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ZAGREVANJE PRED UTAKMICU EVROLIGAŠKIH EKIPA U SEZONI 2011/12
Evroligaške ekipe čije je zagrevanje pred utakmicu praćeno, bile su protivnici KK Partizan u takmičenju Evrolige ili kao protivnici u regionalnoj Jadranskoj ligi (učestvovale su u takmičenju Evrolige, ali u ovom takmičenju se nisu susrele sa Partizanom). Izuzetak je ekipa Cibone koja se takmičila u okviru takmičenja Eurocup-a. Praćeno je zagrevanje ukupno 7 ekipa (6 EL, 1 EC) koje su gostovale u hali Pionir i to: Anadolu Efes, Real Madrid, Cibona, Šarloa, Armani, Makabi i Olimpija.
IZLAZAK NA TEREN PRE SASTANKA U SVLAČIONICI:

Izlazak na teren pre sastanka je važan element u pripremi za utakmicu (posebno gostujuće ekipe). Potrebno je da igrači “osete” loptu, koševe, prostor u hali, atmosferu u publici i drugo. Igrači različito koriste ovo vreme i nisu svi igrači  voljni da odmah izađu na teren. Većina trenera daje igračima slobodu izbora. Igrači koji se odluče da izađu na teren različito se ponašaju, verovatno po svom ustaljenom ritualu.  Neki igrači vežbaju tehničke elemente koji su im slaba strana, drugi šutiraju na koš, neki povećavaju tonus muskulature elastičnim trakama, neki se istežu… Igrači Reala su radili sa kondicionim trenerom vežbe frekvencije na lestvama i određene elemente brzine, dok su ostali šutirali na koš. Verovatno je to slobodna odluka igrača, a ne kondicionog trenera.
Igrače koji su izašli na teren po pravilu prati deo stručnog štaba, nadgleda njihovo zagrevanje i pomaže im. Veoma retko se dešava da svi igrači izađu na teren. Neki od igrača ostanu u svlačionici, zagrevaju se masažom ili na neki drugi način, dok su drugi skloniji da se psihološki pripremaju za utakmicu tako što se u svlačionici koncentrišu na dogovorene zadatke u igri.
Nakon tog uvodnog i slobodno organizovanog dela, sledio je sastanak u svlačionici prosečnog trajanja oko 15 minuta. U zavisnosti od dužine sastanka ekipe su izlazile na teren oko 30 minuta pre početka utakmice. Temperatura u hali Pionir je bila dovoljno visoka, tako da nije bilo potrebe za raniji izlazak na teren ili produžavanje bilo kog dela zagrevanja.
IZLAZAK NA TEREN I POČETAK EKIPNOG ZAGREVANJA:

Anadolu Efes, Real Madrid i Cibona su ekipe koje su u zagrevanje krenule odmah sa loptom. Svaka od ovih ekipa je podeljena na dve strane. Igrači sa jedne strane kreću ka košu i šutiraju (obično je to polaganje lopte u koš), a igrači sa druge strane hvataju loptu i dodaju je igraču suprotne strane koji se kreće ka košu. Posle toga igrači menjaju strane. Trajanje zagrevanja, kada se odmah radilo sa loptom, trajalo je u proseku 7 minuta, a taj prosek povećava ekipa Cibone kod koje je to trajalo 11 minuta. Igrači Reala i Efesa su se lagano zagrevali po 4 – 5 minuta sa loptom pre nego što su prešli na istezanje. Zanimljivo je da su ekipe, koje su odmah krenule da se zagrevaju sa loptom, radile rastrčavanje posle istezanja (Real, Anadolu Efes), a neke se nisu uopšte rastrčavale bez lopte (Cibona).
Ostale 4 ekipe su radile na raznovrsnim kretanjima bez lopte, pa su zatim prelazili na zagrevanje sa loptom. Ekipe koje su se rastrčavale bez lopte, to su radile prosečno 2,2 minuta, a zatim su prelazile na šutiranje na koš ili odmah na istezanje. Rastrčavanje bez lopte se uglavnom sastojalo od niskointenzivnih kretanja „tehnike trčanja“ i košarkaških kretanja: cik-cak poskoka, stava, okreta... kojima se podizala temperatura u mišićima i zglobovima i pripremalo telo za specifične košarkaške kretnje. Jedino su ekipe Armanija i Šarloa nakon rastrčavanja bez lopte odmah prešle na vežbe istezanja. Igrači Olimpije i Armanija su se rastrčavali na početku zagrevanja i odmah nakon vežbi istezanja.
Nakon rastrčavanja se prelazilo na uobičajeni raspored “na dve strane” i šutiranje na koš. Trajanje tog dela zagrevanja je trajalo u zavisnosti od rastrčavanja, broja lopti koje su korišćene na jednoj strani i prethodnoj zagrejanosti igrača. Sve u svemu deo pre istezanja ukupno i sa loptom i bez lopte je prosečno trajao oko 5 minuta i 45 sekundi. Toliko je bilo potrebno da se igrači zagreju da bi se krenulo sa istezanjem.
ISTEZANJE:

Prosečno trajanje istezanja je 6 minuta i 40 sekundi, a broj vežbi između 12 – 18 (prosek 15). Zadrška u statičkim vežbama je bila oko 6-7 sekundi, osim kod Cibone, čiji igrači su to činili 10 i više sekundi. Zanimljivo je da su sve ekipe istezanje započinjali, posmatrajući telo, odozgo ka dole (od glave ka nogama). U početku su igrači stajali, pa su prelazili u sedeći, odnosno ležeći položaj. Svako istezanje je imalo kolektivnu organizacionu formu sa diktiranim izvođenjem vežbi. Obično je na centralnoj poziciji stajao igrač ili kondicioni trener koji su demonstrirali vežbe. Vreme koje se koristi za istezanje se sastoji i od vežbi aktivnog i pasivnog istezanja, dinamičkog i statičkog karaktera, razgibavanja, dinamičke i statičke ravnoteže (propriocepcije). Kod svih ekipa deo istezanja je uglavnom isti za sve. Ipak, jedan deo vremena prepušta se igračima za individualno istezanje, koje oni sprovode sami, uz pomoć fizioterapeuta ili kondicionog trenera. Istezanje timova je vršeno na sledeći način:
Anadolu Efes: Igrač koji je stajao na centralnoj poziciji diktirao je vežbe istezanja po principu “odozgo ka dole” ili “od glave ka petama”, kako se to u praksi obično kaže. On je počeo od vežbi za rameni pojas, gde su se smenjivale različite vežbe. Takođe se smenjivalo dinamičko i statičko istezanje, bez nekog određenog redosleda (recimo samo vežbe za određenu mišićnu grupu, pa prelazak na drugu mišićni grupu ili topografski određeni deo tela, pa prelazak na sledeći deo). Dominirale su vežbe statičkog istezanja, najviše zadnje lože. Zatim je poslednja 2 minuta u istezanju (statički pasivno) učestvovao i stručni štab (fizioterapeuti i kondicioni treneri).
Šarloa: Ova ekipa je, za razliku od Efesa, imala jasno definisan redosled vežbi. Igrač koji je vodio istezanje, krenuo je sa razgibavanjem ramenog pojasa (kruženje rukama), pa je prelazio na vežbe za trup i noge u stojećem položaju, a zatim je prešao na vežbe u sedećem položaju. Dominirale su vežbe aktivnog statičkog karaktera. Igrači su imali određeno vreme i za individualno istezanje.

Real Madrid: Kondicioni trener je bio zadužen za istezanje. Real je odmah krenuo na istezanje nogu u stojećem položaju i uopšte se nisu spuštali u sedeći ili ležeći položaj. Dominirale su vežbe dinamičkog karaktera, u kojima se radilo na  istezanju, ali i na ravnoteži i povećanju tonusa mišića (razne vage, iskoraci...). Takođe nije bilo nekog topografskog redosleda prilikom izvođenja vežbi.

Makabi: Istezanje je vodio kondicioni trener. Ekipa Makabija započinje istezanje po principu “odozgo ka dole”, gde se jasno vidi ideja da se istežu određene mišićne grupe i mišići određenog dela tela, pa se prelazi u istezanje sledeće mišićne grupe. Grupni deo vežbanja odrađen je u stojećem položaju kada su se igrači istezali statički, a zatim su imali 2 minuta za individualno istezanje u sedećem ili ležećem položaju. Na kraju je sledilo dinamičko istezanje, koje je ponovo vodio kondicioni trener.
Armani: Vežbe istezanja za igrače Armanija demonstrirao je i diktirao njihov redosled kondicioni trener ekipe. Zanimljivo je da je on kombinovao vežbe u mestu tj. stajanju i vežbe u hodanju do centralne linije igrališta. Vežbanje je bilo mešovitog karaktera, jer su bile pomešane vežbe statičkog, dinamičkog karaktera, razgibavanja i propriocepcije. Vežbe nisu bile složene topografski – po principu “od glave ka petama” ili obrnuto. Takođe je, kao kod većine ekipa, ostavljen jedan deo vremena za individualno istezanje u sedećem položaju.

Cibona: Redosled vežbi istezanja igrača Cibone diktirao je igrač. Krenuo je po principu “od glave ka petama” i vežbe su bile isključivo statičkog karaktera, ali je u vremenu za individualno istezanje odrađeno dinamičko istezanje.
Olimpija: Ekipa Olimpije je radila slično kao ekipa Armanija. Kondicioni trener je kombinovao vežbe istezanja, toniziranja, propriocepcije i na kraju je ubacio nekoliko skokova iz polučučnja i nekoliko ubrzanja do centra terena.

RASTRČAVANJE BEZ LOPTE:

Već je napomenuto da su se igrači ekipa rastrčavali odmah po izlasku na teren, neposredno posle istezanja ili su to činili i pre i posle istezanja. Trajanje rastrčavanja je trajalo u proseku oko 2,2 minuta. U rastrčavanju je pređeno između 10 i 32 dužine (od čeone linije igrališta do linije centra terena), u proseku oko 20 dužina. Sve ekipe su posle istezanja radile postepeno, od vežbi niskog intenziteta, ka vežbama visokog intenziteta. Ukoliko su se igrači rastrčavali pre istezanja, sva kretanja su bila niskog intenziteta. U rastrčavanju su kombinovane atletske  vežbe (“tehnika trčanja”), vežbe kojima se tretiraju određeni zglobovi (najčešće najugroženiji zglob kolena i skočni zglob) i specifična košarkaška kretanja, kojima se telo priprema za kretanje u režimu većeg intenziteta.
ZAGREVANJE SA LOPTOM:
Teško je reći da je ovaj deo najvažniji, jer svaki ima svoju ulogu, ali svi ostali delovi su mu na neki način podređeni. Zagrevanje sa loptom je centralni deo zagrevanja, jer je u njemu  kretanje specifično, košarkaško. Pripremajući se za utakmicu igrači treba da “osete” koševe, parket , lopte, atmosferu u ekipi i publici i da se koncentrišu na utakmicu i protivnika. Ovo je deo gde treneri imaju zadatak da prate stanje igrača, da ih motivišu, da ubrzaju ili uspore tempo kretanja sa loptom, da ih koriguju. 
 Sama organizacija ovog dela je standardna:  igrači su raspoređeni na dve strane u nivou linije za 3 poena i dok u relizaciju ka košu idu igrači sa jedne strane, igrači sa druge hvataju loptu, dodaju loptu na suprotnu stranu i trče na začelje kolone. Varijacije ove vežbe su: dupli pas (dodavanje lopte igračima na strani bez lopte , utrčavanje, prijem lopte, šutiranje) ili dodavanje između igrača suprotnih strana od čeone linije ka centru, gde je sledio dupli pas ili polazak u dribling i završetak na koš.
Deo zagrevanja sa loptom traje prosečno oko 16 minuta. U tom periodu se prekida dinamičan rad i šutiraju se slobodna bacanja za koje je prosečno odvaja malo više od 2 minuta.
Zanimljiv način organizacije ovog dela zagrevanja imali su Makabi i Šarloa.

Makabi: Igrači Makabija su šutirali slobodna bacanja u toku individualnog istezanje igrača – pojedinci su se istezali, dok su neki igrači šutirali slobodna bacanja. Nakon toga su se igrači podelili na dve kolone na desnoj napadačkoj strani, gde je jedna kolona bila u korneru (ugao bočne i čeone linije), a druga na 90 stepeni. U suštini, igrači u jednoj koloni su bili na spoljim igračkim pozicijama, a u drugoj na unutrašnjim igračkim pozicijama. Izvođene su kombinacije rolanja iz pika i uručenja na 45 stepeni, s tim da je posle rolanja završavao na koš visoki igrač, a posle uručenja spoljni. Pri tome, nije postojalo pravilo i igrači su sami kreirali kretanje iz pika i uručenja, ali su ovo bile najčešće kombinacije. Nakon promene strane i iste vežbe na levoj strani, igrači su prešli na dodavanje sa čeone linije. Igrači su u paru bili udaljeni na razdaljinu nešto manju od širine terena i nakon dolaska u visinu centra, kretali su u relizaciju kroz sredinu terena duplim pasom, pikom na simetrali...
Šarloa: Ova ekipa je deo kada se šutiraju slobodna bacanja nakon vežbe “na dve strane” organizovala na sledeći način: četiri igrača su šutirala slobodna bacanja, dvojca su dodavala lopte šuterima, dok su ostala šestorica trčala u krug oko linija polovine terena kako bi održali puls na visokom nivou. U trčanju su kombinovali različita kretanja promenljivog intenziteta. Nakon što su svi igrači završili šutiranje slobodnih bacanja, prešli su u sledeću formaciju: po 4 igrača na 90 stepeni i u oba kornera na linijama za 3 poena. Svaka kolona je imala po jednu loptu i nakon šuta na koš svaki igrač je trčao po svoju loptu, dodavao je igraču u drugoj koloni i išao na začelje te kolone. Smer promene kolona nakon šuta je bio u smeru kazaljke na satu. Ova vežba je trajala 3 minuta i izvođena je neposredno uoči predstavljanja tima gledaocima (6 minuta pred utakmicu).
OSTATAK VREMENA:

Ovo je vreme koje spada u ukupno vreme od 30 minuta zagrevanja, a koje služi za predstavljanje (oko 3 minuta) i minut i po, kada igrači moraju da napuste teren i odu na klupu.

Kada se sabere vreme za sve različite faze zajedničkog zagrevanja koje su nabrojane, dobije se oko 30 minuta. Od tih 30 minuta u proseku je oko 18 minuta provedeno u kretanju, 7 minuta za istezanje i ragibavanje  i oko 5 minuta je “pasivno vreme”. Na osnovu toga se može zaključiti da je odnos aktivnog i pasivnog vremena 5:1, kao i da u zagrevanju, što je logično, dominira rad sa loptom.
ZAKLJUČAK:

Cilj i suština zagrevanja je fizička, tehničko-taktička i psihička priprema košarkaša za utakmicu. Zagrevanje mora, pre svega, biti dobro dozirano, jer treba da uvede košarkaša u stanje u kome je spreman, već na početku utakmice, da funkcioniše na visokom nivou intenziteta u složenim uslovima igre. Osim toga, zagrevanje mora biti dobro organizovano, dobro vođeno, pravilno struktuirano, da ima odgovarajuće kretne sadržaje, da bude podsticajno i da odiše kolektivnim duhom. Većina ekipa ima standardni protokol zagrevanja, koji se po pravilu dosledno sprovodi tokom sezone. Naravno, nekada su promene uslovljene variranjem spoljašnjih faktora, ali se struktura zagrevanja bitnije ne menja.
Zagrevanje vrhunskih evropskih ekipa se u suštini ne razlikuje od zagrevanja ekipa nižeg nivoa. Na osnovu posmatranja i evidentiranja sadržaja zagrevanja sedam vrhunskih ekipa koji su u hali Pionir bili gosti KK Partizan, može se zaključiti sledeće:

1. Zagrevanje je u proseku trajalo oko 30 minuta, što je uobičajeno trajanje zagrevanja u košarci kada su spoljni uslovi (pre svega temperatura) povoljni.

2. Pre kolektivnog zagrevanja i pre zajedničkog sastanka u svlačionici pred utakmicu, igrači se različito ponašaju. Neki od njih vole da se zagrevaju individualno na terenu, dok drugi ostaju u svlačionici.

3. Struktura zagrevanja je različita: kratko zagrevanje raznovrsnim vežbama bez lopte, istezanje, rad sa loptom i slobodna bacanja, delovi su zagrevanja svih ekipa, ali su različiti redosledi njihove primene.
4. Uglavnom se poštuje redosled opše i specifične pripreme, kao i njihov pravilan odnos u kome dominira specifična priprema sa loptom i košarkaškim kretanjima.

5. Osnovni metod zagrevanja je intervalni, što odgovara prirodi košarkaške igre. Odnos aktivnog i pasivnog dela je 5:1, a to je u skladu sa prirodnim tokom zagrevanja u kome su u većem delu zastupljena kretanja nižeg intenziteta u odnosu na intenzitet u igri, pa su mogući duži periodi aktivnog vežbanja.

6. Intenzitet se tokom zagrevanja postepeno povećava i dostiže značajnu veličinu uoči početka utakmice.

7. U svakoj od posmatranih ekipa postoje periodi koje igrači koriste za samostalno zagrevanje. Ovaj deo vremena se koristi uglavnom za preventivna vežbanja s obzirom na ranije povrede ili za izvođenje nekih delova košarkaške tehnike.

8. Najčešće greške u zagrevanju su što se nekada odmah prelazi na rad sa loptom bez neophodnog uvođenja u rad raznovrsnim vežbama koje se izvode u kontinuitetu i sa niskim intenzitetom, bez skokova, sprinteva, naglih promena pravca i smera i slično.

9. Interesantno je da se prilikom istezanja često ne poštuje osnovni pricip postepenog prelaska na vežbe za susedni zglob bez obzira da li se radi po principu “od glave ka petama” ili obrnuto.

10.  Očigledno je da se sve ekipe pridržavaju standardnog zagrevanja, pa ostaje čitav niz neiskorišćenih mogućnosti. Veoma malo se koriste raznovrsna kretanja karakteristična za igru: specifična kretanja igrača na poziciji centra, polazak u dribling iz mesta na različite načine, dodavanje lopte sa ometanjem, šutiranje sa pasivnim ili aktivnim ometanjem, saradnja igrača u igri 2 na 2 i mnoga druga. Najčešće se za zagrevanje koriste samo dve lopte, pa se zbog toga ne koristi niz mogućnosti sa više lopti na većem prostoru. Sve to govori da se treneri nisu dovoljno kreativno postavili prema ovom segmentu košarke.
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