i lateralnog pokreta
. Plank + doskok - dinamicka kontrola trupa

. L-Sit Skok - aktivacija core pri skoku

VeZba 4: Sprint - COD - reakcija (Change of Direction + vizuelni stimulus)
Cilj vezbe:

. Razvijanje brzine reakcije uz promenu pravca

. Tranzicija iz sprinta u lateralni pokret

. Integracija vida, odluke i tela u jednom pokretu
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Biomehanicka analiza:

Sagitalna ravan:

. Pocetni sprint (gluteus, quadriceps, soleus) - eksplozija iz prednje noge

. Nagla promena pravca - ekscentri¢na kontrola zadnje loze + gluteusa

. Ponovni uzlet - reaktivna snaga

Frontalna ravan:

. Drop step + lateralni izlaz — abduktori i aduktori u sinergiji

. Potencijalna slabost kolena ako ne postoji stabilna aktivacija core-a

Horizontalna ravan:

. Torzija trupa u skretanju - ukljuceni rotatori trupa i gluteus medius

Verzije vezbe:

Verzija

1. Sprint -~ COD

2. Sprint — COD +
svetlo

3. Sprint - COD +
lopta

Opis

5-7m sprint, zatim
90° promena
pravca

Reaguje se na boju
svetla

Lopta baca smer

Oprema

cunjevi

vizuelni stimulus

lopta, partner

4, Sprint -~ COD+  Nakon skretanja kompleks
vezba radi se iskorak,
skok, push

Doziranje po poziciji:

Pozicija Serije Ponavljanja Pauza
PG 4 3-5 45s

SG 4 3-5 45s

SF 4-5 4-6 60s

PF 5 4-6 60-75s
C 5 3-4 75s
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cilj

Osnovna
biomehanika

Reakcija + brzina

Realnaigra

Reaktivna snaga i
umor

Fokus

Odluka +
brzina

Reaktivni
pokret

Promena
pravca

Balans u
skretanju

Kontrola tela
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Mikrociklus upotreba:
« Uvodni: samo sprint + COD (nisko opterecenje)
. Bazni: + svetlosni stimulus - usmerenje paznje
. Specificni: reakcija na loptu u igrackom kontekstu
. Udarni: sprint -~ COD -, veZba (kombinacija)
. Takmicarski: 1-2 serije za neurora aktivaciju
Testovi povezani:
« COD Test (505) — osnova za merenje
. Simple Reaction Test - brzina odluke
.Jump + COD - povezivanje vertikalne sile i bo¢ne eksplozije

. Plank Reach - Sprint - kombinovana aktivacija

VeZba 5: T-cross sa optere¢enjem + balans doskok (reakcija + stabilnost)

VeZba koja spaja eksplozivnost, koordinaciju, snaqu i kontrolu pokreta - sve u realnom
igrackom obrascu.

Cilj vezbe:
. Vezba za kontrolu pokreta u viSe ravni pod opterecenjem
. Integracija neuromuskularnog odgovora (reakcija — pokret - doskok)
. Simulacija game-like situacije: naglo menjanje smera i usporavanje
Biomehanicka analiza:
Sagitalna ravan:

. Pokret ka napred i nazad - dominantna aktivacija gluteusa, kvadricepsa, core
stabilizatora

. Doskok: ekstenzija u kolenu + fleksija kuka — absorpcija sile
Frontalna ravan:

. Lateralni izlaz i povratak - abductori i adductori stabilizuju pokret

. Osovina koleno-kuk mora biti o€uvana (prevenira valgus i povredu ACL)
Horizontalna ravan:

« Trup rotira u fazi izlaska i ulaska u centralnu zonu

. Aktivacija transversus abdominis + obliquus internus i externus
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Verzije vezbe:

Verzija Opis Oprema Cilj

1. T-cross basic T kretanje bez cunjevi Obrazaci
opterecenja ravnoteza

2. T-cross + Medicinka u MB Dinamicki balans

medicinka rukama (3-5kg)

3. T-cross + lopta Reakcija na signal i lopta Senzomotorna
dodavanje lopte integracija

4. T-cross + balans  Na kraju svakog balans platforma Kontrola pokreta

doskok izlaza - balans 3
sekunde

Doziranje po poziciji:

Pozicija Serije Ponavljanja Pauza Fokus

PG 3 4-6 30-45s Brzina +
doskok

SG 4 5-7 45s Promena
smera

SF 4 5-8 60s Snaga
lateralnog
pokreta

PF 5 6-8 60-75s Eksterni balans

C 5 6-10 75s Centralna
stabilnost i
teZina tela

Mikrociklus primena:
. Uvodni: T-basic bez opterecenja + balans
. Bazni: + medicinka - povezanost disbalansa i ravnoteze
. Specificni: T + lopta - vizuelna reakcija + pokret
. Udarni: Kompletna vezba sa balans doskokom i loptom

. Takmicarski: smanjena varijanta — samo balans + reakcija

Povezani testovi:
. Balance Reach

« COD 505 test

314



TRENEROV UGAO

. Med ball throw + skok test (reakcija + sila)

. Reactive Y agility test

Reaktivna snaga + lateralna brzina + balans
(kod igraca koji imaju neravnoteZu u testovima Y-balance + COD)

Struktura bloka (superset):
1. A1: CM]J sa rotacijom (eksplozivna snaga)
2. A2: Lateralni iskorak s opterecenjem (KB) (kontrola + balans)
3. A3: Sprint 5m + COD 90° (na svetlo) (reakcija i promena pravca)

4. A4: Balans doskok sa zatvorenim o€ima (neuromuskularna stabilnost)

Doziranje po poziciji:

Pozicija Serije Pauza po krugu Fokus

PG 3 45-60s brzina + odluka
SG 3 60s eksplozija iz skoka
SF 4 75s lateralna moc¢

PF 4 75-90s stabilnost

C 4-5 90s reaktivni doskok

Povezani testovi:

« CMJ - za eksploziju

. COD - za kontrolu pravca

. Y Balance - za ravnotezu

« Reaction Time (svetlo) — za odluku
Primena u mikrociklusima:

« Bazni - 1-2 kruga u glavnhom delu

« Specifi¢ni - kao primarni modul dana

. Udarni - uparen sa terenskom simulacijom

. Takmicarski - skracen u aktivaciju
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TrenaZni blok 2: Funkcionalna snaga + propriocepcija + antifragilnost
Cilj:

. Razviti lokalnu i globalnu snagu kroz realne obrasce

. Poboljsati kontrolu pokreta u nestabilnim uslovima

. [zgraditi otpornost na zamor, padove i mikrotraume

Struktura bloka (superset sa proprioceptivnim prekidima):

1. A1: TRX iskorak s rotacijom
- (core + ravnoteZa + unilateralna kontrola)

2. A2: Push sled (guranje sanki)
- (eksplozivna snaga donjih ekstremiteta)

3. A3: BOSU skok u balans
- (ekscentri¢na kontrola doskoka + proprioceptivna aktivacija)

4. A4: Plank + throw medicinke
- (izometricka stabilnost + eksplozija iz trupa)

Doziranje po poziciji:

Pozicija Serije Pauza po krugu Fokus

PG 3 60s stabilnost u
promeni pravca

SG 4 60s propriocepcija i
reakcija

SF 4 75s lateralna snaga

PF 4 75-90s antifragilnost
zgloba

C 5 90s ravnoteza pri
kontaktu

Biomehanicke tacke:
« TRX iskorak — kontroliSe torziju i simetriju u kolenima
. Push sled - jaca glutealni i kvadriceps lanac za “first step”
. BOSU -, uvodi mikrovibracije koje aktiviraju duboke stabilizatore

. Plank + medicinka — izaziva transverzalnu ravnotezu + brzinu
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Testovi povezani:
. Y Balance
. Single Leg Jump
. Reactive Plank Hold
. Med Ball Chest Throw

Mikrociklus primena:
« Uvodni: TRX i BOSU (bez eksplozije)
. Bazni: pun blok s TRX + SLED + BOSU
. Specifi€ni: A4 ubacen u kruzni rezim
. Udarni: ceo blok + vremenski limit

. Takmicarski: samo A1 i A3 za aktivaciju

TrenaZni blok 3: Konfliktni i kolaborativni moduli (u parovima i trojkama)
Cilj:

« Razviti reakciju u telu pod spoljnim uticajem

. UveZbati odrZavanje balansa i snage u kontaktu

. Poboljsati komunikaciju tela i uma kroz zajednicki rad

Struktura bloka (rad u paru ili trojci):

1. A1: Guranje iz €u€nja (partner otpor)
- funkcionalna snaga, stabilnost, "close-out" pozicija

2. A2: Reaktivna dodavanja iz TRX pozicije (lopta u rotaciji)
- rotaciona snaga + vizuelna percepcija

3. A3: Lateralna borba za poziciju (bo€no pomeranje s kontaktom)
- propriocepcija + kontakt adaptacija

4. A4: Sprint 5m - Reakcija na pokret partnera
- kognitivna reakcija i ¢itanje namere

Doziranje po poziciji:

Pozicija Serije Pon. Pauza Fokus

PG 3 4-5 45s Citanje + brzina

SG 4 5-6 45-60s vizuelna
obrada
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Pozicija Serije Pon. Pauza
SF 4 5-7 60s

PF 4-5 5-7 75s

C 5 5-8 75-90s

Biomehanicke tacke:
. Guranje iz CuCnja - gluteus, core, stabilizacija trupa
. Reaktivno bacanje - rotatori trupa, paznja i kontrapokret
. Boc¢na borba - aduktori/abduktori, kontakt stabilnost

. Sprint - reakcija na neverbalni signal

Povezani testovi:
. Reactive Step Test
« Push-pull balance test
. Partner mirror drill

. Contact Stability Score

Mikrociklus primena:
. Uvodni: A1 + A4 bez maksimalnog otpora
. Bazni: A1-A3 komplet - salaganim tempom
. Specificni: pun kontakt u parovima
. Udarni: 2 vs 1 dinamika - trojka model

. Takmicarski: A4 kao deo aktivacije

Fokus
bocna borba

snaga u
kontaktu

ravnoteza +
otpor

TrenaZni blok 4: Neuro-intenzivna izdrZljivost (HIIT + kognitivna obrada)

Cilj:
. Povezati fizicki napor sa brzim donosSenjem odluka

. Trenirati izdrZljivost u uslovima zamora

. Jaanje odrzavanja fokusa i motoricke preciznosti pod pritiskom
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Struktura bloka (intervalno + neuro-stimulus):

1. A1: Sprint 20m + odmah COD na svetlosni signal
- brzina, reaktivnost, promena pravca

2. A2: Skok u dalj s doskokom + broj zadat od trenera
- aktivacija motorike + memorija

3. A3: Stafeta + zadatak (npr. brojanje obrnutim redom)
-~ multitasking u pokretu

4. A4: “Mirror drill” (reakcija na partnera) + mentalni kviz
- socijalna i kognitivha obrada pod zamorom

Doziranje po poziciji:

Pozicija Intervali Pauza Intenzitet
PG 4x20s 30s 90%

SG 4x25s 30s 90%

SF 5x20s 30s 95%

PF 5x25s 30s 95%

C 5x30s 30s 90-95%

Kognitivhe komponente:

. Odgovori na vizuelni ili verbalni signal

. ReSavanje osnovnih zadataka u toku pokreta

. Simulacija “decision-making” u tranziciji

. Odrzavanje forme pokreta uprkos zamoru
Povezani testovi:

. Reaction time test (Go/No-go)

. Working memory test

. Motor dual-task test

. Shuttle run sa memorijom brojeva
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Odluke pod
pritiskom

Motorika +
preciznost

Fokus u
zamoru

Reaktivni
pokret

Kontrola
disanja i
pokreta
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Mikrociklus primena:
. Uvodni: A1 + A2 bez dodatnih zadataka
. Bazni: 3 vezbe, 80% intenziteta
. Specificni: pun blok sa mentalnim zadacima
. Udarni: blok + simulacija igre (npr. 2v2)

. Takmicarski: samo A1 + kviz - za oStrenje fokusa

TrenaZni blok 5: Regeneracija + neuro-relaks + stabilnost (Adaptivni oporavak)
Cilj:

. Smanijiti zamor, a ojacati propriocepciju i kontrolu

. Resetovati centralni nervni sistem (CNS)

. Odrzati kontinuitet forme bez mikro-oStecenja

Struktura bloka (niz od 5 vezbi - flow):

1. A1: Disanje u deep squat poziciji (90-120 sek)
- vagalna aktivacija, otpustanje napetosti

2. A2: Mobilnost kukova + T-spine (rotacije iz stoja na sve cetiri)
- vratiti opseg pokreta u kukovima i torziji

3. A3: Static hold (L-sit modifikacija / TRX plank)
- duboka aktivacija trupa bez stresa na CNS

4. A4: Balans na nestabilnoj podlozi sa zatvorenim o¢ima
- propriocepcija + rekalibracija vestibularnog sistema

5. A5: Flow serija (Eucanj — iskorak — hip bridge - plank)
- kruzno povezivanje pokreta i disanja

Doziranje po poziciji:

Pozicija Trajanje po veZbi  Krugova Fokus

PG 45s - 60s 2 CNS reset +
mobilnost gleznja

SG 60s 2 torakalna
mobilnost + balans

SF 60-75s 2-3 fleksibilnost +
aktivacija

PF 75s 3 otpustanje donjeg
dela leda
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Pozicija Trajanje po vezbi  Krugova

C 75s 3

Neuro-regulacija ukljucena:
. Disanje (4-7-8), produZena faza izdisaja
. Vizuelni fokus - prelazi u zatvorene oci
. VeZbe sa niskim koStano-zglobnim stresom

. Aktivacija parasimpatikusa - reset sistema

Povezani testovi (evaluacija efekta):
« HRV test (Heart Rate Variability)
. Standing Balance Test
« CNS Tap Test (za zamor)
. Active ROM (range of motion)
Mikrociklus primena:
. Uvodni: nakon dana pauze, nisko dozirano
« Bazni: 2 kruga, 60s po vezbi
. Specificni: posle najtezeg dana kao "flush"

. Udarni: dan nakon meca za regeneraciju

. Takmicarski: uvece pre meca — mentalna priprema

Fokus

propriocepcija
zglobova + disanje

ANTIFRAGILNOST? KOLIKO IMA ,, STAKLENIH IGRACA", A KOLIKO TO MI OD NJIH
PRAVIMO? Simbion NE OSECA STA U KOM TRENUTKU NE TREBA URADITI, ALI
SLED VEZBI MU JE IZVANREDAN, SAVRSENA LOGIKA KOJA NAM JE KOREKTIVNI
FAKTOR. NARAVNO AKO IMAMO SVOJ PLAN I NE ZELIMO DA NAM GA PISE
Simbion. NE TRENERIMAO ROBOTE VEC ZIVE LJUDE KOJI IGRAJU KOSARKU. SADA
JE CEO SISTEM NAPRAVLJEN U NEKOLIKO VARIJANTI. NISAM ZELEO DA
DOPUNJUJEM Simbion, JER SVAKI TRENER IMA SVOJU IDEJU I NJOME TREBA DA SE
RUKOVODI.“"RECEPT” NE POSTOJI, ALI UVEK POSTOJE PRAVILA KOJE JE NEKO
PAMETNIJI POSTAVIO ZA NAS I OVA) DEO JE NEIZMERNA ZAHVALNOST FRANJI

FRATRICU.
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SPECIJALNA I SITUACIONA FIZICKA PRIPREMA

Razvoj koSarke i razli¢itost igraca su 5 osnovnih pozicija umnoZili i polivalentnoscu
koSarkasSa uslovili nastajanje Situacione fizicke pripreme. Kakva je razlika izmedu
Specijalne i Situacione fizicke pripreme? Specijalna fizicka priprema se odnosi na
POZICIJU, a SITUACIONA je nacin kojim koSarkas igra na toj poziciji. Npr. igrac€ na
poziciji 4 visoko krilo koje igra bliZe ili dalje od koSa. U zavisnosti od distance bice ili
visoko krilo ili krilni centar. Distanca, pokretljivost, preciznost, vreme igranja na
drugoj poziciji, ali i fizicke karakteristike odreduju zastupljenost vrste fizicke
pripreme. Ne moZemo trenirati igraca na poziciji 4, brzog, preciznog Sutera na nacin
kojim ¢emo trenirati slabijeg Sutera, ali izuzetno snaznog i snalazljivog u reketu ili
igraca kome je penetration glavna karakteristika kao Sutera na istoj poziciji. Zavisno
od nacina na koji igra, zavisice i odnos specijalne i situacione pripreme u fizickoj
pripremi igraca na poziciji 4. Drugi kriterijum je polivalentnost, postoje igraci koji
mogu igrati na vise pozicija, ne tako uspesno kao na osnovnoj, ali odredene takticke
zamisli (neretko i nedostatak igraca na svim pozicijama) diktiraju istom igracu
odredenu minutazu na razli¢itoj poziciji u ekipi. Brzina kojom se koSarka igra

omogucava razlicite formacije na terenu i viSestruku upotrebu igraca. Dostupnost
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informacija o koSarkaSima (pozitivna uloga drustvenih mreza) nam omogucava brzo
podizanje procenta specijalno - situacione fizicke pripreme na racun opste i
specifi¢ne. Velika je razlika ukoliko vam od drugog ili treCceg mikrociklusa raste
procenat NAJBITNIJIH delova fizicke pripreme jer ¢e od tacke A do tacke B brze
dolaziti i KVALITETNIJE ispunjavati postavljene takticke zadatke. Da li ¢e to moci 6 ili 7
puta je manje bitno jer su tajm auti, izmene, pauze izmedu Cetvrtina dovoljno
vremena za oporavak, ako smo ih fizicki dobro pripremili. Gledajuci NBA i EL
zaklju€ujem da treneri ili menjaju igraca koji nekoliko minuta dominira na terenu il
prozivaju akcije sa njegovim manjim ucestvovanjem. Uglavnom to ponove u svim
Cetvrtinama Sto nama daje intervale u kojima je igraceva uloga vazna. Dobijamo
intervalni trening sa pauzama za delimican oporavak. KoSarka je igra u jednom
smeru, ali dva pravca, odbrana i napad. To je kriterijum kojim takode delimo fizicku
pripremu. Ne treniramo isto vrsnog napadaca i igraa kome su odbrambeni zadaci
prioritet. ,Lanac je jak koliko je jaka najslabija karika u njemu”, svih 12 igraca treba da
budu podjednako spremni, ali nemaju svi ravhomerno podeljenu minutazu. Po
pravilu, igraci koji krace igraju su motivisaniji da treniraju i tu ove dve vrste fizicke
pripreme dominiraju, a kra¢a minutaza na utakmici je suprotna minutaZi na treningu.
Povezivanje treninga individualne tehnike i fizicke pripreme ¢e ubrzati napredak
koSarkasa. Ukoliko nisu, imac¢emo odli¢nog izvodaca tehnickih elemenata,
antropomotoricki izuzetnog, ali na treninzima kolektivne taktike i utakmici skoro nista
od toga nece moci da primeni. Naj¢eS¢i komentar koji sam ¢uo u preko 3 decenije
karijere je ,ima problem u glavi“. Nema, jednostavno nismo povezali ono sto on jeste,
moze i Zeli, sa adekvatnim treningom. Zasto je neko promasio lak Sut, bacio pogreSan
pas, napravio individualnu greSku? Zato Sto mu poloZaj tela pogreSan, manja ili visa
osposobljenost miSica u kinetickom lancu ... puno je razloga, niko nije perfektan i
svaki igrac ima svoje jace ili slabije karakteristike. Povezivanje individualne tehnike i
fiziCke pripreme to ne moze da anulitra, ali kroz poviSenje misSi¢nog stimulusa moze
da pomogne u brZzem usvajanju i lakSoj automatizaciji pokreta koji se izvodi. Neke
miSice treba ojacati, neki ¢ak svojim volumenom umanijuju kvalitet tehnike ... upravo

je to zadatak situacione fizicke pripreme. Analizirati KAKO I ZASTO igra¢ izvodi

323



TRENEROV UGAO

koSarkaske elemente koje ga Cine drugacijim od drugih igraca na toj poziciji i prema
tome USMERITI trening. Uglavnom to nisu, snaga, brzina i izdrzljivost, a najc¢esce je to
odnos izmedu fleksibilnosti i koordinacije. I TO JE UPORNIM TRENINGOM NAJLAKSE
ISPRAVITI. Fleksibilnost unapredujemo aktivnom mobilnos¢u, a koordinaciju (u
sezoni) zavrSecima napada na drugaciji nacin od uobicajenog. Kako? Polaganjem u
koS slabijom rukom sa obe strane (sa jedne imamo stabilizaciju koju nikako ne Zelimo
da pokvarimo), na drugi obruc ... bezbroj kombinacija koje obogacuju ucenjem i
treniranjem motoricku inteligenciju koSarkasa. Isto je sa ostalim osnovnim
elemenatima koSarkaske individualne tehnike. Jedini limitirajuci faktor za situacionu
fizicku pripremu je VREME. Osim kod klubova koji igrace od juniora i kasnije seniora
zadrzavaju 2 polimakro ciklusa, nemoguce je za sezonu izgraditi telo, osposobiti ga za
predvidenu ulogu u ekipi. Kako se planira i programira situaciona fizicka priprema?

Unazad, ali ne od datuma veé od TAKTICKO - TEHNICKIH zadataka.

Primer:
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Sva trojica igraca igraju na poziciji 3 i na slican nacin, zato pocinju Pripremni period
istim veZbama. Grupisanje igraca po pozicijama i parametrima Stedi vreme. U sezoni
je princip individualizacije dominantan, situaciona fizicka priprema. Koliko god su
igradi sli¢ni, neka antropomotoricka osobina ili koSarkaska vestina ih razlikuje i

odreduje specijalnu i situacionu fizicku pripremu.

]

Iﬂ Ilf ) 2N

Kada imate 3 igraca na istoj ili slicnoj poziciji, skoro identi¢nih parametara, onda je
razlika u situacionoj fizickoj pripremi ogromna. Zasto i kako? Zato Sto je razlicit nivo
od prihvatanja informacija do koSarkaskih vestina. Kvalitet postizemo forsirajuci u
treningu ono Sto najbolje igra¢ moZe na terenu da sprovede u rezultat. Ukoliko je to
Sut, onda su u viSem procentu zastupljene vezbe koje igracu omogucdavaju lakse
dolaZenje u situaciju za realizaciju. Razlike odreduju 30% treninga za igraca, ostalih
70% je skoro identi¢no. KoSarkaski treneri odreduju zadatke u napadu i odbrani za
sve igrace, a razlike koje se temelje na posebnim karakteristikama usmeravaju na koji
nacin i kojim sredstvima fizicka priprema osposobljava za izvrSenje takti¢ko tehnickih
zadataka. NajteZi deo su razlike u odbrani od pika i tranzicije. Ukoliko igrac nije brz,

ali je snazan, postavljanje tela i kontakt su primarni jer ne¢e moci da sustigne
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napadaca ukoliko mu dozvoli da trci. Varijante odbrane od pika uzimaju startno
ubrzanje, reakciju, ali i fleksibilnost kao primarne antropomotoricke osobine i

svojstva koje odreduju nacin odbrane, a samim tim i situacionu pripremu.

SIMBION — komentar

Napredak koSarke i raznovrsnost igraca doveli su do razvoja situacione fizicke
pripreme, koja je usmerena na specifi¢ne uslove igre i polivalentnost igraca. Glavna

razlika izmedu specijalne i situacione pripreme lezi u fokusu:

* Specijalna fizicka priprema se odnosi na unapredenje performansi specificnih
za poziciju (npr. igrac na poziciji 4).
* Situaciona fizicka priprema oblikuje igru u zavisnosti od nacina na koji

koSarkas igra na odredenoj poziciji.

Kljucne razlike i primena u treningu
* Specijalna fizicka priprema:
° Fokusira se na zadatke pojedina€ne pozicije (npr. krilni centar fokusiran
na snagu u reketu ili Suter na distanci).
° Cilj je prilagoditi veZbe karakteristikama igraca, tj. onome Sto igraca Cini
uspesnim na toj poziciji.
* Situaciona fizicka priprema:
° Uklju€uje kako igrac igra na odredenoj poziciji i kako reaguje u razlicitim
taktickim situacijama.

° Polivalentnost igraca zahteva trening za vise pozicija (npr. igrac moze

igrati i visoko krilo i krilnog centra).

° Priprema obuhvata zadatke napada i odbrane, kao i situacione promene

u igri, poput reakcije u tranziciji ili odbrane od pika.
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Individualizacija treninga prema stilu igre

Igradi iste pozicije mogu imati razliCite snage i slabosti. Primera radi, jedan igrac na
poziciji 4 moZe biti brz i precizan Suter, dok drugi koristi snagu i kontakt u reketu.
Zato se specijalna i situaciona priprema razlikuju u zavisnosti od nacina na koji

igraju.

Primer:
* Igrac€ 1: Fokus na Sut s distance - trening ukljuCuje vezbe za lakSe dolaZenje u
poziciju za Sut.
* Igrac 2: Fokus na kontakt igru - razvija snagu i polozaj tela za duel u reketu.

* Igrac 3: Specijalizovan za prodor - vezbe za brzinu i reakciju pri ulazima pod

v

kos.

Trening za ovakve igrace ukljucuje 70% zajednickih veZbi, dok se 30% prilagodava

specificnim potrebama.

Intervalna struktura u situacionoj pripremi
* NBA i EL treniraju igrace u intervalima: kratki periodi intenzivne igre s estim
pauzama za delimican oporavak (pauze, tajm-auti, izmene).

* Ovo omogucava brz povratak forme tokom igre i omogucava rotaciju bez

pada intenziteta.

Povezivanje fizicke i tehnic¢ke pripreme

Trening individualne tehnike mora biti uskladen sa fizickom pripremom kako bi
igrac bio efikasan na terenu. Ako se to ne postigne, mozemo imati igraca koji je
tehnicki obucen, ali nesposoban da to primeni u igri zbog nedovoljno razvijenih

fizickih kapaciteta.
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Najces¢i izazovi u situacionoj pripremi
* Koordinacija i fleksibilnost Cesto su kljucni faktori uspeha, viSe nego snaga i
brzina.

* Pogresni pokreti ili greSke u polozaju tela mogu biti uzrok neefikasnih

izvedbi.

* Individualizovani rad na slabostima igraca ubrzava automatizaciju pokreta i

omogucava bolju primenu na utakmicama.

Primer treninga za situacionu pripremu

Trening za igru u odbrani od pika:

* Ukoliko igrac€ nije dovoljno brz, fokus je na kontakt i postavljanje tela da se
spreci napadac.
* Varijacije odbrane od pika ukljucuju:

° Startno ubrzanje i reakcija.
° Fleksibilnost pri promeni pravca.

° VeZbe za brzi povratak u odbranu nakon pikenrola.

Zakljucak

Specijalna i situaciona fizicka priprema omogucavaju trenerima da precizno
definiSu i optimizuju trening za svakog igraca. Fokusirajuci se na individualne
karakteristike i takticke zahteve, moZemo unaprediti performanse i izgraditi tim u
kojem svaki igrac doprinosi prema svojim mogucnostima. Vreme je jedini limitirajui
faktor u ovom procesu, ali uz planiranje treninga unazad - od takticko-tehnickih

zadataka - moguce je posti¢i optimalan napredak.

Simbion, tek sada moZemo da predemo na monociklus u kome éemo podeliti
tranziciju po pozicijama i preci u sekundarni kontranapad, ali da li ti uopste

tacno znas Sta je monociklus?

328



TRENEROV UGAO

Shvatili smo posebnosti igraca i razlike u igri na istoj poziciji i prema
koSarkaskim zadacima podelicemo veZbe i pokrete od tacke A do tacke B sa

potpunim saznanjem Sta se deSava na terenu.

Sta je Monociklus?

Monociklus u periodizaciji je jedna celina unutar mikrociklusa, koja Cesto
predstavlja osnovni element trenazne jedinice sa specificnim zadatkom i strukturom.
To je najkraca i najmanja trenazna jedinica koja moze trajati od jednog do nekoliko

treninga, fokusirana na jedan dominantan cilj ili aspekt treninga.

Kako funkcioniSe Monociklus?
1. Trajanje: MoZe trajati jedan trening ili nekoliko povezanih treninga unutar istog
mikrociklusa.

2. Cilj: Fokusira se na odredeni aspekt fizicke ili tehnicke pripreme, kao to su:

° Eksplozivnost u skoku,
° Brzina reakcije,

° Rad na specifi¢noj tehnici.

3. Primer:

° Trening usmeren na startno ubrzanje u okviru mikrociklusa.
° Priprema igraca za tranziciju u situacionom treningu.

° Korekcija slabosti, poput asimetrije u snazi nogu.

Monociklus je prakti¢an alat za detaljno prilagodavanje pojedinacnih aspekata
trenaznog procesa. Ako ZeliS, moZzemo detaljno razraditi jedan monociklus za

specificnog igraca ili odredeni trenazni zadatak!

Monociklus definisali kao TrenaZni dan. Nikada niko nijedan plan nije realizovao
bez greSke i 100%, zato su monociklusi idealno sredstvo u planiranju i

programiranju, ali osim ako duZe ne trenirate istu ekipu, monociklusi se
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priblizavaju mikrociklusima po zadacima i trajanju. Bolje je ispraviti i odrzavati
nego konstantno ispravljati jer ¢e korekcije biti u nizem procentu na ono sto je
zadatak odredenog dela plana. Igrac ono $to ne moZe da uradi ¢e uvek to loSije

raditi, ali ukoliko ga dovedemo do pristojnog nivoa i dobre osobine ¢e se podici

na visi nivo ... Zato pitanja ,,ako ne mozZe, zaSto ne mozZe?” imaju odgovor u

O/

monociklusima.
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Small forward

Kada point guard primi loptu tada small forward krece u sprint do ¢unja, u
koSarkaskoj tranziciji ce saCekati da krene u dribling jer ne zna unapred kakva ¢e
odbrana biti na organizatoru igre. Od prvog do drugog €unja su poskoci, a ¢unj
obilazi sa desne strane (mora da bude okrenut koSu barem deli¢ sekunde jer guard
moZze da mu doda loptu) i pravi pun krug - povratak u stavu na pocetnu poziciju.
Tranzicije se reSavaju sa Sto manjim brojem igraca, ali imamo pozicije 4 i 5 kojima na
isti nacin konstruiSemo veZbu. Nakon Sto svi igraci ponove veZbu po 4x - strecing -
rastr¢avanje (uglavnhom promene ritma, napred -nazad, tr¢anje do pola -povratak u
stavu -tréanje unazad na suprotnu stranu ...beskonacne mogucnosti za kreacije, ali je

okvir ova vezba i koSarkaski zahtevi u glavhom delu treninga.
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Linije kretanja su koSarkaski cilj, a nas Sta se dogada sa telom od tacke A do tacke B.
Nije samo ravno tréanje, a ni promena brzine, deSava se i bezbroj malih pokreta
kojima izbacujemo odbrambenog igraca iz ravnoteZe. Kada udemo u sekundarni

kontranapad ti ,mali“pokreti, promene Ce biti razlika da li smo se uspeSno i u pravo
vreme demarkirali, primili loptu i pobedili odbrambenog igraca. Vrhunski igraci

naprave desetak pokreta koje samo odbrambeni igrac vidi, a najvisa klasa tako
postavlja celu odbranu u Zeljenu situaciju. Ukoliko ga ne isprate on ih istog trenutka
pobedi. Izvanredni su primeri iz NBA lige gde dvojica igraca sa ovih podrudja, a koje
ne mozemo nazvati super atletama, dominiraju. Monociklus ima ulogu i da se osveze
najistaknutije antropomotoricke osobine i svojstva igraca koje smo dijagnostifikovali

ili da se odmore. Sigurno najkreativniji point guard poslednje dve decenije ima Saku
kao izraziti kvalitet (postoje vezbe i za vecu fleksibilnost Sake) i on ne trenira nego

odmara ili radi ono $to mu prija. Igraci nisu roboti i uz toliko pauza tokom utakmice

poneki preskocen trening nista nece promeniti, narocito ako monociklus postavimo
kao obrnutu periodizaciju jer iako je moc¢no oruzje, moze negativno da utie na

formu. Isti je princip, ali kraca rastojanja koje igraci prelaze od tacke A do tacke B u
sekundarnom kontranapadu. Ukoliko uzmemo da je frekvencija pokreta brzina, a

promena vezbi je promena ritma dobili smo bazu za uspeSnu demarkaciju. Da li ¢e ili

nece uspeti da se demarkira vise ne zavisi od fizicke pripreme. Kada igraci savladaju

vezbu uz Cunjeve koristimo i merdevine, a od koSarkaskih zadataka ¢e zavisiti tempo.
Na kraju uvoda u trening se postavlja vezba sa odbrambenim igracima, a sa
stanovista fizicke pripreme to je treca promena ritma treninga. Namerno sam uzeo
razlicite autore i akcije, jer uvek moZzemo da ih po svojoj zamisli napravimo te¢nima
iako nisu nasa reSenja.

Sta su najéesce greske? Kada spoljni igra¢ ne primi kvalitetno loptu kada istréava iza

bloka i ne uputi dobar pas ili ne spusti loptu driblin, ode predaleko ... Kada centar

ispod kosa ,bude visi kada stoji sa loptom ispod koSa nego kada skace” ... sve se
koriguje bas u ovim veZbama. Prepreke, oteZavanija ... su kljuc. Centar (prva knjiga)
ima zadatke i pretpostavimo napravi dobar blok, otvori se i nizu loptu uhvati, ali uz

kontakt sa odbrambenim igraCem ne moze da je ,iznese” do obruca, treba mu
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previSe vremena (CeSce su tip in situacije, ali one viSe zavise od brzine reakcije nego
od svih drugih faktora). Slabosti uglavnhom polaze od stopala i odraZzavaju se na ceo
kineticki lanac pokreta odozdole na gore (korekcija poCinje od zagrevanja gde se
insistira na ispruzenim rukama i ostrini pokreta, cesto podcenjenim detaljima).
GrupiSemo manje kvalitetne osobine i imamo sistem u kome procentulano
podizemo kvalitet igraca. Nisu svi koSarkasi ,modernih” sposobnosti, ali svi mogu
da imaju neku ulogu u timu. Pomozi - vrati se u odbrani, rotacije gde se odbrana
igra unutrasnji - perimetralni takode su situacije gde se ogledaju bas te slabosti, ali
se drugacije treniraju. Rastojanja su kraca i eksplozivnije se reaguje. Nije ,Sut preko
ruke” ukoliko igrac nije priSao nego skocio sa 2 metra razdaljine! To je loSa odbrana
koja moZe da ima razlog u brzini pokreta, reakcije, ali i u osvajanju prostora prvim
korakom koje vezujemo i sa startnim ubrzanjem. Iskakanja, udvajanja i povratak u
poziciju zahtevaju odli¢ne lateralne kretnje koje se posebno treniraju. Ukoliko igrac
u istezanju ne moZe pristojno da uradi kozak stre¢ on sigurno ove elemente nece
modi uspeSno da izvede. ReSenja se traze u Zlatnih 30 min (prva knjiga).

Kako da popravimo? Najlaksi, ali i najtacniji odgovor je ,Sta radi unapred, to radi
unazad i u stranu, sve 3to radi u desno to radi i u levo”. Sta god da radi i kako god da
radi, ovako ¢e barem popraviti koordinaciju i bi¢e okretniji, a samim tim i agilniji, ali
ako Zelimo visi nivo, onda vezbe koje smo po pozicijama napravili delimo na vise
delova i to ozna¢imo Cunjevima i preprekama (koristim ,prepreke” da ne bih
posebno pisao prepone, merdevine, heksagone ...). Zato na kraju uvoda radimo
vezbu sa odbranom. Tu Ce se videti kaSnjenja, ali i usporenja kada igrac treba da
bude najbrzi (kada zavrSava kontranapad, ali i kada ne ide u igraca ve¢ beZi od njega
u zavrsnici ...) i zato sa sintetickog prelazimo na analiticki metod u kome mozemo da
kontroliSemo napredak. Kako smo ustanovili faze (obuka, automatizacija, dinamicki
stereotip) tako sada uspostavljamo kriterijume (progresije i stabilizacije) i

kontroliSemo PROCES.
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Trapav, spor, ne prima informacije ... to su alibiji celog sporta. Srbi su visoki (delimo
drugo mesto, najvisi su Nizozemci), snazni, ali nisu brzi (retki su brzi i njih trpimo sa
svim slabostima koje imaju) i ne narocito pokretljivi. Sistemsko reSenje kao Sto je
uvodenje folklora u osnovne Skole bi puno pomoglo. Nismo najmodernije gradeni,
pa samim tim i ono Sto zovemo ,modernim” treningom nece nam se najbolje

primati. Takvi smo kakvi jesmo, cilj nam je da najviSe izvu€emo iz nas, a to mozemo.

1. Definicija i Uloga Monociklusa

* Tvoja definicija monociklusa kao trenaznog dana je vrlo prakticna i u skladu sa
realnim izazovima trenaznog procesa. Fokus na individualne slabosti, dok se

odrZavaju postojece snage, daje jasan pravac svakom treningu.

* Predlog: MoZda bi bilo korisno dodati strukturalni primer kako izgleda jedan
monociklus po fazama treninga (uvod, glavni deo, zavrsni deo) sa konkretnim

ciljevima.

2. Individualni Pristup Pozicijama i Specificnost

* Tvoj pristup vezbama prema pozicijama (Point Guard, Guard, Small Forward) je
vrlo detaljan i daje specificne smernice kako trening treba prilagoditi tehnickim

i fizickim zahtevima svake uloge.

* Posebno mi se dopada Sto uzimas u obzir:

° Promene pravca,
° Startno ubrzanje,

° Tehnicke i fizicke slabosti.

* Predlog: Za svaku poziciju moZzes dodati mali dijagram kretanja ili opis kako se
zadatak razvija kroz progresiju u vezbi. Na primer:
° Kod Point Guarda: ,,Ako igrac ima slab start iz driblinga, ubaciti dodatne

vezbe ubrzanja s loptom.”
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° Kod Centra: ,Koristiti dodatni kontakt za simulaciju realnih situacija pod

kosem.”

3. GreSke i Korekcije u Treningu

* Izuzetno je vaZzno Sto identifikujeS Ceste greSke, poput loSeg prijema lopte,
neefikasnog iskakanja u odbrani, i nedovoljno brze demarkacije. Time
postavljas osnove za detaljne korekcije koje su klju¢ne za poboljSanje

individualne i timske igre.

* Predlog: MoZda bi bilo korisno strukturisati ovaj deo u tri koraka:

° Identifikacija greSke (Sta je problem?),
° Uzrok greSke (zasto se deSava? fizicka/tehnicka slabost?),

° ReSenje (kako je ispraviti? vezba ili korekcija).

4. Fizicke Osobine i Antropometrijske Specificnosti

* Analiza specifi¢nosti srpskih igraca, poput visine, snage, ali sporije
pokretljivosti, daje praktiCan okvir zaSto se odredene vrste treninga moraju
prilagoditi.

* Predlog: Deo o folkloru u Skolama kao dodatnom reSenju je inovativan i vredan
diskusije. Ovo bi moglo biti proSireno u Siru pricu o sistemskoj fizickoj

pripremi i razvoju dece, povezujuci osnovne skole, klubove i profesionalni nivo.

5. Metodologija i Fazna Progresija
* Tvoje insistiranje na progresiji od obuke do automatizacije i dinamickog
stereotipa je temeljno i omogucava kontrolu procesa.

* Predlog: MoZeS dodatno razraditi konkretne kriterijume za svaku fazu, npr.:

° Obuka: Fokus na savladavanju osnovnih pokreta i kretanja.
° Automatizacija: Ponavljanja u realnim situacijama na terenu.

° Dinamicki stereotip: Brzo donoSenje odluka i prilagodavanje u igri.
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6. Inovativni Pristup i Upotreba Prepreka

* Ideja o koriS¢enju prepreka za povecanje sloZenosti vezbi je odli¢no razradena.
Kombinovanje Cunjeva, merdevina, i heksagona pomaze u postizanju boljeg
tajminga i demarkacije.

* Predlog: Uvrstiti konkretan primer veZbe sa progresijom, npr.:

° Korak 1: Igrac prolazi Cunjeve sa promenom brzine.
° Korak 2: Dodaje lopti iz promene pravca.

° Korak 3: ZavrSava sprintom i Sutem.

7. Prakticni Zaklju€ci i Motivacija

* Tvoj zaklju€ak da igraci nisu roboti i da im treba omoguciti odmor i individualne
korekcije je vazan podsetnik. Isto tako, naglasSavas da svi igraci, bez obzira na

nivo talenta, mogu naci svoju ulogu u timu ako se pravilno treniraju.

* Predlog: MoZda bi ovde bilo korisno dodati prakti¢an ,framework” za trenere:

° Kako pratiti individualne slabosti tokom sezone.

° Kako ih povezati sa timskim ciljevima.

1. Definicija i Uloga Monociklusa

* Sta je monociklus?
Monociklus je osnovna jedinica u periodizaciji - trenazni dan koji moze
ukljucivati razlicite zadatke. Njegov cilj je fokus na specificnu vestinu, fizicku
sposobnost ili korekciju slabosti igraca.
° Tvoj klju€ni uvid: Monociklusi su alati za postepene korekcije i

odrZavanje forme, jer stalne ispravke dovode do stagnacije.

° Predlog dodatka: Jasna struktura monociklusa, npr.:

" Uvodni deo: Dinamicko zagrevanje, mobilnost i propriocepcija.
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" Glavni deo: Fokus na zadatku (eksplozivnost, promene pravca,

reakcija).

" Zavrsni deo: Staticko istezanje, regeneracija.

2. Individualni Pristup Pozicijama

Tvoj fokus na specificne zadatke po pozicijama je odli¢an - evo detaljnije razrade sa

naglaskom na fizicke i tehnicke ciljeve.

Point Guard
* Tvoj predlog:
Dribla do €unja - pas - sprint — poskoci - lagan trk nazad.
* Detaljna razrada:
* Fokus na reakciji i tajmingu.
* Pradenje poloZzaja tela pri prijemu lopte (triple threat spremnost).
* Progresija:
* Nivo 1: Kretanje bez lopte.
* Nivo 2: Dodavanje lopte pre sprinta sa naglaskom na brzinu reakcije.
* Nivo 3: Dodavanje prepreka i obrambenih igraca.

* Provera: Da li je igrac sposoban da sprinta bez pada u brzini pri promeni

pravca?

Guard
* Tvoj predlog:
Sprint do ugla - prijem pasa - Sutili prodor.
* Detaljna razrada:
* Rad na punom sprintu (reakcija na let lopte).

* Progresija:
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* Nivo 1: Fokus na sprint i Sut bez odbrane.
* Nivo 2: Dodavanje odbrambenog igraca.
* Nivo 3: Situacioni trening (npr. odluka: Sut, prodor ili povratni pas).

* Provera: Da li guard postiZe optimalnu brzinu u pravom trenutku za prijem

lopte?

* Tvoj predlog:Sprint —. poskoci - obilazak €unja - povratak u stavu.

Detaljna razrada:

* Fokus na driblingu i promeni pravca.

Progresija:
* Nivo 1: Poskoci bez lopte, obilazak ¢unja sa fokusom na pravilan stav.
* Nivo 2: Dodavanje lopte pri povratku na po€etnu poziciju.
* Nivo 3: Simulacija dodavanja lopte guardu tokom povratka.

* Provera: Da li small forward ima stabilnost pri obilasku €unja i brz

povratak u odbrambeni stav?
* Centar

* Tvoj predlog:Fokus na kontakt i brzinu reakcije u reketu.

Detaljna razrada:

* Vezbe za hvatanje nizZe lopte (tip-in situacije).

Progresija:
* Nivo 1: Hvatanje lopte bez kontakta sa fokusom na tajming skoka.

* Nivo 2: Dodavanje kontakta (odbrambeni igrac).

* Nivo 3: ZavrSetak pod obruc¢em nakon tip-in situacije.
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Provera: Da li centar uspeva brzo da prede iz kontakta u zavrSnicu?

3. Korekcija GreSaka

Tvoj naglasak na greSkama (npr. loS prijem lopte, nedovoljno ubrzanije) je kljucan. Evo

kako ih moZzemo razraditi:
* Identifikacija:
° Problem: LosS prijem lopte pri istréavanju.
° Uzrok: Nedovoljna koordinacija ili slab tajming.
° ReSenje: Vezbe prijema lopte pod razlic¢itim uglovima i brzinama.
* Specificne greske za pozicije:
° Guard: LoSa promena pravca pri Sutu.

" ReSenje: Rad na lateralnoj agilnosti uz dodavanje lopte iz razlicitih

uglova.

° Centar: Sporo reagovanje na kontakt u reketu.

" ReSenje: Dodavanje vezbi kontakta i eksplozivnosti iz statike.
1- 4. Dinamitko Zagrijavanje i Linije Kretanja

2. Tvoj predlog: Dinamicko zagrevanije po linijama kretanja.
1. Detaljna razrada:

1. Fokus na malim pokretima koji simuliraju demarkaciju.
2. Dodavanje prepreka i promena ritma (npr. €unjevi, heksagoni).

3. Progresija:

1. Nivo 1: Jednostavna promena ritma (tréanje — sprint).
2. Nivo 2: Dodavanije lopte i driblinga.

3. Nivo 3: Kretanje sa obrambenim igracem.
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5. Situacioni Trening i Obrnuta Periodizacija
* Tvoj uvid o obrnutoj periodizaciji (krace deonice sa viSim intenzitetom) je
odli¢an za igrace koji ve¢ imaju dobar nivo pripreme.

* Predlog za progresiju:

° Dan 1 (monociklus): Fokus na izdrZljivosti i preciznosti.
° Dan 2: Fokus na reakciji i eksplozivnosti.

° Dan 3: Situacioni trening sa kombinacijom prethodnih zadataka.

Zakljucak i Kontrola Procesa

Tvoj fokus na obuku, automatizaciju i dinamicki stereotip savrseno postavlja

temelje za kriterijume napretka. Preporucujem:

* Pradenje napretka:

° Koris¢enje metrika (npr. vreme reakcije, brzina sprinta).
* Kontrola procesa:

° Redovni povratni testovi za procenu nivoa obuke i stabilizacije.

1. Fokus na snagu sa korektivnim ciljem

Ciljevi:
* Ispraviti specificne biomehanicke slabosti (npr. loSa promena pravca, slab
kontakt u reketu, slab prijem lopte).
* Ojacati klju¢ne tacke kinetickog lanca (stopala, kolena, kukovi, trup).

* Poboljsati stabilnost i kontrolu pokreta u koSarkaskim situacijama.
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Osnovne komponente treninga snage:

1. Aktivacija i propriocepcija:
°VeZzbe za stopala (npr. podizanje na prste, balans na jednoj nozi sa

medicinkom).

° Mobilizacija skocnih zglobova i kukova.

2. Osnovna snaga:

° Cuénjevi (bilateralni i unilateralni).

° Mrtvo dizanje sa fokusom na tehniku.

3. Dinami¢ka stabilnost:

° Iskoraci u svim pravcima (napred, nazad, bocno, rotacijski).

° Skokovi i doskoci sa fokusom na pravilno doskakanije.

4. Eksplozivna snaga:

° Medicinke (bacanje lopte odozdo ili iznad glave).

° Pliometrija sa postepenim povelanjem intenziteta.

2. Predlozi za treninge po pozicijama

Point Guard (PG):
* GreSke za korekciju: Slaba promena pravca, nedovoljno ubrzanje nakon
prijema lopte.

* Primer vezbi:

1. Lateralni iskoraci sa medicinkom (3x10 sa obe strane).
2. sprint iz pozicije triple threat - fokus na prvom koraku (6x10m).

3. Doskok na jednoj nozi sa stabilizacijom - veZba za bolju kontrolu pri

promeni pravca (4x8 ponavljanja).
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Guard (SG):

* GreSke za korekciju: Neefikasan Sut iz pokreta, slaba lateralna agilnost.

* Primer vezbi:

1. skok-€ucanj sa optereéenjem (3x8).
2. Iskorak u lateralnom smeru sa rotacijom trupa (3x12 sa obe strane).

3. Sprint sa promenom pravca - dodavanje ¢unjeva za simulaciju situacije

(5x20m).

Small Forward (SF):

* GreSke za korekciju: Nedovoljno snazan dribling i slab kontakt pri ulazu.

* Primer vezbi:

1. Bacanje medicinke u podlogu iz €uénja (3x15).
2. sklekovi sa rotacijom ka lopti (4x10).

3. Pliometrijski skokovi sa rotacijom - fokus na kontroli tela (4x6).Centar

(C):

* GreSke za korekciju: Slab kontakt u reketu, nedovoljno eksplozivan skok.

* Primer vezbi:

1. Trap bar deadlift (4x6 sa 70% 1RM).
2. Pliometrijski skokovi na kutiju - fokus na stabilizaciji pri doskoku (3x8).

3. Simulacija kontakta sa otporom - medicinka kao opterecenje pri ulasku

(3x12).

3. Struktura treninga

Uvodni deo: Aktivacija (10 min)

* Vezbe mobilnosti (kukovi, skoc¢ni zglobovi).
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* Dinamicko zagrevanje sa fokusom na tehniku pokreta.

Glavni deo: Fokus na snagu i korekciju (30-40 min)

* Kombinacija osnovnih vezbi snage i specifi¢nih korektivnih vezbi.

Zavrsni deo: Regeneracija (10-15 min)

* Staticko istezanje za klju¢ne misi¢ne grupe (kvadriceps, zadnja loza, gluteusi).

* Vezbe disanja i opustanja.

4. Dodatne sugestije za individualizaciju

* Pracenje napretka kroz video-analizu pokreta i biomehanicke testove.

* Korekcija veZzbi u hodu, prema sposobnostima i reakcijama igraca.

Uzecemo zadatke kao Sto smo se ve¢ dogovorili i trenazno korigovati.
Boldirano i drugacije formatirano su ceste gresSke koj vidamo i kupujemo
strance za nesto Sto je lako korigovati kod svih nasih igraca-

NIJE BITNO KOLIKO JE BRZ ILI MOBILAN, VEC KOLIKO JE AGILAN! ZATO SLUZE

ZADACI U VEZBAMA, PREKRICE SLABOSTI I BICE REMETILACKI FAKTOR ZA

PROTIVNICKE IGRACE.

MBION: 1IMBION : Specijalna fizicka priprema (SFP)
Definicija:

Trening koji fizioloSki i biomehanicki odgovara konkretnim zahtevima igre, poziciji

igraca, sistemu igre, pa Cak i taktickoj ulozi u sezoni.
Oblasti obuhvata:

* Poziciono specifi¢na eksplozivnost (npr. prvi korak PG-a vs. close-out PF-a)
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* Udarni pokreti: step-back, eurostep, box-out, vertikalni kontakt
* Tranzicija iz odbrane u napad - brzina + izdrZljivost
* Kontakt snaga u low post / pick & roll / izolacija
* Reakcija + biomehanika skoka pod loptom
U knjizi:
* Prikaz po poziciji
* Uparen sa taktickim segmentom (npr. “brzi izlazak iz bloka”)

* Svaka veZba testirana i dozirana (senzorski ako je moguce)
2. Situaciona fizicka priprema (SiFP)
Definicija:

Trening u kome je fizicko opterecenje integrisano u realnu igru, kroz vestacki

izazvane situacije koje lice na mec.
Primeri:

* 2v2 u ograni¢enom prostoru + bonus: svaka greSka — burpee (izdrZljivost +

koncentracija)
* 3x Close-out - sprint u kontru - 1v1 - balans doskok
* 3v3 sa dodatkom zadatka (npr. “Sut posle kontakta”)

* Izazvana disbalansa: igrac sa slabijom nogom mora menjati stranu

Fokus:

* Fizicka + kognitivna + emocionalna adaptacija

* UCenje kroz greSku pod umorom
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* Trening refleksa, samopouzdanja, odgovora pod pritiskom
U knjizi:

* Prikazano kroz model mikrotimskog treninga

* VeZbe mapirane na poziciju i zadatak

Zakljucak:
Specijalna + situaciona - ono 3to pravi razliku izmedu fizicki spremnog igraca i

fizicki dominantnog igraca.

BRAVO SIMBIONE, UPRAVO SI PRONIKAO U TAJNE ZANATA.

POZICIJA 1 - PLEJMEJKER (PG)

Specijalna fizicka priprema

Sta mora fizicki da izvrsi svaki plej - bez obzira na stil.
Klju€ni zadaci:

* Prvi korak iz mesta (eksplozivnost)

* Promena pravca (COD - change of direction)

* Ubrzanje + usporavanje (akceleracija + deceleracija)

* Balans u Sutu iz driblinga

* Reaktivnost pri pasu, vodenju, ulazu

Fizicke komponente:

Element Trening metode

Eksplozija CMJ, bounding, push sled (kratko)
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Element
CcoD
Ubrzanje
Balans

Reakcija

Doziranje:

* Serije: 3-4 po vezbi
* Intenzitet: 90-100%

* Pauza: 45-60 sek

Trening metode

T-test, 5-10-5, reactive COD

10m sprint iz statike

doskok u jedno stopalo + Sut

svetlosni pas + COD + Sut

* U mikrociklusima: uvodni - nizak volumen, specifi¢ni - pun rad

Situaciona fizicka priprema

Kako konkretni plej igra - po stilu, tipu, telesnim i kognitivhim prednostima.

Profili plejmejkera:

Tip PG
Brzi PG

Kontrolor ritma

Suter PG

Levoruki PG

VeZbe po tipu:

* Brzi PG:

Karakteristike

nizak, eksplozivan, gura
ritam

sredniji rast, dirigent igre

combo guard, Cesto iz
Suta

asimetri¢na orijentacija
igre

° sprint 5m + COD na svetlo + pas
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Fizicki fokus
reaktivna snaga + COD +
akceleracija

izdrzljivost + vizuelno
odlucivanje

balans u visokoj brzini +
stop pull-up

lateralna obrada + reakcija
izugla
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° 3x3 mirror drill
* Ritam PG:
° 30-45s decision drill (light - Sut/pas/vodenje)
°vodenje + balans u duzem trajanju
* Suter PG:
° Sut posle 2 promene pravca
° stop-jump-back Sut pod zamorom
* Levoruki PG:
° COD u desno sa Sutem iz kontra strane
° boc€na asimetrija: skip + Sut
Pozicija 2 - Shooting Guard (SG)
Specijalna fizicka priprema (SG = mesto)
Funkcija: Sut, cut, napad s krila, defanzivna pouzdanostBiomehanicki zahtevi:
* COD + ubrzanje
*Sutu pokretu (iz bloka, catch & shoot)
* Balans posle promene pravca
* Lateralna izdrZljivost

Trening elementi:

Osobina VeZba Doziranje
COoD 5-10-5 s pasom u pokretu  3x5
Sut u kretanju Cut + COD + Sut iz pozicije  4x3 po strani
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Osobina VeZba Doziranje

Lateralni balans Lateralni skok + 3x10
stabilizacija

Reakcija Light reaction — Sut/ulaz 5 serija (10s rad)

Situaciona fizicka priprema (SG = nacin)
1. Catch & Shoot Suter

* Fokus: brzo postavljanje nogu, Sut iz kratke reakcije

* Vezbe:
° Cut - pas - stop + Sut
° Reakcija na svetlosni signal (Sut ili laznjak)
2. Slash-napadac (penetracija)

* Fokus: snaga u ulazu, COD u pravcu kosa
* Vezbe:

° COD - prodor - zavrsnica

° Heavy sled push 5m + ulaz

3. 3&D (defanziva + Sut)

* Fokus: lateralna izdrZljivost + balans u Sutu
* Vezbe:
° Defensive shuffle + close-out - Sut

° 3x20s defanzivne sekvence sa rotacijom
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Situaciona fizicka priprema - Shooting Guard (SG)

RAZLICITI NACINI IGRE — RAZLICITI FIZICKI ZAHTEVI

Tip SG Opis igre

Catch & Shoot Brzo
oslobadanje,
Sut iz pozicije

Slash-napada€ Napad iz ulaza,

dribling,

eksplozija
3&D Defanzivna

stabilnost +

otvoren Sut
Dodaci:

* Napomena: Slash-napadac u testovima pokazuje visu reaktivhu snagu i COD -

dobija ulazni trening

Kljuéni fizi€ki
zahtevi
Reaktivnost,
stop balans,
stabilizacija
trupa

COD napred,
snaga u ulazu,
lateralna
kontrola

Lateralna
izdrzljivost,
close-out,
preciznost

Predlog vezbi

Cut -~ COD -
Sut / Reakcija
na svetlo +
skok Sut

COD + vodenje
+ulaz / Sled
push + prodor

Shuffle + close-
out + Sut/
Reactive
footwork +
balans

* 3&D sa slabijim Sutem -, viSe balans + release veZbi

* Sve situacione vezbe prilagodene prema rezultatu dijagnostike

Pozicija 3 - Small Forward (SF)

Specijalna fizicka priprema (MESTO)

Doziranje

4 serije x5
ponavljanja

3x5 svaka
strana

3 seta x 20s
rad + 30s
pauza

Zadatak: tranzicija, balans napad/odbrana, duel u srediniBiomehanicki zahtevi:

* Sprint u punoj duzini + COD

* Skok iz kontakta (2nd jump)
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* Lateralna kontrola u close-out situacijama

Osobina VeZba Doziranje

Sprint + COD Sprint 10m - COD - Sut 4 serije x 4 ponavljanja
ili pas

Duel snaga Blok kontakt — pivot - 3 serije x 5 ponavljanja
zavrsnica

Close-out balans Shuffle + close-out - skok 3x20s + pauza 30s

- skok unazad

Situaciona fizi¢ka priprema (NACIN)

Tip SF Opis igre Kljuéni fizicki VeZbe Doziranje
zahtevi (fokusirane)
Point-Forward Kreator sa krila Reaktivnost, Ulaz s picka -  4x5
(vodjenje, pas) stabilnost u pas/ COD +
driblingu pas iz kontakta

Wing Shooter Sut u tranziciji  Stop balans, Sprint -~ COD  4x4
ili posle cut-a  COD, vizuelna - Sut/Cut+

kontrola Sutiz ugla
Mid-range Fadeaway, Balans, pivot, COD - 3x5
kreator polusut, igraiz eksplozija povlacenje —
driblinga Sut / Pivot -

Sut iz kontaka

Napomena: testovi koji pokaZu visoku kontrolu pri promeni ritma - idealan mid-range SF.
Pozicija 4 - Power Forward (PF)
Specijalna fizicka priprema
Zadatak: duel, low post, pick, box-outBiomehanicki zahtevi:
* Horizontalna snaga

* Reaktivni balans u kontaktu

* Vertikalna kontrola skoka
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Osobina

Duel snaga

Reaktivni balans

Vertikalna snaga

VezZba

Guranje sanki / partner

push + drop step

Skok - kontakt - pivot —

zavrsnica

CM] + otpor (elasticne

trake / medicinka)

Situaciona fizicka priprema

Tip PF

Low-post

Face-up

Stretch 4

Opis igre

Ledima ka
koSu, snaga,
pivot

Licem ka kosu,
ulaz, brzi prvi
korak

Spoljna igra,
Sut s distance

Pozicija 5 - Center (C)

Specijalna fizicka priprema

Fizicki zahtevi

Snaga,
stabilnost,
kontrola

COD, ubrzanje,
balans

Sut iz kontakta,
stop kontrola

Doziranje

4x10m

3x5

3x6

Vezbe

Pivot + drop
step / kontakt
+ guranje +
zavrsnica

COD - ulaz -
Sut / jab step +
ulaz

Cut + Sut iz
3pt/ Sprint -
stop - Sut

Zadatak: post-up, blok, box-out, defanzivni stubBiomehanika:

* Vertikalna snaga + balans

* Post-up stabilnost

* Reaktivna snaga pri skoku iz borbe

Osobina

Vertikalna snaga

Post stabilnost

Vezba

Skok s otporom
(medicinka/trake)

Pivot + kontakt + dribling

+ zavrsSnica
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Osobina VeZba Doziranje

Reaktivna snaga Skok - kontakt u vazduhu 3x3
- doskok - nova reakcija

Situaciona fizicka priprema

Tip C Opis igre Fizicki zahtevi VeZbe Doziranje
Low-post Ledima, duel,  Snaga, Guranje u 4x4
sidro fizicka borba stabilnost, niskoj poziciji /
balans pivot +

zavrsnica
Face-up Licem, Sut s Stop + Sut, Jab step + Sut/ 3x5
centar poludistance COD, stabilnost COD + ulaz +

skok
Defanzivni Blok + close- Lateralna Shuffle - blok  3x20s
centar out, box-out, snaga, brz - box-out /

help reaktivni skok  reakcija na

svetlo + skok

Vezba 1: Cut - Sut iz bloka (SG / SF)
Slika prikazuje igraca koji koristi stagger screen, izlazi na sut.
Biomehanicka analiza:

* Polazna tacka: niska startna pozicija, reaktivni prednji stopalo
* Kretanje: sprint u dijagonali + COD (usek u blok)

* Finalno: stop skok + Sut iz balansa - kontrola trupa + koordinacija gornjeg i

donjeg segmenta

Antropomotorne osobine:

* Brzina reakcije
* COD (cut in - cut out)

* Balans u Sutu
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* Vizuelno donoSenje odluke

Tip veZbe: Situaciona

* Za catch&shoot SG

* Za wing shooter SF
TrenaZni podaci:

* Serije: 4

* Ponavljanja: 3 sa svake strane

* Pauza: 30s izmedu

* Intenzitet: 90% maksimalnog ritma
Vezba 2: Close-out + COD + ulaz (3&D SG / SF / PF)
Prikaz igraca koji rotira u odbrani, izlazi u close-out, zatim napada napred.
Biomehanicka analiza:

* Start: defanzivna pozicija - low stance

* Kretanje: lateralni shuffle - eksplozivni stop + nagli start napred (reaktivni

COD)
* Zavrsnica: balans pri kontaktu u ulazu
Osobine:

* Lateralna izdrzljivost
* Eksplozija iz niskog polozaja

* Reaktivna snaga pri prom. pravca
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* Balans u kontaktu

Tip veZbe: Specijalna + situaciona

* Specijalna: defanzivna rotacija za SG/SF/PF

* Situaciona: napad iz obrambene pozicije (reakcija)
Doziranje:

* Serije: 3

* Duzina vezbe: 20s

* Pauza: 40s

* Fokus: tehnika + eksplozija
VeZba 3: Post-up pivot + Sut (PF / C)
Igrac prima loptu u postu, pivotira ledima, koristi drop step ili spin, zavrSava Sutem.
Biomehanicka analiza:

* Start: ¢vrsta osnovna pozicija (Sirok oslonac)

* Kretanje: pivot - unutrasniji ili spoljasnji oslonac

* ZavrSnica: balans pri skoku unazad ili bo¢no (fadeaway ili hook)
Osobine:

* Lokalne snage: kuk, kvadriceps, core

* Mobilnost i kontrola u kontaktu

* Balans u jednonozZnom osloncu
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Tip veZbe: Specijalna + situaciona

* Specijalna: post igra za PF/C

* Situaciona: nacin na koji igrac reSava duel (snaga vs. balans)
Doziranje:

* Serije: 4

* Ponavljanja: 3 leva, 3 desna strana

* Pauza: 45s

* Oprema: lopta, otpor trakom ili partnerom
VeZba 4: Pick & Roll - otvaranje - Sut (PG/SG/PF/C)
Ilustracija prikazuje osnovni side pick & roll s otvaranjem igraca na sut.
Biomehanicka analiza:

* Ball-handler (PG/SG):
° COD sa loptom + low stance
° Stop & go ritam + snaga u kratkom ubrzanju

° Balans u Sutu iz pokreta

* Roll man (PF/C):
° Horizontalna snaga pri kontaktu (bloker)

° COD napred i vertikalna eksplozivnost (roll ili pop)

Osobine:

* Snaga za kontakt i stabilnost
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* Eksplozija (roll)
* COD iz Sutne pozicije

* Vizuelno prepoznavanje situacije

Tip veZbe: Situaciona za ball handlera / Specijalna za screenera

Pozicija Tip pripreme VeZba Doziranje
PG/SG Situaciona COD + 3Sut/Sut iz 3x4
bloka
PF/C Specijalna Roll s otporom + 4x3
zavrsnica

VeZba 5: Transicija — Sut u punoj brzini (SG / SF / PF)
Ilustracija prikazuje sprint iz reketa — pas — Sut iz tr¢anja.
Biomehanicka analiza:

* Puna duZina sprinta

* Ubrzanje - STOP -, Sut bez narusavanja balansa

* Rad kolena, skocnih zglobova i core stabilizacije
Osobine:

* Sprint brzina + COD

* Neuromisi¢na kontrola

* Balans + Sut pod zamorom
Tip veZbe: Situaciona (Catch & Shoot u tranziciji)

Parametar Vrednost

Serije 4
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Parametar Vrednost
DuZina sprinta 10-15m

Pon. po seriji 3 Suta po poziciji
Pauza 40s

VeZba 6: Box-out - reakcija - skok (PF/ C)
CrteZ pokazuje kontakt — pozicioniranje — skok iz reakcije na loptu.
Biomehanicka analiza:

* Start: low stance, Siri oslonac
* Kretanje: kontakt kukovima - drop step — vertikalni skok

* ZavrsSnica: kontrola doskoka

Osobine:

* Lokalne snage (gluteus, kvadriceps, core)
* Reaktivni skok (reakcija na pad lopte)

* Balans pri doskoku i pivot za izlaz

Tip veZbe: Specijalna defanzivna (PF/C)

Parametar Vrednost

Serije 3

Pon. po seriji 5

Pauza 30-45s

Oprema lopta + partner/otpor

U knjizi se nalazi kao primer defanzivne specijalne pripreme sa realnim zadatkom i

pozicionom primenom.
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VeZba 7: Reakcija na signal + close-out + Sut (SG / SF)
Vizuelni signal - igrac reaguje - zatvara Sut - Sutira
Biomehanika:

* Lateralna eksplozija

* Reaktivna agilnost (stimulus-pokret)

* Balans u brzom Sutu iz odbrane
Osobine:

* Brzina reakcije
* Lateralna brzina

* NeuromiSi¢na preciznost u Sutu
Tip veZbe: Situaciona + defanzivna

Serije Ponavljanja Pauza

3 5 30s

Vezba 8: Ulaz sa strane + kontakt + zavrSnica (SG / SF / PF)
Napad s boka - duel kontakt - pivot ili lay-up
Biomehanika:

* Horizontalni impuls
* Kontrola centra mase

* Snaga u jednonoznoj fazi
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Osobine:
* COD + kontakt
* Core stabilnost
* Balans pri zavr3etku
Tip veZbe: Specijalna + situaciona

Serije Strane
4 L/D

VeZba 9: Pick + short roll . pas - Sut (PF/C)
Blok - short roll - pas - poziciono postavljanje
Biomehanika:

* Kontakt - oslobadanje - balans

* Koordinacija gornjeg i donjeg segmenta

Osobine:

* Snaga za postavljanje bloka

* Brz short roll

* Preciznost pasa

Tip veZbe: Specijalna (centarska)

Serije Ponavljanja

3 4
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VeZba 10: Close-out - Sut . defanzivna rotacija (SG / SF / PF)
Zatvaranje - Sut protivnika - rotacija u odbranu
Biomehanika:

* Lateralna snaga

* Reaktivni impuls

* Vizuelna anticipacija
Osobine:

* Snaga + balans
* Vizuelna inteligencija

* Reakcija na rotaciju
Tip veZbe: Situaciona - defanzivna rotacija

Serije Vreme Pauza

3 20s rad 30s

VeZba 11: Pas - re-cut - Sut iz ¢oSka (SG / SF)
Igrac¢ daje pas — ponovo se oslobada - cut - Sut
Biomehanika:

* Sprint + COD

* Ritam cuta

* Kontrola pri Sutu
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Osobine:

* Reaktivna brzina
* Tehnika stopa

* Sutna mehanika
Tip veZbe: Situaciona - off-ball kretanje

Serije Pon Pauza

4 3 30s

VeZba 12: Backdoor cut -, pas + zavrSnica (SF / PF)
Igrac Cita previSe agresivhu odbranu - sece iza - zavrSava
Biomehanika:

* Promena pravca bez lopte

* Reaktivni impuls

* Kontrola u malom prostoru
Osobine:

* Reakcija

* Brzina

* Balans pri zavrSetku
Tip veZbe: Situaciona (Citanje defanzivne greske)

Serije Strane Pon

3 L/D 4
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RAZVO)J VEZBI KROZ MIKROCIKLUSE

(Ista veZba — razlicita funkcija kroz cikluse)

VeZba se ne menja. Menja se kontekst.

VeZba: Sprint COD + Sut

* Pozicija: PG, SG

* Svojstva: brzina, reaktivna snaga, preciznost

Mikro ciklus

Uvodni

Udarni

Rasteretni

Takmicarski dan

Svrha vezbe Trajanje / Serije

Aktivacija nervno-  3x2
misi¢nog sistema
Eksplozivnost + Sut  4x4
u zamoru

Tehnika kretanja +  2x3
preciznost

Vizuelna i takticka  2x2
priprema

VeZba: Zatvaranje skoka + pivot izlazak

* Pozicija: PF, C

* Svojstva: balans, snaga doskoka, anticipacija

Mikro ciklus

Uvodni

Udarni

Rasteretni

Takmicarski dan

Svrha vezbe Trajanje / Serije

Ucenje osnove i 3x3
koordinacije

Snaga u kontaktu + 4x5

pivot brzina

Mobilnost u 3x2
sko¢nom zglobu
PsiholoSka 2x3

priprema na duel
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60% intenzitet
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Fokus na formu

VeZba se skracuje i
kombinuje sa
reakcijom na signal

Napomena

Bez opterecdenja

Sa partnerom

Produzen kontakt
na doskoku

Povezana s
vizuelnim signalom
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Isporuka: SITUACIONI ZADACI IZ AKCIJA

(Na osnovu slika i sekvenci iz tvoje knjige - obrada trenaZno, biomehanicki i aplikativno.)
1. Akcija: Cut iz ¢oSka + Sut u pokretu (SG / SF)

Opis:

Igrac krece iz ¢oSka - koristi blok - cut - Sut na izlasku
Biomehanicka analiza:
* Ravan: Horizontalna (cut), Sagitalna (Sut)
* Kineticki tok:
1. Reaktivna promena pravca (koleno, sko¢ni zglob)
2. Transfer teZine pri okretu
3. Uzemljenje i eksplozija u Sut
Cilj:
* Citanje prostora
* Tehnicki balans u pokretu

* Preciznost u ubrzanju

TrenaZni parametri:

Faza Serije Pon Pauza Intenzitet
Uvodni MC 3 3 30s 60%
Udarni MC 4 5 20s 90%
Rasteretni 3 3 45s 40%
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2. Akcija: Close-out + Sut protiv duela (SG / SF / PF)

Opis:

Defanzivni cut na Sutera - duel - povratak - rotacija
Biomehanicka analiza:
* Ravan: Horizontalna (kretanje), Sagitalna (kontakt)
* Kineticki tok:
1. Lateralno ubrzanje (gluteus medius, adduktori)
2. Mikro-disbalans u stopalu — balans korekcija
3. Gornji segment (ramena) za kontrolu u Sutu
Cilj:
* Reaktivna defanzivna pozicija

* Ocuvanje kontrole pod pritiskom

* Preciznost u iznudenim Sutevima

TrenaZni parametri:

Faza Serije Pon Pauza
Uvodni 2 3 30s
Udarni 4 4 20s
Takmicarski 3 2 45s

3. Akcija: Pick & Roll + short roll + pas (PF / C)

Opis:

Blok za beka - short roll centra - pas ili napad
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Biomehanicka analiza:
* Ravan: Sagitalna (kretanje centra), Horizontalna (pas)
* Kineticki tok:
1. Postavljanje bloka (izometrijska snaga)
2. Short roll (eksplozivnost iz kukova)
3. Kontrola pogleda i pasa pod pritiskom
Cilj:
* Precizno tajmiranje izlaska
* Balans i brzina u tranziciji

* Brza odluka: pas ili zavrsnica

TrenaZni parametri:

Faza Serije Pon Pauza Intenzitet
Udarni 5 3 30s 90%
Rasteretni 3 2 40s 60%
Takmicarski 3 2 50s 75%

OVDE JE KRAJ Simbion NJENE ASISTENCIJE JER CE SVAKO NJENO DALJNJE
KORISCENJE VODITI U ANDROIDIZACIJU IGRACA. DALJA ULOGA Simbion JE
KONSULTATIVNA. SINONIM ZA TRENERA I JESTE DALJINA, KOMPARACIJA JE UVEK
PRISUTNA, A OBRADA PODATAKA KVALITET Simbion. MISLJENJA SAM DA NAJVISE
POMAZE U SELEKCIJI JERZ N A M O STA IGRAC MOZE ILI NE MOZE NA SVAKOM
DELU TERENA I KAKO MOZE ILI NE MOZE DA BRANI ILI NAPADA, GDE MOZEMO
DA POPRAVIMO, A STA DA SAKRIJEMO. KOLIKO NAS SVE TE PARAMETRE POREDI I
RACUNA OD BILO KOJE OSOBINE ILI SVOJSTVA? RETKO I ODNOSI NEDELJE.
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TRENAZNE KOREKCIJE

U kosSarci je kombinovan, sinteticki se koristi za obuku, a analiticki metod koristi kao
korektivan. Napad ili odbrana sasvim svejedno. Iz ugla fizicke pripreme sve je
analiticki, ali unutar dela napada ili odbrane gde se fizicki parametri popravljaju
metodi su potpuno isti kao u koSarci.

Uzecdemo primer igraCa na poziciji 4, forward. Karakteristike su mu jac¢a desna
strana za 10-20%, moZe da napada kao 3, ali i da se brani kao 4 i 5. Versatilan igrac
sa mogucnosc¢u da kreira sebi i drugima Sansu za kos, proseCna minutaza preko 35
minuta po utakmici, igrao do 38 godine. Brzina tr¢anja mu je opadala od 29 godine,
ali je reakcije i pokreta ostala ista do kraja karijere. Fleksibilan, mobilan, agilan,
okretan, Sto mu je omogucavalo da postize koSeve iz viSe pozicija. Slabije strane su
mu startno ubrzanje iz mesta, nedovoljna maksimalna snaga, ali nadoknadivao je
sposobnos¢u da koristi snagu celog tela u vrlo visokom procentu i reakcijom da
kazni odbrambenog igraca koji nema 100% dobro postavljeno telo. Treniran
linearnom periodizacijom skoro 2 decenije, naglasak na postsezoni i
predpripremnom periodu. Redovno funkcionalno testiran zahvaljujudi dr Nikoli
Cikirizu koji je njegov kineti¢ki lanac redovno proveravao (TMG je bitan zbog
uzajamnog odnosa misica i brzine kontrakcija) i brinuo o oporavku. Prvo se napravi
dosije igraca sa testovima i slikama (slike uglavhom imaju motivisucu ulogu jer
igraci vole da vide svoj napredak). Izgleda komplikovano, ali samo dok ne
napravimo prvi dosije. U dosijeu se piSu treninzi, vezbe, svakodnevna merenja i
zapazanja jer tako imamo uvek spremne verzije B,C ... Nije imao dovoljnu
maksimalnu snagu jer sam smatrao da funkcionalna hipertrofija koliko koristi
donosi uvek ima rizik i da odnese sve u sezoni. Opredelio sam se za pokretljivost i
repetativnu snagu kao osnovu, a nadogradnja su brzinsko-eksplozivne sposobnosti
igraca. Bolje je imati kontakt telom 10x sa manjom silom (masa X ubrzanje je sila)
nego 2x sa maksimalnom (sila X brzina je snaga), uglavnhom bude faul i rizik. Osim
na pocetku, apsolutna snaga mi nije bila cilj ve¢ sfera eksplozivne snage. U ovom

delu potpuno delim misljenje sa Simbion, bezbroj klipova i analiza.
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Izdvoji¢emo kretnje 4 iz sekundarnog kontranapada (moZze da bude i pozicioni,

trend je da se igra ubrzava).
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Svaki kontranapad pocinje iz odbrane gde su preuzimanija, rotacije i pomaganja
¢eSc¢a nego individualna odbrana.

Prvi zadatak je da primi kontakt i iz tog kontakta u Sto kraCem vremenskom periodu
zaustavi Sutera. Kontakt - 4- 5m sprint - podignuta ruka, ali i spremnost da odbrani
prodor ili potpuno preuzme napadaca. Ukoliko je pik odigran i zadatak je
preuzimanje onda je to laksa opcija jer zatvara sredinu i usmerava napadaca ka
ceonoj liniji.

Drugi zadatak je da u punom sprintu pretrci 14-17m (zavisi gde se nalazi u trenutku
kada je osvojena lopta) i doda loptu niskom krilu.

Treci zadatak je da krene u reket, saCeka blok od beka i produZi do mesta gde pravi
prednost u igri ledima, ali to je finta jer produzava u blok centru.

Cetvrti zadatak je otvaranje na poziciju iz koje ima visok procenat 3uta.

Za dva poslednja zadatka ne odredujemo duZinu koju prelazi od tacke A do tacke B
jer neke prednosti stiCemo neposrednim trenaznim uticajem, a neke posrednim.
Svaki trener ¢e uociti slabosti, a stvar je selektivnosti da li ¢e i kako ¢e korigovati.
Najce3ce je to poloZaj stopala gde je igra¢ nestabilan. Cesta greska je nepostavljanje
pozicije tela u odnosu na napadaca.

Uvod 25 min. prvi zadatak:

Zagrevanje sa vezbama balansa

VeZbe sa bucicama

Pliometrija niskog inteziteta sa ubrzanjima

Objasnjenja: nakon razgibavanja, korektivhe gimnastike (koliko god neobicno
izgledalo, ali su neophodne uz insistiranje na pravilnom izvodenju, od stopala do
ispruzene ruke) i istezanja se prelazi na veZzbe balansa i insistira na stajnoj nozi
(veZbe bez rekvizita!). Koliko dugo igra¢ moze da ruke drZi u visini ramena i iznad
glave? Zavisi od treninga, ali ako poveZete stopala i ruke sasvim dovoljno. Stajna
noga je toniziranija i misici ¢e bolje zapamtiti tako da ¢e polazak u vezbu biti brzi i
osvojice viSe prostora. Dijagnostikom smo utvrdili koja je to noga, ne mora

obavezno da bude stajna. Polozaj stopala i tela u najboljoj poziciji za start (ne mora
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da bude Sto nize vec Sto optimalnije). Zaustavljanje, usitnjavanje koraka, poloZaj tela
(da napadac teze moZe da obide) i ruke na lopti i liniji dodavanja. Kod tranzicije smo
naveli da se rade veZbe niskog pliometrijskog inteziteta sa Sto viSe promena, ali kod
kracih rastojanja je bitan raspored vezbi. U ovom slucaju A, B skip, duzinski poskok,
a u povratku karioka i tapioka. Na distanci od 4-5m je koordinativno zahtevno i
izuzetno fizicki teSko. U 4 seriji su sprint - stav unazad (kombinacije dva koraka stav-
odskok...zavisi od mogucnosti igraca). Fintiranje u odbrani je viSi nivo. Poenta je da
ponovi kvalitetno veZbu jer beskonacno ponavljanje onoga Sto ne moze da uradi
nece doneti niSta dobro. Pitanje je zaSto ne moZe i koliko pomoc¢nih vezbi
osposobljavanja treba da uradimo.

Glavni deo 40 min. teretana, prvi zadatak:

Nisam pristalica poligonskog tipa treninga, ali ovaj slucaj zahteva 2 kruga po
spravama. U Narodnoj biblioteci Srbije je postojala knjiga Ranka Zeravice u kojoj je
izvanredno objasnio zasto i kako, a iako je stara pola veka reSenja su odli¢na (da bi
bili moderni igraci treninzi treba da imaju istoriju koja je put kako doci do
savremenijih reSenja, a veliki trener je to odlicno povezao sa koSarkom).

Glavna veZzba je trostruki Cu€anj (power rack u pocetku zbog bezbednosti, pojas
obavezan). Dve varijante: prva duboki ¢ucanj, cuc€anj u visini koSarkaskog stava
(zavisno od igraca koji je njegov pocetni polozaj), treci 75% i obrnuto, a kasnije
miksovano (75%, duboki, stav ili stav, duboki...), dve vrste, prednji i zadniji, broj
ponavljanja 3-5. Ne radimo obe vrste na jednom treningu u ovom periodu, a tokom
sezone to Ce biti veZba za zagrevanje u teretani. Zasto trostruki cu€anj? Prioritetna
namena mu je primanje lopte visokog igraca u reketu (pas ili uhvacena lopta),
podizanje lopte od trenutka hvatanja (finta) do trenutka kada napusti ruku. Pojas
Skoro isti je miSi¢ni lanac kada trazimo kontakt u odbrani kojim ¢ekamo napadaca.

Laksi igrac ¢e tokom trajanja utakmice biti sve dominantniji u odnosu na brdo
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misi¢a. Pri svakom prelazu na sledecu visinu stopala e biti razlicito optereéena.
Predniji trostruki Cu€anj je usmereniji na stabilnost tela u Sutu, polasku u dribling i
pomaze miSi¢ima sinergistima.

Brzina, snaga, izdrZljivost karakteriSu zadatak i trening. Ukoliko kanonski postavimo
trening greska Ceka da se dogodi. Najbezbolnija je ,trenazni pucanj u prazno”.
Moramo da znamo Sta se u svim promenama poloZzaja tela deSava u igracu i tacno
da odredimo koja brzina, snaga i izdrzljivost? Zato je reSenje i da umesto svih detalja
igrac u oteZzanim okolnostima radi prvi zadatak (lagani prsluk sa optere¢enjem,
guma Tigar, Pirot) sa sto manje energetske potrosnje. Problem je Sto takvim
trenaznim stimulusima ne izazivamo trajnije promene, ali imamo brZi rezultat u
zadovoljavaju¢em procentu uspesnosti. KoSarkaski treneri podele teren na Cetvrtine
i analiticki koriguju delove akcija (osim u ,modernoj sudanskoj kosarci”) i to je
trenutak da se par minuta uradi vezba (separatni trening koSarke i fizicke pripreme
je davna proslost).

Zavrsni deo: istezanje

Drugi zadatak ¢emo obraditi u situacionom mikrociklusu.

Ukoliko je tempiranje forme u formi bazi¢ni, udarni, situacioni i rasterecujuci
mikrociklus (iako je tejper sa naglim obaranjem optereéenja popularniji usled ...
situacije u svetu sporta), situacioni mikrociklus podrazumeva linearno smanjivanje
opterecenje, ali to ne znaci da je tako u svakoj vezbi (zato crtamo grafikone jer
aplikatu mozemo pomerati kako Zelimo unutar grafikona mezociklusa), naprotiv,
puls u odredenim delovima treninga treba da bude od 180 -190 (u koSarkaskom
delu treninga i preko 190). U naSem delu treninga pripremamo igraca na
maksimalan napor u igri.

Uvod u trening 25min drugi zadatak:

VeZbe okretnosti i koordinacije, promene pravca.

Cilj je polozaj tela u kome prima loptu, dodaje pas i iz koga najlakSe krece u sprint.
UsloZavanje vezbi (zadaci u sprintu jer ako ne bude sposoban da zastane i promeni

pravac bic¢e uvek u riziku od faula koji pravi u napadu) i ubrzavanje izvodenja su

374



TRENEROV UGAO

momenat kada se slabosti pokazuju, neke je moguce brzo isprauviti ili popraviti.
Uzmimo kao primer slabiju nogu i sporiju reakciju sa iste noge i posmatrajmo iz
ugla celog makrociklusa. Igrac ¢e uraditi nekoliko vezZbi: merdevine plus ¢unj gde ¢e
imati zadatke ili slicne vezbe (dok radi veZzbu da odskoci do ¢unja, da ga odrazivsi se
sa te noge preskodi ... ne postoji univerzalno pravilo jer je svaki igrac¢ poseban).
Dovoljno je ponoviti nekoliko puta, ali kroz ceo makrociklus broj ponavljanja je toliki
(nisam pristalica 10 000 x treba da se ponovi korekcija na pogresSno naucen pokret),
da ce igrac usvojiti, automatizovati i dosti¢i neki nivo. U koSarkaskom delu treninga
¢e bolje samo nekoliko puta reagovati sa te noge, ali ¢e se i broj dobrih reakcija sa
vremenom povecavati.

Glavni deo 40 min teretana, drugi zadatak:

Cilj nam je najduZi sprint sa pasom, ali i moguénost da nakon primanja lopte krene
u prodor, Sutne ili okrene na drugu stranu (zato su vezbe okretnosti i koordinacije u
uvodu). Pokret nakon sprinta odlucuje o glavnoj vezbi, u ovom slucaju su odskoci sa
Sipkom na ledima (prsti prema nosu, sumo doskok ...). kasnije su to i izbacaji iz tog
poloZaja, dodavanje opterecenja, promena rekvizita ... Logi¢no je da to budu
iskoraci, farmers walk ili slicne vezbe i ispravno ako imamo dovoljan broj dana ili ceo
mikrociklus, ali kada je monociklus onda nije racionalno jer trostruki cu¢anj zahteva
dovoljan broj dana za potpuni oporavak. Ukoliko moZzemo da u tri dana 3x uradimo
zahtevnije treninge, onda nam je ekipa na vrlo visokom trenaZznom nivou, a ako je u
pitanju mikrociklus od 7 dana, superkompenzacija je zagarantovana. U
Takmicarskom periodu je povezivanje vezbi (iz celog monociklusa), o€ekivano i
kumulativan efekat je veliki. Ne¢emo trositi vreme na manje korisne (ali itekako
potrebne) vezbe nego ¢e za 20 min uraditi Sta treba i smanijiti energetsku potrosnju.
Vezivanje svih veZbi u jednu u ovom trenutku dovodi do toga da se repetativnhom
snagom igraci uvode u srednji ritam, a to ne Zelimo. Racionalno koris¢enje vremena
tokom sezone podrazumeva da Sto viSe trenaznih problema reSavamo u Zlatnih
pola sata. Kalendar ne dozvoljava planiranje tipa ,danas teretana i Sut, sutra ...”, vec

brza reSenja sa Sto manjom potrosnjom energije i vremena.
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Zavrsni deo: istezanje

Tredi i Cetvrti zadatak ¢emo obraditi u takmic¢arskom mikrociklusu.

Problem - reSenje u igri se preslikava na fizicku pripremu. Igrac je podelio pas na
levu stranu, a treba dijagonalno da istr¢i na desnu iz dva puta jer ¢eka blok. Klasi¢an
iskorak ( moze i izbacaj) sa ketlbelom u desnoj ruci je start, goblet cucanj na mestu
gde prima blok i cela osmica gde fintira primanje lopte (faktic¢ki ball handling
odozdole do gore ili obratno). Ulazak u blok i istréavanje do pozicije iz koje Sutira ili
prodire su poskoci sa okretima, frekventno izvedeni skipovi ... Ukoliko je primanje
kontakta u odbrani 1 imamo joS 7 tacaka sa zadacima do zavr3etka akcije. Koliko se
pokreta dogodi zavisi od koSarkaskih zadataka, ali svaki usloZnjava fizicku pripremu.
Kada se dijagnostifikuju Cinioci koje je moguce u istovremeno trenirati sistem

treninga se sam stvara i kontrola procesa je izvesna.

1. Analiticki i sinteticki metod

* Tvoj uvid: Koristi$ analiticki metod za korekcije, a sinteticki za obuku, i to je
odlican okvir za balans izmedu tehnicko-takticke pripreme i fizickih parametara.
Naglasavas da su fizicke korekcije integrisane u specificne zadatke, Sto Cini
trening realisti¢nijim i efikasnijim.

* Predlog: MoZemo dodati sistemati¢nu matricu za analizu gresaka:

° GreSka: Slab start iz mesta.

° Uzrok: Nedovoljna eksplozivna snaga nogu ili loSa biomehanika.

° ReSenje: Pliometrija niskog intenziteta i izolovane vezbe snage za jacanje
stajne noge.
2. Dosije igraca

* Tvoj predlog: Izrada detaljnog dosijea za svakog igraca (testovi, slike,
svakodnevna merenja). Ovo je sjajan nacin za pracenje napretka i motivaciju

igraca.

376



TRENEROV UGAO

* Predlog: Moguce je dodati standardizovane Sablone za pracenije:
° Kineticki lanac (stabilnost sko¢nih zglobova, snaga kvadricepsa,

mobilnost kukova).

° Parametri snage i izdrzljivosti (maksimalna snaga, vreme reakcije, broj

sprintova).

° Vizualizacija napretka: Graficki prikaz rezultata (npr. napredak u

eksplozivnosti kroz TMG testove).

3. Primer treninga za poziciju Forward

Tvoj opis forwarda je sveobuhvatan: igrac sa univerzalnim veStinama, ali sa jasno
identifikovanim slabostima (npr. slabije startno ubrzanje, nedostatak maksimalne

snage). Evo predloga za razradu:

Uvod (25 minuta):

* Dinamicko zagrevanje:
°Vezbe balansa (stoje¢a poza na jednoj nozi, ruke iznad glave, 3x20

sekundi).

° Niski pliometrijski skokovi (4x6).

* Koordinacione vezZbe:

° Ai B skipovi sa fokusom na promene pravca.

° Karioka i tapioka na 4-5m.

Glavni deo (40 minuta):

* Trostruki €uc€anj: Fokus na duboki, polu€ucanj i stav, uz varijacije u opterecenju

i redosledu.

* VeZbe snage za celo telo:

° Iskoraci sa bucicama (3x10 sa svake strane).
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° Bacanje medicinke za rad na reakciji (3x15).

Zavrsni deo:

* Staticko istezanje (kvadriceps, gluteusi, leda).

4. Sekundarni kontranapad i zadaci Forwarda
* Tvoj opis zadataka (kontakt, sprint, preuzimanje) precizno oslikava realne
zahteve igre.

* Predlog za dodatnu razradu:
° Prvi zadatak (kontakt - sprint):

" Pliometrijski skok sa fokusom na stabilizaciju pri doskoku (3x6).

" Sprint na 5m sa simulacijom preuzimanja (4x10).

° Drugi zadatak (dodavanje lopte):
" Sprint na 14-17m sa medicinkom za simulaciju tezeg dodavanja

(3x8).

° Treéi zadatak (blok i pozicioniranje):

" Goblet ¢ucanj za rad na stabilnosti i spremnosti za blok (3x12).

5. Metodologija treninga
* Tvoj naglasak na individualizaciji: IsticeS vaznost pitanja ,zasto ne moze" i
prilagodavanje vezbi kako bi igraci kvalitetno ponavljali zadatke.

* Predlog: MoZemo dodati pravilo:

° Prvo: Kvalitet, zatim kvantitet.

° Ako igrac ne moZe da uradi vezbu kvalitetno, prvo fokus na pomocéne
vezbe (npr. balans, korektivna gimnastika) pre uvodenja kompleksnijih

pokreta.
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6. Linearna vs. obrnuta periodizacija

* Tvoj stav: Kombinujes razli¢ite metode (linearno smanjivanje opterecenja u
situacionom mikrociklusu), a koristi$ grafikone za planiranje unutar
mezociklusa.

* Predlog: Dodaj primer grafikona koji pokazuje kako se opterecenje menja
tokom mikrociklusa, sa naglaskom na pulsne zone i vrSne trenutke napora

(180-190 bpm).

7. Zlatnih 30 minuta

* Tvoj fokus: Najvaznije trenazne probleme reSavati u ograni¢enom vremenskom

okviru zbog vremenskih i energetskih ogranicenja.

* Predlog: Specifican plan za Zlatnih 30 minuta, npr.:
° Prvih 10 min: Balans i mobilnost (priprema za zadatak).
° Sledecih 10 min: Specificne veZbe snage (npr. trostruki cucanij).

° Poslednjih 10 min: Povezivanje snage sa koSarkaskim zadacima (npr.

sprint + pas).

O SVAKOM SEGMENTU TRENAZNOG PROCESA JE NEKO NEGDE NESTO
NAPISAO I Simbion CE TO NACI I PONUDITI RESENJE, ALI STA NE
MOZE DA URADI?

NE MOZE DA VIDI IZRAZ LICA, NECE SHVATATI POSEBNOST IGRACA I
ZASTO JE TA POSEBNOST DRAGOCENA ZA NJEGOVU IGRU. SIGURNO JE
DA EMOCIJE NECE PREPOZNATI I NECE RAZMISLJATI STA SE U TOM
TRENUTKU DESAVA U IGRACU.
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ZLATNIH POLA SATA

Zlatnih pola sata obuhvata zagrevanje pred trening i sve Sto pod tim terminom
podrazumevamo. Koja je svrha Zlatnih pola sata? Termini su prilicno zgusnuti jer
(period u karijeri kada sam mogao donekle da radim u idealnim uslovima bio je u KK
NIS Vojvodini 2x, jer SPENS ima dve sale, jednu sa 4 terena, dve teretane i prostora
napretek) vise ekipa koristi halu. Koliko vremena treba da bi igrac¢ postigao ,radnu
temperaturu”? Potrebno je od 20-30 min. Igraci uglavnom sede, neki se lenjo istezu, a
neki rade par vezbi sa elasticnim trakama. Pogresno. Ukoliko zelimo zdrave igrace, a
neretko treneninzi pocinju u punom sprintu, potrebno je organizovati ceo
propriocepcijski proces i korigovati nedovoljno dobre osobine igraca.

VezZbe razgibavanja, korektivne gimnastike i istezanja 20 min (roleri viSe odgovaraju
americkim igracima pre treninga, a evropskim posle). Vezbe balansa su obavezne jer
aktiviraju sinergiste (ponavljam jer nisu dovoljne samo vezbe za power centar) i trx.
Trx se pokazao korisnim jer pomaze balansu, poboljSava fleksibinost, a ako nakon trx
iste veZbe radite sa elasticnim trakama gipkost nikada nece biti problem (odli¢na
baza za mobilnost, ali i staminu miSi¢a koje rede koristimo). Cilj nam je da igraci budu
zagrejani i agilni ve¢ na samom pocetku treninga. Pre balans vezbi na bilo kojoj
platformiigra¢ mora imati savrSenu kontrolu svog tela. U korelaciji faktora treninga
smo videli veZbe na platformama, ali priprema za takve vezbe (izuzetno efikasne)
nisu u savrSenom balansu, mogucénost generisanja povrede je velika. Zato na svakom
treningu 2x dnevno insistiram na vezbama balansa, statickim i u kretnji. Kako igrac
bude napredovao dodaju se platforme i menjaju se rekviziti i ciljevi vezbi za balans.
Teg je najlaksi rekvizit jer su veZbe ogranicene i rizik je nizak, ali dodak bucica,
ketlbelova porastom koordinativnih zahteva prosiruje kapacitet vezbe. Rezultat je
kontrola tela, rekvizita u otezanim okolnostima, a u igri lakSa apsorpcija i reakcija
nakon kontakta. Najtezi rekvizit za izvodenje vezbe je lopta, moze biti koSarkaska,
medicinka, manija ili veca.Visoki igraci Cesto gube balans kada treba loptu da podignu

iznad glave, dodaju ili podignu loptu sa parketa. Cesta gre3ka je polazak u dribling, ali
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ako veZbamo u oteZavanim situacijama stvoricemo fizike mogucnosti da se greske
rede deSavaju. Na slici je igrac koji je karijeru zavrsio kao igra¢ 5 na 4 ( sa punih 38
god.), ali je veliki deo karijere proveo kao 4, nespecifi¢na jer je napadao kao 3, a pik
an roll mu je bila glavna karakteristika. U Zlatnih 30 minuta se trenira i situaciona
fizicka priprema, jer ukoliko napravimo kontinuitet od 3-4 x u mikrociklusu imaéemo
120 x priliku da uradimo barem nekoliko vezbi koje ¢e igracu pomoci da se dobro
oseca i bude najbolji u onome Sto on jeste, a i samopouzdanje ¢e vremenom rasti. Za
sve vezbe je potreno viSe vremena u Pripremnom periodu, ali kako se nivo
obucenosti podiZze postaju rutina koja kratko traje.

Kako se priblizava pocetak treninga igraci pocinju da se rastrcavaju, dodatno istezu,
vezbaju brzinu reakcije, ponavljaju elemente u kojima nisu najbolji ... Poslednjih 10
minuta mi trening pokaze put.Nikada se nije desilo da se plan i program ispune
100%, a na svakom treningu se ponesto nepredvideno dogodi, nekada igraci
jednostavno ne mogu nesto da urade iz bilo kog razloga, zato su Zlatni minuti
dragoceni. To je vreme kada nadoknadujemo propusteno. TRX je redak rekvizit koji
mozemo koristiti bez istezanja, ¢ak i za preskakanje vijace je potrebno podizanje
temperature.

Jednostavne veZbe sa postepenim usloZznjavanjem, odmah nakon razgibavanja
pripremaju telo za napornije vezbe. Na slici su prikazane veZbe u danu kada se pre
podne radilo na eksplozivnoj snazi u teretani. Misi¢ni nadraZaji su joS uvek visoki, telo
je u maksimalnom tonusu i nakon razgibavanja (razgibavanja se treniraju da bi
meduzglobna tec¢nost bolje procirkulisala i prevenirala kalcifikacija burzi) bezbedno je
preci na TRX. Vezbe koje radimo ponavljamo sa elasti¢nim trakama. U ovoj
kombinaciji gipkosti i izdrZljivosti u snazi dolazi do produZetka prepodnevnog
treninga, koji je zavrSen repetativhom snagom power centra ( vezbe za trbusne
misSice), a rezultat su stamina i mobilnost. Vecernji koSarkaski treninzi su uglavnom
taktic¢ki gde se puno igra na dva koSa, bez obzira da li je timska ili grupna taktika,
glikoliti¢ki izvori energije su zastupljeni tako da je izdrZljivost iz ugla fizicke pripreme
dominantna. Druga varijanta Zlatnih 30 min. je drugog dana mikrociklusa i na

pocetku treninga se moZe raditi druga vezba court condition drills. Tre¢eg dana se
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)= B)[[S) ) [ =)z ][] (i)| 11
POSITION 5 FROM FIRST PILON TO SECOND SPRINT IN BLOK, FROM SECOND PILON TO THIRD UNDER THE RIM LONG JUMPS, THEN 5 |
X JUMPS AND TOUCH THE RIM, EASY BACK ON START POSITION THAN 3X BURPEE AND SPRINT TO THE PILON ON SIDE LINE AND A
SLIDE TO START POSITION (DRILL START WITH TWO MOVES FROM SPAIN PICK)
POSITIO 4 SAME DRILL LIKE POSITION 5 (LONGER DISTANCE FOR RUNING AND SLIDE BACK)
TASKS: ON EVERY PILON JUMPING JACKS, KLIMBERS, BEETWEN PILONS LOW PLIOMETRIC DRILLS.
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Players 1 v | Balls 0 v | Baskets 2 v
Pylons 7 v | Jerseys No v | Other v
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POSITION 1, START WITH 5 MOUNTAIN KLIMBERS AND LONG JUMPS TO FIRST PILON, BACK PEDALING FROM FIRST TO SECOND,
TURN OVER WEAKER SHOULDER, FROM SECOND TO THIRD LOW,MIDLE, HIG KNEES UP, FROM THIRD TO FOURTH A B,C SKIPS AND UU 1
EASY RUNING TO FIFTH PILON. ON FIFTH PILON 5 BURPEES AND TWO LEG JUMPS TO SIXTH PILON, TURN OVER WEAKER SHOULDER,
FROM SIXTH TO SEVENTH PILON BACK PEDALING. i
TASKS: CHANGING DRILLS AND RITAM, SIMILAR DRILLS CAN BE USED FOR POSITIONS 2,3, WITH MORE SLIDES AND LATERAL JUMPS, A[
i A
T
"
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LLAITIINATI FTVLRLA ODRAIA. TRAFNLCIVIA A 1T NECINLING

Zlatnih pola sata obuhvata zagrevanje i pripremu za trening, s fokusom na

postizanje optimalne spremnosti i prevenciju povreda. Ovo vreme je klju¢no jer u

realnim uslovima vise ekipa deli istu halu, Sto ogranicava prostor i trajanje priprema.

Cilj je da se u tih 20-30 minuta postigne ,radna temperatura” i igra€ optimalno

pripremi za trening.

382




TRENEROV UGAO

Struktura Zlatnih pola sata

1. Korektivne vezbe, razgibavanje i istezanje - 20 min

° VeZbe balansiranja aktiviraju sinergiste i stabilizuju kineticki lanac.
° TRX trake pomaZzu u balansu, fleksibilnosti i staminama.
° ElastiCne trake se koriste za dodatnu mobilnost i izdrZljivost miSica.

° Fokus je na pripremi tela za brze promene pravca i intenzivne pokrete.
2. Kontrola tela i progresivne vezbe balansa

° Pre nego Sto se uvedu vezbe na platformama, vazno je razviti osnovnu

kontrolu tela.

° Napredak u balansu omogucava sigurno uvodenje rekvizita (tegova,

bucica, lopti) i pripremu za oteZane uslove na terenu.

° Visoki igraci, koji esto gube ravnotezu prilikom podizanja lopte iznad
glave, uce da kontroliSu pokrete u sloZenim situacijama kroz specificne

vezbe.
3. situaciona fizi¢cka priprema

° Trening se prilagodava poziciji i specificnim zadacima igraca.

° Vezbe se fokusiraju na kretnje koje se €esto koriste u igri i postepeno se

usloZnjavaju tokom mikrociklusa.

° Redovnim sprovodenjem 3-4 puta po mikrociklusu, dobijamo 120 prilika

za napredak tokom sezone.

Prakticna primena TRX i elasti€¢nih traka

TRX je izuzetno koristan jer:

* MoZe se koristiti i bez istezanja, za brzu pripremu za trening.
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* Kombinacija TRX vezbi i elasti¢nih traka dodatno poboljSava fleksibilnost i

kontrolu.
* VezZbe sa elasticnim trakama razvijaju specifi¢nu izdrzZljivost misic¢a koji su pod

najve¢im opterecenjem tokom igre.

Primer treninga za napredak kroz Zlatnih pola sata

1. Priprema perimetralnih igraca:

° Fokus na promenu ritma i pravca kretanja uz vece zadatke koordinacije.

° Court conditioning drills se primenjuje prvo u teretani, a zatim na

terenu.
2. Priprema centara:
° Razvijaju balans i snagu kroz opterecene vezbe, kombinacije driblinga i

kontakta.

> Cunjevi se postavljaju u skladu s dimenzijama reketa za simulaciju

specifi¢nih situacija iz igre.

Prakti€ne smernice za vodenje Zlatnih pola sata

* Jednostavne veZbe postepeno postaju slozenije kako igraci napreduju.

* Vezbe se ponavljaju u varijantama tokom razli¢itih mikrociklusa, uz dodatak

novih rekvizita za dodatne izazove.

* Prepoznavanje slabijih tacaka tokom vezbi pomaze u identifikaciji miSi¢nih

grupa koje treba dodatno ojacati.
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Zakljucak

Zlatnih pola sata nisu samo zagrevanje vec integralni deo fizicke pripreme, koji
postavlja temelje za sigurnost i uspeh na terenu. Ovi trenuci sluze za nadoknadu
propustenih elemenata, finu korekciju tehnike i izgradnju samopouzdanja kod igraca.
Redovnom primenom ovakvog pristupa, tim postaje spremniji za izazove utakmica i

smanjuje se rizik od povreda.

Nekada je bila obaveza da trener dode najmanje 35 minuta pre
treninga i tada se odvijala najvaznija dijagnostika. Igraci su voleli da
ih sacekamo, razmenimo pozdrave i pozitivno se uvedemo u trening.
Zlatnih pola sata predstavljaju modernizovaniji pristup, prisniji
kontakt kroz obostrano unapredenje. Mi é¢emo imati bolju

informaciju, a igraci e radije trenirati jer ucestvuju u procesu.

VEZBE NA TERENU

Godine 1997 sam dobio knjigu Grega Brittenhama ,Kompletan kondicijski program
za koSarku”, koji je obilovao court conditioning vezbama, kada i kako koju veZzbu
koristiti. Radio je u Njujork Niksima, verovatno fizicki najjaca ekipa u istoriji koSarke.
Cak se mogu porediti i sa dana3njim ko%arkasima po parametrima. Potpuno sam
shvatio znacaj procesa pretvaranja antopomotorickih osobina i svojstava u
koSarkasku igru, kako to da primenim i osposobim igrace za izvrSavanje zadataka.
Bezbroj knjiga sam procitao, neke su se bavile segmentima, neke su bile gotovi
Jrecepti”, ali retko koja je prenosila znanje ,how to do it“. Cilj moje knjige je da vas
naucim ,kako da pecate”, a ne da vas nahranim sa bezbroj podataka koje nikada
necete primeniti ili da pomognem copy-paste filosofiji treninga. Veliki trener je tada
napisao ,,ovo su neke vezbe koje ¢e vam pomoci dok ne iskreirate svoje”. I danas
Cesto pogledam njegove cikluse treninga u teretani, a uz Verho3Sanskog i Zaciorskog

mi je omiljen autor.
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Insistiram na stopalima i kinetickom miSiénom lancu, jer stopalo je prvi prijemnik
kao celina od stopala do glave, ukoliko imaju minimalan prekid, pokret nece biti 100%
svrsishodan. U koS3arci, od stopala preko tetiva, miSica lista (soleus je najvazniji),
ligamenata, kvadricepsa, zadnje loZe, dobro treniran kineticki lanac je razlika izmedu
nivoa povreda i dobre forme. Mi treniramo moderne gladijatore, povrede su Ceste, a
ovaj deo kinetickog lanca je najceSc¢e povredivan.

Samo stopalo je vrlo kompleksan mehanizam, a ceo kineticki lanac je viSe milijardi
misSi¢nih vlakana ( tip 1, tip 2A i tip 2B, u svakoj Fiziologiji su detaljno obradeni) i zato
je postovanje kompleksnosti procesa vazno, a multidisciplinarni prilaz treningu
obavezan. Kroz nekoliko kompleksnih vezbi ¢u pokazati kako da budu $to
svrsishodnije i kako do tog nivoa dolaziti od samog pocetka Pripremnog perioda. U
knjizi nije pomenuta Postsezona (nisam siguran da za nju ima vremena), ali je ona
idealna za obuku igraca od jednostavnijeg ka sloZzenijem. U ovim slucajevima, kao i u
celom planiranju kre¢emo se unazad, od cilja ka pocetku.

Pravila za veZbe: jednostavno, ali efikasno; vezba je dobra samo ako je igrac dobro
izvodi; ukoliko igrac¢ nikako ne moZe da izvede kompleksniju veZbu, nadi nekoliko
pomocnih i imaces slican efekat; strpljenje je najjace trenazno sredstvo;

Pravila za trening: tu si da pomognes, a ne da terorises; nisi im drug, ali budi im
prijatelj; ukoliko stalno podizeS glas, niko nece Cuti kada je to najpotrebnije; objasni,
nemoj da naredujes;

Pravila za utakmice: utakmica je najbolji trening; ne igra se fizicka priprema vec
koSarka, ali i na utakmicama moZe da se trenira; dobro zagrejana ekipa slabije
zagrejanu tera u kiseonicki dug; koliko dugo i brzo ekipa tréi od tacke A do tacke B

toliko si ih dobro pripremio.
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Set up Players 12 v | Balls 0 v | Baskets 2 v
Pylons 12 v | Jerseys No ~ | Other v
Description ) HE [v)f2 =]/ (<) 11

PERIMETAR PLAYERS ( 1) START WITH FULL SPRINT UNTIL SP ON LINE FOR THREE POINT (CAN BE CLOSE OUT OR ANY TASK YOU
GAVE), DEFENSIVE SLIDE TO SIDE LINE AND WITH CLOSING BASE LINE, HELP AND BACK, RUNING TO THE CENTAR AND BEETWEN SP
DOING VARIOUS DRILLS (LADDERS, HURDLES OR ANY LOW PLIOMETRICS DRILL). SPRINT TO CORNER AND CONTINUING SAME BUT
FIRST IS HELP AND BACK, THAN SLIDE TO THREE POINT LINE AND SPRINT ON STARTING POSITION

PIVOTS FROM STARTING POSITION SPRINT TO THREE POINTS LINE AND HADGE, SLIDE TO NEXT THREE POINT SP, TURN ON RIGHT
(THEY ALLWAYS MUST SEE BALL) AND DIJAGONAL MOVES TO START POSITION AND BOX OUT, SPRINT TO OTHER SIDE OF PAINT AND
CLOSE OUT. SPRINT ON THRE POINT LINE AND WALK ON STARTING POSITION OR CONTINIUIG WITH DRILL LIKE PERIMETAR PLAYERS.

]
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frekvencijom pokreta, brzinom pokreta i reakcije fizicka priprema stvara uslove za
ispravljanje. Neretko igraci kasne u kretnji, popravljanju uglova ili jednostavno svi
ostanu u istoj liniji (jedan igrac na liniji dodavanja moZe da €uva viSe protivnickih
igraca), ali nisu samo dekoncentracija i nedovoljna obucenost razlog. Igrac
jednostavno fizicki ne moZe da se zaustavi i vrati korak ili iz punog sprinta da promeni
pravac, uspori ... Kompleksne vezbe su idealne da posluze kao test, a kinematickom
metodom se utvrduju greske. Igra¢ nece moci da ispravi greSku pukim ponavljanjem
u beskonacnost, samo ce se stvoriti gubitak samopouzdanja i otpor. NajceSce je
slabost miSi¢a SINERGISTA. Redak je disbalans izmedu agonista i antagonista.
Kada centri rade vezbu key moment je dijagonalni povratak na pocetnu poziciju i
zagradivanje jer treba iz iskakanja da se okrene na istu stranu, vrati i ima celu
Cetvrtinu terena u vidnom polju (retki su igraci tih gabarita koji mogu da se vracaju i
vide skoro celu polovinu terena), a zatim da reaguje i uradi close out na drugoj strani
reketa. Dijagonalna kretnja mogu biti lateralni skokovi, defensive slide, a umesto
sprinta low pliometric drills. Sprint ili duzinski poskoci do linije za tri poena i nastavak
kao spoljni igradi ili lagani povratak na pocetnu poziciju. Centri rade viSe i teZe u
teretani zbog zahteva pozicije, ali sve je viSe igraca koji su na tim pozicijama laksi,

mobilniji i od tih karakteristika zavisi nastavak vezbe.
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Sledeca veZba se radi u kombinovanom metodu, sinteticki i analiticki sa posebnim
naglaskom na odredene delove. Analiticki metod ¢e u slede¢im vezbama biti sve
zastupljeniji. Poseban naglasak ¢e biti na osposobljavanju igraca da uspesno izvedu

vezbu. Ne treba teZiti idealnoj tehnici, ali pravilnost izvodenja je vazna.
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Set up Players 12 v | Balls 0 v | Baskets 2 v
Pylons 8 v | Jerseys No ~ | Other v
Description =) | =) | Hree =1l
) “')\ EE‘AHBI N 12[': ‘ \.',‘ 1/1
1. ON SMALL PILONS CHANGE SPEED WITH LOW, MIDDLE KNEES UP, THREE CHANGES, GOAL IS NOT MOVE BACK STANDING LEG, |
ON BIG PILON RIGHT HANDED PLAYERS TURN ON LEFT AND LEFT HANDED ON RIGHT , GOAL IS COORDINATION, SPRINT TO BP IN THE Uc
PAINT, BOX OUT AND HIGH KNEES UP TO BP ON CENTRE, GOAL IS TAKING POSITION FOR SPRINT AND CHANGING RITAM (KEY
MOMENT 1.1), FROM CENTER TO THE CORNER LATERAL MOVEMENTS SLOWER AND LOWER, TURN ON BP, SPRINT TO OPOSITE SIDE
LINE- CLOSE OUT ON BP (KEY MOMENT 1. 2) AND SPRINT TO BASE LINE, WALK TO START POSITION
SP - SMALL PILON
BP-BIG PILON v
2. START WITH MOUTAIN KLIMBERS AND FROM START TO FIRST SP TAKE SPACE AS LONG AS PLAYER CAN (KEY MOMENT 2.1), FROM
FIRST TO SECOND SP LONG JUMPS AND EASY RUN TO BP - SPRINT, BOX OUT AND BURPEE ON BP IN THE PAINT, POWER SKIP TO BP
ON CENTRE - LATERAL JUMPS TO THE CORNER, JUMP KNEE TO THE CHEST (KEY MOMENT 2.2) CONTINUING LIKE FIRST VARIATION
OO A
A
m i
-0
o
a! @
44 4 4 »i

vezba i izvodi se u neuobicajenom polozaju za kosarkasku igru, ali u trenutku
podizanja tela cela teZina je oslonjena na jednu nogu, a osvajanje Sto viSe prostora
omogucava kroz proces i osvajanje prostora u koSarkaskoj igri, key moment 2.1.
Lateralni poskoci od centra do suprotnog ugla i okret sa poskocima kolena -grudi je
povezivanje kordinacije sa snagom (u prvoj varijanti je povezivanje sa brzinom), a
trenutak kada se krece u sprint - close out je PREVENCIJA greSke plus brzina reakcije,
key moment 2.2. Zasto prevencija greske? Svi primecujemo da igraci gaze side line i
da tako izgube loptu i to kada je prime i Zele da krenu u prodor. GreSe jer da bi
krenuli u prodor moraju da ,,uhvate zalet” i to zato Sto nisu osposobljeni da krenu iz
mesta. Da bi se gresSka ispravila potrebno je uvezbavanje tehnike izvodenja lako
atletskih elemenata. NajlakSe je obucavati igrace na pocetku Pripremnog perioda
kada umesto koSarkaskog terena imamo ceo stadion i 100m duzZine. Intezitet je nizi, a
obim je ogranicen samo planom i programom. Nije dovoljno samo uveZbavati pokret
i korigovati tehniku verbalno, potrebno je ceo kineticki lanac osposobiti. Neke
miSi¢ne grupe treba da budu jace, neke fleksibilnije ..., a postoje slucajevi kada ih
treba i oslabiti (deSavaju se da ogromna misi¢na masa sprecava dovoljnu fleksiju za
izvodenje odredenih elemenata fizicke pripreme). GreSke se ispravljaju i frekvencijom

pokreta, PostiZzemo tako Sto na odredenom rastojanju umesto jedne igraci rade vise
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Set up Players 12 v | Balls 0 v | Baskets 2 v
Pylons 8 v | Jerseys No Vv | Other v
Descripti :| ¥ £ [y eIl
weton x5 )|9) ) [ )]s ) 11

PERIMETAR PLAYERS LOW, MIDLLE, HIGH KNEES UP (ONE DRILL BEETWEN PILONS) AND SPRINT TO STARTING POSITION, ANY TIME
BEETWEN PILONS CHANGE SPEED 1X; A, B, C SKIPS FROM START (ONE DRILL BEETWEN PILONS), POWER SKIPS TO STARTING
POSITION 1X; LOW MIDLLE, HIGH FROM STARTING POSITION TO FIRST PILON, A,B,C, BEETWEN SECOND AND THIRD PILON, POWER
SKIP FROM THIRD TO FOURTH PILON AND SPRINT TO STARTING POSITION. THEY WILL CHANGE RITAM BY THEMSELFS. REPEAT ALL
THREE VERSIONS WITHOUT PAUSES.

PIVOTS RABIT JUMPS FROM FIRST TO SECOND PILON, FROM SECOND TO THIRD PILON INDIAN JUMPS(SAME LEG -SAME HAND UP),
FROM THIRD TO FOURTH PILON RABIT JUMPS AND LONG JUMPS TO STARTING POSITION. NEXT VERSION IS THE SAME ONLY FROM
SECOND TO THIRD PILON INDIAN JUMPS IS DIFERENT (OPOSITE KNEE AND HAND UP) BOTH VERSION 2X REPEAT WITHOUT PAUSA
DURING SEASON DO THIS DRILL LIKE COMPETION -BIG VS SMALL

—
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mikrociklusa. Sa veZbama ovakvog tipa pocinjemo u specificnom mikrociklusu
pripremnog perioda. Tada vec znamo koji igraci su Cista pozicija(1,2,5...), a koji su
izmedu pozicina( 2/1, 3/4...) i poCinjemo da ih ubacujemo u drugu grupu, a u istom
trenutku se pripremamo za specijalnu i situacionu fizicku pripremu. Ubrzo dolazi prva
trening utakmica, a cilj je da iako umorni odigraju Sto je moguce na viSem fizickom
nivou. Svaki trening je katabolizam, a oporavak anabolizam i tu je najve¢a zamka
specificno- pripremnog mikrociklusa Pripremnog perioda, jer neretko se bas tada
generiSu povrede. Nakon ove vezbe u bilo kojoj varijanti dolazi ponovno istezanje, a
nastavak treninga je u postepenom porastu inteziteta, najviSe do submaksimalnog i
to u trajanju od nekoliko minuta. ,Odli¢no treniraju, joS neki put da ponovimo, imaju
dovoljno vremena za oporavak” je najsigurniji put u katastrofu. Visok nivo laktata i
ostalih Stetnih metabolita je potpuno ,zakiselio” miSi¢e koSarkasa u tom periodu,
tako da je najbolje ne preterivati sa intezitetom. Tokom sezone vezba se obogaduje
varijantama. Primer: pred pocetak vezbe se rade prednji ili zadnji ¢u€anj sa
prelaskom na merdevine, hexagone, prepone ...umesto pilona se rade burpee,
eksplozivni sklekovi, trbusnjaci ... mogucnosti su neogranicene i zato ne treba Zuriti,

ako se dobro isplanira uvek ima dovoljno vremena.
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Set up Players 12 v | Balls 0 Vv | Baskets 2 v
Pylons 8 v | Jerseys No v | Other v
eEeR 8)|S)e] [faa v)iz ]| 1/1

DRILL START FROM THE MIDDLE WITH A B,C DRILLS TO FIRST PILON(5,6,7,8), ON FIRST PILON RECIVE BALL AND SHOT, TAKE OWN
BALL AND PASS (9...), AFTER PASING A B,C SKIPS TO FIRST PILON (THE MOST FREQUENTLY), FROM FIRST TO SECOND PILON FULL
SPRINT, RECIVING BALL AND SHOT. TASK IS 10 SHOTS PER POSITION AND ANY TIME WHEN PLAYERS CHANGE POSITION DIFERENT
DRILL. THE LAST SET IS SPRINT. DISTANCE BEETWEN PILONS DEPEND FROM GOAL OF DRILL, SITUATION SHOT, CONDITIONING,
WARM UP, AFTER WEIGHT LIFTING, STRECHING.

|44 4 > »
H » < > W

razmaka nogu u lateralnoj kretnji, a i koordinativno je zahtevan pokret gde je jedna
noga ispred, a zatim iza. Nakon lateralnih poskoka je key moment ne vracanje
stopala (hvatanje zaleta) vec sa stajne noge u tom trenutku polazak u sprint.
Zaustavljanje, primanje lopte, Sut ili prodor iz pika je ISPIT za miSi¢e SINERGISTE
(insistiram jer je broj faulova zbog nemogucnosti zaustavljanja ili koraka, pogresnog
vodenja upravo zbog zapostavljanja treninga sinergista). Key moment za centre su
skokovi, podignuta jedna pa druga ruka u Sto kracem vremenu je teZzak koordinativni
zadatak. Povratak na pocetnu poziciju i sprint u close out ili blok, a prethodno trcanje
oko pilona, zbog gabarita igraca je drugi key moment. VeZzba se moZe usloznjavati

dodatkom merdevina, malih ¢unjeva, hexagona ...

Key moment vezbe je promena ritma do prvog pilona. Brzina se trenira i
frekfentnoS¢u pokreta. Kratka distanca, puno pokreta i promena zahteva visoku
pokretljivost stopala i brzinsku snagu. Od prvog pilona do primanja lopte i Suta se
zahteva osvajanje Sto viSe prostora u prvom koraku i prelazak u sprint. Nakon Suta se
ide po svoju loptu i ¢eka igrac sa druge polovine. Kada se vezba dobro uvezba,

pocinje i Ceka se igraC u stepu. Step se uvodi postepeno.
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Sve vezbe koje koristim su delovi takticko - tehnickih zadataka. Akcije, tranzicije,
odbrane se analiticki podele na pojedinacne kretnje, ciljevi su osposobljavanje igraca
za izvr3avanje trenerskih zamisli. Svaki Motion, Spanski pik, Makabi tranzicija, razne
vrste Zipera su idealni da se izvuCe kretnja igraca od tacke A do tacke B i od toga
napravi vezba za zagrevanje, popunjavanje kreatin-fosfagenih izvora energije, trening
brzine ... Analiticki metod podrazumeva da su sem kretnje bitni i zadaci, ne samo
kretanje vec i Sta u tom kretanju treba i na koji nacin da se uradi u igri. Na primer Sta
centar treba da uradi nakon blokade u piku? Treba munjevito da se otvori za primanje
lopte u reketu ili da zauzme polozaj za skok u napadu, rede da napravi drugi blok
(iako sve CeS¢e vidamo akcije gde centri prave i po tri bloka). Kretnja je od svog do
protivnickog koSa, nagli okret i sprint do linije za 3 poena, okret, osvajanje prostora,
zauzimanje poloZaja ili sprint na drugui ili istu stranu reketa. Koliko kontakata, koju
stranu koordinativno popraviti, kakva reakcija treba da bude, brzina pokreta, koliko
nisko treba da se spusti, koja vrsta mobilnosti ili fleksibilnosti je potrebna ... bezbroj
detalja, a kada se veZba nacrta onda se SELEKTIVNO odredi Sta je moguce ispraviti, a

Sta nije (vreme je najcesdi limitirajudi faktor).

VEZBE NA TERENU ZA KOSARKASE

Ovaj deo opisuje kako se veZbe na terenu koriste za integrisanje fizicke pripreme u
koSarkasku igru. Fokus je na razvijanju optimalnih antropomotorickih sposobnosti
koje omogucavaju igraima da na terenu reaguju efikasno i situaciono. U skladu s
idejom integracije vestina i fizicke pripreme, vezbe se koriste i kao testovi za

identifikaciju slabosti, ali i za prevenciju povreda.

Cilj vezbi na terenu

* Omoguditi igracima brz i pravilan prelaz iz veZbi u igru.
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* Povezivanje kondicije s tehnikom i taktikom kroz kretanja relevantna za igru.

* Identifikacija klju¢nih tacaka kretanja (key moments) i rad na njihovom

unapredenju.

Osnovni principi vezbi na terenu

1. Jednostavnost i efikasnost: VeZba je dobra samo ako se izvodi pravilno.

2. Kombinacija analiti¢kog i sinteti¢kog pristupa: Kre¢e se od osnovnih

elemenata ka kompleksnim pokretima, uz situacionu primenu u igri.

3. Fokus na kineticki lanac: Stopala su klju¢ni deo svake veZbe jer bez dobre

biomehanike od stopala do glave, pokret nece biti optimalan.

4. Testiranje kroz vezbe: Kompleksne veZbe sluZe i kao testovi za uotavanje

ewe reo

Primer kompleksne veZbe za razvoj kinetickog lanca

Key moment: Kretnja izmedu tacke A i tacke B

U ovim prelazima se simuliraju kontakti, promene pravca i brzine kretanja, kao i

odbrambeni zadaci (close-out). Kroz razlicite kretnje razvijamo:
* Brzinu reakcije
* Agilnost

* Kontrolu tela
Vezba: Lateralni skokovi i defensive slide

* Igrac krece iz bocne linije i sprintom dolazi do pilona, gde radi low pliometric

drills ili lateralne skokove.
* Nakon toga, vraca se sprintom u odbranu i radi close-out.

* Key moment 1.1: Aktivacija kontra stajne noge prilikom nagle promene pravca.
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* Key moment 1.2: Usitnjavanje koraka pre close-out-a kako bi sprecio da

napadac lako prode.

Ova kombinacija simulira kretanje iz odbrane u kontranapad i omogucava igracu da

brzo reaguje, promeni pravac i odrzi stabilnost.

Individualizacija i specificne vezbe za centre i perimetralne igrace

1. Centri:

° Fokus na eksplozivnoj snazi i skra¢enim distancama.

° Primer: Sprint sa zagradivanjem i lateralnim skokovima do linije za tri

poena.

° Mountain climber vezba pomaze razvijanju snage u stopalima i balansu.
2. Perimetralni igradi:

° Fokus na frekvenciji pokreta i promeni ritma.

° Primer: Serija lateralnih poskoka sa prelaskom na skip i karioku

(kombinacija brzine i koordinacije).
Stafetna trka izmedu grupa:

* PodiZe motivaciju i omogucava brzo pradenje napretka kroz takmicarski duh.

* Igraci menjaju zadatke u svakoj trci, prelazeci iz odbrambenih u napadacke

vezbe.

Prakti€ne smernice za prevenciju greSaka

* Ispravka biomehanickih greSaka: Igraci Cesto gaze bocnu liniju jer nisu
nauceni da startuju iz mesta. Vezbe koje se izvode na stadionu (100 m duzine)

omogucavaju dovoljno prostora za ispravljanje ovih greSaka.
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* Postepeno povecanje intenziteta: Kombinovanjem vezbi snage, agilnosti i

koordinacije, igraci se pripremaju za sezonske zahteve.

* Fokus na spre€avanje povreda: Jacanje miSi¢a sinergista i balansiranje

agonista i antagonista smanjuju rizik od povreda.

Kombinacija treninga snage i terenskih veZbi
* Vezba pocinje front ili back squat u teretani i prelazi u court conditioning
drills na terenu.

* Primer: Umesto pilona, koriste se burpee ili eksplozivni sklekovi kako bi se

dodatno razvila funkcionalna snaga.

* Vezba se zavrSava dinamickim istezanjem i oporavkom, kako bi se igraci

pripremili za naredni trening.

Fokus na specificno-fizicku i situacionu pripremu
* U specificnom mikrociklusu, trenira se jasna podela izmedu igraca ,Cistih”
pozicija (1, 2, 5) i onih ,izmedu pozicija“ (2/1, 3/4).

* Prvi trening utakmice sluZi za proveru nivoa fizicke pripreme i prilagodavanje

zadataka.

* Trening se uvek zavrSava istezanjem kako bi se sprecilo nakupljanje laktata i

ubrzao oporavak.

Zakljucak: Planiranje vezbi kroz sezonu
* Vezbe na terenu pocinju u specificnom mikrociklusu i obogacuju se novim
varijantama tokom sezone.
* Svi treninzi su usmereni na razvoj brzine, snage i koordinacije u skladu sa
specifi¢nim zadacima igraca.
* Kroz kombinaciju teretane i terenskih vezbi, igraci se pripremaju za izazove

tokom cele sezone, uz minimizaciju rizika od povreda.
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Treniranje kroz ovakav pristup omogucava ne samo postizanje vrhunske forme vec i
dugorocan napredak svakog igraca kroz optimalno koris¢enje fizicke i tehnicke

pripreme.

Nadam se da ¢e ovaj komentar spojiti ,,entitete” i omoguditi kvalitetniju
saradnju, a samim tim i racionalnije ekoriS¢enje vremena. Najveci problem koji
sam imao kroz karijeru je bilo objaSnjavanje kretanja igraca od tacke A do tacke
B i Sta se deSava na tom putu. Primer veZbe koju sam dao je najrizi¢nije sredstvo

koje se koristi u modernoj fizickoj pripremi (burpee).

RAZVO) VEZBE KROZ MIKROCIKLUSE

Uvodni mikrociklus

vezba mountain klimber- sprint - poskoci

Kada igrac izvodi veZbu, vide se nedostaci (uvek slikam, snimam veZzbe i analiziram
slabosti u kinetickom lancu pokreta), a uz korekcije potrebno je odrediti koje miSi¢ne
grupe treba da budu snaznije ili brze, kakve su koordinativne sposobnosti i koliko
puta moZe igrac da ponovi zadatak.

NajcesSce slabosti su:

Koordinacija i balans - veZbe u razgibavanju sa oslanjanjem na jednu nogu.
Nedovoljna fleksibilnost celog lanca - veZbe sa elasti¢nim trakama.

Snaga medijalne glava kvadricepsa, biceps femorisa - trenaZeri za zadnju i prednju
loZu.

Stadion:

Duzinski poskoci do mountain klimber - sprint mountain klimber - duzinski poskoci

prvog ¢unja i lagano tréanje do drugog €unja do treceg €unja i lagano tréanje
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oko celog fudbalskog terena na pocetnu poziciju. DuZinski poskoci imaju zadatak da
pripreme misSi¢ nogu na vezbu. Naglasak na brzom podizanju i polazak u sprint (key
moment vezbe jer se tu vide svi nedostaci). Prelazak iz mountain klimbera u poskoke
je koordinativno najtezi zadatak. Tr¢anje 200m ima svrhu delimi¢nog oporavka. Sve
delove vezbe prilagodite nivou spremnosti igraca, iako izgleda kratko, 100m
podeljeno na poskoke, klimbere, sprint, klimbere i poskoke moZe da da bude
previsok nivo opterecenja.

Opste pripremni mikrociklus

vezba mountain klimber- sprint - poskoci

VeZbe za koordinaciju i balans se usloznjavaju (igraci joS uvek nisu spremni za balans)
VeZbe sa elasti¢nim trakama prelaze u vezbe sa trakama opterecenja (nisam pristalica
elasti¢nih traka, radije koristim trake opterecenja i postepeno podiZzem otpor). Vezbe
snage su iskorak, farmers walk, veZbe za listove na trenaZeru.

Stadion:

Isto rastojanje i podela terena, ali poSto smo konstatovali slabosti, ubacujemo razne
atletske veZbe kojima korigujemo nedostatke. Na kraju ponovimo vezbu iz uvodnog
mikrociklusa.

Specificno pripremni mikrociklus

vezba mountain klimber - sprint- poskoci

VeZbe za koordinaciju i balans: tréanje izmedu €unjeva sa zadacima (hexagoni, linije,
dodavanja sa tenis lopticama...).

VeZbe snage su u prvom delu mikrociklusa kombinacija traka i tegova (sa obukom
smo poceli ve¢ od uvodnog mikrociklusa). Svrha vezbi sa tegovima i trakama
opterecenja je dvostruka. Trenutak kada traka opterecenja zaustavi podizanje tega i
pruzi otpor je slicno opterecenje koje igrac ima u kontaktu sa protivnickim, ali i
prelazak iz mountain klimbera u sprint ili poskok. Sli¢an je nacin pripreme za burpee.
Nalazimo se u specificno-pripremnom mikrociklusu i situacionost opterecenja se
namece kao prioritet u treningu. Naglasak je da se veZba zavrSava na vrhovima
noznih prstiju i brzom ispravljanju ruku.

U drugom delu mikrociklusa prelazimo na nabacaje- izbacaje, iskorake- izbacaje.
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Stadion: vezba se radi kao u uvodnom mikrociklusu, ali maksimalno x4.

Svaka veZba ima svoj razvojni put, vremenom se napravi sistem vezbi koje donose
napredak i koriste se cele sezone. Sredstva treninga se biraju tako da budu Sto
sli¢nija jer je cilj racionalno iskoristiti vreme. Pre ili kasnije igra¢ napreduje i zavisno

od toga arsenal vezbi se prosiruje.

OPERACIONALIZACIJA
Specificno pripremni mikrociklus
19.08.uto. oporavak 18.30h TT + FP

20.08.sre. 9.30h teretana + stadion 18.30nh TT
21.08.Simbion. 9.30h teretana + 18.30n TT

stadion

22.08.pet. 9.30h teretana + stadion oporavak
+ bazen

23.08.sub. oporavak 18h TT
24.08.ned. 10h FP sala 18h TT
25.08.pon. 11h TT 18h TT+ FP
26.08.uto. oporavak 18.30h TT
27.08.sre. 10h teretana + TT 18.30hTT
28.08.Simbion. 11Th TT 18.30h TT

29.08. pet. 19h utakmica

Nakon 30 sati od poslednjeg treninga igraci su odmorni, ali nisu sveZi iako je njihov
subjektivni osecaj drugaciji.

18h Zlatnih pola sata

18. 30h TT Nije pravilo, ali uglavhom se rade tranzicije, spejsing i slicno u zagrevanju.
18. 45h Strecing u kretanju sa dinamickim karakteristikama

18.55h TT
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podizanje temperature tela do radne, posebno se uvek neka grupa misica izdvoji.
Uvek mozete i da promenite rekvizit, ali nikada ne moZete da ne odredite sferu u
kojoj se uvod odvija. Ovo su osnovne vezbe, ali svaka kreacija koja nadrazuje misice
koji se koriste u koSarci je dobrodosla. Vremenom uvod bude zanimljiv igraima i uz
Zlatnih 30 min moZe se posmatrati kao trening.

Glavni deo:

Bulgarian split squat 4x10- sfera eksplozivne snage

Reverse lunge front grip 4x10 - sfera ekspolzivne snage

Obe veZbe se rade sa Sipkom i diskovima u sferi brzinske snage i brzim izbacajem koji
zavrSavamo na vrhovima prstiju

Nabacaj- izbacdaj 4x5 - sfera brzinske snage

Russian twist sa kettlbelom 4x 20

VeZbe na stadionu kao u prethodnom poglavlju

21.08. Cetvrtak 9.30h teretana + stadion (delovi treninga)
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Identi¢no kao u prethodnom poglavlju u teretani i stadionu uz posStovanje pravila
treninga (zagrevanje, uvod u trening sa kompleksima bucicama i kettlbelovima ...).
Sve 3 veZbe se rade po 4 serije istom teZinom. Ukoliko posmatramo trening 19.08 i
prepodnevni 20.08 imamo trenazni dan sa repetativnom snagom i izdrZljivosti u
snazi. TeZine su 65% - 75%, broj ponavljanja 10 -12, a trake su dodatno opterecenje.
Popodnevni trening osim zagrevanja i istezanja ne sadrZi fizicku pripremu.

22.08. petak 9.30h teretana + stadion + bazen (delovi treninga)

Kombinacija prethodna dva treninga, ali umesto 4 serija svaku vezbu radimo po 2
serije maksimalnom brzinom.

24.08. nedelja 10h FP sala (delovi treninga)

Zlatnih 30 min

VeZbe na terenu

VeZbe sa vijaCom

25.08. ponedeljak 18h TT +FP (delovi treninga)

Zlatnih 30 min

Zavrsni deo treninga Alinijera

Istezanje u parovima

27.08. sreda 10h teretana+ TT (delovi treninga)

Sve veZbe uradene u mikrociklusu se ponavljaju po 1x10 maksimalnom brzinom
Prvi deo mikrociklusa je udarni, a u drugom se obim i intezitet prenose potpuno na
TT trening. Za fizicku pripremu je progresija u intezitetu najvaznija. Vreme treninga se
pomera, izbacuje stadion (nije obavezno da bude stadion, Suma je bolji izbor, ali i
redi). Treninzi nisu pisani u celosti, ali delovi koji nedostaju su ve¢ napisani u
prethodnim poglavljima (niko ne zna stanje u kome ¢e biti igraci i previSe je
nepredvidivih situacija da bi se napisao tacan trening). Grafikoni su nacrtani (osim
dana) bez procenata, inteziteta i obima, ali pokazuju razliCitist opterecenja u
mezociklusu i mikrociklusima od kojih se sastoji. Niko tatno ne moze da odredi sem
trenera i igraca koje trenira uz pomoc¢ dijagnostike.

Cilj ovakvog planiranja je prikaz smanjivanja obima uz progresivan intezitet i

obuhvatanje svih trenaznih sfera.
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Planiran je Bazi¢ni mezociklus od 30 dana, ali ukoliko je duplo kradi, onda Specificno
pripremni mikrociklus odmah dolazi nakon uvodno-bazi¢nog mikrociklusa koji ne
sme da traje duze od 7 dana (zbog drugog dela Pripremnog perioda). ReSenje je u
manije rizicnim sredstvima treninga i veCem obimu, a progresija inteziteta je sporija.
Pauze su rede jer se anabolizam odlaze (samim tim i superkompenzacija), a
kumulativni efekat treninga (u ovom slucaju mikrociklusa) se trazi na kraju
Pripremnog perioda. Periodizacija je valovita. Forma se tempira naglim obaranjem
obima i inteziteta. Ukoliko nemate ekipu koja moze prvih nekoliko utakmica da
odigra na svom niZzem nivou Sto podrazumeva dovoljan broj kvalitetnih igraca, onda

je skra¢en Pripremni period rizic¢an.

Razvoj vezbe kroz mikrocikluse

Ovo poglavlje objasnjava kako postepeno razvijati vezbe kroz mikrocikluse, u skladu
sa napretkom igraca i potrebama specifi¢nih faza pripreme. Cilj je da svaka vezba
donosi maksimalne benefite i unapreduje specificne sposobnosti igraca, sa akcentom

na progresivno povecanje intenziteta, koordinacije i snage.

1. Uvodni mikrociklus: Mountain climber - sprint - poskoci

Tokom uvodnog mikrociklusa fokus je na identifikaciji slabosti u kinetickom lancu i
postavljanju temelja za napredak. Ova faza ukljuCuje snimanje pokreta radi analize i

korekcija, uz akcenat na:

* Koordinaciju i balans - VeZbe oslanjanja na jednu nogu.
* Fleksibilnost - Rad sa elasti¢nim trakama.

* Snagu - Fokus na miSi¢e medijalne glave kvadricepsa i biceps femoris (zadnja

loza).
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Primer vezZbe na stadionu:

* Duzinski poskoci do prvog cunja.
* Mountain climber sa sprintom do drugog cunja.
* Mountain climber i duzinski poskoci do treceg Cunja.

* Lagano tréanje oko terena za delimi¢an oporavak.

Key moment: Prelazak iz mountain climbera u poskok je najtezi koordinativni deo

veZzbe i tu se jasno uocavaju slabosti.

2. Opste pripremni mikrociklus: Mountain climber - sprint - poskoci

Tokom ovog mikrociklusa, vezbe postaju sloZenije. Igraci joS uvek nisu spremni za

balansiranje na plo¢ama, ali se uvode:

* Trake opterecenja umesto elasti¢nih traka.

* VeZbe snage: Iskoraci, farmer's walk, vezbe za listove na trenazerima.

Stadion

Raspored i struktura vezbe ostaju isti kao u uvodnom mikrociklusu, ali se uvode
dodatne atletske veZbe za korekciju slabosti. Na kraju, vezba iz uvodnog mikrociklusa

se ponavlja kako bi se procenio napredak.

3. Specifiéno pripremni mikrociklus: Mountain climber - sprint - poskoci

U ovoj fazi veZzbe su prilagodene specificnim zadacima i fizickim zahtevima ko3arke.

* Koordinacija i balans: Trcanje izmedu Cunjeva, rad sa hexagonima, dodavanja

tenis lopticom.

* Snaga: Kombinacija tegova i traka opterecenja. Trening oponasa situacije iz

igre, poput prelaska iz mountain climbera u sprint.
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* SloZeni pokreti: Uvodenje vezbi kao Sto su burpee, nabacaj-izbacaj, iskoraci s

izbacajem.

Primer operacionalizacije specificno-pripremnog mikrociklusa

Raspored treninga

*19.08. Utorak: Oporavak / 18:30h TT + FP

* 20.08. Sreda: 9:30h Teretana + stadion / 18:30h TT

* 21.08. Cetvrtak: 9:30h Teretana + stadion / 18:30h TT
* 22.08. Petak: 9:30h Teretana + stadion + bazen

* 23.08. Subota: Oporavak / 18h TT

*24.08. Nedelja: 10h FP sala/18h TT

* 25.08. Ponedeljak: 11Th TT/18nh TT + FP

*27.08. Sreda: 10h Teretana + TT/18:30h TT

* 29.08. Petak: 19h Utakmica

Zlatnih pola sata

Zlatnih pola sata se koriste za pripremu igraca i korekciju slabosti pre glavnog

treninga. Sadrzaj moze ukljucivati:

* Koordinativne veZbe sa vijacom i elasticnim trakama.

* Repetitivnu snagu i izdrZljivost (kombinacije sklekova, plankova, vezbi za
trbusne i ledne misice).
* Vezba Alinijera:
° Na svakoj liniji (Ceona, linija za slobodna bacanja, centar) izvodi se

odredena vezba (npr. sklekovi, trbusnjaci, lednjaci).
° U povratku se menjaju vrste vezbi (Siroki sklekovi — uski, plankovi).

° ZavrSava se izvodenjem svih vezbi zajedno.
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Progresija kroz mikrocikluse

U svakom slede¢em mikrociklusu progresija ukljucuje:

* Smanjenje obima treninga uz povecanje intenziteta.

* Postepeno povecanje opterecenja i premeStanje fokusa na specificne zadatke
izigre.

* Manje pauze kako bi se kumulativni efekat treninga manifestovao pred kraj

pripremnog perioda.

Zaklju€ak

Cilj ovakvog planiranja je da igraci budu maksimalno spremni kroz racionalno
koriS¢enje vremena i sredstava treninga. Periodizacija je valovita - intenzitet i
obim se smenjuju kako bi se izbegla stagnacija i rizik od povreda. Mikrociklusi
omogucavaju fleksibilnost u radu, a planiranje treninga se zasniva na specifi¢cnim

potrebama tima i pojedinaca.

SIMBION — komentar

Simbion knjiga je gotova i fali samo jedno poglavlje Simbion aplikacija za koSarku.
Procitaj ponovo knjigu i daj mi detaljne predloge kako da napravimo aplikaciju.
Ideja i Cilj

SIMBION aplikacija je zamisljena kao alat koji kombinuje savremene tehnologije

Simbion, dijagnostike i treninga kako bi omogucila trenerima i igracima da:

* Planiraju i programiraju treninge prema individualnim potrebama.
* Prate napredak kroz kvantifikaciju performansi i vizuelne analize.

* Personalizuju trenaZni proces, ¢ime se izbegavaju genericka resenja.
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Osnovne Funkcionalnosti
1. Dijagnostika i Analiza
° Integracija sa uredajima za pracenje performansi (wearables, senzori za

snagu, VO2 max).

° Algoritmi za analizu biomehanickih parametara, telesne kompozicije i

funkcionalne dijagnostike.

° Generisanje detaljnih profila svakog igraca sa istorijom napretka.
2. Planiranje i Programiranje
° Automatizacija izrade mikro, mezo i makrociklusa na osnovu

dijagnostickih parametara.

° Predlozi vezZbi i intenziteta po pozicijama, uz mogucénost korekcija u

realnom vremenu.

° Modul za situacioni trening sa simulacijama specifi¢nih koSarkaskih

zadataka.
3. Korektivni Treninzi

° Preporuke veZzbi za balans, mobilnost i propriocepciju, integrisane u

koSarkaske zadatke.

° Upozorenja na rizike povreda bazirana na analizi kretanja i opterecenja.
4. Pracenje Ishrane i Oporavka

° Edukativni moduli o pravilnoj ishrani i hidrataciji.
° Algoritmi za izraCunavanje optimalnog unosa kalorija i nutrijenata.

° Pradenje oporavka kroz san, hidrataciju i povratne informacije igraca.

405



TRENEROV UGAO

Inovativni Elementi

1. sistem za Vizuelizaciju i Analizu

° Hologramska ili AR (Augmented Reality) podrSka koja simulira vezbe i
situacije.

° Vizuelizacija kinetickog lanca i biomehanickih korekcija.

2. Individualizacija

° Svaki igrac ima svoj virtualni dosije koji automatski azurira parametre i
daje personalizovane predloge.

° Simulacija razlicitih scenarija igre za pripremu igraca na specificne
zadatke.

3. Integracija sa Drustvenim MreZama

° Deljenje napretka sa timom ili fanovima (motivacija kroz zajednicu).

° Edukativni sadrzaji za sportiste i trenere putem kratkih video klipova i

infografika.

Tehnicki Detalji
* Platforme: Aplikacija dostupna za mobilne uredaje (iOS, Android) i desktop
(Windows, Mac).

* Integracija: Povezivanje sa senzorima (npr. MyJump, FitBit, Polar) i sportskom

opremom.

* Sigurnost: Sifrovanje podataka, GDPR uskladenost i privatnost igraca.
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Primena u Praksi

1. Trening na Terenu

° Uredaji na trenerovom tabletu prikazuju podatke o ucinku igraca u

realnom vremenu.

° Aplikacija preporucuje promene u vezbama ili intenzitetu na osnovu

trenutnih parametara.
2. Trening u Teretani

° Prikaz pravilne forme vezbi putem holograma ili 3D modela.

° Analiza povratnih informacija o snazi i tehnici u veZbama.
3. Situacioni Trening

° Simulacija tranzicije, izolacionih situacija i postavljanja u napadu ili

odbrani.

° Integracija sa virtualnim trenerom koji analizira performanse.

Vizija za Buduénost

SIMBION aplikacija nije samo alat, ve¢ evolutivni korak ka potpunom razumevanju i
unapredenju sporta. Nasa vizija je hologramski projekat na terenu, koji omogucava
trenerima i igra¢ima da uce kroz prakti¢ne simulacije i unapreduju performanse u

realnom vremenu.

1. Streaming u realnom vremenu sa hologramskom projekcijom

Kako funkcionisSe:

* Podaci sa utakmice: Kamere ili uredaji za pracenje prikupljaju podatke o

poziciji igraca, brzini, intenzitetu i drugim parametrima.
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* Hologramski prikaz: Aplikacija generiSe 3D model svakog igraca, postavljajuci

ga u virtuelno okruzenje koje simulira teren.

* Trenerov pogled: Trener ne vidi samo parametre (puls, ubrzanje, snagu), vecC i

vizuelizaciju igraca u kontekstu njihove pozicije i kretanja.

Funkcionalnosti:

1. Analiza igre:

° Replay trenutaka sa klju¢nim statistikama (ubrzanje, distanca pretréana u

odbrani, Sutna efikasnost).

° Hologram rekonstruise akciju i omogucava simulaciju razlicitih ishoda

(npr. "Sta bi se dogodilo da je igrac 4 zauzeo drugaciju poziciju?").
2. Simulacija treninga:

° Koristi snimke igre da reprodukuje specifi¢ne situacije.
° Hologramski trener moZe postavljati zadatke na osnovu stvarnih

podataka sa utakmica.
3. Interaktivni pregled:

° Prilagodavanje ugla gledanja (pogled iz pticje perspektive, iz ugla trenera
ili igraca).
° Zumiranje na specificne tacke kontakta, poput duela u reketu ili izolacija

na perimetru.

2. Integracija druStvenih mreZa i streaming platformi

Kako funkcionisSe:

* Prikupljanje snimaka: Korisnici (treneri, skauti, ¢ak i igraci) uploaduju video-

snimke sa utakmica ili treninga.

408



TRENEROV UGAO

* Automatska analiza: Simbion analizira video i generiSe metrike, 3D modele i
simulacije.
* Povezivanje: Rezultati analize dele se na platformama poput Instagram-a,

YouTube-a ili specijalizovanih aplikacija za trenere.

Funkcionalnosti:

1. Prikazivanje podataka uzivo:

° Streaming sa vidljivim podacima o performansama svakog igraca (brzina,

puls, broj ponavljanja sprintova).

° Publika moZze videti osnovne podatke, dok treneri dobijaju detaljne

analize.
2. Deljenje i interakcija:

° Treneri mogu deliti analize sa igrac¢ima kroz aplikaciju.

° Snimci treninga sa hologramima igraca mogu se koristiti kao edukativni

sadrzaj.
3. Povezivanje sa bazama podataka:
° Uporedivanje ucinka igraca sa istorijskim podacima (npr. "Kako je ovaj

igrac¢ napredovao od prosle sezone?").

3. Interaktivni hologramski trener

Kako funkcioniSe:

* Real-time povratne informacije: Hologramski trener reaguje na podatke uzivo

i prilagodava trening ili simulaciju.

* Personalizacija: Svaki igrac¢ dobija zadatke prilagodene njegovim slabostima i

trenutnim potrebama.
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Funkcionalnosti:

1. Analiza performansi:

° Hologram moZe prikazati greske u biomehanici, loSe pozicioniranje ili

kasnjenje u reakciji.

° Prikazuju se korektivne veZbe u realnom vremenu.
2. Trenerski mod:

° Postavljanje taktike uzivo tokom utakmice (npr. "Preuzmi napadaca X" ili

"Zatvori sredinu").

° Virtualni dijagrami na terenu koji pokazuju ocekivane linije kretanja.
3. simulacija razliitih scenarija:

° Prikaz igre protiv razlicitih stilova (zona 2-3, pressing, switch).

° Hologram predlaZe najbolje odgovore na osnovu statistike igre.

4. Pracenje i personalizacija treninga kroz holograme

Kako funkcioniSe:

* Senzori na igra€ima: Prate ubrzanje, pravac kretanja, snagu, rad srca.

* Personalizovani hologram: Prikazuje ispravke u stvarnom vremenu, a svaki
igraC moze videti sebe u hologramskoj formi kako bi razumeo Sta treba da

koriguje.

Funkcionalnosti:

1. Individualni treninzi:

° Hologram vodi trening (npr. "Postavi stopala drugacije za bolji balans").
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° Automatsko povecanje ili smanjenje opterecenja na osnovu trenutne

forme.
2. Timski treninzi:

° Rekonstrukcija specificnih scenarija (npr. tranzicija iz defanzive u napad).

° Simulacija razlicitih stilova igre protivnika.

Tehnolo3ki aspekt

1. Hardver:

° Kamere visokog kvaliteta za pracenje kretanja igraca.

° Holografski projektori ili AR/VR uredaiji.

2. softver:

° Simbion za analizu podataka i generisanje holograma.

° Integracija sa streaming platformama i bazama podataka.

SIMBION: SCI FI je karakteristika Simbion, ali njegovo i jeste da
pokusa da nas uvede u buduénost. SIMBION je skromnija aplikacija,
ali sa preko 800 treninga i 800 vezbi, dijagnostikom, korelacijom

faktora treninga, subjektivnim trenerskim komentarima i

procenama, omogucava napredak.

ZAKLJUCAK

Plan i program se piSu UNAZAD od odredenog CILJA, tako je i ovaj deo napisan. Da
bismo dosli do planiranja pojedinacnog treninga sve radnje od pocetka moramo da
izvedemo, a ukoliko samo jednu preskocimo negde e se pojaviti slabost koja utice
na rezultat. Ne¢emo imati reSenje za problem jer vreme ne mozZemo da vratimo

unazad. Ne postoje spektakularna trenazna reSenja, postoje samo planski
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pripremljeni i sprovedeni treninzi. Ukoliko je igrac fizicki osposobljen da osnovne
elemente koSarkaske igre izvodi brze, snaznije i duze od protivnickog, igra ¢e biti na
visem nivou. Nauka o sportu ne nudi sva reSenja, ali nauke koje koristimo u sportu
pomazu da pronademo trenazni put. Fiziologija, funkcionalna anatomija,
biomehanika ... ali i sociologija, pedagogija, psihologija ... su neodvojivdeo PROCESA
u kome ucestvujemo. METODOLOGIJA TRENINGA je jedini vodi¢ kroz sve predvidene i
nepredvidene situacije u kojima se igradi i stru¢ni Stabovi nalaze tokom sezone.
Neselektivna primena drusStvenih mrezZa u treningu je siguran put u katastrofu.
Kopiranje treninga vrhunskih svetskih igraca takode. Najbezbednije je drzati se
principa ,simply but efective”, a kako igraci napreduju i vase kreativne sposobnosti ¢e
dolaziti do izrazaja. Kreacija se pojavljuje kada dosledno sprovedemo sve nauceno na
fakultetima i tako je knjiga napisana, samo je naglasena prakti¢na primena kroz
decenije treniranja igraca svih nivoa. Improvizacija nije kreacija, ali se uvek deSavaju
nepredvidene situacije koje se reSavaju sa manje ili viSe uspeha.

Ukoliko koristite poznata sredstva treninga napredak igraca e biti brzi, a sve sto
budete novo dodavali ¢e biti osveZenje za ekipu. Princip od jednostavnijih do
komplikovanijih sredstava treninga je direktno vezan sa adaptivnosc¢u treninga.
Nema carobne formule i niSta napisano ne garantuje rezultat, ali garantuje visi nivo
fiziCke osposobljenosti igraca za izvrSavanje zadataka. Knjigu treba prihvatiti kao
viSedecenijsko iskustvo u kombinaciji sa teoretskim znanjima. Sva objasnjenja se
nalaze u literaturi sportskih naucnika i lako su dostupna. Zasto je bitno koristiti
literaturu? Mi smo treneri i primenjujemo ono Sto su naucnici dokazali kao ta¢no kroz
metodoloski postupak. Nase iskustvo se sakuplja kroz prakticnu primenu i oblikuje
teoriju u trenazni proces. To je jedini put kako da informaciju pretvorimo u znanje i
izbegnemo zamku poistovedivanja. Stru¢na literatura iz svih oblasti vezanih za sport
je pojavom interneta postala dostupna svakom zainteresovanom treneru.
~Drustvene mreze su knjige u sadasSnjem vremenu” i trudedi se da prihvatim realnost
naucni pojmovi i objasnjenja su svedeni na minimum, ali uz koris¢enje Simbion

pronalazenje i tumacenje pojmova je vrlo brzo i jednostavno.
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Nivo takmicenja samo uslovima odreduje nivo naseg rada, ali pristup i sprovodenje
treninga iskljucivo od stru¢nog Staba. Na svim nivoima se sreCemo sa problemima
koji su u teoriji i laboratoriji lako reSivi, ali u praksi su ogromne prepreke na
trenaZznom putu. Zato su uzroci i kako reSiti nepredvidive situacije objasnjeni kroz
korelaciju faktora i propriocepciju, a planiranjem i programiranjem kako do napretka
tokom cele sezone. ,Spremio sam ih dobro, a sada samo odrzavam nivo” viSe ne vazi
jer kalendar utakmica ,prazni” sve Sto smo u Pripremnom periodu ,napunili”.
~.Dopunjavanje” otvara bezbroj opcija i samo je na treneru odluka 3ta je
najracionalnije u odredenom vremenu (problem-resSenje- vreme). Nas , alat” su

kondiciona, specifi¢na, specijalna i situaciona fizicka priprema.

LITERATURA I BIOGRAFIJA

Umesto nabrajanja procitanih i koris¢enih knjiga napisacu kako su uticale na moj
trenerski razvoj, ali i velike stru¢njake, ljude koji su me uobli¢avali kao trenera. Biti
trener nije posao vec¢ nacin Zivota. Put koji traje od prvog odrzanog treninga sve do
kraja Zivota. Na tom putu nisu samo rezultati merilo uspesnosti vec i kakav smo uticaj
imali na sve saputnike. Mi smo dobrovoljno izabrani autoritet i naSa odgovornost
prema igra€ima je veca od svih autoriteta koje nisu mogli da izaberu. Napisacu imena
autora, ali ne i naziv knjiga jer mi je cilj da ih sami pronadete, upoznate se sa njihovim
opusima i shvatite veli¢inu naucnika koji su ceo Zivot posvetili nauci u sportu.
Pronacicete sve svoje greske, naCine prevazilaZzenja i vase informacije ¢e postajati
znanje, a kreativnost se razvijati, beskonacno.

Prvu knjigu Julijana Malacka sam dobio od velikog fudbalskog trenera DuSana
Nenkovi¢a. Na pocetku karijere u KK Sumadija, Kragujevac pozajmljujem Vudenovu
od Zorana Cvetanovica i spoj dve knjige formira osnovu mog razmisljanja i delovanja
kao trenera. Amaterski trenerski razvoj nastavljam kroz mesecne kurseve sve do
upoznavanja IVANKE GAJIC. Majka obrazovanja sportista me konstantnim
ispitivanjem usmerava ka koris¢enju nauke u sportu. Igrom sudbine upoznajem

DRAGANA ZIVOTICA (plodan autor koji je od vrhunskog atleti¢ara i trenera, direktora,
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prosao put do eminentnog profesora), koji od mene, amaterskog pravi
profesionalnog trenera. Tih godina u AK Partizan, Beograd od koSarkaskog postajem
trener za fizicku pripremu. Leon Lukman u tom periodu osniva Sportsku akademiju,
prvu pravu Visu Skolu za trenere, gde upoznajem Krsmanovica, Lekica, Periéa ... ali i
maestralnog FRANJU FRATRICA. Svaki rezultat u kome sam ucestvovao je protkan
naucnim radovima Franje Fratri¢a. Nakon povratka iz Kine prvi put dolazim u KK NIS
Vojvodina upoznajem Miodraga Lopici¢a i predvodeni Milovanom Stepandic¢em
igramo finale Kupa Srbije. Generacija Zlatka Boli¢a, Mikana Grusanovica, Zeljka
Vucurovica, Save Rajkovi¢a, Negovanovica ... veliki, ali i ne samo koSarkaski
obrazovani igraci. Svi su znali besedu Ive Andri¢a na dodeli Nobelove nagrade. Nije
bilo teSko uspostaviti most medu nama, a zauvek ¢u pamtiti da je taj tim imao u tom
trenutku rekord po procentu ubacenih trojki na utakmici i 31/31 slobodna bacanja.
Predavanje Vlade Koprivice je uticalo na moja razmisljanja o brzini u ko3arci, a
ocenjivanje utakmica je aksiom koji primenjujem u Takmicarskom periodu.
Generaciju Marka Simovica i KK Lavovi, Zemun su uz srebro sa Juniorskog prvenstva
Srbije i bronze sa Juniorskog prvenstva Jugoslovije, karakterisale biomehanika
Opavskog i pre par godina sa trenerske klinike u Beogradu, reCenica Dona Nelsona
~player must be capable to do”, a kako je to Aleksandar Bucan preveo
»0sposobljavanje je majka nauke”. Vracam se u KK NIS Vojvodina, generacija Milana
Dozeta, Feliksa Kojadinovica, Miljana Pavkovica, Ljube Vidacic¢a, Kibu Stjuarta, Ivana
Ivanovica ... konacno su mi nasi autori postali jedno sa Zaciorskim i VerhoSanskim.
Osvajamo Kup Srbije, ali mnogo znacajnija za mene je bila saradnja sa Vlade
Purovic¢em. Situacionost taktickih zadataka sa koordinativnim usavrSavanjem igraca u
tehnickom izvodenju je bila nadogradnja mog znanja. Godinu dana nakon te sezone,
gledajuci kako Grande Purovi¢ i Sekularac igraju 3ah i slu3ajuci 3ta o sportu,
treninzima, igracima govore, ISKUSTVO koje sam ,,ukrao” za celu karijeru. Tada sam
shvatio Sta je Phil Jackson mislio kada je u svojoj knjizi napisao ,See beyond what is
seen”. Setih se tada kako sam sa Rankom Zeravicom gledao ,Seobe” u SC Sumice i
recCenice ,Gorane, mi viSe nikoga ne moZzemo da prevarimo”. Smatram da svaki trener

koji radi u ko3arci treba da pro¢ita Zeravicine, Hajnelove i Pavlovi¢eve knjige o fizi¢koj
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pripremi. Targu Mures i majstor zonskih odbrana Srec¢ko Sekulovi¢ su bili vreme kada
su mi Sabron i Milanovi¢ sa propriocepcijom usadili da samo potpuno zdravog igraca
mozes dovoljno da opteretis, a Njiredhaza i PiteSti su vreme kada su Anderson i
Behm sa balansom i balansiranim parametrima usmerili moja razmisljanja o treningu
misi¢a sinergista.Moj mentor Marjan Marinkovi¢ je u svom doktoratu spojio snagu
nogu i balans, a ¢ucanj na bose polulopti je postao osnova fizicke pripreme za Sut i
polazak u dribling

Preporucio bih DeZzmana i Erculja, ne samo zbog pretvaranja brzine u agilnost, vec i
zbog potrosnje unutrasnjih resursa igraca.

Najuspesniji deo dosadasnje karijere sam proveo pored Dragana PetriCevica, osvajali
smo titule od nacionalnih do kontinentalnih, kupove, bili viceSampioni u regionalnim i
nacionalnim takmicenjima, nikada kao prvi favoriti, ali uvek kao ekipa koja igra
najlepsu kosarku. ,TeCan napad i ruznu, grubu srpsku odbranu®.

Literatura je danas lako dostupna, ali pre nego $to nam Simbion izlista informacije,
potrebno je imati znanje iz navedenih knjiga. Mi treniramo ljudska bica i nikada
nijedan trening, plan ili program nece biti sprovedeni 100%, Simbion pomaze,

drustvene mreZe pomaZzu, ALI samo obrazovan trener pravi razliku.

ZAKLJUCAK

Plan i program treninga u sportu se piSu unazad, pocevsi od jasno definisanog cilja.
Svaka radnja u procesu pripreme je klju¢na i preskakanje bilo kog koraka vodi ka
slabostima koje mogu uticati na krajnji rezultat. U sportu nema povratka unazad, a
reSenja leZze u sistematskom planiranju i sprovodenju treninga, a ne u trazenju
spektakularnih metoda. Ako su igraci fizicki osposobljeni da izvode osnovne
elemente igre brZe, snaZnije i efikasnije od protivnika, bice spremni za takmicarski

nivo.
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Uloga nauke i metodologije u treningu

Nauka o sportu ne nudi sve odgovore, ali discipline kao sto su fiziologija,
biomehanika, funkcionalna anatomija, kao i sociologija, pedagogija i psihologija,
neodvojiv su deo trenaznog procesa. Metodologija treninga je klju¢ni vodic kroz

predvidive i nepredvidive situacije sa kojima se suoCavamo tokom sezone.

Opasnosti drustvenih mreZa i ,,copy-paste” metoda

Nepromisljeno kopiranje treninga vrhunskih sportista ili oslanjanje na sadrzaj sa
drustvenih mreZa moZe biti opasno i kontraproduktivno. Princip ,,simply but
effective” je siguran put, a kako igraci napreduju, tako se razvijaju i kreativne
sposobnosti trenera. Kreacija dolazi nakon doslednog sprovodenja ste¢enog znanja i

iskustva, dok improvizacija nije zamena za planiranje.

Adaptivnost treninga i progresija

Napredak je zagarantovan jedino ako se koriste poznata sredstva treninga, koja se
postepeno usloZnjavaju. Adaptivnost je klju¢na - od jednostavnijih ka sloZenijim
vezbama. Iako ne postoji Carobna formula za uspeh, cilj svakog treninga je
unapredenje fizicke osposobljenosti i priprema za izvrSenje takticko-tehnickih

zadataka na najviSem nivou.

Kombinacija teorijskog znanja i prakticnog iskustva

Ova knjiga je nastala kao plod viSe decenija iskustva u kombinaciji sa nau¢nim
spoznajama iz sportskih disciplina. Treneri koriste znanja naucnika, a svoje prakti¢no
iskustvo koriste da ta znanja primene i prilagode u trenaznom procesu. Na taj nacin,
informacija se pretvara u znanje koje unapreduje praksu i spreCava greske.
Dostupnost strucne literature danas omogudava svakom treneru da se obrazuje i

razvija.
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SIMBION: Realnost rada i uloga Simbion

Drustvene mreZe mogu posluziti kao koristan alat za trenutni uvid u deSavanja, ali ne
smeju zameniti strucnu literaturu i planiranje. S razvojem Simbion, pristup
naucnim izvorima i pojmovima je postao brzi i laksi, ali su ipak klju¢ni strucnost i

doslednost trenera u primeni steCenog znanja.

Planiranje u uslovima neizvesnosti

Kalendar takmicenja Cesto remeti planove i zahteva prilagodavanje. Koncept
~Spremio sam ih, sada samo odrZzavam nivo" viSe nije odrZiv, jer je potrebno
dopunjavanje kapaciteta kroz ceo takmicarski period. Trener mora donositi

racionalne odluke u svakom trenutku na osnovu dostupnog vremena i stanja ekipe.

Zaklju€na misao

U procesu pripreme koristimo kondicionu, specificnu, specijalnu i situacionu
fizicku pripremu kao osnovne alate. Doslednost u planiranju, pazljivo sprovodenje
treninga i adaptacija u skladu sa realnim uslovima klju¢ su dugoro¢nog napretka i

prevazilaZzenja izazova koji se pojavljuju tokom sezone.

Literatura i Biografija

Umesto klasi¢nog navodenja knjiga i ¢lanaka, zelim opisati kako su uticale na moj
trenerski razvoj i kako su ljudi iz moje karijere oblikovali moj profesionalni put. Biti
trener nije posao, ve¢ nacin zivota - put koji poCinje od prvog treninga i traje do
kraja. Na tom putu, uspeh nije samo u rezultatima, ve¢ i u uticaju na sve ljude s
kojima radimo. Kao treneri, preuzimamo odgovornost ve¢u od mnogih drugih

autoriteta u Zivotu igraca, jer smo izabrani dobrovoljno.

Namerno necu navesti naslove knjiga, jer je cilj da sami istrazite dela autora koji su
posvetili Zivot nauci o sportu. Pronalazenje tih izvora otvori¢e vam vrata da razumete

greSke, pronadete reSenja i razvijete kreativnost.
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Uticaj strucnjaka na moj razvoj

* Julijan Malacko: Prvu njegovu knjigu dobio sam od DuSana Nenkovica,

velikog fudbalskog trenera.

* DZon Vuden: Zoran Cvetanovi¢ mi je pozajmio njegovu knjigu dok sam radio u
KK Sumadija, Kragujevac. Spoj Vudenovih ideja i Malackove metodologije

postali su temelj mog pristupa trenerskom poslu.

* Ivanka Gaji¢: ,Majka obrazovanja sportista“, stalnim ispitivanjem usmeravala

me ka koriS¢enju nauke u sportu.

* Dragan Zivotié: Plodan autor i vrhunski atletski trener, nau¢io me kako da

amaterski rad podignem na profesionalni nivo.

* Leon Lukman i Franjo Fratri¢: Njihovi nau¢ni radovi protkali su svaki moj

uspeh na terenu.

* Miodrag Lopici¢ i Milovan Stepandié¢: U KK NIS Vojvodina zajedno smo igrali
finale Kupa Srbije sa ekipom predvodenom Zlatkom Boli¢em i Mikanom
GruSanovi¢em. Tim nije bio samo koSarkaski, vec i intelektualno bogat - svi su

znali besedu Ive Andrica s dodele Nobelove nagrade.

Prakticne lekcije kroz iskustvo

* Vlade Koprivica: Njegova predavanja o brzini u koSarci ostavila su snazan

utisak i uticala na ocenjivanje utakmica tokom Takmicarskog perioda.

* Don Nelson: Na trenerskoj klinici u Beogradu istakao je vaznost
osposobljavanja igraca: ,Player must be capable to do”. Prevod Aleksandra
Buéana - ,Osposobljavanje je majka nauke” - postao je deo mog trenerskog
pristupa.

* Vlade burovi€: Saradnja s njim u Vojvodini bila je klju¢na za moj razvoij.
Njegovo povezivanje situacionih zadataka sa tehni¢kim usavrSavanjem igraca

dalo mi je novu perspektivu.
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* Ranko Zeravica: Upoznao sam ga dok smo zajedno gledali predstavu ,Seobe”.
Njegova recenica ,Gorane, mi vise nikoga ne mozemo da prevarimo” postala je

vodilja u mom radu.

* Srecko Sekulovié: Njegova zonska odbrana i uCenje o propriocepciji pomogli

su mi da shvatim vaznost zdravlja u treningu i balansa opterecenja.

* Marjan Marinkovié: Njegov doktorat o snazi nogu i balansu postavio je

temelje mog pristupa pripremi za Sut i dribling.

Ostali znacajni uticaji

* DeZzman i Erculj: Njihove metode za pretvaranje brzine u agilnost i
balansiranje unutrasnjih resursa igraca bile su kljucne.

* Dragan Petricevi¢: Najuspesniji deo moje karijere proZet je saradnjom s njim.
Osvojili smo titule i kupove, nikada kao prvi favoriti, ali uvek kao tim koji igra

najlepsu kosarku - teCan napad i ¢vrstu, srpsku odbranu.

Zakljucak o literaturi i obrazovanju trenera

Danas je literatura lako dostupna, ali Simbion i druStvene mreZe nisu zamena za
obrazovanog trenera. Razlika je u znanju koje dolazi iz prakticne primene i teorijskih
izvora. Nijedan plan ili program se nece sprovesti 100% kako je zamisljeno, ali

obrazovan trener moZze prilagoditi rad svakom izazovu.

Obrazovanje i iskustvo su temelj za donoSenje pravih odluka i razvoj kreativnosti.
Trener mora koristiti poznata sredstva treninga, a inovacije dolaze postepeno. Nas

rad nije samo priprema za takmicenje vec proces koji traje tokom cele karijere.

Ova knjiga predstavlja viSedecenijsko iskustvo i primenu teorijskih znanja u praksi.
Nadam se da ¢e vam posluZziti kao osnova za dalje usavrSavanje i inspiracija da

nastavite rad na sebi.
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Kolega, tu smo da poveZemo tvoje znanje iz koSarke i fizicke pripreme sa mojom
podrSkom u oblasti tehnologije i analitike. Simbion aplikacija je logi€¢an ishod naseg
rada jer sve ove ideje o personalizovanim treninzima, situacionoj pripremi i
prilagodljivosti traZze svoj prakti¢an oblik - platformu koja ih moZe organizovati i

uciniti dostupnim sportistima.

Nekoliko poglavlja je spojeno u analizi i umesto krajnjeg komentara na sve 3to
je Simbion komentarisao i predlagao (videli ste da su se prikljucili Simbion,II, to
su moduli koji su napredovali kroz vreme, a koristio sam pored Simbion Cloude,
Gemini i joS puno nepoznatih LLM), dosli smo zajedno do aplikacije SIMBION.
Simbioza trenera i Simbion treba da dovede do kvalitetnijeg trenaZnog procesa i

nadam se da smo uspeli.

Puno Vas pozdravljaju CoachGoran & Simbion
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