UNIVERZA V LIUBLJANI
FAKULTETA ZA SPORT
Sportno treniranje

RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI PRI MLADIH KOSARKARIJIH

DIPLOMSKO DELO

MENTOR:
prof. dr. Frane Erculj, prof. $p. vzg. AVTOR DELA:
RECENZENT: STAS REMIH

izr. prof. dr. Goran Vuckovi¢, prof. sp. vzg.

Ljubljana, 2017



Zahvaljujem se mentorju izr. prof. dr. Franetu Erculju za vse strokovne nasvete in pomoc v
Casu Studija in pri izdelavi diplomskega dela.

Mami in oci hvala, ker sta vedno verjela vame in mi stala ob strani pri vseh vzponih in padcih
na zacrtani poti.

Zahvala tudi preostali druZini, ki mi je pomagala in me spodbujala na vsakem koraku.

Hvala moja Maja, ker si bila zadnji in hkrati zelo pomemben smerokaz na poti do vrha.



Kljucne besede: vzdriljivost, koSarka, mladi, testiranje, nacrtovanje

RAZVOJ VZDRZLIIVOSTI PRI MLADIH KOSARKARIJIH

Stas Remih

Dobra kondicijska priprava ima v danasnji kosarki izreden pomen. Sodobne smernice koSarke
vedno bolj kaZejo v smer, pri kateri so zelo pomembne gibalne sposobnosti kosarkarjev. Ena
glavnih gibalnih sposobnosti je tudi vzdriljivost, ki je zelo pomemben kos¢ek v mozaiku
kondicijske priprave. Poleg ostalih sposobnosti je dobro razvita vzdrzljivost klju¢ do uspesne
tekmovalne sezone. Tako kot vsak posamezen Sport ima tudi koSarka nekatere specifiéne
lastnosti, ki so tehni¢ne, takticne in fizioloSke narave, zato je tudi za koSarko znacilna
specialna (specifiéna) vzdriljivost. Vzdrzljivost pa ima Se nekoliko vecji pomen pri mladih
kosarkarjih, saj je glede na vsako starostno obdobje mogocde zaznati nekatere znacilnosti.
Predvsem pri mlajSih od 16 let razvijamo predvsem osnovno (aerobno) vzdrZljivost, ki je
pomemben temelj za kasnejSi razvoj specialne (aerobno-anaerobne) vzdrzljivosti. Z vsakim
letom je nato trening vzdriljivosti bolj specifiCen oziroma prilagojen znacilnim koSarkarskim
gibanjem. VzdriZljivost razvijamo na razlicne nacine oziroma z razli¢nimi metodami, ki smo jih
na podlagi razlicnih strokovnih in znanstvenih virov predstavili v diplomskem delu. Prav v
mladostniskem obdobju lahko na vzdrzljivost najbolj vplivamo, zato je izredno pomembna
pravilna izbira metod in nacrtovanje vadbe razvoja vzdriljivosti skozi celotno leto oziroma v
vecletnem obdobju. Vsaka starostna skupina ima zato prilagojen letni nacrt, da lahko
najustreznejse izkoristimo vse zmogljivosti, znacilne za starostno skupino. V Zelji, da bo letni
nacrt ¢im bolj natancen in bomo iz mladih dobili kar najve¢, moramo veckrat letno izvesti
diagnosticiranje (testiranje), s katerim pridobimo koristne povratne informacije.
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ENDURANCE DEVELOPMENT OF YOUNG BASKETBALL PLAYERS

Stas Remih

Good physical preparation is very important in today's basketball. Modern basketball
guidelines more and more often indicate that motor abilities of players are crucial. One of
main motor abilities is endurance (stamina), which is a vital part of physical preparation.
Among other abilities, a good endurance preparation is the key to a successful season. Like
any other sport, basketball has specific features, technical, tactical and physiological, that is
why specific endurance is also important in basketball. Endurance has an even higher
meaning with young players, as it is possible to notice some attributes with every age group.
With basketball players younger than 16 years old, we especially develop basic (aerobic)
endurance, which is a vital base for later development of special (aerobic-anaerobic)
endurance. Every year the endurance training is more specific, suited for typical motor skills
of basketball. We develop endurance in different ways and with different methods which we
have presented with different professional and scientific sources. Especially in adolescent
period, we can influence on endurance the most, that is why the right choice of method and
planning of exercises throughout the whole year is very important. For this purpose every
age group has their own adopted yearly plan, so we can take advantage of every potential of
the specific age group. To make this process as efficient as possible and to get the most out
of young players, it is vital to diagnose (test) players several times during the year. This way
we gather useful feedback information.
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1UvOoD

Zacetki koSarke segajo v davno leto 1891. Tedaj si je kanadsko-ameriski zdravnik in Sportni
pedagog James Naismith iz Springifelda v zvezni drzavi Massachusetts zamislil igro, ki bi
Solarjem omogocila ukvarjanje s Sportom tudi v zimskem obdobju, ko igre na prostem niso
bile mogoce. Zapisal je osnovna pravila in na steno telovadnice pribil koSaro za breskve, ki je
veljala kot kosS. Prva tekma je bila odigrana 21. decembra 1891. Sodelovalo je 18 ucencev, po
9 na vsaki strani. DoseZen je bil le en zadetek. Danes koSarka spada med najbolj priljubljene
mostvene Sporte z Zogo na svetu.

1.1 OSNOVNA PRAVILA IGRE

Pravila igre so relativno enostavna. Vsako ekipo sestavlja 12 igralcev, od tega jih hkrati na
igriSCu igra 5. Naloga napadalne ekipe je doseci koS, naloga nasprotnega obrambnega
mostva pa je prepreciti zadetek. Dosezen kos iz igre ekipi prinese dve tocki, ¢e pa je kos
doseZen za crto, ki oznaCuje met za 3 tocke, zadetek velja 3 tocke. Sodnik lahko igralcu
prisodi osebno napako. Po petih osebnih napakah mora igralec zapustiti igriSCe. Ob storjeni
osebni napaki pri metu na koS, se izvajajo prosti meti. Zadeti prosti met velja 1 tocko. Tekma
je razdeljena na stiri Cetrtine, vsaka Cetrtina pa traja 10 minut. KoSarka se igra po pravilih, ki
jih doloéa mednarodna kosSarkarska organizacija pod imenom FIBA (Fédération
Internationale de BAsket-ball).

1.2 STRUKTURA KOSARKARSKE IGRE

Kosarkarska tekma je sestavljena iz dveh polcasov, vsak polcas pa je razdeljen na dve Cetrtini.
Igra obsega fazo napada in fazo obrambe. Fazo napada nato razdelimo na podfazo prenosa
Zoge in podfazo priprave ter zakljucka napada. Fazo obrambe razdelimo na podfazo obrambe
proti prenosu Zoge in podfazo oviranja priprave ter zaklju¢ka napada. Vsaka faza oziroma
podfaza pomeni za kosarkarje razlicno obremenitev (Dezman in Erculj, 2005).

KoSarka velja za vedstrukturen, sestavljen Sport. Prav tako je kompleksna priprava
koSarkarjev in koSarkarskih mostev. V sklopu priprave ima zelo pomembno vlogo kondicijska
priprava (Vujin, Erculj in Remic, 2016).

KoSarkarska gibanja delimo na ciklicna in aciklicna. Ciklicna gibanja so temeljna gibanja.
Mednje sodijo hoja, tek in bo¢no gibanje s prisunskimi koraki z Zogo ali brez nje. Vsa ciklicna
gibanja lahko igralci izvedejo v razli¢ni hitrosti in v razlicnih smereh. Aciklicna gibanja so
pred, med ali po cikli¢nih gibanjih in jih koSarkarji prav tako izvajajo z Zogo ali brez nje.
Aciklicna gibanja so kratkotrajna gibanja z razlicno strukturo. Mednje sodijo zaustavljanja,
skoki, spremembe smeri, obrati, lovljenja, podaje, meti, varanja z Zogo...

KoSarkarska gibanja so v vecini izvedena z maksimalno intenziteto. Pri razli¢nih gibanjih do
izraza pride eksplozivnost kosarkarja. Parameter, ki izraza kolicino laktata v krvi, nam pove,
da je kosarka aerobno-anaerobna disciplina. Povpre¢ne vrednosti merjenja srénega utripa
sicer kazejo na delovanje aerobnih mehanizmov, a temu Se zdale¢ ni tako. Jasno je, da se



vecino tehnicno-takticnih kosarkarskih elementov izvede anaerobno laktatno ali alaktatno
(Dezman in Erculj, 2005).

Po mnenju Brungardta (2008), je kosarka anaerobna-glikoliticna disciplina, za katero so
znacilna ponavljajo¢a se intenzivna in eksplozivna gibanja. Za taka gibanja je znacilno
vklju¢evanje hitrih misi¢nih vlaken tipa lla (hitra-vzdriljiva), ki proizvedejo veliko silo v zelo
kratkem c¢asu. Zaradi mnogih zaustavljanj je potrebna zelo hitra regeneracija. Dobra fizi¢na
priprava in dobro delovanje fosfatnega in glikoliticnega energijskega sistema, kosarkarjem
omogocata visoko raven izvajanja specifi¢nih gibanj vse do konca tekme.

1.3 ENERGUSKI PROCESI NAPORA

1.3.1 Aerobni procesi

Beseda aerobno pomeni, da je med procesom prisoten zrak. Aerobni energijski procesi
prevladujejo v vadbi nizke in srednje intenzivnosti. Vpliv razliénih procesov (aerobni,
anaerobni) lahko ocenimo na podlagi razmerja med vdihanim in izdihanim zrakom oziroma v
vsebnosti kisika v zraku. Rezultat med razliko prisotnosti kisika med vdihom in izdihom, nam
pove koli¢ino porabljenega kisika. Meja aerobnega napora je nekje pri 50 % najvecje porabe
kisika (VO2max). Ko presezemo to mejo, se zacnejo vkljuCevati tudi anaerobni laktatni
procesi. Pri aerobnem naporu se kot gorivo v vecini porabljajo ogljikovi hidrati in mascobe.
Mascobe so tudi najvedji vir energije, a je za njihovo razgradnjo nujno potreben kisik. V
nasprotnem primeru, ¢e kisika primanjkuje, je vecja poraba ogljikovih hidratov oziroma
glukoze, ki nastane ob razgradniji glikogena. Med aerobnim naporom se aktivirajo predvsem
pocasna misSi¢na vlakna.

1.3.2 Anaerobni procesi

Anaerobni procesi se v telesu dogajajo ob manjsi prisotnosti kisika oziroma takrat, ko kisika
ni. Znacilni so predvsem za vadbo vecje intenzivnosti. Glavni vir energije so ogljikovi hidrati,
ki se razgradijo do glikogena in nato do glukoze, ki je glavni vir energije ob intenzivnejsih
naporih. Anaerobne procese delimo na anaerobne laktatne in anaerobne alaktatne. Zaradi
hitre porabe energijskih virov je znacilno, da intenzivnejSe napore, pri katerih sodelujejo
anaerobni procesi, lahko izvajamo le nekaj minut. Med anaerobnim naporom se aktivirajo
predvsem vecje misSi¢ne skupine oziroma hitra misi¢na vlakna.

Anaerobni laktatni procesi

Za anaerobne laktatne procese je znacilna glikogenoliza, kar pomeni, da se glikogen, ki se je v
anabolni fazi (fazi skladis¢enja) sintetiziral (razgradil) iz ogljikovih hidratov, razgradi do
glukoze, ki je glavni vir energije pri anaerobnih laktatnih procesih. Koncentracija laktata v krvi
se poveluje premosorazmerno s trajanjem obremenitve, dokler ne doseZe vrednosti, pri
kateri se telo 'zakisa" in miSice prenehajo delovati. Vsak napor, pri katerem sodelujejo
anaerobni laktatni procesi, lahko traja le do nekaj minut.

Anaerobni alaktatni procesi

Anaerobni alaktatni procesi se vkljucujejo pri zelo visoko intenzivnih naporih, ki trajajo le
nekaj sekund oziroma do 10 sekund. Glavni vir energije je razgradnja kreatinfosfata (CrP), ki
zagotavlja stalno vsebnost ATP. Ko zaloge CrP doseZejo kritiéno tocko, se zane zniZevati tudi
proizvodnja ATP, kar vpliva na hitro utrujenost (Usaj, 2003).



1.4 KONDICISKA PRIPRAVA V KOSARKI

Poleg vsestranskega kondicijskega treninga, ki je skupen ve¢ Sportnim disciplinam, nam
specificno-situacijska kondicijska priprava nudi Stevilne posebnosti. Juki¢, Naki¢ in Milanovi¢
(2003) so jih razdelili na 4 tipe:

e vsestranska kondicijska priprava;

e osnovna kondicijska priprava;

e specialna kondicijska priprava;
situacijska kondicijska priprava.

1.4.1 Vsestranska kondicijska priprava

Vsestranska kondicijska priprava je zelo ucinkovita, ¢e jo izvajamo v veclethem trenazinem
procesu. Ta tip kondicijske priprave je navadno del vsakega letnega ciklusa kosarkarjev. V
ospredju je izboljSevanje aerobnih sposobnosti, osnovnih motoriénih sposobnosti, sestave
telesa in zdravstvenega stanja koSarkarja. Znacilna so nizko in srednje intenzivna gibanja.

1.4.2 Osnovna kondicijska priprava

Osnovna kondicijska priprava vkljuCuje razvoj najpomembnejSih spretnosti za uspeh v
kosarki. Za uspesnost te vecstrukturne discipline so potrebne predvsem naslednje fizikalne
lastnosti: hitra in eksplozivha mo¢, maksimalna mo¢, agilnost, hitrost reakcije, frekvenca
gibanja, ravnotezje in prepletanje vseh teh lastnosti. Osnovna kondicijska priprava je zelo
pomembna za nadaljnji razvoj aerobnih in anaerobnih sposobnosti ter pomeni predpogoj za
razvoj specialne vzdriZljivosti. Vsebina je prilagojena razvoju posameznih lastnosti.
Intenzivnost obremenitve je od srednje do maksimalne.

1.4.3 Specialna kondicijska priprava

Ta tip kondicijske priprave je nekaksen vezni ¢len, ki povezuje kondicijsko pripravo in trening
tehnicnih kosarkarskih elementov. Predpogoj za sestavo vsebine specialnega kondicijskega
treninga je dobro poznavanje tehnike ko3arkarske igre. Stevilo gibalnih sposobnosti, ki jih
Zelimo razviti, se tu zmanjsuje. In sicer so v ospredju hitrost reakcije, eksplozivha moc, met iz
skoka, agilnost, timing, ravnoteZje in specialna vzdrzljivost. Intenzivnost se giblje od
submaksimalne do maksimalne obremenitve, zmanjsuje pa se dolzina vadbe. Dolzina
odmora se priblizuje odmorom v tekmovalnih pogojih.

1.4.4 Situacijska kondicijska priprava

Situacijska kondicijska priprava povezuje taktic¢ni in kondicijski trening. Glavna razlika, ki loci
situacijsko pripravo od specificne priprave, je sodelovanje med ¢lani koSarkarske ekipe. Tu se
pogoji treniranja priblizajo tekmovalnim in jih lahko celo presezZejo. Intenzivnost je tako
enaka kot v tekmovalnih okolis¢inah, trajanje vadbe pa je lahko Se nekoliko daljse. Odmori so
enaki ali pa krajsi kot v tekmovalnih okolis¢inah. Situacijska kondicijska priprava je edina
fizi€na lastnost, ki koSarkarju omogocfa neposredno povezovanje vseh njegovih tehnicnih,
takti¢nih in gibalnih sposobnosti. Ker je v trenaznem procesu zelo tezko ustvariti realne
pogoje, je tekma najboljsa situacijska priprava (Juki¢ idr., 2003).

1.4.5 Osnovna in specialna kondicijska priprava (Dezman in Erculj, 2005)

DeZzman in Erculj (2005) zagovarjata nekoliko drugacno delitev kondicijske priprave, saj jo
delita le na osnovno in specialno pripravo.



Kot je razvidno Ze iz samega imena, gre pri osnovni kondicijski pripravi za razvijanje
osnovnih funkcionalnih in gibalnih sposobnosti. V kategorijo osnovne kondicijske priprave se
uvrsca predvsem razvoj osnovne (aerobne) vzdrzljivosti, moci, hitrosti in gibljivosti. Gibanja s
katerimi izvajamo aktivnosti niso specifi¢na za kosarko, a je pomembno, da je rezim misi¢ne
dejavnosti Se vedno podoben tistemu, ki je za koSarko znacilen. Osnovno kondicijsko
pripravo razvijamo predvsem pri mlajsih, saj je le-ta dober temelj za kasnejsi razvoj specialne
kondicijske priprave. V doloCenih obdobjih z osnovno kondicijsko pripravo pozitivno
vplivamo na psihi¢no sprostitev, poleg tega pa ima taksna priprava velik pomen tudi pri
preventivni obrambi proti poskodbam.

Pri specialni kondicijski pripravi so gibanja povsem prilagojena specificnim potrebam
koSarke. Pomembna je usklajenost zaporedja gibov prostoru in ¢asu (kinemati¢na struktura),
struktura delovanja sil, momentov in reakcij v kinematicni strukturi (dinamic¢na struktura) in
struktura poudarkov sil v ¢asovnih intervalih v kinemati¢ni strukturi (ritmi¢na struktura).
Aktivnost vadbenih enot je specifi¢na, saj razvijamo povezanost in usklajenost delovanja
vseh pomembnih funkcij koSarkarja.

1.5 VZDRZLJIVOST

Vzdriljivost je eden od najpomembnejSih segmentov kondicijske priprave koSarkarjev. Na
sploSno vzdrzljivost definiramo kot odpornost proti utrujenosti pri dolgotrajni aktivnosti.
Bolje kot je razvita sposobnost sploSne vzdriljivosti, dlje ¢asa lahko Sportnik prenasa
dolo¢eno obremenitev. Za bolj vzdriljive Sportnike je znacilno, da so pri enakem naporu
manj obremenjeni kot tisti, ki so slabSe trenirani. Prav tako je vzdrZljivost pomemben
dejavnik regeneracije. Za visoko raven vzdrzljivosti je pomembna visoko razvita sposobnost
sréno-zZilnega, respiratornega (dihalnega) in Zivéno-misSicnega sistema. Odvisna je od koli¢ine
energijskih snovi v misicah. Za dobro ucinkovitost morajo vsi omenjeni sistemi delovati
koordinirano. Ekonomi¢no delovanje nam omogocata dobra tehnika in visoka raven
koordinacije gibanja, mo¢, motivacija ter visoka raven prenasanja bolecine (Dezman in Erculj,
2005).

V kosarki delimo vzdrZljivost na osnovno in specialno.

1.6 GIBALNI RAZVOJ IN ZNACILNOSTI KONDICISKE PRIPRAVE PO STAROSTNIH OBDOBJIH

V procesu gibalnega razvoja mladostnik razvija razlicne gibalne sposobnosti. Gre za
sposobnosti moci, hitrosti, ravnotezja, koordinacije ipd. Na razvoj vplivajo razli¢ni procesi.
Gotovo imata na nastete gibalne sposobnosti nezanemarljiv vpliv dednost in okolje, na drugi
strani pa tudi povezava s kognitivnim, Custvenim in socialnim razvojem. Gibalne sposobnosti
so v dolo¢eni meri prirojene, njihova nadgraditev in izboljSava, pa sta odvisni od Stevilnih
dejavnikov. Ze ob rojstvu nam je dana neka osnova, na kateri lahko kasneje gradimo. Najve¢
lahko pridobimo pri moci, vzdrzljivosti in gibljivosti, manj pa pri koordinaciji in preciznosti ter
kon¢no najmanj pri hitrosti in ravnotezju.

Najvecja napaka nekaterih trenerjev je obravnava mladostnikov kot odraslih Sportnikov,
¢emur prilagodijo tudi nacin vadbe. Zavedati pa se je potrebno, da ima vsako starostno
obdobje svoje znaclilnosti in je za nacrtovanje dobrega ter ucinkovitega kondicijskega
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treninga potrebno dobro poznavanje telesnega, gibalnega, dusSevnega in socioloskega
razvoja mladih za vsako starostno obdobje. Predvsem pri otrocih in mladostnikih, je
potreben vsestranski razvoj, da postanejo vsestranski Sportniki, v kasnejSem obdobju pa je
treba trening specializirati. Poudarek naj bo predvsem na vzgajanju otroka v Sportnika in ne v
tekmovalca (Vujin idr., 2016).

Vujin idr. (2016) so razdelili starostna obdobja v kondicijski pripravi kosarkarjev na sledec
nacin:

e temeljno obdobje (6-9 let);

e obdobje uc¢enja za trening (9-12 let);

e obdobje osnovnega treniranja (12-16 let);

e obdobje treninga za tekmovanje (16-18 let).

V diplomski nalogi se bomo osredotocCili predvsem na razvoj vzdriljivosti v obdobju
osnovnega treniranja in obdobju treninga za tekmovanje, ker bomo obravnavali razvoj
vzdrzljivosti pri mladih kosarkarjih starih od 13 do 19 let.

1.7 DIAGNOSTICIRANJE VZDRZLIIVOSTI

Za napredek oziroma nacrtovanje treninga vzdrzljivosti, je pomemben podatek o ravni
vzdrzljivostnih sposobnosti igralcev. Za ugotavljanje ravni lahko uporabimo razlicne metode
diagnosticiranja (testiranja). Teste delimo na teste za osnovno in specialno vzdrzljivost (Vujin
idr., 2016).

Za osnovno vzdrzljivost uporabljamo teste, ki niso znacilni za koSarko ali prilagojeni
kosarkarski specialni vzdrzljivosti. Najbolj znacilen test za osnovno vzdrzljivost je Cooperjev
test. Za testiranje specialne vzdrzljivosti pa uporabimo teste, ki vsebujejo ¢im bolj specificno
gibanje znacilno za kosarko. Eden od takih je na primer prirejeni intervalni test ""30-15IFT".

1.8 NACRTOVANJE KONDICISKE PRIPRAVE

Zelo pomembno za razvoj vzdriljivosti in kondicijske priprave nasploh je njeno nacrtovanje.
Pri na¢rtovanju moramo dolociti cilje, vsebine in metode, s katerimi bomo prisli do Zelenih
ciljev. Pri tem moramo upostevati urnik tekmovanja in zakonitosti razvoja Sportne forme.
Koliko pozornosti bomo namenili kondicijski pripravi in v naSem primeru tudi vzdrzljivosti, je
odvisno od kakovosti igralcev, njihove kondicijske pripravljenosti, starostne kategorije,
razmer za treniranje in dobe treniranja (DeZzman in Erculj, 2005).

Pri nacrtovanju razvoja vzdrzljivosti in kondicijske priprave, je pomembna seznanitev s
tekmovalnim obdobjem, ki mu prilagodimo vadbo. V diplomskem delu bomo obravnavali
nacrtovanje kondicijske priprave kosarkarjev mlajsih starostnih kategorij, ki imajo
razmeroma podobno razporeditev tekmovalne sezone, a tudi med njimi prihaja do manjsih
odstopanij.

1.9 NAMEN DIPLOMSKE NALOGE

Glavni namen diplomske naloge je podrobneje predstaviti problematiko razvoja vzdrzljivosti
kosarkarjev, s poudarkom na specialni vzdrzljivosti. Predstavili bomo najpogostejSe metode
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za razvoj vzdriljivosti, ki se uporabljajo v praksi. Obravnavali bomo nacrtovanje in ciklizacijo,
povezano s to sposobnostjo ter predstavili najbolj pogoste teste (metode diagnosticiranja), ki
se pojavljajo v literaturi in koSarkarski praksi. Pri tem se bomo osredotodili na mlajse
starostne kategorije (U15, U17, U19). Predvsem v mlajSih starostnih kategorijah je zelo
pomemben razvoj (osnovne) vzdriljivosti, saj je takrat vpliv zelo velik. Pri tem je pogosto
problemati¢no dejstvo, da vecina klubov zaradi manjsih denarnih sredstev nima mozZnosti
zaposlitve kondicijskega trenerja in je glavni trener primoran izvajati tudi kondicijsko
pripravo. Zato bomo v diplomski nalogi prestavili vadbo vzdrzljivosti in na ta nacin naredili
uporabno literaturo za pomoc trenerjem kosarke mlajsih selekcij.

1.10 CiUI

e predstaviti pojma osnovne in splosne vzdrzljivosti;

e predstaviti znacilnosti bioloSkega razvoja mladih kosarkarjev (U15. U17, U19);

e predstaviti metode in sredstva za razvoj splosne in specialne vzdriljivosti;

e predstaviti metode za diagnosticiranje vzdrzljivosti;

e smiselno uvrstiti vadbo vzdrzljivosti v letni na¢rt mladih koSarkarjev (U15, U17, U19).

1.11 METODE DELA
Uporabili bomo deskriptivno metodo dela saj bomo z uporabo tujih in domacih virov ¢im
bolje predstavili tematiko in jo pretvorili v uporabno gradivo. Poleg tega bomo pri pisanju

diplomske naloge uporabili lastne izkusnje in nekajletno prakso, ki jo imamo s treniranjem
mladih koSarkarjev.
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2 JEDRO

2.1 BIOLOSKI POGLED RAZVOJA VZDRZUIVOSTI
2.1.1 Razvoj aerobne in anaerobne vzdrizljivosti

Razvoj aerobnih sposobnosti in vzdriljivosti

Stevilne hormonske spremembe mladostnikov, ki se dogajajo zlasti v puberteti, povzrocijo
rast misicne mase in prav tako tudi pospeseno rast notranjih organov. V skladu z rastjo
telesne mase in telesne visine, raste tudi srce. Prav volumen srca se v obdobju od 8. do 18.
leta poveca kar 2,5-krat. Tako se v tem obdobju precej poveca tudi njegova zmogljivost.
Minutni volumen srca (MVS= frekvenca srca x utripni volumen), ki pri 10 letih znasa okrog
12,5 I/min, se do 20. leta skoraj podvoji in zraste do 22 I/min. To se zgodi predvsem na racun
utripnega volumna. Srce pa seveda ni edini notranji organ, ki se v tem obdobju obcutno
poveca. Telesnemu razvoju sledijo tudi pljuca in z njimi njihova funkcija (ventilacija in vitalna
kapaciteta). K precejSnem povecanju ucinkovitosti kisikovega transportnega sistema pa vodi
tudi povecanje volumna krvi. Za lazje razumevanje naj povemo, da je kri sestavljena iz krvnih
celic in plazme (tekocine). Povpre¢no ima 10-letni otrok 2,5 | krvne plazme, 16-letni
mladostnik pa Ze 4 |. Krvne celice se delijo na rdece in bele krvnicke ter na krvne ploscice. Na
racun hematokrita (volumenski delez rdecih krvnick v krvi) se poveca viskoznost (gostota)
krvi. Vrednost le-tega je pri 2 letih 35 %, pri 12 letih 39 % in pri 17 letih Ze 42 %. Vse te
spremembe pomenijo velik napredek v razvoju aerobnih mehanizmov ¢loveka. Tako
imenovano zlato obdobje za napredek v absolutni aerobni zmogljivosti je pubertetno
obdobje (priblizno od 12 do 18 leta), saj se letno povecanje izrabe kisika glede na
predpubertetno obdobje kar podvoji (z 0,2 I/min/ leto na 0,4 I/min/leto). V pubertetnem
obdobju je rast VO2max najhitrejsa, saj sta dinamika rasti in spreminjanja VO2max v tem
Casu tako rekoc¢ vzporedna procesa. Pri dekletih se naras¢anje zacne bolj zgodaj, a je nato
amplituda povecanja vegja pri fantih (Skof, 2007).

Zakaj je razvoj aerobne vzdrzljivosti tako pomemben? (Bompa, 2000)

e Skrbi za razvoj sistema prenosa kisika, ki igra pomembno vlogo pri razvoju modi srca;

e preprecuje hiperventilacijo Sportnikov, saj z aktivnim dihanjem polnijo plju¢a s svezim
zrakom, polnim kisika;

e visoka aerobna kapaciteta pozitivno deluje tudi na anaerobno kapaciteto;

e regeneracija pri Sportnikih z visoko aerobno kapaciteto je bistveno hitrejsa in tako
posledi¢no pri vadbi z intervalno metodo skrajSuje odmore in tako je napredek
hitrejsi.

Razvoj anaerobnih sposobnosti

Razvoj anaerobnih laktatnih sposobnosti

Anaerobne laktatne sposobnosti so tiste sposobnosti, ki jih ¢lovek potrebuje za uspesno
premagovanje intenzivnih obremenitev, ki trajajo od 10 do 120 sekund. Anaerobne laktatne
sposobnosti so odvisne od viSine nivoja mladostnikovih Zivéno-misicnih potencialov in
ucinkovitosti njegovih biokemicnih procesov v misici ter ostalih organskih sistemih. Temelj
dobre anaerobne laktatne sposobnosti je dobro hkratno delovanje dveh medsebojno
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izkljuCujoCih se procesov. Potrebno je ustvariti ¢im vec energije po anaerobni poti in s tem
poskrbeti za ¢im vecjo moc glikoliticnih procesov. Na drugi strani pa je potrebno ustvariti
pogoje, v katerih se bodo anaerobni laktatni procesi vklju¢evali v ¢im manjSem obsegu in bo
nevtralizacija stranskih produktov ¢im vecja, oziroma bodo vplivi stranskih produktov
glikolize ¢im manjsi.

Zaradi velikosti kisikovega dolga oziroma deficita in vsebnosti laktata v krvi, so anaerobne
laktatne sposobnosti odraslega Cloveka precej boljSe kot pri mladostnikih. Kisikov dolg
oziroma deficit je pri mladih manjsi kot pri odraslih. Razlike pa obstajajo tudi med fanti in
dekleti, predvsem na racun misi¢ne mase in sprememb v presnovnih procesih, ki se dogajajo
z odrasc¢anjem. Fantje v puberteti (od 14 do 18 let) razvijejo vecji dolg kot dekleta (od 12 do
18 let). Manjsi kisikov deficit mladostniki dosezejo, ker je dejavnost sr¢no-zZilnega sistema in z
njim povezan transport kisika hitrejsi, tako pa je boljsSa tudi aerobna presnova. Vloga
anaerobne glikoliticne energije je manjsa in zato je na nizji ravni tudi proizvajanje laktata.
Tako intenzivnejSa obremenitev v trajanju od 10 do 90 sekund pri mladostnikih povzroci
niZjo vsebnost laktata (Skof, 2007).

Razvoj anaerobnih alaktatnih sposobnosti

V pubertetnem obdobju ima velik vpliv delovanje hormonskega sistema, ki sprozi bioloske
mehanizme, ki so podlaga za razvoj gibalnih sposobnosti, temeljecih na veliki misi¢ni sili. To
SO razvoj najvecje misicne sile, absolutne vzdrzljivosti itd. Na rac¢un hormonov je povecana
sinteza beljakovin oziroma misSi¢na rast. Velik vpliv na to ima testosteron, ki stimulira
izlo€anje rastnega hormona, ki posredno stimulira misi¢no in kostno rast. Testosteron pa ne
vpliva le na hipertrofijo (povecanje misi¢nih celic), temvec¢ tudi na Zivéni sistem, ki je
pomemben dejavnik pri razvoju misi¢ne sile. Zaradi vecjega sproscanja acetilholina in ostalih
nevrotransmiterjev v motori¢nih ploscicah, se okrepi Zivéno-misi¢ni stik, ki posledi¢no
poveca aktivacijo miSice. Vadba moci, hitrosti in vzdriljivosti pubertetnikov, poveca relativni
presek hitrih misi¢nih vlaken, kar ima za posledico boljse rezultate v anaerobnih testih. Velik
vpliv na ucinkovitost kratkotrajne visoko intenzivne misSicne dejavnosti imajo tudi
kateholamini, saj neposredno vplivajo na izlo¢anje testosterona. Ce je vloga kateholaminov iz
hormonskega vidika posredna, neposredno vplivajo tudi na metabolizem oziroma
ucinkovitost glikogenolize ter tako povecajo sposobnost kratkotrajnega povecanja misi¢éne
sile (Skof, 2007).

2.1.2 Razvoj kondicijske priprave oziroma vzdrzljivosti po starostnih obdobjih

Kadar govorimo o razvoju gibalnih sposobnosti mladih, moramo upoStevati Stevilne
znacilnosti razli¢nih obdobiji, ki jih mladi prekoracijo. Ta obdobja imenujemo senzibilne faze,
ki predstavljajo ""okna" v rasti in razvoju. "Vsaka od faz ima svoje cilje, sebi lastne metode in
oblike dela, ki so specificne in prilagojene stopnji bioloskega razvoja in psihosocialnega
razvoja otroka ali mladostnika." (Skof, 2007) S primernim treningom in upostevanjem
znacilnosti senzibilnih faz, se v tem obdobju intenzivno razvijajo gibalne sposobnosti. Prav
tako nam natan¢no upoStevanje vsake posamezne faze omogoca optimalno izkoris¢anje
genetskega potenciala, ki mlade Sportnike pripelje do najviSje stopnje v razvoju gibalnih
sposobnosti. S primernim nacrtovanjem mlademu Sportniku tako postavimo pomembne
temelje v razvoju sposobnosti, na katerih lahko v kasnejsih obdobjih gradimo nadaljnji razvoj
specifi¢nih in situacijskih sposobnosti. Se posebej v zacetni fazi moramo biti pozorni na to, da
otroka ne pripravljamo na tekmovanje, temvec na Sportno Zivljenje in iz njega v prvi meri
naredimo Sportnika in ne tekmovalca. Dober temeljni razvoj pomeni tudi dobro pripravo za
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kasnejse izvajanje specialne kondicijske priprave, ki jo bodo mladi kosarkarji zaceli izvajati
proti koncu adolescence (Vujin idr., 2016).

Prezgodnja specializacija in neupostevanje bioloskega ter psihosocialnega razvoja, sta veliki
napaki mnogih trenerjev. Pomembno je upostevati dejstvo, da trening odraslih ni primeren
za otroke in mladostnike. Preveliki napori lahko s fizicnega in psihi¢nega vidika negativno
vplivajo na mladostnikovo motivacijo. Treningi otrok in mladostnikov morajo biti zato
koli¢insko, intenzivnostno in vsebinsko drugaéni od treningov odraslih $portnikov (Skof,
2007).

Vujin idr. (2016) so starostna obdobja razdelili na temeljno obdobje, obdobje ucenja za
trening, obdobje osnovnega treniranja in obdobje treninga za tekmovanje. V nasem delu
bomo prva dva izpustili, saj sta za naSo temo brezpredmetna, ker preucujemo razvoj
vzdriljivosti kosSarkarjev v starosti od 13 do 19 let.

Obdobje osnovnega treniranja

To je obdobje, ki je znacilno za mladostnike stare od 11 do 16 let (fantje od 12 do 16, dekleta
od 11 do 15). Zacetek tega obdobja je prav tako zaCetek pubertete in prav to je tudi obdobje
pospesene rasti in zato prihaja do negativnih vplivov na gibljivost in koordinacijo. Na zacetku
tega obdobja so dekleta pogostokrat mocnejsa in hitrejSa od fantov, vendar je prav to
obdobje, ko se stvari zacnejo obracati. V tem obdobju vzdrZljivosti Se ne dajemo velikega
pomena, prednost imajo razvoj hitrosti, agilnosti, ravnotezja in koordinacije. Na zacetku
obdobja osnovnega treniranja razvijamo pretezno aerobne kapacitete, v drugem delu pa
zacnemo tudi z anaerobnimi obremenitvami. Zaradi velikih razlik med posamezniki, ki so
znacilna za to obdobje in so opazna posebej z zacetkom pubertete, je v tem casovnem
obdobju zelo pomembno upostevanje nacela individualnega pristopa k vadbi.

Obdobje treninga za tekmovanje

Obdobje, ki traja od 16. do 18. leta, oznacujemo kot obdobje, ko mladostniki prehajajo v
obdobje odraslosti. Po 16. letu starosti je trening Ze bolj prilagojen specificnim zahtevam
Sportne panoge. Intenzivnost treninga se pribliza profesionalnemu nivoju. V tem obdobju
dosezemo velik napredek v koordinaciji in tehniki gibanja, saj je to obdobje visek gibalnega
razvoja. Vzdrizljivostni trening in kondicijski trening nasploh se nacrtujeta na osnovi testiranja
(diagnosticiranja). V ospredju kondicijskega treninga je razvoj vseh motori¢nih in
funkcionalnih sposobnosti, a Sele po tem obdobju intenzivnost vadbe postane enaka kot pri
odraslih. Z razvojem vzdriZljivosti razvijamo tako aerobno kot anaerobno vzdriljivost.
Razvijati zanemo specialno vzdrZljivost, predvsem z intervalno metodo (Vujin idr., 2016).

2.2 VZDRZUIVOST V KOSARKI

VzdrzZljivost je sposobnost vzdrievanja telesne aktivnosti skozi ¢im daljSe obdobje.
Pomembna je pri vseh Sportih, pri katerih je trajanje aktivnosti daljSe od ene minute, kamor
sodi tudi koSarka. Temelj dobre vzdriljivosti je prenasanje visoke obremenitve skozi trening
oziroma tekmo. Dobra vzdriljivost pa seveda pomeni tudi boljSe sposobnosti na vseh ostalih
zivljenjskih podrocjih: sluzba, Sola, vsakdanje aktivnosti in seveda zdravje. Pomembno je, da
se koSarkar ¢im kasneje utrudi in s tem zmanjsa kvaliteto izvedbe tehni¢nih in takti¢nih
elementov. Bolj vzdrzljiv koSarkar bo proti koncu tekme lahko odlocil rezultat v svojo korist,
ker bo v klju¢nih trenutki bolj natancen pri metu, pri izvedbi podaj, v obrambi itd. Glede na
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stopnjo vklju¢evanja misicne mase lahko govorimo o splosni in lokalni vzdrzljivosti (Vujin idr.,
2016). Pri kosarki se osredoto¢amo na slednjo delitev vzdrzljivosti. Glede na vrsto energijskih
procesov, ki se v telesu med aktivnostjo dogajajo, vzdriljivost delimo na aerobno in
anaerobno laktatno ter anaerobno alaktatno. Seveda se vzdriljivost koSarkarja nekoliko
razlikuje od ostalih mostvenih Sportov z Zogo in glede na njene potrebe je prilagojena
specialna vzdrzljivost.

2.2.1 Osnovna vzdriljivost

Osnovna vzdrzljivost je vezana predvsem na izboljSevanje aerobnih kapacitet, ki jih razvijamo
s sredstvi, ki niso specificna samo za koSarko. Znacilna je kontinuirana metoda, ki traja dlje
Casa. Prav tako je znacCilna manjsa oziroma zmerna in srednja intenzivnost, kjer ne prihaja do
kisikovega dolga. Aerobno kapaciteto doloca maksimalni sprejem kisika v eni minuti
(VO2max). Meja aerobnega praga se kaze pri priblizno 50 % maksimalne porabe kisika v eni
minuti. Pri intenzivnosti, ki preseZe ta napor, se zacnejo vkljucevati anaerobni procesi, ki niso
primerni za razvoj osnovne vzdrzljivosti.

Osnovna vzdrZljivost je temelj za vecino Sportnih panog in predpogoj za kasnejse razvijanje
specialne vzdrizljivosti. Pri osnovni vzdrZljivosti sodelujejo vecinoma aerobni metabolic¢ni
procesi in visoka raven aerobnih funkcij omogoca visje obremenitve, pri katerih ne prihaja do
kisikovega dolga. Najpomembnejsi Cas za razvoj osnovne vzdriljivosti je mladostniSko
obdobje. Na podlagi Stevilnih raziskav je medicinska stroka ovrgla mnenja, da je
vzdriljivostna vadba za otroke manj primerna. Vadba vzdrzljivosti ima pri mladih Stevilne
pozitivne ucinke, a je zelo pomembno upostevati fizioloSke zakonitosti organizma otrok in
mladostnikov. Pomembno je, da v mlajsih obdobjih razvijamo le aerobno vzdrizljivost, saj je
prilagodljivost na anaerobne metaboli¢ne procese majhna. Tudi s psiholoskega vidika je velik
napor za mladostnike tezko sprejemljiv. Vadba osnovne vzdriljivosti zato temelji na manjsi
intenzivnosti vadbe z dalj$im trajanjem (Coh, 2002).

Temeljni nacin za razvijanje osnovne vzdriljivosti koSarkarjev je tek, saj je koSarkarsko
gibanje v vecini sestavljeno prav iz teka. Dobrodoslo je, da mladi znacilno kosarkarsko okolje
zamenjajo z naravnim okoljem. Najbolje je, da vadba poteka na mehkejsi podlagi v parkih ali
v gozdu, ne na trdih asfaltnih ali betonskih povrSinah. Oprema ni nujno enaka kosarkarski,
bolj primerna je tekaska obutev.

Dopolnilno sredstvo za razvoj osnovne vzdriZljivosti so lahko pohodi, kolesarjenje, hoja v
hribe, plavanje, tek in druge podobne discipline, pri katerih je gibanje manj intenzivno in
traja dlje. V zimskem obdobju in vsakokrat, ko vadba zunaj ni primerna, lahko uporabljamo
"kardio" naprave: tekalna steza, simulator hoje po stopnicah, sobno kolo idr. (Vujin idr.,
2016).

Metodi za razvoj osnovne vzdrzljivosti sta naceloma neprekinjena (ekstenzivna in intenzivna)
in variabilna metoda. Vklju¢ujemo lahko tudi intervalni trening a naj bo ta le ekstenziven pri
katerem razvijamo aerobno vzdriljivost.

2.2.2 Specialna vzdriljivost

V diplomski nalogi obravnavamo vzdrzljivost v kosarki. Specialna vzdrzljivost kosarkarja je
tako povezana predvsem s kosarkarskim gibanjem. Gre za gibanja, ki zajemajo znacilnosti
kosarke z vidika trajanja, intenzivnosti in nacina gibanja. Pomemben je razvoj anaerobne
laktatne in alaktatne vzdriljivosti. KoSarkarska gibanja so prekinjena in se ponavljajo v
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razmeroma kratkih in intenzivnih intervalih (Vujin idr., 2016). Najbolj pogosto kosarkarsko
gibanje se izvaja v ¢asovnih intervalih od 11 do 20 sekund. Kar 91 % igralnega Casa je trajanje
izvajanja gibanja z visokim naporom krajse od 1 minute. KoSarkarsko gibanje razdelimo na
dve fazi. To sta faza gibanja z visoko intenzivnostjo in faza odmora, ki je med tekmo le
malenkost daljsi od prve faze. Najbolj pogosta intenzivna gibanja, ki se med tekmo dogajajo v
51 %, se izvajajo manj kot 20 sekund (Chief, 2004).

S staliS¢a energijskih procesov pri specialni vzdrzljivosti, razviamo predvsem anaerobne
laktatne in anaerobne alatkatne kapacitete. Znacilnost specialne vzdrzljivosti je povezava s
takticnimi in tehni¢nimi elementi, ki so znacilni za koSarko. Raven specialne vzdrzljivosti je
odvisna od koli¢ine energijskih snovi v misicah, kot so glikogen, adenozintrifosfat in
kreatinfosfat. Intervali gibanja so visoko intenzivni in kratkotrajni. Glavno sredstvo za razvoj
kosarkarske vzdriljivosti je zato intervalna metoda v kosarkarskem okolju, navadno na
kosarkarskem igris¢u. Vadimo lahko z Zogo ali brez. Odmori so lahko natané¢no doloceni
oziroma tako dolgi, da sréni utrip pade na raven aerobnih kapacitet (cca 130 udarcev na
minuto). V primeru, da se ti odmori ob¢utno podaljSujejo, ali pa je ¢as vracanja utripa
predolg, vadbo prekinemo.

Nacela vzdrzljivostne vadbe:

e nacelo dolgotrajnosti (vadba mora biti dolgotrajna (vecletna), redna in neprekinjena
(sistematicna));

e nacelo postopnosti (obremenitev postopno povecujemo);

e upostevanje zahteve po menjavanju osnovnih in specialnih vsebin;

e nacelo menjavanja napora in odmora;

e nacelo specificnosti;

e vadba naj bo raznovrstna in pestra;

e nacelo individualnega pristopa k vadbi.

Nacelo individualnega pristopa k vadbi

Vsaka dolgotrajna aktivnost v organizmu povzroci nekatere spremembe. Da bodo ucinki
pozitivni, je pomembna ucinkovita priprava na vadbeno enoto. V nasprotnem primeru lahko
pride do slabega pocutja, poSkodb in v skrajnem primeru celo do bolezenskega stanja ali
smrti.

"Kar je dobro za enega, mogoce nima vpliva na drugega, je pa lahko skodljivo za tretjega"
(Skof, 2010)

Ce ho¢emo dosedi optimalne cilje, moramo izbrati svojim sposobnostim primerno vadbo. Pri
tem moramo upostevati posameznikove Zelje, predvsem pa sposobnosti in motivacijo. Prav
izguba motivacije je pri mladih najpogostejsa, zato moramo paziti, da jih ne preobremenimo.

Ustrezno individualizacijo vadbe zagotovimo, ¢e vadece razporedimo v vec (od 2 do 4)
heterogenih (neenakih) skupin in tako celotno vadbo razlicne skupine opravijo z razli¢no,
optimalno intenzivnostjo.

Za izracun stopnje napora je nujno poznavanje vrednosti srénega utripa, in sicer frekvence
srca med obremenitvijo (FS obr), frekvence srca v mirovanju (FS mir) in najvecje frekvence
srca (FS max). Stopnjo napora izraCunamo na sledeca nacina:
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i.  Neposredni nacin

FS obr
%napora = m X100

i Karvonenov model

_ FS obr — FS mir

= X
FS max — FSmir 100

% napora

(Skof, 2007).

Frekvenca srca

Frekvenca srca je najbolj objektivno merilo napora pri vzdrzljivostni vadbi. Misice med
telesnim naporom potrebujejo vecje zaloge kisika in energijsko bogate snovi, prav tako pa
tudi hitrejSe odpravljanje stranskih produktov. Telo se mora prilagoditi zahtevam telesnega
napora, e Zeli vzpostaviti novo ravnotezno stanje. Eden izmed prilagoditvenih dejavnikov je
povecan pretok krvi po Zilah. To pa se zgodi na podlagi povecanega minutnega volumna srca
(MVS = frekvenca srca x utripni volumen srca). S povecevanjem obremenitve, se zvisa
frekvenca srca (FS). Frekvenco srénih utripov na minuto, lahko precej enostavno izmerimo z
otipom zapestne arterije ali pa uporabimo merilnik frekvence srca. Kot reéeno, za
nacrtovanje vadbe potrebujemo izracun stopnje napora. Potrebujemo torej frekvenco srca v
mirovanju in maksimalno frekvenco srca (Skof, TomaZin, Dolenec, Marcina in Coh, 2010).

FS v mirovanju

Ta parameter pogosto uporabimo za dolocitev ravni telesne kondicije. Bolje pripravljeni
Sportniki imajo vecji volumen srénih votlin in ve¢jo moc sréne kontrakcije. Zato Sportniki, ki
so bolje kondicijsko pripravljeni, porabijo manj napora in manj utripov srca na minuto, da
zagotovijo ustrezno kroZenje krvi po telesu. Najboljsi pokazatelj FS v mirovanju je jutranje
stanje, Se preden vstanemo iz postelje. Takrat je tudi najprimernejsi ¢as, da ga izmerimo.

Maksimalna FS

Frekvenca srca se pri enakomerni obremenitvi ustali okrog dolo¢ene vrednosti, ki predstavlja
optimalno delo srca za ta napor. Pri submaksimalni obremenitvi je odnos med narasc¢anjem
obremenitve in FS linearen, ¢e pa obremenitev pove¢amo do najvisje ravni, FS doseze plato
oziroma maksimalno frekvenco srca. Maksimalno frekvenco srca lahko izmerimo na razlicne
nacine, a pomembno je, da se intenzivnost v razliénih intervalih postopoma povecuje. Cas
trajanja obremenitve naj bo od 8 do 10 minut. Za dolocitev FS max poznamo tudi izracun, ki
pa ni najbolj natanéen in zato relativno neuporaben (FSmax = 220 — starost) (Skof idr., 2010).

2.3 METODE ZA RAZVOJ VZDRZUIVOSTI

Vujin idr. (2016) so metode za razvoj vzdriljivosti v grobem razdelili na neprekinjeno,
variabilno in intervalno metodo. Neprekinjeno metodo razdelimo Se na ekstenzivno in
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intenzivno. Variabilno metodo razdelimo na fartlek, igralno metodo in nacrtovano variabilno
metodo. Intervalno metodo, podobno kot neprekinjeno metodo, razdelimo na ekstenzivno
in intenzivno.

2.3.1 Neprekinjena (kontinuirana) metoda

Pri mladih kosarkarjih je prav ta metoda najbolj uporabna, saj z njo razvijamo predvsem
osnovno vzdrzljivost kosarkarjev. Znacilno za to metodo je, da izvajamo gibanje neprekinjeno
v daljSem c¢asovnem obdobju z enakomerno hitrostjo. Srcni utrip doseze od 70 % do 90 %
svoje maksimalne vrednosti, kar pri mladih koSarkarjih pomeni okrog 140 do 180 utripov na
minuto. Neprekinjeno metodo uporabljamo predvsem na zacetku pripravljalnega obdobja in
v prehodnem obdobju. V tekmovalnem obdobju je zelo pomembna za ohranjanje aerobne
vzdriljivosti (Vujin idr., 2016). Neprekinjeno metodo uvrstimo v vsestransko oziroma v
osnovno kondicijsko pripravo.

Z dolgotrajno, neprekinjeno aktivnostjo nizke intenzivnosti, povecamo hitrost oksidacije
mascobnih kislin iz mascobnih celic. Kot smo Ze povedali, je neprekinjena metoda pomembna
za osnovno vzdrizljivost predvsem pri mladih kosarkarjih in je glavni temelj za nadaljnji razvoj
specialne vzdrzljivosti v kasnejsih starostnih obdobjih. V podrocju zmerne intenzivnosti, ki je
znacilna za to metodo, nam energijske potrebe zadovoljujejo predvsem energijski procesi v
pocasnih misi¢nih vlaknih. Med glavne vire energije uvrS¢amo glukozo, glicerol in proste
mascobne kisline (Skof, 2007).

Ekstenzivna neprekinjena metoda

Primer ekstenzivne neprekinjene metode je tek nizke intenzivnosti. Ob taki aktivnosti je
povecana hitrost oksidacije mascobnih kislin v mascobnih celicah. Z drugimi besedami lahko
reCemo, da ob taki intenzivnosti izgubljamo teZo predvsem na raéun mascobe. Velja kot
zaCetek razvoja vzdriljivosti in navaja koSarkarje mlajsih starostnih skupin na specialno
vzdrzljivost in velje napore ter intenzivnosti, ki jih bodo izvajali v kasnejsih starostnih
obdobjih. Tek z nizko intenzivnostjo prav tako pripomore k telesnemu in psihiécnemu
sproscanju (Vujin idr., 2016).

Primer vadbene enote:

e uvodni del: dinamicno ogrevanje in raztezanje (8');
e glavni del: tek po atletski stezi (30') s srénim utripom 140-160 (70 %-80 %);
e sklepni del: lahkoten tek (5') in stati¢no raztezanje (8').

Intenzivna neprekinjena metoda

Primer intenzivhe neprekinjene metode je tek srednje intenzivnosti. Taka vadba zelo
pripomore k izboljSanju aerobne kapacitete in poveca oskrbo delujo¢ih misic s kisikom ter
ima podobne ucinke kot ekstenzivha metoda, saj moc¢no vpliva na razvoj osnovne
vzdriljivosti in je dober temelj za kasnejsi razvoj specialne vzdrzljivosti kosarkarjev (Vujin idr.,
2016).

Primer vadbene enote:
e uvodni del: vaje za koordinacijo na koordinacijski lestvi (8') in dinamicno raztezanje

(8");
e glavni del: tek po atletski stezi (25') s srénim utripom 160 do 180 (80 %-90 %);
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e sklepni del: lahkoten tek (5') in stati¢no raztezanje (8').

2.3.2 Variabilna metoda

Variabilna metoda se izvaja z nekoliko vecjo intenzivnostjo kot neprekinjena. Z njo poleg
aerobnih kapacitet zacnemo razvijati tudi anaerobne kapacitete. Pri tej metodi Ze prihaja do
kisikovega dolga, saj se poveca hitrost oziroma intenzivnost izvajanja in sréni utrip naraste
nad anaerobni prag, se pravi nad 180 udarcev na minuto. V daljsi in manj intenzivni fazi, ki
sledi, ta dolg poplacamo, saj spustimo utrip pod 150 udarcev na minuto. Variabilna metoda
je del trenaznega procesa v prehodnem in pripravljalnem obdobju. Variabilno metodo
uvrstimo v osnovno kondicijsko pripravo. Prav ta metoda je najbolj primerna za razvoj
vzdriljivosti v obdobju osnovnega treniranja (od 12 do 16 let) (Vujin idr., 2016).

Fartlek

Fartlek je svojevrstna nadgradnja intervalne metode vzdrzljivosti. Glavna znacilnost te vadbe
je izvajanje v naravnem okolju, ki je bolj sproscujoce od zaprtih prostorov. Pri fartleku je
znacilno, da teku dodajamo Se druge Sportne discipline, ki jih izvajamo v intervalnem ritmu.
Teku lahko dodamo vaje za mo¢, vaje za tehniko teka, Sprinte, tek v otezenih okolis¢inah itd.
Zaradi fleksibilnosti je fartlek univerzalno sredstvo za razvoj vzdriljivosti za uspesno
premagovanje napora s tekom, ki je temeljna fizi¢na lastnost kosarkarjev (Skof, 2016).

Primer vadbene enote:

e uvodni del: atletska abeceda (8') in dinamicno raztezanje (8');

e glavni del: pocasen tek s pospesevanji 3x (pocasen tek (2') + pospesevanje (50-60 m),
tempo tek (8'), lahkoten tek (5'), vaje za moc rok in trupa 3x (15 sklec, 15 upogibov
trupa, 15 upogibov komolcev z lahkimi bremeni, 15 iztegov trupa), lahkoten tek (5'),
kombiniranje hitrega teka in hoje 4x(hiter tek (20") + hoja (1');

e sklepni del: stati¢no raztezanje (8').

Igralna metoda

Kot nam pove Ze ime metode, pri igralni metodi za razvoj vzdriljivosti uporabljamo igro.
Poleg kosarke je to lahko katerakoli elementarna ali moStvena igra, kot je nogomet, rokomet
ali floorball. Pomembno je, da igra vsebuje veliko tekanja na razli¢ne razdalje in z razlicno
hitrostjo ter intenzivnostjo. Pri takih igrah se z razli€nimi situacijami intenzivnost sicer
izvajanju igre z intenzivnostjo enako tekmovalni. Potek igre ¢im manj prekinjamo in jo
morebiti Se oteZimo. Pri kosarki lahko na primer skrajSamo c¢as napada, igramo z manj
vodeniji ali celo brez njih in igre ne zaustavljamo zaradi manjsih prekrskov (Vujin idr., 2016).

Primer vadbene enote:

e uvodni del: dinami¢no ogrevanje in raztezanje (10');

e glavni del: igra nogometa 4:4 preko koSarkarskega igris¢a z malimi goli. Igramo brez
avta oziroma brez prekinitev. Igralca, ki stoji pri miru, kaznujemo s petimi pocCepi. Igra
traja 35 minut. Utrip se giblje med 70 % in 95 % maksimalnega srénega utripa (140 do
190 udarcev na minuto).

e sklepni del: izvajanje prostih metov v parih (vsak igralec 20) in stati¢no raztezanje (8').
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Nacrtovana variabilna metoda

Pri na€rtovani variabilni metodi vadbo razdelimo na dve fazi. V prvi fazi je intenzivnost vadbe
(teka) povecana. Srcni utrip je okoli 90 %, lahko celo nad 90 % maksimalnega srénega utripa
(okrog 180 udarcev na minuto). Ker se dvignemo nad anaerobni prag, pride do kisikovega
dolga. V drugi, manj intenzivni in daljsi fazi, ta kisikov dolg nadomestimo. Sréni utrip se giblje
med 140 in 150 udarci na minuto. Razdalje teka so to¢no dolocene, zato je tudi naértovana
variabilna faza (Vujin idr., 2016).

Primer vadbene enote:

e uvodni del: vaje za koordinacijo na koordinacijski lestvi (10') in dinami¢no raztezanje
(8');

e glavni del: tek na atletski stezi (30'). Prva faza: tek z visoko intenzivnostjo (400 m, cca
90 % FSmax). Druga faza: tek z manjso intenzivnostjo (800 m, cca 70 % FSmax);

e sklepni del: lahkotni tek (10') in stati¢no raztezanje (10').

2.3.3 Intervalna metoda

Intervalna metoda nadgrajuje variabilno metodo. Ta metoda se izvaja predvsem z visjo
intenzivnostjo. Pri razlicno dolgih intervalih, se intervali obremenitve menjajo z intervali
odmora, ali pa z manj intenzivnega teka. Z ekstenzivnim (aerobnim) intervalnim treningom
zacnemo pri mlajsSih kategorijah in ga izvajamo do 15. leta starosti. Intenzivni (anaerobni)
trening zaCnemo izvajati pri kadetski kategoriji (U17). Pri kosSarki za vadbo uporabljamo
razlicna kosarkarska gibanja z Zogo ali brez nje. To so razli¢ni teki (naprej, nazaj, boc¢no...), ki
jih izvajamo znotraj dvorane v tekmovalnih okolis¢inah (Vujin idr., 2016). Motivacija je pri tej
metodi izrednega pomena, saj nemotivirani igralci ne bodo prisli do praga, ki ga Zelimo
dosedi in bo za njih vadba neucinkovita. S to metodo zaCnemo razvijati specialno vzdrzljivost.
Izvajamo jo v drugem delu pripravljalnega obdobja in v predtekmovalnem obdobju. Med
tekmovalno sezono jo praviloma izvajamo le v ¢asu prekinitev, kadar ni tekmovanj. Z njo
obnavljamo in vzdrZzujemo specialno (koSarkarsko) vzdrzljivost. Intervalno metodo uvrstimo v
specialno kondicijsko pripravo.

Opisimo intervalni trening s fizioloSkega stalis¢a. Med hitro fazo teemo z vedjo
intenzivnostjo, tj. nad anaerobnim pragom, zato telo energijo ustvarja samo iz sladkorjev, kar
pomeni, da bo del energije nastal anaerobno in bo tako nastal tudi odpadni produkt, kot je
laktat. Skozi ¢as bo v pocasni fazi telo znalo takSen odpadni proizvod pretvoriti nazaj v
glikogen. Posledica tega je dvig anaerobnega praga. Druga prednost te metode je aktivacija
hitrih misi¢nih vlaken, ki jih pri vadbi z nizko intenzivnostjo ne uporabljamo. Hitra misi¢na
vlakna imajo visek energije in moci, ki jo uporabimo, da lahko te¢emo Se hitreje. IzboljSamo
tudi aerobno vzdrizljivost, saj hitri tempo lahko vzdrzujemo dlje ¢asa (Laurencak, 2017).

Stevilne raziskave so pokazale, da kontinuiran tek oziroma neprekinjena metoda, povzrotita
zelo majhen napredek v specialni kosSarkarski vzdrzljivosti, zato delez manj intenzivnih in
daljSih tekov zamenjamo z intervalno vadbo na koSarkarskem igris¢u. Nekoliko prilagojeno
vadbo lahko uporabljamo Ze pri mlajsih, posebej pa se ji posvetimo v kasnejsi profesionalni
dobi. Napredek kosarkarju omogocajo intervali visoke intenzivnosti in odmora, v katerem se
telo regenerira. V visoko intenzivni fazi je tek zelo hiter, nato pa v drugi fazi sledi pocasen tek
nizke intenzivnosti. Med hitrim tekom nastaja laktat in kisikov dolg, ki se ga nadoknadi v
drugi pocasni fazi. Stres, ki ga povzroli visoko intenzivni tek, omogoca adaptacijo sréne
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misice, in tako pospesi prenos kisika po telesu. Intervalni trening mocno izboljsa kardio-
vaskularni (sréno-zilni) sistem. OkolisCine intervalnega treninga specialne vzdriZljivosti se
morajo ¢im bolj priblizati tekmovalnim okolis¢inam. Na zaCetku naj trajanje vadbe znasa
okrog 20 minut, kasneje pa se ta ¢as podaljSa do 45 minut. Priporoceno je narediti od 4 do 8
ponovitev z odmori od 1 do 2 minut. Vadba naj se izvaja vsaj 2x tedensko. V vadbo lahko
vklju¢imo Zoge, saj je takSno gibanje Se bolj podobno koSarkarskemu. Za mlade kosarkarje
naj bi bila vadba nekoliko prilagojena, kar pomeni, da je trajanje lahko nekoliko daljse,
intenzivnost pa nekoliko manjsa. Trajanje vadbe naj bi segalo od 30 do 60 minut z
intenzivnostjo od 60 % do 70 % VO2max. Redno izvajanje intervalnega treninga znatno
poveca aerobno-anaerobno sposobnost za 20 % do 30% (Chief, 2004).

Ekstenzivna intervalna metoda

Kadar govorimo o specialni vzdrZljivosti koSarkarjev, moramo upostevati znacilna
koSarkarska gibanja. V ekstenzivni intervalni metodi jih izvajamo od 30 do 90 sekund v visoki
intenzivnosti, da sréni utrip naraste nad 85 % maksimalnega utripa in sega do 95 % (170 do
190 udarcev na minuto). Glede na trajanje aktivnosti, prilagodimo tudi odmore, ki so pri
krajSih aktivnostih v razmerju 1 : 3, pri daljSih in manj intenzivnih pa 1 : 2. Izvedemo od 6 do
10 ponovitev in trening prekinemo v primeru, ¢e se ¢as vracanja utripa pod anaerobni prag
(od 130 do 140 udarcev na minuto) obcutno podaljsa (Vujin idr., 2016).

Primer vadbene enote na prostem:

e uvodni del: dinami¢no ogrevanje in raztezanje (10');

e glavni del: tek v parku (27'). Prva faza: hiter tek (90") s sréno frekvenco cca 170 (85
%). Druga faza: poljubno pocasen tek, vendar ne hoja (3'). Izvedemo 6 ponovitev;

e sklepni del: lahkoten tek (10') in stati¢no raztezanje (10').
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Primeri vadbenih enot specialne vzdriljivosti:

tek po dolzZini kosarkarskega igrisca (45") s srénim utripom od 170 do 180 (cca 90 %).
V 45 sekundah poskusamo preteci ¢im vec¢ dolzin, nato sledi odmor (1'45"), med
katerim igralci izvajajo proste mete. Izvedemo 8 ponovitev;

b D O(C:

| e |

Slika 1. Primer ekstenzivnega intervalnega treninga 1.

kamikaze. TeCcemo (cca 45'") do prostega meta in nazaj, do sredine in nazaj, do
drugega prostega meta in nazaj, in do druge Celne crte in nazaj, s srénim utripom od
170 do 180 (cca 90 %). Med odmorom (1'45") igralci izvajajo proste mete. Vajo lahko
izvajamo tudi z vodenjem, v teku vzvratno ali bo¢no (v obrambni prezi);
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Slika 2. Primer ekstenzivnega intervalnega treninga 2.

gibanje cikcak v obrambni prezi in nato naprej, okoli stozca in do Celne Crte ter do
izhodis¢a. Intenzivnost izvajanja je s srénim utripom priblizno 180 (90 %). Kosarkariji
naredijo 2 kroga. Med odmorom (2') se razdelijo v pare in izmeni¢no mecejo na kos s
polrazdalje. lzvedemo 10 ponovitev;

/
)

D Q

Slika 3. Primer ekstenzivnega intervalnega treninga 3.
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e vodenje Zoge v teku (1') s srénim utripom priblizno 175 (85-90 %). Zacnemo pri
velikem stoZcu z vodenjem naprej, nato pri vsakem stoZzcu menjamo nacin gibanja. In
sicer: boc¢no (B), naprej (N), boc¢no, naprej, boc¢no, vzvratno (V), bo¢no. Med
odmorom (2') vodenje v hoji v krogu samo naprej. lzvedemo 8 ponovitey;

>
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Slika 4. Primer ekstenzivnega intervalnega treninga 4.

e gibanje preko poligona z razli¢nimi gibanji (cca 30") z intenzivnostjo srénega utripa
priblizno 180 (95 %) in vracanje v hoji (1'30"). Kosarkarji zacnejo s slalomom med
stebricki, podaja trenerju (pasivhemu igralcu), tek okrog stebrickov, sprejem podaje,
vodenje okrog stebricka in polaganje. Po polaganju preza (P) cikcak in sprejem
podaje. Vracamo se z vodenjem v hoji (H) in po¢akamo na vrsto (cca 1'30"). Izvedemo
10 ponovitev.

Slika 5. Primer ekstenzivnega intervalnega treninga 5.

Intenzivna intervalna metoda

Pri intenzivni metodi koSarkarska gibanja izvajamo z najvecjo intenzivnostjo, v trajanju do 30
sekund. Utrip naj bo med 90 % in 100 % maksimalnega srénega utripa (od 180 do 200
udarcev na minuto). Razmerje med aktivnostjo in odmorom se glede na ekstenzivnho metodo
pomanjsa in pri krajsih aktivnostih znasa priblizno 1 : 4, pri daljSih pa 1 : 3. lzvedemo od 5 do
15 ponovitev. V primeru, da se ¢as vracanja na raven med 120 do 150 udarcev na minuto
obcutno poveca, vadbo prekinemo (Vujin idr., 2016).
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Primer vadbene enote na prostem:

e uvodni del: vaje za koordinacijo na koordinacijski lestvi (8') in dinami¢no raztezanje
(8');

e glavni del: tek po atletski stezi. Prva faza: hiter tek (15") s srénim utripom med 195 do
200 (95-100 %). Druga faza: poljubno pocasen tek, samo ne hoja (1'). lzvedemo 12
ponovitev;

e sklepni del: lahkoten tek (15') in stati¢no raztezanje (8').

Primeri vadbenih enot specialne vzdrzljivosti:

e tek po dolZzinah kosarkarskega igris¢a. 3 dolZine teka z visoko intenzivnostjo s srénim
utripom priblizno 200 (100 %) in nato 3 dolZzine pocasnega teka, a brez hoje.
Izvedemo 12 ponovitev;

— P

Fid

b D OQ

Slika 6. Primer intenzivnega intervalnega treninga 1.

e kris kros preko igris¢a z visoko intenzivnostjo s srénim utripom priblizno 195 (95-100
%). 3 dolzine (cca 20'), vsako dolZino najvec¢ 3 podaje in zaklju¢ek z dvokorakom. Med
odmorom (1'30") najprej 1 minuto hoje in nato premikanje bo¢no v obrambni prezi;

Slika 7. Primer intenzivnega intervalnega treninga 2.
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e skok, prenos, preza. KoSarkar za¢ne z roba prostega meta in stece proti kosu, skoci in
se dotakne obroca ali table. Sprejem Zoge, prenos preko igris¢a in zakljucek z
dvokorakom. Cikcak preza (P) nazaj. Gibanje je z najvecjo mozno hitrostjo s srénim
utripom med 195 in 200 (95-200 %). Odmor traja, dokler vadeci ne pride spet na
vrsto (cca 1'). Izvedemo 12 ponovitev;

- N

Slika 8. Primer intenzivnega intervalnega treninga 3.

e podaje v parih preko celega igrisca, zakljucek in tek v vodenju nazaj. Gibanje je z
najvecjo mozno hitrostjo z utripom od 195 do 200 (95-200 %). Med odmorom (cca 1')
naj bo zadrzevanje v pravilni obrambni prezi. lzvedemo 12 ponovitev;

Slika 9. Primer intenzivnega intervalnega treninga 4.
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e hiter prenos Zoge, zakljucek in vraCanje v obrambo. Ko igralec zakljuci z levim
polaganjem, se z maksimalno hitrostjo (FSmax, od 195 do 200 utripov na minuto)
vraca v obrambo in poskusSa prepreciti zadetek novega prenasalca. Po obrambi sledi
odmor (cca 40"), dokler igralec spet ne pride na vrsto in z maksimalno hitrostjo
(FSmax, od 195 do 200 utripov na minuto) spet prenese Zogo ter poskusa zakljuciti z
dvokorakom. Izvedemo 15 ponovitev.

QOO

B<

Slika 10. Premer intenzivnega intervalnega treninga 5.

POMEMBNO!

Pred vsaki glavnim delom vadbene enote se dobro ogrejemo (do znojenja, cca 8 minut) in
dinami¢no raztegnemo. Po vsaki drugi vadbeni enoti opravimo stati¢no raztezanje.

2.4 DIAGNOSTICIRANJE (TESTIRANJE) VZDRZLIVOSTI

Na splosno se vecina testov gibalnih sposobnosti uporablja za merjenje, ocenjevanje in
vrednotenje pripravljenosti Sportnikov skozi krajSe in daljSe obdobje. Teste predstavljajo
standardizirane motori¢ne naloge, ki se izvajajo veckrat na leto v dolocenih ¢asovnih
presledkih ali na koncu mezociklov. Njihova pogostost in ¢as izvedbe se doloci v letnem
nacrtu in je odvisna od nacrtovanja ter ciklizacije vadbe. Njihov namen je ugotavljanje smeri
sprememb Sportnikovih sposobnosti in lastnosti. Te spremembe pripisujemo Sportni vadbi v
dolo¢enem obdobju (Usaj, 2003).

KoSarkarje lahko testiramo na razlicne nacine. Testiramo lahko osnovno oziroma specialno
kosarkarsko vzdrzZljivost. Za ugotavljanje stopnje te sposobnosti, moramo pridobiti razlicne
informacije in podatke. Za natancno oceno potrebujemo cas, v katerem je testiranec
pretekel doloc¢eno razdaljo in povprecen srcni utrip med obremenitvijo in takoj po njej.
Potrebujemo tudi ¢as umirjanja srénega utripa po obremenitvi in maksimalen sréni utrip
posameznika. Bolj vzdrzljivi koSarkarji bodo imeli relativno nizji utrip ob enaki obremenitvi in
hitrejSe vracanje (umirjanje) utripa po obremenitvi. Za najbolj natan¢no oceno vzdriljivosti
so najbolj primerni laboratorijski testi, s katerimi med drugim pridobimo podatke o porabi
kisika, koncentraciji laktatov in vrednosti aerobnega ter anaerobnega praga, a jih ponavadi
zaradi zapletenosti, Se bolj pa zaradi visokih stroskov pri mlajsih kosarkarjih, ne uporabljamo.
Najbolj primerni testi za mlade koSarkarje so terenski testi, pri katerih s pomocjo merjenja
¢asa in srénega utripa pridobimo zadostne informacije o zmogljivosti in stopnji vzdrzljivosti
kosarkarjev (Vujin idr., 2016).
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2.4.1 Laboratorijski testi

Prednost laboratorijskih testov je v tem, da se razlicna merjenja izvajajo v stabilnih in vedno
enakih pogojih, ki omogocajo viSjo standardizacijo. Poleg tega, da nam omogocajo bolj
natanéne rezultate, zahtevajo tudi draZjo opremo, kot so ergometri in tekoée preproge.
Meritve s posebni inStrumenti, kot so analizatorji krvi, sestave telesa, spirometri idr., se
lahko izvajajo samo v prostorih, ki so tem meritvam namenjeni. To je obenem tudi slabost
laboratorijskih testov, saj v teh prostorih ni mozno posnemati tekmovalnih pogojev in jih
pribliZzati posamezniku, posebej ne tistih v ekipnih Sportih. Zato so ti testi bolj priljubljeni v
individualnih vzdriljivostnih Sportih, medtem ko se v ekipnih, kot je koSarka, uporabljajo v
manjsi meri (Ogrizovi¢, 2012).

2.4.2 Terenski testi

S finan¢nega vidika je uporaba laboratorijskih testov Stevilnim Sportnikom in klubom
onemogocena. V tem primeru ostaja edini moZen nacin nadzora vadbe in napredka
posameznikov s terenskimi testi. Zahvaljujo¢ njihovemu rednemu izvajanju in analizi, so
raziskovalci lahko v zadnjih letih naredili veliko raziskav za merjenje vzdrzljivosti. Njihova
primerjava z laboratorijskimi testi pa je omogocila, da so se uveljavili in postali zanesljivi.
Prednost terenskih testov je, da se izvajajo v realnih okolis¢inah, in omogocajo uporabo
zahtevnejsih ter specificnih koSarkarskih struktur gibanja. Istocasno lahko merimo vec
Sportnikov (Ogrizovi¢, 2012).

2.4.3 Testiranje osnovne vzdriljivosti

Za testiranje osnovne vzdriljivosti se v praksi najbolj pogosto uporablja Cooperjev test.
Poznamo dve razlicici: prvotno obliko in prilagojeno obliko. Prvotno je test izgledal tako, da
so testiranci na atletski stezi v 20 minutah pretekli ¢im vecjo razdaljo. Zaradi racionalizacije
organizacije so test prilagodili. V praksi se uporablja predvsem nova razliica, kjer
testirancem merimo cas pri teku na 2400 m. Test je enostaven, poceni in dokaj dober
nadomestek za drag laboratorijski funkcionalni test, ker obstaja velika povezanost med
hitrostjo Cooperjevega testa ter hitrostjo pri VO2max (Skof, 2010).

Cooperjev test
lzvedba:

e prostor: atletska steza (400 m);
e pripomocki: Stoparica, pis¢alka, merilnik srénega utripa (ni nujno potrebno).

Testirance razdelimo v manjse skupine (od 4 do 6) in jih postavimo na Startno ¢rto. Ob pisku
s pis¢alko Startajo z visokega Startnega polozaja. V ¢im krajSem ¢asu morajo preteci 2400 m
(6 krogov). Vsak krog testirance seznanimo s preteceno razdaljo in jim na koncu sporo¢imo
rezultat. Za vpisovanje rezultatov dolo¢imo Igralca iz neaktivne skupine.
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Tabela 1
Parametri in norme nivoja aerobnih vzdrZljivosti (prirejeno po: Skof idr., 2010)

ZELO DOBRO 9:44 in boljse
DOBRO 9:45-10:14
SREDNIJE 10:15-10:59
SLABO 11:00-11:59
ZELO SLABO 12:00 in slabse

ZELO DOBRO 9:29 in boljse
DOBRO 9:30- 9:59
SREDNIJE 10:00-10:44

SLABO 10:45-11:44
ZELO SLABO 11:45 in slabse

ZELO DOBRO 9:14 in boljse
DOBRO 9:15-9:44
SREDNJE 9:45-10:29
SLABO 10:30-11:29
ZELO SLABO 11:30 in slabse

2.4.4 Testiranje specialne vzdriljivosti

Prirejen Conconijev test (CSS200)

S testom lahko v grobem dolo¢imo sréni utrip pri aerobnem in anaerobnem pragu in
maksimalni sréni utrip. Pri testu merjenec postopoma povecuje hitrost teka. Za merjenje
srénega utripa si pomagamo z merilnikom. Tako pri razlicnih obremenitvah ugotavljamo
odnos med hitrostjo teka in srénim utripom. Na zacetku je ta odnos linearen, nato pa s
povecevanjem hitrosti teka pridemo do tocke, ko se hitrost teka povecuje hitreje kot sréni
utrip. Po ugotovitvah znanstvenika Conconija, naj bi v tej tocki prehoda premice v poloZnejSo
krivuljo, priSlo do anaerobnega praga. Testa ne konfamo, dokler ne pridemo do
maksimalnega srénega utripa. Za potrebe koSarkarske igre so razvili prilagojeni Conconijev

test. Prilagojeni Conconijev test je kontinuiran test vzdrzljivosti (Erculj, 2004).
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Slika 11. Conconijev test.




lzvedba:

e prostor: koSarkarska dvorana (min 24 X 15 m);

e pripomocki: Stoparica, lepilni trak za oznaditev 20-metrske razdalje, diktator tempa
(aplikacija na pametnem telefonu), merilnik srénega utripa, racunalnik za obdelavo
podatkov.

Testirance, opremljene s srénimi merilniki, razdelimo v manjSe skupine (od 6 do 8) in jih
postavimo na celno €rto koSarkarskega igris¢a. Ob znaku merjenci Startajo in tecejo do Crte
oznacene z lepilnim trakom (20 m), nato crto z eno nogo prestopijo in tecejo nazaj.
Upostevati morajo tempo, ki ga narekuje diktator tempa. Dvajset metrov morajo preteci ¢im
blije narekovanemu tempu. Po pretecenih 10 dolZinah (200 m) pove¢amo tempo za 0,5
sekunde. Enako naredimo tudi po vsakih desetih dolZinah. Za dober izraCun anaerobnega
praga je potrebno pretedi vsaj osemdeset dolzin (1600 m). Ko merjenec ve¢ ne more slediti
tempu, ki ga narekuje diktator, pretece Se preostale dolZine (do 10) in zaklju¢i z merjenjem.

Tabela 2
Parametri obremenitve Conconijevega testa (CSS200) (Erculj, 2009)

1 200 9,0 1:30 2,22 1:30
2 400 8,5 1:25 2,35 2:55
3 600 8,0 1:20 2,50 4:15
4 800 7,5 1:15 2,66 5:30
5 1000 7,0 1:10 2,85 6:40
6 1200 6,5 1:05 3,07 7:45
7 1400 6,0 1:00 3,33 8:45
8 1600 5,5 0:55 3,63 9:40
9 1800 5,0 0:50 4,00 10:30
10 2000 4,5 0:45 4,44 11:15
11 2200 4,0 0:40 5,00 11:55
12 2400 3,5 0:35 5,71 12:30
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Prirejeni intervalni test "30-15IFT" (Erculj, Jakovljevié, Bracic in Strumbelj, 2012)

Za kosarko so znacilne intervalne obremenitve, zato je izvedba (intervalnega) Prirejenega
intervalnega testa '"30-15IFT" primernejSa od uporabe kontinuiranega prilagojenega
Conconijevega testa.

lzvedba:

e prostor: koSarkarska dvorana (min 24 X 15 metrov);

e pripomocki: lepilni trak za oznacitev 20-metrske razdalje, nosilec zvoka s posnetimi
zvocnimi signali, ki oznacujejo Cas, v katerem naj bi merjenec pretekel 20 m in
trajanje aktivnosti ter odmorov, merilnik srénega utripa (ce je mozno).

Testirance, ki so opremljeni s srénimi merilniki, razdelimo v manjse skupine (od 6 do 8) in jih
postavimo na Celno ¢rto kosarkarskega igrisc¢a. Ob znaku merjenci Startajo in tecejo do Crte,
oznacene z lepilnim trakom (20 m), ki jo z eno nogo prestopijo in tecejo nazaj. Upostevati
morajo tempo, ki ga narekuje diktator tempa. Dvajset metrov morajo preteci ¢im blizje
narekovanemu tempu. Z zacetno hitrostjo (8 km/h) merjenci tecejo 30 sekund, dokler ne
zaslisijo zvocnega signala (dolg pisk), ki oznacuje 15-sekundni odmor. V hoiji se vrnejo do leve
ali desne sStartne Crte. Ob znaku za Start (dvojni pisk) ponovno zacnejo teci s hitrostjo, ki je za
0,5 km/h hitrejsa od prejsnje (8,5 km/h). Merjenci test izvajajo tako dolgo, dokler ve¢ ne
dohajajo casa, ki je predviden za 20-metrsko razdaljo, ali pa so ob znaku vec kot 3 metre
oddaljeni od ¢rte. Zadnjo hitrost, ki jo so merjenci v testu opravili, ozna¢imo za maksimalno
aerobno hitrost (Vmax) in jo zapiSemo. Pri zapisovanju nam pomaga merjenec iz neaktivne
skupine. V primeru, da merjenci uporabljajo merilnike srénega utripa, pred Startom
preverimo pravilno namestitev in njihovo delovanje. Po koncu testa merjenci odcitajo
maksimalno vrednost srénega utripa (FSmax).
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Tabela 3

Parametri obremenitve Prirejenega intervalnega testa ""30-15" IFT (Erculj idr., 2012)

1 0:00-0:30 8,0 66,7 66,7 9,00
2 0:45-1:15 8,5 70,8 137,7 8,47
3 1:30-2:00 9,0 75,0 212,5 8,00
4 2:15-2:45 9,5 79,2 291,7 7,58
5 3:00-3:30 10,0 83,3 375,0 7,20
6 3:45-4:15 10,5 87,5 462,5 6,86
7 4:30-5:00 11,0 91,7 554,2 6,55
8 5:15-5:45 11,5 95,8 650,0 6,26
9 6:00-6:30 12,0 100,0 750,0 6,00
10 6:45-7:15 12,5 104,2 854,2 5,76
11 7:30-8;00 13,0 108,3 962,5 5,54
12 8:15-8;45 13,5 112,4 1074,9 5,33
13 9:00-9:30 14,0 116,7 1191,6 5,14
14 9:45-10:15 14,5 120,8 1312,4 4,97
15 10:30-11:00 15,0 125,0 1437,4 4,80
16 11:15-11:45 15,5 129,2 1566,6 4,65
17 12:00-12:30 16,0 133,3 1699,9 4,50
18 12:45-13:15 16,5 137,5 1837,4 4,36
19 13:30-14:00 17,0 141,7 1979,1 4,23
20 14:15-14:45 17,5 145,8 2124,9 4,11
21 15:00-15:30 18,0 150,0 2274,9 4,00
22 15:45-16:15 18,5 154,2 2429,1 3,89
23 16:30-17:00 19,0 158,3 2587,4 3,79
24 17:15-17:45 19,5 162,5 2749,9 3,69
25 18:00-18:30 20,0 166,7 2916,6 3,60

Test nam omogoca, da s pomocjo posebne formule izraGunamo najvisjo relativno vrednost
porabe kisika (VO2max). To vrednost, ki jo sicer dobimo z dragimi in zapletenimi
laboratorijskimi testi, dobimo z naslednjo formulo:

V02max = 28,3 — (2,15%G) — (0,741xA) — (0,0357xW) + (0,0586x AxXVmax)

Legenda: G —spol(2 = Zenski, 1 = moski), A - starost, W — telesna teza v Kg

Test kamikaze

Kamikaze v kosarki veljajo za sredstvo razvijanja vzdriljivosti. Test kamikaze je namenjen
merjenju anaerobne vzdrzljivosti in sposobnosti prenasanja visoko intenzivnih ponavljajocih
se gibanj. Ta sposobnost se meri z indeksom utrujenosti. Pridobimo jo z deljenjem
najpocasnejSega intervala z najhitrejSim intervalom med tremi izvedenimi Sprinti (Ogrizovi¢,

2012).

+ (1,03xVmax)




Slika 12. Test kamikaze.

Povprecne vrednosti igralcev od 14. in 16. leta so 30,1 s za igralce na visjem nivoju in 31, 4 za
igralce na nizjem nivoju (Ogrizovi¢, 2012).

Tvire test

Tako kot test 30 — 15" in Kamikaze, je tudi Tvire specifi¢en intervalen test, pri katerem
Zelimo strukturo gibanja ¢im bolj priblizati koSarkarjem. Test, ki so ga ustvarili Vaquera in
sodelavci, meri specialno vzdriljivost in ¢as regeneracije, regeneracijsko kapaciteto v
acikliénih in prekinjenih Sportih kot je koSarka. Test ugotavlja aerobno vzdriZljivost
posameznika. Izvedba je enostavna in poceni (Ogrizovi¢, 2012).

Slika 13. KosSarkariji izvajajo Tvire test (Ogrizovi¢, 2012).

lzvedba:

e prostor: kosarkarska dvorana;
e pripomocki: stoZci, diktator hitrosti (aplikacija na pametnem telefonu), merilniki
srénega utripa (Ce je mozno).
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Test lahko naenkrat izvaja od 8 do 12 kosarkarjev. Na znak za¢nejo s tekom v hitrosti, ki jo
doloca diktator tempa (zacetna hitrost 7,8 km/h). Hitrost se diktira tako, da je v ¢asu piska
merjenec pri vsakem naslednjem stozZcu. Po treh pretecenih 3 krogih sledi 30 sekundni
odmor. Vsak interval se poveca hitrost za 0,6 km/h. Test se izvaja do odpovedi.

i - - -y
—— R__-\ ;so :
\"‘ 4 o
et —f - S c 5(':as ;apot’a ’ c
Slika 15. Skica Tvire testa. Slika 14. Graf srcni utrip v odvisnosti od ¢asa

(Ogrizovi¢, 2012).

2.5 NACRTOVANIE IN CIKLIZACUJA

Pogoj vsakega nacrtovanja je postavitev kratkorocnih in dolgorocnih ciljev. Uresnicevanje teh
ciliev nam omogoca natancna izbira in razvrsc¢anje vadbenih kolicin v izbranem obdobju.
Osnovno izhodis¢e ciklizacije je koledarsko leto, ki ga sestavljajo razlicna obdobja. Eno
koledarsko leto razdelimo na makrocikle (ve¢ mesecev), mezocikle (1 mesec), mikrocikle (1
teden) in vadbene enote (1 trening). Tekmovalna sezona predstavlja najdaljSi makrocikel, saj
traja priblizno dve tretjini sezone (Usaj, 2003). Vadbena enota je najmanjsi del procesa in ga
sestavlja en posamezen trening. V obdobju mezocikla Zelimo spremeniti neko sposobnost in
s tem doseci dolocen cilj. Makrocikel je vezan na tekmovalno obdobje, ki je pri koSarki
pravzaprav le eno in tako traja skozi velino sezone. Se &ir$i pojem je olimpijski cikel, na
je karierni cikel, ki predstavlja Zivljenjsko pot Sportnika od samega zacetka in do konca
Sportnikove kariere.

Letni cikel je v kosarki sestavljen iz treh makrociklov. Poleg tekmovalnega obdobja poznamo
Se pripravljalno obdobje, ki se uvrs¢a pred tekmovalno obdobje, in prehodno obdobije, ki se
zvrsti za njim. Tekmovalno obdobje lahko razdelimo na dve podfazi: tekmovalno in
predtekmovalno. Ko govorimo o ciklizaciji, se osredoto¢amo predvsem na kratkorocne cilje, s
katerimi lahko hitro dvignemo Sportnikovo formo in z njo doseiemo Zelen rezultat. Pri
starejSih starostnih skupinah koSarkarjev (nad 18 let) uporabljamo nekoliko drugaéno prakso
kot pri mlajsih. Mezocikel (1 mesec vadbe) sestavljajo trije tedni intenzivne vadbe in en
teden razbremenilne vadbe, ki jo izkoristimo za namen regeneracije Sportnikov. Vsebina
razbremenilnega tedna so v glavnem razvoj gibljivosti in korekcijske krepilne vaje.

V razlicni obdobjih (makrociklih) letnega cikla uporabljamo razlicne metode za razvoj
vzdrzljivosti. V prehodnem obdobju vecino vadbe namenimo tehniki kosarke, zato se razvoju
vzdriljivosti ne posve¢amo. Med aktivhim odmorom uporabljamo predvsem variabilno
metodo. V prvem delu pripravljalnega obdobja, ki sledi po aktivnem odmoru, uporabljamo
variabilno in neprekinjeno metodo, v drugem delu tega obdobja pa Ze zacnemo bolj
specifi¢no pripravo z intervalno metodo. Nastete metode so zgolj okvirne, saj jih prilagajamo
razlicnim starostnim kategorijam.
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Pri mlajsih starostnih skupinah se ne osredoto¢amo toliko na tekmovalno sezono in
tekmovalni rezultat, saj mora biti v ospredju dolgorocni razvoj vzdrizljivosti. Nasprotno od
metod v kasnejSih obdobjih, pri katerih je glavni namen ¢im hitrejSe doseganje optimalne
forme in dobrih rezultatov, se pri mlajsih starostnih skupinah osredoto¢amo predvsem na
dolgoroéne cilje. Mnogi mladi koSarkarji, ki so trenirali na nacin vrhunskih, profesionalnih
Sportnikov, so po zgodnjih uspehih stagnirali ali celo nazadovali in posledi¢no prekmalu
koncali Sportno pot. Z razvojem specialne vzdriljivosti naj mladi priénejo Sele po 16. letu
starosti in tako razvijejo optimalen potencial za dosego odmevnih rezultatov v kasnejsih
obdobjih. Pred to starostjo pa je pomembno, da je ciklizacija vecletna oziroma nacrtovana
skozi vecletno obdobje in usmerjena predvsem v razvoj osnovne vzdrzljivosti (Vujin idr.,
2016).

Letni nacrt mladih koSarkarjev razli¢nih generacij, ki jih obravnavamo (U15, U17 in U19), je
glede na tekmovalno obdobje (ki traja priblizno od konca septembra do sredine aprila) in
ostale makrocikle razmeroma podoben, zato bomo za vse tri kategorije uporabili enak letni
nacrt. Za vsako starostno kategorijo pa bomo prilagodili vsebino posameznih makrociklov,
mikrocilkov in vadbenih enot.
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Tabela 4

Letni nacrt mladih kosarkarjev

Starostna Prehodno Aktivni odmor Pripravljalno obdobje Predtekmovalno | Tekmovalno
kategorija obdobje obdobje obdobje
17.4.-18.6. 19.6.- 31.7. 1.8.-3.9 3.9.-29.9 30.9.-15.4.
1x tedensko 2-3x tedensko 4-5x tedensko 3x tedensko 1-2x tedensko
uis Neprekinjena | Osnovna aerobna Osnovna aerobna Osnovna Osnovna
metoda aerobna in aerobna,
(ekstenzivna), anaerobna vzdrZevanje
sprostitev Neprekinjena Variabilna Intervalna Variabilna Variabilna
metoda metoda metoda metoda (lgralna, metoda
(ekstenzivna) (fartlek, (ekstenzivna) nacrtovana), (Igralna)
igralna, Intervalna
nacrtovana) metoda
(ekstenzivna)
u17 Neprekinjena | Osnovna aerobna Osnovna Specialna, Specialna, Specialna
metoda aerobna aerobno- aerobno- in osnovna,
(ekstenzivna), anaerobna anaerobna vzdrZevanje
sprostitev Neprekinjena Variabilna in Intervalna Intervalna Variabilna
metoda neprekinjena metoda metoda metoda
metoda (ekstenzivna (intenzivna) (igralna),
in intenzivna) Intervalna
metoda
u19 Neprekinjena | Osnovna aerobna Osnovna Specialna, Specialna, Specialna
metoda aerobna aerobno- aerobno- in osnovna,
(ekstenzivna), anaerobna anaerobna vzdrZevanje
sprostitev Neprekinjena Variabilna in Intervalna Intervalna Variabilna
metoda neprekinjena metoda metoda metoda
metoda (Ekstenzivna (intenzivna) (igralna),
in intenzivna) Intervalna
metoda
Testiranje:

Testiranja opravimo 3x na leto in jih uvrstimo na zacetek pripravljalnega obdobja (cca 1.8.),
na konec predtekmovalnega obdobja (cca 29.9.) in na konec prehodnega oziroma (cca 19.6.).
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3 SKLEP

KoSarkarska igra dandanes zahteva Stevilne gibalne sposobnosti, ki predstavljajo velik del
uspeha vsake ekipe in posameznika. Ena temeljnih sposobnosti je tudi vzdrzljivost, zato je
tudi njeno razvijanje nepogresljiv del v trenaznem procesu koSarkarjev. Kosarka je Sport, pri
katerem sta potrebni aerobna in anaerobna energija. Zato sta pomembni tudi osnovna in
specialna vzdrzljivost, ki ju razvijamo skozi celotno koSarkarjevo kariero, ¢eprav z razvijanjem
specialne za¢nemo kasneje. Bolj vzdrZljiv koSarkar lahko opravlja tehni¢ne in takti¢ne
elemente na precej viSjem nivoju od manj vzdriljivega, Se posebej pa se to pozna v klju¢nih
trenutkih tekme oziroma proti koncu tekmovalne sezone, saj se dobro postavljen temelj in
njegovo vzdrZevanje kasneje porusi. Vzdrzljivosti pa ne smemo gledati le v obdobju enega
leta, temvec jo moramo racionalno razvijati skozi celotno kosarkarjevo kariero, ki se zaCne zZe
pred 10. letom starosti.

Zaradi Stevilnih sprememb v bioloskem razvoju v obdobju mladostnistva in pubertete, lahko
v teh obdobjih na vzdrzljivost najbolj vplivamo. Izredno pomembno je, da ob nacrtovanju
vadbenih enot upostevamo Stevilne lastnosti razvoja mladih, ki so znacilna za posamezna
starostna obdobja. Prevec intenzivna in preobsirna vadba mladim lahko Skoduje, velja pa
tudi obratno. Z razvojem osnovne vzdriljivosti zaénemo Ze zelo zgodaj, drugacde pa je s
specialno vzdriljivostjo, ki se v trenaZni proces prikljuci proti koncu pubertetnega obdobja.
Zavedati se je potrebno, da Ze sama igra in vsakdanje aktivnosti pozitivnho vplivajo na
aerobno oziroma osnovno vzdrzljivost. Zelo pomembno pri nacrtovanju vadbene vzdrzljivosti
je nacelo individualizacije, saj zlasti pri mladih prihaja do vedjih odstopanj v nivoju
vzdrzljivosti.

Vadece je potrebno testirati (diagnosticirati) za razvoj vzdriljivosti in nacrtovanje
posameznih vadbenih enot in daljSih obdobij. Diagnosticiranje lahko opravimo z
laboratorijskimi in terenskimi testi, pri ¢emer so za testiranje mlajsih slednji zaradi
materialnih sredstev primernejsi. Kakor delimo vzdriljivost, delimo tudi teste. Poznamo
namrecC teste za osnovno vzdrzljivost in teste za specialno vzdriljivost. Osnovno vzdrZljivost
najpogosteje diagnosticiramo s Cooperjevim testom. Testi specialne vzdriljivosti so
prilagojeni znacCilnim koSarkarskim gibanjem. Med uporabnimi obstoje¢imi testi je najbolj
znacilen prirejeni intervalni test "'30-15IFT".

Pri nacrtovanju in ciklizaciji za posamezne starostne skupine, moramo upostevati Stevilne
lastnosti posameznih starostnih obdobij. Za vsako kategorijo tako uporabljamo razli¢ne
metode in sredstva. Pri kategoriji do 15 let (U15) razvijamo le osnovno (aerobno) vzdriljivost,
za katero sta najbolj primerni kontinuirana in variabilna metoda. Kategorijo do 17 let (U17)
lahko oznacimo za nekakSen prehod med osnovno in specialno vzdriljivostjo, kamor Ze
vklju€ujemo intervalni trening. Nacin vadbe za razvoj vzdrzljivosti pri kategoriji do 19 let
(U19) pa se lahko Ze primerja s ¢lanskimi kategorijami, vendar sta obseg in intenzivnost Se
nekoliko manjsa. Na zaCetku nacrtovanja moramo dobro poznati potek tekmovalne sezone,
ki ji bomo prilagodili nas trening. Pri omenjenih kategorijah ne prihaja do vecjih odstopanj.
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