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1ZVLECEK

Med topoloSko opredeljenimi oblikami koordinacije je koordinacija nog v vecini
Sportov najpomembnejSa. V koSarki sicer ni veliko gibanj, ki bi bila z vidika
koordinacije nog zelo zapletena, vendar se njena kompleksnost kaze na razliCne
nacine. Veliko je razmeroma preprostih gibanj, ki morajo biti izvedena v veliki hitrosti
in kratkem Casu (krajSi Sprinti, spremembe smeri, zaustavljanja in pospeSevanja,
varanje gibanja, obrati, prehodi v vodenje, delo nog v obrambnih nalogah in skoki,
razlicnih oblik). Tehni¢no zahtevnejSa (kompleksnejSa) so gibanja z zogo, pri katerih
je treba uskladiti (koordinirati) gibanje rok in nog ob hkratnem vodenju Zoge. V
predpubertetnem in pubertetnem obdobju moramo mlade koSarkarje nauciti strategije
gibanja in jim izoblikovati motorine programe za ¢&im ucinkovitejSo izvedbo
omenjenih gibanj. Tako postavimo dobre temelje za uspesnejSe ucenje zahtevnejsih
(kompleksnejsih) koSarkarskih tehni€no — takti€nih elementov, hkrati pa se
napredovanje v koordinaciji nog odraza tudi pri specialni situacijski hitrosti, agilnosti
in ucinkovitosti iskanja gibalnih reSitev v nepredvidljivih okoliS¢€inah.

Predmet diplomskega dela je nacrtna in sistemati¢na umestitev razvoja koordinacije
nog pri mladih koSarkarjih v letni vadbeni nacrt. Pri tem uporabljamo veliko sredstev
in metod. Gibalni vzorci v vajah so koSarkarsko specifiCni in nespecifiCni (s ciljem
polnjenja gibalnega spomina) z dodajanjem koSarkarskega gibanja. Zaradi
kompleksnosti Sportne panoge in pomanjkanja ¢asa v trenaznem procesu se v praksi
velikokrat pozablja na koordinacijo nog oziroma se za njen razvoj uporablja le del
sredstev. PraktiCne izkusSnje kaZejo, da lahko z naértnim razvojem in
izpopolnjevanjem koordinacije nog izboljSamo ucinkovitost in uspeh igralca, zato je
pomembno, da s tem pricnemo sistematichno Ze od njegovega koSarkarskega
zacetka.
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ABSTRACT

The coordination of legs is, among the topologically defined forms of coordination,
one of the most important in most sports. Although there are not many very complex
movements as regards the basketball footwork development, its complexity is
manifested in different ways. There are many relatively simple movements that must
be carried out in high speed and short time (shorter sprints, changes of movement
direction, accelerations and stoppings, dribble starts, turns, footwork in defensive
assignments and different qualities of jumps). Technically more demanding (complex)
movements with the ball are those, which call for a coordination of the movements of
arms and legs while dribbling. Pre—pubertal and pubertal children have to learn the
movement strategies and take part in the necessary motor skill programs to optimize
their execution. In this way, foundation is laid for successful learning of the more
complex basketball technical and tactical elements. The footwork progress is also
reflected in the situation speed, agility and in the efficiency of searching movement
solutions in unpredictable situations.

The purpose of the thesis is to systematically include footwork development in the
annual youth training plan. In the process, we use a lot of means and methods.
Movement patterns in the drills are basketball specific and non—specific (with the aim
of adding motor movements to the brain memory), with the addition of basketball
movement. Because of the complexity of the sport and the lack of training time, we
often forget about footwork development or we use only a part of means in the
process. Practical experience has shown that systematic development and
improvement of footwork can upgrade the player's performance and success in the
game. It is therefore important for young basketball players to systematically develop
their footwork since the beginning of their basketball career.
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1 Uvod

Kondicijska priprava mladih koSarkarjev postaja vse bolj pomemben del trenaZnega
procesa, ki je usmerjen predvsem na uravnotezen razvoj motori¢nih in funkcionalnih
sposobnosti ter vpliva na nekatere morfoloske znacilnosti (Trncic, 2006).

Pri naCrtovanju kondicijske priprave moramo slediti trendom sodobne koSarke, ki
postaja vse hitrejSa in vse bolj dinami€na igra. Za njo so znacilni Sprinti na krajSih
razdaljah, nenadne spremembe smeri, agresivha zaustavljanja in pospeSevanja,
skoki razlicnih oblik, telesni kontakt, tako v napadu kot v obrambi ter hiter tempo
skozi celotno igro (Ostoji¢, 2010). Za uspesSnost v igri morajo imeti koSarkarji visoko
razvite Stevilne motoriCne sposobnosti, med katerimi, v veliki meri, prihaja do izraza
tudi, kot ugotavlja Pistotnik (2011) edina topoloSko opredeljena oblika koordinacije —
koordinacija nog.

Koordinacija je tista motoriCna sposobnost, na razvoj katere lahko v najvecji meri
vplivamo v zgodnjem otroStvu in v predpubertetnem obdobju, saj miSicni in drugi
funkcionalni sistemi Se niso v polni funkciji. Zato je v tem obdobju smiselno in
potrebno posebno pozornost usmeriti v u€enje novih kompleksnih gibanj, v razvoj
Sirokega spektra koordinacij in tistih sposobnosti, ki temeljijo predvsem na
mehanizmih natanéne regulacije gibanja (Skof idr., 2007).

Ravno predpubertetno obdobje (od 7. do 10. leta) je obdobje, ko se otroci velikokrat
pricnejo ukvarjati s koSarko. Ker je koSarka kompleksna Sportna panoga, nam na
treningih mlajSih starostnih kategorij velikokrat zmanjkuje €asa za razvoj koordinacije
nog. Tako na koordinacijo nog nekako pozabimo oziroma si pod njo predstavljamo le
elemente atletske abecede in vaje na koordinacijski lestvi, pozabliamo pa na
specificna koSarkarska gibanja. Potrebno je upoStevati Se vsa zaustavljanja,
pospeSevanja, obrate, spremembe smeri in razlicne oblike skokov. V tem
pomembnem obdobju razvoja koordinacije moramo mlade koSarkarje nauditi
strategije gibanja in jim izoblikovati motoriCni program za ¢im ucinkovitejSo izvedbo
omenjenih gibanj. S tem jim bomo zgradili dobre temelje za uspeSnejSe ucenje
zahtevnejSih tehnicno — takticnih elementov kosarke in s tem posledi¢no tudi vplivali
na njihov uspeh v igri. Vadba koordinacije pri mladih koSarkarjih mora biti na lethem
nacrtu vadbe ena od pomembnejSih razvojnih sposobnosti, razvoj katere poteka
nacrtno in sistemati¢no.

1.1 Koordinacija

Koordinacija je kompleksna sposobnost, ki je mo¢no povezana s hitrostjo, mocjo,
vzdrZljivostjo in gibljivostjo. Stopnja razvitosti koordinacije se kaze kot sposobnost
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hitrega, natanénega, ucinkovitega in pravilnega izvajanja gibov razli¢nih zahtevnosti
v skladu z dolo€eno nalogo (Bompa, 1999).

Lasan (2004) ugotavlja, da je koordinacija sposobnost ucinkovitega oblikovanja in
izvajanja kompleksnih gibalnih nalog ter je posledica optimalne usklajenosti
delovanja vseh ravni osrednjega zivCevja in skeletnih miSic. Koordinacija zahteva
optimalno Casovno in prostorsko povezanost obeh sistemov, kar se kaze v minimalini
porabi energije in s poznejSim pojavom utrujenosti. BoljSa koordinacija je posledica
veCje usklajenosti delovanja posameznih miSicnih skupin in odsotnosti vseh
nepotrebnih gibov. Tomazin (2010) dodaja, da se pomembnost koordinacije izraza

tudi pri osnovnih gibanjih kot so tek, skok, met ipd.

Pistotnik (2011) koordinacijo ravno tako definira kot sposobnost ucinkovitega
oblikovanja in izvajanja kompleksnih (tj. sestavljenih, zapletenih) gibalnih nalog. Kaze
se v ucinkoviti uskladitvi Casovnih in prostorskih elementov gibanja. Pri tem morata v
telesu potekati dva procesa:

¢ nacrtovanje gibalnega programa in
e njegovo uresniCevanje (v okvirih zastavljenega nacrta ali pa s sprotnimi
popravki, ki jih zahteva okolje, v katerem se gibanje izvaja).

Glede na navedeno bi to sposobnost lahko opredelili tudi kot sposobnost
usmerjenega izkoristka programsko — gibalnih in energijskih potencialov za izvedbo
kompleksnih gibanj. Koordinirano gibanje namreC zahteva dobre programske
potenciale, ki se oblikujejo v centralnem Zivénem sistemu (CZS) na osnovi izku$enj,
tj. na osnovi Ze osvojenih gibanj v okviru gibalnega ucenja, in na osnovi prenosa
gibalnih informacij. Oseba s StevilnejSimi gibalnimi izkusnjami ima tako na voljo vecjo
koli€¢ino podatkov o razlicnih gibanjih in s tem vecje moznosti za njihovo zdruZevanje
v nove, kvalitetnejSe gibalne odgovore glede na okolis€ine, v katerih se znajde. V
svojih miSicah razpolaga tudi z doloCenimi energijskimi potenciali, ki se pri izvedbi
gibanja izkoriS€ajo. V dobro koordiniranem gibanju naj bi se uporabilo le toliko
energije, kolikor je za izvedbo nujno potrebno, da bo gibanje potekalo lahkotno in
sprod&eno. Ce je &lovek bolj vzburjen, se angazira vegja koli¢ina energije in zato se v
izvedbo gibanja vkljucCijo tudi nepotrebne misSicne skupine. Pojavi se tudi vecja
misSi¢na napetost, ki ovira lahkotno, popolno izvedbo gibanja, kar vsekakor negativno
vpliva na zmoznost doseganja optimalnih rezultatov. Pri vkljuCitvi manjSe koliCine
energije, kot je potrebno, pa se zaradi premajhne miSicne napetosti gibanje ne more
izvesti optimalno. Tako se kot koordinirano gibanje lahko oznadi tisto gibanje, pri
katerem si zaporedne gibalne faze sledijo na nek harmonifen nacin do Zelenega
koncnega cilja. Predvideva se, da je koeficient dednosti razvoja koordinacije nekje h2
= 0.80 (Pistotnik, 2011).



Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so (Pistotnik, 2011):

e pravilnost (natan¢nost oziroma ustreznost izvedbe gibov),

e pravoCasnost (Casovna usklajenost gibov — ustrezno zaporedje gibov),
e racionalnost (ekonomicnost izvedbe gibov),

e izvirnost (samoiniciativnost v prilagajanju gibanja razli¢nim zahtevam),
e stabilnost (zanesljivost, identicnost izvedbe v ponavljanjih — stalnost)

1.2 Dejavniki koordinacije

Gensko osnovo koordinacije predstavljajo funkcionalne znadcilnosti osrednjega
Zivénega sistema in senzorike. Zato je to gibalna sposobnost, ki je, bolj kot katerakoli
druga, odvisna od uginkovitega delovanja CZS. V CZS se namre¢ oblikujejo gibalni
programi, s katerimi so opredeljene ravnine in razponi gibov, hitrost in jakost njihove
izvedbe ter polozaji telesa in telesnih segmentov v odvisnosti od zunanjih dejavnikov.
Zaradi tega ima pri oblikovanju in izvedbi gibalnih programov pomembno viogo tudi
senzorika, ki zajema sprejemnike za zaznavanje informacij iz okolja in iz telesa, ki
omogocajo oblikovanje optimalnih odgovorov na razlicne drazljaje (Pistotnik, 2011).
Gibalni programi so posledica sodelovanja med programiranimi aktivnostmi
suprasegmentalnih centrov, hrbtenjacnih povezav in aferentnega dotoka (Schmidt in
Lee, 1999).

Manifestacija koordinacije je odvisna predvsem od treh temeljnih dejavnikov, ki so vsi
povezani z dobrim delovanjem zivénega sistema Cloveka. Ti dejavniki so (Pistotnik,
2011):

e sistem za sprejem in analizo informacij (eksteroreceptori in interoreceptoriji),
e center za gibalni spomin ter
e Kkortikalni in subkortikalni centri za oblikovanje gibanja.

Pistotnik (2011) ugotavlja, da sistem za sprejem in analizo ter prenos informacij
predstavljajo vsa &utila, Zivéne poti od njih do CZS in center za analizo informacij v
CZS. Ta center je prvi nivo, ki presoja o kvaliteti informacij iz okolja in lastnega
telesa, tako da se lahko neko gibanje na osnovi njegove presoje programira ¢im bolj
skladno in se zato tudi ¢im popolneje izvede. Pri sprejemu informacij pomagata dva
sistema Cutil (receptorjev — sprejemnikov):

e eksteroreceptorji in
e interoreceptoriji.
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Informacije iz okolja zbirajo t.i. eksteroreceptorji (zunanji sprejemniki), med katerimi
So za manifestacijo koordiniranega gibanja najpomembnejSi: Cutilo vida, sluha in tipa
(vizualni, akusti¢ni in taktilni receptorji). Ta Cutila posredujejo v sistem podatke o
zunanjih pogojih za izvedbo gibanja: vade€i vadi demonstracijo gibanja, sliSi
navodila, obcuti izoblikovanost terena, obcuti klimatske pogoje, vidi svoje telesne
segmente v gibanju (pomembno le v zaCetnih fazah u€enja), vidi postavitev lastnega
telesa v prostoru ipd. Ti receptorji so zaCetni del oziroma vhod t.i. zunanjega kroga
regulacije gibanja. Informacije iz telesa pa zbirajo t.i. interoreceptorji (notraniji
sprejemniki), ki se nahajajo v misicah, tetivah in sklepnih ovojnicah in se imenujejo
tudi kinesteti€na ali gibalna Cutila. Ta €utila zaznavajo spremembe miSi¢ne napetosti
in spremembe v poloZaju sklepov ter o njih obves€ajo center za analizo informacij.
Na osnovi teh informacij se Clovek zaveda polozaja svojega gibalnega aparata in
njegovih delov v prostoru ter v medsebojnih odnosih. Interoreceptorji so zaCetni del
(vhod) notranjega kroga regulacije gibanja (Pistotnik, 2011).

Informacije iz vseh navedenih receptorjev potujejo po aferentnih Zivénih poteh
(sprejemnih, dovodnih) v CZS (to so ti. procesi aferentacije), kjer se zdruzeno
analizirajo v centru za analizo informacij (aferentna sinteza in analiza informacij). V
zdruzeno analizo se vklju€ijo tudi informacije iz centra za gibalni spomin (kineticna —
gibalna memorija), ki predstavlja nekaksno srediSCe gibalnih programov (gibanj),
kateri so se =zaradi velikega Stevila ponavljanj avtomatizirali in za sprozitev
potrebujejo le zavesten ali podzavesten impulz (Pistotnik, 2011). Schmidt in Lee,
(1999) ugotavljata, da se ob ponavljanju dolo€enih senzori€no — gibalnih situacij,
lahko zgodi, da te ziv€éne povezave postanejo bolj ekonomine, kar pomeni, da so
bolj obCutljive na zunanje draZljaje in se vzdrazijo ze z minimalnim hodom preko
senzorjev. Na ta nacin je v fazi analize informacij omogo€ena primerjava novih
informacij z Ze znanimi ter na tej osnovi opravljena njihova prva selekcija za njihovo
nadaljnjo uporabo. Rezultat takSne aferentne sinteze je pridobitev predstave o
potrebnem gibanju ali o polozaju delov lastnega telesa v prostoru. V kolikor se
procesi obveS€anja ponavljajo in v sistem prihajajo vedno nove, dopolnilne
informacije, se govori o procesih reaferentacije ali o sprothem dopolnjevanju gibalnih
programov. Tako obdelane informacije nato potujejo v gibalne centre v mozganski
skorji, kjer se ustvarijo gibalni programi — to so gibalni odgovori na sprejete
informacije. Kortikalni (v mozganski skorji) in subkortikalni (pod mozgansko skorjo)
centri za oblikovanje gibanja so odgovorni za oblikovanje ustreznih gibalnih
programov (Pistotnik, 2011).

V kortikalnih gibalnih centrih se na osnovi analiziranih podatkov iz okolja in telesa ter
iz centra za gibalni spomin, oblikujejo glavni programi gibanja. Ti gibalni programi
vkljuCujejo: smer, hitrost in razpon gibov ter koli¢ino energije, ki se bo sprostila v
miSicah (vzburjenje ustreznega Stevila motori¢nih enot, ki se morajo aktivirati za
dolo€eno gibanje). V fazi oblikovanja novega gibalnega programa pa je pomemben
tudi prenos informacij, ki omogocCa hitrejSe dojemanje novih gibanj na osnovi
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izkoris€anja informacij iz ze osvojenih gibalnih programov. Med gibalnimi programi, Ki
so shranjeni v centru za gibalni spomin, se nenehno iS€ejo podrobnosti z novimi
gibanji, ki jih vadeéi spoznava. Cim veé tak$nih podrobnosti se najde, hitreje in lazje
se je nauciti novega, do tedaj neznanega gibanja (hitreje se ustvari nov ustrezen
gibalni program). Vse kar se dogaja v kortikalnih gibalnih centrih, je hoteno, fj.
zavestno — Clovek se gibanja zaveda in ga miselno nadzoruje. Na ta nacin se
oblikujejo osnovni gibalni programi (Pistotnik, 2011). Rezultat tega programiranja je
centralni ukaz, ki je posredovan nizje lezeCim ziv€énim centrom (hrbtenjaca,
mozgansko deblo), kjer se zacne izvrSilna faza gibanja. Ta faza vkljuCuje aktivacijo
miSic (direktno vpletenih v gibanje, in tistih, ki stabilizirajo telo) lzvrSilna faza vkljuCuje
tudi spremembo gibanja preko povratne zveze iz nekterih senzorjev. Senzori¢ni
signali delujejo na nivoju hrbtenjaCe in se po senzoricnih poteh prenasajo v visje
lezeCe centre. Preko senzoricnih povezav delujejo tudi refleksi, ki so lahko odgovorni
za zacetek gibanja, a so obi¢ajno uporabljeni za skladnost med gibanjem in okoljem.
(Schmidt in Lee, 1999).

Subkortikalni centri pa so odgovorni za oblikovanje korektivnih programov gibanja.
Korektivni programi so trenutne spremembe osnovnega gibalnega programa, tako da
se ta hitro prilagodi nastalim okolis¢inam, s €imer se lahko gibanje uspesno izpelje do
konca. Na oblikovanje korektivnih gibalnih programov se namre€ ne vpliva zavestno,
temveC se sproZijo refleksno, kar omogoca, da so lahko odgovori na novo nastale
okolis€ine zelo hitri. To je mogocCe le v primeru, ko vadeci premore dovolj Siroko bazo
gibalnih izkusenj, na osnovi katerih se ti programi lahko hitro oblikujejo. Tako v fazi
izvajanja gibanja center za gibalni spomin s svojo bazo gibalnih izkusenj v
subkortikalnih centrih omogoca hitro oblikovanje korektivnih programov gibanja in
omogoci refleksno reakcijo, brez miselnega nadzora (Pistotnik, 2011).

Skof idr. (2007) govori o $estfaznem modelu obdelovanja informacij:

zaznava lastnega telesa in okolja, v katerem se izvaja gibanje (receptorski
sistem),

e prenos informacij iz receptorjev v CZS,

e proces obdelovanja vhodnih informacij in oblikovanje gibalnega odgovora,

e oblikovanje gibalnega ali centralnega ukaza,

e (gibalna akcija — izvedba gibanja

e izvajanje nadzora in korekcija — modifikacija gibanja na osnovi primerjav
zahtevanega in opravljenega gibanja.
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1.3 Struktura koordinacije

Glede na sprejeti model strukturo koordinacije opredeljujejo naslednje pojavne oblike
(Pistotnik, 2011):

e Sposobnost realizacije celostnih programov gibanja (izvedba gibalnih celot) — je
akcijska pojavna oblika koordinacije, ki je kompleksnejSa in pri kateri se pojavlja
soCasna obdelava informacij, ki se v sistem sprejmejo naenkrat, se tvorijo celostni
programi gibanja — gibalne celote, ki jih je mogocCe razdruziti v manjSe enote).

e Sposobnost eksplotacije kineticnih informacij (izkoristek informacij iz gibalnega
spomina) — je akcijska pojavna oblika koordinacije, ki je kompleksnejSa in pri
kateri se pojavlja hibridna obdelava informacij (na osnovi shranjenih informacij in
informacij iz okolja se lahko hitreje ustvarjajo nove gibalne celote).

e Sposobnost kineticnega reSevanja prostorskih problemov (reSevanje gibalnih
problemov v prostoru) — je akcijska pojavna oblika koordinacije, ki je
kompleksnejSa in pri kateri se pojavlja postopna obdelava informacij (na osnovi
informacij, ki sproti prihajajo v sistem, se ustvarjajo korekcijski gibalni programi).

e Sposobnost kineticne realizacije ritmiénih struktur (izvedba gibanja v ritmu) — je
akcijska pojavna oblika koordinacije, ki je enostavnejSa in pri kateri se pojavlja
simultana obdelava informacij (na osnovi zbranih informacij se ustvarijo ritmi¢ne
gibalne celote, ki olajSajo izvedbo gibanja).

e Sposobnost timinga (Easovna usklajenost gibanja) — je akcijska pojavna oblika
koordinacije, ki je enostavnejSa in pri kateri se pojavlja hibridna obdelava
informacij z nekoliko vecjim poudarkom na postopni obdelavi (na osnovi prvih
informacij se ustvari gibalni program — simultana obdelava, katerega del ali celega
pa je potrebno izvesti v to€no doloCeni Casovni sekvenci — postopna obdelava).

e Sposobnost koordinacije spodnjih okoncin (usklajenost gibanja z nogami) — je
edina topoloSka pojavna oblika koordinacije, ki je enostavnejSa in pri kateri se
pojavilja hibridna oblika obddelave informacij z nekoliko vecjim poudarkom na
postopni obdelavi (na osnovi izkuSenj in sprotnih informacij iz okolja se ustvarjajo
gibalni programi za delo s spodnjimi okoncinami).
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2 Predmet, problem in namen dela

Predmet in problem diplomskega dela se nanaSata na nacrten in sistemati¢en razvoj
koordinacije nog pri mladih koSarkarjih. Njegov osnovni namen je predstavitev
sredstev in metod, ki jih pri tem uporabljamo v letnem nacrtu vadbe.

Zaradi kompleksnosti Sportne panoge in pomanjkanja ¢asa v trenaznem procesu,
velikokrat pozabljamo na koordinacijo nog, katere razvoj je $e posebej pomemben pri
mladih ko$arkarjih in predstavlja temelje za u€enje ostalih koSarkarskih elementov. V
letnem nacrtu vadbe je potrebno zajeti veliko sredstev in jih nato v smiselnem
zaporediju tudi redno izvajati. Sredstva za razvoj koordinacije nog niso le vaje atletske
abecede in vaje na koordinacijski lestvi, ampak moramo posebno pozornost nameniti
Se vsem startom, zaustavljanjem, skokom, doskokom, obratom, spremembam smeri
in obrambni prezi v submaksimalnem tempu zato, da miladi koSarkarji dobijo
predstave o gibanju, izoblikujejo dobre gibalne programe in se nato naucijo uporabe
tega Se v maksimalnem tempu, kjer vadbo velikokrat zdruZzujemo z agilnostjo in
hitrostjo (Strojnik, 2014). Ta del razvoja koordinacije nog moramo neprestano
izpopolnjevati, hkrati pa delo nog nadgrajujemo z kompleksnimi vajami. Ve
kompleksnih vaj oziroma gibanj kot vadeci obvladajo, bolje lahko odregirajo v neki
nespecifiéni situaciji (Drakslar in Sarabon, 2009).

Koordinacija nog je sposobnost, ki je tezje merljiva, zato vadbo in njen nadzor
objektiviziramo z uvedbo razlicnih nivojev tezavnosti. Na ta nacin spremljamo
napredek igralcev in dobimo povratno informacijo, ki jo lahko intrepetiramo na vec€
nacinov. Vidimo lahko, na kateri stopnji je posamezni igralec in koliko Casa je
potreboval, da je preSel iz nizjega nivoja na viSjega. Te informacije uporabimo, da
igralce primerjamo med seboj in jih hkrati povezujemo z uspesSnostjo v sami igri.
Vadecdi so tako bolj motivirani, saj spremljajo svoj napredek in se primerjajo z drugimi
igralci. Z vadbo na razliénih nivojih le-to individualiziramo, s €imer skrbimo za
optimalen napredek igralcev.

V nadaljevanju tega poglavja bo predstavljen pomen koordinacije v koSarki in njen
vpliv na uspesSnost igranja mladih koSarkarjev. Prikazana bo tudi struktura
koSarkarske igre z vidika koordinacije nog.
2.1 Pomen koordinacije v kosarki
Koordinacija, kot motoricna dimenzija, sodeluje v vseh oblikah gibanj in aktivnosti v

koSarki. Zaradi veCdimenzionalnosti koordinacije in njene kompleksnosti, je
pomembno razvijati tiste dejavnike, ki so pomembni za to motoricno sposobnost.
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Naloga trenaZznega procesa v koSarki je njeno razvijanje, ohranjanje in
izpopolnjevanje (Marinkovic, 2011).

KosSarkarska tehnika ni ni€¢ drugega kot specificna koordinacija (Karaleji¢, 1998 v
Marinkovic€, 2011). Veliko Stevilo tehni¢no — taktiCnih elementov, ki se uporabljajo v
igri, in njihova variabilnost uvr§€ajo ko$arko med tiste Sportne panoge, kjer je razvoj
specificne koordinacije nujen. Specificna koordinacija predstavlja sposobnost
uspesSne realizacije velikega Stevila elementov tehnike in njenih kombinacij
(Marinkovic, 2011).

Situacijska koordinacija je bolj kompleksna od specificne in jo nadgrajuje. Lahko jo
opiSemo kot sposobnost uspeSnega, nepredvidljivega in namenskega motoriCnhega
reagiranja v konfliktnih tekmovalnih situacijah (MetikoS, Milanovi¢, Prot, Juki¢ in
Markovi¢, 2003 v Marinkovi¢ 2011). Pomembnost medosebne koordinacije se kaze v
koordinacijski aktivhosti med dvema ali ve€ osebami. Igra v obrambi in napadu od
igralcev pogosto zahteva, da ti med seboj sinhronizirajo in koordinirajo svoje gibanje.
Napadalne akcije morajo biti dobro natrenirane, da lahko nudijo dovolj dobre
odgovore na razlicne sisteme obrambe. Od igralcev se zahteva, da se koordinacijska
aktivnost z vidika tehni¢no — takti¢nih elementov uskladi in da v takSnem prostoru in
Casu ustvarijo pozitiven rezultat (Pavlovi¢, 1982; Karaglje¢i in Jakovljevic 2001 v
Marinkovi¢, 2011).

Koordiniranost v koSarki se kaze tudi v reSevanju motori¢nih nalog z nedominantno
roko (vodenje in met na koS z levo in desno roko), v usklajenosti gibanja zgornjih in
spodnjih udov (preigravanje, hitre spremembe smeri), v sposobnosti natantnega
zadevanja cilja ter v izvedbi doloCenih nalog pravo€asno, kar je odvisno od timinga
(skok za odbito Zogo). (Drakslar, 2009).

Poleg navedenih vrst koordinacije je v koSarki prisotna tudi koordinacija nog
(Pavlovi¢, 1982; Karaglje¢i in Jakovljevic¢, 2001 v Marinkovic, 2011).

2.2 Vpliv koordinacije na uspesnost igranja mladih koSarkarjev

Uspesnost igranja koSarke je odvisna od veC dejavnikov, ki so med seboj tesno
povezani. Temelj uspesnosti, ki je tudi najbolj stabilen, predstavljajo telesne
znacilnosti in kondicijske sposobnosti (mo¢, hitrost, vzdrZljivost in gibljivost) (Dezman
in Erculj, 2005). Pomemben dejavnik uspesnosti igranja koSarke predstavlja tudi
koordinacija (koordinacijske sposobnosti), ki pa jo omenjena avtorja uvrS¢ata v sklop
tehnike gibanja.

Samo dolgorocni in vsestranski sistemati¢ni razvoj koSarkarja lahko privede do tako
zelene uspesSne sinergije talenta in vlozenega dela, ki se na koncu manifestira v
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igralnem napredku (ne nujno v rezultatu tekme), ob tem pa ko$arkarja uspesno
obvaruje Sportnih poskodb (JaksSe in Pinter, 2008).

Ena izmed najpomembnejSih motori€nih sposobnosti, na katero lahko vplivamo
predvsem v obdobju odrascanja, je ravno koordinacija. Njena pomembnost se kaze v
prepletanju z ostalimi motori€nimi sposobnostmi. Pistotnik (2011) ugotavlja, da je
manifestacija koordinacije v veliki meri povezana z nivojem razvitosti vseh gibalnih
sposobnosti, zato morajo biti te ustrezno razvite, da se lahko koordinacija tudi z
njihovo pomocjo izrazi na viSjem nivoju. Koordinacija je povezana z:

e z manifestacijo velikih razponov gibov (gibljivost), ki so odvisni od medmisi¢ne in
znotrajmiSicne usklajenosti delovanja,

e z manifestacijo misi¢ne sile (moc€), ki je odvisna od ustrezne in pravilne inervacije
misic,

e 7 manifestacijo hitrosti, ki je odvisna od usklajenosti izvedbe zaporednih gibov,

e z manifestacijo preciznosti, ki je odvisna od inervacije in natanénega doziranja sile
gibov ter

e z manifestacijo ravnotezja, ki je odvisno od usklajene izvedbe korekcijskih gibov
(Pistotnik, 2011).

Sarabon, Zupanc in Jak3e (2003) v svojem raziskovalnem delu navajajo visoko
stopnjo povezanosti senzoricno — motoriCne vadbe z drugimi motori¢nimi
sposobnostmi, zlasti z koordinacijo in agilnostjo. Avtorji nadaljujejo, da je agilnost
posameznika odvisna od stopnje koordinacije, realizacija slednje pa od sposobnosti
zagotavljanja ravnoteznega polozaja.

Pistotnik (2011) navaja, da se razvoj koordinacije pricne ze v fetalnem obdobju, saj
plod Ze v materinem telesu pridobiva gibalne izkusnje. V najvecji meri pa otroci te
izkusnje pridobivajo do priblizno Sestega leta starosti. To je obdobje, v katerem so
najbolj dojemljivi za sprejem raznovrstnih gibalnih informacij in njihovo zdruZevanje v
gibalne strukture na viSjem nivoju, saj se morajo vseh gibanj, ki jih bodo rabili v
Zivljenju, Sele nauciti. V tem obdobju je namreC ziv€ni sistem Se dovolj plastiCen
(mielinizacija ziv€nih vlaken Se ni zaklju¢ena), zato se lahko z razli€nimi gibalnimi
dejavnostmi nanj Se pomembno vpliva.

Skof idr. (2007) ugotavlja, da &e je bil otrok v predSolskem obdobju delezen dovolj
obseznih in dovolj kakovostnih gibalnih vzpodbud in ¢e je usvojil osnovna naravna
gibanja, bo naslednje obdobje, ¢as poznega otrostva (obdobje poznega otrostva traja
od 7 — 10 leta, ravno to obdobje, ko se nekateri otroci Ze vklu€ujejo v trenazni proces
koSarke). V tem obdobju zacne otrok povezovati in uporabljati temeljne gibalne
spretnosti (usvojena naravna gibanja) za izvajanje kompleksnejSih in specifiCnih
gibanj. UpoC€asnjena dinamika telesne rasti v tem obdobju omogoCa dobro
sinhnorizacijo zivéno — miSinega sistema in s tem ugodne okoliS€ine za razvoj tistih
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gibalnih sposobnosti, pri katerih je natantnost nadzora gibanja Se posebej
pomembna (ena od njih je tudi koordinacija). Zaradi relativno visoke razvitosti in
plastiCnosti Zziv€nega sistema je to obdobje €as priloznosti. Je €as u€enja in razvijanja
Siroke gibalne podkovanosti v kompleksnih in specifiCnin gibanjih, ¢as polnjenja
gibalnega spomina (Skof idr., 2007). Gibalni spomin moramo &mbolj polniti, saj je
dokazano, da imajo ljudje s StevilnejSimi gibalnimi izkuSnjami na voljo ve¢€ podatkov o
razlicnih oblikah gibanja in s tem veC moznosti za zdruzevanje teh v nove,
kvalitetnejSe gibalne odgovore na situacije, v katerih se znajdejo (Mdscha, 2004).

V obdobju otroStva in predpubertetnem obdobju, ko miSi¢ni in drugi funkcionalni
sistemi Se niso v polni funkciji, je zato smiselno in potrebno posebno pozornost
usmeriti v u€enje novih kompleksnih gibanj, v razvoj Sirokega spektra koordinacij in
tistih sposobnosti, ki temeljijo predvsem na mehanizmih natacne regulacije/kontrole
gibanja. Pri tem je pomembno poudariti, da ni dovolj ponudba in udejstvovanje v
raznovrstnih gibalnih nalogah. Ni se dovolj le nauciti gibanja do stopnje obvladanja.
Posamezniki za utrditev Ziv€énih mrez za razlicne gibalne naloge potrebujejo zelo
razlicno Stevilo ponovitev doloCene vaje. Hitrost gibalnega u€enja ni odvisna le od
zahtevnosti gibalne naloge, temveC je njena uspeSnost tesno povezana z
intelektualnimi sposobnostmi in osebnostnimi potezami posameznika, njegovimi
gibalnimi sposobnostmi (npr. misiéno mogjo, gibljivostjo) in gibalnimi izkugnjami (Skof
idr., 2007).

Nic¢in (2008 v Marinkovi¢, 2011) prav tako ugotavlja, da je obdobje med 6. in 7.
letom (z zorenjem Zivénega sistema) pa vse do konca pubertete, tisto kritino
obdobje razvoja koordinacije pri mladih koSarkarjih. Po njegovem mnenju se to
obdobje sklada za oba spola, kar pa ne drzi pri razvoju drugih motori¢nih
sposobnosti. Stabilnost motoriénih sposobnosti in koordinacije je odvisna od
njegovega temelja oziroma od nivoja usvojenosti te sposobnosti v zacetnih in kritiCnih
fazah razvoja. Vecja kot je zaloga nau€enih motoricnih navad, predvsem splosne
koordinacije, lazje se bo nauciti novih gibanj, prav tako pa bo nivo razvoja specifi¢ne
koordinacije vecji (Marinkovic¢, 2011).

Otrok, starejSi od 7 let, se na splosno uci novih gibalnih tehnik izredno hitro in brez
vecjih naporov. Hkrati pa ima otrok v tej starosti pove€an psihomotoricni tempo, kar
pomeni, da vse dela hitro in v naglici. Ob tem postaja nestrpen, nezbran in pogosto
po nepotrebnem tudi agresiven. Tako skusSa izloCati nakopi€eno energijo. Tudi zato je
v tem obdobju idealen Cas za sistemati€no ukvarjanje s posameznimi Sportnimi
zvrstmi (Horvat, 1987).

Razvoj koordinacije je do zaCetka pubertete (okrog 11. leta starosti) Se vedno dokaj
strm, vendar v nekoliko manjSem vzponu kot do Sestega leta (Slika 1, Pistotnik,

2011).

17



V obdobju pubertete pa izraznost koordinacije celo nekoliko upade (se poslabsa), kar
je predvsem posledica hitre rasti skeleta in s tem ruSenja starih gibalnih programov.
Misice namreC ne sledijo hitri rasti kosti, zato se poveCa njihova napetost. DaljSi
vzvodi, ki jih take kosti predstavljajo, so tudi moteC dejavnik pri izvedbi Ze naucenih
gibov (Pistotnik. 2011), motori€ni programi pa tem spremembam ne morejo slediti v
celoti. Zaradi tega nadzor gibanja v Casu pospeSene rasti ni tako natancen, hitrost
gibalnega ucCenja se zmanjSa, kar se pri posamezniku odraza v manj natancnem
gibanju, slabsem obcutku in v€asih celo nekoliko togem/nerodnem gibanju
mladostnika. S stabilizacijo rasti se kontrola gibanja izboljSa in poveca ucinek
koordinacijske vadbe. Toda tudi v obdobju zagona rasti je zelo pomembno, da s
pogosto in kakovostno vadbo tehnike in koordinacije nasploh ¢im bolj blazimo
negativne vplive hitre rasti na koordinacijo gibanja (Skof idr., 2007).

Pri takSnih mladih $portnikih, tako pogosto prihaja do poru$ene koordinacije zaradi Se
vedno prisotnih nezakljuCenih procesov odras€anja. PraktiCne izkuSnje kazejo, da je
v taksnih okolis€inah mogoce v relativno kratkem Casu narediti izjemen napredek,
katerega ucinki se pozitivho kazejo tudi na drugih telesnih sposobnostih (hitrost, moc,
vzdrzljivost in gibljivost) (Sarabon in Fajon, 2005).

Stopnja izpopolnjevanja se konca, ko je vadeci sposoben nau¢eno gibanje uporabiti
v razliénih situacijah ter ko si pridobi sposobnost posploSitve naufenega.
Raznovrstnejsa in informacijsko zahtevnejSa vadba, ki razvija obCutenja in zavedanja
gibanja, je nalozba za prihodnost. Sportnik brez globokih ob&utkov za izvajanje
tehnike svoje discipline, ki jih razvija od mladosti naprej, ne more dosec€i vrhunske
Sportne ustvarjalnosti. Vadba gibalne inteligence (vadba koordinacije oziroma
obvladovanja svojega telesa), ni le vadba na dolgi rok. Z vidika tehnike in raznovrstno
vadbo ne razvijamo le koordinacije in tehnike. TakSna vadba omogoca razvoj tudi
vseh drugih gibalnih sposobnosti (Skof idr., 2007).

Mladi igralci, ki pa nimajo ustrezno razvitih koordinacijskin sposobnosti, so
nespreteni, negotovi v svojih dejavnostih, zelo pocasi pridobivajo nove gibalne
vzorce in nenehno iS€ejo naso pomoc&. Take igralce je potrebno Se posebno
spodbujati, da izvajajo sebi primerne gibalne naloge (individualizacija) in da ne
izgubijo volje do Sportnih aktivnosti (VidemsSek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

20 let 35 let
1Mlet ) (15let ) o *

6 let ? e

Slika 1. Kronolo$ki razvoj koordinacije (Pistotnik, 2011).
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Z nacrtnim in sistemati€nim razvijanjem ter izpopolnjevanjem koordinacije izboljS3amo
igralCev napredek in njegovo uspesnost v igri (kar se ne odraza nujno na rezultatu
tekme).

2.3 Koordinacija nog v kosarki

Sposobnost koordinacije spodnjih okon€in je edina topolosko opredeljena pojavna
oblika koordinacije (vezana na posamezen del telesa). Oznacluje jo izvajanje
zahtevnejSih gibov s spodnjima okon€inama (Pistotnik, 2011).

Odkar se je Clovek postavil na zadnje okoncine, te v glavnem uporablja le za
premikanje po prostoru, pri ¢emer je raznolikost gibalnih programov izredno majhna.
Obicajni gibalni program za spodnje okon€ine je izmeni€no premikanje naprej in
nazaj, kar je povezano z enostransko (unilatelarno) inervacijo spodnjih okoncin (hoja,
tek, odrivi). Zaradi tega se gibalne naloge, ki zahtevajo natanéno manipulacijo
spodnjih okon€in s predmeti ali pa so€asne in istovrstne gibe, pojavljajo kot gibalni
problemi, saj je za tak8na gibanja potrebna obojestranska (bilateralna) inervacija
spodnjih okon€in (sinhrono delo z nogami — npr. otroci imajo probleme z odrivom).
Glede na to se razlicnost med ljudmi kaZe ravno v njihovi sposobnosti reSevanja
opisanih problemov, tj. v izvajanju neobi€ajnih gibanj s spodnjimi okonc&inami.
Posledica tega je, da je bila v okviru prouCevanja koordinacije izolirana le pojavna
oblika, ki opredeljuje sposobnost izvajanja zahtevnejSih gibalnih programov s
spodnjimi okoncinami, ne pa tudi pojavna oblika koordiniranega gibanja z gornjimi
okonc¢inami (Pistotnik, 2011).

Sposobnost koordinacije spodnjih okonéin je pomembna pri vseh Sportih, kjer se z
njihovo pomoc€jo izvajajo manipulacije s predmeti, pri sonoznih oblikah lokomocij
(premikanje v prostoru) ali pri gibanju samo v posameznih sklepih spodnjih okoncin.
Obdelava informacij pri tej pojavni obliki koordinacije je hibridna z vec&jim poudarkom
na sukcesivnem procesiranju. Gibov se je potrebno namrec najprej nauciti, potem pa
shranjene gibalne informacije zdruzevati v ustrezna zaporedja pri reSevanju gibalnih
problemov, ki se pojavijo med gibanjem (Pistotnik, 2011).

Koordinacija spodnjih okon€in je zelo specificna pojavna oblika koordinacije, ki se
razvija le z izvajanjem razlinih, nevsakdanjih gibov s spodnjimi okon&inami
(Pistotnik, 2011).

Koordinacija nog je v vecini Sportov najpomembnejsa (Pistotnik, 2011). V strokovni,

Se posebej koSarkarski, literaturi se pogosto omenja kot delo nog (ang. foot-work) in
prihaja do izraza tudi v koSarki.
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V koSarki sicer ni veliko gibanj, ki bi bila z vidika koordinacije nog zelo zapletena,
vendar pa se njena kompleksnost kaze na razlichne nacine. Veliko je razmeroma
preprostin gibanj, ki morajo biti izvedena v veliki hitrosti in kratkem Casu (varanje
gibanja, prehod v vodenje, delo nog v obrambnih nalogah) (Sarabon in Fajon, 2005).

Omenjena gibanja igralcev v koSarki delimo na cikli¢na in aciklicna. Cikli¢na gibanja
so temeljna, saj igralcu omogocajo premikanje po igriS€u v dveh razseznostih (dolzini
in Sirini). Mednje spadajo hoja, tek, gibanje s prisunskimi koraki brez Zoge in z njo
(vodenje zoge). Vsa temeljna gibanja, pri katerih se cikel prestopanja ali skakanja z
noge na nogo nenehno ponavlja, lahko igralci izvedejo z razli€no hitrostjo in smerjo,
na razlicni razdalji in na razliCen nacin (Celno, hrbtno, bo¢no) (Dezman in Erculj,
2005).

Aciklicna gibanja se pojavljajo pred, med in po ciklicCnem gibanju. So enkratna in
kratkotrajna, z razli€no gibalno strukturo. Aciklicna gibanja brez Zoge (zaustavljanja,
spremembe smeri, skoki, obrati) so najveckrat bolj intenzivna kot aciklicna gibanja z
2ogo (lovljenja, podaje, meti, varanja z Zzogo). Skoki omogocajo igralcu tudi gibanje v
tretji razseznosti (viSini) (Dezman in Erculj, 2005).

Aciklicna gibanja z Zogo (npr.: meti podaje, lovljenja, vodenja na mestu, obra¢anja z
Z20go, blokiranja, izbijanja in prestrezanja Zzoge), ki niso povezana s ciklicnimi ali
aciklicnimi gibanji brez Zoge, energijsko niso zahtevna, njihova informacijska
vrednost (kompleksnost) pa je razmeroma visoka. Ce so ta gibanja povezana z
aciklicnimi gibanji brez Zzoge (npr.: met ali podaja iz skoka, lovljenje Zoge ali
blokiranje Zoge v skoku, lovljenje Zoge hkrati z zaustavljanjem), se njihova
informacijska in energijska vrednost povec€ata (Dezman in Erculj, 2005).

Na podlagi analize gibanj v koSarki se igralec v igri giblje z Zogo, brez Zoge in proti
Zogi (Mahori¢, 1994). Gibanj z Zogo je v primerjavi z gibanji brez Zoge v povprecju
precej manj. Marin¢ (2008) je v svoji diplomski nalogi ugotovil, da je povpre¢na pot
gibanja igralcev brez zoge v napadu v aktivnem delu igre znasala 1278 m, z Zzogo pa
le 240 m. Mladi Igralci (do 19 let) v aktivni fazi igre porabijo 8.8% Casa za visoko
intenzivna specifiCna gibanja, 5.3% za gibanja v Sprintu in 2.1% za skoke (Ben
Abdelkrim, El Fazaa in El Ati, 2007).

Glede na povedano lahko logi¢no zakljuéimo, da bi v trenaZznem procesu veliko
pozornosti morali nameniti razvoju dela nog brez Zoge. Sem spada tek vseh vrst
(Celno, hrbtno, s prisunskimi koraki), zaustavljanja, spremembe smeri, obrati, skoki,
odkrivanja, zagrajevanja itn. S tem posku$a napadalec brez Zoge omogociti soigralcu
ali sebi uspesno akcijo. Pri tem prazni prostor, postavlja blokade, se odkriva, odvaja,
vteka, kriza itn. Iste elemente uporablja igralec tudi v obrambi, saj mora neprestano
slediti napadalcu. Poleg teh elementov pa se giblje tudi proti Zogi. Gibanja proti Zogi
so: izbijanja, odbijanja, prestrezanja, blokiranja, skoki za Zogo itn. Obrambni igralec

20



torej skuSa z ustreznim postavljanjem in gibanjem zaustaviti napadalca z zogo in
hkrati onemogociti ali vsaj zmanjSati Stevilo morebitnih sprejemalcev Zoge, ki bi bili za

obrambo lahko nevarni (Mahori¢, 1994).

Pri razvoju koordinacije nog v koSarki moramo uposStevati vse elemente koSarkarske

tehnike:

Tabela 1:

Grob model kosarkarske tehnike (Dezman, 2005)

KOSARKARSKA TEHNIKA

V NAPADU BREZ ZOGE:

V OBRAMBI BREZ ZOGE:

e CIKLICNI ELEMENTI:

e CIKLICNI ELEMENTI:

Hoja (naprej, nazaj)

Hoja (naprej, nazaj)

Teki (naprej, nazaj, boZno — prisunsko)

Teki (naprej, nazaj, bozno — prisunsko)

e ACIKLICNI ELEMENTI:

o ACIKLICNI ELEMENTI:

Polozaiji (visok, srednji, nizek)

Polozaji (visok, srednji, nizek)

Prehodi v tek (poCasni, hitri)

Prehodi v tek (pocasni, hitri)

Zaustavljanja (po€asna, hitra)

Zaustavljanja (po€asna, hitra)

Spremembe smeri (po¢asne, hitre)

Spremembe smeri (poCasne, hitre)

Obrati (na mestu, med gibanjem)

Obrati (na mestu, med gibanjem)

Skoki (sonozni, enonozni odriv)

Skoki (sonozni, enonozni odriv)

Z Z0GO:

PROTI ZOGI:

e CIKLICNI ELEMENTI:

e ACIKLICNI ELEMENTI:

Vodenje na mestu

Izbijanja

Vodenje med hojo (naprej, nazaj)

Prestrezanja

Vodenje med tekmo (naprej, nazaj, bo¢no)

Blokiranja meta

e ACIKLICNI ELEMENTI:

Skoki za Zogo (sonozni, enonozni)

Polozaiji (visok, srednji, nizek)

Lovljenja

Podaje (narazdalji 1, 2 in 3)

Meti (z razdalje 1, 2 in 3)

Obrati z Zogo

Varanja metov, podaj, prodorov

Razvoj dobrega dela nog je temelj za u€inkovito izvedbo vseh omenjenih tehni¢nih
elementov v koSarki. Igralec mora biti sposoben startati, se ustaviti in spremeniti
smer z ustreznim ravnotezjem in hitrostjo. Z dobrim delom nog lahko koSarkarji v
Casovno in prostorsko optimalnem ritmu in tempu nadzorujejo gibanje svojega telesa.

Dobro delo nog je pomembno tako v napadu kot v obrambi. Napadalec ima pred
obrambnim igralcem prednost, saj ve, kdaj bo naredil kateri gib. Napadalno delo nog
se uporablja za varanje nasprotnega igralca, z njim ga napadalec poskusa vreci iz
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ravnoteZja, uporabljamo ga za gibanja od blokov, za odkrivanja in vtekanja ter za
izmikanje pred obrambnim igralcem, ko gre ta po napadalni skok. Razvoj dobrega
dela nog je Se posebej pomemben, ko igramo obrambo. Lahko poskusimo
predvidevati, kaj bo nasprotnik naredil v napadu, a tega nikoli ne moremo z
zagotovostjo vedeti. Uspeh v obrambnih nalogah je pogosto odvisen od sposobnosti
hitrega reagiranja v smeri gibanja napadalca. Dobro obrambno delo nog lahko
napadalca prisili, da ostane brez moznosti in da se prilagaja Zeljam obrambnega
igralca. Lahko oteZuje organizacijo napada, izsili neizdelane mete in izgubljene Zoge.
Ne glede na to, da je hitrost v veliki meri genetsko determinirana, lahko z
izboljSanjem mehanike dela nog v veliki meri vplivamo na uspesSnost igranja tako v
napadu kot v obrambi (Wissel, 2012).

Napredovanje v koordinaciji nog se bo odrazalo tudi pri specialni situacijski hitrosti,
agilnosti in uginkovitosti iskanja gibalnih resitev v nepredvidljivih okoli$&inah (Sarabon
in Fajon, 2005), katere so pri koSarkarski igri spremenljive in dostikrat nepredvidljive.
Od vsakega igralca zahtevajo prilagodljivost, ki se kaze tudi v spremenjeni temeljni
obliki tehnike, ki odstopa od biomehani¢nih parametrov idealne tehnike, zato
potrebujemo veliko bazo motori¢nih programov (Dezman, 2004).
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3 Cilji

Namen diplomske naloge je prikaz naértnega in sistematicnega razvoja koordinacije
nog pri mladih koSarkarjih ter njegova umestitev v letni program vadbe.

e Predstavitev pomena koordinacije v kosarki in njenega vpliva na uspesnost
igranja koSarke (Se posebej pri mladih koSarkarijih).

e Predstavitev strukture in znacilnosti koSarkarske igre z vidika koordinacije nog.

e Predstavitev metodi¢nega postopka razvoja koordinacije nog.

e Predstavitev letnega vadbenega nacrta razvoja koordinacije nog.

e Predstavitev in opis razli¢nih vaj za razvoj koordinacije nog v posameznih
obdobijih procesa treniranja.
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4 Metode dela

Diplomsko delo je monografsko. Pri izdelavi dela sem si pomagal z domacimi in tujimi
viri. Pomagal sem si s strokovno in znanstveno literaturo, z literaturo pridobljeno s
svetovnega spleta, z zapiski iz predavanj in z lastnimi trenerskimi izkuSnjami ter
izkusnjami ljudi, ki se s to problematiko ukvarjajo ze dolgo.
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5 Metodicni postopek razvoja koordinacije nog

Koordinacijo razvijamo v dve smeri. Prva smer se nanaSa na razvoj in ohranjanje
koordinacije skozo celotno Sportnikovo kariero. Druga smer v metodiki razvoja te
motoriCne sposobnosti pa pravi, da je trenaZzne programe potrebno uskladiti z
obcutljivimi fazami razvoja (Marinkovi¢, 2011).

Fratri¢ (2006) govori o dveh metodi¢nih smereh:

e prva metodiCna smer predstavlja u€enje novih in raznovrstnih struktur gibanja,
ki hkrati izboljSujejo nivo treniranosti.

e druga metodi¢na smer pa v treningu koordinacije izpopolnjuje Ze usvojene
strukture gibanja, ki se izvajajo v spremenljivin pogojih, kjer zelo pogosto
menjajo obliko, ti. zahtevajo reorganizacijo obstojeCih motoriCnih znan,;.

Trener in strokovnjak na podrocju Sporta in Sportne vzgoje se mora zaradi lazjega
definiranja ciliev, natannega nacrtovanja razvoja koordinacije in posluzevanja
pedagoskih, metodicnih in vseh drugih principov s katerimi bi lahko z razpolozljivimi
trenaznimi sredstvi dvignil nivo te sposobnosti na visjo raven, odlociti za eno od
opisanih smeri. Koordinacija, kljub vsej svoji kompleksnosti, sodeluje v vseh oblikah
motoricne dejavnosti in tehni¢no — taktiCnih aktivnostih ter predstavlja temelj za vecjo
ucinkovitost in uspeh v koSarki (Marinkovi¢, 2011).

Pri mlajSih otrocih dajemo poudarek na oblikovanje osnovne koordinacije, kot temelj
za nadaljnje izpopolnjevanje in razvijanje te motori€ne sposobnosti. Subramaniam
(2010, v Marinkovi¢ 2011) trdi, da mora biti trening zanimiv, da je potrebno ustvariti
pozitivno atmosfero med ucenjem novih motori¢nih aktivnosti, da mora prevladovati
zadovoljstvo, kognitivno angaziranje, izzivi in aktivho sodelovanje vseh v reSevanju
situacijskih problemov. Predlagajo se Stevilne igre in tekmovalne metode kot reSitev
nekaterih, na prvi pogled, monotonih aktivnosti. Metoda igre in njena uporaba se je
po raziskovanju Akbarija in sodelavcev (2009, v Marinkovi¢ 2011), izkazala kot
uspesna v oblikovanju motoriCnih sposobnosti otrok od 7. do 9. leta. Kooperativho
ucenje, kot ga mnogi poimenujejo, predstavlja trening, v katerem previaduje
sodelovanje in delo v skupinah ter dinami¢na aktivnost, skozi katero se problemi
reSujejo skupaj. TakSen nacin treninga se je pokazal kot boljSi od individualnega, Se
posebej pri mlajsih otrocih in v prvih fazah obcutljivega obdobja razvoja koordinacije.
Otrokom je omogoena moznost za timsko delo, komunikacijo in medosebno
koordinacijo (Dienstmannm, 2008 v Marinkovi¢ 2011). Motori¢ne aktivnosti morajo
vkljuevati osnovne oblike gibanja, z obCasnim koris€enjem do takrat naucenih
koSarkarskih tehnik. Trenerjem se svetuje, da enako razvijajo levo in desno stran, s
¢imer bi se ustvarila dobra osnova za naprej (Marinkovi¢, 2011).
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V trenaznem procesu za selekcije starejSih pionirjev, kadetov in mladincev pa je
potrebno razvijati, izpopolniti in ohranjati koordinacijo, tako da bi koordinacija in vse
njene strukture v tekmovalnem obdobju doprinesle k boljsi in ucinkovitejSi uporabi
tehnicno — taktiCnih elementov v sami igri. Te tri smeri delovanja so utemeljene na
spoznanijih, da se ¢loveSke sposobnosti zmanjSajo, v kolikor se nekaj ¢asa ne u€imo
novih gibanj (redna vadba). Ze naudena gibanja — znanja je potrebno povegevati s
specializiranimi vajami, saj koSarka$i pogosto pridejo do koordinacijske pregrade,
katera lahko predstavlja velik problem, saj tako igralec ne bo mogel izkoristiti vseh
svojih potencialov. Pri izpopolnjevanju koordinacijskin sposobnosti koSarkarja je
mogocCe uporabljati razne metodi¢ne postopke in trenazne metode, s katerimi bomo
razvijali omenjene sposobnosti. Po ugotovitvah Krsmanovi¢a in Berkovi¢a (1999) se
ti postopki nanasajo na koordinacijsko kompleksnejSe vaje — pove€anje zahtevnosti v
odnosu do natancnosti in hitrosti njenega izvajanja, spremembe pogojev, v katerih se
pojavljajo, in podobno. V zakljuénih fazah oblikovanja motoriCnega akta
(avtomatizacija) je nujno potrebno narediti stabilne, odporne in ucinkovite gibe.
Razli¢ni tehnicno — takti¢ni elementi, ki se usklajujejo z neznacilnimi situacijami,
morajo biti u€inkovitejsi, saj se tako ustvari visok nivo variabilnosti koordinacijskih
gibanj oziroma moznost njihove spremembe v razliénih pogojih. Ce dobi trener
igralca, katerega razpon aktivnosti je vecji in ucCinkovitejSi, je ve€ja tudi moznost
spremembe taktiCnih variant med samo igro (Marinkovi¢, 2011).

Koordinacija se, tako kot motori¢na inteligenca, razvija v ve¢ smereh in kot takSna
sodeluje v skoraj vseh tehniCno - takticnih elementih koSarke. Od trenerjev se
priCakuje, da najprej diagnosticiramo trenutno stanje in zatem s spremembo
dolo€enih metod, trenaznih sredstev in metodi¢nih postopkov posameznika razvijamo
do optimalnega nivoja, ki bo prinesel uspeh v sami igri. Sestavni del motori¢ne
priprave koSarkarja je naCrtovanje in izvajanje razvoja, ohranjanje in izpopolnjevanje
koordinacijskih sposobnosti. Ta mora biti sestavni del celotnega trenaznega procesa
vsake koSarkarske ekipe, ne glede na to ali so igralci mlajSih starostnih kategorij,
mlaj8i pionirji ali mladinci. Mora se izbrati prava reSitev, katera omogoca tudi vecjo
ucinkovitost, a to je mogoCe samo ob upoStevanju vseh kinezioloskih disciplin
(Marinkovic, 2011).

V treningu koordinacije otrok je pomembna bazi¢na koordinacija, v kateri sodelujejo
velike misicne skupine, kjer se premika celo telo s hojo, tekom, vzdrzevanjem
ravnoteznih polozajev in z izvajanjem razli€nih skokov, vse pa izvajamo skozi igro
(Pistotnik, 2011). De Gleria (2014) je v svoji diplomski nalogi predstavil program dela
Sole koSarke, za otroke stare od 5 do 10 let.
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V njegovem programu se, v obdobju od 5 do 6 leta, za razvoj koordinacije gibanja
celega telesa uporabljajo:

e naravne oblike gibanja (lazenje, plazenje, plezanje, skoki, poskoki, valjanije,
tekalne igre)

e dejavnosti za razvoj ravnotezja,

e gimnastiCne vaje,

e elementarne igre in

e dejavnosti z Zogo (de Gleria, 2014).

Z razvojem baziCne koordinacije se v predstavljenih programih nadaljuje tudi v
starostnih kategorijah od 7 do 8 let in od 9 do 10 let. Vsebina programa je rezdeljena
na splosno in specialno (koSarkarske vsebine). Vsebine sploSnega gibalnega znanja
temeljijo na nekaterih osnovnih gimnasticnih (gimnastiCna abeceda, akrobatske
prvine) in atletskih (atletska abeceda in atletske prvine) prvinah (de Gleria, 2014).

Koordinacija nog pa se razvija le z izvajanjem razlicnih, nevsakdanjih gibov s
spodnjimi okoncinami. Za razvoj se morajo izvajati predvsem takSna gibanja, v
katerih so zajete dejavnosti z obema okonCinama hkrati (sonozno), ali pa
manipulacije spodnjih okon¢in z razlicnimi predmeti o0z. njihovo neobicajno
premikanje (prijemanje in prenasanje predmetov z nogami, vodenje ene ali ve€ Zzog z
nogami, tek s postavljanjem stopal v predpisanem vrstem redu ipd.). Ta gibanja se
morajo mnogokrat ponavljati, tako da se ustvari gibalni stereotip (obrazec, vzorec),
na osnovi katerega se lahko hitreje in uspesneje razreSujejo novi gibalni problemi, ki
so povezani z delom spodnjih okoncin (Pistotnik, 2011). Poskrbeti moramo za &im
veCjo zapletenost in spreminjanje motoriénih nalog, saj s tem prepreCimo
avtomatizacijo (Usaj, 2003).

Nacrten, sistematiCen in dolgoroCen program razvoja koordinacije nog mladih
koSarkarjev, ob katerem poteka hkraten in reden nadzor vadbe, od nas zahteva, da
vadbo razdelamo na posamezne nivoje tezavnosti, pri katerem se pri izboru vaj za
razvoj koordinacije, kot ugotavlja Crnkovi¢ (2011), drzimo sploSnega metodolosko —
didakticnega nacela: Od lazjega proti tezjemu, od enostavnega do sestavljenega in
od poznanega do nepoznanega. Izbor vaj mora odgovarjati otrokovemu bioloSkemu
razvoju in njegovemu nivoju motori¢nih sposobnosti. Nadalje je potrebno te iste vaje
nadgrajevati oziroma modificirati v smislu spremenljivih se pogojev, kateri potencirajo
spremembe v prostoru in ¢asu (timing) ter dinamiki obvladanih vaj (intenzivost)
(Crnkovi€, 2011).
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Vrstni red izvajanja vaj za razvoj koordinacije nog v kosarki:

vaje zaustavljanj in skokov,

vaje sprememb smeri,

vaje tekaske abecede,

vaje s pomocjo Crt igralne povrsSine in vaje na klopi,
vaje na koordinacijski lestvi.

a s ownhPRE

Pri mladih koSarkarskih zacetnikih pri€cnemo razvijati koordinacijo nog najprej z
vajami zaustavljanj in skokov zacetnih tezavnosti ter vajami sprememb smeri (zaradi
uCenja tehnike z Zogo). Nadaljujemo z ucenjem in izpopolnjevanjem tekaskega
koraka, Ccemur sledijo vaje s pomocjo Crt igralne povrsine in vaje na klopi ter na koncu
Se vaje na koordinacijski lestvi. Ker Zelimo, da je vadba raznovrstna in zanimiva
zacnemo najprej z izvajanjem posameznih in nato Se vseh sklopov vaj hkrati (npr. v
obliki krozne vadbe), ki jih izvajamo s podobnimi si nivoji tezavnosti. Ko vadedi
obvladajo osnovne nivoje, preidemo na viSje. Obvladanje dolo€enega nivoja pomeni,
da vadeci izvede gibanje brez tezav, lahkotno s pogledom navzgor in v ¢asovno ter
prostorsko primernem ritmu in tempu. Pazljivi moramo biti, da ne prehitevamo stvari,
saj je za avtomatizacijo gibanja potrebno opraviti veliko Stevilo ponovitev posamezne
vaje. Med igralci se hitro opazjio razlike, zato je potrebno vadbo kmalu
individualizirati, tako da igralce razdelimo v skupine, kjer vsaka skupina vadi na
svojem nivoju. Individualizacija vadbe izhaja iz ocene ravni te sposobnosti pri
posamezniku in dologitve dodatnih nalog, ki povedujejo zahtevnost vaj (Sarabon in
Fajon, 2005). Vaje prvega in drugega sklopa so koSarkarsko specifi¢ne (gibalni vzorci
so povsem koSarkarski). Pri vajah tretjega, Cetrtega in petega sklopa pa koSarkarske
gibalne vzorce dodajamao.

Zahtevnost vaj za razvoj koordinacije nog pa stopnjujemo glede na:

e smer gibanja (€elno, vzvratno, bo¢no),

e kompleksnost gibalne naloge (enostavna gibanja, sestavljena gibanja in gibanja,
oteZena z uporabo razli¢nih pripomockov, kot so Zoge, kolebnice itd.),

e nacin dela nog (prestopanja, poskoki, skoki),

¢ nacin nozne opore (SON0ZnNo, enonozno),

e intenzivnost izvajanja vaj (submaksimalno, maksimalno) (Sarabon in Fajon,
2005).

Pomembno je, da tudi ob priCetku specialnega razvoja koordinacije nog, ne
prenehamo z razvojem sploSnega motori€nega znanja. Ta vrsta vadbe, bi se s
primerno vsebino, morala izvajati vsaj 1-krat tedensko vse do otrokovega 14. leta
starosti (De Gleria, 2014).
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6 Letni vadbeni nacrt

Pri naértovanju razvoja in izpopolnjevanja koordinacije nog mladih koSarkarjev
moramo upostevati naslednja izhodis¢a:

e tekmovalni koledar,

e vedenija o teoriji ciklizacije v koSarki,

e vedenja o sredstvih in metodah treninga pri mladih kosarkarijih,
e vedenja o nadzoru procesa treniranja (Sarabon, 2001).

Skupaj z kondicijskim trenerjem postavimo sploSne in specialne cilje vadbe ter, glede
na starostno skupino vadecih in njihovo predznanje, oblikujemo ustrezen program.
Splosni dolgoro¢ni cilj, ki smo ga doloCili v predstavljenem teoreticnem modelu
(tabela 2 in 3), je z vidika kondicijske priprave mladih igralcev njihovo motori¢no
razvijanje, kjer ima razvoj koordinacije nog zelo pomembno vlogo. Specialni
dolgorocni cilji se nana$ajo na osvajanje doloCenih zahtevnosti vadbe po doloCenih
sklopih vaj, v posameznih mezociklih. Splosni in specialni kratkoroCni cilji so odvisni
od posameznih mikrociklov in njihovih vadbenih enot. Specialni kratkorocni cilji v
posameznih mikrociklih so: vaje koordinacije nog kot sredstvo ogrevanja, izboljSanje
motori¢ne kontrole skozi razvoj koordinacije in agilnosti, razvoj specialne hitrostne
vzdrzljivosti ali kot sredstvo aktivne regeneracije (JakSe in Pinter, 2008).

V predstavljenem modelu (tabela 2 in 3) je iz rezultatskega vidika uporabljena enojna
ciklizacija. Bompa (1999) jih razdeli na 4 obdobja: pripravijalno (ki se v nasem
primeru razteza skozi celotno prvo tekmovalo obdobje), predtekmovalno, tekmovalno
in prehodno obdobje. Ce pa v teoretinem modelu kot vidik ciklizacije vzamemo
tekmovalni razpored, potem je, kot ugotavlja USaj, (1996) ciklizacija dvojna in
vsebuje: prvo pripravlijalno, prvo predtekmovalno, prvo tekmovalno, drugo
pripravljalno, drugo predtekmovalno in drugo tekmovalno obdobje.

Predstavljeni teoreticni model letnega nacrta vadbe velja za homogeno skupino
zadetnikov, ki se Sele priénejo resno ukvarjati s koarko. Ce je skupina heterogena,
kot se to velikokrat zgodi v praksi pa moramo kmalu oblikovati ve¢ homogenih
skupin, kjer vsaka vadi na sebi primernem nivoju. Na ta nacin individualiziramo vadbo
in s tem skrbimo za optimalni napredek igralcev. Miajsi igralci, v kategorijah U9, U11,
in U13 praviloma trenirajo od 2 — 4 x na teden, kar pa glede na kompleksnost nase
Sportne panoge ni veliko Casa. Zato je zelo pomembno, da vsako minuto trenaznega
procesa maksimalno izkoristimo za izpolnjevanje nasih ciljev. V teh starostnih
kategorijah za doseganje rezultata ne bi smeli izgubljati Casa z uCenjem taktike,
temve€ moramo pot do rezultata iskati z u€enjem koSarkarske tehnike in dolgoro¢nim
motoriénim razvijanjem igralcev. Na ta na¢in nam ostane relativno veliko ve¢ €asa za
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izpolnjevanje sploSnih in specialnih dolgoro¢nih ciliev tudi v zvezi z razvojem
koordinacije nog.

Z vidika koordinacije nog, igralci v koSarki uporabljajo veliko razmeroma preprostih
gibanj (varanje gibanja, prehod v vodenje, delo nog v obrambnih nalogah), katera pa
morajo biti izvedena v veliki hitrosti in kratkem &asu (Sarabon in Fajnon, 2005). Da bi
dosegli zastavljene cilje se morajo mladi igralci najprej nauciti strategije gibanja in
izoblikovati motori¢ni program posameznih gibanj v olajSanih okolis¢inah (nizja
intenzivnost), da bi bili kasneje sposobni izvesti doloCen gib v optimalnem &asu in
hitrosti  (Strojnik, 2014) (intenzivnost lahko stopnjujemo od hoje, hitre hoje,
poCasenega teka, hiterega teka v sprint in kombinacije). Kljub temu, da v
pripravljalnem obdobju izvajamo vaje v submaksimalnem tempu, pa morajo biti le
te izvedene Casovno in prostorsko natan¢no (Strojnik, 2014). Uvajalno obdobje je
obdobje znotraj pripravljalnega obdobja in je namenjeno postopnemu uvajanju
igralcev v trening vedjih intenzivnosti in koli€ine vadbe. To obdobje traja okrog tri
tedne in ga na podroCju kondicijske priprave zaznamuje vsestranska vadba
submaksimalne intenzivnosti s poudarkom na aerobnih vsebinah in uvajalnem
treningu za mo¢ (Sarabon, 2001).

Bompa (1999) ugotavlja, da je €as za dvig miSicne aktivacije predtekmovalno
obdobje. Temu primerno dvignemo intenzivnost izvajanja Ze naucenih vaj za razvoj
koordinacije nog. Se pred pri¢etkom tekmovalnega obdobja pa prinemo vadbo
koordinacije nog izvajati maksimalno intenzivno in jo zdruzevati z vadbo agilnosti
(Strojnik, 2014). V predtekmovalnem obdobju zaklju¢kom vaj dodamo prehode v
kratka maksimalna pospesevanja (od 3 do 5 korakov) (Drakslar in Sarabon, 2009).

Med tekmovalnim obdobjem nadaljujemo z razvojem koordinacije nog z izvajanjem
vaj na viSjih nivojih teZavnosti v submakismalni intenzivosti in nadaljujemo z
ohranjanjem miSiCne aktivacije z izpopolnjevanjem naucenih vaj v maksimalni
intenzivosti in z zdruzevanjem z agilnostjo.

Na enak nacin stopnjujemo zahtevnost vadbe, vse do konca drugega tekmovalnega
obdobja. Prehodno obdobje pa je za mlade igralce &as priloznosti. Cas, ko lahko z
individualnim delom zelo napredujejo v razvoju koordinacije nog.

Kako dale€ po enoletnem programu bodo mladi koSarkarji prisli, je odvisno predvsem
od njihovih sposobnosti in znacilnosti. Nekateri igralci zelo hitro obvladajo vaje, spet
drugi potrebujejo ve¢ Casa. Zato je Se toliko bolj pomembno, da po ugotovljenem
stanju nasih igralcev vadbo Cimprej individualiziramo in s tem skrbimo za optimalni
napredek igralcev.

V predstavljenem teoretichem modelu smo za enega od rezultatskih ciljev izbrali
pripravo na kvalifikacije za prvo ligo, ki se pri¢nejo v 42. tednu sezone. Koordinacijo
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razviamo nog z metodo s ponavljanji (Usaj, 1996). V predstavljenem modelu jo
izvajamo na vsakem treningu (20 — 25 minut), kjer iz vsakega sklopa vaj izberemo po
4 — 6 razlicnih vaj, Stevilo ponovitev posamezne vaje pa je od 2 do 4 (Drakslar in
Sarabon, 2009), bodisi da gre za razvoj ali izpopolnjevanje v uvodnem ali glavnem
delu vadbene enote.

Uvodni del treninga koordinacije nog je nhamenjen kompleksnim vajam, ki jih igralci
zaradi zahtevnosti izvajajo v nizjem tempu. Na ta nacin v ogrevanju zagotovimo
stopnjevanje obremenitve misi¢no — kithega sistema, hkrati pa na neposrednem
zaCetku treninga izzovemo visoko raven mentalne pozornosti. V glavnem delu
vadbene enote pa izvajamo preproste vaje z intenzivno izvedbo (najviSja frekvenca
dela nog) (Drakslar in Sarabon, 2009).
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Tabela 2:

Prvi del letnega vadbenega nacrta razvoja koordinacije nog pri mladih koSarkarskih zacetnikih

ZAP.ST. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
MIKROCIKLA
OBDOBJE PRIPRAVLJALNO OBDOBJE 1 PREDTEKM. TEKMOVALNO OBDOBJE 1
OBDOBJE 1
TEKME X X X X X X
1T1(1) 1T1(1.01) | 1T1(L.1) 1T1(L.1) 1T1(2) 1T1(2) 1T1(2.1) 1T1(2.1) 1T1(3) 1T1(3) 1T1(3) 1T1(1.2) 1T1(2.2)
2T1(1) 2T1(1) 2T1(1.2) 2T1(1.2) | 2T1(1.01) | 2T1(1.01) | 2T1(1.11) | 2T1(1.11) | 2T1(1.12) | 2T1(L.12) | 2T1(1.12) 272 2T3(1)
2T1(1.1) 2T1(1.1) 3T1 3T1 3T1 372 1T1(1) 1T1(1) 3T3 373 373 1T1(2) 1T1(3)
2T1(1) 2T1(1) 1T1(1.1) 1T1(1.1) 1T1(2) 1T1(2.1) 272
KOORDINACIJA 372 372 2T1(1.1) 2T1(1.1) 1T1(2.1) 3T4
NOG 2T1(1.2) | 2T1(L1.2) 3T4
ZAP.ST. 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
MIKROCIKLA
OBDOBJE TEKMOVALNO OBDOBJE 1
TEKME X X X X X X X X X X X X X
1T1(3.2) 1T2(1) 1T2(1) 1T2(1.1) 1T2(1.1) 1T2(2) 1T2(2) 1T2(2.1) 1T2(2.1) 1T2(3) 1T2(3) 1T2(3.1) 1T2(3.1)
KOORDINACIA | 213(2) 2T3(2) 2T3(3) 2T3(3) 2T4 2T4 2T4 2T4 4T1p(1) 4T1p(1) 4T1v(1) 4T1v(1) 4T1p(2)
NOG 1T1(3.1) ALL ALL 1T2(1) 1T2(1.1) ALL ALL ALL 1T2(2) 1T2(2) 1T2(2.1) 1T2(2.1) 1T2(3)
272 2T3(1) 2T3(2) 2T4 2T4 2T4 2T4 2T4

Legenda: 1T1(1) — 1 (vaje zaustavljanj in skokov) T1 (tezavnost 1) (1) (prvi sklop vaj); 2T1(1) — 2 (vaje sprememb smeri) T1
(tezavnost 1) (1) (prvi sklop vaj); 3T1 — 3 (vaje tekaske abecede) T1 (tezavnost1); 4T1p(1) — 4 (vaje na Crtah igralne povrsine) T1
(tezavnost 1) p (pre€ne crte) (1) (prvi sklop vaj); 4T1v(1) — 4 (vaje na Crtah igralne povrSine) T1 (tezavnost 1) p (vzdolzne Crte) (1)

(prvi sklop vaj); ALL — izpopolnjevanje vseh naucenih vaj v obliki krozne vadbe; odeblejen tisk — vadba v glavnhem delu vadbene
enote v maksimalni intenzivnosti

32



Tabela 3:

Drugi del letnega vadbenega nacCrta razvoja koordinacije nog pri mladih koSarkarskih zacetnikih

ZAP.ST. 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
MIKROCIKLA
OBDOBJE TEKMOVALNO OBDOBJE 1 PRIPR. IN PREDTEKM. OBD. 2
TEKME X X X X X X X X X
1T2(1.2) 1T3(2.2) 1T2(3.2) | 4T1p(3) 4T1p(3) 4T2p(1) 4T2p(2) 4T2p(3) ALL ALL ALL ALL ALL
KOORDINACIA | 4T1p(2) 4T1v(2) 4T1v(2) 4T1v(3) 4T1v(3) 4T2v(1) 4T2v(2) 4T2v(3) ALL ALL ALL ALL ALL
NOG 1T2(3) 1T2(3.1) 1T2(3.1) ALL ALL ALL ALL ALL
2T4 2T4 2T4
ZAP.ST. 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
MIKROCIKLA
OBDOBJE TEKM. OBD. PREHODNO OBDOBJE AKTIVNI ODMOR
TEKME X X X
KOORDINACIJA ALL ALL ALL ALL ALL 5T1(1) 5T1(1) 5T1(2) 5T2(1) 5T2(1)
NOG ALL ALL ALL ALL ALL 5T1(1.1) | 5T1(1.1) | 5T1(2.1) | 5T2(L.1) 5T2(1.1)

Legenda: 1T1(1) — 1 (vaje zaustavljanj in skokov) T1 (tezavnost 1) (1) (prvi sklop vaj); 2T1(1) — 2 (vaje sprememb smeri) T1
(tezavnost 1) (1) (prvi sklop vaj); 3T1 — 3 (vaje tekaske abecede) T1 (tezavnost1); 4T1p(1) — 4 (vaje na Crtah igralne povrsine) T1
(tezavnost 1) p (pre¢ne Crte) (1) (prvi sklop vaj); 4T1v(1) — 4 (vaje na Crtah igralne povrsine) T1 (tezavnost 1) p (vzdolzne &rte) (1)
(prvi sklop vaj); 5T1(1) — 5 (vaje na koordinacijski lestvini) T1 (tezavnost 1) (1) (prvi sklop vaj); ALL — izpopolnjevanje vseh nau€enih
vaj v obliki krozne vadbe; odeblejen tisk — vadba v glavhem delu vadbene enote v maksimalni intenzivnosti
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Tabela2in 3
Uvajalno obdobje:

Gre za prva dva mikrocikla znotraj pripravljalnega obdobja 1. Sredstva za razvoj
koordinacije nog v tem obdobju so vaje zaustavljanj in skokov ter vaje sprememb
smeri. Za izvedbo vaj, kjer je potrebna natanCna koordinacija in velika nevrolosSka
obremenitev, ne smemo biti utrujeni (Zatsiorsky, 1995). Zato ju izvedemo v uvodnem
delu vadbene enote kot podaljSano ogrevanje (te logike se drZzimo skozi celotni letni
cikel) pred aerobno vzdrZljivostjo, ki jo treniramo kot pripravo gibalnega aparata na
nadaljnje obremenitve.

Pripravljalno obdobje 1:

V preostalih treh mikrociklih pricnemo izvajati tudi vaje tekaSke abecede. Na vsaki
vadbeni enoti iz vsakega sklopa vaj izberemo 4 — 6 vaj (in jih razporedimo v ¢asovno
obdobje med 20 — 25 minut). Razvoj poteka v submaksimalnem tempu, vendar
Casovno in prostorsko natan¢no, v uvodnem delu vadbene enote kot podaljSano
ogrevanje pred hitrostno vzdrZljivostjo (katere cilj je povecati volumen srca,
kapiralizacijo in aerobno mo¢, izogibati pa se moramo zakislevanju) (Strojnik, 2014).

Predtekmovalno obdobje:

Pomembno je, da ne prehitevamo stvari, saj je za avtomatizacijo gibanja potrebno
opraviti veliko Stevilo ponovitev, hkrati pa mora biti vadba za otroke zanimiva, zato
zdruzujemo prve tri sklope vaj in jih kombiniramo med seboj v obliki krozne vadbe. V
predtekmovalnem obdobju nadaljujemo z razvojem sposobnosti z uporabo
zahtevnejSih, Ze naucenih vaj iz pripravljalnega obdobja v sklopu ogrevanja. Razvoj v
uvodnem delu vadbene enote poteka v submaksimalnem tempu, Casovno in
prostorsko natanéno, kot podaljSano ogrevanje pred vadbo agilnosti ali hitrosti, ki jo
nato v zaCetku glavnega dela vadbene enote kombiniramo z razvojem koordinacije
nog Ze obvladanih sklopov vaj nizjih tezavnosti, ki so jih igralci izvajali v
submaksimalnem tempu, le da jih sedaj izvajamo v maksimalnem tempu (Strojnik,
2014). V nadaljevanju glavenga dela vadbene enote se lahko zvrsti vadba za hitrost
ali vadba za specialno vzdrzZljivost. Lahko pa enostavno nadaljujemo s koSarkaskimi
vsebinami. Uporabljamo vse do sedaj nastete sklope vaj, njihov izbor pa je odvisen
od sposobnosti in stanja nase ekipe.

Tekmovalno obdobje 1:

V celothem tekmovalnem obdobju 1 upoStevamo isto logiko iz predtekmovalnega
obdobja. Igralci osvajajo viSje nivoje tezavnosti pri posameznih sklopih vaj v
uvodnem delu vadbene enote, ki ga izvajamo kot podaljSano ogrevanje in nato v
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zacCetku glavnega dela v kombinaciji z agilnostjo, hitrostjo ali specialno vzdrzljivostjo
razvijajo koordinacijo nog Ze obvladanih tezavnosti doloCenih sklopov vaj, Se v
maksimalni intenzivnosti.

Pripravljalno, predtekmovalno in tekmovalno obdobje 2:

V tem mesecu in pol izvajamo vadbo za izpopolnjevanje koordinacije nog 2 — 3x ha
teden z izvajanjem velikega Stevila Ze obvladanih vaj v obliki krozne vadbe (ALL).
Vecdji poudarek je na razvoju specialne vzdrzjivosti, moci, hitrosti in agilnosti ter
tehni¢no — takti¢ni pripravi ekipe na nastop v kvalifikacijah za prvo ligo. Predvsem v
tekmovalnem obdobju je trenazni proces usmerjen predvsem na tehni¢no — takti¢no
pripravo ekipe in njenemu uigravanju oziroma popravljanju napak v igri.

Prehodno obdobje:

Prehodno obdobje je obdobje individualnega napredka igralcev. V njem nadaljujemo
z osvajanjem C¢im vi§jih teZavnosti posameznih sklopov vaj v submaksimalnem
tempu, kjer lahko v tej obliki razvijamo in izpopolnjujemo koordinacijo nog tudi v
glavhem delu vadbene enote. V tem obdobju moramo dati veliko poudarka
individualnemu delu in napredku igralcev. Temu obdobju sledi aktivni odmor, kjer se
igralci ukvarjajo predvsem z ulicno koSarko in nekaterimi drugimi Sporti.
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7 Opis in predstavitev vaj
Vaje, ki jih uporabljamo v lethem nacrtu vadbe:

vaje zaustavljanj in skokov,

vaje sprememb smeri,

vaje tekasSke abecede,

vaje s pomocjo precnih ¢rt igralne povrsine,
vaje s pomocjo vzdolznih ¢rt igralne povrSine,
vaje na klopi,

vaje na koordinacijski lestvi.

NoabkhwbdE

7.1 Vaje zaustavljanj in skokov

Pri vajah zaustavljanj in skokov ter vajah sprememb smeri sem kot osnovo uposteval
tista koSarkarska znanja, ki bi jih morali mladi igralci usvaijiti pri razlicnih starostnih

kategorijah (tabela 4).

Tabela 4
Pregled minimalnih koSarkarskih znanj za decke in
(Dezman in Gasparin, 2013)

deklice U10, U12 in U14

kategorija ul0 ulz2 ul4
starost - leta 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14
leto treninga 1. 2. 1. 2. 1. 2.
tehnika z Zogo:

krizni in vzdolZni prehod v vodenje iz ¢elne preze + + + + + +
prehod v vodenije iz hrbtne preze z zakorakom + + + + + +
prehod v vodenje po prednjem in zadnjem obratu iz boCne preze + + + + + +
hitro ¢elno, bo&no in hrbtno vodenje + + + + + +
vodenje z menjavanjem hitrosti ¢elno in hrbtno + + + + + +
enotaktno in dvotak. zaustavljanje z izkorakom med in po vodenju | + + + + + +
enotak. in dvotak. sonoZzno zaustavljanje med in po vodenju + + + + + +
vodenje z varanjem s spremembo smeri cikcak (brez menjave) + + + + + +
vodenje s spremembami smeri ¢elno — hrbtno (brez menjave) - - + + + +
vodenje s spr. smeri ¢elno naprej — nazaj (z menjavo spreda;) + + + + + +
vodenje s spr. smeri cikcak — z menjavo spr. in spr. med obratom + + + + + +
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vodenje s spr. smeri cikcak — z menjavo spredaj po obratu

vodenje s spr. smeri cikcak — z menjavo spr. in zadaj med nogami

vodenje s spremembami smeri cikcak — z menjavo roke zadaj

boc&no cikcak vodenje s prisunskimi koraki z menjavami spredaj

prednje in zadnje obra€anje okrog stojne noge (pivotiranje)

posamiéna taktika napada:

z mesta s kriznim korakom iz ¢elne preze v razli¢ne zakljuCke

z mesta z vzdolZznim korakom iz ¢elne preze v razliCne zakljucke

z mesta z zakorakom iz hrbtne preze v razliCne zaklju¢ke

z mesta po prednjem obratu iz hrbtne preze v razlicne zakljucke

z mesta po prednjem obratu iz bo¢ne preze v razlicne zakljucke

Z mesta po zadnjem obratu iz bo¢ne preze v razline zakljucke

odkrivanje h koSu — od njega po spr. smeri naprej-nazaj (V odk.)

odkrivanje h koSu — od njega po zagrajevanju s korakom (V odk.)

odkrivanje h koSu — od njega po zagrajevanju z obratom (V odk.)

odk. k zogi — od nje ven po spr. smeri naprej — nazaj (L odk.)

odkrivanje k zogi — od nje ven po zagrajevanju z obratom (L odk.)

vtekanje pred obr. igralcem po spr. smeri cikcak ali ven-not

vtekanje pred obr. igralcem po spr. smeri cikcak z obratom

vtekanje za obr. igralcem po spremembi smeri cikcak ali ven-not

vtekanje za obr. igralcem po spremembi smeri cikcak z obratom
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Vadbo izvajamo na koSarkarskem igriSCu. Vadeci izvajajo vaje z zaustavljanjem na
vsak tretji korak. Vsako vajo izvajamo izmeni¢no z levo in desno nogo.

Zacetni polozaj pri izvajanju vaj:

Slika 2. Zacetni polozZaj v nizki napadalni prezi (Krause, Meyer in Meyer, 2008).

Locimo tri zaCetne polozaje igralcev (visoka, nizka in srednja preza). Med seboj se
loijo po pokréenosti v kolenih in razmiku med stopali. Slika 2 prikazuje zacetni
polozaj pri izvajanju vaj €elno in hrbtno v nizki prezi, kjer imamo stopala mocno
razmaknjena, v kolenih pa smo pokréeni do 115 stopinj (Dezman, 2004).

Fe

Slika 3. Polozaj nizke preze (Dezman, 2004).

Slika 3 prikazuje zacetni polozaj pri izvajanju vaj bocno v obrambni nizki prezi.
Stopala morajo biti razmaknjena tako, da se lahko €im hitreje odrinemo v vse smeri.
Postavimo jih lahko vzporedno ali pre¢no (ena noga je lahko za dolzino stopala
pomaknjena naprej). V kolenih smo tako pokr&eni, da se lahko z iztegnjenimi rokami
opremo na kolena obeh nog. Trup imamo nekoliko nagnjen naprej, glavo dvignjeno,
pogled pa usmerjen naprej. TeZo telesa imamo enakomerno porazdeljeno na obe
nogi. TezisCe telesa je med stopali (nekoliko bolj pomaknjeno proti prednjemu delu
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stopal). V obrambi imamo roke pokréene v komolcih, podlahti pomaknjene naprej,
dlani pa obrnjene navzgor. Glavo imamo dvignjeno in pogled usmerjen naprej
(Dezman, 2004).

Tabela 5
Model razclenitve vadbe na razlicne nivoje tezavnosti pri vajah zaustavljanj in skokov
Nivo Izvedba vaj
tezavnosti
T1 ¢elno, sonozni bocno, hrbtno, z vodenjem ene | zvodenjem dveh
skoki sonozni skoki | sonozni skoki | Zoge, sonozni Z0g, sonozni
skoki skoki
T2 ¢elno (cikcak), bocno hrbtno z vodenjem ene | z vodenjem dveh
sonozni skoki (cikcak), (cikcak), zoge (cikcak), zog (cikcak),
sonozni skoki | sonoZni skoki sonozni skoki sonozni skoki
T3 T1linT2 T1inT2 T1inT2 TlinT2z TlinT2z
¢elno, sonozni bocno, hrbtno, vodenjem ene vodenjem dveh
skoki (vstran) | sonozni skoki | sonozni skoki | Zoge, sonozni Z20g, sonozni
(vstran) (vstran) skoki (vstran) skoki (vstran)
T4 T1linT2 T1inT2 T1inT2 TlinT2z TlinT2z
Celno, bocno, hrbtno, vodenjem ene vodenjem dveh
enonozni enonozni skoki enonozni Z0ge, enonozni Z20g, enonozni
skoki skoki skoki skoki
1T1(1):
1) ZP, EPZ po enem vzolznem koraku.
L . B <. WK . iy . )
L= i = Iad = RNY = J

Slika 4. Enotaktno zaustavljanje (EZ) po vzdolznem koraku (V).

Slika 4 prikazuje enotaktno pre€no zaustavljanje. Pre¢no zaustavljanje je v koSarki
najpogostejSe, Se posebno, e po njem spremenimo smer. Zaustavljamo se lahko po
gibanju naprej (zaustavljanje z izkorakom ali s pre¢nim sonoznim naskokom naprej)
in po gibanju nazaj (zaustavljanje z zakorakom). To storimo tako, da se pred
zaustavljanjem nizko odrinemo z ene noge in dosko€imo v ustrezen precni polozaj
(preko pet na celo stopalo) (Dezman, 2004).

2) ZP, EPZ po dveh enonoznih poskokih.

[ . Fo . W -. WK -. ] 1D
L = I =~ Ead — N = N <= J

Slika 5. Enotaktno zaustavljanje po dveh enonoZznih poskokih.
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3) ZP, prehod v TC z V, EPZ v ZP.

D D 1D — 1eW
& 3 — &P P — &P

Slika 6. Tek €elno (prehod z V) z EZ na vsak tretji korak.

Slika 6 prikazuje prehod v tek ¢&elno z vzolznim korakom po enotaktnem
zaustavljanju. Z levo nogo stopimo ob desni bok namisljenega obrambnega igralca in
steCemo naprej. V vseh primerih prehodov v tek hkrati s korakom zasu¢emo stopala
in trup v smeri gibanja in potisnemo teziSce naprej. Trup imamo nagnjen, glavo pa
dvignjeno. Vse prehode v gibanje moramo izvesti hitro (podobno kot pri prehodu v
tek iz visokega Startnega polozaja v atletiki) (Dezman, 2004).

4) ZP, prehod v TC z K, EPZ v ZP.
«B o — @& y P — 1D
«eP» e« —— led — l&P
Slika 7. Tek ¢€elno (prehod z kriznim korakom (K)) z EZ na vsak tretji korak.
Slika 7 prikazuje prehod v tek €elno s kriznim korakom po enotaktnem zaustavljanju.

Z levo nogo stopimo ob levi bok nami$ljenega obrambnega igralca (leva noga naredi
krizni korak pred desno) in steCemo naprej (Dezman, 2004).

5) ZP, prehod v TC z VZ, EPZ v ZP.

v e — D
& » — 1 &

Slika 8. Tek ¢elno (prehod z vzdolznim zakorakom (VZ)) z EZ na vsak tretji korak.

Slika 8 prikazuje prehod v tek celno z vzdolznim zakorakom in enotaktno
zaustavljanje. Smo v prezi, s hrbtom obrnjeni proti namislienemu obrambnemu
igralcu. Z desno nogo naredimo vzdolzni zakorak ob desno nogo namiSljenega
obrambnega igralca, se zasu€emo v smeri gibanja in steCemo naprej (Dezman,
2004).

6) ZP, prehod v TC z KZ, EPZ v ZP.
”\ — l @&
S ‘e — P

Slika 9. Tek Celno (prehod z kriznim zakorakom) z EZna vsak tretji korak.

Slika 9 prikazuje prehod v tek €elno s kriznim (pre€nim) zakorakom in enotaktno
zaustavljanje. Na$ namiSljeni obrambni igralec je bolj oddaljen od nas, zato se
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zasuCemo v smeri hrbta proti njemu, naredimo krizni zakorak z desno nogo ob
njegovo levo nogo in steCemo naprej (Dezman, 2004).

7) ZP, prehod v TC po ZO, EPZ v ZP.

—
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?“%1““ — > laeP

Slika 10. Tek €elno (prehod po zadnjem obratu (ZO)) z EZ na vsak tretji korak.

Slika 10 prikazuje prehod v tek ¢elno po zadnjem obratu. Odrinemo se z levo nogo in
obrnemo v smeri hrbta okoli desne noge za 225 stopinj. Po obratu stopimo z levo
nogo ob levi bok namisljenega obrambnega igralca in steCemo naprej (DeZzman,
2004).

8) ZP, prehod v TC po PO, EPZ v ZP.
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Slika 11. Tek ¢elno (prehod po prednjem obratu (PO)) z EZ na vsak tretji korak.

Slika 11 prikazuje prehod v tek ¢elno po prednjem obratu. Obrnemo se okoli leve
noge v smeri prsi za 225 stopinj, stopimo z desno nogo ob levo nogo obrambnega
igralca in ste€emo naprej (Dezman, 2004).

9) ZP, prehod v TC z V, DPZ (po vzolznem koraku) v ZP.
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Slika 12. Dvotaktno zaustavljanje (DZ) po V.

Slika 12 prikazuje dvotaktno pre¢no zaustavljanje po enem vzdolznem Kkoraku.
Predzadnji korak nekoliko podaljSamo tako, da se dotaknemo podlage s peto,
prenesemo teZzo na celo stopalo in upognemo koleno. Tako delno blokiramo silo
gibanja. Sledi nekoliko krajSi, vendar enak zadnji korak, s katerim se popolnoma
zaustavimo. Po zaustavljanju so noge pokréene, teza pa enakomerno porazdeljena
na obeh nogah. Ce Zelimo po zaustavljanju tei naprej, pomaknemo teZiSce naprej in
izvedemo prvi korak z zadnjo nogo (Dezman, 2004).

10) ZP, prehod v TC z V, DPZ (po dveh enonoznih poskokih) v ZP.

(. T . W . WK - X =
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Slika 13. Dvotaktno zaustavljanje po dveh enonoznih poskokih.
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11) ZP, prehod v TC z V, DPZ v ZP.
D e €D — 2€&W
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Slika 14. Tek Celno (prehod z V) z DZ na vsak tretji korak.

12) ZP, prehod v TC z K, DPZ v ZP.
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Slika 15. Tek Celno (prehod z K) z DZ na vsak tretji korak.

13) ZP, prehod v TC z VZ, DPZ v ZP.
e P 2D
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Slika 16. Tek ¢€elno (prehod z VZ) z DZ na vsak tretji korak.

14) ZP, prehod v TC z KZ, DPZ v ZP.
&> \ — 2@
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Slika 17. Tek celno (prehod z VZ) z DZ na vsak tretji korak.

15) ZP, prehod v TC po ZO, DPZ v ZP.
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Slika 18. Tek ¢€elno (prehod po ZO) z DZ na vsak tretji korak.

16) ZP, prehod v TC po PO, DPZ v ZP.
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Slika 19. Tek Celno (prehod po PO) z DZ na vsak tretji korak.
1T1(1.01):

Izvedemo iste vaje (1 — 16 iz 1T1(1)) in jim dodamo sprednje in zadnje (pivot) obrate
po razliCnih zaustavljanjih. Pri sprednjem pivot obratu se obratamo v smeri prsi.
Pomagamo si z zunanjo roko, ki jo potisnemo v smeri gibanja. Pri zadnjem pivot
obratu pa se obracamo v smeri hrbta, kjer zunanjo roko ravno tako potiskamo v smer
gibanja. Pri obeh gibanjih moramo ostati v ravnoteznem polozZaju in ohranjati viSino
teziSCa telesa, ki mora biti nizka (Krause idr., 2008).
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1T1(1.1):

1) ZP, prehod v TC z V, EVZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.

«eCH D — e D — 1D
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Slika 20. Tek €elno (prehod z V) z EVZ in skokom naravnost navzgor (SNN).

Slika 20 prikazuje tek Celno z enotaktnim vzporednim zaustavljanjem in soCasnim
skokom naravnost navzgor, na vsak tretji korak. To naredimo tako, da predzadnji
korak nekoliko podaljSamo, s Cimer silo gibanja malce zaustavimo, nato pa izvedemo
nizek poskok. Med skokom potisnemo goleni naprej tako, da prehitijo trup. Gibanje
zaustavimo z doskokom na obe nogi (preko pet na celotno stopalo) in s kréenjem v
kolenih. Roke so spodaj ob telesu. Ta polozaj (nizka ali srednja preza) je hkrati
zacCetni polozaj za skok s sonoznim odrivom. Stopala moramo imeti v Sirini ramen,
glavo dvignjeno, pogled pa usmerjen v zZogo. Pred skokom pokréimo kolena,
nagnemo trup nekoliko naprej (glava je zravnana), pokréene roke nekoliko razSirimo
in spustimo. Odrinemo se z odlo¢nim iztegovanjem nog, dvigom trupa in zamahom z
rokami naprej — navzgor. Ce smo se pred skokom zaustavili, moramo &im hitreje
preiti iz faze amortizacije v fazo odriva (hiter preklop). V fazi leta moramo biti stabilni
(Cvrsti), enako po doskoku, tako da bomo lahko akcijo takoj nadaljevali (DeZman,
2004).

2) Tek Celno (prehod z K) z EVZ in skokom naravnost navzgor, na vsak tretji korak.
3) Tek €elno (prehod z VZ) z EVZ in SNN, na vsak tretji korak.
4) Tek Celno (prehod z KZ) z EVZ in SNN, na vsak tretji korak.
5) Tek €elno (prehod z ZO) z EVZ in SNN, na vsak tretji korak.
6) Tek Celno (prehod z PO) z EVZ in SNN, na vsak tretji korak.

7) ZP, prehod v TC z V, DVZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 21. Tek ¢€elno (prehod z V) z DVZ in SNN.

Slika 21 prikazuje tek €elno z dvotaktnim vzporednim zaustavljanjem in soasnim
skokom naravnost navzgor. To izvedemo tako, da predzadnji korak nekoliko
podaljSamo. Ko se peta dotakne tal, prisunemo zadnjo nogo in prenesemo tezo na
stopali obeh nog, ki ju hkrati pokr€imo v kolenih. Roke so v viSini prsi, vse ostalo pa
je enako kot pri enotaktem zaustavljanju (Dezman, 2004).

8) Tek Celno (prehod z K) z DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
9) Tek Celno (prehod z VZ) z DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
10) Tek Celno (prehod z KZ) z DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
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11) Tek Celno (prehod z ZO) z DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
12) Tek Celno (prehod z PO) z DVZ in SNN, na vsak tretji korak.

1T1(1.2):

Vse do sedaj predstavljene vaje otezimo tako, da jih izvedemo z vodenjem ene Zoge.
Vaje izvajamo enakomerno v obe smeri z levo (L) in desno (D) roko. Vse vaje
zakljuCujemo z prodori, polprodori ali podajami v cilj na razlicne nacine.

1) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z VV, EPZ v ZP.

P e > leD R -
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Slika 22. Vodenje zoge med EZ in prehodom v tek med vodenjem z V.

2) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 23. Po dveh odbojih izvedemo vodenje not — ven.

3) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 24. Po dveh odboijih izvedemo vodenje naprej — naza,j.

4) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 25. Po dveh odbojih izvedemo varanje z zogo.

5) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 26. Po dveh odbojih izvedemo menjavo spredaj.
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6) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 27. Po dveh odbojih izvedemo menjavo zada,.

7) ZP, prehod v TC ob vodenju Zzoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 28. Po dveh odbojih izvedemo menjavo med nogami.

8) ZP, prehod v TC ob vodenju Zzoge z V, EPZ v ZP. Ti’
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Slika 29. Po dveh odbojih izvedemo menjavo po zadnjem obratu.

9) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 30. Po dveh odbojih izvedemo dve zaporedni menjavi.
1T1(1.3):

Vse do sedaj predstavljene vaje otezimo tako, da jih izvedemo z vodenjem dveh zog.
Vse vaje zakljuCujemo z prodori, polprodori ali podajami v cilj na razlicne nacine.

1) ZP, prehod v TC ob vodeniju Zoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 31. Soro¢no in izmeni¢no vodenje dveh Zzog med EZ in prehodom v tek med
vodenjem z V.
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2) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z VV, EPZ v ZP.
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Slika 32. Po dveh odbojih izvedemo vodenji not — ven.

3) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z VV, EPZ v ZP.
>
eao—»e.-ée--» 1-@.O - 1-@.C
s & rleB e laP
® o o o o

Slika 33. Po dveh odbojih izvedemo vodenji naprej — nazaj.
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4) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z V, EPZ v ZP.
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Slika 34. Po dveh odbojih izvedemo menjavo spredaj z dvema Zzogama.

5) ZP, prehod v TC ob vodenju Zoge z VV, EPZ v ZP.
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Slika 35. Po dveh odbojih izvedemo razlicne kombinacije menjav (sprejaj, zadaj, med
nogami).
1T1(2):

1) ZP, prehodvTB z V, EPZ v ZP.
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Slika 36. EZ po prehodu z V v tek s prisunskimi koraki na vsak tretnji korak.

Slika 36 prikazuje prehod v tek bo¢no s prisunskimi koraki, z vzdolZznim korakom. To
naredimo tako, da izkoraCimo nogo na strani gibanja, nato pa drugo prisunemo.
Prisun ne sme biti popoln. Med stopali naj bo za najmanj eno stopalo razmika. S tem

46



sicer izgubimo pri dolZini koraka, pridobimo pa pri stabilnosti. Hitrost lahko pove¢amo
s povecanjem frekvence gibanja z nogami in SirSo postavitvijo stopal (s SirSo prezo).
Noge premikamo tik nad tlemi, kot da bi drseli po njih (ena noga mora biti na tleh)
(Dezman, 2004).

2) ZP, prehod v TB z K, EPZ v ZP.
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Slika 37. EZ po prehodu z K v tek s prisunskimi koraki na vsak tretji korak.

3) ZP, prehod v TB z ZO (180 stopinj), EPZ v ZP.
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Slika 38. EZ po prehodu z K v tek s prisunskimi koraki, na vsak tretji korak.

4) Tek bo¢no (TB) s prisunskimi koraki (prehod z V) z EZ, na vsak tretji korak.
5) TB s prisunskimi koraki (prehod z K) z EZ, na vsak tretji korak.
6) TB s prisunskimi koraki (prehod po ZO za 180 stopinj) z EZ, na vsak tretji korak.

1T1(2.1):

1) ZP, prehod v TB z V, EVZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 39. Po prehodu z V v tek s prisunskimi koraki, EVZ s SNN na vsak tretji korak.
2) ZP, prehod v TB z K, EVZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 40. Po prehodu z K v tek s prisunskimi koraki, EVZ s SNN na vsak tretji korak.

3) ZP, pr. v TB z ZO (180 stopinj), EVZ z pr. v SNN in dos. v ZP.
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Slika 41. Po prehodu z ZO v tek s prisunskimi koraki, EVZ s SNN na vsak tretji korak.

4) TB s prisunskimi koraki (prehod z V) z DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
5) TB s prisunskimi koraki (prehod z K) z DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
6) TB s prisunskimi koraki (prehod po ZO) z DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
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1T1(2.2) in 1T1(2.3):

Vse vaje iz 1T1(2) in 1T1(2.1) izvedemo z vodenjem najprej ene (1T1(2.2) in kasneje
Se z vodenjem dveh Zog (1T1(2.3)).

1T1(3):

1) ZP, prehod v TH z V, EPZ v ZP.
e @& — 1@ — 1@>=»
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Slika 42. Tek hrbtno po prehodu z V v EZ, na vsak tretji korak.

Slika 42 prikazuje zaustavljanje z zakorakom. Pri predzadnjem koraku potisnemo
teziS€e naprej in nekoliko pokréimo koleno, zadnji korak pa podaljSamo tako, da se
mocno opremo na prednji del stopala in upognemo koleno. Tako blokiramo silo
gibanja. TeZo telesa prenesemo po zaustavljanju na obe stopali. Ce Zelimo po
zaustavljanju nadaljevati tek hrbtno, prenesemo teZiSce nazaj in naredimo prvi korak
nazaj s prednjo nogo (tisto, ki jo vidimo) (Dezman, 2004).

2) ZP, prehod v TH z K, EPZ v ZP.
G:\ — 1@/@—%‘5
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Slika 43. Tek hrbtno po prehodu z K v EZ, na vsak tretji korak.

3) ZP, prehod v TH po PO, EPZ v ZP._>
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g Slika 44. Tek hrbtno po prehodu z K v EZ, na vsak tretji korak.
4, 5in 6) Tek hrbtno po prehodu z V, K in po PO v DZ, na vsak tretji korak.
1T1(3.1):

1) ZP, prehod v TH z V, EVZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 45. Tek hrbtno po prehodu z V v EVZ in SNN, na vsak tretji korak.
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2) ZP, prehod. v TH z K, EVZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
@& » \ — 1@ﬁa p S — 1@
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Slika 46. Tek hrbtno po prehodu z K v EVZ in SNN, na vsak tretji korak.

3) ZP, prehod v TH po PO, EVZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 47. Tek hrbtno po prehodu z PO v EVZ in SNN, na vsak tretji korak.

4) Tek hrbtno po prehodu z V v DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
5) Tek hrbtno po prehodu z K v DVZ in SNN, na vsak tretji korak.
6) Tek hrbtno po prehodu po PO v DVZ in SNN, na vsak tretji korak.

T1(3.2) in T1(3.3):

Vse vaje iz 1T1(3) in 1T1(3.1) izvedemo z vodenjem najprej ene (1T1(3.2) in kasneje
Se z vodenjem dveh Zog (1T1(3.3)).

1T2(2):
1) ZP, prehod v TC cikcak z V, EPZ v ZP.
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Slika 48. Tek Celno cikcak z EZ in prehodom z V, na vsak tretji korak.

Slika 48 prikazuje enotaktno zaustavljanje z zasukom v novo smer. Pred
zaustavljanjem postavimo notranjo nogo v novo smer gibanja (pravokotno na
prejSnjo) in se od nje nizko odrinemo ter dosko€imo v ustrezen prec¢ni polozaj (preko
pet na celo stopalo).

2) Tek Celno cikcak z EZ in prehodom z K, na vsak tretji korak.
3) Tek Celno cikcak z EZ in prehodom po ZO, na vsak tretji korak.
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4) ZP, prehod v TC cikcak z VV, DPZ v ZP.
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Slika 49. Tek Celno cikcak z DZ in prehodom z V, na vsak tretji korak.

Slika 49 prikazuje dvotaktno zaustavijanje z zasukom v novo smer. Pred
zaustavljanjem postavimo notranjo nogo v novo smer gibanja (pravokotno na
prejSnjo), z zunanjo pa priklju¢imo v ustrezen precni polozaj.

5) Tek €elno cikcak z DZ in prehodom z K, na vsak tretji korak.
6) Tek Celno cikcak z DZ in prehodom po ZO, na vsak tretji korak.

1T2(1.1):

1) ZP, prehod v TC cikcak z V, EVZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 50. Tek Celno cikcak z EZ in SNN ter prehodom z V, na vsak tretji korak.

Slika 50 prikazuje skok naravnost navzgor po enotaktnem zaustavljanju v novi smeri.

2) Tek Celno cikcak z EZ in SNN ter prehodom z K, na vsak tretji korak.
3) Tek Celno cikcak z EZ in SNN ter prehodom z ZO, na vsak tretji korak.
4) Tek €elno cikcak z DZ in SNN ter prehodom z V, na vsak tretji korak.
5) Tek €elno cikcak z EZ in SNN ter prehodom z K, na vsak tretji korak.
6) Tek Celno cikcak z DZ in SNN ter prehodom z ZO, na vsak tretji korak.
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1T2(1.2) in 1T2(1.3):

Vse vaje iz 1T2(1) in 1T2(1.1) izvedemo z vodenjem najprej ene (1T2(1.2) in kasneje
Se z vodenjem dveh Zog (1T2(1.3)).

1T2(2):
1) ZP, prehod v TB cikcak nazaj z V, EPZ v ZP.
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Slika 51. Tek bo¢no cikcak z EZ in prehodom z V, na vsak tretji korak.

2) Tek boc¢no cikcak z EZ in prehodom z K, na vsak tretji korak.
3) Tek bocno cikcak z DZ in prehodom z V, na vsak tretji korak.

1T2(2.1):

1) ZP, prehod v TB cikcak nazaj z V, EPZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 52. Tek bo¢no cikcak z EZ in SNN ter prehodom z V, na vsak tretji korak.

2) Tek bo¢no cikcak z EZ in SNN ter prehodom z K, na vsak tretji korak.
3) Tek boc¢no cikcak z EZ in SNN ter prehodom z V, na vsak tretji korak.

1T2(2.2) in 1T2(2.3):

Vse vaje iz 1T2(2) in 1T2(2.1) izvedemo z vodenjem najprej ene (1T2(2.2) in kasneje
Se z vodenjem dveh Zog (1T2(2.3)).
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1T2(3):

1) ZP, prehod v TB cikcak nazaj z V, EPZ v ZP.
1
1\\
/ e N\

l \\4‘?
‘/ 1 /
1
Slika 53. Tek hrbtno cikcak z EZ in prehodom z V, na vsak tretji korak.

2) Tek hrbtno cikcak z EZ in prehodom z K, na vsak tretji korak.

3) Tek hrbtno cikcak z EZ in prehodom po PO, na vsak tretji korak.
4) Tek hrbtno cikcak z DZ in prehodom z V, na vsak tretji korak.

5) Tek hrbtno cikcak z DZ in prehodom z K, na vsak tretji korak.

6) Tek hrbtno cikcak z DZ in prehodom po PO, na vsak tretji korak.
1T2(3.1):

1) ZP, prehod v TB cikcak nazaj z V, EPZ z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 54. Tek hrbtno cikcak z EZ in SNN ter prehodom z V, na vsak tretji korak.

2) Tek hrbtno cikcak z EZ in SNN ter prehodom z K, na vsak tretji korak.
3) Tek hrbtno cikcak z EZ in SNN ter prehodom po PO, na vsak tretji korak.

4) Tek hrbtno cikcak z DZ in SNN ter prehodom z V, na vsak tretji korak.
5) Tek hrbtno cikcak z DZ in SNN ter prehodom z K, na vsak tretji korak.
6) Tek hrbtno cikcak z DZ in SNN ter prehodom po PO, na vsak tretji korak.
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1T2(3.2) in 1T2(3.3):

Vse vaje iz 1T2(3) in 1T2(3.1) izvedemo z vodenjem najprej ene (1T2(3.2) in kasneje
Se z vodenjem dveh Zog (1T2(3.3)).

1T3(1):

1) ZP, razliéni prehodi v TC, EVZ (haprej in vstran) z pr. v SNN in doskokom v ZP.
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Slika 55. Tek ¢elno z EZ naprej in vstran iz smeri gibanja.
Slika 55 prikazuje enotaktno zaustavljanje po odrivu naprej in vstran iz smeri gibanja.
To storimo tako, da se pred zaustavljanjem nizko odrinemo od leve noge in

doskoC€imo v ustrezen prec¢ni polozaj (naprej in vstran) (Dezman, 2004). Vse vaje
najprej izvedemo brez skokov, nato pa dodamo Se skoke.

2) ZP, razliéni prehodi v TC, DPZ (naprej in vstran) z pr. v SNN in doskokom v ZP.
L. T . N X =
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Slika 56. Tek €elno z DZ naprej in vstran iz smeri gibanja.

Slika 56 prikazuje dvotaktno zaustavljanje po odrivu naprej in vstran iz meri gibanja.
To storimo tako, da se pred zaustavljanjem odrinemo od leve noge v smeri naprej in
vstran, nakar dosko€imo na desno in priklju€imo levo nogo v ustrezen prec¢ni polozaj.

3) ZP, razli¢ni prehodi v TC, EVZ (vstran) z pr. v SNN in doskokom v ZP.

» —c» lewm
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Slika 57. Tek €elno z EZ bo&no vstran iz smeri gibanja.

Slika 57 prikazuje enotaktno zaustavljanje po odrivu bo¢no vstran iz smeri gibanja.
To storimo tako, da se pred zaustavljanjem nizko odrinemo od leve noge in
dosko€imo v ustrezen prec¢ni polozaj (bo¢no vstran).
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4) ZP, razli¢ni prehodi v TC, DPZ (vstran) z pr. v SNN in doskokom v ZP.

a—»-? 1€
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Slika 58. Tek celno z EZ boc¢no vstran iz smeri gibanja.
1T3(2):

1) ZP, razli¢ni pr. v TB, EPZ (vstran in naprej — nazaj ) v SNN in doskokom v ZP.

Slika 59. Tek bo¢no z EZ naprej oziroma nazaj in vstran iz smeri gibanja.

2) ZP, razli¢ni pr. v TB, DPZ (vstran in naprej — nazaj ) v SNN in doskokom v ZP.

20 91 — 9
/ ﬂ
83 8 2831

Slika 60. Tek bo¢no z DZ naprej oziroma nazaj in vstran iz smeri gibanja.

3) Tek bo€no z EZ naprej iz smeri gibanja.
4) Tek bo¢no z EZ nazaj iz smeri gibanja.
5) Tek bo€no z DZ naprej iz smeri gibanja.
6) Tek bo¢no z EZ nazaj iz smeri gibanja.

1T3(3):

1) ZP, razli¢ni prehodi v TH, EVZ (nazaj in vstran) z pr. v SNN in doskokom v ZP.

il e

Slika 61. Tek hrbtno z EZ nazaj in vstran iz smeri gibana.

2) Tek hrbtno z DZ nazaj in vstran iz smeri gibanja.
3) Tek hrbtno z EZ bo&no vstran iz smeri gibana.
4) Tek hrbtno z DZ boéno vstran iz smeri gibana.



1T3(1.1), 1T3(2.1), 1T3(3.1), 1T3(1.2), 1T3(2.2) in 1T3(3.2):

Vse vaje iz 1T3(1), 1T3(2) in 1T3(3) izvedemo z vodenjem najprej ene (1T3(1.1),
1T3(2.1), 1T3(3.1)) in kasneje Se z vodenjem dveh Zog (1T3(1.2), 1T3(2.2) in
1T3(3.2)).

1T4 (1):

1) ZP, razliéni prehodi v TC (haravnost in cikcak), EZ (naravnost) v ZP.
e — e ﬁza — —»Qﬁ1a
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Slika 62. Tek €elno ali ¢elno cikcak z enonoznim zaustavljanjem (eZ) in SNN.

Slika 62 prikazuje enonozno zaustavljanje kateremu sledi takojSen odriv naravnost
navzgor in enonozni doskok na mesto odriva. Zaradi gibanja naprej moramo dokok
na odrivno nogo amortizirati s spus€anjem v enonozni polCep kateremu sledi odriv
naravnost navzgor.

2) ZP, razliéni prehodi v TC, EZ (naravnost in vstran) v ZP.

P — D aﬁ1e’
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Slika 63. Tek cCelno ali ¢elno cikcak z eZ naprej in vstran iz smeri gibanja ter SNN.

3) ZP, razliéni prehodi v TC, EZ (vstran) v ZP.

e — D e’ﬂ1a
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Slika 64. Tek celno ali ¢elno cikcak z eZ boc¢no vstran iz smeri gibanja ter SNN.
1T4(2):

1) ZP, razli¢ni prehodi v TB, EZ (vstran) v ZP.

0 —0-00.00.

Slika 65. Tek bo¢no ali bo¢no cikcak z eZ iz smeri gibanja ter SNN.
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2) ZP, razli¢ni prehodi v TB, EZ (vstran in naprej — nazaj ) v ZP.

Slika 66. Tek bo¢no ali bo¢no cikcak z eZ naprej oziroma nazaj in vstran iz smeri
gibanja ter SNN.

1T4(3):

1) ZP, razli¢ni prehodi v TH, EZ (naravnost in cikcak) v ZP.

— 2 — Eﬁl
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Slika 67. Tek hrbtno ali hrbtno C|kcak zeZ in SNN.

2) Tek hrbno ali hrbno cikcak z eZ naprej in vstran iz smeri gibanja ter SNN.
3) Tek hrbno ali hrbno cikcak z eZ bo¢no vstran iz smeri gibanja ter SNN.

1T4(1.1) , 1T4(2.1), 1T4(3.1), 1T4(1.2), 1T4(2.2) in 1T4(3.2):

Vse vaje iz 1T4(1), 1T4(2) in 1T4(3) izvedemo z vodenjem najprej ene (1T4(1.1),
1T4(2.1), 1T4(3.1)) in kasneje Se z vodenjem dveh Zog (1T4(1.2), 1T4(2.2) in
1T4(3.2)).

Legenda:

ZP — zacetni polozaj

TC — tek &elno

TB — tek bo¢no s prisunskimi koraki v obrambni prezi
TH — tek hrbtno

EPZ — enotaktno pre¢no zaustavljanje
DPZ — dvotaktno pre¢no zaustavljanje
V — vzdolzni korak

K — krizni korak

VZ — vzdolzni zakorak

KZ — krizni zakorak

ZO — zadnji obrat

PO — predniji obrat

EVZ — enotaktno vzdolZzno zaustavljanje
DVZ — dvotaktno vzdolZno zaustavljanje
eZ — enonozno zaustavljanje

SNN - skok naravnost navzgor
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6.3 Vaje sprememb smeri

Spremembe smeri in z njimi povezane spremembe hitrosti gibanja (pospeSevanja in
zaustavljanja) so izredno pomembna gibanja v koSarki, saj je od njih odvisna
uspesnost igralcev v igri tako v obrambi kot v napadu. So tesno povezana z vsemi
temeljnimi nacini gibanj v koSarki. Z njimi u€inkovito varamo nasprotnika (Dezman,

2004).

Tabela 6

Model razélenitve vadbe na razlicne nivoje teZavnosti pri vajah sprememb smeri

Nivo tezavnosti Izvedba vaj
T1 Celno (samo sprememba boéno (samo sprememba hrbtno (samo
hitrosti) + Zoge hitrosti) + Zoge sprememba hitrosti)
+ Zoge
T2 ¢elno (naprej — nazaj) hrbtno (nazaj — naprej)
T3 ¢elno (cikcak) boc¢no (cikcak naprej in nazaj) hrbtno (cikcak)
T4 koSarkarske spremembe smeri
2T1(2):
1)
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Slika 68. Sprememba hitrosti v teku ¢elno (podaljSan prvi korak)

Slika 68 prikazuje spremembo hitrosti v teku ¢elno. Po teku &elno naprej z hitrim
(sprememba ritma) in dolgim korakom stopimo ez stozec, ki ga postavimo pred
preéno Crto. To naredimo tako, da prenesemo tezo na odrivno nogo (v nasem
primeru L) (znizamo tezis€e in nagnemo trup nekoliko naprej) in se od nje odrinemo
naravnost naprej ali v novo smer.

2)
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Slika 69. Sprememba hitrosti v teku naravnost (po cepetanju podaljSan prvi korak)
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Izvedba na sliki 69 je enaka kot pri vaji 1 (slika 68) z razliko, da pred stopanjem Cez
stozec in Crto za trenutek zmanjSamo hitrost s kratkimi in hitrimi koraki (po sprednjem
delu stopala) zacepetamo in nato stopimo naprej ter pospesimo.

3)
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Slika 70. Sprememba smeri po teku naravnost z vzdolZnim korakom.

4)
L& > « ‘
CEP /'S
aP» — N <> &

Slika 71. Sprememba smeri po teku naravnost z vzdolZznim korakom (po cepetanju).
5)
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Slika 72. Sprememba smeri po teku naravnost s kriznim (prec¢nim) korakom

Slika 64 prikazuje spremembo smeri s kriznim korakom. To naredimo tako, da
prenesemo tezo na odrivno nogo (v nasem primeru D) (zniZzamo teziSCe in nagnemo
trup nekoliko naprej) in se od nje odrinemo v novo smer.

6)

e ) , “A R /‘; <D
CEP

- — Ve — " e»

Slika 73. Sprememba smeri po teku naravnost s kriznim korakom po cepetaniju.
2T1 (1.01) in 2T1 (1.02):

Vse vaje od 1 — 6 iz 2T1(1) izvedemo z vodenjem najprej ene zoge (2T1(1.01) in
nato e z vodenjem dveh Zog (2T1(1.02)).
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271 (1.1):

1)
_’ 4—
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Slika 74. Sprememba smeri levo — desno s prisunskimi koraki.

Slika 74 prikazuje spremembo smeri levo — desno z gibanjemm boc¢no s prisunskimi
koraki (obrambna preza). Sprememba smeri sledi, ko z D nogo stopimo ez stoZec in
crto ter na njo prenesemo tezo. V ¢im krajSem Casu primaknemo po zraku L nogo,
tako da dobimo zamah za izkorak v L smer.

2) po spremembi smeri sledi krizni korak in nato znova gibanje v preZi,
3) po spremembi smeri sledi krizni korak, tek ¢elno in nato znova gibanje v prezi.

2T1(1.2) in 2T1(1.3):

Vse vaje od 1 — 3 iz 2T1(1.1) izvedemo z vodenjem najprej ene zoge (2T1(1.2) in
nato Se z vodenjem dveh zog (2T1(1.3)).

2T1(2):

Vse vaje od 1 — 6 iz 2T1(1) izvedemo z tekom hrbtno. Nato izvedbo otezimo z
vodenjem najprej ene zoge (2T1(2.1) in nato e z vodenjem dveh zog (2T1(2.2)).

2T2:
1) Spremembe smeri naprej — nazaj po teku ¢elno

Zaustavimo se tako, da postavimo pri zadnjem koraku stopalo izkoraCene noge
pravokotno na smer gibanja, hkrati pa obrnemo bo¢no tudi celo telo. Ta polozaj nam
omogoca hitro obracanje v novo smer (zasuk za 90 stopinj) in s tem prehod v visok
zacetni polozaj, iz katerega lahko hitro stecemo v novo smer. Kadar je teza telesa
(po spremembi smeri) na zadnji nogi, izvedemo prvi korak v novo smer s prednjo
nogo, ¢e je na prednji, pa z zadnjo nogo (npr: po pobiranju Zoge s tal) (Dezman,
2004).

2) Spremembe smeri ¢elno — hrbtno — ¢elno

Po dvotaktnem ali enotaktnem preCnem zaustavljanju naprej preidemo v hrbtni tek z
zadnjo nogo (Ce je teza na prednji nogi), po zaustavljanju z izkorakom nazaj pa v tek

v

¢elno s prednjo nogo (Ce je teza na zadniji nogi). Ce zelimo, da bo sprememba smeri
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hitrejSa, pomaknemo, Ze pred zaustavljanjem z izkorakom naprej, teziSce telesa
nekoliko nazaj, pri zaustavljanju z izkorakom nazaj pa naprej. V tem primeru izvede
prvi korak izkoraCena noga (zadnja noga) (Dezman, 2004).

2T3(2):
1)
N
/ \ /
\A
Slika 75. Sprememba smeri cikcak z vzdolZznim korakom

Slika 75 prikazuje spremembo smeri cikcak z vzdolznim korakom. Kadar te¢emo
poSevno v levo, se zaustavimo tako, da izkora¢imo levo nogo in prenesemo tezo
nanjo. Hkrati za trenutek primaknemo po zraku desno nogo, tako da dobimo zamah
za korak v desno smer (ta je navadno pravokotna na prejSnjo). Nato prenesemo tezo
na to nogo in te€emo naprej v novi smeri. Ta sprememba smeri je hitra (Dezman,
2004).

2) /\?
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Slika 76. Sprememba smeri cikcak s kriznim (pre¢nim) korakom

Slika 76 prikazuje sprememba smeri cikcak s kriznim (preénim) korakom. Kadar
te€emo poSevno v levo, se zaustavimo tako kot v prejSnjem primeru, le da desno
nogo zadrzimo na tleh. Nato se odrinemo z levo nogo in jo prenesemo, z oporo na
desni nogi (prenos teze), v desno smer. Po koraku z levo nogo v novo smer te¢emo
naprej. Ta sprememba smeri je po¢asnejSa (Dezman, 2004).
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Slika 77. Sprememba smeri cikcak z notranjim obratom za 270 stopin;

Slika 77 prikazuje sprememba smeri cikcak z notranjim obratom za 270 stopinj.
Kadar te€Cemo posevno v levo, se zaustavimo tako, da izkora€imo levo nogo, se od
nje odrinemo in zavrtimo za priblizno 270 stopinj okoli desne noge v smeri hrbta
(paziti moramo, da bo telo v osi vrtenja). Po obratu naredimo z levo nogo korak v
novo smer in teCemo naprej (Dezman, 2004).

, @b
.
4 \\\/

N4

Slika 78. Sprememba smeri cikcak z zunanjim obratom za 270 stopin]

Slika 78 prikazuje spremembo smeri cikcak z zunanjim obratom za 270 stopinj.
Kadar teCemo poSevno v levo, se zaustavimo tako, da izkora¢imo desno nogo (levo
zadrzimo na tleh), se od nje odrinemo in zavrtimo za 270 stopinj okoli leve noge v
smeri prsi (paziti moramo, da bo telo v osi vrtenja). Po obratu naredimo z desno
korak v novo smer in te€emo naprej (Dezman, 2004).

2T3(2):

1) Sprememba smeri bo¢no cikcak nazaj.

2) Po spremembi smeri sledi krizni korak in nato znova gibanje v preZi.

3) Po spremembi smeri sledi krizni korak, tek ¢elno in nato znova gibanje v preZi.

4) Po spremembi smeri sledita dva krizna koraka, tek ¢elno in nato znova gibanje v
prezi.
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Sprememba smeri sledi, ko z D nogo stopimo Cez stoZec in na njo prenesemo tezo.
V ¢€im krajSem Casu primaknemo po zraku L nogo, tako da dobimo zamah za izkorak
v smer proti naslednjemu stoZcu. Izkoraceno nogo z dolgim in hitrim izkorakom
premaknemo €ez stozec, odrivno nogo pa prisunemo.

5) Sprememba smeri bo¢no cikcak naprej.

6) Po spremembi smeri sledi krizni korak in nato znova gibanje v prezi.

7) Po spremembi smeri sledi krizni korak, tek ¢elno in nato znova gibanje v prezi.

8) Po spremembi smeri sledita dva krizna koraka, tek ¢elno in nato znova gibanje v
prezi.

Enaka sprememba smeri le, da se gibamo s prisunskimi koraki napre;.
2T3(3):
Vse vaje od 1 — 4 iz 2T3(1) izvedemo z tekom hrbtno.

2T4:

1) Odkrivanje (sprememba smeri naprej — nazaj (¢elno)).

2) Vtekanje (pred igralcem) (sprememba smeri cikcak z vzdolznim korakom ali z
obratom).

3) Vtekanje (za igralcem) (sprememba smeri cikcak z vzdolznim korkaom ali z
obratom).

4) Varanje s telesom (varanje spremembe smeri z vzolznim korakom).

5) Odkrivanje proti agresivni obrambi (sprememba smeri z hrbtnim pivot obratom).

6) Odkrivanje in hrbtno vtekanje za namisljenim obrambnim igralcem (dvojna
sprememba smeri naprej — nazaj (¢elno)).

7) Oddaljevanje (sprememba smeri iz gibanja ¢elno v hrbtno gibanje).

00O
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Slika 79. Organizacija vadbe pri 2T4 (Krause idr., 2008)
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Vse vaje izvajamo kot so prikazane na sliki 79. Po izvedbi posamezne vaje se
zaustavljamo v zaCetnem polozaju. Tehnicna izvedba dela nog pri vajah 1, 2, 3 in 6
je opisana pod 2T3(1) in 2T3(2).

4)

Pri varanju spremembe smeri s telesom gre za prenos teZe iz ene noge na drugo. Z
levo nogo naredi kratek izkorak v levo, pogled je usmerjen v levo, nato pa z desno
nogo naredi vzdolZni korak proti koSu, leva noga tudi sledi gibanju telesa. Z roko s
katero lahko namisljeno vodimo lahko naredimo gib iz zapestja, s katerim skusamo
obrambnega igralca zavesti, kot da gremo v menjavo, lahko pa Zoga ostane na
desnem boku (Trifunovic, 2014).

6)

Tehnika odkrivanja proti agresivni obrambi: namislienega obrambnega igralca
napeljemo v raketo. Z notranjo nogo stopimo med njegove noge, naredimo hrbtni
pivot in ga hkrati z D nogo zagradimo ter steCemo ven (Trifunovi¢, 2014).

7

Po spremembi smeri cikcak ali naprej — nazaj, nadaljuiemo v kroZznem gibanju
(preteCemo priblizno eno Cetrtino kroga). Nato izkoraimo notranjo nogo pravokotno

na smer kroznega gibanja, tezisCe telesa pomaknemo nekoliko nazaj in z zunanjo
nogo stopimo nazaj ter se pricnemo gibati hrbtno.

7.2 Vaje tekaske abecede
Pravilna tehnika teka je v Sportnih igrah pomembna predvsem zato, ker omogoca

vec€jo ekonomicnost gibanja in s tem zmanjSuje utrujenost, hkrati pa predstavlja tudi
pomembno varovalo pred poskodbami (Tomazin, 2005).
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Tabela 7
Model razélenitve vadbe na razlicne nivoje teZzavnosti pri vajah tekaske abecede.

Tezavnost Izvedba vaj
T1 ¢elno boc¢no hrbtno
T2 ¢elno s prehodom v Sprinterski bo¢no s prehodom v hrbtno s prehodom
tek Sprinterski tek v Sprinterski tek
T3 Celno (dodatne naloge) bo¢no (dodatne naloge) hrbtno (dodatne
naloge)
T4 ¢elno s prehodom v Sprinterski bo¢no s prehodom v hrbtno s prehodom
tek (dodatne naloge) Sprinterski tek (dodatne v Sprinterski tek
naloge) (dodatne naloge)

Pri izpopolnjevanju tehnike teka je potrebno upostevati didakticno nacelo postopnosti
poveCevanja hitrosti, ki nam omogoc€a, da lahko tehniko teka izpopolnjujemo z
osnovnim gibalnim vzorcem (tekom z razli€no hitrostjo) in posameznimi vajami s
katerimi izpopolnjujemo posamezne dele tekasSkega koraka.. Vadba tehnike teka
temelji na (Tomazin, 2005):

e izpopolnjevanju posameznih elementov tekaskega koraka (skiping, grabljenje,
strizenje, tek s povdarjenim odrivom) in

e izpopolnjevanju tehnike teka kot celote (stopnjevanja in valovanja z razli¢no
hitrostjo).

3T1:
1, 2 in 3) nizki, sredniji in visoki skiping

Skiping (slika 80 in 81) je vaja tekaske abecede, ki se uporablja za izpopolnjevanje
pravilne tehnike teka. Namenjen je izpopolnjevanju postavitve noge na sprednji
zunaniji del stopala. Priizvedbi visokega skipinga mora biti pozornost usmerjena na:

e izmenicCen dvig kolena pokréene zamasne noge do horizontale,

e aktivno postavljanje zamaSne noge prek prstov na celo stopalo ter popolno
iztegnitev noge v kol¢nem in kolenskem sklepu,

e roke, ki sporoCeno zamahujejo v smeri skipinga, amplituda njihovega gibanja
je nekoliko manjsa kot pri teku,

e vzvravnan poloZaj zgornjega dela telesa,

e pogled, ki je usmerjen naprej (Skof idr., 2006).
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Pri izvedbi skipinga je pomembno, da je (Skof idr., 2006):

e ena noga ves Cas v stiku s podlago,
e povdarek na pravilnem delu stopal in popolni iztegnitvi oporne noge,
e frekvenca gibanja nekoliko visja kot pri teku.

Poznamo razli¢ne izvedbe skipinga:
e glede na amplitudo dviga zamasne noge: nizek, sredniji visok,
e glede na frekvenco: pogasen, sredniji, hiter (Skof idr., 2006).

£ 1 oo
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Slika 80 in 81. Nizki in visoki skiping (Skof idr., 2006).

4) hopsanje s povdarkom na dolzini skoka
5) hopsanje s povdarkom na viSini skoka

Hopsanje (slika 82) je vaja tekaske abecede, ki se uporablja za izpopolnjevanje
pravilne tehnike teka. Namenjeno je izpopolnjevanju odriva in faze sprednjega
zamaha tekaSkega koraka. Pri hopsanju mora biti pozornost usmerjena na:

e izmenicni poskok z odrivom in doskokom na isto nogo,

e odriv, ki je izveden z drugo nogo in mora slediti takoj po doskoku,

e odriv, ki mora biti izveden do oztegnitve noge v skotnem, kolenskem in
kolcnem sklepu,

e zamasno nogo, ki zamahuje v smeri naravnost in do horizontale,

e delo stopal: v fazi zamaha je stopalo zamasne noge obrnejno navzgor,

e roke, ki zamahujejo kot pri teku,

e vzvranan polozaj zgornjega dela telesa,

e pogled, ki je usmerjen naravnost naprej (Skof idr., 2006).

Poznamo razli¢ne izvedbe hopsanja:

e s povdarkom na dolzini koraka,
e s povdarkom na visini skoka (Skof idr., 2006).
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Slika 82. Hopsanije (Skof idr., 2006).
6) kratki poskoki

Kratki poskoki (slika 83) so vaja tekaske abecede, ki se uporablja za izpopolnjevanje
pravilne tehnike teka. Namenjeni so izpopolnjevanju odriva tekaskega koraka s
sprednjega, zunanjega dela stopala. Pri izvedbi kratkin poskokov je pozornost
usmerjena na:

e odriv samo s sprednjim delom stopala,

e zamasno nogo, ki zamahuje priblizno do kota 45 stopinj glede na horizontalo,
e sproSCena stopala,

e odriv, ki je enkrat mo¢nejSi z eno, nato z drugo nogo,

e Gas odriva, ki je kratek in usmerjen v boke (Skof idr., 2006).

o

Slika 83. Kratki poskoki (Skof, 2006).

7) nizko grabljenje
8) srednje grabljenje
9) visoko grabljenje

Grabljenje (slika 84) je vaja tekaske abecede, ki se uporablja za izpopolnjevanje
pravilne tehnike teka. Pri grabljanju je pozornost usmerjena na:

e dvig pokrCene zamasne noge do horizontale, ¢emur sledi iztegnitev v
kolenskem sklepu,

e aktivno postavitev na sprednji, zunanji del stopala,

e prste zamasne noge, ki so ves €as obrnjeni v smeri navzgor,

e peto, ki ostaja visoko dvignjena,
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e roke, ki spor§€eno zamahujejo v smeri teka,
e zgornji del telesa, ki je vzvranan,
e pogled, ki je usmerjen predse (Skof idr., 2006).

RazliCice grabljenja:
e nizko,

e srednje,
e visoko (Skof idr., 20086).

B ¥

Slika 84. Graljenje ékof idr., 2006).

10) tek s povdarjenim odrivom na 5. korak
11) tek s povdarjenim odrivom na 3. korak
12) tek s povdarjenim odrivom na 2. korak

Tek s povdarjenim odrivom (slika 85) je vaja tekaSke abecede, ki je namenjena
izpopolnjevanju tehnike teka, in sicer izpopolnjevanju odriva tekaskega koraka. Pro
teku s povdarjenim odrivom je pozornost usmerjena na:

e odriv, kjer je pomembna iztegnitev v skoénem, kolenskem in kolcnem sklepu,
e gibanje zamasne noge do horizontale,

e aktivni poteg stopala navzgor,

e aktivno postavljanje zamasne noge pod tezisCe telesa po konCanem odrivu,
e dolzino koraka,

e zgornji del telesa, ki je rahlo predklonjen,

e roke, ki sprodéeno zamahujejo v smeri teka (Skof idr., 2006).

RazliCice teka s povdarjenim odrivom:
e povdarjen odriv na vsak 5. korak,

e povdarjen odriv na vsak 3. korak,
e povdarjen odriv na vsak 2. korak (Skof idr., 2006).
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Slika 85. Tek s povdarjenim odrivom (Skof idr., 2006).
13) strizenje

Strizenje (slika 86) je vaja tekaske abecede, ki je namenjena izpopolnjevanju tehnike
teka, in sicer postavitvi noge tekaskega koraka. Pri strizenju je pozornost usmerjena
na:

e aktivno postavitev stopal na sprednji, zunanji del,

e zgornji del telesa, ki je rahlo predklonjen,

e roke, ki sproS¢eno zamahujejo v smeri teka,

e pogled, ki je usmerjen naprej,

 delo nog, ki je v skodnem in ne v kolenskem sklepu (Skof idr., 2006).

& 4 bl ealihg . 4
D b a5 ]

Slika 86. Strizenje (Skof idr., 2006).

14) tek z udarjanjem pet nazaj.

Tek z udarjanjem pet nazaj (slika 87) je vaja tekaSke abecede, ki je namenjena
izpopolnjevanju tehnike teka, in sicer izpopolnjevanju faze zadnjega zamaha
tekasSkega koraka. Pri teku z udarjanjem pet nazaj je pozornost usmerjena na:

e postavitev stopala na spredniji, zunaniji del,

e peto, ki je vzamahu visoko dvignjena,

e zgornji del telesa, ki je nagnjen rahlo naprej,

e sproSceno delo rok, ki zamahujejo v smer teka,
e pogled, ki je usmerjen predse (Skof idr., 2006).
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> o > —
Slika 87. Tek z udarjanjem pet nazaj (Skof idr., 2006).

3T2:

Prvo stopnico nadaljevalne vadbe predstavljajo prehodi iz posameznih elementov
atletske abecede v Sprinterski tek. Pri izvedbi elementov tekaSke abecede s
prehodom v tek mora biti pozornost usmerjena predvsem na postopnost prehoda v
tek (Skof idr., 2006).

1) Skiping s prehodi od nizkega do visokega v Sprinterski tek.
2) Grabljenja s prehodi od nizkega do visokega v Sprinterski tek.
3) Tek s povdarjenim odrivom s prehodom v Sprinterski tek.

Pri prehodu iz visokega skipinga v tek naj bo pozornost usmerjena na:

e postopnost povecevanja dolzine koraka
¢ ohranjanja frekvence koraka v teku
e postopno pove&anje naklona zgornjega dela telesa naprej (Skof idr., 20086).

Pri prehodu iz teka s povdarjenim odrivom v tek naj bo pozornost usmerjena na:

e postopno povecanje frekvence korakov
e ohranjanje dolzine korakov
e postopno pove&anje naklona zgornjega dela telesa naprej (Skof idr., 20086).

Pri prehodu iz grabljenja v Sprint naj bo pozornost usmerjena na:

e postopno povecanje frekvence korakov

e postopno povecanje dolzine korakov

e postopno povec€anje naklona zgornjega dela telesa naprej

e ohranjanju aktivne postavitve stopala na tla v fazi sprednje opore (Skof idr.,
2006).
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3T3:

Zahtevnost dodatnih nalog pri izvedbi vaj tekaSke abecede stopnjujemo s/z
(Tomazin, 2010):

1. spremenjenim delom rok:

e gor —dol (iz priroCenja preko odroCenja v vzro€enje in nazaj),
e levo — desno (ena roka je odroCena, druga pa odroCena skréeno not),
¢ razlicne kombinacije,

2. uporabo zoge:

e kroZenje zoge okrog pasu ali glave,

e soroCno metanje Zoge v zrak,

e vodenje ene Zoge,

e enoro¢no metanje zoge v zrak,

e podajanje Zzoge med dvema ali vec igralci,
e vodenje ene Zoge z menjavami rok,

e vodenje dveh zog,

e vodenje dveh Zog z menjavami rok,

3. povecevanije hitrosti izvedbe v tekmovanih okolis€inah (gibanja v vseh smereh
— slika 88.):

e dolocen vrstni red izvajanja (npr. naprej, nazaj, levo, desno)
e odloc¢anje (po sluSnem signalu) pred izvedbo gibanja v dolo¢enem vrstnem
redu
o

!
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!
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Slika 88. Primer postavitve pri izvedbi tekmovanja (Tomazin, 2010).
4. izvedba tekSake abecede s spremembo amplitude dela nog znotraj ene vaje:

e npr. dvakrat nizki skipinig, dvakrat visoki
¢ razlicne kombinacije,
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5. izvedba tekasSke abecede na koordinacijski lestvini:

e npr. tri polja naprej, eno nazaj,
¢ razlicne kombinacije,
e vse vaje na koordinacijski lestvini otezimo z uporabo Zoge.

3T4:
Prehode v Sprinterski tek izvajamo s pomocjo Zoge.
Organizacija vadbene enote:

Odvisno od specialnih ciljev izvedemo od 2 — 4 ponovitve vsake vaje na razdalji
polovice koSarkarskega igris¢a (14m).

7.3 Vaje koordinacije nog s pomocjo €rt igralne povrsine in vaje na
klopi

Vaje na prec€nih in vzdolznih Crtah igralne povrSine in vaje na klopi so prve vaje s
katerimi povecujemo motori¢no zahtevnost vadbe na nacin, da morajo vadeci izvajati
gibanje v nekem predpisanem vrstem redu, ki ni nujno povsem specificno
koSarkarski. Vedno pa tezimo k temu, da se vaja po razlicnih nalogah zakljuci tako,
da mladi igralci vedno izvedejo prvi korak naprej (enako kot v prejSnjih vajah — kot da
bi hoteli stopiti mimo namisljenega obrambnega igralca).

7.3.1 Vaje s pomoc¢jo precnih ¢rt igralne povrsine

Tabela 8
Model razélenitve vadbe na razlicne nivoje tezavnosti pri vajah na precnih Crtah
igralne povrsine.

Nivo tezavnosti Izvedba vaj
T1 ¢elno iz bo€nega gibanja v | iz bo&nega gibanja v hrbtno
¢elno hrbtno
T2 Celno (ena Zoga) | iz bo€nega gibanjav | iz bo&nega gibanja v hrbtno (ena
¢elno (ena Zoga) hrbtno (ena Zoga) Z0ga)
T3 Celno (dve Zogi) | iz bo€nega gibanjav | iz bo&nega gibanja v hrbtno (dve
Celno (dve Zogi) hrbtno (dve Zogi) Z0gi)
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4T1p(2):

1) ZP: 2 x DL (€)= DL (n) > D (V), 2 x LD (€) — LD (n) > L (V).
PP — CEPl|lCEP>—
EWlv1leaP>—— €W >2aB>H —

Slika 89. Celno prestopanje &rte naprej in nazaj, prehod z V.

Slika 89 prikazuje ¢elno prestopanje precne Crte. Po sprednjem delu stopala stopimo
dvakrat naprej in nazaj, najprej z D in nato Se z L nogo. Ko smo znova v zaCetem
poloZaju prestopimo ¢rto z dolgim in hitrim korakom naprej (prehod v tek z vzdolznim
korakom) ter pospesimo. Vaje izvajamo enakomerno na obe strani.

2) Celno prestopanije é&rte naprej in nazaj, prehod z K.

3) ZP: DL (&) — LD (n) — LD (&) - DL (n) = D (V), LD (&) — DL (n) — DL (&) - LD (n) >
L (V).

CPD - ePD e~ e» —

D2+ 16D D1 2D > —

Slika 90. Celno prestopanje &rte naprej in nazaj, prehod z V.

Slika 90 prikazuje ¢elno prestopanje precne Crte. Po sprednjem delu stopala stopimo
dvakrat naprej in nazaj. Cez é&rto stopimo z D in L, nazaj pa najprej z L in nato z D.
Ko smo znova v zaCetem poloZaju prestopimo ¢rto z dolgim in hitrim korakom napre;j
(prehod v tek z vzdolznim korakom) ter pospesSimo.

4) Celno prestopanje &rte naprej in nazaj, prehod z K.

5) ZP: DL (€¢) — DL (n) — poskok (¢ in n) > D (V), LD (€¢) — LD (n) — poskok (€ in n) 2>
L (V)

CP 2P P2 1D —
L= NE L = N = PAEJN = g

Slika 91. Celno prestopanje in kratek poskok érte naprej in nazaj, prehod z V.

Slika 91 prikazuje Celno prestopanje €ez Crto in nazaj ter kratek poskok preko precne
Crte Cez in nazaj. Po sprednjem delu stopala stopimo naprej in nazaj, najprej z D in
nato Se z L nogo, Cemur sledi Se kratek poskok €ez €rto in nazaj. Ko smo znova v
zaCetem polozaju prestopimo &rto z dolgim in hitrim korakom naprej (prehod v tek z
vzdolznim korakom) ter pospeSimo.

6) Celno prestopanije in kratek poskok &rte naprej in nazaj, prehod z K.
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7) ZP: DL (&) — LD (n) — LD (&) — DL (n) — poskok (& in n) = D (V), LD (&) — DL (n) —
DL (&) — LD (n) — poskok (& in n) > L (V).

CP 0P P~ P P21 —
P+ 1eD D1+ D P -1 >

Slika 92. Vaji Stevilka 3 dodamo kratki poskok preko ¢rte in nazaj, prehod z V.

Vaje lahko kombiniramo na razlicne nacine in jim dodajamo razliche prehode v tek
Celno.

4T1p(2):

1) ZP: 2 x DL (€) — DkspL (n) = D (V), 2 x LD (€) — LkspD (n) = L (V).
2 1 21 .
«|>»  — «|> —
2 1 2 1
Slika 93. Bo¢no prestopanje ¢rte Cez in nazaj, prehod z V.

Slika 93 prikazuje bo¢no prestopanje C&rte. Po sprednjem delu stopala stopimo
dvakrat Cez €rto in nazaj. To naredimo tako, da najprej stopimo Cez z D, (L ji sledi),
nazaj pa stopimo s kriznim korakom spredaj (pred L, ki ji nato sledi). Ko smo znova v
zaCetem polozaju bocno, prestopimo ¢rto z dolgim in hitrim korakom &ez Crt ob
hkratnem zasuku trupa za 90 stopinj (prehod v tek ¢elno z vzdolznim korakom) ter
pospesimo.

2) ZP: 2 x DL (€) — DkzaL (n) = D (V), 2 x LD (¢) — LkzaD (n) = L (V).

2 1 2 1
«|> <«|> -5
2 1 2 1
Slika 94. Bo¢no prestopanje Crte ¢ez in nazaj, prehod z V.

Slika 94 prikazuje bo¢no prestopanje Crte. Ko prestopamo ¢rto nazaj, to naredimo s
kriznim korakom zadaj (za L, ki ji nato sledi). Ko smo znova v zaCetem polozaju
boc¢no, prestopimo €rto z dolgim in hitrim korakom ¢ez €rt ob hkratnem zasuku trupa
za 90 stopinj (prehod v tek ¢elno z vzdolZnim korakom) ter pospeSimo.

3) ZP: DL (€) — DkspL (n) — DL (¢) — DkzaL (n) - D (V), LD (€¢) — LkspD (n) — LD (€) -
LkzaD - L (V).
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Slika 95.

Slika 95 prikazuje boc¢no prestopanje Crte. Izvedemo kombinacijo prestopanja nazaj s
kriznim korakom spredaj in kriznim korakom zadaj. Ko smo znova v zaCetem
poloZaju bocno, prestopimo €rto z dolgim in hitrim korakom Cez ¢€rt ob hkratnem
zasuku trupa za 90 stopinj (prehod v tek ¢elno z vzdolznim korakom) ter pospesSimo.

4) ZP: DL (€) — DkspL (n) — poskok (€ in n) > D (V), LD (¢€) — LkspD (n) — poskok (¢
inn) > L (V).

2 1
<«|> <«|> —
00::0000: 108 =—
21 22 11

Slika 96. Bo¢no prestopanje Crte Cez in nazaj, prehod z V.

Slika 96 prikazuje bo¢no prestopanje Crte. Vajo izvedemo tako, da prejsnji vaji
dodamo Se kratek poskok bo¢no €ez Crto in nazaj.

4T1p(3):
Vse vaje od 1 — 7 iz 4T1p(1) izvedemo z tekom hrbtno:
1 primer) ZP: 2 x LD (¢) = LD (n) = L (V), 2 x DL (¢) — DL (n) = D (V).

2«|>2 — 1« 1lgpe > —
— —> —

1«|>1 2+ |>2
4T1p(4):

Slika 97. Hrbtno prestopanje &rte naprej in nazaj, prehod z V.

Vse vaje od 1 — 4 iz 4T1p(2) izvedemo z prehodom v tek hrbtno:

1 prlmer) ZP: 2 x DL (€) — DkspL (n) > D (V) 2 X LD (€) — LkspD (n) = L (V).

09:: M«LW W»G

Sllka 98. Bocno prestopanje Crte Cez in nazaJ, prehod v tek hrbtno.
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4T2p:
Vse vaje iz 4T1p(1,2,3,4) izvedemo z vodenjem ene Zoge:
1 primer) ZP: 2 x DL (¢) = DL (n) > D (V), 2 x LD (¢) — LD (n) = L (V).

P2+ 2P — CPl-1CEWD+>—
CD I EBD > — B2 2&D —

Slika 99. Celno prestopanje &rte naprej in nazaj ob vodeniju ene Zoge.

Vmes med Crtami izvajamo Se razliCne vaje rokovanj z zogo (not — ven, naprej —
nazaj, varanja, ter vse menjave):

1 primer) ZP: 2 x DL (€)= DL (n) > D (V), 2 x LD (&) = LD (n) = L (V).

CP 2P —— Pl >—
CED |+ B> — B2 2&D —
= ® e &!

Slika 100. Celno prestopanje &rte naprej in nazaj ob vodenju ene Zoge (dodatne nal.)
4T3p:
Vse vaje iz 4T1p(1,2,3,4) izvedemo z vodenjem dveh Zog:

1 primer) ZP: 2 x DL (€)= DL (n) > D (V), 2 x LD (&) = LD (n) = L (V).
eP 2P — CPlleEP>—
CD I EBD > — B2 &D —

Slika 101. Celno prestopanje &rte naprej in nazaj ob vodenju dveh Zog.

Vmes med Crtami izvajamo $e razlicne vaje rokovanj z dvema zZogama (not — ven,
naprej — nazaj, varanja, ter vse menjave):

1 primer) ZP: 2 x DL (§) - DL (n) > D (V), 2 x LD (&) - LD (n) > L (V).

= : = :

(. PRUEPY . !, al""la—'!'

“»14-*1“—’”—> EPlv»2aP> —
@ @ o L

Slika 102. Celno prestopanje &rte naprej in nazaj ob vodenju dveh Zog (menjave).
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7.3.2 Vaje s pomoc¢jo vzdolznih €ért igralne povrsine in vaje na klopi

Tabela 9
Model razélenitve vadbe na razlicne nivoje teZavnosti pri vajah na vzdolznih ¢rtah
igralne povrsine in vaje na klopi.

Nivo lzvedba vaj
tezavnosti
T1 ¢elno boc¢no hrbtno
T2 ¢elno (ena zoga) iz boEnega v €elno (ena Zzoga) bo&no (ena zoga)
T3 Celno (dve zogi) iz bo¢nega v €elno (dve Zogi) bo&no (dve Zogi)
4T1v(1):

1)

eP e« 1«B le» 1«P
« 2 W A = BEWL S 2@ B

Slika 103. KriZzno prestopanje vzdolzne Crte

2)
&€ pl -
D pl - NI -- 1N}
K- ¥ - X K- ¥ - X
i = ) -

Slika 104. Prestopanje Crte ali klopi z vzdolznim korakom

Slika 104 prikazuje prestopanje vzdolzne Crte ali klopi z vzdolZznim korakom med
tekom €elno. Zaporedije korakov je v naSem primeru D (1), L (2) in D (1), Cemur sledi
vzdolzni korak z L (2), D (1) in L (2). Koraka, ki ju izvedemo po prestopanju Crte z V
lahko izvedemo na mestu ali v gibanju ¢elno naprej.

3)

Q\ 1¢'\

[ = pX - Y — |

e 1D e 1«
]~ Y I~ Yo

Slika 105. Prestopanje Crte ali klopi z kriznim korakom spreda;j.
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Slika 105 prikazuje prestopanje vzdolzne Crte ali klopi z kriznim korakom spredaj
med tekom Celno. Zaporedje korakov je v naSem primeru L (1), D (2) in L (1), Cemur
sledi krizni korak spredaj z D (2), L (1) in L (2). Koraka, ki ju izvedemo po prestopanju
Crte z V lahko izvedemo na mestu ali v gibanju Celno napre;j.

4)
N lg®
«D X = PX =
- YN -. e D
Ya pX =
Slika 106. Prestopanje ¢rte ali klopi z kriznim korakom zadaj.
5)
«D il < 1D
L = 2W pL = X L= .
e ” - 1o e
- lei® le i@

Slika 107. Prestopanje Crte ali klopi z vzdolznim korakom.

Slika 107 prikazuje prestopanje vzdolzne Crte ali klopi z vzdolZznim korakom. Noga, ki
priklju€i samo na spredniji del stopala (v naSem primeru na desni strani ¢rte L in na
desni strani Crte L), gre po dotiku v takojSen vzdolzni korak, brez vmesnih prestopan.

4T1v(2):

1)

2. €3. 0 0
83/2183/21 83’21&3’21
21 21 21

Slika 108. Prestopanije Crte ali stopanje na klop v teku bo¢no z vzdolznim korakom.

2)
 , |  ,
— l o T — l a T — l o T —
— v_, — > v_, —_— > v_,
Slika 109. Po teku bo¢no s prisunskimi koraki sledi kroZzenje okrog stozcev (kratki
hitri koraki po sprednjem delu stopala).
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3)

—_—
- R}
A 09-9—18
—
21

Slika 110. Prestopanju Crte €ez in nazaj v teku bo¢no sledi prisunski korak.

4T1v(3):
Vse vaje od 1 — 5z 4T1v(1) izvedemo hrbtno.

1 primer)

§1m 1@ 1S 1@
2@ 2@ 2@ 2@

Slika 111. KriZzno prestopanje vzdolZzne ¢rte med tekom hrbtno.

4T2v(1):

Vse vaje iz 4T1v(1,2,3) izvedemo z vodenjem ene Zoge.

1 primer)

e® 1«B 1& & 1& 3@ 1& 3@

“é px = px = px - px =

Slika 112. KriZzno prestopanje vzdolZzne ¢rte ob vodenju ene Zoge.

4T3v(2):

Vse vaje iz 4T1v(1,2,3) izvedemo z vodenjem dveh Zog.

1 primer)
= =

«B pl -

W, @e =D =)
® e " ® D e

1“@ 1“@

Slika 113. KriZzno prestopanje vzdolZzne ¢rte ob vodenju dveh Zog.
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Vaje na klopi so enake kot vaje na vzdolznih €rtah igralne povrsine. Klop je debela
¢rta na viSini, na katero, namesto takojSnjega prestopanja (kot je to v primeru
vzdolzne Crte), stopamo in nato nadaljujemo z gibanjem na tleh. Na letnem nacrtu jih
oznacimo kot 4T1k(1), 4T1k(2) in 4T1k(3).

7.4 Vaje na koordinacijski lestvini

Koordinacijska lestev je sodoben Sportni pripomocCek ali pa samo improvizirani
poligon, sestavljen iz razli¢nih polj, na katerem se odvija vadba za razvoj koordinacije
nog in agilnosti. Odlikuje jo njena cenovna dostopnost, preprostost, neskonc¢na
uporabnost, prenosljivost, Stevilne koristi in varnost uporabe. Mnogo razli¢nih tipov
agilnostnih lestev je Ze v uporabi, oglaSevanju in prodaji. Razlikujejo se tako po
materialih, velikosti, oblikah in barvah, s ¢€imer se lahko vadbo enostavno prilagodi
razvojni stopnji vadecih, stanju treniranosti in ciliem ter potrebam, ki se pojavljajo
(JakSe in Pinter, 2008).

Pri vadbi na koordinacijski lestvini lahko upoStevamo naslednje smernice:

e optimalne ucinke treninga dosezemo s kombinacijo telesne in mentalne
vadbe. Pri obeh je potrebna doloCena stopnja vzdrazenosti zivénega sistema,
motivacije in usmerjena pozornost,

e za doseganje vrhunskosti gibanja je potrebna velika koli€¢ina vadbe, ki mora
biti kvalitetna,

e vadba po delih je smiselna, kadar so gibanja kompleksna, vadbo gibanja v
celoti pa uporabljamo pri nekompleksnih gibanjih. Poenostavljanje vaj oziroma
vadba po delih je smiselna predvsem =zaradi tega, ker je Clovekova
sposobnost pozornosti omejena. Kadar razdelitev gibanja na manjSe dele ni
prakti¢na, je treba posameznikovo pozornost usmeriti v kljuéne dele gibanja,

e zunanja povratna informacija je klju¢na pri u€enju novih in kompleksnih giban;.
Se posebej je zazelena v zadetnih fazah uéenja gibanja, kasneje pa jelahko
Skodljiva v primeru, da Sportnik od nje postane odvisen,

e ucCenje gibanja je ucinkovito, kadar so treningi krajSi in jih izvajamo bolj
pogosto,

e (gibanje otezimo, ko posameznik obvlada osnovno gibanje. Spremenimo lahko
pogoje izvajanja gibanja, nacin izvajanja gibanja itd (Beachle in Earle, 2008).

Eden izmed pomembnih ciljev izvajanja vaj na koordinacijski mrezi je predvsem
hitrost izvedbe, katero spodbujamo samo v primeru pravilne izvedbe gibanja. Hitrost
gibanja se avtomati¢no poveca, ko Sportniki usvojijo gibanje in pridobijo samozavest
za izvedbo posamezne naloge (Schreiner, 2003).
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Vaje na koordinacijski lestvini se sistemati¢no razdelijo na posamezne sklope glede
na strukturo gibanja, s katerimi se zagotavlja postopnost obremenjevanja in
kontinuiranost vadbe (Drakslar in Sarabon, 2009).

Model sistematizacije vadbe na agilnostni lestvi, omogo¢a soodvisen razvoj obeh
udelezencev ozjega transformacijskega procesa (trenerja in Sportnika), kar pomeni
zaCetek razumevanja dinami¢nih mehanizmov sistema, njegovih SirSih zmoznosti in
potreb na razli¢nih Sportnih podrocjih (JakSe in Pinter, 2008).

Model sistematizacije vadbe na koordinacijski lestvini glede na razlicna izhodiS¢a
(JaksSe in Pinter, 2008):

Glede na osnovne smeri gibanja:
e naprej in vzvratno
e bocno in diagonalno
e (navz)gor in (navz)dol
e kombinacije gibanj, dodajanje razli¢nih rotacij (npr. obratov, zasukov).

Glede na Sirino gibanja:
e 0zek, Sirok hodnik
e kombinacije amplitud gibanja glede na dolzino in frekvenco koraka.

Glede na ravnost, tip in vrsto podlage:
e ravna in neravna podlaga, razgibana podlaga (neravnine, ovire, klanine —
vzponi in spusti, nakloni, prelomnice)
e naravna, umetna podlaga
e enobarvna, vecbarvna podlaga
e drseCa, omejeno drseca, nedrseCa podlaga.

Glede na hitrost in ritmi¢nost delovanja:
¢ hoja, hitra hoja, po€asen tek, hiter tek, sprint, kombinacije
e pospeSevanje znotraj izvajanja naloge, pridobljena hitrost pred nalogo,
ohranjena hitrost po nalogi, pospeSevanje po nalogi, pojemanje hitrosti po
nalogi
e enakomeren ritem, spremenljiv ritem: asimetri¢na ali simetri¢na ritmi¢nost.

Glede na osnovno tehni¢no strukturo uporabljenega gibanja:
vzdolzni ali krizni korak

e cepetanja, drobljenja vzdolznih korakov, prestopanja
e (po)skoki in doskoki

e rotacije (obrati, zasuki)

e kombinacije nastetega.
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Glede na nacin delovanja rok in njihov namen:

e prosta uporaba rok (dajanje ritma in/ali pospeska)

e poudarjena raba rok (del situacij v Sportu, sooblikovanje varanj s telesom,
uporaba smucarskih palic)

e dvig intenzivnosti vadbe (drzanje bremen, noSenje sovadeCega, asistenca
sovadeCemu)

e odvracCanje pozornosti od naloge (vodenje Zoge, lovljenje in podajanje zog)

e izloCitev dela rok oz. poudarjeno delo nog (roke prekrizane spredaj, zadaj,
simbolno drzanje lahkega predmeta).

Glede na zahtevnost ohranjanja dinami¢nega ravnotezja:
e nemoteno dinamicno ravnotezje
e (ne)priCakovani poskusi rusenja dinamiCnega ravnotezja med izvajanjem
naloge
e motnja dinami¢nega ravnotezja pred in/ali po izvajanjem naloge.

Glede na stopnjo zahtevnosti metodi¢ne delitve vadbe:
e enostavna, zahtevna, kompleksna
¢ situacijska, specificna, tekmovalna
e stereotipno uc€enje, urjenje in stabilizacija v zahtevnejSih pogojih, ustvarjanje
situacij in njihovo re8evanje, kreacija in lastno reSevanje problemov,
kombinacija uporabe stereotipnega znanja in lastnega stila.

Glede na stopnjo utrujenosti:

vadba v spocitem stanju

vadba v utrujenem stanju

namensko utrujanje med vadbo
razvoj specialne hitrostne vzdrzljivosti.

Glede na vkljuCenost reakcijskih sposobnosti (igralne in tekmovalne oblike ter
situacije):

¢ vidni (tudi slikovni in talni pripomocki, ki dolo¢ajo situacije) ali sliSni signal

e predhodni (ali vmesni) dogovor o spremembi naloge, hitrosti, ritma, smeri

e uporaba ratlicnih elementarnih iger.

Glede na moznosti uporabe za razliCna Sportna podrocja:
e (pred)3olska Sportna vzgoja, prosti ¢as in rekreacija, vrhunski Sport, specialna
Sportna vzgoja, preventiva in rehabilitacija
e Glede na razlicne splosne in specialne cilje vadbe:
e sredstvo ogrevanja, izboljSanje motori¢ne kontrole skozi razvoj koordinacije in
agilnosti, razvoj specialne hitrostne vzdrzljivosti, sredstvo aktivhe regeneracije,

81



uporaba dinami¢ne gibljivosti, razvoj dinamiCnega ravnotezja, sredstvo
ohlajanja po vadbi, preventiva pred nekaterimi Sportnimi posSkodbami,
napredna rehabilitacija,

odpravljanje deficitov v koordinaciji gibanja in agilnosti (problem sprememb
smeri gibanja, hitrosti in ritmov, problem lateralnosti, problem »predvidljivih
stereotipov«, problem hitrosti situacijske reakcije, problem pomanjkanja
ustrezne hitrostne (JakSe in Pinter, 2008).

Tabela 10
Model razélenitve vadbe na razlicne nivoje teZavnosti pri vajah na koordinacijski
lestvi.
Nivo tezavnosti lzvadba vaj
T1 celno dodane naloge
T2 boc¢no dodane naloge
T3 hrbtno dodane naloge

Vse vaje moramo izvajati enakomerno z obema nogama in po sprednjem delu
stopala (poskoki izvedemo iz gleznja). Trup mora biti vzravnan s pogledom navzgor,
roke pa naravno sledijo delu nog.

5T1(1):

Vaje prestopanj na koordinacijski lestvini v gibanju ¢elno:

D4 D4 L7 D8
L3 L3 LS D6
D2 D2 L3 D4
L1 L1 L1 D2
LD LD L D

Slika 114. Preskoki ene vrste na razlicne nadine.

Slika 114 prikazuje preskok ene vrste (vsaka noga eno naprej — 1), preskok ene vrste
(vsaka noga eno diagonalno naprej — 2) in preskok ene vrste v zunanjih koridorjih
(vsaka noga eno naprej — 3).
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D4 L7D8 L7D8
L3 L5D6 L5D6

D2 L3D4 L3D4
L1 L1D2 L1D2

LD LD LD

Slika 115. Preskoki ene vrste na razliéne nadine.

Slika 115 prikazuje preskok ene vrste naprej (vsaka noga eno diagonalno naprej z
kriznim korakom — 1), preskok ene vrste (z obema nogama v vsako vrsto in nato eno
naprej — 2) in preskok ene vrste (diagonalno z L oziroma D naprej — 3).

L7D8 L5D6 LS D6

L6D5 L3D4 L7 D8

L3D4 D2 L1 D2

L2D1 L1 L3 D4
LD LD LD

Slika 116. Preskoki vrst na razliéne nadine.

Slika 116 prikazuje preskok ene vrste (z obama nogama dotik v vrsti in digaonalno
naprej z kriznim korakom — 1), preskok ene vrste (do polovice vsaka noga eno
naprej, od polovice pa obe nogi dotik v vrsti in nato eno naprej — 2) in preskok vrst v
zunanijih koridorjih (dve naprej, eno nazaj — 3).

L3D2 | D4 L7D6 L3D2 | LdD4
L1 | L8D9 LS L1Dd | L8D9
LeD5 | D7 L2D3 L6D5 | LdD7
L4 | L2D3 D1 L4Dd | L2D3
LD D1 LD LD D1

Slika 117. Preskoki vrst na razlicne nacdine.

Slika 117 prikazuje preskok ene vrste (dva dotika v srednjem in eden v zunanjem
koridorju — 1), preskok ene vrste (dva dotika v srednjem in eden v zunanjem koridorju
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diagonalno naprej — 2) in preskok vrst v zunanjih koridorjih (dva dotika v srednjem in

zunanjem koridorju — 3).

L8D7

L5D6

L3D4

L2D1

LD

L1 D3 D2

L8 D9 D7

L4 L6 D5

L2 D3 D1
LD

L4L6 D5 D7

LOL2 D1 D3

LSL7 D6 D8

L1L3 D2 D4
LD

Slika 118. Preskoki vrst na razlicne nadine.

Slika 118 prikazuje preskok ene vrste (dva dotika v srednjem in zunanjem koridorju
diagonalno naprej — 1), dotik vseh polj enkrat — 2) in dotik vseh polj v enem zunanjem

koridorju dvakrat — 3).

5T1(1.1):

Vaje poskokov na koordinacijski lestvini v gibanju ¢elno:

LD LD L D
LD LD L D
LD LD L D
LD LD L D
LD LD L D
Slika 119. Sonozni poskoki na razlicne nacine.

LD D LD

D LD L D
LD D LD

D D L D
LD LD LD

Slika 120. Sonozni in enonozni poskoki na razli¢ne nacine.
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D L L

L D L D D L
D L D

L D L D L D
D L DL

Slika 121. Sonozni in enonozni poskoki na razlicne nacine.
5T1(1.2), 5T1(1.3), 5T1(1.4) in 5T1(1.5):
Izvajamo vse vaje iz 5T1(1) in 5T1(1.1) z kroZzenjem Zoge okrog pasu (5T1(1.2)),

vodenjem ene Zoge (5T1(1.3)), loveljenjem in podajanjem Zoge 5T1(1.4)) in
vodenjem dveh zog (5T1(1.5)).

5T2:

Vaje prestopanj na koordinacijski lestvini v gibanju bocno:

LD/L2 | D1/L4 | D3/L6 | D5/L8 | D7 LD | L2D1 | L4D3 | L6DS5 | L8D7

Slika 122. Preskoki ene vrste na razlicne nacine boc¢no.

Slika 122 prikazuje preskok ene vrste (eno naprej — 1), preskok ene vrste (z vsako
nogo dva dotika v vsakem polju in nato eno naprej — 2).

L2D1 L6D5

LD/L2 | D1/L4)} D3 | L6D5 | L8D7 LD L4D3 L8D7

Slika 123. Preskoki ene vrste na razlicne nacine boc¢no.

Slika 123 prikazuje preskok ene vrste (kombinacija vaj 1 in 2 (slika 112 — 1), preskok
ene vrste (z vsako nogo dva dotika v vsakem polju in nato eno diagonalno naprej in
nazaj — 2).
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LD

L1

D2

L3

D4

LD

L1D2

L3D4

L5SD6

L7D8

Slika 124. Preskoki ene vrste na razliéne nadine boéno.

Slika 124 prikazuje preskok ene vrste (eno naprej z kriznim korakom — 1), preskok
ene vrste (z vsako nogo dva dotika v vsakem polju in nato eno bo¢no naprej z
kriznim korakom — 2).

L4

L4 L1
LD | L2D3 | L6D5 | L8D9 | L3D2
D1 D7 D4

LD

L2D3

L6D5

D1

Slika 125. Preskoki ene vrste na razlicne nacine boc¢no.

Slika 125 prikazuje preskok ene vrste (dva dotika v srednjem in en dotik v zunanjem
koridorju ter nato eno bo¢no naprej — 1), preskok ene vrste (dva dotika v srednjem in
en dotik v zunanjem koridorju ter nato eno bo¢no diagonalno naprej — 2).

L4

L2/L8

L6/L3

L1

L6D5 L5D4
LD | L3D4 | L7D8 | L2D3 | L6D7
L2D1 | L1D9 L9D8

LD

D1

D3/D5

D7/D9

D2/D4

Slika 126. Preskoki ene vrste na razlicne nadine bo¢no.

Slika 126 prikazuje preskok ene vrste (dva dotika v srednjem in zunanjem koridorju
ter nato eno bo¢no naprej — 1), preskok ene vrste (dotik vseh polj v srednjem in
zunanjem koridorju — 2).

5T2(1.1):

Vse poskoke iz 5T1(1.1) izvedemo boc&no.

5T2(1.2), 5T2(1.3), 5T2(1.4) in 5T2(1.5):

Izvajamo vse vaje iz 5T2(1) in 5T2(1.1) z kroZzenjem Zoge okrog pasu (5T2(1.2)),
vodenjem ene Zzoge (5T2(1.3)), loveljenjem in podajanjem Zoge 5T2(1.4)) in

vodenjem dveh Zog (5T2(1.5)).
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5T3(1) in 5T3(1.1):

Vse vaje iz 5T1(1) in 5T1(1.1) izvedemo hrbtno.

5T3(1.2), 5T3(1.3), 5T3(1.4) in 5T3(1.5):

Izvajamo vse vaje iz 5T3(1) in 5T3(1.1) z kroZzenjem Zoge okrog pasu (5T3(1.2)),

vodenjem ene zoge (5T3(1.3)), loveljenjem in podajanjem Zoge 5T3(1.4)) in
vodenjem dveh Zog (5T3(1.5)).
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8 Sklep

V sodobni koSarki postaja kondicijska priprava vse bolj pomemben del trenaznega
procesa tudi pri koSarkarjin mlajSih starostnih kategorij. Usmerjena je predvsem na
uravnotezen razvoj motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti. Za uspeSnost v igri
morajo imeti mladi koSarkarji visoko razvite Stevilne motoriCne sposobnosti, med
katerimi v veliki meri prihaja do izraza tudi koordinacija.

V kosSarki se igralci veliko veC gibajo brez Zoge kot pa z zogo. Veliko je kratkih
Sprintov, nenadnih sprememb smeri, naglih zaustavljanj in pospeSevanj, razlicnih
varanj, obratov in skokov razliCnih oblik. Za ucCinkovito izvedbo omenjenih gibanj in
posledi¢en uspeh v igri morajo imeti koSarkarji razvito dobro delo nog.

Za razvoj dobrega dela nog pri mladih koSarkarjih moramo poznati dolgoro¢no
strategijo njihovega motoriChega razvoja. Koordinacijo nog tako razvijamo in
izpopolnjujemo nacrtno in sistematicno, kot vse ostale pomembne motori¢ne
sposobnosti (mo¢, hitrost, vzdrZljivost, gibljivost). Na ta nacin gradimo dobre temelje
za ucCenje tehniéno — taktiénih elementov koSarke, hkrati pa se napredek v
koordinaciji nog odraza tudi pri specialni situacijski hitrosti, agilnosti in ucinkovitosti
iskanja gibalnih reSitev v nepredvidljivih okolis¢inah.

Z nacrtnim razvijanjem in izpopolnjevanjem koordinacije nog moramo priceti takoj, ko
mladi igralci priCnejo s treniranjem koSarke. Velikokrat se to zgodi Ze v
predpubertetnem obdobju (7 — 10 let). UpoCasnjena rast v tem obdobju omogoca
dobro sinhronizacijo ziv€éno - miSi¢nega sistema in s tem ugodne okoliS€ine za razvoj
koordinacije nog. VadeCe moramo nauciti strategije gibanja in izoblikovati motoricne
programe, najprej z u€enjem novih in raznovrstnih struktur gibanja v olajSanih
okolis€inah (submaksimalna intenzivost), kasneje jih pa izpopolniti Se v maksimalni
intenzivosti oziroma v otezenih okolisCinah. Vse pa mora biti vedno izvedeno v
Casovno in prostorskem optimalnem ritmu in tempu. Zavedati se moramo tudi, da ni
dovolj, da jih nau¢imo novih vaj do stopnje obvladanja, ampak je za avtomatizacijo
gibanja in s tem utrditev Zivénih mrez potrebnih veliko Stevilo ponovitev. Le te so
odvisne predvsem od motori¢nih in intelektualnih sposobnosti ter osebnostnih potez
in znacilnosti vsakega posameznika. Z razvojem in izpopolnjevanjem koordinacije
nog moramo nadaljevati tudi v pubertetnem obdobju. Zaradi pospeSene rasti
velikokrat prihaja do rusenja starih gibalnih programov, zato moramo s pogosto in
kakovostno vadbo ¢im bolj blaziti negativne vplive hitre rasti.

Pri razvoju koordinacije nog v letnem vadbenem nacrtu si pomagamo z uvedbo
razlicnih nivojev teZzavnosti vadbe. Zahtevnost vadbe stopnjujemo glede na:

e zahtevnost in pomembnost posameznega sklopa vaj,

e smer gibanja,
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e komplesknost gibalne naloge,
¢ nacin dela nog,

¢ nacin nozne opore,

e intenzivnost izvajanja vaj.

Ker Zelimo igralce Cimprej nauciti osnovnih tehnicnih elementov z zogo pricnemo
koordinacijo nog razvijati najprej z vajami zaustavljanj in skokov ter z vajami
sprememb smeri. Sledijo vaje za izpopolnjevanje tekaskega koraka, vaje na precnih
in vzdolznih Crtah igralne povrSine ter vaje na klopi. Na koncu se v vadbo pricnejo
vklju€evati Se vaje na koordinacijski lestvi. Gibalni vzorci so v prvih dveh sklopih vaj
koSarkarsko specifi¢ni, v ostalih pa z nespecificnimi gibanji polnimo gibalni spomin in
koSarkarske gibalne vzorce uporabljamo kot dodatek.

Po uvedbi razlicnih tezavnosti vadbe je potrebno vadbo individualizirati. Mlade igralce
razdelimo v ve€¢ homogenih skupin in tako lazje spremljamo in skrbimo za njihov
optimalni napredek. Prikazan teoreticni model velja za skupino koSarkarskih
zacetnikov, ki se pri¢nejo resno ukvarjati s koSarko. Temu so prilagojeni splosni in
specialni cilji, zato v predstavljenem modelu koordinacijo nog razvilamo na skoraj
vsaki vadbeni enoti. Ker je koSarka kompleksen Sport, kjer imamo veliko u€nih vsebin
in zaradi tega relativno malo €asa, moramo pri mladih koSarkarjih izkoristiti vsako
minuto trenaznega procesa. Postaviti moramo prioritete, kar bi koordinacija nog pri
mladih koSarkarjih, zagotovo morala biti. Prioriteta ne sme biti takojSen rezultat in
izgubljanje dragocenega Casa z uCenjem taktike, ampak moramo skrbeti za celoviti
motori¢ni razvoj mladih igralcev. Prakticne izkuSnje kazejo, da lahko Ze v relativho
kratkem Casu dosezemo velik napredek in tako zgradimo dobre temelje za ucenje
tehni¢no — takticnih elementov ter tudi vplivamo na izboljSanje nekaterih drugih
motori¢nih sposobnosti.
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