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Владимир Копривица

БРЗИНА У ТРЕНИНГУ МЛАДИХ КОШАРКАША 


Теоријске основе брзине су веома добро познате. Брзина је способност извођења покрета или кретања за што је могуће краће време. Она је сложена моторичка способност човека, односно њу чине различити  елементи. Можда би због тога било правилније да се говори о брзинским способностима, а не брзини као јединственој способности. Хетероген карактер брзине захтева и диференцирани приступ њеном изучавању. Брзина има различите елементарне облике: брзину реаговања, фреквенцију покрета, брзину појединачног покрета, способност убрзања и максималну брзину. Интересантно је да између ових облика брзине не постоји значајнија повезаност. Другим речима, кошаркаш може брзо реаговати, али имати слабију способност убрзања и сл. Због тога треба радити на развоју свих елемената брзине посебно.


Природни развој ових елемената не тече паралелно - неки се развијају раније, а други касније. Тренери то морају знати како би успели да код сваког младог кошаркаша правовремено развију брзинске способности.



 Брзина реаговања и фреквенција покрета су способности које се развијају веома рано, већ у предшколском узрасту, а веома динамично у периоду од 7. до 11/12. године. Основни узрок је у чињеници  да се у пубертету углавном формира тип нервног система, као и да је у периоду који томе претходи, велика покретљивост нервних процеса, релативно лако формирање условнорефлексних веза и могућност да се брзим сменама процеса раздражења и кочења утиче на централни нервни систем. Овоме још погодује и висок интензитет процеса размене материја. После овог оптималног периода централни нервни систем се веома мало мења, а самим тим мале су могућности да се утиче на брзину реаговања и фреквенцију покрета.


Брзину појединачног покрета, способност убрзања и максималну брзину треба,такође, рано развијати, јер су исте претпоставке за њихов развој. Ипак, њихов сензитивни период започиње касније и касније се завршава због повезаности ових способности са снагом.

Брзина је у великој мери наследна способност и зависи, у првом реду, од броја и процента тзв. брзих мишићних влакана. Сваки мишић је специфичан, генетски одређен спој спорих и брзих мишићних влакана. Спора мишићна влакна се активирају током вежби слабог интензитета, као што су вожња бицикла или шетња. Међутим, у брзим кретњама, као што су спринт дуж кошаркашког терена или скок под кошем, снажна брза мишићна влакна ступају у акцију. 

Однос ових мишићних влакана код младих спортиста може бити у опсегу 60:40 или 40:60, а само појединци могу имати 90 % једног типа влакана. Проблем са брзим мишићним влакнима је у томе што њихов проценат опада са порастом броја година спортисте. Према томе, ако их не користите, губите их! Прогресивне вежбе снаге могу да ојачају брза мишићна влакна. Она се активирају током извођења вежби већег интензитета, док спора влакна обезбеђују издржљивост за извођење вежби у дужем временском периоду.

                Већина научника сматра да је проценат наслеђивања брзине изнад 90%, а неки од њих помињу коефицијент наслеђа од чак 97%. Чини се да је довољно само пронаћи такву децу. Међутим, оно што је наследно, што је потенцијал, може остати нереализовано ако се развој не подстакне тренингом. Дакле, од природно спорог дечака никада нећемо створити брзог кошаркаша, док природно брзог дечака морамо правилно тренирати да би заиста постао брз.


Тренера не би смела да завара (у селекцији) процена елементарних нивоа брзине, јер кошаркаш није спринтер! Много је важније да прати децу по способностима рационалног и оптимално брзог извођења кретања и брзог преласка са једног кретања на друго. Брзину у кошарци обавезно морамо посматрати у њеној вези са координационим способностима. Треба трагати за децом која могу бити брза у игри и тренирати их да постану таква! Многи природно брзи играчи нису у стању, из различитих разлога, да у игри искористе своју брзину (нпр. спори су са лоптом или су "превише", нерационално, брзи). Узрок може бити неадекватан тренинг, али се често ради о координационо лимитираном детету. С друге стране, дете које је мање брзо (али ипак брзо!) може имати способност да своју брзину максимално користити у игри. У актуелној кошарци, а посебно у оној која ће се играти у будућности, у потпуности ће доминирати играчи изузетно брзи и вешти у кретању са лоптом и без ње, па већ сада треба тражити такву децу.

На жалост, стручна литература се највише задржава у простору наведених елементарних облика брзине. Не уважавају се у довољној мери специфичности кошаркашке игре, посебно разлике у тренингу брзине формираних кошаркаша и деце.

Кошарка захтева брзину у веома разноврсним кретањима. Елементарним облицима брзине (једноставна кретања) управља пирамидални моторни пут. За кошарку је значајнији екстрапирамидални пут, јер је он задужен за фине покрете неопходне за успешно извођење технике. Дакле, посебну, највећу пажњу у тренингу брзине младих кошаркаша треба посветити сложеним облицима брзине и то:

1) брзини промене смера кретања,

2) брзини промене правца кретања ("слалом" кретање),

3) брзини извођења кошаркашке технике,

 4) брзини преласка са једног на друго кретање и

5) брзини импровизације и комбиновања различитих кретања.

1) Брзина промене смера кретања
Примери овог облика брзине су трчање 10 x 5 м и кретање у кошаркашком ставу 6 x 4 м што се може користити као тест брзине. Ова способност у великој мери зависи од нивоа мишићне силе, јер кошаркаш стално нагло започиње кретање и нагло се зауставља. Код младих у пубертету, веома често се јављају болови у пределу колена изазвани наглим растом. У том периоду оваква и слична вежбања треба примењивати опрезно и у мањем обиму после доброг загревања.

2) Брзина промене правца кретања ("слалом" кретање)
Кошаркаш, са лоптом или без ње или комбиновано, прелази што може брже растојања између одређених тачака на терену, које су тако распоређене да кошаркаш стално мора мењати правац кретања. Тачке могу бити на истим или различитим (што је боље) растојањима. Често се као тест препоручују оваква "слалом" кретања која се изводе прво са лоптом, па без ње. На основу разлика времена израчунава се коефицијент специфичне кошаркашке брзине.

3) Брзина извођења кошаркашке технике
У принципу, кошаркашку технику треба изводити што је могуће брже. Међутим, ова брзина најчешће мора бити оптимална, јер зависи од много елемената, посебно од противника кога треба "читати" и брзину кретања усклађивати са актуелном ситуацијом. Чим се усвоје основе кошаркашке вештине треба изводити различите вежбе са противником и посебно инсистирати на избору правог тренутка започињања брзог кретања (нпр. продор ка кошу) и сталној промени ритма кретања, што је основа сваке ефикасне технике.

4) Брзина преласка са једног на друго вежбање
У тренингу младих кошаркаша треба стално примењивати вежбе у којима се комбинују различита кретања са лоптом и без ње, са наглашеним променама темпа и ритма кретања. Треба комбиновати праволинијска, лучна и цик-цак трчања и кретања у ставу са наглим заустављањима, стартовима, различитим скоковима итд. У тренингу деце се могу користити најразноврснији полигони. Посебна пажња треба да буде на брзом преласку из једног у друго кретање. Дете може бити брзо у издвојеном кретању, а спорије у њиховом комбиновању. Уколико не покаже напредак у променљивом вежбању, са великом вероватноћом се може сматрати да је мање талентовано за кошарку.

5) Брзина импровизовања и комбиновања различитих кретања
Ово је најсложенији облик брзине, јер у себи садржи све остале облике. Оваква брзина се углавном развија:

а) у кошаркашкој игри (чешће код формираних кошаркаша) и

б) у различитим елементарним играма(чешће код деце).

Југословенска школа кошарке у раду са младима негује разне врсте игара које захтевају муњевиту импровизацију у кретању, прилагођавање кретања нагло имењеној ситуацији и комбиновање различитих врста кретања. Посебно бих издвојио две игре без лопте. Пракса је показала да деца која се у овим играма не сналазе чак и када су им игре сасвим познате, не сналазе се ни у кошаркашкој игри и тешко усвајају нову тактику.

Хваталица са спасавањем у тројкама

Једно дете јури осталу децу која могу наћи спас тако што се по тројица ухвате за руке и стоје у линији тако да је деци на крајевима тројке слободна једна рука. Када се дете које бежи ухвати као четврто, дете са супротног краја тројке постаје вишак и мора бежати и напустити новоформирану тројку. Игра се може усложнити на разне начине. На пример,  дете у средини тројке треба да стоји окренуто у супротном правцу од друге двојице које држи за руке. На тај начин дете које се спасава мора водити рачуна и о томе како ће се ухватити за руке.

Хваталица са "пресецањем"

Играчи су слободно распоређени на половини игралишта. Једно дете јури онога кога тренер одреди и може ухватити само њега све док неко друго дете не претрчи ("пресече") замишљену линију између гониоца и бегунца. Тог тренутка гонилац мора трчати за оним који је "пресекао" линију. "Пресецањем" се може сматрати само кретање у коме су померене обе ноге, што значи да је дозвољено (и пожељно) финтирање претрчавања.

Припремајући се за тренинг, тренер се пре свега мора оријентисати ка јасном дефинисању циља тренинга. Ако је циљ развој неког сегмента брзине и ако тренер познаје основе методике, веома је лако одабрати неку од познатих вежби или њиховим комбиновањем стварати сасвим нове. У раду са децом вежбе брзине морају бити разноврсне са променљивим интервалима одмора, у променљивим условима и морају бити такмичарског карактера. На тај начин ће тренинг бити вишеструко користан и деци веома занимљив.
