UNIVERZA V LIUBLJANI
FAKULTETA ZA SPORT

DIPLOMSKO DELO

GASPER ADANIC

Ljubljana, 2015






UNIVERZA V LJUBLJANI
FAKULTETA ZA SPORT
Kineziologija
Kosarka

RAZVOJ EKSPLOZIVNE MOCI V KOSARKI, PRI KADETIH V
PREDTEKMOVALNEM OBDOBIJU

DIPLOMSKO DELO

MENTOR
Izr. Prof. dr. Goran Vuckovié Avtor dela
RECENZENT GASPER ADANIC

Izr. Prof. dr. Frane Erculj

Ljubljana, 2015



Kljucne besede: Eksplozivha moc, koSarka, trening, pliometrija

RAZVOJ EKSPLOZIVNE MOCI V KOSARKI, PRI KADETIH V PREDTEKMOVALNEM OBDOBJU

Gasper Adanic

1ZVLECEK

Sodobna koSarkarska igra od posameznika zahteva temeljito vsestransko kondicijsko
pripravo. Ena glavnih sposobnosti, ki koSarkarjem omogoca, da svojo igro dvignjeno na visji
nivo, je eksplozivna moc. Ta jim omogoca dominantnost v vseh tehni¢nih in takti¢nih prvinah
koSarkarske igre, za njen razvoj pa moramo poskrbetih Ze v zacetnem razvoju mladih
igralcev, saj le tako lahko zagotovimo razvoj vrhunskega kosarkarja.

Namen diplomskega dela je, ob pomoci pregledanih domacih in tujih virov iz razli¢nih
medijev, predstaviti pomen treninga eksplozivne moci v kosarki. V uvodu so za lazje
razumevanje trenaznega procesa predstavljena nekatera nacela in zakonitosti Sportne
vadbe, ter vrste treninga, ki se uporabljajo za razvoj eksplozivne modi. Diplomsko delo
zajema tudi predstavitev vpliva treninga eksplozivne moci na gibalne in motoricne
sposobnosti Sportnikov, razlago v katerem obdobju je za igralce najucinkoviteje zaceti s
tovrstnimi treningi in predstavitev vpliva stopnje gibljivosti na razvoj eksplozivne moci.
Osredotoca se tudi na najpogostejSe poskodbe, ki nastanejo zaradi nepravilnega ali
prekomernega treninga eksplozivne modi.

Vedji del diplomskega dela je namenjen predstavitvi vaj, ki jih lahko izvaja kadetska
starostna kategorija za razvoj eksplozivne modi. Pri mlajsih starostnih kategorijah je potrebo
poskrbeti za pravilno izvedbo, koli¢ino, regeneracijo in intenzivnost treningov, saj lahko le
tako zagotovimo Zeleni napredek in se izognemo nepotrebnim poskodbam.



Key words: Explosive power, basketball, training, plyometrics

PRESEASON DEVELOPMENT OF EXPLOSIVE STRENGHT IN ADOLESCENT BASKETBALL
PLAYERS

Gasper Adanic
EXTRACT

The modern game of basketball is becoming a sport where players have to be in top physical
condition. One of the main skills that allow a player to elevate his game to another level, is
explosive power. Power is one of the main factors allowing some of the best players to be a
dominant force in every aspect of the game. To ensure a player’s success, it is necessary to
start with power training at the beginning of his development, when he is still young.

The purpose of the thesis is to present the importance of power training in basketball, on
the basis of research and other professional works. At the beginning we take a look at some
of the basic principles of the training process and the types of training that are used for the
development of explosive power. The thesis also covers the effects of power training on
some motor skills, explains at what age young players should start with power training, and
how the level of flexibility effects the development of explosive power. It also focuses on
some of the most common injuries that can occur during incorrect and excessive power
training.

A larger part of the thesis focusses on the presentation of exercises which can be used to
develop explosive power in basketball players aged between fourteen and sixteen years.
When working with younger players, extra attention should be given to the correct
execution, volume, regeneration, and intensity of the training process, so that we can obtain
the desired results and avoid unnecessary injuries.
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1 Uvod

Ce Zelimo v $portu dosedi vrhunske rezultate, je za doseganje le teh potrebna temeljita
kondicijska priprava. Dobra kondicijska priprava, zajema razvoj vseh gibalnih sposobnosti in
sicer: mog, gibljivost, koordinacija, preciznost ter ravnotezje. Razvoj omenjenih sposobnosti
niso domena le posamicnim Sportnim panogam kot so atletika, dvigovanje utezi, smucanje
in gimnastika, temvec se v vse vecji meri uporabljajo tudi v Sportnih igrah. Klju¢ do
Sportnikovega in trenerjevega uspeha na vseh ravneh Sporta predstavlja ucinkovitost
trenaznega procesa, kar pomeni, da iz zac¢rtanega treninga pridobimo najvec glede na delo
vloZzeno v trenazni proces (Young, 2006).

Kondicijska pripravljenost, seveda ni pomembna le zaradi doseganja vrhunskih rezultatov,
ampak tudi z vidika preprec¢evanja poskodb $portnikov. Ce se Zelimo izogniti poskodbam in
zagotoviti kar najvecjo ucinkovitost treninga, moramo le te izvajati pravilno v skladu z
nacrtom treninga. Pri tem je potrebno upostevati ciklizacijo v trenaznem procesu in
posledi¢no pravilen izbor sredstev, koli¢ino in metod treninga.

Razvoj koSarkarske igre terja, da morajo biti igralci zelo dobro kondicijsko pripravljeni vso
sezono, saj imajo najboljsi igralci poleg klubskih tekmovalnih obveznosti Se tekme drzavne
reprezentance, ki ponavadi potekajo v obdobju aktivnega pocitka (julij, avgust, september).
Igralec, ki je slabo kondicijsko pripravljen oziroma mu primankuje moci, tezko postane
uspesen. Ob pojavu utrujenosti pade tudi koncentracija, s tem se zniza sposobnost izvajanja
tehni¢nih in takti¢nih elementov koSarkarske igre ter pove¢a moznost, da se igralec
poskoduje.

V kosarki je eksplozivna mo¢ klju¢nega pomena, saj vpliva na igraléeve sposobnosti gibanja
po igris€u, skoka, lovlenja odbite Zoge, podaje in meta. Trening z obremenitvijo lahko
izboljSa sposobnosti vertikalnega skoka, lovlenja Zoge ter hitrost gibanja (Kraemer in Fleck,
1993).

Namen diplomskega dela je predstaviti pomembnost pridobivanja eksplozivne moci v
kosarki. Zajema pozitivne vplive, ki jih eksplozivna moc prinasa, ter nekatere negativne
posledice, ki se lahko pripetijo v primeru nepravilnega izvajanja treningov. V diplomski
nalogi je vkljucen program treninga eksplozivne modi, ki naj bi ga izvajala kadetska starostna
skupina (14-16 let), z vsemi potrebnimi prikazi posameznih vaj in pravilno izvedbo.



1.1 Struktura kosarkarske igre

Kosarka je ekipna igra, ki jo po definiciji igrata dve ekipi s petimi igralci in petimi (sedmimi)
namestniki. Cilj vsake ekipe je, da doseZe zadetek oziroma ne dovoli tekmecu, da pride do
Zoge in dosezZe zadetek (Dezman in Erculj, 2005).

Kosarkarsko igris¢e meri 28x15 m. Razmeroma majhna igralna povrsina tako vpliva na
gibanja igralcev, ki so v vecini razmeroma kratka, hitra, z veliko hitrih Startov, zaustavljanj in
sprememb smeri. Med igro zaradi manjsega prostora med igralci, Se posebaj pod kosem, ki
se nahaja na visini 305 cm, prihaja do dotikov in z njimi povezanega zavzemanja stabilnih
poloZajev, naslanjanj in odrivanj. Ker se cilj, katerega morajo zadeti nahaja na visini morajo
igralci izvajati dolocene akcije (meti, lovlenja Zoge, blokiranje Zoge, hitri teki, prodori,
pospesevanja, boj za prostor ipd.) tudi v skoku. Vsa nasteta gibanja zahtevajo visoko razvito
hitro, maksimalno in vzdrzljivostno moc ter hitrost (Dezman in Erculj, 2005). Da bi bila ta
gibanja ¢im ucinkovitejSa, morajo biti izvedena z najvecjo mocjo (Bracic, 2006).

Kosarkarska tekma je sestavljena iz dveh pol¢asov, med katerima je 10-15 minutni odmor,
vsak od njiju pa iz dveh delov (dveh ¢etrtin), med katerimi so dvo minutni odmori.
Posamezni del igre sestavlja vec igralnih enot. Vsaka zajema fazo napada in fazo obrambe.
Struktura obremenitve in obremenjenost igralcev je odvisna od posameznega tipa napada
oziroma obrambe (hitrost gibanja igralcev je pri hitrih napadih in prehodnih obrambah visja
kot pri postavljenih napadih in obrambah) (DeZzman in Erculj, 2005).

Zaradi zelo bogate tehnike koSarko uvrs¢éamo med vedstrukturne sestavljene Sporte, saj je
sestavljena iz vecjega Stevila tehni¢nih elementov brez in z Zogo, ti pa se lahko med seboj
povezujejo v razli¢nih takticno smiselnih sestavah oziroma takti¢nih elementih (Dezman in
Erculj, 2005).

Delimo jih na cikli¢ne in acikli¢ne. Cikli¢na gibanja so temeljna, igralcu omogocajo
premikanje po igris€u po dolZini in Sirini. Mednje spadajo hoja, tek in gibanje s prisunskimi
koraki brez ali z Zogo. Vsa temeljna gibanja lahko igralci izvedejo v razli¢ni hitrosti in smeri,
na razli¢ni razdalji ter na razli¢en nacin. Acikli¢na gibanja se dogajajo pred, med in po
ciklicnem gibanju. So enkratna in kratkotrajna, z razli¢no gibalno strukturo. Acikli¢éna gibanja
brez Zoge (zaustavljanja, spremembe smeri, skoki, obrati), so najveckrat bolj intenzivna od
acikli¢nih gibanj z Zogo (lovlenja, podaje, meti, varanja z Zogo). Skoki omogocajo igralcu tudi
gibanje v tretji razseznosti (viSini) (DeZman in Erculj, 2005).
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1.2 Znacilnosti Sportne vadbe

Sportna vadba je po definiciji Dietricha Haareja, po znanstvenih, zlasti pedagogkih nacelih
zgrajen proces Sportnega izpopolnjevanja, ki z nacrtnim in sistemati¢nim delovanjem
ucinkuje na taksno tekmovalno zmogljivost, ki omogoca Sportniku najvisje tekmovalne
dosezke v izbrani Sportni disciplini. Proces, ki ga imenujemo Sportna vadba, predstavlja
delujoc sistem, ki ga sestavljata Sportnik in trener kot bioloski, psihi¢ni in socialni celoti,
vadba s svojimi znacilnostmi in okolje, v katerem Sportnik in trener Zivita (Usaj 2003). Poleg
omenjenih sestavin, sistem Sportne vadbe sestavljajo Se nekateri drugi posredni (ekonomski
status, socialni status, Zivljenske navade) in neposredni (Sportnik, trener, vadba) dejavniki, ki
v veliki meri dolocajo tudi uspesnost oziroma neuspesnost trenaznega procesa. Prikazani so
na Sliki 1.

NAJPOMEMBNEJSE SESTAVINE SISTEMA SPORTNE E

VADBE
INEPOSREDN] DEJAVNIKI}| [POSREDNI DE JAVNIKI)
{SPORTNIK| HTRENER | {vAaDBA| [ExoNomskil[sociacn: |[Ziviienssks
- —_— | — -  ISTATIIS I|STATUS INAVADI
| — —_—
100 ‘7—7 ——
j- Biolodke Patholotk [ o slulek FDrulina - FPrehrar
rmatilnosti . S adE ’ | |
v K e ‘
siholoik : Pondedovar Klut Organiziranns
tposobnosti | ',...“_'I_.L“.‘ ‘ ik s ek ’ v drridp e
pos ’ 3 : ine L nis
W Puihomotor R P A = ‘
spotobnost b lzobratennst = Clklizacija ( Hobi
}' Tehnika L Veednote - Nadior L Zabava
{ Takuka
“ Oprema

r Zdravstveno
l_ stanje

Viednote

Slika 1: Najpomembnejse sestavine sistema Sportne vadbe (Usaj, 2003).

1.2.1 Nacela procesa Sportne vadbe

Nacela procesa Sportne vadbe, so sploSne izkusnje, ki so se uveljavile skozi zgodovino
razvoja procesa Sportne vadbe. Naéela nam sluZijo kot nenapisana pravila, po katerih naj bi
se ravnali vsaki€¢, ko imamo namen zaceti proces Sportne vadbe (USaj, 2003).

Nacela, ki so se izoblikovala so nacelo aktivnega in zavestnega vkljucevanja v vadbeni proces
(sodelovanje trenerja in Sportnika pri postavljanju ciljev, nadzoru sposobnosti in znacilnosti
Sportnika), nacelo vsestranskega razvoja (uporaba velikega Stevila razli¢nih vadbenih
sredstev), nacelo individualnega pristopa k procesu Sportne vadbe (prilagajanje vadbenega
programa posameznikovim sposobnostim), nacelo specializacije (skrb za specificne zahteve
izbrane Sportne discipline), nacelo cikli¢nosti in spremenljivosti (s prilagajanjem trenaznega
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procesa glede na potrebe organizma skusamo prepreciti stagnacijo), nacelo rastoce
obremenitve (postopno povecevanje intenzivnosti in koli¢ine vadbenih enot, krajsanje
odmora med serijami), nacelo sistemati¢nosti in nacelo racionalnosti (z najmanjso koli¢ino in
intenzivnostjo vadbe skusamo doseci najvedji u€inek vadbe).

1.2.2 Zakonitosti procesa Sportne vadbe

Zakonitosti procesa Sportne vadbe predstavljajo najosnovnejsa pravila, po katerih se
organizem vadecega odzove na dano obremenitev in na proces Sportne vadbe, ki ga tvorijo
$tevilne vadbene enote z zaporedjem obremenitev in odmorov. Ce je prvotni odziv
organizma na vadbo zelo buren in nespecificen, se le ta skozi proces Sportne vadbe nauci
racionalnejSega in ucinkovitejSega odzivanja ter izpopolni zgradbo in funkcijo mnogih
organov in organizma kot celote (Usaj, 2003).

1. Zakon katabolne in anabolne faze:

Zakon katabolne faze pravi, da vsakemu naporu, ki pomeni katabolno fazo, nujno sledi
anabolna faza, v kateri organizem samodejno tezi k temu, da bi razgrajene snovi nadomestil.
Katabolna faza predstavlja razgradnjo snovi, kot odziv na dolo¢en napor, tudi Sportni. Ta
faza je lahko zelo kratka (skok, sunek, met), lahko pa dolgotrajna in manj intenzivna
(maratonsko plavanje, kolesarjenje, tek). Ne glede na intenzivnost in trajanje vadbe je za to
fazo znacilno, da se pri naporu sprosti veliko energije in opravi mehansko delo. Razgradnja
snovi v telesu (katabolna faza) ¢ez ¢as povzroci zmanjSano zmogljivost organizma za
premagovanje napora, zato mora katabolni fazi slediti anabolna faza (faza odmora). V
anabolni fazi, v nasprotju s katabolno fazo, prevladuje sinteza snovi, ki najprej pomeni
obnovo porabljenih snovi, v€asih pa organizem lahko naredi dodatno zalogo nekaterih snovi,
kar imenujemo superkompenzacija, ki je pomemben ¢len Sportne vadbe (Usaj, 2003).
Prehod med katabolno in anabolno fazo, je prikazan na sliki 2.
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Slika 2: Prehod iz katabolne v anabolno fazo v trenutnku prekinitve napora (Usaj, 2003).

12



2. Zakon homeostaze:

Zakon homeostaze pravi, da organizem skusa izniciti ucinek tistih dejavnikov, ki skusajo
zrusiti stabilnost njegovega notranjega okolja. Sportna obremenitev je tipi¢na motnja, ki
povzroci spremembo v notranjem okolju Sportnikovega organizma. Do homeostatskega
odziva pride, ¢e je napor dovolj dolgotrajen in intenziven, da se organizem lahko odzove na
spremembo, ki jo napor povzroca. Po porusenju ravnovesja se sprozijo Stevilni energijski
procesi, ki skusajo ponovno vzpostaviti razmerje, kakrsno je bilo v mirovanju, toda za ceno
Stevilnih drugih sprememb. Te se kaZejo kot povecana poraba kisika, povecano izlocanje
ogljikovega dioksida, povecana tvorba laktata zaradi bolj aktivne glikolize, povecana
frekvenca srca... Homeostatske reakcije skrbijo, da se za¢etne spremembe ustalijo na neki
novi stopnji, najveckrat za ceno drugih, manj usodnih sprememb.

3. Zakon primernega draZljaja:

Zakon primernega draZljaja pravi, da izmed moZnih variant predstavlja primeren draZljaj
samo tista obremenitev, ki daje najbolj izrazen, zZelen ucinek. To pomeni, da katerakoli
obremenitev ne bo zagotovila najboljSega u¢inka, pomembno je, da v posamezni vadbeni
enoti izberemo pravilno koli¢ino, intenzivnost in tip vadbe.

4. Zakon prilagajanja:

Podlaga za dolgoroc¢no prilagajanje na napor izhaja iz uspesnosti odziva med in po naporu.
Organizem mora najti najuspesnjesi nacin prilagoditve na dano obremenitev. Zato se mora
le ta veckrat ponoviti. Prilagajanje poteka tako, da ista obremenitev postopno postane
manjsi napor ali kot je v Sportu bolj obiéajno: visja obremenitev ostaja podoben napor za
prilagojeni organizem (USaj, 2003).

1.3 Mo¢

1.3.1 Moc kot sposobnost

Mot je fizikalno opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem &asu (Sarabon, 2007).
Omenjena fizikalna sposobnost je po splosni definiciji znana tudi kot “sposobnost
produciranja sile proti danemu uporu”. Moc ima Stevilne pozitivne vplive: lahko nas varuje
pred poskodbami, zmanjSa mozZnost nastanka poskodb in ima ob pravilno usmerjeni vadbi
pozitiven vpliv na rezultat. Cilji vadbe za moc so izboljSanje misi¢ne aktivacije (znotraj
misi¢na koordinacija, medmisi¢na koordinacija, aktivacija pri ekscentricno koncentricnem
naprezanju), hipertrofija (misic in vezivnega tkiva) in lokalna vzdrizljivost (Strojnik, 2010).
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Misi¢na moc in sila, ki ju miSica lahko razvije sta odvisni od pre¢nega preseka misice
(miSi¢nega volumna), sposobnosti aktiviranja maksimalnega Stevila motoricnih enot (Zivéne
inervacije), sposobnosti organizma za prenos impulzov (ve¢ kot je impulzov, vecja je moc
kontrakcije), Zivéno misi¢ne koordinacije (notranje med misi¢nimi vlakni in zunanje med
miSicami), energijskih kapacitet (koli¢ina ATP, KP, glikogena in drugih energijskih snovi),
hitrosti spros¢anja energije oziroma odvijanja kemicnih procesov (energijske moci), od
biomehani¢nih znacilnosti opornega tkiva (gibalnega aparata), psiholoskih dejavnikov
(emocionalna stanja, motivacija), temperature, spola in starosti (Dezman in Erculj, 2005).

Moc je eden od pomembnejsih dejavnikov hitrosti, predvsem eksplozivna moc v fazi
pospesevanja. Ta omogoca boljsi nadzor nad misi¢no aktivnostjo pri koordinaciji, preciznosti
in ravnoteZju. Predstavlja lokalno misi¢no vzdrzljivost v obliki repetetivhe moci.

Poznamo vec vrst moci, saj se moc, ki jo Sportnik potrebuje za eksplozivni Start iz Startnega
bloka pri teku na sto metrov, oziroma pri premagovanju ene ponovitve maksimalnega
bremena pri dviganju utezi in premagovanju vsakodnevnih obremenitev, med seboj
razlikujejo (Strenght, 2015).

1.3.2 Vrste moci

Vrste moci je mogoce definirati glede na izbrane vidike. Po teoriji, ki nam jo predstavlja Usaj
(2003), lahko izberemo tri glavne vidike definiranja moci kot motori¢ne sposobnosti: vidik
deleZa telesa (aktivne miSi¢ne mase), s katerim premagujemo obremenitev (splosna in
lokalna moc), vidik tipa misi¢nega kréenja (stati¢na in dinami¢na moc) in vidik silovitosti, ki
moc deli na najvecjo, hitro oziroma eksplozivno moc ter vzdrzljivost v moci, kot je prikazano
na Sliki 2.
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Slika 3: Vrste moci s treh vidikov (Usaj, 2003).
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1.3.3 Definicija eksplozivne moci

Eksplozivna moc je vrsta moci, ki se kaze kot premagovanje bremen in obremenitev s kar
najvecjim pospeskom (USaj, 2003). Je sposobnost, ki je zelo pomembna v mnogih Sportnih
panogah (nogomet, koSarka, rokomet, odbojka, atletika, tenis ipd.), kjer mora Sportnik
razviti ¢im vecjo hitrost v ¢im krajSem ¢asu. Eksplozivna moc predstavlja odnos med mocjo
in hitrostjo, cilj za razvoj eksplozivne moci je stimulacija Zivéno-misi¢nega sistema kot pomoc¢
pri prehodu iz ekscentri¢ne v koncentri¢no kontrakcijo v najkrajSem moznem ¢asu, kar lahko
dosezemo s pomocjo aktivacije miotaticnega refleksa oziroma refleksa na nateg (Foran in
Pound, 2007).

1.3.4 Pliometrija

Pliometrija predstavlja vrsto treninga sestavljenega iz raznih skokov, poskokov in preskokov
izvedenih s kar najvecjo hitrostjo in ¢im krajSim kontaktnim ¢asom. Njihov cilj je doseganje
maksimalne sile v najkrajSem moznem ¢asu in s tem razvoj eksplozivne moci. Med
pliometri¢nim treningom je potrebno vsa gibanja izvajati maksimalno eksplozivno, saj lahko
le tako zagotovimo pozitivne rezultate razvoja eksplozivne moci (Chu, 1996).

Pliometrija kot del trenaznega procesa predstavlja razvoj gibalnih dejavnosti, pri katerih je
poudarjena ekscentricna misi¢na kontrakcija (Dezman in Erculj, 2005). Pri pliometri¢ni vadbi,
bi lahko rekli, da je cilj doseci ¢im vecji odrivni impulz v ¢im krajSem ¢asu. Pomembno viogo
pri vadbi pliometrije predstavljajo elastiéne komponente misice in tetive, ter refleks na
nateg. Pri vecini pliometri¢nih vaj (skoki, poskoki, skoki in meti z nasprotnim gibanjem) gre
za ekscentri¢no-koncentri¢ne kontrakcije, ki so z vidika opravljenega dela bolj ucinkovita od
koncentri¢nih kontrakcij.

Za ucinkovito izvedbo pliometricnih vaj pri katerih gre za ekscentri¢no-koncentri¢no
kontrakcijo je klju¢nega pomena kratek kontaktni ¢as, ustrezna togost misice in veliko
Stevilo vzpostavljenih pre¢nih mostickov preden se pri izvajanju skokov dotaknemo tal
(Strojnik, 2011).

Pomemben vpliv na ucinkovito izvedbo ekscentricno-koncentri¢ne kontrakcije imajo
(Strojnik, 2011):

e Serialni elasti¢ni elementi (ekscentri¢na kontrakcija povzroci raztezanje serialnih
elementov, pri cemer pride do prenosa energije iz bremena v elasti¢ne elemente,
energija pa se potem sprosti pri koncentri¢ni kontrakciji).

e Dolzina raztezanja (v primeru prevelikega raztezanja je povezanih premalo precnih
mostickov, kar se kaze v manjsi koli¢ini shranjene elasti¢ne energije).
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e Hitrost raztezanja (Ce precni mosticki ostanejo aktivirani, potem vecja hitrost
raztezanja povzroci ve¢jo hrambo elasti¢ne energije).

e Togost na kratki razdalji (gre za takojsen odziv aktivirane miSice na ekscentri¢no
kontrakcijo, ko se glava miozina zasuce in raztegne).

Miotatic¢ni refleks

Miotaticni refleks oziroma refleks na nateg predstavlja kontrakcijo miSice, kot odziv na njeno
raztezanje. Je monosinapticni refleks, ki skrbi za regulacijo dolZine skeletnih miSic, delovanje
monosinapti¢nega refleksa na nateg je prikazano na sliki 4. Pri miotaticnem refleksu si
zaporedoma sledijo naslednje faze (Constanzo, 2010):

1. Ob raztezanju misi¢nih vlaken, se aktivirajo 1a aferentna vlakna v miSi¢cnem vretenu,
ki zaznajo povecano raztezanje misSice, s tem pa se poveca prozenje njihovih signalov.
Ti signali vstopijo v hrbtenjaco in sinapso, ter direktno aktivirajo alfa motori¢ne
nevrone agonista.

2. Ob aktivaciji alfa motori¢nih nevronov, le ti poskrbijo za kontrakcijo miSice, ki je bila
prvotno raztegnjena. Ob misSi¢ni kontrakciji se le ta skrajSa in s tem zmanjsa razteg
misi¢nega vretena. Misi¢no vreteno se vrne v normalni polozaj, pospeseno prozenje
1a aferentnih vlaken pa se prav tako vrne v prvotno stanje.

3. Istocasno iz hrbtenjace potujejo signali, ki povzrocijo kontrakcijo sinergistov in ob
tem tudi relaksacijo antagonista.
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Slika 4: Miotaticni refleks (Spinal motor sturcuters, 2015).
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1.3.5 Vadba moci otrok in mladostnikov

Glavna nacela vadbe modi pri otroku/mladostniku so:

e Proksimalno distalni princip (najprej okrepimo misice, ki se nahajajo blizu trupa).

e Uporabljamo pretezno submaksimalna bremena in izpostavljamo tehnicno plat vaj
(zacetni, kon¢ni poloZaj, gibanje).

e Osvojitev razlicne dinamike izvedbe (pocasi tekoce, gladko tekoce, eksplozivno) in
nacina pravilnega dihanja (kontinuirano dihanje z izdihom ob koncu koncentri¢ne
faze giba).

e Priizbiri kompleksnih vaj izhajamo iz dejavnosti dnevnega Zivljenja in tehni¢nih
elementov v Sportu (dvigovanje bremen s tal, nosenje bremen, veslanje, zamah
tekaskega koraka).

e Sorazmerje miSic okrog kolenskega sklepa je eden klju¢nih ciljev vsakega
kondicijskega programa. Neupostevanje te zahteve vodi v poruseno koordinacijo
spodnjih udov in trupa ter poskodbe kolenskega sklepa in sosednjih sklepnih
sistemov.

e Skrbimo za ravnovesje med obremenjevanjem upogibalk in iztegovalk trupa, ucenje
pravilnega dvigovanje bremen (Skof, 2007).

e Priotrocih v predpubertetnem obdobju, se izogibamo dvigovanju maksimalnih
bremen (bremen, s katerimi lahko oravijo manj kot 6 ponovitev), Se posebej v
obdobju pospesene rasti, saj lahko prekomerni trening moci povzroci poskodbe
dolgih kosti in hrbta (Kraemer in Fleck, 1993).

Pri delu z mlajSimi starostnimi kategorijami, moramo biti Se posebej pazljivi, da bremena, ki
jih tekom treninga premagujejo niso pretezka, saj lahko nepravilni trening moc¢i onemogoci
pravilen razvoj otroka in poveé¢a moznost poskodb. Vaje morajo biti primerno izbrane glede
na starost trenirancev in stopnjo njihovega bioloSkega razvoja. Glede na starost igralcev je
mozna uporaba razli¢nih pomagal, ki so prikazana v tabeli 1: (DeZzman in Erculj, 2005)

Tabela 1: Uporaba pomagal in naprav za razvoj moci glede na starost igralcev.

Starost Pomagalo ali naprava

6-10 teza dela ali celotnega telesa

11-13 teZza dela ali celotnega telesa, lazje
medicinke, male rocke in vrece

14-15 teZje medicinke, male rocke, utezne vrece,
trenazerji za razvoj moci

16-17 trenazerji za razvoj moci, lazje velike rocke

18—> trenaZerji za razvoj modi, tezje velike rocke
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1.4 Cilji

Glavni cilji, ki jih diplomsko delo zajema so:

N

Pojasniti zakaj je trening eksplozivhe moci pomemben v kosarki.

Opredeliti obdobje v katerem je s treningom eksplozivne moci primerno zaceti.

RazloZiti kako pridobivanje eksplozivne moci vpliva na gibalne in motori¢ne
sposobnosti.

Predstaviti negativne posledice, ki lahko izvirajo iz nepravilnega treninga
eksplozivne modi.

Prikazati primere posameznih vaj za razvoj eksplozivne moci in njihovo izvedbo.

Predstaviti ciklizacijo treninga eksplozivne moci v predtekmovalnem obdobju.

18



2 Jedro

2.1 Metode dela

Diplomsko delo je monografskega tipa. Pri reSevanju zastavljenih ciljev, mi pomo¢
predstavljajo domaci in tuji viri iz razlicnih medijev, ter lastne izku$nje treninga eksplozivne
moci. Razloge za razvoj omenjene sposobnosti lahko najdemo tudi v drugih Sportnih
panogah, zato bom skusal najti nekatere vzporednice priizvajanju treningov, ki niso znacilni
za kosSarko, ali pa se v koSarki manj uporabljajo. V diplomskem delu skusam cilje doseci s
predstavitvijo izvedbe posameznih vaj, ki zajemajo tudi graficni prikaz ter opis izvedbe. V
sploSnem je glavni namen diplomske naloge predstavitev smiselnosti izvajanja treningov
eksplozivne moci pri igralcih starih med 14 in 16 let, ter predstaviti ciklizacijo tovrstnega
treninga v predtekmovalnem obdobju z namenom izboljSanja posameznikovih sposobnosti.

2.2 Pomen treninga eksplozivne moci v kosarki

Razvoj kosarkarske igre narekuje, da moc postaja ena izmed najbolj pomembnih motori¢nih
sposobnosti za uspesno udejstvovanje v kosarki. Igralec, ki mu primanjkuje moci, tezko
postane uspesen, kajti pomanjkanje le te lahko le delno nadomesti z drugimi dejavniki
uspesnostiigranja v kosarki (Dezman in Erculj, 2005).

Eksplozivna, oziroma hitra mog, je vrsta moci, ki je v koSarki bistvenega pomena. Kosarkarju
omogoca hitrejSe gibanje in spremljanje napadalnega igralca v obrambi ter s tem poveca
moznost prestreganja podaje ali kraje Zoge, izboljSa polozaj za pridobitev obrambnega ali
napadalnega skoka, poveca hitrost zacetka in izvedbe protinapada, hitrost izvedbe napada
na postavljeno obrambo, ucinkovitost prodora itd.

Eksplozivni kosarkarji so sposobni generiranja maksimalne moci v zelo kratkem €asu. Ravno
ta sposobnost jim omogoca opravljanje mocnih, hitrih ter eksplozivnih gibov, kot so: met na
kos iz skoka, skok za odbito Zogo, podaje in razne obrambne reakcije, ki so klju¢ do uspeha
vsakega igralca koSarke. V koSarki se uporablja vec razli¢nih eksplozivnih gibanj. Med ta
gibanja po igris¢u spadajo: premikanja naravnost naprej, vzvratno, boc¢no ter razna
rotacijska in vertikalna gibanja, ki vsebujejo veliko Sprintov, teka s spremembami smeri in
hitrosti, skokov, poskokov in podaj. Te kosarkarske vescine lahko okrepimo z opravljanjem
skrbno nacrtovanega sistemati¢nega pliometri¢nega programa (Foran in Pound, 2007).
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2.3 Kdaj zaceti s treningom eksplozivne moci?

Trening eksplozivne moci v veliki meri predstavlja trening pliometrije, ki se je v preteklosti
smatral za neprimerno vrsto treniranja pri mlajsih starostnih kategorijah, saj naj bi bil
primeren le za odrasle in fizi¢no bolj zrele Sportnike. Mlajsim, telesno Se nezrelim
Sportnikom so pliometri¢no vadbo zaradi strahu pred poskodbami odsvetovali in bili
mnenja, da imajo od nje vec Skode kot koristi. V zadnjem ¢asu pa so Stevilne raziskave na
omenjenem podrocju pokazale, da trening pliometrije, v primeru skrbnega in naértovanega
izvajanja, ne predstavlja nevarnosti za poskodbe, temvec lahko sluZi tudi kot preventiva pred
poskodbami. V nasprotju z nekaterimi mnenji so pliometri¢na gibanja v mladosti del povsem
naravnih in pogostih gibanj, kot so skoki, poskoki in preskakovanje ovir, ki jih lahko
videvamo na 3Solskih igris¢ih. Otroci lahko varno izvajajo pliometri¢ne vaje, €e se drzijo nacel,
ki so znacdilne za njihovo starostno skupino. Program lahko za¢nejo z izvajanjem 1 serije s 5-
10 ponovitvami nizko intenzivnih vaj kot so skok iz po¢epa in suvanje medicinske Zoge izpred
prsi, dvakrat tedensko (Yap, 2000). Na vadbo pa se ne priporoca vec kot 60 do 80 skokov in
poskokov (Skof, 2007).

Pliometri¢ni trening otrok ima velik vpliv na sposobnost teka in skakanja. Prvotni rezultati
raziskav so pokazali, da ima pliometri¢ni trening velik vpliv na povecanje udarne moci nog,
ravnoteZja in agilnosti, ter da je pliometricni trening varen za otroke, ob soglasju starSev in
otroka ter upostevanju sistematicnosti in postopnosti trenaznega procesa (Johnson,
Salzberg in Stevenson, 2011). Vadba pliometrije pozitivno ucinkuje tudi na mineralno
sestavo kosti in kostno maso, zlasti v pred pubertetnem obdobju (Skof, 2007). S pravilnim
izvajanjem tovrstnega treninga lahko opazimo tudi izboljSanje v hitrosti, misi¢ni moci in
eksplozivni modi.

Otrostvo bi lahko bilo idealno obdobje za uvajanje dolo¢ene mere treninga eksplozivne moci
ker je otroski zivéno-misi¢ni sistem nekoliko “plasti¢en” in se lahko zato hitreje prilagodi na
stres trenaznega procesa. Zivéni sistem otrok se bo hitreje naucil motoriénih sposobnosti kot
so skoki, poskoki, tek in met. Ce to obdobje v otro$kem razvoju za ué¢enje motoriénih
sposobnosti zamudimo, se lahko zgodi, da se Sportnik kasneje ne bo moral prilagoditi na
tovrstni napor in sodelovati na zahtevnejsih treningih (Faigenbaum, 2006).

Santos in Janeira (2012), sta raziskovala kako trening z uteZzmi vpliva na razvoj eksplozivne
moci priigralcih koSarke starih med 14-15 let. V 10 tedenskem programu sta kosarkarje
razdelila v dve skupini, kjer je ena izvajala normalne koSarkarske treninge, druga pa poleg
klasi¢nih treningov dvakrat tedensko opravljala Se dodatne treninge v fitnesu. Po 10
tedenskem treningu, pri katerem so temeljito nadzorovali koli¢ino in intenzivnost vadbe, se
je pri kosarkarjih, ki so opravljali Se dodatne treninge z utezmi opazil velik prirastek v
eksplozivni modi, saj so bili rezultati vseh testov (skok iz pol¢epa, skok z nasprotnim
gibanjem, Abarakov test, globinski skok (40cm), in met medicinske Zoge sede) boljsi, kot
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rezultati pred zacetkom treninga, skupina, ki ni izvajala treninga v fitnesu pa je pri vseh
testih nazadovala.

Studije kaZejo, da je najvegji u¢inek vadbe pliometrije, ob ustrezni koli¢ini in intenzivnosti, v
obdobju pospesene rasti telesne visine (PHV), ki nastopi okoli 10-12 leta starosti. Zato je
tovrstna vadba v tem obdobju klju¢nega pomena (Skof, 2007). S treningi eksplozivne mo¢i,
kot je pliometrija in uporaba vaj z lastno telesno tezo, lahko ob skrbno naértovanem in
nadzorovanem treningu zacnemo Ze v otroskih letih. Treninge z uporabo dodatnih bremen
pa lahko skrbno zacnemo vpeljevati v trenazni proces, ko so Sportniki Ze bolj biolosko
dorasli. Z u¢enjem pravilne tehnike izvajanja vaj z dodatno obremenitvijo lahko za¢énemo
okoli starosti 14-15 let.

2.3.1 Pliometrija otrok in mladostnikov

Pri zasnovanju pliometri¢nega treninga mladih, moramo tako kot pri vseh ostalih vrstah
vadbe skrbeti za pravilno koli¢ino, intenzivnost, frekvenco in regeneracijo Sportnika, ter
stopnjevanje vadbe prilagoditi mlajsim starostnim skupinam.

Pri najmlajsih vpeljevanje v pliometrijo zaénemo s preprostimi koordinacijskimi vajami nog,
lahko tudi z uporabo koordinacijske lestve. Te vaje mlajSe kosarkarje naucijo, kako
premakniti noge izven gravitacijskega centra in jih nato ponovno vrniti v naravni polozaj,
brez da bi pri tem izgubili ravnoteZje. Koli¢ino in intenzivnost treninga dolo¢amo predvsem
glede na nivo znanja Sportnika, u€enju pravilne tehnike posvetimo vec ¢asa kot dejanskemu
izvajanju vaje, ¢e opazimo, da pravilna izvedba pada pod Zeleni nivo, izvajanje ustavimo in
Sportniku omogocimo pocitek. Zavedati se moramo, da je koncentracija mladih omejena,
zato skuSamo v ¢im krajSem casu doseci najboljSi mozen izkupicek treninga (Chu, 2015).

Pliometri¢ni trening lahko pri mlajsih starostnih kategorijah opravljamo dvakrat na teden,
saj za regeneracijo po maksimalnih naprezanjih potrebujejo 48-72 ur pocitka. V primeru, da
so vadeci Se vedno v procesu ucenja pravilne izvedbe vaj, lahko frekvenco treningov
povecamo na trikrat tedensko, saj se opravlja z niZjo intenzivnostjo. Nekatere laZje
pliometri¢ne vaje, kot so hitre koordinacijske vaje, lahko vpeljemo tudi v sklop vaj za
dinamic¢no ogrevanje, da vadece s tem pripravimo na glavni del vadbene enote (Chu, 2015).

2.4 Vpliv treninga eksplozivne moci na gibalne in motoricne sposobnosti

Ko se v dolocenem Sportu odlocamo za treninge, ki bi Sportniku omogocili izboljSanje
njegove eksplozivne moci, se velikokrat sre¢amo z vprasanjem, kako bo omenjen trening
vplival na ostale gibalne sposobnosti Sportnika. Pojavljajo se vprasanja ali bo ob ve¢jemu
osredotocéanju na trening eksplozivne moci lahko obdrzal dotedanjo stopnjo agilnosti,
gibljivosti, moci in sposobnost izvajanja tehniénih elementov svoje discipline ali pa jih bo z
omenjenim treningom uspel celo izboljsati.
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Alauddin in Meghand (2012), sta v svoji raziskavi skusala ugotoviti vpliv pliometricnega
treninga in treninga dvigovanja uteZi na razlicne motori¢ne sposobnosti. Ugotovila sta, da so
se med treningom pliometrije pri Sportnikih izrazito povecala hitrost, eksplozivha moc,
miSi¢na vzdrzljivost in agilnost. Trening dvigovanja utezi, pa je pripomogel k izboljSanju
agilnosti, misi¢ne vzdrZljivosti in eksplozivne moci, vendar so bili rezultati boljsi pri skupini, ki
je izvajala pliometri¢ni trening.

Podobno raziskavo so opravili tudi Houshyar, Hassan Solhjou in Ilkhani (2014), vendar so kot
predmet opazovanja dodali Se vpliv pliometri¢nega treninga na nekatere motori¢ne
sposobnosti rokometasev, kot so met iz trokoraka, met v vzponu ter met v padcu. Rezultati
Studije so pokazali, da pliometriéni trening pozitivno vpliva na met v vzponu ter met v padcu,
najverjetneje zaradi izboljSanja agilnosti in hitrosti celotnega misi¢nega sistema, prav tako se
je pokazal pozitivni vpliv na zdravje, v smislu preventive pred poSkodbo, med fazo leta in po
padcu. Zaradi pliometri¢nega treninga rok (meti medicinske Zoge), se je izboljsala tudi moc¢
miSic podlakti, ki je vplivala na boljSe sprejemanje in podajanje Zoge v skoku in v teku ter na
mo¢ in natanénost meta. Ce potegnemo vzporednico s treningom ko3arke, lahko sklepamo,
da trening eksplozivne moci prav tako pozitivno vpliva na met iz skoka, prodor, polaganje ali
met iz dvokoraka ter na natancnost in sprejem podaje.

Gibljivost predstavlja sposobnost izvedbe gibov z najvecjimi amplitudami in ima pomemben
vpliv na splosno gibalno ucinkovitost ter kakovost Zivljenja posameznika. Visoka raven
gibljivosti omogoca bolj ekonomiéno gibanje, laZje prenasanje naporov, manjso dovzetnost
za nastanek akutnih poskodb in kroni¢nih obrab ter psihofizi¢no sproscenost. V praksi je
gibljivost pogosto razumljena kot lo¢ena gibalna sposobnost brez prepoznavanja njenega
SirSega pomena. Dejstvo pa je, da omenjena sposobnost vpliva na skoraj vse gibalne
sposobnosti pri katerih najbolj izstopajo povezave med gibljivostjo in koordinacijo,
gibljivostjo in mocjo ter gibljivostjo in hitrostjo. Gibljivost tako pogojuje raven realizacije
ravno tistih gibalnih sposobnosti, ki so klju¢ne za veéino $portnih panog (Sarabon, 2007).

S treningom gibljivosti vplivamo na zmanjsanje togosti miSi¢no kitnega sistema. Na ta nacin
so kita in drugi elasti¢ni elementi bolj popustljivi in lahko shranijo vec energije pri
ekscentri¢no-koncentri¢nih kontrakcijah, ki nam omogocajo izvajanje eksplozivnih gibov. V
ekscentri¢ni fazi ti elementi del energije shranijo. Ce koncentri¢na faza kréenja sledi dovolj
hitro ekscentri¢ni, potem elasti¢ni elementi shranjeno energijo sprostijo v kineti¢no in
mehansko delo v za¢ektu koncentricne faze, kar se kaze v vedji misi¢ni sili.

2.5 Vaje za razvoj eksplozivne moci

Raziskave so pokazale, da je ucinkovit nacin treninga eksplozivne moci v kosarki izvajanje
kompleksnih treningov, pri katerih igralci poleg klasiénega treninga kosarke izvajajo Se
trening, ki je sestavljen kot kombinacija pliometrije in vadbe za mo¢ (Santos in Janeira,
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2008). Kadetska starostna skupina, ki zajema koraskarje stare med 14 in 16 letom starosti, je
skupina, pri kateri lahko glede na njihov bioloski razvoj Ze postopno vpeljujemo vadbo za
moc z dodatnim bremenom, ter jih u¢imo pravilnega izvajanja vaj z lazjimi velikimi ro¢kami.

V nadaljevanju so predstavljene vaje, ki jih lahko uporabljamo pri vadbi za povecanje
eksplozivne moci. Na zadetku so predstavljene vaje za razvoj sploSne moci nog in zgornjega
dela trupa, saj je sploSna moc osnova za razvoj eksplozivne moci. Janeira in Santos (2012),
sta v svoji raziskavi ugotovila, da trening sploSne moci v kombinaciji s koSarkarskim
treningom in pliometri¢no vadbo, pozitivno vpliva na razvoj eksplozivne mocdi pri kosarkarjih
starih 14-16 let. Vajam sploSne moci sledi prikaz pliometri¢nih vaj in nekaterih vaj za razvoj
eksplozivne moci rok in nog.

2.5.1 Vaje za razvoj sploSne moci

1. Izteg kolena: Krepilna vaja za Stiriglavo stegensko misico. Na sedalu se usedemo do
konca, tako da imamo kolena postavljena preko roba in prosta za gibanje, hrbet pa
naslonjen na naslonjalo. Blazino si na nogah nastavimo nad glezenj. Vajo izvajamo
tako, da se primemo za rocke ob telesu, koleno popolnoma iztegnemo ter ga
kontrolirano vrnemo v zacetni polozaj. Gibanje opravljamo le v kolenskem sklepu.

Slika 5: Izteg kolena (zacetni poloZaj)( Pauletto, 1994). Slika 6: 1zteg kolena (kon¢ni poloZaj)( Pauletto, 1994).

2. Upogib kolena: Krepilna vaja za zadnjo loZo. Na trenazerju lezimo na trebuhu, ter se z
rokami drZimo za rocke ob strani za boljSo stabilizacijo. Glavo imamo sproséeno v
naravnem poloZaju, kolena pa postavljena preko roba podlage in prosta za gibanje.
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Stopala postavimo pod blazino tako, da blazina leZi v predelu Ahilove tetive. Vajo
izvedemo tako, da koleno pokr¢imo do konénega poloZaja, pri tem smo pozorni, da
imamo boke vseskozi v stiku s podlago. Koleno nato pocasi in kontrolirano spustimo

nazaj v zacetni poloZaj. Gibanje opravljamo le v kolenskem sklepu.

Slika 7: Upogib kolena (zacetni polozaj) (Pauletto, 1994). Slika 8: Upogib kolena (koncni polozaj) (Pauletto, 1994).

3. Potisk iz prsi na poSevni klopi: Krepilna vaja za zgornji del trupa, predvsem ramen
(deltoid), prsi (pektoralis), rok (triceps) in zgornjega dela hrbta (trapez). S hrbtom se
ulezemo na klop tako, da imamo glavo, ramena in zadnjico v kontaktu s podlago,
noge pa imamo razkoracno na tleh v stabilnem polozaju. Roke polozimo enakomerno
na rocko, nekoliko SirSe od Sirine ramen. Rocko kontrolirano dvignemo iz stojala, ter
jo stabiliziramo nad o€mi. Rocko nato kontrolirano spustimo do tocke, ki se nahaja
med vrhom prsnega kosa in brado, ter jo nato odrinemo nazaj v zacetni poloza;.
Gibanje rocke mora biti v ravni liniji. Komolce med spustom in dvigom potisnemo
navzven, tako da tvorijo kot 90°, ko je rocka spuscena. Telo je med izvajanjem vaje
pri miru, trdno v stiku s podlago.
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Slika 9: Potisk iz prsi (zacetni poloZaj)( Pauletto, 1994). Slika 10: Potisk iz prsi (koncni poloZaj) (Pauletto, 1994).

4.

5.

Poteg navzdol: Krepilna vaja za ramena (deltoid), zgornji del hrbta (trapez), Siroko
hrbtno misico (latissimus dorsi) in miSice rok (triceps). Na trenaZer se namestimo
tako, da se usedemo na klop in noge (stegna) trdno fiksiramo pod blazine. V trupu
smo izravnani, z rokami pa drzimo drog v Sirokem nadprijemu, nekoliko SirSe od
Sirine ramen. Gibanje izvedemo tako, da drog potegnemo navzdol dokler se ne
dotaknemo ple¢, ter ga nato kontrolirano vrnemo v zacetni polozaj. Pri izvajanju giba
je trup ves ¢as nepremicen in vzravnan.

Slika 11: Poteg navzdol (zacetni polozaj, levo in koncni polozaj, desno) (Blake, 2015).

Izteg nog (noZna presa): Krepilna vaja za misice nog. Na trenaZerju se namestimo
tako, da imamo glavo in hrbet vseskozi v kontaktu z naslonjalom. Stopala poloZimo
na nozno preso v Sirini ramen, kot v kolku mora biti okoli 45°. Z rokami primemo
rocke ob straneh, za boljSo oporo. Breme odrinemo od sebe s tem, da noge
popolnoma iztegnemo, pri tem pa pazimo da ne zaklenemo kolen v kon¢nem
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poloZaju (ostati morajo rahlo pokréena), med potiskom kolena potisnemo rahlo
navzven, glava pa je vseskozi pri miru, v spros¢enem poloZaju. UteZ nato pocasi

kontrolirano spustimo nazaj v zacetni poloza;.

Slika 12: Izteg nog (zacetni poloZaj)(Pauletto, 1994). Slika 13: 1zteg nog (kon¢ni polozaj)(Pauletto, 1994).

6. Pullover leze na klopi: Krepilna vaja za prsne miSice in Siroko hrbtno misico. S hrbtom
se ulezemo na klop tako, da imamo glavo, ramena in zadnjico v kontaktu s podlago,
noge pa imamo razkoracno na tleh v stabilnem polozaju. Z obema rokama primemo
roc¢ko ali medicinsko Zogo in jo dvignemo nad prsi, pri ¢emer imamo komolce rahlo
pokréene. Iz zatetnega poloZaja rocko spustimo za glavo do tocke, ko so nadlahti
poravnane s telesom, ter jo nato kontrolirano dvignemo nazaj v zacetni polozaj.
Komolci so skozi celotno izvedbo rahlo pokrceni in obrnjeni navzven, hrbet in boki so
vseskozi v stiku s podlago.

Slika 14: Pullover na klopi (zacetni poloZaj, desno in kon¢ni polozZaj, levo)(Mehta, 2014).
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2.5.2 Pliometrija

Skoki in poskoki brez dodatne opreme

1. Tek s poudarjenim odrivom: Zaéetni polozZaj je stoja sonozno z rokami priro¢enimi ob
telesu. Iz zacetnega poloZaja se spustimo v rahel tek iz katerega nato preidemo v
odriv. Odrivno nogo ob odrivu iztegnemo v smeri navzgor in naprej, drugo nogo pa
pokréeno prenesemo v prednozZenje. Odrivu sledi so¢asno gibanje z rokami v smeri
gibanja, ko se dotaknemo tal gibanje nadaljujemo z nasprotno nogo.

Slika 15: Tek s poudarjenim odrivom (zacetni polozaj). Slika 16: Tek s poudarjenim odrivom (izvedba).

2. Jogging poskoki: Zacetni polozaj je stoja sonozno, roke so rahlo pokréene v pirocenju.
Gibanje zacnemo z rahlim gibom navzdol, kateremu sledi gib navzgor, izteg odrivne
noge in odriv navzgor, ter soasni zamah nasprotne roke. Nasprotno nogo imamo v
fazi leta pokréeno vse do sonoznega doskoka. Pri doskoku imamo stopala postavljena
vzporedno. Doskoku sledi takojSnja ponovitev gibanja z nasprotno nogo.
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Slika 17: Jogging poskok (zacetni polozaj). Slika 18: Jogging poskok (izvedba).

3. Hopsanje: Zacetni polozaj je stoja sonozno z rokami v prirocenju. Gibanje zacnemo s
korakom naprej in rahlim pokréenjem odrivne noge. Sledi nihanje navzdol, ter
takojsnji izteg odrivne noge in odriv navzgor. Iztegu odrivne noge socasno sledi
sorocni zamah navzgor ter kréenje nasprotne noge. Noga ostane pokréena do
doskoka, ki ga opravimo z odivno nogo. Po doskoku gibanje ponovimo z nasprotno
nogo.

Slika 19: Hopsanje (zacetni polozaj). Slika 20: Hopsanje (izvedba).

4. Sonozni skok s pritegom kolen k prsim: Zacetni poloZaj je polCep s stopali v Sirini
ramen z rokami pokréenimi v priroCenju. Gibanje zatnemo z rahlim gibom navzdol,
ter takojsnjo spremembo gibanja navzgor, pri ¢emer ob odskoku z rokami izvedemo
sorocni zamah, noge pa pritegnemo k prsim.
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Slika 21: Sonozni skok s pritegom kolen (zacetni polozaj). Slika 22: Sonozni skok s pritegom kolen (izvedba).

5. Zaporedni sonozni poskoki v viSino: Zacetni polozaj je polcep v Sirini ramen z rokami
v boku. Izvedemo eksplozivni odriv v vertikalni smeri in se ob dotiku tal nemudoma
ponovno odrinemo v zrak. Pri tem pazimo, da ob kontaktu s podlago ne udarimo s
peto ob tla. Skoke skusamo izvajati s ¢im krajSim kontaktnim ¢asom s podlago.

Slika 23: Zaporedni poskoki v visino (zacetni poloZaj).  Slika 24: Zaporedni poskoki v visino (izvedba).

Skoki in poskoki z uporabo ovir in dvignjene povrsine
1. Hitro stopanje na dvignjeno povrsino naprej: Zacetni poloZaj je stoja sonoZzno z rahlo
pokrcenimi koleni in rokami v priro€enju, postavljeni smo ¢elno na dvignjeno
povrsino. Z eno nogo stopimo na dvignjeno povrsino, v trenutku, ko se je dotaknemo
na njo stopimo tudi z drugo nogo. Ko sta obe nogi na povrsini s prvo nogo stopimo z
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nje, sledi pa ji tudi druga noga. Skladno z gibanjem izvajamo tekaske zamahe z

rokami. Gibanje ponovimo in ga izvajamo z najvi$jo mozno hitrostjo.

Slika 25: Stopanje na DP (izvedba). Slika 26: Stopanje na DP (izvedba).

Hitro stopanje na dvignjeno povrsino v stran: Zacetni polozaj je stoja sonozno z rahlo
pokréenimi koleni in rokami v prirocenju, postavljeni smo bo¢no na dvignjeno
povrsino. Z eno nogo bocno stopimo na dvignjeno povrsino, v trenutku, ko se je
dotaknemo na njo stopimo tudi z drugo nogo. Ko sta obe nogi na povrsini s prvo
nogo bocno stopino z nje na drugi strani kot na zacetku gibanja. Sledi ji druga noga.
Skladno z gibanjem izvajamo tekaske zamahe z rokami. Gibanje ponovimo in ga
izvajamo z najvisjo mozno hitrostjo.

4

Slika 27: Stopanje na DP v stran (izvedba). Slika 28: Stopanje na DP v stran (izvedba).
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3. Sonozno preskakovanje ovir (naprej, v stran, diagonalno): Ovire primerne viSine
postavimo v vrsto eno za drugo, ali cik-cak za diagonalno preskakovanje. Zacetni
polozaj je polcep s stopali v Sirini ramen z rokami rahlo pokréenimi v prirocenju.
Ovire preskakujemo zaporedoma s hitrimi, eksplozivnimi poskoki s ¢im krajSim
kontaktnim ¢asom s podlago. Soc¢asno z odrivom od tal poteka tudi soro¢ni zamah z
rokami navzgor. Pri posameznih poskokih pazimo, da je gibanje tekoce ter da s peto
ne udarimo ob tla.

Slika 29: Sonozno preskakovanje ovir (zacetni polozaj). Slika 30: Sonozno preskakovanje vir (izvedba).

4. Globinski skok: Zacetni polozaj je stoja sonozno z rahlo pokréenimi koleni in rokami v
priro€enju. Stojimo na dvignjeni povrsini primerne visine. |z koraka stopimo z
dvignjene povrsine ter se ob prvem dotiku tal eksplozivno odrinemo in skusamo
doseci ¢im visjo viSino skoka. Sofasno odrivu sledi zamah z rokami navzgor. Pri
izvedbi vaje smo pazljivi, da je kontakt s podlago na sprednjem delu stopalaindas
peto ne udarimo ob tla. Skok skusamo izvesti s ¢im krajsim kontaktnim ¢asom s
tlemi.
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Slika 31: Globinski skok (zacetni polozaj). Slika 32: Globinski skok (izvedba).

Globinski skok s skokom na dvignjeno povrino v krogu: Skatle ali druge rekvizite, ki
jih uporabljamo za izvedbo vaje razporedimo v krogu, z dovolj velikim razmakom, da
le ta omogoca izvedbo vaje. Zacetni polozaj je stoja sonozno z rahlo pokréenimi
koleni in rokami v priro€enju. Stojimo na dvignjeni povrsini primerne viSine. Iz koraka
stopimo z dvignjene povrsine ter se ob prvem dotiku tal eksplozivno odrinemo in
kontrolirano, s stopali v Sirini ramen ter rahlo pokréenimi koleni, dosko¢imo na
naslednjo oviro. Socasno odrivu sledi zamah z rokami navzgor. Skok ponovimo
tolikokrat, da sklenemo krog. Pri izvajanju vaje smo pozorni na ¢im krajSe kontaktne
Case s tlemi in tekoco izvedbo poskokov.

Slika 33: Globinski skok v krogu (zacetni polozaj). Slika 34: Globinski skok v krgu (izvedba).
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Vaje z uporabo koordinacijske lestve
1. SonoiZni preskok polj (naprej, nazaj, vstran, diagonalno): Zacetni poloZaj je stoja
sonozno ¢elno ali bo¢no na koordinacijsko lestev, z rahlo pokréenimi koleni in rokami
v priro€enju. Vajo izvajamo tako, da s sonoznimi poskoki skusamo ¢im hitreje preiti
lestev. Skoke lahko izvajamo samo naravnost, ritensko, bocno, cik-cak, s poskoki
naprej in nazaj ali z raznimi kombinacijami. Pri izvajanju smo pozorni na tekoce
gibanje in pravilen doskok v posamezno polje (doskoc¢imo v sredino polja, brez

dotikov robov).

Slika 35: SonozZni preskok polj naprej (izvedba). Slika 36: Sonozni preskok polj bocno (izvedba).

2. Enonozino preskakovanje polj (naprej, nazaj, vstran, diagonalno): Zacetni polozaj je
stoja enonozno ¢elno ali bo¢no na koordinacijsko lestev, z rahlo pokréenim kolenom
stojne noge, druga noga je vseskozi pokréena, roke so rahlo pokréene v priro¢eniju.
Vajo izvajamo tako, da z enonoZnimi poskoki skusamo ¢im hitreje preiti lestev. Skoke
lahko izvajamo samo naravnost, ritensko, boc¢no, cik-cak, s poskoki naprej in nazaj ali
z raznimi kombinacijami. Pri izvajanju smo pozorni na tekoce gibanje in pravilen
doskok v posamezno polje (dosko¢imo v sredino polja, brez dotikov robov), pozorni
pa moramo biti tudi na vzdrZzevanje ravnoteznega polozaja.
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Slika 37: EnonoZno preskakovanje polj naprej (izvedba) Slika 38: Enonozno preskakovanje polj cik-cak (izvedba).

2.5.3 Vaje za razvoj eksplozivne moci

Vaje za razvoj eksplozivhe moci nog:

1. SonoiZni skok naprej: Zacetni poloZaj je polcep s stopali v Sirini ramen z rokami rahlo
pokréenimi v priro¢enju nazaj. Gibanje izvedemo z eksplozivnim odrivom navzgor in
naprej tako, da skuSamo doseci ¢im vecjo dolzino in viSino skoka. Ob odrivu sledi
socasni soro¢ni zamah. Skoke izvajamo posamicno, s krajSimi premori.

Slika 39: SonozZni skok naprej (zacetni polozaj). Slika 40: SonozZni skok naprej (izvedba).
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SonozZni skok iz pol¢epa: Zacetni poloZaj je polCep s stopali v Sirini ramen z rokami na
boku. Izvedemo eksplozivni odriv v vertikalni smeri in skusamo doseci ¢im visjo viSino
skoka, pri tem pazimo, da gibanje poteka le v smeri navzgor (koncentri¢no) in se tako
izognemo ekscentricno-koncentricnemu gibanju. Skoke izvajamo posamicno s
krajSimi premori.

Slika 41: Skok iz polc¢epa(zacetni polozaj). Slika 42: Skok iz polcepa (izvedba).

SonozZni skok iz pol¢epa z dotikom table: Zacetni poloZaj je polcep v Sirini ramen z
rokami rahlo pokréenimi v priro€enju. Gibanje za¢nemo z rahlim gibom navzgol ter
takojSnjo spremembo gibanja navzgor in sonoznim odrivom v vertikalni smeri s
soc¢asnim zamahom rok navzgor. SkuSamo doseci ¢im visjo visino skoka in se z obema
rokama ¢im visje dotakniti table. Skoke izvajamo posamicno s krajSimi premori.

Slika 43: Skok z dotikom table (zacetni polozaj). Slika 44: Skok z dotikom table (izvedba).
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6. SonoZni skok na dvignjeno povrsino (naprej): Zacetni polozZaj je poléep s stopali v
Sirini ramen z rokami rahlo pokréenimi v priro¢enju. Postavimo se ¢elno na dvignjeno
povrsino, gibanje zacnemo z rahlim gibom navzdol, kateremu sledi hitra sprememba
gibanja navzgor in eksploziven sonozni odriv, ki nam omogoca sonozni doskok na
dvignjeno povrsino. Odrivu so¢asno sledi soro€ni zamah v smeri navzgor. Doskok je
lahkoten s stopali v Sirini ramen in pokréenimi koleni. Z dvignjene povrsine stopimo

na tla, in vajo ponovimo.

Slika 45: Sonozni skok na DP naprej (zacetni polozZaj). Slika 46: Sonozni skok na DP naprej (izvedba).

7. Sonozni skok na dvignjeno povrsino (s strani): Zacetni polozaj je polcep s stopali v
Sirini ramen z rokami rahlo pokréenimi v priro¢enju. Postavimo se bo¢no na
dvignjeno povrsino, gibanje za¢nemo z rahlim gibom navzdol, kateremu sledi hitra
sprememba gibanja navzgor in eksploziven sonozni odriv navzgor in v stran, ki nam
omogoca sonozni doskok na dvignjeno povrsino. Odrivu socasno sledi soro¢ni zamah
v smeri navzgor. Doskok je lahkoten s stopali v Sirini ramen in pokréenimi koleni. Z
dvignjene povrsine stopimo na tla, in vajo ponovimo.

Slika 47: Skok na DP s strani (zacetni poloZaj). Slika 48: Skok na DP s strani (izvedba).
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Vaje za razvoj eksplozivhe moci rok:

Vaje z uporabo medicinske Zoge
1. Met medicinske Zoge iz prsi: Zacetni polozZaj je stoja v razkoraku s stopali v Sirini
ramen in rahlo pokréenimi koleni. Medicinsko Zogo drzimo s pokréenimi rokami v

visini prsi. lzvedbo za¢nemo s korakom naprej in so¢asnim soro€nim izmetom Zoge
proti partnerju ali v steno v visSino prsi, roke ob izmetu iztegnemo do konca. Ob
naslednji ponovitvi zamenjamo nogo s katero naredimo korak napre;.

Slika 49: Met iz prsi (zacetni polozaj). Slika 50: Met iz prsi (izvedba).

2. Met medicinske Zoge nad glavo: Zacetni polozZaj je stoja v razkoraku z rahlo
pokréenimi koleni. Medicinsko Zogo drzimo nad glavo z obema rokama, kot v
komolcih je 90 stopinj. Izvedbo zatnemo z rahlim gibom naprej, nato Zogo
prenesemo rahlo za glavo, sledi korak naprej in so¢asni izmet medicinske Zoge, z

iztegom rok, proti partnerju ali steni. Ob naslednji ponovitvi zamenjamo nogo s
katero naredimo korak naprej.
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Slika 51: Met nad glavo (zacetni polozaj). Slika 52: Met nad glavo (izvedba).

Met medicinske Zoge s strani: Zacetni polozZaj je stoja v razkoraku z rahlo pokréenimi
koleni. Medicinsko Zogo drzimo s pokréenimi rokami v predrocenju v predelu
trebuha. lzvedbo zaénemo z rotacijo za 90 stopinj v desno, iz trenutnega polozaja
izvedemo rotacijo v naravni poloZaj in Zogo z bo¢nim izmetom eksplozivno vrzemo

proti steni ali partnerju. Zogo ulovimo v za¢etnem poloZaju in vajo ponovimo z
rotacijo v nasprotno smer.

Slika 53: Met Zoge s strani (zacetni poloZaj).

Slika 54: Met Zoge s strani (izvedba).

Met medicinske Zoge leZe na klopi: Zacetni poloZaj je leZza hrbtno na klopi z rokami
rahlo pokréenimi v predrogenju, Yogo driimo na prsih. Zogo sunemo iz lezecega

poloZaja naravnost v zrak, jo ujamemo in ponovno sunemo ¢im visje v zrak. Pri

38



izvajanju vaje smo pozorni, da medicinsko Zogo sunemo ¢im bolj v vertikalni smeri in
jo ulovimo med predelom prsi in brade.

Slika 55: Met Zoge na klopi (zacetni poloZaj). Slika 56: Met Zoge na klopi (izvedba).

2.6 Ciklizacija treninga eksplozivne moci v predtekmovalnem obdobju

Ciklizacija je razvrscanje vadbenih koli¢in v takSno zaporedje, ki omogoca najizrazitejse
vadbene ucinke. Sodobna ciklizacija postavlja za osnovno izhodis¢e koledarsko leto, saj traja
obicajno tako dolgo kot ena tekmovalna sezona, ne glede na to, da se ta ne zacenja na
zacetku koledarskega leta. Ta najvedji cikel (imenovan makrocikel), je razdeljen na manjse.
Manjse cikle imenujemo mezocikli in trajajo razlicno Stevilo mesecev. Mezocikli so
sestavljeni iz tedenskih, mikrociklov, ti pa se delijo na vadbene enote za katere je izhodisce
en dan (Usaj, 2003).

Tekmovalno obdobje kadetske starostne skupine, se zacne s koncem septembra, vecina
klubov pa s sezono priprav in treningov za¢nejo do mesec in pol pred za¢etkom
tekmovalnega obdobja. Obdobje priprav tako traja priblizno sedem tednov. To obdobje se
nato razdeli na pripravljalno in predtekmovalno obdobje. V pripravljalnem obdobju
poskrbijo za pridobivanje bazi¢ne moci in vzdrzljivosti, to obdobje navadno traja priblizno
dva tedna. Sledi mu predtekmovalno obdobje, ki traja vse do zadetka tekmovalnega obdobja
in je sestavljeno iz petih mikrociklov. V tem obdobju skusamo igralce tehni¢no, takti¢no in
kondicijsko maksimalno pripraviti za zacetek tekmovalnega obdobja.

Trening za razvoj eksplozivne moci bodo kadeti izvajali dvakrat tedensko, saj jim moramo
med posameznimi treningi eksplozivne moci zagotoviti vsaj 48 ur pocitka. Trening bo
sestavljen kot kombinacija vaj za moc in pliometrije, ki jih bodo opravili po temeljitem
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ogrevanju in treningu kosarke, ki bo na dan treninga eksplozivhe moci, nizje intenzivnosti.
Poleg treninga eksplozivne moci bodo socasno obiskovali tudi klasi¢ne treninge koSarke. Prvi
dan bo na sporedu testiranje njihovega trenutnega stanja eksplozivnosti, ki ga bomo
preverili z naslednjimi testi: Skok iz poléepa, skok z nasprotnim gibanjem z dotikom table,
globinski skok in met medicinske Zoge iz prsi v daljino.

Primer predtekmovalnega mezocikla za razvoj eksplozivne moci je prikazan v tabeli 2:

Tabela 2: Pregled treninga eksplozivne moci v predtekmovalnem obdobju.

EI NALOGA 1. VE NALOGE 2. VE OPIS VSEBINE VADBENIH ENOT

Teden 1 j|Razvoj Razvoj eksplozivne Vadba za moc: Izteg kolena, pullover na

eksplozivne moci Jimodi klopi, upogib kolena (65-80% 1RM, 2x
10/12 ponovitev, pocitek med serijami 2-3
min, pocitek pred naslednjo vajo 1 min).

Pliometrija: Skok z dotikom table (2x10),
Met medicinske Zoge iz prsi (2x10),
SonozZni preskok koordinacijske lestve
naravnost (3x) in cik-cak (3x) (pocitek med
serijami 1min, pocitek pred naslednjo vajo
15s).

Vadba za moc: Potisk iz prsi na poSevni

klopi, izteg nog, poteg navzdol (65-80%
1RM, 2x 10/12 ponovitev, pocitek med
serijami 2-3 min, pocitek pred naslednjo
vajo 1 min).

Pliometrija: Zaporedni sonozni poskoki v

viSino (2x10), Met medicinske Zoge na
klopi (2x10), skok iz pol¢epa (2x10)
(pocitek med serijami 1min, pocitek pred
naslednjo vajo 15s).

Teden 2 j|Razvoj Razvoj eksplozivne . Vadba za moc: Izteg kolena, pullover na

eksplozivhe moci Jimocdi klopi, upogib kolena (65-80% 1RM, 2x
10/12 ponovitev, pocitek med serijami 2-3
min, pocitek pred naslednjo vajo 1 min).

Pliometrija: Skok z dotikom table (2x12),
Met medicinske Zoge iz prsi (2x12),
SonozZni preskok koordinacijske lestve

naravnost (3x) in cik-cak (3x) (pocitek med
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serijami 1min, pocitek pred naslednjo vajo
15s).

»

2.VE

Teden 3 j|Razvoj Razvoj eksplozivne [|1.VE

eksplozivhe moci jmoci

Vadba za moc: Potisk iz prsi na posevni

klopi, izteg nog, poteg navzdol (65-80%

1RM, 2x 10/12 ponovitev, pocitek med

serijami 2-3 min, pocitek pred naslednjo
vajo 1 min).

Pliometrija: Zaporedni sonozni poskoki v
viSino (2x12), Met medicinske Zoge na
klopi (2x12), skok iz poléepa (2x12)
(pocitek med serijami 1min, pocitek pred
naslednjo vajo 15s).

Vadba za moc: Izteg kolena, pullover na
klopi, upogib kolena (65-80% 1RM, 3x
10/12 ponovitev, pocitek med serijami 2-3
min, pocitek pred naslednjo vajo 1 min).

Pliometrija: Sonozni skok na dvignjeno
povrsino (3x6), met medicinske Zoge nad
glavo (3x12), enonozni preskok
koordinacijske lestve naravnost (3x) in
cikcak (3x), hitro stopanje na dvignjeno
povrsino naprej (2x12) (pocitek med
serijami 60-90s, pocitek pred naslednjo
vajo 15-30s).

2.VE

Vadba za moc: Potisk iz prsi na posevni
klopi, izteg nog, poteg navzdol (65-80%
1RM, 3x 10/12 ponovitev, pocitek med
serijami 2-3 min, pocitek pred naslednjo
vajo 1 min).

Pliometrija: Globinski skok (2x8), met
medicinske Zoge s strani (3x12),
preskakovanje ovir naprej (2x12) in boc¢no
(2x12), hitro stopanje na dvignjeno
povrsino v stran (2x12) (pocitek med
serijami 60-90s, pocitek pred naslednjo
vajo 15-30s).

Vadba za moc: Izteg kolena, pullover na
klopi, upogib kolena (65-80% 1RM, 3x

Razvoj eksplozivne [|1.VE
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D

eksplozivhe moci

10/12 ponovitev, pocitek med serijami 2-3
min, pocitek pred naslednjo vajo 1 min).

Pliometrija: Sonozni skok na dvignjeno
povrsino (3x8), met medicinske Zoge nad
glavo (3x12), enonozni preskok
koordinacijske lestve naravnost (3x) in
cikcak (3x), hitro stopanje na dvignjeno
povrsino naprej (2x12) (pocitek med
serijami 60-90s, pocitek pred naslednjo
vajo 15-30s).

2.VE

Teden 5 jfregeneracija Testiranje 1.VE

Vadba za moc: Potisk iz prsi na posevni
klopi, izteg nog, poteg navzdol (65-80%
1RM, 3x 10/12 ponovitev, pocitek med
serijami 2-3 min, pocitek pred naslednjo
vajo 1 min).

Pliometrija: Globinski skok (3x6), met
medicinske Zoge s strani (3x12),
preskakovanje ovir naprej (2x12) in boc¢no
(2x12), hitro stopanje na dvignjeno
povrsino v stran (2x12) (pocitek med
serijami 60-90s, pocitek pred naslednjo
vajo 15-30s)

2.VE

Skok iz polcepa (3x), skok z nasprotnim
gibanjem z dotikom table (3x), globinski
skok (3x) in met medicinske Zoge iz prsi v
daljino (3x).

2.7 Negativne posledice treninga eksplozivne moci

Trening eksplozivne moci, ima lahko ob pravilni izvedbi veliko pozitivnih u¢inkov na

Sportnikove sposobnosti. Velikokrat pa se omenjeni trening izvaja povrsno in

nenadzorovano, kar lahko pripelje do resnih poskodb

Sportnikov vseh starosti, najveckrat pa

se poskodbe tovrstnega treninga pojavljajo pri mlajsih Sportnikih, ki v Zelji po hitrem

napredovanju ne posvecajo dovolj pozornosti postopnemu stopnjevanju intenzivnosti in

pravilni izvedbi treninga. Med igralci in trenerji so se tako zacela pojavljati mnenja, da so

posledice pri nepravilnem treningu eksplozivne modi,
Skodljive kot koristne.

ob uporabi pliometri¢nih vaj lahko bolj
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2.7.1 Osnovne napake treninga eksplozivne moci

Osnovne napake, ki se pojavljajo pri treningu eksplozivne moci so:

e Ustrezna kondicijska pripravljenost telesa: Treninga eksplozivne moci ne moramo
izvajati brez osnovnega nivoja moci. Preden se lotimo visoko intenzivnih
pliometri¢nih vaj moramo poskrbeti za pravilno mehaniko gibanja pri skokih,
poskokih in seskokih, pri ¢emer je potrebno paziti na gibanje kolen tako pri odrivu
kot pri doskoku. Pogosta napaka pri pristanku je upogibanje kolen navznoter, kar je
znak za pomankanje moci.

e Prevelika koli¢ina vadbe: Koli¢ina treninga je odvisna od Stevila in intenzivnosti
posameznih vaj, ki jih izvajamo na eni vadbeni enoti. Vaje nizke intenzivnosti, kot so
“pete visoko” in “skipping” lahko izvajamo na vsaki vadbeni enoti in v vecjih
koli¢inah, saj ne predstavljajo prevelikega stresa za telo. Visoko intenzivne vaje, kot
je recimo “globinski skok” pa moramo omejiti glede na stopnjo treniranosti
posamezneg Sportnika, saj se tako izognemu prevelikemu pritisku na sklepe in
ligamente. Vsaka ponovitev vaje mora biti pri treningu eksplozivne moci izvedena
maksimalno eksplozivno, kar pa je zaradi nastopa utrujenosti ob preveliki koli¢ini
vadbe nemogoce. Koli¢ino pri vajah pliometrije izmerimo z dotiki tal, ki jih tudi
vrhunski Sportniki naj nebi imeli vec kot 120 na teden.

e Nepravilno stopnjevanje vadbe: Izvajanje visoko intenzivnih vaj lahko Sportnik zacne
Sele, ko osvoji osnove nizje intenzivnih gibov ter jih je sposoben izvesti z maksimalno
intenzivnostjo, pravilno tehniko in dobro kontrolo telesa (Witmer, 2011).

2.7.2 NajpogostejSe poskodbe treninga eksplozivne moci

Najpogostejse poskodbe, ki se pojavljajo pri treningu eksplozivhe moci, se pojavijo pri
nepravilnem ali prekomernem opravljanju tako imenovanega globinskega skoka (Depth
jump), pri katerem mora Sportnik iz dvignjene povrsine seskociti in se nato ob ¢im krajsem
kontaktnem ¢asu s povrsino ponovno odriniti od tal. Pri omenjeni vaji, prihaja do velikih sil
ob kontaktu s podlago, kar je velikokrat lahko vzrok poskodb in bolecin v hrbtu in kolenu.

Ledveni del hrbtenice je pri tovrstnem treningu najbolj izpostavljen poskodbam. Studija, ki
so jo izvedli Fowler, Lees in Reilly (1994) je pokazala, da zaradi pritiska v ledvenem delu
hrbtenice, ki je ob izvajanju globinskega skoka tudi 3-5 krat vedji kot teza telesa, prihaja do
sprememb dinamicnih lastnosti medvretencnih ploscic. Te se zoZijo in postanejo bolj
otrdele, ter zato vecja tarca poSkodbam. Ob povecanju intenzivnosti pliometri¢nih vaj se
odsvetuje pretirano spreminjanje visine seskoka in dodajanja dodatnega bremena, saj to
povecuje pritisk na medvretencne ploscice, ob tem pa se zaradi prevelikih sil porusi tudi
tehnika skoka in doskoka. Zaradi prevelike sile ob stiku s podlago mora Sportnik kolena bolj
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upogniti s tem pa podaljsa fazo amortizacije in tako onemogodi hiter prehod iz ekscentricne
v koncentri¢no fazo (Grantham, 2015).

Druga vecja napaka, ki se pojavlja ob pristanku s prevelike viSine je udarec pete ob tla, kar je
znak, da skocni sklep ni dovolj mocan za prenasanje tovrstnega napora. Udarec pete ob tla
povzroci pronacijo gleznja, ki prepre€uje enakomerno obremenitev sklepnih povrsin
sko€nega sklepa in povzrodi rotacijo v kolenskem sklepu. Temu sledi moéna obremenitev
sklepnih povrsin, kolenskih vezi in hrbtenice.

Ena najpogostejsih poskodb pri treningu eksplozivne moci je vnetje ahilove tetive. Vnetje
ahilove tetive ali ahilarni tendinitis se kaZe kot posledica ponavljajo¢ega se stresa na tetivo,
kot so ponavljajoci skoki, udarci pete ob tla ob pristanku in dolgotrajni tek. PoSkodba ahilove
tetive je lahko tudi vzrok nenadnega povecanja intenzivnosti treninga, brez da bi telesu
dovolili, da se prilagodi na nov napor, vzrok pa je lahko tudi zakréenost mecne misice, ki
lahko ob pomankanju gibljivosti Se dodatno obremeni tetivo (Kadakia, 2010).

Patelarni tendinitis ali skakalno koleno je vnetno stanje pogaci¢nega ligamenta. Pogacicni
ligament povezuje pogacico in golenico ter Stiriglavi stegenski misici (kvadriceps) omogoca
ekstenzijo kolena. Pri izvajanju hitrih sprememb smeri ali hitrih zaporednih poskokov se v
fazi odriva in doskoka skozi pogaci¢ni ligament prenasajo velike sile, ki tetivo izpostavljajo
velikemu stresu. Omenjeni stres povzroca mikro poskode tetive in degeneracije kolagena
(Jumpers knee, 2014).

Nevarnosti poSkodb pri treningu eksplozivne moci, zlasti v mlajsih starostnih kategorijah
lahko preprecimo s tem, da Sportniki vaje izvajajo postopno, pliometri¢ni trening izvajamo
strogo brez dodatnih obremenitev, s primernim Stevilom ter primerno visino poskokov,
zagotoviti pa moramo tudi dovolj ¢asa za pocitek.
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3. Sklep

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 (moc, hitrost, vzdriljivost in gibljivost) (DeZzman in Erculj, 2005).

Vadba eksplozivne moci v kosarki igra klju¢no vlogo, saj vpliva na vse elemente igre in je
zato nepogresljiv del trenaznega procesa v vseh starostnih kategorijah. V sodobni kosarki
eksplozivna moc lo¢i vrhunske igralce od povprecnih in jim omogo¢a dominantno igro. S
treningom eksplozivne moci kosSarkasi izboljSajo tako igro v obrambi kot v napadu, saj je
koSarkarska igra v veliki vecini sestavljena iz hitrih eksplozivnih gibalnih akcij, kot so
pospesevanja, kratki Sprinti, hitre spremembe smeri in skoki.

Nepravilno treniranje eksplozivne moci je velikokrat vzrok za poSkodbe, ki nastanejo kot
vzrok nepravilne izvedbe vaj ali prevelike intenzivnosti in koli¢ine vadbe. Najpogostejse
poskodbe, ki se pojavljajo pri tovrstnem treningu so poskodbe in bolecine hrbta, skakalno
koleno in vnetje ahilove tetive. Da se posSkodbam izognemo moramo trening opravljati
postopno v skladu z naceli vadbenega procesa.

Ucinkovit nacin treninga eksplozivne moci v kadetski starostni kategoriji je kompleksni
trening sestavljen kot kombinacija treninga moci in pliometrije, ki se izvaja vzporedno s
klasi¢nimi treningi koSarke (Santos in Janeira, 2008). Pri delu z mlajSimi starostnimi
kategorijami moramo imeti pri treningih eksplozivnosti stalen nadzor nad izvajanjem vaj, saj
lahko le tako zagotovimo pridobivanje Zelenih rezultatov in v veliki meri omejimo nevarnosti
poskodbe. Zagotoviti jim moramo tudi dovolj ¢asa za odmor in regeneracijo.

V diplomskem delu sem predstavil pomen treninga eksplozivne moci v kosarki in opredelil
obdobje v katerem naj bi mlajsi igralci zaceli z vadbo eksplozivne moci. Predstavil sem nekaj
osnovnih napak, do katerih prihaja zaradi nepravilnega ali prekomernega treninga
eksplozivne modi in izpostavil najpogostejse poskodbe, do katerih lahko pride zaradi
povrsnega treniranja. Z omenjenimi temami Zelim prikazati pozitivne vplive, ki jih lahko ob
pravilni izvedbi vaj doseZzemo pri treningu eksplozivne moci in s prikazom negativnih
posledic morda prepreciti nepravilno izvajanje omenjenega treninga. Del diplomskega dela
je tudi predstavitev posameznih vaj za razvoj eksplozivne modi, s ciklizacijo treninga v
predtekmovalnem obdobju. Z omenjeno vsebino si lahko pomagajo tako mladi koSarkariji in
trenerji kadetske starostne kategorije, kot tudi Sportniki in trenerji ostalih Sportnih disciplin.
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