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RAZVOJ FIZIČKIH SPOSOBNOSTI KOŠARKAŠA

( BRZINA )

Brzina je sposobnost izvođenja pokreta ili kretanja za što je moguće kraće vreme. Ona je složena motorička sposobnost čoveka, odnosno nju čine različiti  elementi. Možda bi zbog toga bilo pravilnije da se govori o brzinskim sposobnostima, a ne brzini kao jedinstvenoj sposobnosti. Heterogen karakter brzine zahteva i diferencirani pristup njenom izučavanju. Brzinu čine različiti elementi: brzina reagovanja, frekvencija pokreta, brzina pojedinačnog pokreta, sposobnost ubrzanja i maksimalna (lokomotorna) brzina. Interesantno je da između ovih elemenata ne postoji značajnija povezanost. Drugim rečima, košarkaš može brzo reagovati, ali imati slabiju sposobnost ubrzanja i sl. Zbog toga treba raditi na razvoju svih elemenata brzine posebno.


Prirodni razvoj ovih elemenata ne teče paralelno - neki se razvijaju ranije, a drugi kasnije. Treneri to moraju znati kako bi uspeli da kod svakog košarkaša brzinske sposobnosti razviju do maksimuma.


Brzina je u velikoj meri nasledna sposobnost i zavisi, u prvom redu, od broja i procenta tzv. brzih mišićnih vlakana. Većina naučnika smatra da je procenat nasleđivanja iznad 90%, a neki od njih pominju koeficijent nasleđa od čak 97%. Čini se da je dovoljno samo pronaći takvu decu. Međutim, ono što je nasledno, što je potencijal, može ostati nerealizovano ako se razvoj ne podstakne treningom. Dakle, od prirodno sporog dečaka nikada nećemo stvoriti brzog košarkaša, dok prirodno brzog dečaka moramo pravilno trenirati da bi zaista postao brz.


Problem selekcije po kriterijumu brzine nije baš jednostavan. Kao prvo, postavlja se pitanje izbora testa na osnovu koga će se proceniti brzina. Istraživanja su pokazala da, što je deonica trčanja kraća, to je uticaj nasleđa veći. Drugim rečima, test trčanja na 10m je bolji nego  na 30m, a ovaj je bolji od testa trčanja na 60m itd. Kao drugo, nekada je dete sporije samo zbog toga što nema dovoljno snage da ispolji brzinu. Sa sticanjem snage ono postaje, na iznenađenje neupućenog trenera, sve brže.


Trenera ne bi smela da zavara (u selekciji) procena elementarnih nivoa brzine, jer košarkaš nije sprinter! Mnogo je važnije da prati decu po sposobnostima racionalnog i optimalno brzog izvođenja kretanja i brzog prelaska sa jednog kretanja na drugo. Treba tragati za decom koja su brza u igri! Brzinu u košarci obavezno moramo posmatrati u njenoj vezi sa koordinacionim sposobnostima. Mnogi prirodno brzi igrači nisu u stanju, iz različitih razloga, da u igri iskoriste svoju brzinu (npr. spori su sa loptom ili su "previše", neracionalno, brzi). Uzrok može biti neadekvatan trening, ali se često radi o koordinaciono limitiranom detetu. S druge strane, dete koje je manje brzo (ali ipak brzo!) može imati sposobnost da svoju brzinu maksimalno koristiti u igri. U budućnosti (pa i sada je to najčešće slučaj) dominiraće u potpunosti igrači izuzetno brzi i vešti u kretanju sa loptom i bez nje, pa već sada treba tražiti takvu decu.


 Brzina reagovanja i frekvencija pokreta su sposobnosti koje se razvijaju veoma rano, već u predškolskom uzrastu, a veoma dinamično u periodu od 7. do 11/12. godine. Osnovni razlog za to leži u činjenici  da se u pubertetu uglavnom formira tip nervnog sistema, kao i da je u periodu koji tome prethodi velika pokretljivost nervnih procesa, relativno lako formiranje uslovnorefleksnih veza i mogućnost da se brzim smenama procesa razdraženja i kočenja utiče na centralni nervni sistem (CNS). Ovome još pogoduje i visok intenzitet procesa razmene materija. Posle ovog optimalnog perioda CNS se veoma malo menja, a samim tim male su mogućnosti da se utiče na brzinu reagovanja i frekvenciju pokreta.


Brzina reakcije može biti prosta i složena. . Često se pogrešno naziva refleksom. Međutim, za razliku od brzine reagovanja, refleks je nevoljna reakcija na neočekivan signal. Prosta reakcija je reakcija unapred određenim pokretom na određeni signal. Signal može biti:

a) vizuelni (lopta, pokret...),

b) zvučni (glas, pištaljka, pljesak rukama...) i

c) taktilni (dodir rukom, nogom, telom, loptom...).


U košarci najveći značaj imaju vizuelni signali, pa njih treba najčešće primenjivati.


Složena reakcija je reakcija izbora između više signala ili reakcija na pokretni predmet, kao i reakcija na unapred nepoznat signal. Ona zavisi od brzine proste reakcije, od kretnog iskustva, kao i od sposobnosti da se odabere najpovoljnija reakcija. Složene reakcije su karakteristične za košarku i njih treba posebno razvijati. Vežbe za razvoj prostih i složenih reakcija su brojne i raznovrsne (npr. reagovanje na znak rukom, loptom, vijačom, palicom, kamenčićem...; reagovanje može biti iz stanja mirovanja, u specifičnom ili nespecifičnom kretanju, u skoku, iz različitih uobičajenih i neuobičajenih početnih položaja...). Neophodno je postepeno usložnjavati uslove i sve više ih približavati realnim situacijama u igri.


Frekvencija pokreta je određena:

a) brzinom reagovanja na nervni nadražaj,

b) brzinom opuštanja posle kontrakcije i

c) stanjem mišića antagonista.


Vežbe za razvoj frekvencije pokreta treba izvoditi maksimalnom brzinom i, kada je to moguće, sa pratnjom zadatog ritma. Tu se ubrajaju vežbe kratkog sprinta, step, skip, taping nogom, taping rukom, brzo kretanje u stavu i drugo. Naročito treba insistirati na brzom kretanju u stavu i kratkom sprintu. Sve vežbe ne smeju trajati dugo. 

 
Brzinu pojedinačnog pokreta, sposobnost ubrzanja i maksimalnu brzinu treba, takođe, rano razvijati, jer su iste pretpostavke za njihov razvoj. Ipak, njihov senzitivni period započinje kasnije i kasnije se završava zbog povezanosti ovih sposobnosti sa eksplozivnom snagom.


Brzina pojedinačnog pokreta zavisi od snage i uslova u kojima se vežba izvodi. Uslovi moraju omogućavati maksimalnu brzinu izvođenja vežbe. Osnovne vežbe za razvoj brzine pojedinaćnih pokreta su: razna bacanja, skokovi, brzi pokreti rukom, nogom ili celim telom (npr."presecanje" ili imitacija "presecanja" lopte, iskorak, raskorak, spušanje u stav, priprema za skok sa loptom, za loptom, za šut i sl., priprema za polazak u dribling, zagrađivanje, pokreti zaštite lopte od protivnika, blokiranje, "izbijanje" lopte koju protivnik vodi ili drži u ruci, opružanje ruke ka pravcu dodavanja i drugo).


Sposobnost ubrzanja je osnovna sposobnost košarkaša, jer on mora brzo startovati i biti veoma brz na malom prostoru. Naročito je važno da može iz stanja mirovanja ili laganog kretanja naglo promeniti ritam i brzo krenuti (sa loptom ili bez nje). Ova sposobnost u velikoj meri zavisi od snage i treba je brižljivo razvijati naročito u senzitivnim periodima razvoja brzine i eksplozivne snage. Posebno je dragocen rad sa loptom kada se dostigne stepen veštine koji može pratiti brzo (a zatim sve brže) izvođenje kretanja. Vežbe za razvoj sposobnosti ubrzanja su: nagle promene brzine u kretanju sa loptom i bez nje, start-kratak sprint iz visokog, srednjeg i niskog stava, start-kratak sprint posle kretanja u stavu, kratak sprint posle doskoka, kratak sprint posle okreta, kratkotrajno brzo kretanje u stavu, razne vežbe ubrzanja u radu sa loptom, nekoliko uzastopnih skokova, brzo kretanje sa više naglih promena smera i pravca i drugo.


Maksimalna brzina se razvija do 16-18./19. godine, a kritična faza je između 11. i 15. godine. Do 12. godine ona se povećava na račun brzine pokreta, a u uzrastu od 12-14. godine na račun rasta tela, eksplozivne snage i povećanja snage mišića. U uzrastu od 16-18. godine maksimalna brzina se povećava uglavnom zahvaljujući eksplozivnoj snazi. Ona nije toliko specifična za košarkaša, jer u igri, na relativno malom terenu ne može se postići maksimalna brzin, ali je važno razvijati je kod mladih košarkaša. Maksimalna brzina se razvija trčanjem (sprintom) na 30-60m, ubrzanjem do punog sprinta, trčanjem na malim nizbrdicama, trčanjem za liderom, trčanjem niz vetar i dr.


Osim navedenih elemenata brzine u treningu košarkaša treba razvijati i njene složenije oblike:


1) brzinu promene pravca kretanja,


2) brzinu u "slalom" kretanju,


3) brzinu izvođenja tehničkih elemenata i kombinacija i


  4) brzinu prelaska sa jednog na drugo vežbanje.


Kod dece mora se prvo raditi na razvoju elementarnih, pa tek zatim na složenijim oblicima brzine. Složenije oblike brzine treba razvijati što je moguće više u radu sa loptom, dakle, specifičnim treningom.


U principu u košarci postoje tri osnovna puta razvoja brzine:

1. Analitički uticaj na pojedine elemente brzine (raznovrsne vežbe i primenom elementarnih igara - štafeta, hvatalica, raznih takmičenja u brzini i drugo).

2. Razvoj brzine kroz igru i putem usavršavanja tehničkih elemenata košarkaške igre.

3. Razvojem snage (posebno eksplozivne snage) od čijeg nivoa zavisi ispoljavanje brzine.


U pogledu metodike razvoja brzine strogo se moraju poštovati sledeće osnovne postavke:

1. Tehnika izvođenja vežbi (bez lopte) mora biti takva da omogućuje maksimalne brzine

2. Vežbe moraju biti jednostavne ili (ako su složenije) u dovoljnoj meri usvojene, tako da je akcenat pri njihovom izvođenju na brzini, a ne na načinu izvođenja.

3. Spoljašnji otpor ne sme biti veliki.

4. Vežbe ne smeju trajati dugo. Kod mladih košarkaša vežbe treba da traju do 10 sekundi.

5. Između ponavljanja pauza mora biti duga (odnos napora i odmora je približno 1:4).

6. Vežbe brzine traju najduže do prvih znakova smanjenja brzine.


Posebno treba naglasiti, ako je cilj da se razvija brzina, da treba uvažavati pauzu između ponavljanja i zamor kao signal da se prekine rad na razvoju brzine. Mnogi treneri pogrešno pauzu smatraju za izgubljeno vreme, a prve znake zamora nevažnim ("još se nije umorio") i umesto da razvijaju brzinu, rade na razvoju brzinske izdržljivosti.


U jednom, pojedinačnom treningu, na brzini treba raditi posle pravilnog zagrevanja, na početku glavnog dela treninga kada je centralni nervni sistem optimalno uzbuđen. Drugim rečima, treba raditi kada je košarkaš zagrejan, a nije zamoren.


Kada treba raditi na razvoju brzine u godišnjem ciklusu treninga? Najjednostavniji odgovor je: UVEK I PO MALO!
