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Treniranje mladih kosarkarjev

Izvlecek

V procesu razvoja mladih kosarkarjev
gre za preplet razli¢cnih dejavnikov, ki
na eni strani pogojujejo biolosko rast
in spremembe v morfoloski zgradbi ter
konstituciji telesa, in za dejavnike, ki raz-
vijajo osnovne gibalne in funkcionalne
sposobnosti ter tehniko ter taktiko igre.
Optimalno programiranje kosarkarskega
treninga pomeni, da poznamo glavne
razvojne znadilnosti igralcev pred puber-
teto, v ¢asu pubertete in po njej. Poznati
moramo prav tako medsebojno ucin-
kovanje vseh dejavnikov, ki vplivajo na
uspeh igranja v ko3arki.

Klju¢ne besede: kosarka, mladiigralci,
razvojne znacilnosti, trening.

Developing young basketball players

Abstract
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In the process of developing the young basketball players, it is a series of factors that condition biological growth and changes
in the morphological structure and constitution of the body, as well as factors that develop basic physical and functional abilities
and also have influence to technique and tactics of the game. Optimal programming of basketball training means that we also
should know the main developmental characteristics of young players before puberty, during puberty and after puberty. We also
need to know the interaction of all factors that should influence to the success of basketball.

Key words: basketball, young player, developmental characteristics, training.
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Hl Uvod

Strokovno delo z mladimi kosarkarji obsega
znanja s podrocja morfoloskih znacilnosti,
funkcionalnih in motori¢nih sposobnosti,
spoznavnih (kognitivnih) sposobnosti ter
osebnostnih lastnosti kosarkarja. V proce-
su razvoja mladega igralca gre za preplet
mnogih dejavnikov, tako bioloskih, torej ti-
stih, ki pogojuje biolosko rast in spremem-
be v morfoloski zgradbi ter konstituciji te-
lesa (prirast telesne visine, mase telesa idr),
kot tudi za dejavnike, ki vplivajo na razvoj
osnovnih gibalnih sposobnosti, funkcio-
nalnih sposobnosti in na tehniko ter takti-
ko igre. Kosarkarski trenerji bi torej morali
poznati prav temeljna didakticna nacela
in metodic¢ne postopke posredovanja ko-
sarkarskega znanja. Del celostnega nacr-
tovanja in programiranja v procesu vadbe
je tudi testiranje, merjenje in vrednotenje
antropoloskega statusa kosarkarja (morfo-
loske znacilnosti, gibalne in funkcionalne
sposobnosti, osvojena tehni¢na in takti¢na
znanja, teoreti¢na znanja, psihosocialna
priprava idr). Optimalni razvoj kosarkarja je
prav tako odvisen od optimalnega progra-
miranja vadbenih obremenitev, od izbora
metod in vadbenih operatorjey, ki uposte-
vajo razvojne in individualne posebnosti
igralcev (Sturm in Strojnik, 1991; Dezman in
Erculj, 2000; Jakse, 2005; Trnini¢, 2006; Pa-
vlovi¢, 2006; Sarabon, 200T; Skof idr., 2007
Vujin idr,, 2016; Erculj idr,, 2018). Optimal-
no programiranje kosarkarskega treninga
pomeni, da ob poznavanju vseh nastetih
dejavnikov poznamo tudi njihovo medse-
bojno ucinkovanje.

l Predmet in problem
Rast

Pojem rast oznacuje povecanje telesnih
razseznosti. Najpreprosteje jo oznacujemo
s povecanjem visine in mase telesa, s spre-
membami v telesni zgradbi, v proporcih se-
stave telesa in razli¢nih organskih sistemov.
Funkcionalne znacilnosti organizma (kardi-
ovaskularne, respiratorne) niso neodvisne
od razseznosti telesa; spremembe pri rasti
Vv Visino in spremembe v masi telesa spre-
mlja povecanje funkcionalnih znacilnosti
(Migigoj idr, 2003; Skof, idr, 2007). Pojem
zorenje oznacuje dinamiko sprememb in
napredovanja do doseZene bioloske zrelo-
sti. Najpogosteje se bioloska doba ocenjuje
s stopnjo spolne zrelosti na podlagi sekun-
darnih spolnih znacilnosti, kostne zrelosti
ali morfoloske in somatske zrelosti, to je z

letom najvecjega prirasta v visino. Izraza
rast in razvoj velikokrat zamenjujemo oz.
ne lo¢imo, ¢eprav je med njima bistvena
pomenska razlika. Rast predstavlja spre-
membe v velikosti celega telesa ali nje-
govih delov zaradi povecanja Stevila celic,
razvoj pa so spremembe na psihomotoric-
nem, kognitivnem ali socialnem podrocju
¢lovekovega vedenja (Tancig, 1987; Djura-
kovi¢ Misigoj idr, 2003; Trnini¢, 2006; Skof
idr,, 2007).

Proces rasti in razvoja otroka in mladostni-
ka lahko ¢asovno umestimo v tri obdobja
(pred puberteto, obdobje pubertete in po
puberteti), ki jih ne moremo med seboj
povsem natanc¢no razmejiti, to je odvisno
od resni¢ne bioloske stopnje vsakega po-
sameznika (Skof idr,, 2007).

Zorenje

Visak ¢lovek ima drugacno, sebi lastno ca-
sovnico razvoja v sicer definiranem zapo-
redju posameznih sprememb (Skof idr,
2007). V teku Sportnega treninga prihaja
zraven hipertrofije (povecanje) in hiper-
plazije (pomnoZzitev) misi¢nih celic tudi do
povecane kapilarizacije, vitalne kapacitete,
maksimalnega sprejema kisika, znizanja
distoli¢cnega tlaka idr. Omenjene oblike
prilagoditve so rezultat sprememb sen-
zomotori¢nega, endokrinega in lokomo-
tornega aparata. Spremembe so vidne pri
izboljsanju medmisi¢ne in znotraj misi¢ne
koordinacije telesa (Dezman in Erculj 2000;
Djurakovi¢ Misigoj idr,; 2003; Trnini¢, 2006;
Skof idr, 2007; Coh in Braci¢, 2010; Vujin idr,,
2016).

Odkrivanje celostnega potenci-
ala pri mladih ko3arkarjih

Mostvene Sportne igre so kompleksne in
razmeroma zapletene 3$portne zvrsti, zato
je uspesnost mostva ali igralcev v igri od-
visna od sorazmerno velikega Stevila dejav-
nikov. Vsi nimajo enakega vpliva na uspe-
$nost igranja. Da bi bila ocena nadarjenosti
mladih kosarkarjev kar se da objektivna
in uspesna, je potrebno upostevati stanje
igralCevega celotnega potenciala v dolo-
Cenem casovnem preseku, kot tudi razliko
med potencialom in trenutne uspesnosti v
igri (trenutna tekmovalna uspesnost) (Jost,
DeZman in Pustovrh, 1992). Diagnosticirana
trenutna razvitost antropoloskih obeleZij in
celotne igralceve kvalitete je predpogoj
za vsako naslednjo etapo Sportne pripra-
ve. Rezultati, dobljeni na osnovi meritey,
kaZejo na trenutno stanje razvitosti antro-
poloskih obeleZij, ne vemo pa, kaksen je

razvojni potencial posameznega mladega
igralca.

Problemi treniranja mladih igralcev lah-
ko izhajajo iz prezgodnje specializacije, ki
glede na razvojne posebnosti kosarkarja v
celoti ne optimizira trenaZznih obremenitev.
Najpogostejsi vzroki so lahko nasledniji:

a/ Enostrana informacijska in energijska
obremenitev na treningu.

b/ Preobremenitev sklepnega, kostnega in
vezivnega tkiva.

¢/ Prehitra vkljucitev vsebin treninga, ki ak-
tivirajo specifi¢ne sisteme v organizmu.

d/ Custvena zasi¢enost (Trnini¢, 2006; Ja-
ke, 2005, Vujin idr,, 2016).

Koordinacija pri kosarkarjih
Koordinacijske sposobnosti prihajajo do
izraza predvsem pri sestavljenih gibanjih,
kjer se pojavljajo zahteve po izvedbi giba-
nja z ve¢jo hitrostjo, mog¢jo ali natan¢nostjo
v spremenjenih pogojih (Vujin idr, 2016).
Clovekova gibalna koordinacija je nevro-
fizioloska sposobnost in je hkrati zaple-
ten sistem centralno Ziv¢éne regulacije, ki
poteka v ¢elnem, temenskem in bo¢nem
(slepoocnem) delu mozganov ter tudi v
subkortikalnih nivojih (bazalni gangliji). Ta
mehanizem, ki omogoca usklajeno inerva-
cijo sinergistov in antagonistov, nadzoruje
tudi hitrost in mo¢ inerviranih misic (Nikoli¢
in Parasanovi¢, 1980). Avtorja navajata, da je
koordinacija gibanja v kosarki odvisna od
dveh funkcionalnih ravni:

« Na prvi ravni gre za medsebojno uskla-
jenost posameznih gibov kosarkarja,
ki omogocajo izvedbo posameznih
tehni¢nih elementoy, kot je na primer
vodenje Zoge.

« Na drugi ravni pa gre za medsebojno
usklajenost vecjega Stevila tehni¢nih
elementov, ki se izvajajo istocasno (pri-
mer: varanje z Z0go, preigravanje in va-
rovanje zoge).

Tako lahko koordinacijo opredelimo kot
nevrofiziolosko sposobnost, ki omogoca
skladno, ekonomic¢no in zanesljivo izvajanje
zapletenih gibalnih nalog. Vse to se izkazu-
je kot hitra, spretna, natan¢na in lahkotna
izvedba gibanja, kjer gre prav tako za op-
timalno usklajenost moci in gibljivosti. (Ni-
koli¢ in Parasanovi¢, 1980; Bravnicar, 1996;
Pavlovic, 2006; Vujin idr,, 2016).

Primerno razvite gibalne sposobnosti, kot
so mo¢, gibljivost, hitrost idr, pogojujejo
kakovostno gibalno koordinacijo koSarkar-
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ja. Dobra koordinacija gibanja je prav tako
pokazatelj stopnje razvitosti posameznih
gibalnih sposobnosti in njihove ucinko-
vitosti pri reSevanju gibalnih zahtev v igri.
Ekonomi¢no izvajanje gibanja pomeni
optimalno porabo energije. Obstaja pove-
zanost med koordinacijo gibanja in giblji-
vostjo, saj velja, da so hitri in gibljivi igralci
uspesnejsi pri izvajanju tehni¢nih elemen-
tov (Nikoli¢ in Parasanovi¢, 1980; Bravnicar,
1996; Vuijin idr, 2016).

Rezultati raziskav, ki so bile opravljene na
vzorcih mladih koSarkarjev, starih od 11
do 12 let, kazejo, da strukturo koordinaci-
je gibanja kosarkarja sestavljajo predvsem
koordinacija vsega telesa, koordinacija rit-
ma in motori¢na informiranost. Prav tako
je ugotovljeno, da obstaja visoka korelacija
med agilnostjo in ostalimi vidiki koordina-
cije, oboje pa visoko korelira s kognitivnimi
sposobnostmi (Pavlovi¢, 2006). Pavlovi¢
(2006) navaja, da je uspeh v kosarki prav
tako mocno odvisen od eksplozivne moci.

Postopna (stopnjevana) pripra-
va kosarkarja

Pomeni sistemati¢no in kontinuirano osva-
janje in izpopolnjevanje individualne ter
skupinske igre. Mladi prehajajo skozi enake
faze Sportne priprave, vendar je za razvoj
mladega Sportnika klju¢nega pomena ce-
lovit (integralni) razvoj Sportne priprave
(Trnini¢, 2006). Na splosno lahko govorimo
o stirih fazah, ki odrejajo dinamiko napre-
dovanja igralca:

a/ Prva faza pomeni relativno hitro napre-
dovanje glede na individualni potencial
kosarkarja.

b/ V drugi fazi je napredovanje pocasnej-
e in je lahko rezultat notranjih in zunanjih
omejitvenih dejavnikov.

¢/ V tretji fazi je doseZen »plato« ucenja, ki
pomeni trenutno ustavitev pri napredova-
nju v koSarkarskem znanju. To je prisotno
takrat, ko napredek ni vec viden.

d/ Za cetrto fazo je znacilno, da Zelimo od-
praviti »plato« oz. ustavitev napredovanja v
igralni ucinkovitosti. To lahko doseZzemo le
s strokovnim, sistemati¢nim, nacrtovanim
in programiranim treningom (Trnini¢, 2006;
Skof idr,, 2007; Vujin idr, 2016).

Celostna kondicijska priprava mladih kosar-
karjev mora prvenstveno omogociti pove-
¢anje igral¢eve delovne (funkcionalne) spo-
sobnosti, zmanjSevanje neravnotezja med
razvitostjo posameznih misi¢nih skupin,
razvoj gibljivosti oz. elasti¢nosti vezivnega
tkiva in razvoj moci trupa, sko¢nega sklepa
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in vratnega predela hrbtenice, ki omogo-
Cajo stabilen polozaj telesa (Trnini¢, 2006;
DeZzman in Erculj, 2000; Braci¢, 2006; Vujin
idr,, 2016).

Posebej je pomembno poudariti razvojne
cikluse v pripravljalnem in tekmovalnem
obdobju, ki temeljijo na zakonitostih po-
stopnega osvajanja in izpopolnjevanja
gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti ter
znanja tehnike in taktike ko3arke, s ciliem
razvoja celovitega potenciala kosarkar-
ja (Trnini¢, 2006, Vujin idr, 2016). Taksen
model Sportne priprave, ki podpira med-
sebojne ucinke posameznih vidikov Spor-
tne priprave (osnovno gibalna priprava,
specificno gibalna priprava, funkcionalna
priprava, tehni¢no in takti¢na priprava idr.)
omogoca optimalen napredek kosarkarja.
Tabeli 1 in 2 prikazujeta dvomesecni pro-

Tabela 1
Razpored gibalnih nalog v 1. mikrociklusu

gram vadbe koSarkarjev, starih 15 in 16 let
(Trninic¢ idr,, 2001, v Trnini¢, 2006). Za mlajse
starostne kategorije je zelo pomembno,
da kondicijska ni usmerjena v kratkoro¢no
ciklizacijo, pa naj gre za osnovno ali speci-
alno kondicijsko pripravo. Ciklizacija mora
biti usmerjena v dolgorocni ter vsestranski
razvoj in prilagojena bioloskemu ter psiho-
socialnemu razvoju kosarkarja (Vujin idr,
2016).

V vsakem od dveh predstavljenih vadbenih
mikrociklusov (Tabeli 1 in 2) se je obreme-
nitev povecevala v prvih treh tednih, med-
tem ko se je v Cetrtem tednu obremenitev
zmanjSevala s ciljem, da se hkrati pospesijo
adaptacijski procesi in procesi obnove v
organizmu koSarkarjev. Skupaj je proces
vadbe trajal 57 dni. V tem ¢asu je bilo iz-
vedenih 41 treningov in odigranih 8 tekem.

Razvoj sposobnosti
Moc trupa X
Fleksibilnost X
Ravnotezje

Agilnost in hitrost reakcije

Met medicinke

Eksplozivna moc pri skoku X
Moc¢ rok in zgornjega dela trupa
Anaerobna alaktatna vzdrzljivost X
Anaerobna laktatna vzdrzljivost

Tehni¢no takti¢na znanja
in koordinacija

Teoreticna priprava
Tekme

PON TOREK SREDA CETRTEK PETEK SOB NED

X X X X
X X

<X X X X

X
X
X
X

Tabela 2
Razpored gibalnih nalog v 2. mikrociklusu

Razvoj sposobnosti

Moc trupa X
Fleksibilnost X
Ravnotezje

Agilnost in hitrost reakcije
Met medicinke

Eksplozivna moc pri skoku X
Moc¢ rok in zgornjega dela trupa X
Anaerobna alaktatna vzdrzljivost X
Anaerobna laktatna vzdrzljivost

Tehnic¢no takti¢na znanja in koor- X

dinacija
Teoreticna priprava
Tekme

PON TOREK SREDA CETRTEK PETEK SOB NED

X X X X
X X X X
X X
X X
X X
X
3 X
X X X
X
X




Intenzivnost posameznega treninga je bila
med 60 in 75 % od maksimalne intenziv-
nosti, medtem ko je trajal posamezen tre-
ning v povprecju 1375 minut. Analiza vpli-
va razvojnih ciklusov na razvoj igral¢evih
sposobnosti v obdobju dveh mesecev je
pokazala velike pozitivne spremembe v ka-
zalnikih kondicijske pripravljenosti izbranih
kosarkarjev, starih 15 in 16 let, hkrati pa po-
trjuje izkusnje kosarkarskih trenerjev, da se
razvojni ciklusi lahko izvajajo v tej starosti
tudi v tekmovalnem obdobju (Trnini¢ idr,
2001, v Trnini¢, 2006).

Na temelju teoreti¢nih izhodis¢ in prak-
ti¢nih izkusenj omenjenih avtorjev lahko
podamo nekatere splosne smernice treni-
ranja mladih kosarkarjev v obdobju pred
puberteto, v ¢asu pubertete in po njej. Po-
stopki testiranja in meritev antropoloskega
statusa, dolo¢anje obremenitve in meto-
di¢na nacela izvajanja vadbe za mo¢ brez
in z bremeni (z medicinkami, s trenazerji, s
prostimi utezmi idr), kot tudi primeri kon-
dicijskih treningov ter treningov tehnike in
taktike igre so opisani v literaturi avtorjev
DeZman in Er¢ulj (2000), Trnini¢, (2006), Bra-
¢i¢ (2006), Skof idr. (2007), Vujin idr. (2016) in
Erculj idr. (2018).

Znacilnosti gibalnega razvoja mla-
dih kosarkarjev pred puberteto

Glede na stopnje gibalnega razvoja (Galla-
hue, 1982, v DeZman, 2000; Erculj idr. 2018)
sta za ukvarjanjem s kosarko v obdobju
pred puberteto pomembni temeljna in
Sportna gibalna faza gibalnega razvo-
ja. Na zacetku prve faze je poudarek na
naravnih oblikah gibanja, kjer razvijamo
temeljna lokomotorna gibanja (hoja, tek,
skoki, preskoki, meti in lovljenja, podaje in
vodenje zoge). Po osvojitvi temeljih gibal-
nih struktur zdruzujemo gibalne naloge v
koSarkarskem treningu v sestavljene struk-
ture iz dve gibalni nalog (skok-tek, tek-met,
vodenje-podajanje, lovljenje in podajanje,
lovljenje in vodenje). Osvojena znanja nad-
gradimo z dodajanjem tretje gibalne nalo-
ge (primeri: skok, lovljenje in podaja; tek,
lovljenje in podaja; tek, lovljenje in vodenije;
skok, lovljenje in vodenje; vodenje, zausta-
vljanje in met idr).

V $portno gibalni fazi se osnovna lokomo-
torna, stabilnostna in manipulativna giba-
nja izpopolnjujejo in kombinirajo v zah-
tevnejse gibanje (Dezman, 2000; Erculj idr,
2018). Gre prvenstveno za osvajanje 0snov
igre, kamor spada ucenje posamicne teh-
nike in taktike ter skupinske in mostvene
taktike v napadu in obrambi (1:0, 1:1,2

:0,2:2,3:0,3:3,4:0,5:0,4:4in5:5),
na razli¢nih tezavnostnih stopnjah in ob
upostevanju razli¢nih nacel ter oblik igranja
(neprekinjena — prekinjena igra, pasivna —
aktivna obramba, na % igris¢a — na celem
igris¢u, igra na 1 kos ali na 2 ko3a, igra zin
brez centra idr). Igro v napadu in obram-
bi moramo razvijati uravnotezeno. Najprej
ucimo napadalna gibanja in Sele nato, ko
so ta dobro osvojena, preidemo na ucenje
obrambnih gibanj. Tehniki gibanja z Zogo
(tehnika napada) posvetimo vec ¢asa kot
tehniki brez Zoge (tehnika obrambe), ker je
bolj kompleksna in koordinacijsko zahtev-
nejsa. Pomembno je navajanje na samo-
stojno ucenje in izpopolnjevanje individu-
alne tehnike ter odpravljanje napak. U¢enje
in izpopolnjevanje tehni¢nih in takti¢nih
vsebin naj bo dovolj zabavno in predvsem
motivirajoce, lahko je tudi v obliki elemen-
tarnih iger (Dezman, 2000; Ercul; idr. 2018).
V Erculj idr. (2018) so podani standardi znanj
za decke in deklice starostnih kategorij U11,
U13 in U15, ki so bili potrjeni in sprejeti s
strani strokovnega sveta KZS.

Trenerjeva pozornost naj bo usmerjena
na igralcevo dominantno hemisfero, kar
pomeni, ali so otroci usmerjeni levoro¢no
ali desnoro¢no. Na osnovi spoznanj sklepa-
mo, da imajo levoro¢ni kosarkarji prirojeno
nevrofiziolosko prednost. Ker je trening
usmerjen k igranju z obema rokama (obo-
jero¢nost ali ambideksternost), morajo tre-
nerji biti pozorni na razvoj igre pri»levoroc-
nih« kosarkarjev z njihovo desno roko, ker
pri njih ne gre izklju¢no za izvajanje gibanja
z levo roko, ampak gre prav tako za domi-
nanten vpliv desne mozganske hemisfere
(Nikoli¢ in Parasanovi¢, 1980; Trninic, 2006).

Vrednost anaerobnih kapacitet je, z razliko
od aerobnih, za polovico niZji kot pri od-
rasli populaciji. Pri 11 in 12 -letnih otrocih
znasa vrednost anaerobnih kapacitet okrog
35 ml O,/kg telesne teze. NiZje so tudi vre-
dnosti maksimalne koncentracije laktatov
v krvi, medtem ko je vrednost fosfatov (CP,
ATP) pri otrocih in odraslih priblizno enaka.
Otroci te starosti niso biolosko zreli za dol-
gotrajne in intenzivne trenazne obremeni-
tve, s3j so v razvoju njihove funkcionalne
sposobnosti in lokomotorni aparat (Trninic,
2006; Skof idr,, 2007).

Kondicijsko vadbo lahko pred puberteto
razdelimo v 3 funkcionalne enote:

e Vadba, kjer gre za premagovanje la-
stnega telesa.

« Vadba, s katero razvijamo splosno ae-
robno vzdrZljivost, repetitivno moc tru-
pa, rok, ramenskega obroca in nog.

« Ucenje in izpopolnjevanje tehnike teka
s spremembo smeri, razlicne oblike
pospesevanja teka, Sprinti, skoki, poda-
janje in metanje medicinke (Dezman
in Erculj, 2000; Trnini¢, 2006, Vujin idr,
2016).

Usmeritve pri oblikovanju
kondicijske vadbe kosarkarjev v
obdobju pred puberteto

a/ Pri oblikovanju kondicijskih programov
se je treba zavedati, da se v tem starostnem
obdobju kondicijske sposobnosti razvijajo
optimalno in ne maksimalno.

b/ Otroci imajo dobro razvito gibljivost in
aerobno vzdrZljivost, slednjo razvijamo z
aerobnimi aktivnostmi kot so tek, plavanje,
kolesarjenje idr. SploSno aerobno vzdrZlji-
vost je treba razvijati s kontinuiranim te-
kom 3 krat tedensko po 20 minut ob koncu
treninga, z intervalnim tekom, z vodenjem
7oge s spremembo smeri gibanja, s preska-
kovanjem kolebnice idr. Vrednost srénega
utripa je do 60 % od maksimalne vrednosti.

¢/ Hitrost, eksplozivno mo¢ in koordinacijo
je potrebno razvijati s ¢im vecjim Stevilom
elementarnih iger. Razloga sta predvsem
velika potreba otrok po gibanju in plastic-
nost CZS, ki je v tem obdobju vedja, kot je
v Casu pubertete (Tancig 1987, Dezman,
2000).

d V zacetnem obdobju naj bo vadba
usmerjena na prilagajanje organizma mla-
dega sportnika trenaznim, informacijskim
in ¢ustvenim obremenitvam. V program
vadbe je treba vkljuciti znanja o pravilni
prehrani in o metodah treniranja, potrebna
pa je prav tako redna preventivna vadba
proti poskodbam (Trnini¢, 2006).

e/ Pomembno je, da vklju¢imo v vadbo
atletsko solo, osnove funkcionalne gimna-
stike, vsebine borilnih Sportov ter akroba-
tiko.

f/ To obdobje je prav tako primerno za ra-
zvoj koordinacije. Razvijati je treba 2 vrsti
koordinacije, in sicer sposobnost kineste-
ticne diferenciacije, ki se razvije priblizno
med 6-im in 9-im letom starosti, in ritmic-
no koordinacijo (med 8-im in 11-im letom).
Podobno velja za ravnotezje (med 8-im in
12-im letom), za hitrost reakcije (med 8-im
in 11-im letom) in za sposobnost prostorne
orientacije (med 9-im in 14-im letom staro-
sti) (Trnini¢, 2006).

g/ Z vsakodnevno 20 minutno vadbo razvi-
jamo specifi¢no koordinacijo in na ta nacin
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preprecujemo utrujenost centralno zivéne-
ga sistema.

Znacilnosti v razvoju mladih ko-
sarkarjev v obdobju pubertete

Gre za ¢as od pojave prvih sekundarnih
spolnih znakov do popolne spolne zrelosti.
V Casu pubertete se odvija hiter telesni, psi-
hi¢ni in socialni razvoj, posledi¢no se poja-
vljajo motnje v koordinaciji gibanja, hkrati
pa so otroci emocionalno preobcutljivi in
emocionalno manj stabilni. To obdobje je
de posebej primerno za pridobivanje tak-
ti¢nih znanj in razvoj takti¢nega misljenja.
V ospredju je izpopolnjevanje specifi¢nih
lokomotornih gibanj, ki so prostorno in ¢a-
sovno usklajena, in manipulativnih gibanj,
kot je preigravanje, podajanje in met na
kos. Razvojno obdobje pubertete je opti-
malno za poglabljanje razumevanje igre in
osvajanje takti¢nega znanja pri odlocanju
v vseh fazah igre. Igralce uc¢imo razumeva-
nja, prepoznavanja in predvidevanja taktike
igre v razli¢nih igralnih situacijah. V tem ob-
dobju se poslabsajo medmisicna in znotraj
misi¢na koordinacija, relativna mo¢ in gi-
bljivost. Ce tehnika gibanja ni osvojena Ze v
obdobju pred puberteto, je gibalno ucenje
v obdobju pubertete lahko moteno (Dez-
man, 2000; Trnini¢, 2006). Raziskave kazejo,
da je pubertetno obdobje najbolj ugodno
za razvoj centralnih aerobnih mehanizmov.
V tem obdobju je rast VO, max. najhitrejsa
(Skof idr, 2007).

Usmeritve pri oblikovanju
kondicijske vadbe kosarkarjev v
puberteti

a/ Pomembno je odkriti gibalno funkcio-
nalni primanjkljaj in prepoznati, ali je poru-
Sena statika telesa, ki je posledica dejstva,
da misi¢no in vezivno tkivo ne spremljata
rasti kosti. Treba je krepiti misi¢na in skle-
pna tkiva in s tem preprecevati morebitne
poskodbe. Primerna je vadba proprio re-
ceptorjev na razlicnih ravnoteznih ploscah.

b/ Postopoma povecujemo obseg in in-
tenzivnost obremenitve na treningu. V tem
obdobju za¢nemo z gibalnimi nalogami za
razvoj modi in krepitev misi¢ne mase (vad-
ba s pomocjo trenazerjev, s tezkimi zogami
idr), kjer so obremenjene vse misi¢ne sku-
pine tako, da najprej obremenimo vegje in
nato manjse misi¢ne skupine (Dezman in
Erculj, 2000). To vadbo izvajamo 3 krat te-
densko.

¢/ Metoda ponavljanja je temeljna metoda
razvoja moci. Razvojni trening moci izvaja-
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mo Vv polni meri Sele, ko so gibalni progra-
mi stabilizirani, to pa je ob koncu puberte-
tnega obdobja (DeZman in Erculj, 2000).

d/ Pri izpopolnjevanju kosarkarskega zna-
nja razvijamo notranjo motivacijo in samo-
iniciativen pristop.

Znacilnosti v razvoju kosarkar-
jev po puberteti

Pot do vrhunskega $portnega rezultata
je dolgotrajen proces, saj razvoj talenta
v Sportnika vrhunske kakovosti traja od 8
do 12 let. Povprec¢no 3 ure vadbe na dan
pomeni 10000 ur vadbe v 10 letih (Skof
idr, 2007). Osnovni cilj tega obdobja je, da
postane gibanje ko3arkarja z in brez Zoge
tehni¢no pravilno in povsem avtomatizira-
no.V starosti 18in 19 let, bi naj igralci osvo-
jili tehni¢no in takti¢no znanje do stopnje,
ki jim omogoca vklju¢evanje in uspesno
igranje v ¢lanskem mostvu (Nikoli¢, 1993,
v Trnini¢, 2006; DeZzman, 2005). V procesu
treniranja tehnike in taktike igre sta v ob-
dobju po puberteti dominantna glikoliti¢ni
in ponavljalni tip vadbe. Ker je posledica ta-
k$nega treninga utrujenost senzo-motoric-
nega in zivno-misi¢nega sistema, smemo
glikoliticni tip vadbe izvajati ele potem,
ko so osvojeni koordinacija, natan¢nost
in pravocasnost gibanja z in brez Zoge.
Individualno in mostveno igro je treba iz-
popolnjevati uravnotezeno. Za doseganje
nadpovprecne igralne uspesnosti je potre-
ben individualizirani dopolnitveni trening.
Izpopolnjevanje vsestranske (polivalentne)
koSarkarske tehnike do stopnje osvojitve
traja vec let, to je od ¢asa pred puberteto
do obdobja po puberteti. Da bi lahko igral-
ci v polni meri uresnicili svoj igralski poten-
cial, povecujemo obseg treninga s ciljem
doseganja stabilizacije in avtomatizacije
gibalnih programov tehnike in taktike igre.
Trnini¢ (2006) navaja, da je potrebno tudi
200 000 ponovitey, da bi igralec stabiliziral
in avtomatiziral skok met. Postopoma je
treba povecevati Stevilo tekem v letnem
koledarskem obdobju. Igralci z velikim
potencialom bi morali do zgodnjega ¢lan-
skega obdobja odigrati 200 primerno zah-
tevnih tekem. Ce se v tekmovalnem ciklusu
igrajo tekme v ritmu vsako soboto, lahko
izvajamo vadbo modi 2 do 3 krat tedensko
v ¢asu od 30 do 60 minut. V tem primeru
se raven anabolnih hormonov bistveno
ne zniza (Trnini¢, 2006). Za uspesno delo
v ¢asu po puberteti so prav tako potrebna
znanja s podrocja psiholoske priprave in s
podroc¢ja skupinske dinamike ter socialne
psihologije.

Usmeritve pri oblikovanju kon-
dicijskega programa treninga
kosarkarjev po puberteti

a/ Za kondicijsko pripravo je v tem obdo-
bju znacilen razvoj anaerobnih sposobno-
sti, hitre in vzdrzljivostne moci in stabiliza-
cija aerobnih sposobnosti in tudi temeljnih
gibalnih sposobnosti (eksplozivna in ela-
sticno-reaktivna mo¢, agilnost, hitrost). Po-
udarek je prav tako na razvoju koordinacije,
agilnosti nog, hitrosti reakcije in Startne
hitrosti (Trninic¢, 2006).

b/ Dolgoro¢na in vsestranska temeljna
kondicijska vadba, ki se za¢ne ze v obdo-
bju pred puberteto, je pogoj za optimalen
razvoj aerobnih kapacitet, vezivnega tkiva,
moci trupa, podrocja prepon in stopalnega
loka, gibljivosti in ravnoteZja. Slednje pred-
stavlja potrebno preventivo pred poskod-
bami.

¢/ KoSarkarji, pri katerih je v celoti izgrajen
misi¢no tetivni in kostno sklepni sistem,
lahko izvajajo trening moci in hitrosti v ana-
erobno laktatnem (glikoliti¢ni) rezimu tre-
niranja. Tak$na faza stabilizacije omenjenih
dveh sistemov je naceloma dosezena prej
pri nizjih igralcih in Sele pozneje pri visjih
igralcih.

d/ S pomogjo ravnoteznih plos¢ razvijamo
refleksno stabilnost v sko¢nem sklepu.

e/ Aerobni trening, ki ga izvajamo po tek-
mi, je namenjen kompenzaciji in obnovi
energijskih rezerv. Kosarkarski treningi sre-
dnje intenzivnosti v trajanju 2 do 2,5 ure
ohranjajo aerobne kapacitete. Anaerobne
kapacitete se ohranjajo oz. optimalno raz-
vijajo prav tako z vadbenimi nalogami, s
katerimi izpopolnjujemo tranzicijo igre.

f/ Posledica razvoja moci in uvajanja razvoj-
nih ciklusov v tekmovalnem obdobju je, da
spreminjamo intenzivnost na treningu v
okviru posameznega mikrociklusa.

g/ Razmerje med koli¢ino vadbe pri razvo-
ju splosne modi in hitre v moci (Startne,
eksplozivne, elasti¢ne) naj bo 40 : 60. Raz-
merje v koli¢ini vadbe med hitro mocjo in
maksimalno modgjo je 25 : 75 (Trnini¢, 2006).

H Sklep

V pricujo¢em ¢lanku smo Zeleli izpostaviti
nekatere pomembne vidike in dejavniki v
procesu treniranja mladih igralcev v ob-
dobju pred puberteto, med njo in po njej
do obdobja, ko igralec prehaja v ¢lansko
mostvo. Kvalitetno nacrtovanje in izvajanje



trenaznega procesa v kosarki zahteva ve-
liko strokovnega znanja razli¢nih disciplin,
hkrati pa zahteva tudi individualni pristop
pri upostevanju razvojnih znacilnosti posa-
meznega kosarkarja.
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