Agilnost u trenaZnom procesu
vrhunskih koSarkasa

Agilnost kao nezavisna motorna vestina

Ako bi pitali kosarkaSke trenere da objasne svoje videnje agilnosti, naj¢es¢i odgovor je da
ona predstavlja sposobnost brzih pokreta tela kao proizvod reakcije na kretanje lopte,
protivnika, ali 1 saigraca. Takode, najveci broj njih smatra da je ona zajedno sa skocnosti
esecijalna komponenta fizicke pripremljenosti za sportsko postignuée u koSarci. Da je
agilnost veoma vazna komponenta u mnogim sportovima slazu se i svi autori radova u
ovoj oblasti, iako ona nije jo$ uvek nije u dovoljnoj meri istrazena. Na sposobnost
agilnosti uticu mnogi faktori, te otuda najverovatnije i ne postoji njena usaglasena
definicija. Sa aspekta motori¢kih sposobnosti, mozda je najprihvatljivija ona prema
Pearsonu, gde je agilnost sposobnost promena smera kretanja bez gubitka ravnoteze,

brzine, snage i kontrole pokreta ¥

. Ipak, ona iskljucuje perceptivnu komponetu i
komponente donoSenja odluka, a koje su u koSarci veoma znacajne. Definicija da
,»agilnost dozvoljava sportisti da reaguje na podsticaj, startuje brzo i efikasno, da se krece
u pravom smeru i da bude spreman da promeni smer kretanja ili da se zaustavi, sa ciljem

izvodenja sportske tehnike brzim, glatkim, efikasnim i ponovljivim naginom ¥

, se ¢ini
sveobuhvatnom. Klasifikaciju agilnosti u svom radu predstavili su Young i sar.** kroz
faktore ukljuene u njenu manifestaciju, gde kao glavne komponente iznose brzinu
promene pravca i perceptivne faktore i faktore donosenja odluka (sl.1).

Perceptivni faktori i faktori donoSenja odluka kao komponente agilnosti, ¢ine
posebno komplikovnom valorizaciju ove sposobnosti. Tako, postoje sportisti koji imaju
prosecne rezultate na testovima agilnosti, ali istovremeno ispoljavaju visok nivo ove

sposobnosti u situacijama specifi¢nim za dati sport ¥

. lTako je to u praksi Cesto
ocigledno, kvantifikovanje doprinosa perciptivnih faktora i faktora donoSenja odluka u
agilnosti je nemoguce. Neka istrazivanja ukazuju da bolji sportisti imaju preciznije i brze
reakcije zbog sposobnosti da iskoriste anticipatorne informacije ®, kao i ona koja
sugeriSu da ukoliko podsticaj nije specifican za dati sport, sportisti ne mogu da koriste

svoju perceptivnu vestinu kao prednost . Navedeni zakljuéci ukazuju na specifi¢no

kognitivno delovanje sportista, a koje je u osnovi ,prozeto” taktickim misljenjem



sportiste. Kognitivne sposobnosti i sposobnost taktickog misljenja su jedni od esecijalnih

faktora za uspesnost u kosarci 7.

Slika 1. Deterministicki model agilnosti prema Young i sar. (2002)
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Uvazavaju¢i zahteve kognitivne komponente agilnosti, mozemo zakljuciti da
sredstva treninga treba da sadrze znacajnu vremensku i1 prostornu neizvesnost. Te
,otvorene vestine* zahtevaju od sportiste da reaguje na podsticaj u svom okruzenju, gde
reakcija koja sledi nije automatska ili unapred pripremljena . | Otvorene vestine® su
karakteristi¢ne za timske sportove, a ¢ini se posebno izrazene u kosarkaskoj igri. Tako,
kao sredstavo za intgralni razvoj agilnosti u kosarci najzastupljenije u trenaznom procesu
su takmicarske vezbe, a S$to ne iskljuuje 1 primenu specifi¢no-pripremnih (npr.

,»ogledalo®) 1 opste-pripremnih vezbi (npr. razliite varijante ,,jurke®).

Agilnost kroz prizmu motoricke sposobnosti

Motoricke karakteristike sportista predstavljaju ,,fundament™ agilnosti i determinisu
nivo kvaliteta njene glavne komponente, brzine promene pravca. Njihovim razvojem se
poboljsava sposobnost brze promene pravca, a time i agilnosti uopste. Motoricki faktori
koji uti¢u na agilnost su brzina, snaga, koordinacija, zglobna pokretljivost, dinamicka

ravnoteza, razvijenost odgovarajucih energetskih resursa, stabilnost lokomotornog
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aparata i biomehanicki optimalne strukture kretanja'”. Analiti¢ki posmatrano, svaki od
navedenih faktora ima svoju veliku vaznost i insuficijencija jednog od njih u znacajnoj
meri moze umanjiti sposobnost brzine promene pravca. Primera radi, testiranjem je
utvrdeno da jedan reprezentativni koSarka$ Srbije ima najloSiji rezultat u grupi spoljnih
igraca na ,,T-testu®, a pri tome najbolje rezultate u testovima brzine, snage, kao i pravilnu
strukturu kretanja. Daljom analizom, utvrdeno je da veoma mala amplituda abdukcije u
zglobu kuka onemogucava ovog kosSarkasa da ispolji svoje brzinsko-eksplozivne
potencijale u lateralnim kretnjama.

Postoji veliki broj nau¢no-istrazivackih radova sa ciljem utvrdivanja odnosa izmedu
pojedinih motorickih karakteristika i brzine promene pravca, ali i promenama nastalim
pod uticajem treninga, pri ¢emu je koriS¢en veliki broj razliCitih testova. lako je
pravolinijska brzina jedna od osnovnih komponenti brzine promene pravca, mnoga

' "a §to ukazuje na jasno dve razligite

istrazivanja ukazuju na njihovu nisku korelaciju
sposobnosti. I druga osnovna komponenta brzine promene pravca, kvalitet miSi¢a nogu,
uglavnom ostvaruje slabu korelaciju. Pri tome se za prezentovanje kvaliteta miSi¢a nogu
koristio veliki broj razligitih parametara, maksimalna jagina u ¢u¢nju ®, unilateralna

snaga (23), zatim razliCite vrste skokova, kao vertikalni skok 1 skok u dalj iz mesta (20),

@D vezani vertikalni skokovi u trajanju od 15 sekundi ® itd. Na

skokovi sa optere¢enjem
brzinu promene pravca utiCu mnogi parametri, pa je mozda i to razlog dobijenih niskih
korelacija sa pravolinijskom brzinom i kvalitetom miSi¢a nogu.

Kada su u pitanju istrazivanja koja su utvrdivala transfer poboljSanja nekih od
parametara na brzinu promene pravca, razlog dobijene slabe korelacije moze biti i taj $to
je u njima uglavnom izostajala veza izmedu specificnosti kretnih zadataka, testova za
procenu promene brzine pravca sa jedne, ali i trenaznih sredstava sa druge strane. U tom

@ sa ciljem utvrdivanja

smislu, interesantan je rezultat istrazivanja Younga i sar.
uzajamnog transfera pravolinijske brzine i brzine promene pravca. Rezultat ovoga
istrazivanja snazno naglasava uticaj specificnosti treninga, jer su ispitanici nakon
trenaznog perioda imali poboljSanje rezultata samo u testovima sli¢nim kretnom zadatku
koji su sprovodili. Isti autor sa drugom grupom saradnika iznosi interesantan zakljucak da

da trenazni procesi sa pliometrijskim vezbama unilateralnih pravolinijskih skokova nisu

dali u nekim istrazivanjima doprinos brzini promene pravca, ali je za ocekivati njihov



pozitivan transfer ako bi se one izvodile u drugom kretnom zadatku kao §to su ,,cik-cak*
skokovi Y.

Osvrtom na navedene zakljucke istrazivanja, mozemo ista¢i potrebu principa
specificnosti u trenaznom procesu usmerenom na razvoj brzine promene pravca. Drugim
re¢ima, potrebna je zastupljenost specifi¢nih vezbi u trenaznom procesu sportista, onih sa
kretnim zadacima koji se javljaju u njihovom sportu.

U kosarkoj igri postoji veoma veliki broj situacionih kretnji, pa se moze konstruisati
bezbroj specifi¢nih vezbi. One treba da sadrze fundametalne kretnje kao S$to su
pravolinijski spint, tr€anje unazad, bocno kretanje, lateralno skretanje, bocno ukrsteno
trcanje sa razli¢itim brojem promena smera kretanja u razli¢itim uglovima tih promena. U
kosarci nije moguce dijagnostikovati nekolicinu najznacajnih kretnih zadataka, pa je zbog
toga pozeljno koristiti puno razli¢itih specifiénih vezbi u trenaznom procesu razvoja
brzine promene pravca. Vazno je da sve one imaju zajednicki cilj, a to je da obezbede
pozitivan transfer na kretne zadatke koji se javljaju u igri, a ne poboljSanje same

vezbe!?

Navedena potreba principa specifi¢nosti u treningu agilnosti u vrhunskom sportu
podrazumeva odredene preduslove, adekvatan razvoj motorickih faktora koji uti¢u na
brzinu promene pravca i pravilnu tehniku izvodenja kretnih zadataka. Za kvalitetno
ispoljavanje tehnike kretanja je potrebna optimalna povrSina oslonca i pozicija centra
mase u ostvarivanju potrebnih sila podloge. Priroda koSarkaskih kretnji ¢esto zahteva
spusStanje centra mase, kao i krac¢u duzinu koraka zarad vece sposobnosti brze promene
ritma i pravca kretanja i boljeg ravnoteznog polozaja.

Vrhunski sport jo§ podrazumeva i optimalnu telesnu kompoziciju, koja takode ima
odredeni uticaj na brzinu promene pravca Y. Masno tkivo se ponasa kao nepotreban
teret i nije poZeljno u sportovima povezanim sa pomeranjm tela nasuprot gravitaciji®'”

Ono povecava inerciju sportiste koja za posledicu zahteva i veéu produkciju sile kod

promene pravca.
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Trening brzinsko-eksplozivnih svojstva vrhunskih kosarkasa
Brzinsko-eksplozivna svojstva sportista predstavljaju sposobnost koja objedinjava

(% 'mada ovaj aspekt zanemaruje perceptivni faktore

brzinu, agilnost i eksplozivnu snagu
i faktore donoSenja odluka u agilnosti. Njihovo integralno sagledavanje je smisleno
buduéi da one imaju nekoliko zajednickih karakteristika: faktore od kojih zavise ove
sposobnosti, ispunjenje istih preduslova za njihov intezivan trening, na slican nacin
podrazavaju nervni sistem i koriste iste energetske resurse.

U koSarci su reaktivni zahtevi veoma izrazeni, te je znacaj brzinsko-eksplozivnih
sposobnosti naglasen. Trenazni proces vrhunskih koSarkasa mora obuhvatati razvoj i
odrzavanje ovih sposobnosti, a sa obzirom da njega karakteriSe veliki obim specifi¢ne
pripreme, najzastupljenija su takmicarska i1 specificna sredstva treninga. Zarad vece
efikasnosti treninga sa maksimalnim optereCenjem se koriste specificne vezbe, jer ih
najée$ée nije moguée ostvariti primenom takmicarskih vezbi ¥, Trening specifi¢nim
sredstvima brzinsko-eksplozivnih sposobnosti vrhunskih koSarkaSa odreduje njegov cilj,
adekvatan svome mestu u periodizaciji. Definisanjem cilja, dalje se odreduje njegov
sadrzaj 1 mesto u pojedinacnom treningu, kao 1 veli¢ina opterecenja.

U jednogodisnjem ciklusu, trening brzinsko-eksplozivnih sposobnosti nalazi svoje
mesto u specifi¢nopripremnom i takmicarskom periodu. Ukoliko je trening po svome
cilju razvojni, njegovo mesto bi trebalo traziti u poCetku mikrociklusa, §to predpostavlja
adekvatno oporavljen organizam. Rad u najvi$im intenzitetima zahteva adekvatan uvod.
Nakon uvodno-pripremnog dela treninga je pozeljno da pripremu za specificne vezbe
¢ine dinamicke vezbe istezanja, vezbe za brzinu stopala i jednostavni kretni zadaci sa
postepenim povecanjem intenziteta do maksimalnog. Neretko se u praksi kao priprema za
specificne vezbe koriste i njene pocetne serije u nizem intenzitetu. U vrhunskoj kosarci su
retki izborno-usmereni treninzi brzinsko-eksplozivnih sposobnosti i u toj formi oni mogu
biti zastupleni u specifi¢nopripremnom periodu. Sto se njegovog mesta u kompleksnom
treningu tice, kao jednog od zadataka najeS¢e kombinovanim sa tehnicko-taktickim, on
bi se trebao sprovoditi na kraju uvodno-pripremnog ili na pocetku glavnog dela treninga.

Usled velikog broja situacionih kretnji u koSarci postoji mnostvo razli¢itih formi
specificnih vezbi (sl.2). Varijacije vezbi se dobijaju promenom smera kretanja,

distancama, kombinacijama kretanja itd. Jedan isti kretni zadatak moze imati i svoje



razli¢ite forme specificne vezbe zbog dodatnih zahteva, kao §to su dohvat linije ili konusa
u promenama pravca, odredeni produZeni zakoraci specificni za koSarku i sl. Takode,
obim specifi¢ne vezbe moze biti odreden distancom ili vremenski, a kod koga je moguci
razli¢it zavrSetak vezbe, kao npr. naglo zaustavljanje u koSarkaskom stavu ili neka
istr€avanja. Forme specificnih vezbi je poZeljno menjati, jer sistem sa varijacijama vezbi
pomaze razvoj jednog skupa pravila potrebnih za izvrSenje novonastalih kretnih zadataka
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i on je posebno efikasan kod razvoja motori¢kih vestina u otvorenim situacijama ¥

Slika 2. Primeri razlicitih kretnih zadataka u specificnim vezbama za razvoj brzinsko-

eksplozivnih sposobnosti kosarkasa

Posebnu vaznost ima doziranje brzinsko-eksplozivnog treninga koje je uslovljeno
njegovim ciljem vezanim za svoje mesto u periodizaciji. Rad na brzinsko-eksplozivnim
sposobnostima je baziran na ponavljaju¢em metodu. U odnosu na cilj u trenaznoj jedinici
broj ponavljanja je determinisan odredenim intervalima aktivnog naprezanja i odmora.
Intervali aktivnog naprezanja zavise od specifi¢nosti sportske discipline i treba da budu

ispunjeni maksimalno brzim pokretima, gde inteznitet specifi¢nih vezbi treba da bude Sto




.....

ono omogucéava sportisti da izvriava motoric¢ku aktivnost u maksimalnom intenzitetu .

U cilju treninga razvoja sposobnosti da se brzi pokreti §to duZe izvode (brzinska
izdrZljivost), neretko se koriste intervali aktivnog naprezanja u navedenom trajanju, ali sa
manjim pauzama izmedu ponavljanja, pri ¢emu je onemogucen potpun oporavak *7.
Intervali odmora treba da osiguraju kvalitet i intenzitet kretanja, a nekada se moze
optimalnim odnosom rada i odmora smatrati 1:2 ili 1:3 2.

Potrebno je pracenje efekata treninga brzinsko-eksplozivnih sposobnosti specificnim
sredstvima u godiSnjem ciklusu treninga nekim od odgovarajucih testova. U praksi je
veliki broj testova, a prilikom izbora je potrebno voditi racuna da njegov kretni zadatak
bude ,,blizak* sa specificnosti odredenog sporta, kao Sto se npr. ,, T-test moze smatrati

jednim od odgovaraju¢ih za koSarku. Pozeljno je izabrani test ne koristiti kao formu

specifi¢ne vezbe u trenaznom procesu.

Vezbe sa specificnim kretnim zadacima u koSarkaskoj praksi

Postoje situacije u praksi kada se vezbe sa specificnim kretnim zadatcima ne koriste
u svrhu razvoja ili odrzavanja brzinsko-eksplozivnih sposobnosti koSarkasa. One mogu
sluziti za uvod u visoke intenzitete taktickog treninga, kada se u par serija intenzitet
kretanja postepeno povecava do maksimalnog. U metodickom smislu, forme ovih kretnih
zadataka se mogu koristiti kao sastavni deo tehnickih ili taktickih vezbi, a u cilju
njihovog usavr$avanja u specificnim ili otezanim uslovima.

Interesantan je skup vezbi koje koristi u okviru posebnog zadatka kompleksnog
treninga u svom radu Bogdan Tanjevi¢, jedan od najuspesnijih evropskih trenera. Kao
osvaja¢ mnogih nacinalnih i evropskih takmicenja, iskustveno je doSao do njih i smatra ih
veoma delotvornim, gde njihov znacaj vidi ne samo u razvoju anaerobne izdrZljivosti, ve¢
1 u usavrSavanju izvodenja specifi¢nih kretnih zadataka i Suta. Ovaj zadatak je poslednji u
glavnom delu kompleksnog treninga, a u takmicarskom mikrociklusu sprovoden
najmanje 72 sata pred utakmicu. Sastoji se iz 4 razlicite vezbe (sl.3), gde su ih igraci u
parovima naizmeni¢no izvodili, te je odnos aktivnog naprezanja i odmora 1:1. Broj serija

svake vezbe je 4-5. Kretni zadatak untar vezbi je potrebno uraditi u maksimalnom ritmu,



nakon cCega sledi 6 Suteva sa dve markirane pozicije (razliite su distance u odnosu na

mesto u timu) sa rastr¢avanjima izmedu njih.

Slika 3. Specificni kretni zadaci kao deo vezbi u kosarkaskoj praksi

Iako je u ovom slucaju primaran zadatak razvoj anaerobne izdrZljivosti jasan,
potrebno je razumevanje uloge specificnih kretnih zadataka koje se mogu sresrti u
kosarkaskoj praksi. Tako se na ovom primeru analizom skupa navedenih vezbi, a u
odnosu na njihovo mesto u trenaznom procesu i izrazeno odstupanje od maksimale brzine
tokom izvodenja usled akumuliranog zamora, moze zakljuciti da njeni delovi sa
specificni kretnim zadacima sa promenama pravca nisu usmereni na razvoj brzinsko-
eksplozivne sposobnosti koSarkaSa. Ostaje pitanje, da li se stalnim insistiranjem trenera
za pravilnim izvodenjem tehnike kretanja i promena pravca tokom izvodenja ovih vezbi

ona moze usavrsavati kod vrhunskih koSarkaga?
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Zakljucak

Glavne komponente agilnosti su brzina promene pravca i perceptivni faktori i faktori
donosenja odluka. Time su sredstva za integralni razvoj agilnosti vezbe koje u sebi sadrze
znaCajnu vremensku 1 prostornu neizvesnost. Motoricke karakteristike sportista
predstavljaju ,,fundament® agilnosti i determiniSu nivo kvaliteta brzine promene pravca.
U dosadasnjim istrazivanjima nije utvrdena znacajna korelacija izmedu brzine promene
pravca, sa jedne i pravolinijske brzine i kvaliteta miSi¢a nogu, sa druge strane. Tako
brzina promene pravca predstavlja posebnu, kompleksnu motoricku sposobnost. Za njeno
ispoljavanje je od velike vaznosti pravilna tehnika u izvodenju kretnih zadataka.

U koSarci su reaktivni zahtevi veoma izraZeni, te je znacaj brzine, agilnosti i
eksplozivne snage, objedinjen kao brzinsko-eksplozivne sposobnosti, naglasen. Razvoj i
odrzavanje agilnosti specifi¢nim sredstvima vrhunskih koSarkaSa podrazumeva pravilnu
tehniku izvodenja kretnih zadataka i adekvatan nivo motori¢kih faktora koji uti¢u na
brzinu promene pravca. U kosarci postoji veliki broj situacionih kretnji, gde nije moguce
dijagnostikovati nekolicinu najznacajnih kretnih zadataka, pa je potrebno koristiti puno
razliCitih specificnih vezbi u trenaznom procesu razvoja brzine promene pravca.

Trening brzinsko-eksplozivnih sposobnosti kosarkasa u periodizaciji ima svoje mesto
u pocecima mikrociklusa, a na kraju uvodno-pripremnog ili na pocetku glavnog dela
treninga. On treba da ima 1 svoj odgovaraju¢i uvodno-pripremni deo. Razvoj brzinsko-
eksplozivnih sposobnosti podrazumeva da se vezbe u formi specificnih kretnih zadataka
izvode u maksimalnom intenzitetu, a trenazno optereCenje je proizvod vestog
kombinovanja broja ponavljanja, intervala aktivnog naprezanja i intervala odmora.
Navedena specificna sredstva se u praksi mogu sresti u svrsi reSavanja drugih trenaznih

zadataka, gde ona Cesto nemaju transfer na brzinsko-eksplozivne sposobnosti koSarkasa.
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