Lovro Beranic

USTVARJALNO POUCEVANJE
KOSARKE Z VAJAMI V OBLIKI
KROGA

lzvleéek

Poucevanje mladih igralcev in igralk naj bo predvsem
ustvarjalno za trenerja in motivirajo¢e za kosarkar-
je. Vaje v prostoru v obliki kroga so primerna oblika
poucevanja kosarkarske tehnike in taktike pri mladih
igralcih, saj v olajsanih okolis¢inah izvajanja in ob ve-
likem Stevilu ponovitev elementov tehnike in taktike
omogocajo dober ritem, pravocasnost in natan¢nost
izvedbe. To organizacijsko obliko vadbe posredujemo
vzporedno s posredovanjem igre 1: 1 do 5 : 5. Vadba
omogoca, da je sodelovanje med igralci kakovostnej-

Se, saj izboljSujemo verbalno in neverbalno komunika-

cijo med njimi. Mlajsi lahko tako hitreje osvajajo kosar-

karsko znanje, se hitreje prilagodijo igri soigralcev, kar

Klju¢ne besede: mladi, kosarka, tehnika,
omogoca razmeroma hitro uigranost mostva. taktika, ritem, timing, poucevanje.

THE CREATIVE TEACHING OF BASKETBALL
Abstract

The successful teaching of basketball with young players should be based on the creative work of trainers and on the player's mo-
tivation. Exercises about using space such as circle, are very adequate ways of teaching the technical and tactical elements with
young players, because we can create better working conditions and players can repeat certain technical and tactical elements
frequently. The players can also improve their rhythm, timing and precision realistically. We can mediate this form of organized
basketball training inparallel with teaching 1: 1 to 5 : 5. This practice provides an opportunity for better cooperation and com-
munication between players. In this way of drilling the younger player can improve the technical and tactical elements faster and
better, they can better adapt themselves to teamwork. In this way, the trainer can create a well- trained team.

Key words: basketball, the youth, technical and tactic elements, rhythm, timing, teaching.
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M IZHODISCA

KoSarkarska igra je glede na Stevilo ele-
mentov tehnike in taktike, posebej pa
glede njihovih sestav' oziroma povezay,
ki se pojavljajo v mnogoterih igralnih si-
tuacijah, iziemno bogata. Prav to boga-
stvo omogoca kosarkarskim trenerjem in
Sportnim pedagogom izjemno ustvar-
jalnost pri prepoznavanju, osmisljanju
in nacrtovanju teZavnostnih stopenj,
po katerih podajajo u¢no snov. Pri tem
upostevamo temeljna didakti¢na nacela
poucevanja, kot je nacelo postopnosti
(od laZjega k tezjemu, od znanega k ne-
znanemu, od manj sestavljenega k bolj
sestavljenemu idr). Poucevanje, ki te-
melji na teh zakonitostih, je smiselno, saj
omogoca ob primernem metodi¢nem
postopku, metodah posredovanja in pri-
mernih organizacijskih oblikah optimalno
napredovanje vadecih pri pridobivanju
koSarkarskega znanja. Uspeh in ucinkovi-
tost vadbe sta torej odvisna od sposob-
nosti trenerja, ki, glede na vse okolis¢ine
vadbe (materialne razmere, sposobnosti
in predznanje vadecih, ¢as idr), omogoci
vadec¢im optimalen napredek pri osva-
janju koSarkarskega znanja. Z uvajanjem
tezavnostnih stopenj uvajamo tudi pri-
rejena takticna nacela, ki ne smejo biti v
nasprotju z veljavnimi pravili kosarkarske
igre?. Vadece s tem usmerjamo k uresni-
¢itvi nacrtovanih ciljev, razli¢ne tezavno-
stne stopnje in takti¢na nacela, ki jih na
posamezni stopnji upostevamo, pa so
klju¢nega pomena.

M Soodyvisnost tehnike
in taktike pri osva-
janju kosarkarskega
Znanja

Pri ucenju in osvajanju kosarkarske tehni-
ke in taktike gre za med seboj prepletena
procesa — kognitivnega in motori¢nega.
Igralno situacijo najprej prepoznamo in
jo resimo na kognitivni ravni, nato sle-
di motori¢ni odgovor oziroma izvedba

! Tehni¢na sestava pomeni povezanost razli¢-

nih elementov tehnike v ustreznem zapored-
ju v prostoru in ¢asu.
Takti¢ne sestave lahko zajamejo delovanje
manjsega ali ve¢jega Stevila igralcev znotraj
takticnega sistema. Poznamo zaporedne in
vzporedne takticne sestave; zaporedno in
vzporedno izvajanje takti¢nih elementov.
(Dezman, 2005)

2V dolocenih primerih to zavestno krsimo (na
primer: igra v napadu lahko traja ve¢ od do-
voljenih 24 sekund ipd.).

Slika 4: Vodenje, odkrivanje, podaja itd.

Slika 1:

Osnovni nacin izvajanja. \Vodenje v sredino,
zaustavljanje, obracanje, podaja ven in tek na
zacelje.

Timing: Igralci ob zaustavljanju v sredino vzkliknejo
»hop, zaustavljanje in podajo izvedejo hkrati.
Nacini: a) mozne so razli¢ne sorocne in enorocne
podaje.

Mozne izpeljave: a) vodenje v sredino, sledijo
menjava in vodenje ven in podaja iz vodenja.
Nacini: a) razlicne menjave v sredini in podaje Zoge.
Ritem: Pocasi v sredino, hitra menjava in hitrejse
nadaljevanje.

Slika 2:

Osnovni nacin izvajanja. Vodenje v sredino,
zaustavljanje, podaja v nasprotno stran in tek na
zacelje. Najprej prva dva igralca, nato druga dva.
Timing: Igralca ob zaustavljanju vzklikneta »hopg,
elemente izvedeta hkrati.

Nacini: a) razlicne sorocne in enorocne podaje.
Mozne izpeljave: a) vodenje v sredino, sledijo
menjava in vodenje ven in podaja iz vodenja.
Nacini: a) razlicne menjave v sredini in podaje
Z0@e.

Ritem: Pocasi v sredino, hitra menjava in hitrejse
nadaljevanje.

Slika 3: Osnovni nacin izvajanja.

Vodenje v sredino, zaustavljanje, obracanje in skok
za 7090, podaja ven in tek na zacelje.

Timing: Igralci ob skoku za Zogo vzkliknejo »hopg,
zaustavljanje, skok za Zogo in podajo izvedejo
hkrati.

Nacini: a) razlicne sorocne in enoro¢ne podaje.
Mozne izpeljave: a/ vodenje v sredino, sledi

skok za 70go, obracanje, vodenje ven in podaj iz
vodenja ali po zaustavljanju.

Nacini: a/ razlicne enorocne in sorocne podaje.

Slika 4:

Osnovni nacin izvajanja. Vodenje v sredino,
zaustavljanje, obracanje in podaja igralcu, ki se
odkrije, elemente naj igralci izvedejo hkrati.
Timing: Igralci pri odkrivanju vzkliknejo »hop« ali
»Z0ga«.

Nacini: a) razlicne sorocne in enorocne podaje.
Mozne izpeljave: a) vodenje v sredino, sledijo
menjava, vodenje ven in podaja iz vodenja ali po
zaustavljanju.

Nacéini: a) mozZne razlicne enoro¢ne in soro¢ne
podaje.

Ritem: Pocasi v sredino, hitra menjava in hitrejse
nadalievanie.
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Slika 8: Blokade igralcu z zogo itd.
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Slika 5:

Osnovni nacin izvajanja. Vodenje v sredino,
menjava in podaja igralcu, ki se odkrije na levi
strani. Gibanja igralci izvedejo hkrati.

Timing: Igralci pri odkrivanju vzkliknejo »hop« ali
»Z0ga.

Nacini: a) razlicne sorocne in enorocne podaje.
Mozne izpeljave: a) vodenje v sredino, sledijo
menjava, vodenje ven in podaja iz vodenja ali po
zaustavljanju.

Nacini: a) mozne razlicne enoro¢ne in soro¢ne
podaje.

Ritem: Pocasi v sredino, hitra menjava in hitrejse
nadalievanie.

Slika 6:

Osnovni nacin izvajanja. Vodenje v sredino,
zaustavljanje, obracanje, prehod v vodenje in
krizanje z vrocenjem.

Timing: Igralci pri vzrocenju vzkliknejo »hop«.
Nacini: a) razlicne sorocne in enorocne podaje.
Mozne izpeljave: a) vodenje v sredino, sledijo
menjava, vodenje ven in krizanje z vrocenje.
Nacini: a) mozna enorocna ali sorocna vrocitev.
Ritem: Pocasnejse vodenje v sredino, hitra
menjava in hitrejse vodenje ven.

Slika 7:

Osnovni nacin izvajanja. Vodenje v sredino,
menjava, vodenje ven za eno mesto v levo in
krizanje z vrocenjem.

Timing: Igralci pri vzrocenju vzkliknejo »hopx.
Nacini: a) razlicne menjave v sredini, vodenje ven
v levo ali v desno in nadaljevanje.

Mozne izpeljave: a) vodenje v sredino, sledita
menjava in vodenje naravnost (v nasprotno stran),
nato krizanje z vro¢enjem.

Nacini: a) mozna enorocna ali soro¢na vrocitev.
Ritem: Pocasi v sredino, hitra menjava in hitrejse
vodenje ven.

Slika 8:

Osnovni nacin izvajanja. Vodenje v sredino,
menjava, podaja odkritemu igralcu in blokada
temu igralcu. Postavitev blokade naj bo izvedena
hkrati.

Timing: igralci pri blokadi vzkliknejo »blok«.
Nacini: a) razlicne menjave pri vodenju in razlicni
prehodi po blokadi v vodenje.

Mozne izpeljave: a) vodenje v sredino, sledijo
menjava in vodenje ven in podaja iz vodenja in
blokada.

Nacini: a) razlicne enorocne ali soro¢ne podaje.
Ritem: pocasi v sredino, hitra menjava in hitrejse
vodenje ven ali hitra podaja.

gibanja. Tako se pri izvajanju gibanja na
zacetku v fazi u¢enja pojavlja vec napak,
prihaja do napac¢nih motori¢nih odgovo-
rov kot pozneje, ko gre za utrjevanje ali
izpopolnjevanje kosarkarskega znanja.
S stopnjo napredovanja je napak zme-
raj manj, reSevanje gibalnih nalog pa je
hitrejSe in ucinkovitejse. Razumevanje
teh soodvisnih procesov (motori¢nih in
kognitivnih) je za uspesno poucevanje
izredno pomembno.

Zakaj? Igralci in igralke so velikokrat mi-
selno preobremenjeni s pravilno izved-
bo gibanja, posebno Se, ko gre za izvaja-
nje takti¢nih nalog. Posledica je porusen
poprej Ze osvojen motori¢ni odgovor.
Ker je ucinkovitost gibanja odvisna od
stopnje naucenega oziroma osvojenega
gibanja (najvedja je na ravni avtomatiza-
cije), je pomembno, da elemente tehni-
ke in taktike kot tudi razlicne oblike igre
osvajamo tako, da jih ponavljamo najprej
v poenostavljeni obliki (»elementarno«
ali s prirejenimi takti¢nimi naceli), nato pa
tehni¢no ali takti¢no nalogo izvedemo v
celoti oziroma situacijsko.

H Ritem in timing
v kosarkarski igri

Za koSarkarsko igro je znacilen ritem?, ki je
prisoten pri posamic¢ni tehniki in taktiki in
tudi pri skupinski in mostveni taktiki v na-
padu (hitreje in pocasneje, odkrivanje od
70ge, k Zogji, ritem igranja protinapadoyv,
ritem pri preigravanju in prodiranju ipd.),
aktivnosti v obrambi pa sledijo gibanjem
v napadu. Znacilno gibanje v ritmu, ki se
pogosto pojavlja v napadu proti osebni
obrambi, je gibanje v trapez in iz njega
(na primer vtekanje ali odkrivanje v tra-
pez in iz njega). Za dobre igralce je zna-
¢ilno, da izvajajo posamezne tehni¢ne in
takti¢ne elemente v dobrem ali optimal-
nem ritmu. Zato je smiselno izpopolnje-
vati in utrjevati tehni¢ne in takti¢ne ele-
mente pri mladih igralcih tako, da vadeci
osvajajo zahtevani ritem in timing* giba-
nja (pravocasnost) v lazjih okolis¢inah v
prostoru. Vzporedno izvajamo vadbo v

> Ritem je enakomerno gibanje, ponavljanje
dolocenih elementov, pomeni pa tudi ubra-
nost, umerjenost, enakomerno ponavljanje
daljsih ali krajsih vsebinsko enakih ali podob-
nih intervalov. (Pavlovi¢, M., Erculj, F, 1994)

4 Timing je Casovna presoja, ¢asovno uskla-
jevanje ali ¢asovno uravnavanje motori¢ne
aktivnosti tako, da je gibanje ucinkovito. (Pa-
vlovi¢, 2006)



igralnih situacijah® v zaporedju stopenj
igre 1:1do 5 : 5, torej v okolis¢inah, ki
najbolj ustrezajo njihovemu kosarkarske-
mu znanju. Uc¢inkovitost gibanja je odvi-
sna od dobrega ritma in timinga ter od
natan¢nosti® izvedbe. Ker so omenjeni
elementi (ritem, timing in natan¢nost)
tako oblikovani, da so del osvojenega
gibalnega programa, moramo uposte-
vati pri osvajanju kosarkarske tehnike in
taktike, ob biomehani¢nih zakonitostih
tehni¢ne izvedbe dolo¢enega gibalnega
zaporedja ali posameznega elementa,
tudi ustrezen ritem, pravoc¢asnost in na-
tan¢nost izvajanja. Za kakovostno vadbo,
pri kateri vadeci osvajajo potreben ritem
in timing, je znacilno, da moramo pona-
vljati vadbeno nalogo dovolj dolgo, pri
tem spreminjamo pogoje vadbe (hitrost,
prostor, ¢as izvedbe ipd.).

Igralci lahko izboljSujejo ritem in timing
gibanja tudi z glasom oziroma z medse-
bojno komunikacijo. Prakti¢ne izkusnje
pri delu z mlajsimi koSarkarji potrjujejo,
da naj koSarkarski trening poteka tudi
v obliki spontane igre, kjer vadece pri-
merno motiviramo za vadbo. Trenerjevo
podajanje vadbenih vsebin naj temelji
na sloganu »kosarka je enostavna igrag,
kar pomeni, da poskusamo zapletenost
kosarkarske igre podati na enostaven in
razumljiv nacin. Na vsaki ravni ucenja oz.
osvajanja znanja moramo znati vadecim
priblizati »kompleksnost« ko3arke kot
enostavno igralno situacijo. To je pravza-
prav umetnost posredovanja vadbenih
vsebin!

Takti¢no resevanje situacij v igri je odvi-
sno od usklajene aktivnosti manjsega ali
vecjega Stevila igralcev oziroma mostva.
Za tak$no gibanje sta znacilna optimalen
ritem in pravocasno gibanje igralcev, ki
sta rezultat kakovostne, nacrtovane in
sistemati¢ne vadbe v daljsem ¢asovnem
obdobju. Pri mlajsih ekipah je lahko re-
Sevanje takti¢nih nalog” pomanjkljivo
oziroma $e ni povsem optimalno. Zaradi
razli¢nega bioloskega dozorevanja (vecja
mo¢, boljsa koordinacija idr), kasnejse
vkljucitve posameznikov v proces vadbe
idr. lahko pride do izrazitega nesorazmer-
ja v tehni¢nem in takti¢cnem znanju med
posameznimi igralci, posledi¢no mora-

5 Igralne situacije so situacije, ki se pojavljajo v
igri.

5 Avtorji govorijo tudi o trajektoriji gibanja, s
¢imer je misljen potek gibanja na doloceni
poti.

7" Gre za posamezno, skupno ali mostveno tak-
tiko.

Slika 12: Blokada igralcu brez zoge itd.

Slika 9:

Osnovni nacin izvajanja. Vodenje v sredino,
menjava, podaja odkritemu igralcu in postavitev v
diagonalno prezo pred igralca, ki je sprejel podajo.
Timing: igralci hkrati pritecejo v preZo.

Nacini: a) razlicne menjave v sredini, razlicni
prehodi v prodor mimo obrambne postavitve.
Mozne izpeljave: a) podaja iz vodenja.

Nacini: a) razlicne enorocne ali soro¢ne podaje.
Ritem: pocasi v sredino, hitra menjava in hitrejse
vodenje ven, sledijo podaja in preza, hiter prehod
mimo obrambne postavitve.

Slika 10:

Osnovni nacin izvajanja. Vodenje v sredino,
menjava, podaja odkritemu igralcu na levi strani
in postavitev v diagonalno prezo pred igralca, ki
sprejme Z0go.

Timing: igralci hkrati pritecejo v prezo, vzkliknejo
»hopx.

Nacini: a) razlicne menjave v sredini, razlicni
prehodi mimo obrambne postavitve.

Mozne izpeljave: a) podaja iz vodenja.

Nacini: a) razlicne enorocne ali sorocne podaje.
Ritem: pocasi v sredino, hitra menjava in hitrejse
vodenje ven, sledijo podaja in preza ter hiter
prehod mimo obrambne postavitve.

Slika 11: Osnovni nacin izvajanja.

Podaja odkritemu igralcu v sredino, ta poda nazaj,
od koder je vtekel, in postavi blokado igralcu na
levi itd. Enako se izvaja krizanje.

Timing: Igralca hkrati podata in menjata mesto oz.
postavita blokado.

Nacini: a) razlicne sorocne in enoro¢ne podaje.
Mozne izpeljave: a) postavljanje blokade za eno
mesto v desno ali v levo smer.

Nacini:

Ritem: pocasnejse odkrivanje v sredino, sledita
hitrejsa podaja in menjava igralnega mesta
oziroma postavljanje blokade.

Slika 12:

Osnovni nacin izvajanja.

Podaja in blokada igralcu brez Zoge. Na enak nacin
se lahko izvaja krizanje brez zoge.

Timing: Igralci hkrati podajo in postavijo blokado.
Pri odkrivanju vzkliknejo »Zoga« ali »hop«.

Nacini: a) razlicne sorocne in enorocne podaje.
Mozne izpeljave: a) podaja iz vodenja.

Nacini: a) podaja v desno in blokada (ali krizanje) v
levo ali obrnjeno.

Ritem: pocasnejse odkrivanje, hitrejsa podaja in
postavitev blokade.
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Slika 13: Podaja in nasprotna blokada itd.
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Slika 14: Vodenje v razli¢ne smeri itd.

jo boljsi igralci prilagoditi igro slabsim.
Lahko je tudi obrnjeno, v tem primeru so
slabsi igralci v podrejenem poloZaju ozi-
roma so igralno manj aktivni.

KoSarkarsko taktiko® lahko posredujemo,
0svajamo in treniramo:

a) S situacijskimi vajami: to je vadba
enostavnih takti¢nih kombinacij oziro-
ma takti¢nih sestav z manjsim Stevilom
igralcev v manjsem prostoru, lahko tudi
v krajsem ¢asovnem intervalu (na primer
postavljanje blokade, odcepitev, podaja
in met na ko$ ipd.).

b) S situacijskimi vajami: to je vadba
sestavljenih takti¢nih  kombinacij, kot
so takti¢ne sestave z vegjim Stevilom
igralcev v vec¢jem prostoru, lahko tudi v
daljsem ¢asovnem intervalu (igranje pro-
tinapada, organizacija vracanja v obram-
bo ipd.).

¢) Z metodo igre: z igro na en ali dva
kosa utrjujemo posamezno kosarkarsko
taktiko (na primer igra proti M-M obram-
8 Qb ucenju in treniranju taktike hkrati utrju-

jemo, izpopolnjujemo ali osvajamo tehniko

igre (na primer podaje, vodenje, skok za 7zogo,
tehniko postavljanja blokade idr,).
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Slika 13:

Osnovni nacin izvajanja.

Prva igralca vodita v sredino, podata naravnost,
postavita blokado igralcu brez zoge v desno, ki

po blokadi pritece v sredino, sprejme Zogo, poda
naravnost in postavi blokado igralcu v desno itd.
Timing: igralci hkrati podajo in postavijo blokado.
Med izvajanjem komunicirajo z vzklikom »Zoga ali
»hopg, »blokada.

Nacini: a) razlicne sorocne in enoro¢ne podaje.
Mozne izpeljave: a) izvajanje v desno ali v levo.
Ritem: pocasnejse odkrivanje, hitra podaja in
hitrejsa postavitev blokade.

Slika 14:

Osnovni nacin izvajanja.

Igralci, ki so postavljeni znotraj kroga, vodijo v eno
smer, igralci na obodu pa v drugo. Po zaustavitvi
uskladijo postavitev.

Timing: Igralci se hkrati ustavijo za eno, dve ali vec
mest. Pri zaustavljanju vzkliknejo »hop« ali »zdaj«.
Nacini: a) razlicne oblike vodenja, v levo ali v
desno smer.

Mozne izpeljave: a) vodenje z levo ali desno roko,
razlicne menjave med vodenjem

Ritem: pocasnejse - hitrejse vodenje, vodenje
hitreje naprej in pocasneje nazaj ipd.

bi na polovici igrisca, igra na dva kosa ob
upostevanju takti¢nih pravil v obrambi in
v napadu ipd.).

d) Z vajami v prostoru: gre za vadbene
naloge, kjer so igralci postavljeni v obliki
trikotnika, kvadrata, kroga ipd. (na primer
vadba igre proti conski obrambi, kjer si
trije igralci hitro podajajo zogo, ali po-
daje stirih igralcev v obliki kvadrata, kjer
se obramba postavlja glede na poloZaj
7oge ipd.).

V pri¢ujocem sestavku Zelimo posredo-
vati obliko vadbe, primerno za mlade
igralce in igralke, kjer igralci/-ke zapored
izvajajo tehni¢ne in takticne naloge v
sredino kroga in iz njega (slike od 1 do
14). Osnovna ideja je, da vadeci nepre-
kinjeno ohranjajo $irino, globino in tudi
ravnotezje v prostoru (v igri). Pri tem
lahko izvedejo veliko ponovitev enakih
elementov.

Znadilnosti te vadbene oblike:

a) Vadbo organiziramo tako, da se igralci,
ki so razdeljeni v dvojice (trojice), postavi-
jo na kroZnico, katere velikost dolo¢imo

vnaprej. Gibanje ponavljajo neprekinje-
no tako, da prvi v dvojici (trojici) pri¢ne
z gibanjem, po izvedbi se vrne na zalelje
svoje ali katere druge dvojice.

b) Dvojice izvajajo posamezne vadbene
naloge hkrati ob ustreznem ritmu (poca-
sneje — hitreje, notri — ven), enakomerno
v razli¢nih ¢asovnih intervalih (dalj ¢asa
— krajsi Cas), bolj ali manj intenzivno v
odvisnosti od cilja in organizacije vadbe
(velikosti osnovne postavitve, zahtevane
hitrosti izvajanja idr).

) Obseg kroga, ki ga vnaprej dolo¢imo
in poljubno spreminjamo (s tem spre-
minjamo vadbene razmere), predstavlja
polovico kosarkarskega igris¢a, krog na
vrhu trapeza ali drugace oznaceno polje
v sredini pa namidljen trapez koSarkar-
skega igrisca.

d) Ritem in timing lahko spreminjamo s
hitrostjo izvedbe, s Stevilom igralcev, z
izbiro elementov, z na¢inom izvedbe, z
intenzivnostjo vadbe, s postavljenimi re-
kviziti ipd.

e) Vadbene naloge si sledijo v zapored-
ju zahtevnosti posameznih elementov
vadbe. Najprej izvajamo elemente in-
dividualne tehnike in taktike (vodenja,
podaje, obracanje, skok za Zogo, prei-
gravanje ...), nato dodajamo elemente
skupinske taktike (odkrivanje, krizanje,
vtekanje in blokade). Igralcem natan¢no
razlozimo pravilno izvajanje tehni¢nih in
takti¢nih elementov!

f) Med vadbo spodbudimo igralce k
medsebojnemu komuniciranju. Pozorni
smo, da elemente izvajajo tehni¢no pra-
vilno. Tak$na vadba je bolj spontana, kar
je primerno pri vklju¢evanju in uigrava-
nju mlajsih igralcev, ki premorejo manj
kosarkarskega znanja.

g) S to obliko vadbe lahko reSujemo ne-
katere specificne tezave, ki se pojavljajo
pri mladih igralcih, kot sta pregled nad
igro in sodelovanje igralca, ki se odkrije
na mestu zgornjega centra, z zunanjimi
igralci (na primer podaja centra igralcu, ki
vteka v trapez ipd.).

h) Vadbo izvajamo daljSe ¢asovno obdo-
bje, vsebino in njene znacilnosti pa pri-
lagajamo napredku posameznih igralcev
in mostva. Na posameznem treningu naj
vadba traja do 10 minut ali po trenerjevi
presoji.

i) Tak nacin vadbe popestri kosarkarski
trening, dodatno motivira igralce, samo



izvajanje pa lahko poteka tudi v obliki
stafetnega tekmovanja (na primer: hitro
vodenje ali preigravanje v sredino in iz
nje, Stevilo skokov za 7ogo ipd.), pri tem
natan¢no doloc¢imo pravila izvajanja.

j) Zdruzevanje igralcev v dvojice, trojice
omogoca boljSo uigranost in komunika-
cijo. Po potrebi zamenjamo sestave dvo-
jic, trojic.

k) Vaje lahko oblikujemo tako, da z njimi
vplivamo na pridobivanje takticnega
znanja (na primer prepoznavanje igralne
situacije, pravilna takti¢na odzivnost na
situacijo ipd.).

M Sklep

Prikazani nacin vadbe izvajamo vzpore-
dno z osvajanjem igre 1: 1 do 5: 5. Vaje
so primerne za mlade igralce in igralke,
saj so motivirajoce, navajajo vadele na
hkratno gibanje (kar je pomembno pri
vzporednih takti¢nih sestavah), na ob-
Cutek za pravilen ritem in pravocasnost
pri izvajanju posameznih tehni¢nih in
takti¢cnih elementov, na medsebojno
sodelovanje ter na obcutek pripadnosti
mostvuy, kar je pogoj za uspeh mostva.

Vadedi pridobivajo obc¢utek za Sirino, glo-
bino in ravnoteZje v prostoru oziroma v
igri, pri tem niso obremenjeni z nekateri-
mi pravili igre (primer »3 sekundx), kar je
primerno v zgodnejsi etapi vadbenega
procesa oziroma na nizji stopnji kosarkar-
skega znanja. Vadba prav tako omogoca
dober pregled nad delom, kjer trener z
glasom spodbuja in opozarja vadece
na napake (na primer slab ritem ipd).
Uspeh mostva je odvisen od prizadeva-
nja vsakega posameznika, od njegovega
znanja, individualnih sposobnosti in zna-
¢ilnosti. Tovrstna vadba omogoca, da je
sodelovanje med igralci kakovostnejse
in uc¢inkovitejde, z njo lahko vplivamo na
verbalno in neverbalno komunikacijo
med igralci.

Omenjena vadbena oblika zagotavlja ve-
liko gostoto vadbe (veliko ponovitev ena-
kih elementov) in posredno, zaradi laZjih
pogojev, tudi ucinkovitejse osvajanje
posameznih elementov tehnike in tak-
tike igre (prenos znanja). Mlajsi igralci, ki
trenirajo manj ¢asa, lahko hitreje osvajajo
kosarkarsko znanje, se hitreje prilagodijo
igri soigralcev, kar omogoca razmeroma
hitro uigranost mostva. Prikazana oblika
vadbe omogoca trenerjem in Sportnim

pedagogom veliko mero ustvarjalnosti
in Stevilne nove izpeljave.
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