






Uspela akcija Kosarkaskog saveza i Udruzenja trenera 

Asovi kao uzor 

G
organizaciji Kosarkaskog saveza Srbije i 
Udruzenja kosarkaskih trenera , u zemun
skoj dvorani ,,Vizura sport" 28. i 29. no
vembra odrzan je prvi specijalisticki 
kamp za usavrsavanje trenera i igraca 

mladih uzrasnih kategorija. Cilj akcije sa sloganom ,,Per
manentno usavrsavanje" jeste edukacija i razvoj mladih 
talentovanih kosarkasa i njihovih trenera, cije je prisustvo 
bilo obavezno, kao uslov za licenciranje. Drugi kamp pla
niran je od 19. do 21. marta u Kragujevcu. 

U dva dana predeno je obimno gradivo, pre svega za
hvaljujuci trenerima gostima i nekadasnjim asovima koji 
su mladim reprezentativcima, clanovima reprezentacije 
,,U 17", koje u 2010. godini ocekuje Svetsko prvenstvo u 
Nemackoj, sa velikim entuzijazmom pokazali ,,male tajne 
velikih majstora". Glavni trener kampa bio je iskusni struc
njak Bosko 0oki6, treneri zaduzeni za bekove Nenad Tru
nic, Gordan Todorovic i Sasa Nikitovic, dok su sa visokim 
igracima radili Zarko Vucurovic, Mirko Ocokoljic i Marko 
Simonovic. Poseban pecat dali su Aleksandar 0ordevi6, 
Dejan Bodiroga i Dejan Milojevic od kojih su mladi igraci, 
ali i oko 400 trenera, mogli da vide mnogo toga sto ne pi
se u kosarkaskim udzbenicima. 

lgraci vazniji od medalje 

Uprkos tome sto su nase mlade selekcije u posled
njih nekoliko godina postizale uspehe na velikim takmi
cenjima, pokazalo se da selekcija i sistem rada nisu bili 
na nivou kosarkaske doktrine koja je u ranijim periodima 
kao krunu imala veliki broj vrhunskih igraca u senior
skom uzrastu, sto je primaran cilj. Selektor Dusan lvko
vic sa saradnicima iz Udruzenja trenera bavio se ovom 
problematikom poslednjih godinu dana i zakljucak je bio 
nedvosmislen. Nacin igre i treninga mladih kategorija 
morao je da pretrpi izmene zbog uocenih nedostataka. 
Jedan od njih je spora igra bez kontranapada, a neop
hodno je u tom uzrastu da bar 30 poena bude iz tranzi
cije. Tako su se, neretko, utakmice zavrsavale ispod 50 
postignutih poena, sto je poprimilo oblik trenda. A treba 
se prisetiti da je o kontranapadu govorio i cuveni struc
njak Reneses Garsija Aito, kao gost Klinike, kako su u 
Spaniji svojevremeno kao uzor uzeli upravo srpsku sko
lu. lako smo imali veliki broj igraca koji su poneli titulu 
MVP-a na prethodnim takmicenjima, uglavnom se radilo 
o centrima, sa jasnim nedostatkom na pozicijama orga
nizatora igre i beka sutera, po cemu smo bili prepozna
tljivi i uzor u proteklim decenijama. Posledica je da na 
tim pozicijama u seniorskim timovima igraju stranci, sto 
ranije nije bio slucaj.

Zato je osnovna ideja vodilja ovog specijalistickog 
kampa bila da se neke stvari promene pre svega u glava
ma trenera sto rade sa mladim kategorijama, princip i na
cin obuke, koji ce se nadovezati na promene u sistemu 
takmicenja, ve6 usvojene u pionirskom uzrastu, kao i 
predstojecem pomeranju ,, trojke" sa 6,25 metara, na 6,75. 
Tendencija je da se igra brze, a fundamentima kosarke 
posveti velika paznja, kako bi se zaustavio trend teskog 
napretka igraca izmedu 16 i 18 godina, posebno u tehnic
kom, taktickom, motorickom i psiholoskom smislu. To je u 
velikoj meri i posledica pritiska koji mladi igraci trpe zbog 
rezultatskog imperativa klubova, trenera, menadzerisanja, 
potpisivanja prvog ugovora i drafta. 

Pozitivna reakcija trenera 

Ono sto raduje kada se osvrnemo na prvi kamp jeste 
pozitivna reakcija trenera, koji su ispunili tribine, vredno 
belezeci detalje koji ce im biti od velike koristi. lako je ne
koliko sati premalo da se lose navike iskorene, selektor 
Dusan lvkovic ocekuje da ce to biti inicijalna kapisla za 
promene koje ce u buducnosti doneti zeljeni rezultat. 

- Poslednji put slican kamp je organizovan 1978. go
dine na borskom jezeru, kada sam kao demonstratora 
doveo Dzina Smitsona, a prisustvovali su najtalentovaniji 
igraci tog vremena i treneri. Uveren sam da ce mini-obu
ka koju su prosli mladi reprezentativci ostaviti traga, ali za 
mene je daleko vaznije sto su treneri jednodusni u oceni 
da je ovo uspelo i da ce nastojati da primene u praksi, 
koliko od sutra. Cak mi je prisao i jedan gospodin u go
dinama, nekad je bio dobar beogradski kosarkas i trener, 
Ceda Stojicevic i izrazio zadovoljstvo kad je video da se 
prica o finti, koja prethodi svakom potezu u kosarci. A co
vek je roden 1926 ! Prisustvo asova, koji imaju osecaj pri
padnosti kosarkaskoj organizaciji, ostavice neizbrisiv 
trag kod mladih igraca ne samo u kosarkaskom formira
nju, nego i oblikovanju njihovih licnosti. 0ordevi6, Bodiro
ga i Milojevic su pokazali velicinu i zeljom da otkriju one 
detalje koji su ih doveli do visina. Ovo je najbolji nacin da 
se oni ukljuce u kosarku, a imam saglasnost jos nekih 
asova da se angazuju kao demonstratori u Kragujevcu, 
na drugom kampu. 

I glavni trener kampa Bosko 0oki6 istice znacaj akcije, 
pre svega za trenere, ne libeci se da kaze kako je i sam 
naucio nesto novo. 

- Ovo je pokusaj da promenimo metodiku u radu sa
mladim kategorijama. Zelja je pre svega da ih individu
alnom tehnikom i odgovornoscu dovedemo brzoj igri, 
cemu su znatno doprineli i pecat dali 0ordevi6, Bodiro
ga i Milojevi6. Govorili su i na delu pokazali sta u kosar-
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ci znaci finta, individualnost, ravnoteza, 
,, prevara", tajming", demarkaza i mnogi 
drugi detalji koji su njima pomogli i usavr
savali ih tokom citave karijere. Nas drugi 
susret u Kragujevcu bice nadogradnja, 
korak dalje u stvaranju igraca koji ce do
nositi prednost u odnosu na konkurente. 

£>ordevic: Tehnika korak ka vrhu 

I dva sata bila su dovoljna da se vidi 
koliko Aleksandar 8ordevic nedostaje na 
parketu, kao trener. Njegovi saveti i de
monstracija bili su briljantni, visestruko 
korisni za mlade igrace i trenere. Svaki 
detalj je ,,zaledio" i ogoleo do kraja, s ja
snim akcentom na sustini kosarke kao 
igre. 

- Drago mi je sto sam bio u prilici da
pokazem nesto od igrackog i trenerskog 
iskustva. Ova je dobra, ali ne i jedina pri
lika da se nesto u kosarci kaze, posebno 
igracima kojima mi bivsi reprezentativci 
mozemo da prenesemo mnogo toga ko
ris·nog. Demonstracija na terenu je vazna 
dimenzija, ali i prica o ambicijama, motivaciji, zeljama, 
mogucnostima, o cemu razmisljamo i sta nas je dovelo 
do nekih pozicija, pomoglo i odmoglo u karijeri. Video 
sam dosta talentovanih momaka, ali nista konkretnije o 
njihovoj buducnosti ne mogu da kazem dok ne sagleda
mo konkurenciju. U igri ,,pet na nula" svi smo super, ali 
to nije dovoljno. Moja poruka je da sto vise rade na teh
nickim detaljima i ispravljanju nedostataka. Kosarka i je
ste sport broj jedan jer ima mnogo pravila i zahteve ko
ji moraju da se postuju. Ona se igra i rukama i nogama 
i telom, a najvise glavom. lpak, tehnika maze da bude 
korak ka vrhu i njoj bi trebalo da se posveti maksimalna 
paznja - istakao je 8ordevic koji je radio sa niskim igra
cima prvog dana kampa. 

Bodiroga: Najvaznija ljubav prema kosarci 

Za Dejana Bodirogu nema dileme, akcija KSS i UKTS 
je pun pogodak. 

- ldeja selektora Dusana lvkovica da se unaprede
elementi koji su bili zastitni znak nase kosarke, a pre 
svega individualna tehnika i sut, privukla me je bez re
zerve. Trudio sam se da mladim igracima pokazem ka
ko sam koristio finte, ali to je samo jedan detalj ka una
predenju igre. Nema recepta kako se postaje igrac, a 
najvaznije je da vole kosarku i da budu spremni da sva
kodnevno treniraju po pet-sest sati, usavrsavaju tehniku, 
sut i taktiku. lako smo mi bivsi igraci tu da pomognemo 
savetima i pokazemo ono sto nas je krasilo, svaki od njih 
bi trebalo da gradi svoj stil, da bude original. Nekada 
smo bili prepoznatljivi po tome sto smo najvise radili i 
imali trenere koji su bili spremni da dosta vremena pro
vode na terenu, a ovo mi lici na povratak sistemu koji je 
dao veliki broj igraca i valorizovan kroz trofeje. Tu sam 
da podrzim svaku slicnu akciju - naglas{o.jB-8od_ir.oga. 

Milojevic: Znacaj igre ,,jedan na jedan" 

Koliko neki hendikep maze da se ponisti ekstra kvali
tetom u drugom elementu, mladim igracima i trenerima 
pokazao je Dejan Milojevic. lako su mu na poziciji na ko
joj je igrao nedostajali santimetri, ovaj problem je lako re
savao tehnikom. 

- Prvi put se javno nalazim u ulozi nekog ucitelja, mada 
sam kroz celu karijeru pomagao mladim igracima da napre
duju. Pokazivao sam im neke fore koje sam pokupio od sta
rijih igraca sa kojima sam trenirao. Najsveziji primeri su Ni
kola Pekovic i Novica Velickovic dok smo igrali u Partizanu, 
sa Vranesom u Buducnosti, a poslednji ,,uceriik" je bio Ba
rac u Valensiji. lgra ,,jedan na jedan" je osnova kosarke i za
to je izuzetno vazno raditi na tehnici i dovesti sopstveni kva
litet do nedostizne prednosti u odnosu na rivala. lgrao sam 
u reketu pored mnogo visih igraca, ali zahvaljujuci fintama u
velikom broju situacija sam izlazio kao pobednik. Nadam se 
da ce mladim igracima ovaj kamp pomoci da brze napre
duju, ali neophodno je da treneri insistiraju na detaljima koji 
su esencija kosarke - rekao je Milojevic. 

Cvetkovic video idola 

Retki su mladi kosarkasi koji mogu da uce od idola, a 
jedan od njih je Aleksandar Cvetkovic, kadetski reprezen
tativac. U nekoliko navrata Aleksandar 8ordevi6 ga je iz
dvojio na stranu i ukazivao na detalje o kojima mora da 
povede racuna kao organizator igre. 

Utisci su fenomenalni, nemam reci da opisem sre6u 
sto sam imao priliku da ucim od 8ordevi6a I Bodiroge. 
Svaki detalj sam zapamtio i trudi6u se da bar deo toga 
primenim na terenu. Priznajem, bilo je treme, ali rad sa 
zvezdama svetske kosarke bio je za nas od neprocenjive 
vrednosti - nije krio odusevljenje Cvetkovic. 

Mirko Stojakovi6 



Aco Petrovic o povratku u Srbiju i dolasku na Mali Kalemegdan: 

Crven_a zvezda je 

holivudska p 
• V

r1ca
avne 1998. u nasem casopisu je ,,de
bitovao" Aco Petrovic, tada mladi ko
sarkaski trener koji je obecavo da ce
mo jednog dana o njemu na stranica
ma ,,Trenera" pisati kao afirmisanom i 

uspesnom strucnjaku. Godine su prosle, iza Petrovica 
je rad u srpskim i ruskim klubovima, kao u i nasoj re
prezentaciji, a mi smo ga, evo, ponovo ugostili na na
sim stupcima. Razlog - ispunjenje ocekivanja. 

Gde god je radio, Aco je ostavio trag, pre svega 

trudom, marljivos6u, postenjem, koji su mu se vra6a

li kroz rezultate. Da Ii 6e ga bog pogledati i u Zvezdi, 

o cijoj svakodnevici moze da se napravi film, tragican
iii komican, zavisi od ugla gledanja.

- U ovom poslu svi segmenti moraju da budu bit
ni, da se na sve pazi. U FMP-u sam ,, dobio" ime i pre
zime. Radio sam sa izuzetno mladim igracima, koje je 
krasila nevidena energija i kvalitet. Javnost nije vero
vala ni u mene ni u njih, ali odlicnim radom i bespre
kornim uslovima u Zelezniku, napravili smo izvanred
ne rezultate. Prve godine smo igrali finale Kupa, sto 
mi je bila ulaznica za reprezentaciju - prica Petrovic. 

Kao pomo6nik Svetislava Pesica, prigrlili ste zlat

ne medalje sa Svetskog i Evropskog prvenstva, i seli 

na klupu uvek ambicioznog Hemofarma? 

- U Vrscu sam napravio totalno novu selekciju, taj
tim je osvojio i Jadransku ligu, ali sam nezasluzeno 
smenjen, neposredno pre toga. Bio je dogovor da osta
nem i u regionalnom takmicenju, medutim sve se izmeni
lo preko noci. lmao sam izvanrednu sezonu, dogovor je 
bio da budemo sesti, a mene su smenili kad sam bio dru
gi! E, to su te nepravde koje prate trenersku bransu. Sa 
FMP-om sam takode bio drugi, a dogovor je bio da bude
mo cetvrti, medutim, umesto mene je dosao Vlade Buro
vie i osvojio Kup Srbije, sa ekipom koju sam ja selektirao. 
Dakle, pratile su me i lose stvari, obecanja i dogovori na 
papiru, a u  praksi su se stvari drugacije odvijale. I jedan i 
drugi razlog smene ostali su, za mene, nepoznati. 

U Rusiji ste proveli pet sezona, makar ste se tamo 

odmorili od nepravdi? 

- Kada sam dosao u Rusiju, liga je bila sve jaca, ali
krenula je kriza, knjiga je spala na devet klubova. Sa Lo-

komotivom igrao sam 2005. finale FIBA kupa, koje sam 
izgubio sa pola kosa, da bih presao u bogatiji Uniks. Sa 
timom iz Kazanja sam bio treci dva puta, a najveci 
uspeh je osvajanje Nacionalnog kupa, koji je klub uspeo 
jos samo jednom da prigrli - 2003. Znate, nije lako tri
jumfovati pored CSKA i Dinama, i to iz kvalifikacija. Fina
le je bilo za pamcenje, dobili smo Dinamo sa 20 poena 
razlike. To mi je za sada jedini, i naravno najdrazi trofej. 
Sa FMP-om i Hemofarmom igrao sam samo finala. 

Zasto ste se vratili u Srbiju, tac'.:nije u Zvezdu? 
- Veliki problem su mi predstavljala putovanja koja

su trajala po nekoliko sati iz grada u grad. Posle tri go
dine u osrednjem klubu kakva je Lokomotiva iz Rostova, 
i dve u klubu sa vecim budzetom kakav je Uniks, imao 
sam mogucnost da ostanem u Rusiji, tamo su mi i dan-

















































Miljanic Mihaila, visi kosarkaski trener 

Pri_mena poligona u 

treningu koSarkaSa 
lavni cilj ovoga r d j ste da ponudi prak
ticne savete i pr poruke za sprovodenje 
kondicionog tr nlng pomocu metoda 
kruznog trenlnga I m toda stanico koje ml 
u praksi nazivamo poligonom. U cilju mak

simalnih iskoriscavanja svih fizickih i psihickih rezervi u to
ku sportske pripreme, fizicka priprema predstavlja slozen 
proces koji je usmeren na izgradnju i odrzavanje motorickih 
i funkcionalnih sposobnosti i motorickih znanja, umenja i 
navika sportiste. Za kondicionog trenera, ali i za druge cla
nove strucnog staba, najvaznije je odrediti smer trenaznog 
delovanja (uticaja), jer usmeravanje sportskog treninga je 
vazan zadatak trenera, a izbor metoda , sredstava (vezbi) i 
opterecenja u tome zauzima vodecu ulogu. U postizanju vi
sokih sportskih rezultata koriste se sve raspolozive metode, 
sredstva i opterecenja za razvoj potencijala sportiste i raz
voj njegovih znanja, umenja i motorickih navika. 

Kosarka je kompleksna sportska igra u kojoj kretanje 
ima svoje specificne dinamicke i kinematicke karakteristi
ke. Ona je sacinjena od tehnicki vrlo slozenih vezbi koje su 
u vecoj meri aciklicnog karaktera i uslovljene sposobnoscu
ispoljavanja razlicitih vrsta naprezanja i rezima rada (V. Ko
privica, 2002). Zato se pri izboru metoda i sredstava u tre
naznom procesu biraju metode i vezbe u zavisnosti od pe
rioda, faze, etape u kojoj se priprema odvija. Ako se pri
prema odvija u fazi opste pripreme, primenjuju se, pro svo
ga, sredstva opste pripreme, ako je faza specificne pripre
me, specificna sredstva pripreme, ako je faza takmicarske
pripreme, takmicarska sredstva. Osim toga, parametar po
mocu koga treneri treba da se rukovode u izboru optere
cenja je ono opterecenje koje je tipicno za vaznu utakmicu
iii za takmicenje (na primer finalni turnir). Drugo, vezbe mo
raju u najvecoj meri sadrzati strukture kretanja koja omo
gucavaju u odredenoj meri i usavrsavanje tehnike izvode
nja, tako da izbor vec koriscenih poligona iii sacinjavanje
novih, mora biti u skladu sa ciljem i strukturom specificnog
kretanja kakvo zahteva takmicenje.

Kvalitetan trenazni proces proizilazi iz godisnjeg plana 
rada. Planiranje i programiranje treninga je kljuc uspeha, 
a vrlo vazan deo planiranja i programiranja predstavlja di
jagnostika trenutnog stanja sportiste, kao i ukupnog sta
nja ekipe. Pri tome se mora postovati princip specificnosti 
datog sporta (ovde je to kosarka) i specificnost pozicije 
sportiste u njemu (misli se na centre, krila i bekove). U di
jagnostici potencijala i stvarnih kapaciteta pojedinca u ko-

sarci, odlucujuce je upoznati se sa specificnim zahtevima 
kosarkaske igre. Vazno je naglasiti da ovakva dijagnosti
ka omogucava da se u pripremi kosarkasa pristupi sa ini
dividualno odredenim opterecenjima, vezbama i metoda
ma u treningu. Kada je ustanovljena licna karta sposobno
sti i mogucnosti sportiste i ekipe odreduju se smernice i 
definisu ciljevi trenaznog rada. 

Medu brojnim metodama u pripremi sportista moguce 
je koristiti i metod kruznog treninga i metod stanica, koji se 
primenjuju u formi koju nazivamo poligonom. Poligon pred
stavlja kompleksnu organizacionu metodicku formu pomo
cu koje se mogu razvijati sve motoricke sposobnosti (sila, 
snaga, brzina, izdrzljivost, gipkost i koordinacija). Prilikom 
komponovanja poligona treba obratiti paznju da je sa jed
ne strane u trenaznom procesu potrebno obezbediti razvoj 
iii odrzavanje motorickih i funkcionalnih sistema koji nose 
glavno opterecenje u toku takmicenja, a sa druge strane 
zadrzavanje strukture sportskog kretanja koja omogucava 
u odredenoj meri i usavrsavanje tehnike izvodenja. Prema
tome, izbor poligona mora biti u skladu sa aktuelnim cilje
vima treninga, ali i sa principima uticaja takvog treninga,
sto znaci da trening mora obuhvatiti (M. Kukolj, 1996):
1) sve osnovne misicne grupe,
2) najbitnija motoricka svojstva,
3) specificna takmicarska kretanja,
4) rad na osnovnim misicnim grupama po kriterijumu su

protnih funkcija (pregibaci, opruzaci),
5) jednostavnije nakon slozenijih vezbi (po kriterijumu slo

zenosti)
6) - vezbe brzine pre vezbi snage,

- vezbe brzine i snage pre vezbi izdrzljivosti,
- vezbe gipkosti posle vezbi snage,
- vezbe okretnosti u uslovima dovoljne odmorenosti i

koncentracije (po kriterijumu kompatibilnosti, odno
sno spojivosti funkcija).

Rad po kruznom metodu odvija se na stanicama kojih
u jednom krugu moze biti od 8 do 12 sa doziranim brojem
ponavljanja (10-15). Kad se vezbanje zavrsi na jednoj sta
nici odmah se prelazi na drugu i tako u nizu do kraja kru
ga. Broj krugova je takode doziran (2-4). Kruzni trening
omogucava vecem broju pojedinaca istovremeno vezba
nje istih zadataka sa individualnim doziranjem opterece
nja. Vezbe koje koristimo u poligonu moraju biti sto jedno
stavnije, svima poznate i tehnicki usvojene kako bi se iz
vodile bez zastoja.



Metod stanica je takav metod gde je tacno odredeno 
na svakoj stanici sta 6e se raditi, kad se zavrsi ceo pro
gram na stanici, prelazi se na drugu stanicu. Prelazak sa 
stanice na stanicu izvodi se po principu intervalnog rada 
gde je osnovna postavka plansko smenjivanje faze opte
recenja i odmora metodom ponavljanja. 

Receno je da se poligonom mogu razvijati sve motoricke 
sposobnosti, ali 6e u ovom radu biti prikazani prakticni prime
ri za razvoj izdrzljivosti. lzdrzljivost se moze u vecoj meri raz
viti primenom visestrukog ponavljanja elemenata tehnike, de
lova vezbi i celih kompozicija. Potrebno je komponovati takav 
kompleks vezbi da se u jednom krugu ukljuce sve aktuelne 
misicne grupe i da se stalnim opterecenjem kardiovaskular
nog i respiratornog sistema utice na razvoj izdrzljivosti. 

Metodom kruznog treninga i metodom stanica resava-
ju se zadaci: 

1) opste pripreme i
2) specificne pripreme.
Kada je u pitanju intenzitet vezbanja metodom poligo

na, on se odreduje na osnovu testa maksimalnih mogu6-
nosti u datom zadatku cime se ostvaruje najadekvatniji 
nacin doziranja opterecenja za svakog pojedinca i izbe
gavanje nezeljenih posledica preobimnog i prekomernog 
opterecenja, opterecenja koje nije adekvatno stanju spor
tiste. Najpre se odradi test maksimalnih mogucnosti . Test 
izdrzljivosti se sprovodi na svakom zadatku maksimalnom 
brzinom i maksimalnim brojem ponavljanja (do ,,otkaza") i 
od tih vrednosti se odreduje opterecenje (na primer: 80%, 
70%, 60% od maksimuma). 

Osnovne komponente koje cine opterecenje u kru
znom treningu izvedene su iz opstih zahteva intervalnog 
treninga, a to su: 

1) intenzitet rada,
2) obim rada,
3} trajanje i karakter pauza i
4) karakter vezbe.
Koje 6e se opterecenje zadati na treningu zavisi od:
- cilja i zadatka treninga,
- nivoa pripremljenosti sportiste,
- periodizacije sportskog treninga,
- usmerenosti prethodnog treninga,
- velicine zamora izazvane prethodnim treningom,
- usmerenosti i karaktera napora na sledecem treningu,

•---• 

Poligon broj I 

- karaktera pauze (da Ii je bila aktivna iii pasivna},
- blizine sledeceg takmicenja,
- uzrasta i
- pola (V. Koprivica, 2002).
lntenzifikacija se moze postici povecanjem vremena ra

da, povecanjem broja stanica, skracivanjem odmora izmedu 
ponavljanja na jednoj stanici, povecanjem broja serija i broja 
krugova, usloznjavanjem vezbi, otezavanjem redosleda ve
zbi. Puls nam je pokazatelj za individualno doziranje. 

Kod zadatih vezbi cilj je da se vezba izvodi u intenzitetu 
kao na takmicenju, tako da se i u testu i u treningu isto zah
teva. Maksimalan ucinak metodom poligona ostvarice se u 
zavisnosti od motorickog zadatka koji se zadaje sa jedne 
strane i mogucnosti sportiste sa druge strane. Pored toga, 
savladivanje poligona zahteva i odredene psiholoske karak
teristike kao sto su odlucnost, odvaznost, samopouzdanje, 
istrajnost i samokriticnost. Kod izrade plana i programa za 
grupni trening s obzirom na organizacionu podelu treninga, 
treba uvazavati princip da sportista trenira u grupi sto je vise 
moguce, a individualno koliko je neophodno. 

Primeri poligona 
Doziranje opterecenja u poligonu zavisi od ciljeva i z'a

dataka koje zelimo da ostvarimo. Cilj rada na poligonu br. 
1, 2, 3 i 4 je razvoj specificne izdrzljivosti anaerobno-laktat
nog karaktera. S obzirom na zonu intenziteta u kojoj se iz
vode ovi poligoni, neophodno je naglasiti da su oni pre 
svega namenjeni seniorima i da nije dobro ako se prime
ne u radu sa mladim kategorijama. Zona intenziteta odre
duje se pomocu pulsa. lskustvo govori da doza opterece
nja u poligonu sa metodom stanica mora biti maksimalna 
kada je u pitanju specificna izdrzljivost anaerobno-laktat
nog karaktera sa pulsom od 180 ud/min. Rad traje na sta
nici od 30 do 40 s, sa pauzom od 60 do 80s. Na jednoj sta
nici rade se uzastopno 2 serije, pa se tek posle prelazi na 
sledecu stanicu. Dobro pripremljeni sportisti mogu da ura
de 2 do 3 kruga, pauza posle kruga je od 8 do 12 minuta. 

Vezbe u poligonu br. 1 
Br. 1 dribling od kosa do kosa oko krugova na terenu 
Br. 2 dribling uz aut liniju od kosa do kosa 
Br. 3 sklek (siroki, uski) 
Br. 4 vezbe za trbusnu muskulaturu, na strunjaci 

Br. 5 kretanje u kosarkaskom stavu, sa jedne strane 
klupe bocno, a sa druge pravolinijsko kretanje 

Br. 6 trcanje oko cunjeva slalom (vijugavo lucno kreta
nje uskog koridora trcanja}, veleslalom (vijugavo 
lucno kretanje sireg koridora trcanja, ,, cik-cak") 

Br. 7 trcanje od klupe do klupe sa preskocima 
Br. 8 "kamikaza" 

Vezbe u poligonu br. 2 

Br. 1 dribling od kosa do kosa oko krugova na terenu 
Br. 2 dribling uz aut liniju od kosa do kosa 
br. 3 vezbe za trbusnu muskulaturu 
Br. 4 sunozni preskoci preko klupe 
Br. 5 trcanje do svakog cunja i nazad 
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