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POMEN PLIOMETRICNEGA TRENINGA PRI KOSARKI

Luka Hren

1ZVLECEK

Moc in hitrost predstavljata za kosarkarja temeljni gibalni sposobnosti, ki s svojimi ucinki
vplivata na kakovostnejSe gibalne sposobnosti posameznika. Zaradi svojih vplivov in
povezanosti s koSarko sta v nadrejenem poloZaju v primerjavi z drugimi gibalnimi
sposobnostmi. Pliometricna vadba predstavlja pomembno podrocéje v treningu modi in
hitrosti, ker z njo zaradi njene specificnosti lahko sproZimo drugacne in pogosto bolj
situacijske odzive in prilagoditve v vadbi moci in hitrosti.

Namen diplomskega dela je na podlagi raziskav in drugih Stevilnih strokovnih del prikazati in
obrazloziti ucinke, ki se kaZejo z pliometricno vadbo. V uvodnem delu je za boljse in lazje
razumevanje predstavljeno teoreticno ozadje delovanja pliometrije ter nekateri njeni
mehanizmi in pravila. Jedro diplomskega dela pa temelji na analizi znanstvenih raziskav in
drugih strokovnih del, ki so preucevali delovanje pliometrije ter njene ucinke. Podrobneje so
opisani ucinki, ki igrajo pomembno vlogo v kosarki, najpomembnejse pliometri¢ne vaje za
kosarkarje, pliometrija v mlajSih starostnih kategorijah in posebnosti v treningu pliometrije
pri razlicnih tipih kosarkarjev. TakSen nacin vadbe lahko ustrezno prilagojeno za¢nemo
izvajati Ze zgodaj v mladosti. Prav tako pa nikoli ne smemo zanemarjati morfoloskih razlik
med igralci in temu primerno vadbo prilagoditi.

Velik del diplomskega dela je namenjen tudi pravilom, ki jih zahteva vadba pliometrije za
spodnji in zgornji del telesa. Le pravilno nacrtovana in izvedena vadba bo lahko prinesla
ucinke in Zelena izboljSanja. Le vadba z ustrezno strokovno podlago bo prinesla pozitivne
ucinke na eksplozivno moc ter tako vplivala na skok, hitrost in agilnost. Pliometrija nam tako
lahko prinese bolj u€inkovito gibalno delovanje — tako v profesionalnem kot rekreativnem
Sportu.
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THE IMPORTANCE OF THE PLYOMETRIC WORKOUT AT BASKETBALL

Luka Hren

EXTRACT

Force and speed are for a basketball player the two basic motor skills that have an influence
on the quality of motor skills of an individual. Force and speed are because of their influence
on and connection with basketball superior to other motor skills. The plyometric workout
represents an important field in the force and speed training. With this workout diverse and
often better situational responses and adjustments in the force and speed workout can be
launched because of the specificity of this workout.

The purpose of the thesis is, on the basis of researches and other numerous professional
works, to present and explain the effects that show with the plyometric workout. In the
introduction part is presented the theoretical background of the plyometric function and
some mechanisms and principles of the workout. The body part of the thesis is based on the
analysis of scientific researches and other professional works, which studied the plyometric
function and its effects. In detail are described the effects that play an important role in
basketball, the most important plyometric exercises for basketball players, the plyometric
workout in younger age groups, and the differences in the plyometric workout between
playing positions. This kind of workout can be properly adjusted and carried out already in
the early youth. The morphological differences between the players shouldn't as well be
neglected and in this way the workout should be adjusted.

A great part of the thesis also deals with rules that the plyometric workout requires for
lower and upper part. Only the correctly planned and performed workout can bring the
effects and wished improvements. Only the workout with the proper professional basis will
bring positive effects on explosive force and in this way affect skip, speed and agility. The
plyometric workout can in such matter assure us a more effective motor activity in
professional as well as recreational sport.
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1. UVOD

Za doseganje zZelenih rezultatov je pri Sportnih igrah, med katere sodi tudi koSarka,
kondicijska priprava pomemben faktor. Vsaka Sportna igra zahteva dolocene gibalne
sposobnosti, ki nam pomagajo doseci boljsi rezultat. Vendar pa pomen kondicijske priprave
ni le izboljSan Sportni nastop, ampak tudi preventiva pred poskodbami ali pa aktivna
regeneracija po posSkodbi. Dobra kondicijska priprava zajema vse gibalne sposobnosti:
gibljivost, mo¢, koordinacijo, hitrost, ravnotezje in preciznost. Zaradi takSnega
multidisciplinarnega pristopa je Se posebej pomembno pravilno nacrtovanje treninga,
pravilen izbor sredstev in metod ter pravilna ciklizacija. Le upoStevanje vseh teh dejavnikov
nas lahko pripelje do konénega cilja.

Pri naértovanju Sportne vadbe so trenerjeva najpomembnejsa opravila naértovanje, izvedba,
nadzor in ocena. Vendar je vse prepogosto v praksi uresni¢ena le izvedba. Preostala tri
opravila pa kljub svoji pomembnosti pogosto niso izvedena (Usaj, 2003).

Za nacrtovanje vadbenega programa sta temeljno izhodis¢e tekmovalni koledar in sistem
tekmovanja. Zastavljeni cilji, ki morajo biti oblikovani na podlagi vsesplosne analize
zaCetnega stanja, predstavljajo ogrodje nacrta vadbe. Tako so cilji tisti, ki dolo¢ajo vsebine in
koli¢ino treninga v posameznih obdobjih (Jakse, 2009).

Ko imamo sestavljen dober nacrt, sledi izvedba vadbenega procesa. Hkrati s tem procesom
pa poteka tudi nadzor, ki kaze primerjavo med nacrtovano vadbo in dejansko opravljeno
vadbo. Poteka iz dneva v dan ter nam tako pokaze koliksen del vadbe je dejansko izveden in
kaj v opravljeni vadbi manjka. Sele s vsemi temi podatki je mogoce tudi oceniti dejanski
ucinek vadbe (Usaj, 2003).

1.1 Struktura koSarkarske igre

KoSarka je hitro se razvijajoCa Sportna panoga, vendar njen cilj vseskozi ostaja enak. Cilj
vsakega mostva je, da doseZe zadetek oz. da ne dovoli nasprotniku, da pride do Zoge in
doseZe zadetek. Igra se na igriS€u, ki meri 28 x 15 m. Je igra, ki je zaradi razmeroma majhne
povriine igris¢a sestavljena iz mnogih eksplozivnih gibanj, kot so kratki Sprinti, hitra
zaustavljanja, nenadne menjave smeri gibanja, pospeSevanje, razli¢ni vertikalni skoki v fazi
obrambe in napada (DeZman in Erculj, 2005). Kos, ki predstavlja cilj v katerega mecemo, se
nahaja na visSini 305 cm, zato morajo dolocene akcije (mete, lovljenja Zoge, blokiranje,
podajanje Zoge ipd.) igralci izvajati tudi v skoku (DeZman in Erculj, 2005).

Vsaka kosarkarska igra je sestavljena iz faz napada in faz obrambe, ki se skozi tekmo ves ¢as
izmenjavata (DeZman in Erculj, 2005). Stevilo teh faz skozi celotno tekmo je odvisno od
dinamiénosti igre, telesne pripravljenosti in uigranosti igralcev. Posamezna faza pa je ne
glede na prej nasteto omejena na dolZino napada, ki traja 24 sekund (Misi¢, 2012).

KoSarkarska tekma je sestavljena iz dveh polcasov, ki se nato delita Se na dve Cetrtine. Med
poléasom je daljsi odmor, ki je dolg od 10 do 15 minut, med Cetrtinami pa krajsi 2 minutni
odmor. Obstajajo pa tudi 5 minutni podaljski, ki se igrajo v primeru, da se tekma kon¢a
neodloceno. Vsak posamezni del igre pa se deli Se na vec igralnih enot, od katerih vsaka



zajema fazo napada in fazo obrambe. Obe fazi delimo Se na podfazi (fazo prenosa Zoge in
fazo priprave napada) te pa na posamezne tipe napada in obrambe (Dezman in Erculj, 2005).

Zaradi bogate tehnike spada koSarka med veéstrukturne sestavljene Sporte, in sicer med
vecstrukturne zaradi vecjega Stevila tehnicnih elementov z Zogo in brez Zoge, med
sestavljena pa zato, ker se tehni¢ni elementi lahko povezujejo med seboj v zelo razlicnih
takti¢nih sestavah oz. elementih (DeZman in Erculj, 2005).

Gibanja v kosarki delimo na ciklicna in aciklicna. Ciklicna gibanja veljajo za temeljna, saj
igralcu omogocajo gibanje po igriS¢u v dveh razseznostih (dolZini in Sirini). Med ciklicna
gibanja (gibalni vzorec se ves ¢as ponavlja) pristevamo hojo, tek, gibanje s prisunskimi koraki
v razliénih hitrostih in smereh. Za acikli¢na gibanja pa je znacilno, da se pojavljajo pred, med
in po ciklicnem gibanju. So enkratna in kratkotrajna, mednje pa uvr$séamo gibanja brez Zoge
(zaustavljanja, spremembe smeri, skoki, obrati), ki so ponavadi bolj intenzivna kot acikli¢na
gibanja z Zogo (lovljenja, podaje, meti, varanja z Zogo). Skoki pa omogocajo igralcu tudi
gibanje v tretji razseznosti (visini) (DeZzman in Erculj, 2005).

Mabhoric¢ (1994) je ugotovil, da je visoki branilec v 40 minutah izvedel 50 skokov, 105 lovljenj,
91 podaj ter 17 skokov. Pretekel je 4608 metrov, od tega 475 metrov z Zogo. Stevilni avtoriji
(Hagedorn in sod., 1985; Korjagin, 1977, 1979; Volkov, 1977; Mahori¢, 1994; Reilly in sod.,
1990; v DeZzman in Erculj, 2005) so zbirali podatke o obremenitvi igralca med tekmo. DolzZina
gibanja med tekmo se giblje od 5000 do 7000 metrov, vmes naredi 80 do 100 skokov, 280
sprememb smeri in 360 sprememb ritma. Z vidika pliometrije je najpomembnejsi vidik veliko
Stevilo skokov, ki jih igralec opravi med samo tekmo.

1.2 Specificne kondicijske zahteve kosarke

Kondicijsko pripravo v kosarki lahko razdelimo na osnovno in specialno (DeZzman in Erculj,
2005). Pri osnovni pripravi smo osredotocCeni na osnovne gibalne sposobnosti in je tako
lahko zelo podobna pripravi pri ostalih Sportnih igrah, medtem ko se specialna priprava bolj
osredotoca na specifiéne potrebe kosarke.

KoSarka velja za dinami¢no $portno igro, kjer pomembno vlogo igrajo zlasti mo¢, hitrost in
koordinacija. Ne smemo pa pozabiti tudi na vzdriljivost in ostale gibalne sposobnosti. Za
koSarko so znacilna gibanja kot so kratki Sprinti, spremembe smeri, zaustavljanja, raznovrstni
skoki, telesni kontakt ter ves €as skozi igro visoka intenzivnost. Gre torej za preplet cikli¢nih
(hoja, tek, gibanje s prisunskimi koraki) in acikli¢énih(zaustavljanja, spremembe smeri, skoki,
obrati) gibanj (DeZman in Erculj, 2005). Igralec med tekmo naredi 80 — 100 skokov, zato je Se
posebej pomembno, da je za to vrsto obremenitve pripravljen in to doseZzemo tudi s
treningom pliometrije. Ena od specifik koSarke je zagotovo vertikalni skok, ki velja za enega
pomembnejsSih dejavnikov uspesnosti igranja koSarke. Je tudi pomemben element skoka za
odbito Zogo v obrambi in napadu.

Danes se v kosarki pojavlja veliko razliénih trenaznih pristopov. Vsak izmed njih na svoj nacin
opredeljuje znaéilnosti ko3arke in pomen kondicijske priprave v njej. Se vedno pa se vse
preveckrat govori o kosarki in kondicijski pripravi kot o dveh popolnoma lo¢enih dimenzijah.
Ob tem se odvija nekaksen neproduktiven in nesmiseln polemicen boj, v katerem si skusata
izboriti prvenstveno vlogo in s tem vedji delez pri konénem rezultatu. Kakor koli Ze, v
vrhunski klubski kosarki je iz sezone v sezono viden napredek tudi v tem, saj se tezi k Se vedji
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integraciji obeh strok in njunemu tesnejSemu povezovanju, kar vodi do Se vedéje sinergije in s
tem ucinkovitosti (Jakse, 2005).

1.3 Kratka definicija moci

Moc je fizikalno dolo¢ena kot delo, opravljeno v enoti ¢asa. Velja za eno od glavnih
dejavnikov uspeha, pri Sportih ki zahtevajo hitro produkcijo sile (pri skokih, metih,...)
(Kawamori in Haff, 2004). Vrste moci lahko razdelimo v tri glavne vidike, in sicer vidik deleza
aktivne misi¢ne mase (splosna, lokalna), vidik tipa miSicnega krcenja (stati¢na, dinamicna) in
vidika silovitosti (najvecja moc, hitra mo¢, vzdriljivost v moci) (Usaj, 2003).

Moc glede na strukturo razdelimo na manifestno (odrivna mo¢, Sprinterska moc, metalna
mo¢, suvalna moc, udarna mo¢,...) in latentno, ki se nato deli Se na topolosko (moc¢ rok, moc
trupa, moc nog) in akcijsko delitev (maksimalna mo¢, eksplozivha mo¢, vzdriljivost v moci)
(Strojnik, 2010).

Moc ima Stevilne pozitivne vplive, tako nas lahko varuje pred poSkodbami ali pa zmanjsa
moznost nastanka poskodb ter ima pozitiven vpliv na rezultat, ¢e je bila vadba pravilno
usmerjena. Cilji vadbe za moc so izboljSana misSi¢na aktivacija (znotraj misi¢éna koordinacija,
medmisi¢na koordinacija, aktivacija pri ekscentricno koncentricnem naprezanju), hipertrofija
(miSic in vezivnega tkiva) ter lokalna vzdrzljivost (Strojnik, 2010).

1.4 Zacetki pliometrije

Ljudje so Ze od nekdaj cenili telesno mo¢. Ze od anti¢ne dobe dalje $portniki i$¢ejo razli¢ne
metode s katerimi bi izboljsali svojo hitrost in moc€. Zato je zelo verjetno, da se taksen nacin
vadbe pod drugacnim nazivom pojavlja Ze davno v zgodovini, ko se niti sami Se niso zavedali,
da taksen nacin vadbe sploh obstaja (Bompa, 1993).

Ze pred 2500 leti so Grki uporabljali vadbeni pripomocek podoben tezki 7ogi (medicinki). Z
njim so igrali razlicne igre in jih uporabljali pri telesnih pripravi. Pri metih te tezke Zoge je Slo
tako rekoc¢ za vadbo podobno pliometriji (Bompa, 1993). Egipani pa so na podoben nacin
uporabljali teZzke Zoge Se 2000 let prej (Bompa, 1993).

Pionirji sodobne pliometrije pa so bili verjetno atletski trenerji v 20. In 30. letih prejSnjega
stoletja, ki so uvedli trening skokov kot del treninga, ki so ga izvajali v telovadnicah med
dolgimi zimami v severni Evropi (Bompa, 1993).

V 60. letih pa je Yuri Verhoshansky izjavil, da je s pomocjo treninga skokov mogoce doseci
velik napredek na podrocju skoka in Sprinta. Verhoshansky je preizkusal razlicne oblike
pliometrije, ki bi kar najvec pripomogle k izboljSanju eksplozivne moci. Dokazal je izboljSanje
v celotnem Ziv€éno — miSi€nem sistemu in v hitrosti kontrakcije (Bompa, 1993).

Ceprav dandanes velja dejstvo, da naj bi bili Rusi zacetniki pliometrije, vendar se je
pliometrija zagotovo zacela Ze mnogo prej. Otroci so zagotovo Ze pred preucevanjem in pred
uporabo termina pliometrije radi skakali skozi razlicne igre. Gotovo pa je tudi odrasel ¢lovek
Ze davno prej v zgodovini izvajal razli¢cne oblike miSi¢nih kontrakcij, ki so podobne tistim v
vadbi pliometrije.
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1.5 Definicija pliometrije

Beseda izhaja iz latinskih besed ply, ki pomeni ve¢ in besede metric, ki pomeni meriti (Coh,
2004) oz. iz grskih besed plio in metric, katerih pomen je enak latinskima besedama (Beachle
in Earle, 2008). Torej bi lahko dejali, da je njen pomen merljivo povecanje. Osnovno sredstvo
za razvijanje ekscentri¢o — koncentricne misi¢ne kontrakcije so globinski skoki. Ta metoda se
imenuje pliometrija ali pliometri¢ni trening (Coh, 2004).

Pliometricni trening izkoris¢a silo gravitacije za hitro raztezanje misic pri doskoku, da se ob
tem ustvari ustrezna elasticna energija za ¢im ucinkovitejSo izvedbo koncentri¢ne faze
odskoka (Allerheilingen, 1994, v Coh, 2004). Pliometrija predstavlja razvoj gibalnih
dejavnosti, pri katerih je poudarjena ekscentricna misi¢éna kontrakcija (Dezman in Erculj,
2005). Lahko bi dejali, da je potrebno v ¢im krajsSem ¢asu doseci ¢im vedji odrivni impulz.

Pliometri¢na vadba se nanasa na tiste aktivnosti, ki omogocajo misici, da doseze maksimalno
silo v najkrajSem moznem casu. Pomembno vlogo pri vadbi pliometrije pa igrajo Se elasti¢ne
komponente misice in tetive ter refleks na nateg (miotati¢ni refleks) (Beachle in Earle, 2008).

Vadbo pliometrije so najprej zaceli uporabljati atleti, vendar se je zaradi svojih pozitivnih
ucinkov kmalu prenesla tudi v druge Sportne panoge. Potreben je pri vseh Sportih kjer sta
pomembna moc in hitrost. Pliometri¢ne vaje so namrec tudi zelo situacijsko podobne gibom,
ki se izvajajo med samo igro pri koSarki, rokometu, nogometu in Se nekaterih Sportih.

1.6 Mehanizmi in principi delovanje pliometrije

Pliometrija predstavlja vadbo razvoj odrivne moci. Pliometricna gibanja bi lahko opredelili
kot gibanja, pri katerih je potrebno v ¢im manjSem casu preiti iz ekscentricne faze v
koncentri¢no fazo misi¢ne kontrakcije (Dezman in Erculj, 2005). Sestavljena so iz treh faz, in
sicer predaktivacije pred doskokom, raztezanja ob doskoku in kréenja v fazi odriva (Strojnik,
2011).

Pri doskoku prihaja do nenadnega hitrega kréenja miSic po predhodnem raztezanju. V tuji
literaturi ta pojem zasledimo pod imenom stretch — shortening cycle (SSC). Ta se deli na 3
faze (Beachle in Earle, 2008):

- Ekscentricna faza — raztezanje agonisticne miSice, pri ¢emer se shrani elasti¢na
energija, poleg tega pa se v tej fazi vzdrazijo tudi misi¢na vretena.

- Faza amortizacije — je vmesna faza med ekscentri¢no in koncentri¢éno kontrakcijo. V
tej fazi la aferentna Zivéna vlakna posljejo impulz do alfa moto nevrona, ta pa nato
prenese signal do agonisticne misice. Pomembno je, da je faza amortizacije kratka,
saj bi se v nasprotnem primeru elasti¢ne energija izgubila kot toplota.

- Koncentricna faza — krajSanje agonistiCne miSice, pri ¢emer se sprosti elasti¢na
energija, ki Se dodatno poveca silo ustvarjeno pri koncentri¢ni kontrakciji. Poleg tega
pa v tej fazi alfa moto nevron vzburi agonisticne misice.

Cilj reaktivnih metod (pliometrije) je izboljSana refleksna aktivacija oz. izboljSanje delovanja
Zivénega sistema pri ekscentricno — koncentriénih kontrakcijah. Metode ponavadi ne
vkljuujejo dodatnih bremen, te lahko uporabimo le pri bolje treniranih posameznikih.
Taksen nacdin vadbe vpliva na pove¢ano misicno togost, kar pomeni, da pri raztezanju vedji
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del prevzame tetiva. Delovanje misi¢éno — tetivnega kompleksa na taksen nacin je pomembno
z vidika vecje hitrosti, z vidika porabe kemicne energije in z vidika proizvedene sile (Horvat,

2002).

Tabela 1

Prikaz znacilnosti reaktivnih metod (pliometrije) (Strojnik, 2010)

Poskoki Skoki Globinski skoki Poskoki z
bremeni

Kontrakcija
Koncentri¢na X X X X
Ekscentricna X X X X
Tempo eksploziven
Breme Brez Brez Brez lzmeri
Ponovitve 6-12 6-10 6 6-8
Serije 3 3 3-5 3
Odmor min 5 5 5 5

V tabeli 1 so prikazane znacilnosti nekaterih najbolj pogostih reaktivnih metod. Navedene so
tocne vrednosti Stevila ponovitev, serij in dolzina odmora.

Ker se pri takSnem tipu vadbe pojavljajo zelo velike sile, je pomembna dobra predpriprava.
To pomeni, da mora biti trening primerno stopnjevan in prilagojen zacetnikom. Po drugi
strani pa nam lahko sluzi kot dobra priprava na samo kosarkarsko igro, kjer so pri razlicnih
gibanjih prav tako prisotne velike sile (enonozni skoki in doskoki, sonozni skoki in doskoki,
spremembe smeri v obrambi in napadu).

Pri vecini pliometri¢nih vaj gre za ekcentricno — koncetri¢no kontrakcijo (izjema so le razlicne
oblike skokov iz polcepa), ki je od koncentricne kontrakcije mehansko bolj ucinkovita, ¢e je
ob tem zagotovljena ustrezna togost miSice in podlage (Strojnik 2011). Pri ekscentricno —
koncentri¢ni kontrakciji namrec¢ zaradi elasticne energije lahko dosezemo vecjo silo.
Ekscentricno — koncentri¢na kontrakcija je prisotna pri globinskih skokih, poskokih, skokih in
metih z nasprotnim gibanjem,...

Na spodniji sliki vidimo 3 faze globinskega skoka, ki sodi med ekscentriécno — koncentri¢no
kontrakcijo. Ze pred samim doskokom se zaéne faza predaktivacije, ki poskrbi za vegjo
togost, kar se posledi¢no odrazi v vedji sili in krajSem kontaktnem ¢asu. Temu sledi refleksno
kontrolirana kontrakcija in nazadnje Se zavestno kontrolirana kontrakcija (Strojnik, 2011).
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Slika 1. 3 faze globinskega skoka (Strojnik, 2011).

Na sliki 1 so prikazane 3 faze globinskega skoka, ki sodi med ekscentri¢cno — koncentri¢no
kontrakcijo.

Tabela 2
Prednosti ekscentricno - koncentricne kontrakcije, glede na koncentricno kontrakcijo
(Strojnik, 2011).

Ekscentri¢no — koncentri¢na kontrakcija Koncentri¢na kontrakcija
Dosegamo vecje sile Dosegamo manjse sile
Dosegamo vecje hitrosti Dosegamo manjse hitrosti
Za isto delo porabimo manj kemicne Porabimo vec¢ kemi¢ne energije (manjsa
energije (ve¢ja mehanska ucinkovitost) mehanska ucinkovitost)

V tabeli 2 so prikazane razlike in prednosti ekcentriéno — koncentri¢ne reakcije v primerjavi z
koncentri¢no kontrakcijo.

Za uCinkovito izvedbo pliometricnih vaj pri katerih gre za ekscentricno — koncentri¢no
reakcijo je kratek kontaktni ¢as, ustrezna togost misice in veliko Stevilo vzpostavljenih
precnih mostickov preden se dotaknemo tal (Strojnik, 2011). Pri skokih, kjer je prisotna zgolj
koncentri¢na kontrakcija, dosegamo manjso visSino skoka, saj se pri tem gibanju ne shrani ni¢
elasticne energije (Beachle in Earle, 2008).
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Pomemben vpliv na ucinkovito izvedbo ekscentricno — koncentriéne kontrakcije imajo
naslednji pojmi (Strojnik, 2011):

- Vloga serialnih elasti¢nih elementov — ekscentri¢na kontrakcija povzroéi raztezanje
serialnih elementov, pri ¢emer pride do prenosa energije iz bremena v elasti¢ne
elemente. Ta energija pa se potem sprosti pri koncentri¢ni kontrakciji.

- Vloga dolZine raztezanja — v primeru prevelikega raztezanja je povezanih premalo
precnih mostickov, kar se odrazi v manjsi koli¢ini elasticne energije

- Vloga hitrosti raztezanja — ob predvidevanju, da ostanejo precni mosticki aktivirani,
potem vecja hitrost raztezanja povzroci ve¢jo hrambo elasti¢ne energije.

- Togost na kratki razdalji — gre za takojSen odziv aktivirane miSice na ekscentri¢no
kontrakcijo, ko se glava miozina zasuce in raztegne.

1.7 Pravila in stopnjevanje pliometri¢nega treninga

Pravila pliometricne vadbe so podobna kot jih najdemo pri vadbi moci ali vzdrzljivosti.
Obremenitev razdelimo glede na tip vadbe, njeno koli¢ino, intenzivnost in pogostost (Usaj,
2003). Tako moramo pri nacrtovanju pliometricnega programa upostevati vrsto (nacin),
intenzivnost, pogostost, koli¢ino, trajanje, regeneracijo, postopnost in postopno ogrevanje
za vadbo (Beachle in Earle, 2008).

Za efektivno uporabo pliometrije moramo poznati mehaniko in fiziologijo pliometri¢nih vaj,
principe za oblikovanje programov vadbe pliometrije in metode za varno in ucinkovito
uporabo najrazlicnejsih pliometri¢nih vaj (Beachle in Earle, 2008).

1.8 Cilji

Glavni cilji diplomske naloge so naslednji:

C1: Predstaviti razloge za trening pliometrije v kosarki in njegov pomen.

C2: Vpliv pliometri¢nega treninga na gibalne sposobnosti posameznika.

C3: Tehni¢no-takti¢ni elementi igre, kjer najvec pridobimo s treningom pliometrije.
C4: Predstavitev pliometri¢nih vaj in njihovo izvedbo.

C5: Predstaviti specificnosti pliometrije v mlajsih starostnih kategorijah.

C6: Razlike v treningu pliometrije glede na igralne pozicije.

2. JEDRO

2.1 Metode dela

Tip diplomskega dela je monografski. V njem je na osnovi pregleda domacih in tujih virov iz
razliénih medijev, kakor tudi na osnovi lastnih izkuSenj treniranja koSarke, predstavljeno
podrocje pliometrije. Predvsem gre za predstavitev pliometricnega treninga koSarkarjev na
¢im bolj uporaben in ucinkovit nacin in njegovo umestitev v periodizacijo (ciklizacijo)
treninga. Pri izdelavi sem za potrebe demonstracije razliénih pliometriénih vaj uporabil slike
iz osebnega arhiva.

15



2.2 Vzroki in pomen treninga pliometrije v kosarki

Pliometricna metoda je ena najucinkovitejSih za razvijanje odrivne moci in se jo pogosto
uporablja v kosarki. Pri takem nacinu vadbe se pojavljajo zelo velike obremenitve in je zato
lahko tvegana oblika dela, ki ob nestrokovnem pristopu lahko povzro¢i nevarne poskodbe
(Dezman in Erculj, 2005). Zato je pomembna strokovna usposobljenost trenerja, ki vaje
prilagodi glede na telesne sposobnosti in znacilnosti vadecih.

Pojem, ki povezuje hitrost in silo je moc. Pravilno sestavljen in izveden pliometri¢ni trening
dokazano izboljSuje tako misi¢no silo kot hitrost (Beachle in Earle, 2008).

Trening pliometrije je zelo pogosta metoda vadbe tudi v ligi NBA. Vseh 20 vprasanih
kondicijskih trenerjev, ki delujejo v NBA ekipah, je odgovorilo, da uporabljajo vadbo
pliometrije. V vecini jo uporabljajo predvsem za izboljSanje vertikalnega skoka in izboljSanje
mocdi spodnjega dela telesa, vendar je pogosto v uporabi tudi kot vadba za izboljSanje moci
zgornjega dela telesa in razvoj hitrosti. Razlikujejo se v obdobju izvajanja, saj nekateri
uporabljajo pliometrijo zgolj pred sezono, spet drugi tudi med sezono (Simenz, Dugan in
Ebben, 2005).

Pliometri¢ni trening izboljsa vertikalni skok, zato je priporocljivo vkljuevati pliometri¢no
vadbo tako v pripravljalno fazo kot v tekmovalno fazo vadbenega nacrta (Ziv in Lidor, 2009).

2.3 Vpliv pliometri¢nega treninga

Vpliv pliometri¢nega treninga je dobro dokumentiran v mnogih virih. Najveckrat gre za vpliv
na izboljSanje hitrosti in vertikalnega skoka.

Markovi¢ (2007) dobro dokumentira izboljSanje vertikalnega skoka, kot posledico treninga
pliometrije. V svoji pregledni Studiji se osredotoci na skok iz pol¢epa (SJ), skok z nasprotnim
gibanjem (CMJ), skok z nasprotnim gibanjem z uporabo rok (CMJA) in globinski skok (DJ).
Njegova Studija zajema pregled kar 26 clankov s podrocja pliometrije, in sicer se jih 13
nanasa na SJ, 19 na CMJ, 14 na CMJA in 7 na DJ. Efekt pliometrije se je statisti¢no znacilno in
prakticno uporabno pokazal pri vseh skokih. CJ se je v povprecju izboljsal za 4,7%, CMJ za
8,7%, CMJA za 7,5% in DJ za 4,7%. V standardiziranih enotah je bil ucinek 0,44 pri CJ, 0,88 pri
CMJ, 0,74 CMJA in 0,62 pri DJ. Vsi ti rezultati nakazujejo, da je uporaba pliometricnega
treninga ucinkovita metoda za izboljSanje vertikalnega skoka pri zdravih posameznikih.

Pomembne razlike nastanejo tudi pri posamicnih skokih ter ponavljajoimi se poskoki.
Makaruk, Czaplicki, Sacewicz in Sadowski (2014) so preucevali u€inke vadbe posamicnih
skokov ter ponavljajoCih se poskokov na vertikalno silo pri doskoku. V 6 tedenskem procesu
vadbe je ena skupina izvajala samo ponavljajoce poskoke, druga pa posamicne skoke.
Primerjali so rezultate pri skoku z nasprotnim gibanjem (CMJ) pri ponavljajocih skokih z
nasprotnim gibanjem (RCMJ) in globinskem skoku (DJ). Obe skupini sta izboljsali viSino
skoka, medtem ko je skupina, ki je izvajala ponavljajo¢e poskoke pri vseh testih opazno
izboljSala vertikalno silo pri doskoku in kontaktni ¢as. Podatki kaZzejo na pomembnost
vklju¢evanja poskokov v vadbo pliometrije.

S podrocja pliometrije in koSarke je zanimiva raziskava, ki so jo naredili Khlifa idr. (2010), saj
je bila narejena na kosSarkarjih. Preucevali so ucinke 10 tedenskega klasiénega pliometriénega
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treninga in pliometricnega treninga z dodatkom bremen. Primerjali so rezultate skoka iz
polcepa (SJ), skoka z nasprotnim gibanjem (CMJ) in 5-skoka (5JT). V vseh treh skokih so
napredovali tako igralci, ki so izvajali klasi¢no pliometrijo, kot igralci, ki so izvajali pliometrijo
z dodatkom bremen. Je bil pa napredek opazno vedji pri igralcih, ki so izvajali pliometrijo z
dodatkom bremen. Iz tega bi lahko sklepali, da je ucinek pliometrije z dodatnim bremenom
na vertikalni in horizontalni skok vecji.

Beachle in Earle (2008) v svoji knjigi opiSeta, da dokazano izboljSuje tako misi¢no silo kot
hitrost. IzboljSanje hitrosti in agilnosti pa potrjujejo tudi mnoge druge Studije (Kotzamanidis,
2006; Miller, Herniman, Ricard, Cheatham in Michael, 2006; Schmidtbleicher in Wirth, 2006).
Tako Miller idr. (2006) v svoji raziskavi preucujejo vpliv pliometrije na agilnost in ugotovijo,
da so se Casi po 6 tedenski vadbi pliometrije izboljsali pri skupini, ki je ta trening izvajala.
Izboljsanje je bilo med drugim opaziti tudi pri poznanem T-testu agilnosti.

Poleg tega ima pliometrija vpliv tudi na ekonomi¢nost teka. Turner, Owings in Schwane
(2003) so v svoji 6 tedenski raziskavi ugotovili izboljSanje ekonomic¢nosti teka pri skupini
normalno treniranih tekacev, ki je 6 tednov izvajala vadbo pliometrije, medtem ko pri skupini
normalno treniranih tekacev, ki ni imela vklju¢ene vadbe pliometrije ni bilo sprememb.

2.4 Tehnicno-takti¢ni elementi kosarke, kjer najvec pridobimo s
treningom pliometrije

Igralec koSarke je tekom tekme podvrzen Stevilnim obremenitvam. Kot najpomembnejse v
povezavi z vadbo pliometrije bi lahko izpostavili naslednje vrednosti. Igralec tekom tekme
naredi 80 — 100 skokov (Hagedorn in sod., 1985; Korjagin, 1977, 1979; Volkov, 1977;
Mahori¢, 1994; Reilly in sod., 1990; v Dezman in Erculj, 2005). Od tega je 86% skokov
sonoznih in 14% enonoznih (Gorjan, 1993 v Erculj, Dezman in Vuckovi¢, 2004). Pri skoku je
poleg dobre pozicije pomembna prav viSina skoka. Ob dejstvu, da pliometrija izboljSa
vertikalni skok (Markovié, 2007), je to zagotovo pomemben razlog za vkljucitev pliometrije v
program treninga za kosarkarje. Poleg tega je potrebno vedeti, da pri kosarki viSina skoka ni
pomembna le pri skoku za odbito Zogo, ampak ima pomembno funkcijo tudi pri oviranju
oziroma morebitnemu blokiranju napadalca pri metu. V napadu pa si z visjim skokom ob
metu laZje izborimo ugoden poloZaj za met oziroma preprec¢imo blokado obrambnemu
igralcu. Pomemben parameter je tudi, da igralec med tekmo opravi kar 280 sprememb smeri
in 360 sprememb ritma. Na tem podroc¢ju pomembno vlogo igrata hitrost in agilnost igralcev,
za kateri je bilo prav tako ugotovljeno, da ju lahko izboljSamo s pomocjo redne vadbe
pliometrije (Kotzamanidis, 2006; Miller, Herniman, Ricard, Cheatham in Michael, 2006;
Schmidtbleicher in Wirth, 2006). Na ta nacin igralec napreduje tako v napadu kot v obrambi.
V napadu si s hitrejSimi spremembami smeri in ritma ter hitrejSim gibanjem lazje ustvari
prednost pred napadalcem, medtem ko v obrambi to napadalcu lazje prepreci. Poleg tega pa
je dandanes koSarka vse hitrejSa igra, zato je hitrost Se kako pomembna. V fazi napada lahko
hiter igralec dosezZe kos iz proti napada oziroma pol proti napada, medtem ko v fazi obrambe
to hiter igralec zopet lahko prepredi.

Eksplozivna moc¢ nog in agilnost sta pomembna elementa kosarke, zato je jasno, da je trening
pliometrije nepogresljiv del vsakega kosarkarskega programa, saj le ta pomembno vpliva na
ta dva elementa. Obstajajo pa tudi Studije, ki ne potrjujejo zgornjega misljenja. Tako so
Lehnert, Hulka, Maly, Fohler in Zahalka (2013) v svoji Studiji preverjali vpliv 6 tedenskega
pliometricnega treninga na eksplozivho moc¢ in agilnost. Spremembe po 6 tedenskem
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treningu je bilo opaziti le pri agilnostnem testu (Hexagonal Obstacle test), medtem ko ni bilo
sprememb na podrocju eksplozivhe moci.

Zanimiva je raziskava, ki sta jo opravila Manojlovi¢ in Erculj (2013). Primerjala sta 15
ponovitev skoka z nasprotnim gibanjem (CMJ), in sicer je vsak opravil 15 skokov brez
dodatnega zvoka in z dodanim posnetim zvokom gledalcev. Ceprav se razlike niso izkazale za
statisti¢no znacilne, pa zagotovo ne smemo zanemarjati vloge resni¢ne situacije tekme.

2.5 Vrste in osnovne smernice pri pliometricnem treningu (vrste
vaj, primerno stopnjevanje zahtevnosti, Stevila skokov ter
kolikokrat tedensko izvajati pliometrijo).

Osnovne smernice pri vadbi pliometrije se ne razlikujejo veliko od smernic pri vadbi moci ali
vzdrzljivosti. UpoStevati moramo tip vadbe, koli¢ino, intenzivnost in njeno pogostost. Za
u€inkovito uporabo pliometri¢nih vaj pa je priporocljivo poznati Se mehaniko in fiziologijo
pliometrije, principe za oblikovanje programov in metode za varno in ucinkovito uporabo
razlicnih vaj (Beachle in Earle, 2008).

2.5.1 Vrsta

Pliometrijo lahko razdelimo v 2 vedji skupini, in sicer pliometrija za spodnji del telesa in za
zgornji del telesa.

Pliometrija spodnjega dela telesa vkljuCuje vaje kot so skoki, poskoki, globinski skoki, itd.
Pomembna je pri mnogih Sportnih panogah, kot so kosarka, nogomet, odbojka, itd. pri teh
Sportih je pomembna ¢im vecja produkcija sile v kratkem c¢asu. Mnogi od njih zahtevajo
veliko horizontalnih in vertikalnih gibanj, pogoste pa so tudi hitre spremembe smeri. V
kosarki na ta nacin lahko veliko pridobijo centri, ki morajo pogosto skakati za odbitimi
Zogami in je Se kako pomembno, da je skok ¢im hitrejsi in visji (Beachle in Earle, 2008).

Pliometrija zgornjega dela telesa je sestavljena iz hitrih gibanj, ki cilino obremenjujejo zgornji
del telesa. Sestavljena je iz razlicnih metov, lovljenj in sklec (potiskov). Pomembno fukcijo
ima pri Sportih kot so bejzbol, tenis, met kopja, itd. Z pliometrijo zgornjega dela telesa tako
lahko izboljSamo hitrost izmeta pri bejzbolu, kjer Zogice ob izmetu dosegajo hitrosti med 129
— 161 km/h. Kljub svoji uporabnosti pri nekaterih Sportih, pa vaje za zgornji del niso tako
pogosto v uporabi kot vaje za spodnji del telesa (Beachle in Earle, 2008).

2.5.2 Intenzivnost

Intenzivnost je pri vadbi pliometrije odvisna od tezavnosti vaj, ki jih izvajamo. Globinski skoki
zagotovo sodijo med vaje vecje intenzivnosti, skoki iz pol¢epa pa med manj intenzivne.
Intenzivnost je odvisna tudi od nacina izvedbe, in sicer ali se skoki izvajajo enonozno ali
sonozno. UposStevati moramo, da je ob vedji intenzivnosti potrebno zmanjsati njeno koli¢ino
(Beachle in Earle, 2008).

2.5.3 Pogostost

Pogostost se nanasa na tedensko Stevilo pliometriénih treningov. Ponavadi izvajamo 1 do 3
treninge tedensko, odvisno od Sporta in vadbenega obdobja. Pogosto avtorji raziskav
namesto priporocene tedenske koli¢ine vadbe, raje priporocajo 72 urni pocitek med
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posameznimi treningi pliometrije. Med tekmovalno sezono se izvaja nekoliko manj
pliometrije, ker je Ze dovolj drugih obremenitev, medtem ko se v pripravljelnem obdobju
pred sezono ta Stevilka poveca (Beachle in Earle, 2008).

2.5.4 Regeneracija

Pliometri¢ni trening je zaradi svoje silovitosti anaerobnega znacaja, zato mora biti odmor
med serijami oz. vajami razmeroma dolg. Dolzina odmora je pomembna predvsem od
trajanja aktivnosti oz. Stevila ponovitev. Razmerje med trajanjem aktivnosti in odmorom
znasa 1:5 do 1:10 (Dezman in Erculj, 2005). Pri reaktivnih metodah (pliometriji) se pri vadbi
poskokov, skokov, globinskih skokov in poskokov z bremeni priporo¢a 5 minutni odmor
(Strojnik, 2010). Pri globinskih skokih Beachle in Earle (2008) priporocata 5 do 10 sekundni
odmor med ponovitvami in 2 do 3 minutni med serijami (1:5 do 1:10). Ce je odmor med
serijami prekratek, potem bolj vplivamo na razvoj vzdrzljivosti v moci, kot na odrivno moc
(Dezman in Erculj, 2005).

Trening konéamo, ko pride do zmerne utrujenosti. Ce z obremenitvijo pretiravamo, se zaradi
preobremenitve ucdinek treninga zmanjSa, moc¢no pa se poveca tudi nevarnost poskodb tetiv
in sklepov (DeZzman in Erculj, 2005). Prav tako ne izvajamo pliometri¢nih vaj za iste misicne
skupine 2 dni zaporedoma (Beachle in Earle, 2008).

2.5.5 Kolicina

Koli¢ina je doloc¢ena z Stevilom ponovitev in Stevilom serij. Za spodnji del telesa se ponavadi
Steje skupno Stevilo kontaktov na vadbeni enoti, lahko pa se meri tudi v razdalji, kjer se skoki
ali poskoki navezujejo v smeri naprej. Koli¢ina je odvisna od treniranosti posameznika,
pogosto pa je priporocljiva koli¢ina za zacetnike 80 do 100, za srednje trenirane 100 do 120
in dobro trenirane 120 do 140 na vadbo (Beachle in Earle, 2008).

2.5.6 Dolzina programa

Programi ponavadi trajajo med 6 in 10 tedni. Napredek v vertikalnem skoku se ponavadi
odrazi nekje po Stirih tednih pravilno nacrtovane in izveden vadbe. Programi so podobni
vadbi za moc in vadbi za vzdrZljivost, saj moramo upoStevati enaka pravila. Pri vadbi kjer so
potrebna hitra in moc¢na gibanja je potrebno intenzivnost in koli¢ino prilagajati vadbenemu
obdobiju in znacdilnostim Sportne panoge (Beachle in Earle, 2008).

2.5.7 Postopno napredovanje

Pliometrija je oblika vadbe za mo¢, zato moramo tu enako upoStevati nacelo postopnosti.
Sistemati¢no moramo povecevati frekvenco, koli¢ino in intenzivnost vadbe, da dosezemo
prave ucinke. Ponavadi povecanju intenzivnosti sledi zmanjSanje koli¢ine (Beachle in Earle,
2008). Za popolne zacetnike izbiramo manj intenzivne vaje in se izogibamo globinskim
skokom.

2.5.8 Pravilno ogrevanje pred pliometrijo

Kot vsaka aktivnost tudi pliometriéna vadba zahteva ogrevanje. To naj bo sestavljeno iz
zatetnega sploSnega ogrevanje, kateremu sledijo vaje dinamicnega raztezanja. V zadniji fazi
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pa v ogrevanje vklju¢imo Se bolj specificne ogrevalne vaje, ki so sestavljene in manj
intenzivnih pliometri¢nih vaj (Beachle in Earle, 2008).

2.6 Pliometricne vaje

2.6.1 Izvedba pliometri¢nih vaj

Pliometrija ne velja za zelo nevarno, vendar moznost poskodb vsekakor obstaja. Le te so
lahko posledica nesrece, vendar pogosteje pride do njih zaradi ne upoStevanja protokolov, ki
jih zahteva pliometrija ali pa neustreznega znanja in izkuSenj (Beachle in Earle, 2008).

Pri izvedbi teh vaj je pomembno, da jih izvajamo pod nadzorom strokovnjaka, Se zlasti ko gre
za teZje in bolj kompleksne vaje. Zelene rezultate bo namre¢ prinesla le pravilna tehni¢na
izvedba. (Chu, 1996).

Dobra tehni¢na izvedba je pomembna za kar najvecji uCinek vaj ter manjSo mozZnost
poskodb. Se zlasti je tehnika pomembna pri zahtevnejsih vajah. Tako je pri globinskih skokih
iziemno pomemben doskok, saj se ob slabem doskoku tezko naredimo kvalitetno
nadaljevanje, poveamo pa tudi nevarnost za poskodbe. Pred zacetkom izvajanja bolj
zahtevnih vaj mora biti koSarkar ustrezno mocan. Za pliometrijo spodnjega dela telesa se
priporoca, da je 1RM pri pocepu vsaj 1,5 x TT (telesna teza), medtem ko za pliometrijo
zgornjega dela telesa priporocajo 1RM pri potisku s prsi vsaj 1 x TT. Za ustrezno in kvalitetno
izvedbo pa sta pomembni tudi hitrost in ravnotezje pri izvajanju vaj (Beachle in Earle, 2008).

Za izvedbo pa morata biti zagotovljena tudi ustrezna oprema in prostor. Podlaga ob doskoku
ne sme biti pretrda in ne premehka. Mora imeti ustrezno absorpcijo sile ob doskoku, vendar
zopet ne prevelike. Beachle in Earle (2008) predlagata kot ustrezno podlago ravno travnato
povrsino ali pa gumijaste blazine. Velikost prostora je odvisna od vaj, ki jih izvajamo. Za
nekatere skoke, ki se izvajajo v smeri naprej lahko potrebujemo tudi 30 metrov ali veg,
medtem ko za vecino skokov in poskokov potrebujemo zgolj 3 ali 4 metre prostora. Za samo
izvedbo ne potrebujemo veliko pripomockov. Najpogosteje se uporablja nastavljiva dvizna
povrsina v obliki zaboja, ki nam omogoca, da lahko spreminjamo viSino. Pri obutvi pa
moramo zgolj paziti, da nam nudi ustrezno oporo ter da ne drsi (Beachle in Earle, 2008).

2.6.2 Primeri pliometricnih vaj

Poznamo celo vrsto razlicnih pliometri¢nih vaj. Vecina v svoje vadbene programe vkljucuje
bolj klasi¢ne pliometricne vaje, vendar za kompleksen in raznolik trening potrebujes velik
nabor vaj (Beachle in Earle, 2008).

2.6.2.1 Vaje za spodnji ud

Pri vecini spodnjih vaj bodo opisane sonozne oblike skokov in poskokov. Ker pa je koSarka
zelo raznolika igra, ki vsebuje tudi veliko enonoznih skokov in poskokov, lahko vaje izvajamo
tudi enonozZno. Vendar je ob tem potrebna zadostna postopnost, saj je enonozna izvedba
veliko teZja in lahko hitro pride do poskodb. Prav tako se vecino vaj lahko izvaja z uporabo
rok ali brez uporabe rok.

Skoki na mestu:

20



1. Skok iz poléepa
Zacetni polozaj: Polcep s stopali v Sirini ramen in rokami v boku.
Izvedba: Iz zaetnega poloZaja eksplozivno odrinemo v vertikalni smeri, da dosezemo
kar najvecjo viSino. Na zaCetku gibanja pazimo, da potujemo samo v smeri navzgor in
ne naredimo kratkega nihaja navzdol, s katerim bi povzrodili ekscentri¢no —
koncentri¢no kontrakcijo. Ponovitve izvajamo lo¢eno z vmesnim odmor.

Slika 2. Skok iz polcepa. Slika 3. Skok iz polcepa.

2. Skok proti kosu
Zacetni poloZaj: Polcep pod koSem s stopali v Sirini ramen in rokami v priroCenju
Izvedba: Iz za¢etnega poloZaja sledi rahel spust navzdol. Spustu sledi hitra
sprememba gibanja v smeri navzgor. Naredimo eksploziven skok z soronim
zamahom pri ¢emer se z obema rokama dotaknemo koSarkarske table. Ponovitve
izvajamo lo¢eno z vmesnim odmor.

Slika 4. Skok proti kosu. Slika 5. Skok proti koSu.
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3. Skok z nasprotnim gibanjem
Zacetni polozaj: Polcep s stopali v Sirini ramen in rokami v boku.
Izvedba: |z zacetnega polozaja sledi rahel spust navzdol. Spustu sledi hitra
sprememba gibanja v smeri navzgor. Naredimo eksploziven skok pri cemer roke
ostanejo v boku. Ponovitve izvajamo lo¢eno z vmesnim odmor.

Slika 6. Skok z nasprotnim Slika 7. Skok z nasprotnim Slika 8. Skok z nasprotnim
gibanjem. gibanjem. gibanjem.

4. Skok iz izpadnega koraka
Zacetni poloZaj: Izpadni korak (kot v kolenu in kolku priblizno 90 stopinj) in rokami v
priroCenju
Izvedba: Skok naredimo z nasprotnim gibanjem, in sicer kratkemu spustu sledi hitra
sprememba v smeri navzgor. Naredimo eksploziven skok s soro¢nim zamahom proti
vzro€enju. Ponovitve izvajamo lo¢eno z vmesnim odmor.

Slika 9. Skok iz izpadnega koraka. Slika 10. Skok iz izpadnega koraka.
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Poskoki:

1. Poskoki na mestu
Zacetni polozZaj: Stoja sonozno z rokami v boku.
Izvedba: Zacetnemu polozaju sledi nasprotno gibanje, in sicer najprej kratek spust
navzdol, ki mu sledi hitra sprememba smeri v smeri navzgor. Naredimo vertikalen
skok. Pred doskokom moramo zagotoviti ustrezno togost. Tako v ¢im krajSem
kontaktnem ¢asu naredimo nov kar se da visok vertikalni skok. Ta proces ponavljamo
pri naslednjih ponovitvah.

Slika 11. Poskoki na mestu. Slika 12. Poskoki na mestu.

2. Poskoki ¢ez ovire naprej
Zacetni poloZaj: Stoja sonoZzno z rokami v boku. Z obrazom smo obrnjeni proti prvi
oviri.
Izvedba: Zacetnemu poloZaju sledi nasprotno gibanje, in sicer najprej kratek spust
navzdol, ki mu sledi hitra sprememba smeri v smeri navzgor in naprej. Naredimo skok
preko prve ovire. Pred doskokom moramo zagotoviti ustrezno togost. Tako v ¢im
krajSem kontaktnem ¢asu naredimo nov skok ¢ez oviro naprej. Ta proces ponavljamo
pri naslednjih ponovitvah.
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Slika 13. Poskoki ¢ez ovire Slika 14. Poskoki ¢ez ovire Slika 15. Poskoki ¢ez ovire
naprej. napre;j. napre;j.

3. Poskoki ¢ez ovire zigzag
Zacetni poloZaj: Stoja sonozno z rokami v boku. Z bokom smo obrnjeni proti prvi oviri.
Izvedba: Zaetnemu poloZaju sledi nasprotno gibanje, in sicer najprej kratek spust
navzdol, ki mu sledi hitra sprememba smeri v smeri navzgor in bo¢no napre;j.
Naredimo diagonalni skok preko prve ovire. Pred doskokom moramo zagotoviti
ustrezno togost. Tako v ¢im krajSem kontaktnem ¢asu naredimo nov skok ¢ez oviro,
tokrat v drugi smeri. Ta proces ponavljamo pri naslednjih ponovitvah. Smer gibanja se
tako pri vsaki ponovitvi spreminja.

Slika 16. Poskoki Cez ovire zigzag. Slika 17. Poskoki ¢ez ovire zigzag.

4. Poskoki ¢ez ovire bo¢no
Zacetni polozaj: Stoja sonozno z rokami v boku. Z bokom smo obrnjeni proti prvi oviri.
Izvedba: Za¢etnemu polozZaju sledi nasprotno gibanje, in sicer najprej kratek spust
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navzdol, ki mu sledi hitra sprememba smeri v smeri navzgor in v stran. Naredimo
skok preko prve ovire. Pred doskokom moramo zagotoviti ustrezno togost. Tako v
¢im krajsem kontaktnem ¢asu naredimo nov skok ¢ez oviro v stran. Ta proces
ponavljamo pri naslednjih ponovitvah.

Slika 18. Poskoki ¢ez ovire bocno. Slika 19. Poskoki ¢ez ovire bocno.

Skoki v gibanju naprej:

1. Hopsanje
ZacCetni poloZaj: Ena noga je dvignjena in pokréena v kolenu ter kolku za priblizno 90
stopinj
Izvedba: Zacnemo z rahlim gibanjem navzdol, ki mu nato sledi gibanje navzgor. Sledi
iztegnitev stojne noge ter odriv navzgor. Ob tem napravimo Se zamah z obema
rokama. Noga, ki je pokréena ostaja v tem poloZaju vse do doskoka. Doskoc¢imo na
isto nogo. Temu nemudoma sledi ponovitev z drugo nogo.
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2.

3.

Slika 20. Hopsanje. Slika 21. Hopsanje.

Jogging poskoki

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno pri kateri je ena noga rahlo pokréena

Izvedba: Zatnemo z rahlim gibanjem navzdol, ki mu nato sledi gibanje navzgor. Sledi
iztegnitev stojne noge ter odriv navzgor. Ob tem napravimo Se zamah z nasprotno
roko. Noga, ki je pokréena ostaja rahlo pokréena vse do doskoka. Dosko¢imo na obe

nogi hkrati, stopala pa so ob doskoku vzporedna. Temu nemudoma sledi ponovitev z
drugo nogo.

Slika 22. Jogging poskoki. Slika 23. Jogging poskoki.

Tek s poudarjenim odrivom

Zacetni polozaj: Stoja sonozno z rokami v prirocenju

Izvedba: Zatnemo z rahlim tekom iz katerega nato preidemo v odriv. Odrivna noga se
ob odrivu izteguje v smeri navzgor in naprej, druga noga pa prehaja v pokréeno
prednoZenje (kot v kolenu priblizno 90 stopinj, stegnenica je vzporedna s tlemi).
Odrivu sledi tudi zamah z obema roka v smeri gibanja. Dosko¢imo na drugo nogo in
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nemudoma ponovimo gibanje z drugo nogo.

Slika 24. Tek s poudarjenim odrivom. Slika 25. Tek s poudarjenim odrivom.

Globinski skoki:

1. Globinski skok
Zacetni poloZaj: Stoja sonoZno na dvignjeni povrsini (Skatli) z rokami v boku.
Izvedba: Za zacetek eno nogo iztegnemo v prednoZenje, tako da lahko stopimo s
Skatle. Pomembno je, da pri globinskem skoku s Skatle na sko¢imo navzgor, ampak
samo sestopimo navzdol. Na tla doskoc¢imo hkrati z obema nogama. Stopali sta
poravnani in postavljeni v Sirino ramen. Ob doskoku moramo zagotoviti ustrezno
togost, da lahko v ¢im krajSem kontaktnem ¢asu naredimo ¢im visji skok. Nato zopet

doskocimo na obe nogi, kar pomeni zaklju¢eno 1 ponovitev. Roke ves ¢as ostajajo v
boku.

Slika 26. Globinski skok. Slika 27. Globinski skok. Slika 28. Globinski skok.
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2. Globinski skok s skokom na Skatlo
Zacetni poloZaj: Stoja sonozno na dvignjeni povrsini (Skatli) z rokami v boku.
Izvedba: Za zacetek eno nogo iztegnemo v prednozZenje, tako da lahko stopimo s
Skatle. Pomembno je, da pri globinskem skoku s skatle na sko¢imo navzgor, ampak
samo sestopimo navzdol. Na tla dosko¢imo hkrati z obema nogama. Stopali sta
poravnani in postavljeni v Sirino ramen. Ob doskoku moramo zagotoviti ustrezno
togost, da lahko v ¢im krajSem kontaktnem ¢asu naredimo ¢im visji skok na skatlo
pred nami.

Slika 29. Globinski skok s Slika 30. Globinski skok s Slika 31. Globinski skok s
skokom na skatlo. skokom na Skatlo. skokom na skatlo.

2.6.2.2 Vaje za zgornji ud
Meti:

Pri metih uporabljamo tezko Zogo (medicinko). Njena teZa je odvisna predvsem od moci
posameznika, ki izvaja vaje.

1. S prsi horizontalno
Zacetni poloZaj: Stoja sonozno s stopali v $irini ramen. Zoga je v visini prsi, pri €emer
so komolci dvignjeni navzgor.
Izvedba: Zatnemo z nasprotnim gibanjem, in sicer rahlo proti telesu ter nato stran od
telesa. Pomembna je hitra sprememba smeri in nato hitro gibanje v smeri naprej
kamor sledi met Zoge. Partner na drugi strani Zogo ujame ter ponovi hitro
spremembo smeri (nasprotno gibanje) ter vrze Zogo nazaj. Noge ves ¢as ostajajo na
mestu.
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Slika 32. S prsi horizontalno. Slika 33. S prsi horizontalno.

2. Nadglavo
Zacetni poloZaj: Stoja sonozno s stopali v $irini ramen. Zoga je nad glavo, pri éemer so
roke v vzrocenju.
Izvedba: Zatnemo z nasprotnim gibanjem, in sicer rahlo v smeri nazaj ter nato naprej.
Pomembna je hitra sprememba smeri in nato hitro gibanje v smeri naprej kamor sledi
met Zoge. Partner na drugi strani Zogo ujame ter ponovi hitro spremembo smeri
(nasprotno gibanje) ter vrie Zogo nazaj. Noge ves ¢as ostajajo na mestu.

Slika 34. Nad glavo. Slika 35. Nad glavo.

3. Sstrani
Zacetni poloZaj: Stoja sonozno s stopali v $irini ramen. Zoga je nad ramenom, pri
¢emer so komolci pokrceni.
Izvedba: Zatnemo z nasprotnim gibanjem, in sicer rahlo v smeri nazaj ter nato naprej.
Pomembna je hitra sprememba smeri in nato hitro gibanje v smeri naprej kamor sledi
met Zoge. Partner na drugi strani Zogo ujame ter ponovi hitro spremembo smeri
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(nasprotno gibanje) ter vrze Zogo nazaj. Noge ves ¢as ostajajo na mestu.

Slika 36. S strani. Slika 37. S strani.

4. S prsivertikalno
Zacetni poloZaj: Leza na hrbtu z rokami v predrocenju.
Izvedba: Partner stoji nad nami in spusti Zogo proti rokam. Ujamemo Zogo in
poskuSamo narediti ¢im hitrejSo spremembo smeri, in sicer iz gibanja navzdol v
gibanje navzgor. Sledi hiter in mocan izmet, pri katerem poskusamo Zogo vreci ¢im
visje. Partner, Cigar roke so v predrocenju, prestreze nas met navzgor in zopet spusti
Zogo proti nasim rokam. Ves ¢as ostajamo v leZi na hrbtu.
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Slika 38. S prsi vertikalno.

Slika 39. S prsi vertikalno.

Slika 40. S prsi vertikalno.

Potiski:

1. Skleca z odrivom
Zacetni polozaj: Polozaj sklece.
Izvedba: Zacnemo z gibanjem v smeri navzdol, tako da kréimo komolce. Sledi hitra
sprememba smeri in nato hitro gibanje v smeri navzgor. Roke se iztegujejo in na

koncu sledi odriv z rokami. Po doskoku ¢im hitreje ponovimo odriv. Noge ves ¢as
ostajajo na mestu in v stiku s podlago.
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Slika 41. Skleca z odrivom. Slika 42. Skleca z odrivom.

2. Globinska skleca
Zacetni polozaj: Polozaj sklece z rokami na tezki Zogi.
Izvedba: Z rokami odsko¢imo z Zoge in jih ob doskoku postavimo rahlo SirSe od
ramen, komolci pa so rahlo pokréeni. Sledi hitro zaviranje in nato pospesevanje v
smeri navzgor. V zadnji fazi naredimo odriv z rokami. Po doskoku se zopet postavimo
v zaCetno pozicijo in ponovimo izvedbo. Noge ves €as ostajajo na mestu in v stiku s
podlago.
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Slika 43. Globinska skleca.

Slika 44. Globinska skleca.

Slika 45. Globinska skleca.

2.7 Pliometrija v mlajSih starostnih kategorijah

Pliometrija za otroke in mladostnike: da ali ne? Nekoc je vadba pliometrije veljala za vadbo,
ki je primerna le za dobro trenirane profesionalne $portnike. Se posebej so to vrsto vadbe
odsvetovali za otroke, saj je veljalo mnenje, da bi vadba pliometrije povzrocila ve¢ negativnih
ucinkov kot pozitivnih. Zato se do nedavnega zaradi bojazni pred poskodbami otrok in
mladostnikov, vadba pliometrije ni izvajala pri teh starostnih skupinah. Mnoge raziskave pa
so pokazale pozitivne ucinke pliometricne vadbe, Ce se le ta izvaja na pravilen nacin. Pri
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mladostnikih v pred pubertetnem in pubertetnem obdobju je pomembna predvsem za
krepitev okostja in preventivno sredstvo pred kasnejSo osteoporozo. V tem obdobju pridobi
Clovek eno cetrtino ali okoli 26% celotnega kostnega prirastka (Kontulainen, Kannus,
Pasanen, Sievanen, Heinonen, Oja in Vouri, 2002 v Skof, 2007). Poleg tega vadba pliometrije
pozitivno ucinkuje tudi na mineralno sestavo kosti in na kostno maso, zlasti v pred
pubertetnem obdobju (Skof, 2007). S tak$nim na¢inom vadbe pa se izbolj$ajo tudi mii¢na
mo¢, ravnotezje, hitrost in Se posebej eksplozivha moc (zlasti pri ekscentricno -
koncentricnem delovanju). Tako Studije kazejo, da je najvecji u¢inek ob ustrezni intenzivnosti
in koli¢ini vadbe prav v obdobju PHV. Zato je ta vadba v tem obdobju klju¢nega pomena
(Skof, 2007). Vendar se je kljub vsemu potrebno zavedati, da njihov kostni sistem $e ni
dokon¢no razvit, zato bi vadba z veliko silo lahko povzrocila poSkodbo. Pri vadbi je torej
potrebno intenzivnost in koli¢ino prilagoditi bioloSkemu razvoju posameznika, saj je razvoj
misicnega, vezivnega in kostnega sistema zakljuci Sele v zgodnjem odraslem obdobju. Zlasti
je potrebno biti pozoren pri predpubertetnikih, ki naj ne bi izvajali globinskih skokov ter
visoko intenzivnih vaj za spodnji del telesa. Trening pliometrije je Ze uvodni trening
aktivacije, zato morajo biti vaje prilagojene starostni skupini, ki bo trening izvajala.
Priporocljiva je razbremenitev v fazi amortizacije (poskoki po klancu ali stopnicah navzgor),
poskoki obvezno brez dodatnih bremen, predvsem sonozni poskoki ter ne prevelika koli¢ina
treninga. Stevilo naj ne presega 60 do 80 ponovitev na vadbeno enoto (Skof, 2007).

Odmor med vadbenimi enotami pliometrije pri mlajSih starostnih kategorijah naj bo
prilagojen intenzivnosti vadbe in Sportnikovim sposobnostim. Je pa priporocljivo imeti vsaj
dva oziroma tri dni odmora, da zmanjSamo moznost poskodbe. Pomembno je, da se ob
izvajanju osredoto¢imo na kvaliteto izvedbe ter naucimo pravilno tehniko izvajanja razlicnih
pliometri¢nih vaj, saj jim bo ta kasneje pri bolj zahtevnih oblikah takSne vadbe zelo koristila
(Beachle in Earle, 2008).

Poskoki in druga pliometricna sredstva pri otrocih in mladostnikih vplivajo predvsem na
povecanje miSi¢ne aktivacije in povecanje izkoris¢anja elasticne energije misi¢no — tetivnega
kompleksa. Z vadbo pliometrije pa telo pripravimo tudi na druge oblike intenzivne vadbe, saj
izboljSamo delovanje Zivéno misicnega sistema.

Raziskava, ki je preucevala ucinke vadbe Plyo play (nezahtevna pliometriéna vadba za
osnovnosolce — 8 do 11 let), je pokazala kar nekaj pozitivnih u¢inkov. Vadbeni proces Plyo
Play je zajemal skoke, poskoke, Sprinte in mete. Otroci, ki so sodelovali v procesu vadbe so
naredili opazen napredek v primerjavi s kontrolno skupino zlasti v skoku v daljino (7.9 [+ ali -]
17.3 cm proti -0.3 [+ ali -] 8.4 cm), sklecah (4.1 [+ ali -] 6.1 proti 1.1 [+ ali -] 5.2). Ti podatki
kaZzejo, da pliometri¢ni trening vpliva na izboljSanje moci v zgornjem in spodnjem delu telesa
(Faigenbaum idr., 2009).

Za odli¢no kombinacijo se je izkazala tudi kombinirana vadba pliometrije in vadbe za moc.
Faigenbaum idr. (2007) so preucevali to kombinacijo pri mladostnikih od 12 do 15 leta
starosti, pri cemer se je najprej naredil 25 minutni trening pliometrije, ki mu je sledila vadba
za moc. Skupina je napredovala v vertikalnem skoku, skoku v daljino, agilnostnem testu (pro
agility shuttle run), metu tezke Zoge (medicinke) ter gibljivosti, medtem ko je skupina, ki je
izvajala zgolj vadbo za moc obcdutno napredovala le v metu tezke Zoge (medicinke) ter
gibljivosti. Ugotovitve nam pokaZejo, da je smiselno treningu vadbe za mo¢ dodati Se
pliometriéno vadbo. Na ta nacin bo namre¢ napredek v razvoju zgornjega in spodnjega dela
telesa vedji, kot e bi izvajali le vadbo za moc¢ (Faigenbaum idr., 2007).
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Avtorji v vseh pregledanih ¢lankih zavradajo nekdanjo teorijo, da vadba pliometrije ni
primerna za otroke in mladostnike, saj naj bi bila prevec¢ tvegana za poskodbe v tem
starostnem obdobju. V ¢lankih je bilo prikazano, da pravilna in nadzorovana vadba ni
nevarna za poskodbe, je celo zelo priporocljiva zaradi svojih pozitivnih ucinkov. Skozi ¢lanke
je bilo potrjeno kar navaja tudi novejsa literatura, in sicer da redna vadba prilagojene
pliometrije poveca kostno maso ter izboljsa motori¢ne sposobnosti posameznikov. Povecala
se je zlasti eksplozivna mo¢, kar se kaze pri skoku v daljino pa tudi pri metu tezke Zoge
(medicinke), agilnost, ravnotezje, maksimalna moc ter tudi izboljSanje rezultata pri srednje
dolgem teku. Tu se je verjetno zaradi boljSe miSicne aktivacije izboljSala ekonomi¢nost
gibanja. Vadba pliometrije pri otrocih in mladostnikih je tudi priporocljiv dodatek vadbi za
mo¢, saj je takSen kombiniran nacin vadbe prinesel Se dodatna izboljSanja motoricnih
sposobnosti. IzboljSanje je v primeru, da vadbo izvajamo za celotno telo opaziti pri zgornjem
in spodnjem delu telesa. Pri kostni masi je bilo sicer statisti¢no znacilno povecanje opazno le
pri velikem trohantru, vendar je potrebno poudariti, da pa je bilo poveéanje opazno tudi na
drugih delih (Witzke in Snow, 2000).

2.7.1 Priporocila in primeri vaj za vadbo pliometrije v mlajsih
starostnih kategorijah

Pri vadbi pliometrije za otroke in mladostnike je prav tako potrebno upostevati pravila in
smernice, opisane v poglavju 2.5. Razlika je le v tem, da je potrebno nekatere stvari nekoliko
prilagoditi, ker ne moremo enaciti vadbe za odrasle osebe in otroke ter mladostnike. Koli¢ina
in intenzivnost mora biti tako vedno prilagojena vsakemu posamezniku, glede na njegove
sposobnosti in njegov bioloski razvoj. Z vadbo pa lahko za¢nejo Ze otroci. Vzhodno evropski
raziskovalci priporocajo, da se lahko z vadbo pliometrije zacne Ze pri 6 do 8 letih starosti
(Chu, 2004-2013). Tako se lahko Ze kmalu otroke seznani z vadbo pliometrije in vadbo za
mo¢, saj se je ta kombinacije izkazala za zelo uspesno pri izboljasnju nekaterih gibalnih
sposobnosti (Faigenbaum idr., 2007).

Priporocljiva je razbremenitev v fazi doskoka. Poskoke lahko izvajamo po klancu ali stopnicah
navzgor. Na vadbo pa se ne priporoca ve¢ kot 60 do 80 skokov in poskokov (Skof, 2007).
Lahko bi dejali, da je manj vec, saj v tej starosti lahko hitro pride do padca koncentracije. Za
kvalitetno izvedbo, pa potrebujemo popolno zbranost. Zato je bolje narediti manj pravilnih in
kvalitetnih ponovitev, kot vec nepravilnih in manj kvalitetnih (Chu, 2004-2013). Priporocljivo
se je usmeriti zlasti na tehni¢no dovrseno izvedbo, saj bo otrok ali mladostnik ta gibalni
vzorec prenesel v odraslo dobo. Zato je pomembno, da so osnovani dobri temelji, na katerih
se lahko stopnjuje zahtevnost pliometri¢ne vadbe. Prav tako je potrebna posebna previdnost
pri globinskih skokih, ki niso najbolj priporocljivi pri adolescentih. Zlasti pri mladostnikih, ki
Sele zacenjajo z vadbo pliometrije (Beachle in Earle, 2008).

Posebno pozornost je potrebno je potrebno posvetiti doskokom. Le te naj bodo pri mlajsih
razbremenjeni, kasneje pa lahko dolo¢en del vadbe pliometrije posvetimo tudi bolj
zahtevnim doskokom, kot je doskok z obratom ali na eno nogo v stran. Je pa pri vsem tem
potrebno upostevati pravilno tehni¢no izvedbo in ustrezno stopnjevanje zahtevnosti. Vse to
namre¢ pomembno vpliva na kontrolo nasega gibanja. Ta pa je Se kako pomemben, saj nam
omogoci vecjo ucinkovitost v koSarkarski igri ter zmanjsa mozZnost nastanka poskodb, zlasti
krizne vezi (ACL). Ta je pri koSarki zelo pogosta, zlasti so na udaru koSarkarice. Najvecja
nevarnost pa je ravno v obdobju adolescence in zgodnje odrasle dobe. Zavedati se potrebno,
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da je kar 70% poskodb ACL posledica nekontaktnih situacij (Griffin idr., 2000), na katere
lahko vplivamo s pravilno preventivno vadbo.

Uporabna vaja za zacetnike so poskoki znotraj kvadrata (slika 2), ki jih je zasnoval John
Frappier. Stopnjujejo se od lazjih k tezjim. Njihov namen je ucinkovito premikanje tezisca
skozi celotno nalogo. Pri vsakem skoku namrec¢ spreminjamo svoj polozaj, zato je potrebno
biti zelo pozoren da doskodimo v stabilen polozaj. Gre za dinamiéno ravnotezje, ki ga
moramo vzpostavljati po vsakem skoku, kajti le tako lahko uspeSno naredimo naslednji skok.
Gre za zelo Sportno specificno nalogo, saj tudi v Sportu pogosto pride do podobnih situacij.
Pri poskokih sledimo zaporedju Stevilk, tako je naloga opravljena Sele ko se vrnemo na
Stevilko 1.

@ ®

® ®

FOUR SQUARE PLYOMETRIC PATTERN

;
® ® ® @ | ®
® | s
©, ® ® —— w| @
® ® ® ® |= ol ©
KRUMRIE PATTERN MUNOZ PATTERN

Slika 46. Primeri stopnjevanja zahtevnosti poskokov v kvadratih (Chu, 2004 - 2013).

Na sliki 2 so prikazani primeri stopnjevanja zahtevnosti poskokov v kvadratih. Pri izvedbi le
sledimo Stevilom po vrstnem redu.

Na spodnjih slikah je prikazanih nekaj primerov, kako lahko razbremenimo fazo doskoka.
Pomembno je, da doskocimo na visje leze€e mesto od viSine mesta odriva.

Skoki ali poskoki po klancu navzgor:
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Slika 47. Skoki po klancu navgor. Slika 48. Skoki po klancu navzgor.

Skoki ali poskoki pa stopnicah navzgor:

Slika 49. Skoki po stopnicah navzgor. Slika 50. Skoki po stopnicah navzgor.

Skok na pliometri¢no Skatlo ali drugo dvignjeno in stabilno povrsino:
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Slika 51. Skok na dvignjeno povrsino. Slika 52. Skok na dvignjeno povrsino.
Se nekaj primerov razli¢nih doskokov, ki imajo lahko pozitivne u€inke na zmanj$anje $tevila

posSkodb ACL.

SonozZni doskok v stran:

Slika 53. Sonozni doskok v stran. Slika 54. Sonozni doskok v stran.

Sonozni doskok z obratom za 90 stopinj:
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Slika 55. SonoZni doskok z obratom za 90 Slika 56. Sonozni doskok z obratom za 90
stopinj. stopinj.

SonozZni doskok z obratom za 180 stopinj:

]

Slika 57. Sonozni doskok z obratom za 180 Slika 58. Sonozni doskok z obratom za 180
stopinj. stopinj.

Enonozni doskok v stran:
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Slika 59. Enonozni doskok v stran. Slika 60. Enonozni doskok v stran.

EnonoZni doskok z obratom za 90 stopin;j:

Slika 61. Enonozni doskok z obratom za 90 Slika 62. Enonozni doskok z obratom za 90
stopinj. stopinj.

EnonoZni doskok z obratom za 180 stopinj:

40



Slika 63. Enonozni doskok z obratom za 180  Slika 64. Enonozni doskok z obratom za 180
stopinj. stopinj.

2.8 Posebnosti pliometrije za razli¢ne tipe kosarkarjev

KoSarka zaradi svoje raznolikosti zahteva na terenu razlicne tipe igralcev. Vsak tip ima
natan¢no dolocCene naloge v igri. Tako lahko igralce na podlagi njihov nalog v igri v grobem
razdelimo v 3 skupine, in sicer branilce, krila in centre. Vsaka pozicija se med seboj razlikuje
tako v morfoloskih kot v motori¢nih sposobnostih (Erculj, Dezman in Vuckovi¢, 2004).

Erculj idr. (2004) so v svoji raziskavi primerjali razlike med temi tremi skupinami. V vzorec je
bilo vklju€enih 50 koSarkarjev. Ugotovili so, da najboljSe rezultate pri viSini (skok s sonoZznim
odrivom z mesta, skok z enonoznim odrivom z zaletom) ali dolZini skoka (troskok z mesta),
dosegajo branilci, sledijo jim krilni koSarkarji in nato centri. Pri kontaktnih ¢asih (globinski
skok z viSine 40 cm) pa te razlike niso tako zelo ocitne.

Pomemben faktor je tudi teza visjih igralcev, ki lahko vpliva na udarec pete ob tla pri razlicnih
oblikah globinskih skokov in poskokov (Strojnik, 2011). Igralci, ki niso sposobni izvajati vadbe
pliometrije s kratkim kontaktnim c¢asom in brez udarca pete, bi se morali izogibati
pliometri¢nih vaj, saj lahko na ta nacin, zaradi nepravilne izvedbe, hitro pride do poskodbe.
Za teZje od 100 kg se tudi ob ustrezni pripravljenosti (moci) priporoca globinske skoke s 46
cm ali manj (Beachle in Earle, 2008).

2.8.1 Priporocila za vadbo pliometrije glede na tip igralca

Kot je bilo Ze opisani, so si igralci med seboj zelo razli¢ni, zato mora biti tudi vadba temu
primerna. Igralci, ki dosegajo kratke kontaktne ¢ase (pod 180 ms), nimajo teZav z izvajanjem
pliometri¢nih vaj, kot so globinski skoki in poskoki. U¢inkoviti ekscentricno — koncentricni
skoki se namrec koncajo pri 180 ms (Strojnik, 2011).

Igralci, katerih kontaktni ¢asi so predolgi, bi le te lahko skrajsali z ustrezno naértovano vadbo
za moc. Pomembno je povecanje miSicne mase ter miSicne aktivacije, tako bomo namrec
dosegli vecjo togost misic, ki je klju¢na za ucinkovit skok s kratkim kontaktnim ¢asom.
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Ustrezna alternativa za izboljSanje vertikalnega skoka je lahko tudi olimpijsko dviganje utezi
ali pa bolj klasi¢en trening maksimalne moci. Obe metodi namrec vplivata na izboljSanje
vertikalnega skoka (Chanell in Barfield, 2008). TeZji igralci in igralci, ki ne uspejo odskociti v
kratkem kontaktnem casu (pod 180 ms), bi tako lahko za izboljSanje vertikalnega skoka
izvajali vadbo za moc¢ z maksimalnimi bremeni ali pa olimpijsko dviganje utezi.

3. SKLEP

Trening pliometrije bi moral biti nepogresljiv del vadbenega programa pri koSarki, saj
dokazano vpliva na veliko elementov, ki pri kosarki igrajo klju¢no vlogo. Tako lahko z vadbo
pliometrije vplivamo na vertikalni skok (Markovi¢, 2007), hitrost in agilnost (Kotzamanidis,
2006; Miller, Herniman, Ricard, Cheatham in Michael, 2006; Schmidtbleicher in Wirth, 2006).
KosSarkar lahko na ta nacin izboljSa svojo igro tako v napadu kot v obrambi, saj so ravno
hitrost, agilnost in vertikalni skok eni od najpomembnejsih elementov, ki locijo povprecnega
igralca, od vrhunskega igralca. Igralec z boljSim vertikalnim skokom bo lazje zakljucil napad,
prisel do skoka ali blokiral nasprotnega igralca. Agilnost in hitrost pa mu omogocata, da je
hitrejsi ob vseh spremembah smeri. V napadu si tako lazje izbori bolj odprt met, preigra
nasprotnika in hitreje stece v proti napad, v obrambi pa ga je tezje preigrati ter lazje prepreci
proti napad nasprotne ekipe.

Pomembno je, da se pliometrija izvaja pravilno, saj bodo le tako njeni ucinki taksni, kot
navajajo Studije. Tako je pomembno, da poznamo razlicne vrste pliometrije, njihovo
intenzivnost, pogostost izvedbe, Cas trajanja regeneracije, priporoceno koli¢ino, pravilno
dolZino programa (Cas trajanja), postopnost pri napredovanju k zahtevnejSim vajam ter
pravilno ogrevanje pred vadbo pliometrije. V praksi je namre¢ vse preve¢ pomanjkljivih
izvedb, ki ne upostevajo prej nastetih pravil. Pozorni moramo biti na ustrezno stopnjevanje
ter na ustrezno predpripravo. Izvedba zahteva maksimalno zbranost. Le tako lahko naredimo
kar najvisje skoke ali poskoke ter zagotovimo ustrezno kratke kontaktne case.

KoSarkarji so zaradi raznolikosti kosarkarske igre med seboj zelo razlicni glede na igralne
vloge in naloge ter hkrati glede na morfoloske in motori¢ne razseznosti. Temu primerno je
viSine kot branilci (Erculj idr., 2004). Tako je enaka vadba pliometrije za celotno ekipo
neprimerna. Igralce moramo razdeliti glede na njihove igralne vloge (branilci, krila, centri) in
za vsako posamezno skupino izbrati primerne vaje.

Z vadbo pliometrije lahko za¢nemo Ze zgodaj v mlajsih starostnih kategorijah, saj le ta
podobno kot pri odraslih tudi pri otrocih in mladostnikih vpliva na povecanje eksplozivne
moci, opazeni pa so bili tudi ucinki na izboljSanje gostote kosti. Potrebno pa se je zavedati, da
je v teh starostnih kategorijah zelo pomembno, da vadece nauc¢imo pravilne izvedbe ter na
teh temeljih stopnjujemo zahtevnost pliometri¢ne vadbe.
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