Kosti¢, M.: KOMPLEKSNI TRENING U KOSARCI

Sport Science 1(2008), 1:70-72

KOMPLEKSNI TRENING U KOSARCI

Mihailo Kosti¢
Fudbalski klub*““Radnicki’’, Ni$, Srbija

Strucni rad

Sazetak

Kompleksni trening je namenjen dobro pripremljenim sportistima. Pravilnost izvodenja vezbi mora biti na
visokom nivou, jer sva odstupanja od pravilne tehnike izvodenja vezbi mogu dovesti do povreda. Kompleksni
trening uglavnom cine veZbe olimpijskog dizanja tegova (cucanj, nabacaj, trzaj, izbacaj, mrtvo dizanje...),
koje obicno predstavljaju prvu komponentu ove metode vece opterecenje dok drugu komponentu (gde se
eksplozivno savladuju manja opterecenja, ali gde je stres na centralni nervni sistem i lokomotorni aparat jo$
veci) predstavljaju pliometrijske veZbe visokog inteziteta (dubinski skokovi, skokovi sa malim optereéenjem i

bacanja...).

Kljuéne redi: koSarka, trening, tegovi, pliometrija

Uvod

Svedoci smo da savremeni sport zahteva sve vecu
snagu i brzinu, u ovom radu objasnicemo jednu
metodu koja dobija sve vecu primenu u savremenoj
trenaznom procesu, to je “kompleksni trening”.
Duthie i saradnici (2002) su definisali ovu metodu
kao trening koji se sastoji od izvodenja nekoliko
setova vecih optere¢enja nakon kojih slede setovi
laksih opterecenja.

Ova metoda treninga se bazira na fenomenu zvanom
post-tetanicka facilitacija (PTF). Post-tetanic¢ka
facilitacija predstavlja kratkotrajnu  sposobnost
nervnog sistema da, posle tetanizacije, na isti pre-
simpaticki nadrzaj raguje vecim eksitatornim post-
simpatickim potencijalom (Gollich i Schmidtbleicher,
1996.).

Prilikom izvodenja ovakve metode treninga treba
primenjivati vezbe koje imaju veliku uticaj na razvoj
eksplozivne snage. Takve veZbe obi¢no izazivaju
veliki stres na CNS i kompletni lokomotorni aparat,
pa samim tim treba voditi racuna kod izbora vezbi i
njihovog pravilnog izvodenja, da ne bi doslo do
povreda.

U takve vezbe spadaju vezbe iz olimpijskog dizanja
tegova (Cucanj, nabacdaj, trzaj, izbacaj, mrtvo
dizanje...), koje obi¢cno  predstavljaju  prvu
komponentu ove metode vece opterecenje dok drugu
komponentu (gde se eksplozivno savladuju manja
opterecenja, ali gde je stres na CNS i lokomotorni
aparat joS veci) predstavljaju pliometrijske vezbe
visokog inteziteta (dubinski skokovi, skokovi sa
malim optere¢enjem i bacanja...).

Primer treninga
Uvodni deo

Uvodni deo treninga bi trebalo da traje od 20 do 25
min i sastoji se od: tréanja laganim tempom na stazi
(trcanjem na pokretnoj traci ili vozZnja bicikle) u
vremenskom trajanju od 5 min, vezbi pokretljivosti u
trajanju, dinami¢ko zagrevanje (kombinacija atletskih
vezbi) u trajanju od 10-15 min, staticko istezanje
ve¢ih miSi¢nih grupa, olimpijsko zagrevanje ili
kompleks sa Sipkom, razne varijante repetativnih
skokova i skokova sa statickim izdrZajima. U ovom
radu je dat primer kompleksnog treninga koji je
sprovoden u funkciji razvoja eksplozivne snage
koSarkaSa.

Glavni deo

U glavnom delu treninga se odvijaju kompleksi
sledec¢ih vezbi: Prvi kompleks vezbi eksplozivnog
karaktera se sastoji od zadnjeg ¢u¢nja i vertikalnih
skokova sa opterecenjem. Drugi kompleks obuhvata
nabacaj od poda sa dubinskim skokovima sa sanduka
na sanduk. Visina sanduka se odabira od stanja i
nivoa spremnosti sportista trbalo bi biti od 45 do 75
cm, zavisno od stanja treniranosti sportiste. Treci
kompleks se sastoji od trzaja koji se izvodi od visine
kolena i vezanih skokova preko prepona. Cetvrti
kompleks je kompleks eksplozivnog penjanja na
klupicu (engl. Step-up) sa dodatnim optere¢enjem i
viSestrukih skokova na jednoj nozi. Peti kompleks su
kombinacije potiska sa ravne Kklupe (engl. bench
press) i bacanja medicinke sa grudi (koSarkasko
dodavanje). Kompletni parametri za izvodenje ovih
kompleksa dati su u tabeli 1.
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Tabela 1. Parametri kompleksa izvodenja

Intezitet Broj Pauza Pauza Broj serija

Vezbe opterecenja | ponavljanja | izmedu izmedu kompleksa
vezbi serija

80-85% od
C | zadnji cuganj 1RM 3
w
|
CEL 30% od 3 min 3-5min | 3-5
g Skokovi sa optere¢enjem 1RM 6-8
* 80-85% od
5 Nabacaj od poda 1RM 3
|
< . 3 min 3-5min | 3-5
O | Dubinski skokovi 6-8
n 80-85% od
% | Trzaj od kolena 1RM 3
2 . |
> i 3 min 3 -5min 3-5
©) .
¥~ | Skokovi preko prepona 6-8
W 75% od
ﬁ Penjanje na klupicu 1RM 3 svaka
5 noga
g . 3 min 3-5min 3-5
¥ | Skokovi na jednoj nozi 6
2
* 80-85% od
¥ | Mrtvo dizanje 1RM 3
-
< 3 min 3-5min | 3-5
g Bacanje medicinke iz 5 kg 6-8
> | pretklona iznad glave
n 80-85% od
% | Potisak sa ravne klupe 1RM 3
T . :
g 3 min 3 -5min 3-5
¥ | Bacanje medicinke sa 5kg 6-8
S | grudi

Zavrsni deo

Zavrdni deo treninga sastoji se od: vezbi za jacanje trupa (trbuh, bo¢na muskulatura trupa i donji deo leda),
laganog rastréavanja u trajanju od 10 min, veZbi labavljenja i istezanja.
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Zakljucak

U ovom radu smo prikazali nekoliko razlicitih kompleksa za razvoj eksplozivne snage. Kompleksni trening je
namenjen dobro pripremljenim sportistima. Pravilnost izvodenja veZbi mora biti na visokom nivou, jer sva
odstupanja od pravilne tehnike izvodenja vezbi mogu dovesti do povreda. U toku jednog treninga obi¢no se
primenjuju tri kompleksa vezbi. U toku pripremnog perioda kompleksni trening se moZe primenjavati 2 puta
nedeljno sa pauzom od 2 do 3 dana, dok se u takmic¢arskom periodu moZe naparaviti jedan trening odrzavajuceg
karaktera.
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COMPLEX TRAINING IN BASKETBALL

Summary

A complex training is aimed for well-prepared athletes. The regularity of doing exercises must be performed at a
high level because lack of performing exercises according to technical rules can result in injures. The complex
training consists of the Olympic weight-lifting exercises (squat, clean, snatch, jerk, dead lift...) which usually
represent the first component, more intensity, while the second component (less intensity explosively performed
but stronger stress upon the nervous system and locomotive apparatus) is represented by plyometric exercises of
high intensity (depth jump, jumping with low weights, throwing...).
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