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SAVREMENI ZAHTEVI FIZIČKE PRIPREME

U decenijama uspeha na najvećim takmičenjima, jugoslovenska košarka je uvek pridavala veliki značaj fizičkoj pripremi košarkaša. To je bilo vidljivo ne samo u reprezentativnim selekcijama, već i u klubovima različitog nivoa takmičenja. Košarkaški radnici, u prvom redu treneri, odavno su uvideli direktnu vezu između postignutih rezultata i nivoa fizičke pripremljenosti igrača. Osim toga, postalo je jasno da problem nije jednostavan i da je neophodno angažovanje specijalista za ovakvu vrstu rada. Tako su tzv. kondicioni treneri postali stalni članovi stručnih štabova i dobili značajnu ulogu u ukupnoj pripremi ekipe za takmičenje.

U početku, po prirodi stvari, stručnjaci za fizičku pripremu nisu bili dovoljno osposobljeni za ovakve izazove. Znanja i iskustva iz drugih sportskih grana, naročito iz atletike i dizanja degova, nekritički su se prenosila u košarku. Nisu se dovoljno uvažavale specifičnosti košarke, pa se dešavalo da fizička priprema ima negativne posledice na efikasnost u igri, pa i na zdravlje košarkaša. Sa napretkom košarke i sa sve većim znanjima o njoj, stasavao je značajan broj specijalista za ovu vrstu rada. Oni su doprineli da nove generacije košarkaša, poboljšavajući nivo fizičke pripremljenosti, unapređuju košarkašku igru u celini.

U ovom trenutku je evidentno da se evropska košarka približava profesionalnoj NBA košarci. Kada bi se podrobnije analizirao put približavanja, nesumnjivo bi se pokazalo da su sadašnje generacije igrača, u odnosu na svoje prethodnike, fizički manje inferiorne NBA igračima. Prema tome, sve veći broj igrača odlazi u najjaču ligu sveta zahvaljujući svojim prirodnim motoričkim svojstvima, ali i visokom nivou fizičke sposobnosti i motoričke efikasnosti u uslovima igre. Sve ovo se nije odigralo preko noći. Drugim rečima, igrači koji uspešno nastupaju u NBA ligi nisu odjednom postali sposobniji vežbajući u relativno kratkom seniorskom uzrastu. Jasno je da su pristigle generacije u čijem se treningu radilo na podizanju fizičkih sposobnosti već od prvih košarkaških koraka. Tako se problem fizičke pripreme proširio na sve kategorije igrača i izvesno je da će on biti izuzetno aktuelan i u narednom periodu.

Uporedo sa napredovanjem igrača, formirala se svest trenera o neophodnosti fizičke pripreme i usavršavao se stručni profil kondicionog trenera. Praksa je zahtevala da kondicioni trener, pored znanja o fizičkim svojstvima, mora imati znanja, pre svega, o strukturi košarkaške igre i periodizaciji procesa treninga i takmičenja.

Svaki stručni skup trenera, pa i ovaj najveći koji smo nazvali Košarkaška klinika, ima višestruki značaj. Predložene teme su samo povod za razmenu mišljenja i različitih ideja u košarci. Košarkaška struka, kao i svaka druga, nastaje i napreduje u razgovoru, u razmeni iskustva i naučnih i stručnih informacija. Vreme koje je predviđeno za predavanje na temu »Savremeni zahtevi fizičke pripreme«, dovoljno je samo za otvaranje ovog mnogostruko složenog problema. On se može razmatrati u veoma širokom rasponu od specifičnih vežbi za razvoj pojedinih fizičkih sposobnosti, do opštih teorijskih postavki strateški značajnih za razvoj košarkaške igre u vremenu koje je pred nama. Budući da je vežba samo sredstvo kojim se ostvaruje neki cilj i da ciljevi proističu iz opštih strateških opredeljenja, jasno je da je teorijski nivo ovog problema neuporedivo značajniji.

U aktuelnom trenutku razvoja košarke, problem fizičke pripreme se može predstaviti kroz nekoliko osnovnih zahteva:

1. SARADNJA

Trener, igrači, članovi stručnog štaba i kondicioni trener, moraju maksimalno sinhronizovano sarađivati u planiranju i programiranju treninga, u kontroli efekata treninga i korekciji u domenu fizičke pripreme. U periodu koji je pred nama, ova saradnja će biti sve izraženija, a realno je očekivati da će se povećati broj kondicionih trenera jednog tima, jer će se zahtevati njihova veća specijalizacija u pojedinim segmentima fizičke pripreme. Pretpostavlja se da će sve izraženija biti potreba za specijalistima za fizičku pripremu mladih košarkaša, za rad sa devojkama, za rad u teretani, za rehabilitacioni trening, za istraživači rad...Univerzalni profil trenera za fizičku pripremu koji sada dominira, neće biti dovoljno efikasan, jer će se vrlo brzo količina stručnog znanja u tolikoj meri nagomilati da će to morati da apsorbuje veći broj stručnjaka uske specijalizacije.

2. PRAVOVREMENA SPECIJALIZOVANA FIZIČKA PRIPREMA

Fizička priprema košarkaša mora početi od prvog treninga i biti specijalizovana po meri sportskog (košarkaškog) napretka igrača. U mlađim kategorijama igrača moraju se koristiti ekstenzivna i tradicionalna sredstva za razvoj fizičkih sposobnosti. Trening u početnim etapama mora odgovarati uzrasnim karakteristikama mladih i podržavati njihov sveukupni razvoj. Ni u kojem slučaju ne smeju se narušiti prirodni tokovi razvoja, jer to može dovesti do teških posledica. Veoma je važno da se visokospecijalizovana fizička priprema (i ne samo fizička) košarkaša ne sprovodi suviše rano, jer to protivureči prirodnom razvoju mladih.

Napredak košarke ne leži u prevremenoj specijalizaciji, što se prvenstveno odnosi na trenažna i takmičarska opterećenja. Na žalost, sve je ćešća praksa da se mladi veoma rano izlažu velikim psihofizičkim naporima u treningu i takmičenju. Naglo se povećava intenzitet rada što mlade rano limitira u sportskom razvoju, a može narušiti i njihovo zdravlje. Pravi i jedino mogući racionalni put je da se prate senzitivni periodi razvoja fizičkih svojstava i da akcenat u radu bude na obimu, a ne na intenzitetu rada. Takav pristup, uz poštovanje osnovnih zakonomernosti sportskog treninga, omogućava pravilan biopsihosocijalni i sportski razvoj i uspešno usvajanje opštih i specifičnih veština.

U seniorskom uzrastu košarkaši su već adaptirani na tradicionalna sredstva i metode, pa je novi stimulans održavanja i porasta fizičkih sposobnosti moguć uz korišćenje netradicionalnih sredstava i ekstremnih metoda. Na žalost, ova sredstva i metodi ostavljaju čitav niz nedoumica, jer nisu dovoljno proučeni.

3. IZRAZITA INDIVIDUALIZACIJA

Savremena fizička priprema ide putem sve veće individualizacije. Izrazito nadareni pojedinci uskoro će biti okruženi stručnjacima različitog profila koji će planirati i programirati pripremu košarkaša u svim njegovim segmentima na osnovu individualnih karakteristika igrača. Osnovu rada na fizičkoj pripremi će činiti ne samo slika njegovih pojedinih motoričkih sposobnosti, već, pre svega, karakteristike njegove motoričke efikasnosti. Neophodna je individualna diferencirana analiza osnovnih kretanja u košarci: trčanja (pravolinijska, sa promenom smera i pravca, lučna), kretanja u stavu, zaustavljanje, skok (sa loptom i bez nje), polazak u dribling, dribling, dodavanje lopte, postavljanje blokada, borba za poziciju pod košem itd. Svako od navedenih kretanja zahteva različit nivo sile, snage, brzine, gipkosti i koordinacije, i različitu metodiku koja mora biti prilagođena individualnim karakteristikama igrača. U vezi sa tim, od neprocenjivog značaja će biti sačinjavanje individualnog modelnog stanja košarkaša u budućnosti, što je u stvari jasno definisan cilj ka kome se teži. Na toj osnovi će se određivati i model individualnog trenažnog puta, kao i prognoza takmičarske aktivnosti košarkaša.

4. USKLAĐENOST RAZLIČITIH FIZIČKIH SPOSOBNOSTI

Problem nije nov, ali povećanje sumarnog trenažnog opterećenja i povećanje broja takmičenja (i utakmica) rađa nove dileme. Povećanje rada na jednom segmentu fizičke pripreme može imati pozitivan, neutralan, ali i negativan efekat na razvoj drugih segmenata. Osnovni problem nije u maksimalnom razvoju pojedinih fizičkih svojstava (što najčećše nije racionalno),  već u njihovom optimalnom jedinstvu.

Svako fizičko svojstvo čoveka je u određenoj meri povezano sa drugim njegovim svojstvima. Razvoj pojedinih fizičkih sposobnosti često nije direktan, već se to čini posredno, razvojem drugih sposobnosti koje ga definišu. Tu se krije jedna od najvećih zabluda u treningu košarkaša. Na primer, košarkaš neće moći mnogo da napreduje u skočnosti ukoliko to pokuša da ostvari samo skakanjem; neće moći da trči brže primenjujući samo trčanje; da dugo izdrži ponovljeni rad u glikolitičkoj zoni intenziteta ako trenira samo glikolitički mehanizam.

Jedna od glavnih osobina dobrog košarkaša je da uspešno i stabilno tokom igre realizuje tehničko-taktičke zadatke pri većim brzinama, što znači da poseduje visok nivo specifične izdržljivosti. Posle visokointenzivnog kretanja dolaze pauze (aut, slobodna bacanja, tajm aut i dr.) u kojima se košarkaš oporavlja. Brzina procesa oporavka je određena moćima aerobnih izvora energije.

Košarka je acikličnog karaktera, što znači da se stalno smenjuju različiti režimi mišićnog rada, brze mišićne kontrakcije i labavljenje. To zahteva da se tokom trenažnog procesa povećavaju kontraktilna, ali i oksidativna svojstva mišića.

Brzina košarkaša se ne može razviti samo brzim kretanjem, jer je uslovljena dostignutim nivoom snage koja opet zavisi od veličine mišićne sile. Sve to čini veoma složenu sliku koja se stalno menja ne samo u malim trenažnim jedinicama, već tokom čitave karijere košarkaša. Potrebno je visokostručno poznavanje složene strukture motoričkih sposobnosti, a naročito poznavanje karaktera njihove međusobne povezanosti kako bi se pojedine sposobnosti optimalno razvile i međusobno uskladile.

Interesantno je da je kod vrhunskih košarkaša trening u uslovima zamora dao u praksi dobre rezultate, dok se u stručnoj literaturi (ne uvek) zahteva da se takva vrsta rada izbegava, jer narušava koordinacionu osnovu kretanja. Po svemu sudeći, praksa u ovom slučaju ide ispred teorije, mada treba veoma pažljivo izučiti ova iskustva.

5. USKLAĐENOST FIZIČKE PRIPREME SA OSTALIM VRSTAMA PRIPREME 

Jedna od najčešćih zabluda u treningu je da je fizička priprema nezavisna od svih drugih vrsta pripreme. Kada košarkaš uhvati loptu, proceni situaciju (aktuelni rezultat, vreme, položaj protivnika, saigrača i sudije i drugo), krene u prodor ka košu, skoči i baci loptu – u ovom kretanju su sadržane sve vrste njegove pripremljenosti: tehničko-taktička, fizička, psihološka i teorijska. Prema tome, praktično svaka vrsta vežbanja je ujedno i fizička priprema!

Najbolji primer neophodnosti da se fizička priprema uskladi sa drugim vrstama pripreme je rad u pripremnom periodu i to na njegovom početku. Nekada se smatralo da to nije potrebno, pa se početkom pripremnog perioda radilo samo na fizičkoj pripremi. Tek posle određenog perioda vremena prelazilo se na rad sa loptom. Ovakav način je dovodio do gubitka osećaja lopte i gubitka koordinacije što je prouzrokovalo gubitak veštine baratanja sa loptom. Čim se to uočilo, prešlo se na kompleksno rešavanje različitih zadataka. Korekcija je bila posledica praktičnog iskustva, ali sam mehanizam nije bio jasan. Odgovor leži u nervnim putevima. Nervni impulsi koji dospevaju do mišića putuju nervnim vlaknima koji su grupisani u snopove. Najznačajniji  snopovi koji se nazivaju motornim putevima, su piramidalni i ekstrapiramidalni. Piramidalni put je zadužen za jednostavna, najčešće ciklična kretanja, dok je ekstrapiramidalni put zadužen za fine pokrete neophodne za uspešno izvođenje tehnike. Zanemarivanjem rada na tehnici sa loptom gasi se fina veza između ovih puteva. Prema tome, već na samom početku pripremnog perioda treba kombinovati jednostavna ciklična kretanja sa radom na tehnici.

Najspecifičniji segment fizičke pripreme je trening u režimu igre ili njemu bliskom i sama utakmica. Međutim, takva priprema nije dovoljna. Poseban rad na fizičkoj pripremi se primenjuje za razvoj onih sposobnosti koje se ne mogu razviti kroz igru (npr. sila i gipkost), i u onim režimima rada koji su ispod  i iznad nivoa intenziteta igre (aerobni i anaerobni alaktatni). Može se raditi na fizičkoj pripremi i u aktuelnom režimu igre, ali samo onda kada to iz bilo kog razloga nije racionalno učiniti sa loptom (npr. rad sa ciljem maksimalnog opterećenja igrača i u uslovima vidljivog nekompenzovanog zamora). Takođe je neracionalno sve raditi sa loptom, dakle u aerobnom ili anaerobno alaktatnoj zoni intenziteta. Naučene veštine se moraju izvoditi na nivou intenziteta koji je vrlo blizak njihovom intenzitetu u igri. U protivnom, remeti se specifičnost vežbe. Osim toga, veoma je teško raditi sa loptom i u alaktatnoj zoni intenziteta, a istovremeno strogo poštovati pauze neophodne za obnovu izvora energije i logiku košarkaške igre.

6. »SUFICITARNOST« FIZIČKE PRIPREMLJENOSTI

Fizička pripremljenost košarkaša određuje se na osnovu njegove sposobnosti da realizuje motoričku aktivnost na odgovarajućem nivou u trajanju koje zahteva igra. Nedovoljna pripremljenost ne može dati rezultat. U tom slučaju prvi deo pripreme mora biti usmeren ka sticanju potrebnih sposobnosti. Ako je mala razlika između aktuelnog i potrebnog stanja sposobnosti, onda je najbolja varijanta da se fizičke sposobnosti u najvećoj meri stiču kroz specifičan košarkaški trening sa loptom. To je tipično za pripreme reprezentativnih selekcija, kada raspolažemo sa relativno malo vremena. Ipak, do cilja se sa više verovatnoće može doći ako priprema premašuje zahtevani nivo potencijala. Tada ekipa raspolaže rezervom potencijala koji se iz bilo kojih razloga može pokazati neophodnim (izuzetno naporna takmičenja, povrede igrača, zgusnut režim utakmica itd). Budući da se planirani »suficit« fizičke pripremljenosti ne može ostvariti u kratkom periodu, individualna priprema mora početi znatno ranije. To je važno strateško opredelenje trenera kada sprema ekipu za neko značajno takmičenje.

7. RACIONALNA POTROŠNJA ENERGIJE

U savremenoj košarci je znatno porastao broj treninga i utakmica. Naročito veliku promenu izazvala su nova pravila igre. Ona su znatno izmenila fiziološku sliku košarke i košarkaša u njoj. Neki smatraju da je košarkaška igra uglavnom u mešovitoj, aerobno-anaerobnoj zoni intenziteta, dok drugi govore da se igra pretežno odvija u anaerobnoj (laktatnoj) zoni. Moguće su obe varijante, jer su u igri, čiji je tok neizvestan, košarkaši koji na različite načine funkcionišu i koji imaju različitu minutažu u igri. Sa povećanjem minutaže (obima rada) smanjuje se intenzitet rada. U igri po novim pravilima se povećao broj napada tokom utakmice (oko 20%) čime se povećao i obim trčanja i broj izvedenih tehničko-taktičkih elemenata u istom trajanju igre. Veći značaj su dobili skokovi u odbrani i napadu, brza kretanja i dodavanja, preciznost u izvođenju slobodnih bacanja i drugo. Dakle, intenzitet igre se povećao i još više pomerio ka anaerobnoj zoni rada.

Broj pauza u igri se povećao što je omogućilo veći intenzitet u igri. Prostom računicom može se videti da je prosečan odnos napora i odmora u igri 1:1,5 tokom prvog i drugog i trećeg i četvrtog perioda igre (između ovih perioda pauza je duža). Naravno, ovi intervali nisu pravilni, ali se moraju uvažiti u procesu treninga i prilikom određivanja strateških taktičkih zamisli. Ovo naročito dolazi do izražaja u turnirskom sistemu takmičenja kada se utakmice igraju svakodnevno i kada nema dovoljno vremena za potpuni oporavak. Nova situacija zahteva i drugačiji sistem pripreme tokom godine u kome se već može primetiti drastično smanjenje pauze između dve takmičarske sezone i povećanje značaja aerobnog rada u pripremnom periodu.

Visok intenzitet rada je karakterističan po intenzivnom trošenju energije za takav rad i relativno kratkom vremenu u kome se može održati na potrebnom nivou. Igra submaksimalnog intenziteta zahteva energiju koja se dobija razgradnjom ugljenih hidrata (glikogena) do mlečne kiseline (laktata). Rezerve glikogena u mišićima su dovoljne za rad od 30 sekundi do 3-4 minuta, posle čega se rad zasniva na aerobnim procesima. Budući da igra nije neprekidna, košarkaš je u stanju da funkcioniše na visokom intenzitetu nešto duže, oko 6-7 minuta, što zavisi od trajanja pauza i nivoa njegove spremnosti. Posle toga sledi neminovni pad intenziteta rada. To znači da trener mora veoma pažljivo ekonomisati sa energetskim potencijalom ekipe. Kako bi se zadržao visok intenzitet rada ekipe tokom čitave utakmice, neophodna je češća zamena igrača u igri. Ova tendencija će biti sve aktuelnija u narednom periodu, jer po važećim pravilima drugih mogućnosti nema. Budući da je glavni trener tokom igre obuzet realizacijom taktičkih zamisli, kondicioni trener je taj koji mu u ovome može najviše pomoći. To će u košarci budućnosti, bržoj i snažnijoj, atraktivnijoj i fizički zahtevnijoj, biti značajan deo njegovog posla.

8. NEOPHODNOST VEĆEG UKLJUČENJA NAUKE U SISTEM PRIPREME 

Dosadašnji sistem rada, uz skromno angažovanje nauke, u budućnosti neće moći da da rezultat. Sve veća svetska konkurencija i utakmice u kojima u susretu ravnopravnih često odlučuje neki detalj, definitivno nas upućuje da se okrenemo ka sportskoj nauci. Potrebno je naučno izučavanje igre u novim uslovima, kao i predviđenje tokova razvoja igre i njene karakteristike u budućnosti – igre za koju treba spremati mlade košarkaše. Sportska nauka može pomoći u formiranju modela fizičke pripremljenosti igrača, modela selekcije, modela dijagnostike, u praćenju razvoja igrača tokom karijere, u formiranju baze podataka o igračima i u drugom.

Svaki od navedenih zahteva fizičke pripreme može biti predmet posebnog stručnog razgovora. Autor je svestan da time nije iscrpena lista aktuelnih problema, pa od svih zainteresovanih očekuje radi dobrobiti košarke da u narednom periodu kritički preispitaju ovaj tekst i javnosti u pisanoj formi saopšte svoje stručno mišljenje.
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