
SADRZAJ 


UVOO............................ ..................................... , ..... , .. ...•••• • 


1. DIJAGNOSTICIRANJE STANJA TRENIRANOSTI... .. ... : 

1.1 . TESTOVI ZA PROCJENU STANJA 

TRENIRANOSTI ........ .................................... n ••••• • ••• •• •• ­

1.1.1. Sprint ria 20 metara ... .. ... ... ........ ..... .... ... ... ..... .. ... ... ­
1.1.2 . Maksimalni dohvat.. .. ...... ......... ....... .. ... ..... .. ..... .... ...... : 

1.1.3. Skok u vis iz mjesta... .... .... ... ....... ..... ... ..... ... .... .. ... ..... : 

1.1 A . Skok uvis iz (s jednim korakom zaleta) ....... ....... ...... ­
1.1 .5. Skok u dalj iz mjesta .. ... .... ... ..... .... ...... ....... ... .. .... ...... : 

1.1.6 . Sesterokut.. ... ..... ........ . ....... ..... ......... ... .... .. .... ..... ...... ":"" 

1.1.7. Test agilnosti u trcanju na 20 metara .. .... ......... ... .. .. ...= 

1.1.8. Test snage trbusnih misica, ruku i ramenog 

pojasa (trbusnjaci , sklekovi) ...... ... ........... ... .. ... .... .... 1 = 
1.1 .9. Najdublji dohvat u pretklonu ..... ... ... .... .... .... ...... ..... . 1­
1.1.10. Test procjene anaerobnih sposobnosti ... ... .. ... .... ... 1-:­
1.1 .11 . Test procjene aerobnih sposobnosti .... ..... ... ... ... ... .1" 

1.1.11.1 . Trcanje na 3200 m..... .... ...... ..... .. ..... ...... ..... ... .... ~ 


1.1.11 .2 . Test procjene maksimalnog aerobnog 
kapaciteta bip test shuttle run ... ............ .. ........... . 1 L 

1.2. OONOS IZMEDU LABORATORIJSKOG 

I TERENSKOG TESTIRANJA...................................20 


1.3. PROC..IENA AEROBNOG KAPACITETA U 
KOSARCI ... ............................................................... 21 


1.4. TERENSKO TESTIRANJE AEROBNOG 

KAPACITETA KOSARKASA....................................26 


2. OSNOVNI POKRETI..................................................... 27 

2.1. PRIM ..IERI OSNOVNIH POKRETA ............ .. , .............. 27 

2.1.1. Sprintovi .... .. ........ .... ........ ... .......... .. .. ........ .......... ..... 28 

2 .1.2. Kretanja u stavu .... ........ .. ........ .... .... .. ...... .......... .... .. 28 

2 .1.3. Odbrambeni stav ...... ..... .. .. ... .. .. ... ... ... .... ... ... ... ... ...... 29 

2.1.4 . Trcanje unazad .. ................ .... ... .......... .. ........... .. ... ... 30 

2.2. PRIMJERI OOOATNIH KRETANJA.................. ......... 30 

2.2.1. Trcanje s visoko podignutim koljenima .. .. ..... ........... 30 

2 .2.2 . Zabacivanje potkoljenica 


(etapa straznjeg zamaha) ........ ...... ....... .. .. ............... 31 

2.2.3 . Snazni v isoki skokovi s noge na nogu ....... ..... ......... 32 




EN/RANDS T/.. .. .... . 

t;, 

... . . .......... I, I ~"""" •• ' •• ­

. . . . . . . . . . . . . .. . . . ... .. •• ...!. 

.......... . .. .. .. . , . . . . , .... .. , . ..... -­
... , . . , . .. . , ... . . . .......-­

~a le ta ) ..... ... ... .. .. . ,. 

.. . . .. . -.......... . . ... ... ­

~ara ................... ~ 
I ramenog 

..... .. .. ... .. .... ... ..... . . 12 

nosti ...... .. ... .. .... . 13 


osti ........ ...... ... .. .. .13 

... ...... .. ....... ...... .... 1~ 


e obnog 

............. .. ... . 14 


5KOG 

.... ......................... 20 

ITETA U 
"............................ 21 

3NOG 
............................. 26 


.............................27 

............................. 27 

.. ...........................28 

... ..... ......... ... ........ 28 

... ........ .. ................29 

....... .. ...... ... .......... 30 

~ ...........................30 

. ima .. ........... ....... 30 


.. ....... .. .. ... .. ... ..... ... 31 

ogu ... ... ... .. .. .... ... . 32 


2.2.4 . Krizni korak u stranu ...... ... ... .. .. ........ ... ..... ................ 33 

2.2.5. Sprint unazad ............... .... ... .... ..... ............ .. .. ... ... ... .. 34 


3. 	OSNOVE FITNESA ZA KOSARKU...............................35 

3.1. 	FITNES NASUPROT ATLETSKIM 


SPOSOBNOSTIMA....................................................35 

3.1.1. Kardiorespiratorne sposobnosti ...... .................... ..... 36 

3.1 .1.1 . Energetski sistemi kosarke .. .. .. ... .. ..... .... .. ...... .. ..... 37 

3.1.2. Misi6na snaga .. ... ............. ..... .. .. .... .. ................. ........ 39 

3.1 .3. Misicna izdrzljivost .................. ... .... .. ... .. .. .... .. ... .... ... . 39 

3.1.4. Fieksibilnost...... .. ................................... ............ ..... .40 

.3.1.5. Sastav tijela ........ ............. ... ... .. ... ... .. ... .. ... ... .. ... .. .. ....40 

3.2. 	REHABILITATIVNO TRENIRANJE SNAGE...... ., .......41 . 

3.2.1. Olaksati otpor ...... ...... .. ........ ..... .................. .......... .. .42 

3.2.2. Smanjiti brzinu kretanja ..... .. ..... .. ..... ...... ... ... ...... ...... 42 

3.2.3. Promijeniti ugao vjezbe ... .. ..... .. .......... ... .... .. .. .... .. ... .42 

3.2.4. Koristiti razlicit obuhvat.. ....... .. ..... .. ....................... . .43 

3.2.5. Vrsiti razlicite vjezbe .. ... ...... .... ..... .. .. ........ ....... .. ....... 43 

3.2.6 . Ogranieiti oblast kretanja ......... .. ... .. ... ............. .. .. .. .. .44 

3.2.7 . Vjezbati nepovrijedeni ekstremitet.. ........................ .44 

3.2.8. Vjezbati neostecene dijelove tijela ...... .. .. .. .. .. ... .. ..... .44 

3.3. 	PARAMETRI FLEKSIBILNOSTI. ................................45 

3.3.1. Uvodenje organizma u rad-zagrijavanje .... ......... .. ... .45 

3.3.2. Sedam strategija streeinga ....... ......................... ..... .45 

3.3.3 . Vjezbe fleksibilnosti .... .. ... ......... .. ......... .. ... .. ....... ..... .46 

3.3.3 .1. Stojanje naprijed "v" .................. ... .. ... .. ........ ......... .47 

3.3.3.2 . Boeno stojanje "v" ....... ... ... .. ..... ....... .. ....................48 

3.3.3.3 . Streeovanje prepona .... ....... .... .. .. ...... ............. : ..... .49 

3.3 .3.4 . "Sagon" eueanje ... .. ..... ..... .... .... ................. .... .. .. .. 50 

3.3.3.5 . Vuea koljena .. .... ................................. ........... .. ..... 51 

3.3.3.6 . Ukrstanje ........ .. ... .. .... ... .. .... ... .. ...... ..... .. .. .... .. .. .. .... 52 

3.3.3 .7. "Cetverostruko" streeovanje ... ......... .. ... ... .... .. .. ..... . 53 

3.3 .3.8. Stree strijelca ............ .. ........ .. .................. ... ... .. .... .. 54 

3.3.3.9 . Stojeci (uspravni) list.. .......................................... 55 

3.3.3 .10. Zidno hodanje .............................................. .. .. .. .56 


4. 	VAZNOST ATLETSKIH SPOSOBNOSTI 

U KOSARCI..................................................................57 


4.1. 	BRZINA.......... ., ..........................................................58 

4.2. 	SNAGA......................................................................59 

4.3. 	AGILNOST.................................................................60 


http:3.3.3.10


4.4. KOORDINACIJA..... , .................................................. 61 


5. ODREfJlVANJE PROGRAMA .......................................62 

5.1.00 SEZONE DO SEZONE - KONDICIJSKA 


UPUSTVA............................ , ..................................... 62 

5.1.1. Izmedu sezona ............. .. ................ .... ... ...... .. ......... . 62 

5.1.2. Predsezonski dio ..... ...... .. .. .. .. .. .. .. ......... ..... .............. 63 

5.1 .3. Sezonski dio ...... ................... .. .... ......... ...... ............ ..63 


6. ODREfJlVANJE INTEZITETA. .......................................65 


7. PRINCIPI KONDICIJSKIH PROGRAMA .......................70 

7.1. ADAPTACIJA............................................................71 

7.2. INTENZITET...............................................................71 

7.3. TRAJANJE.................................................................73 

7.4. FREKVENCIJA..........................................................74 

7.5. PERIODIZACIJA........................................................74 

7.6. PROGRESIVNOST.....................................................75 


8. DODATNI ELEMENT! KOSARKASKE KONDICIJE. ..... 76 

8.1. ODMOR......................................................................76 

8.1.1. Vaznost odmora .. .... ................ ....... .............. .. .. .. .. ...77 

8.2. ISHRANA...................................................................77 

8.2.1. Ugljikohidrati ....... ...... .... .... .... .. .. .. ........... .. .. ..............78 

8.2.2. Masno6a .... .... .. ... ............... ... .. ............. .. ...... .. ...... ... . 78 

8.2.3. Proteini ......... .... .... ... ...... .. .. ... ... .... ....... .......... ........... 78 

8.2.4. Vitamini i minerali ...... .. .... .. ...... ...... ..... ............. ...... .. 79 

8.2.5. Voda ....... .... ........... ... .. .... ................... ... ................... 79 

8.3. MENTALNA CVRSTINA.............................................81 


9. FIZIOLOSKI FUNDAMENT! KONDICIJE. .....................83 
 -
9.1. VAS ENERGETSKI SISTEM...................................... 83 	 1 

9.1.1 . ATP-CP sistem ............. ... ... .................. .. ..... ... ......... 84 

9.1.2 . Anaerobna glikoliza ............ .. ...................... ... .......... 85 

9.1.3. Aerobni sistem .... .... ............................................ ..... 86 

9.2. KONTINUITET ENERGIJE......................................... 87 	 1 

9.3. MASINA ZA SISTEM .................................................. 87 	 1 

9.4. VASA "MISICNA PUMPA" ......................................... 88 	 1 

9.5. VASA "RESPIRATORNA PUMPA" ........................... 88 	 1 

9.6. AEROBNI I ANAEROBNI MAKSIMUMI ..................... 89 	 1 

9.7. 	LJUDSKA MASINA....................................................91 1 


1 




................... 61 


JSKA 
..................... 62 


..................71 

...................73 


......................74 

......................74 

.....................75 


......................77 


................ ".78 


.. .. .. "... ..... 8 


9.8. OPSTA KONDICIJA: AEROBIK.................................91 

98.1. 


. ......................................................................... 92 

9.8.2. Aerobno kondicioniranje .......................................... 93 

9.8.3. Kros trening ......................................................... . 

9 8.4. Nacini treniranja ................................................95 

9.8.4.1. Rad u bazenu .................................................96 

9 2 . b' 'k!v •. . nlrana voznJa ICI a.................................. . 

9.8.4.3. Masina za. veslanje ...........................................97 

9.8.4.4. Masina za 	 .......................... 98 

9.8 .5. "Dens aerobik" .....................................................98 

9 8.4 Motorizovani mill" ....................................... 99 

9. 	 .7. dion 
9.8.4 8 Inteliflentno .................................100 

9.9. S 	 IFICNO KONDICIONIRANJE: 


ANAEROBIK............................................................100 

9.9.1. Anaerobik rametri ............................................ 101 

9.9.2. Odnos rad-odmor.................................................. 101 

9.9.3. Metode anaerobnog niranja ..............................102 

9. 3.1. Intervalno treniranje ............................................ 102 

9.9.3.2. rtlek treniranje ..........................................105 

9.9.3.3. B sp ." ........................... " ...................... 1 

9. 3.4. Treniranje rinta .......... "" ................................. 107 


......................79 

.......................81 


, ....... '" ........ 84 


.......................87 

........................87 

........................88 

.......................88 


...................89 

,.......................91 


12. USAVRSAVANJE VJESTINE 

I KONDICIONIRANJE ..............................................118 


12.1. V,JEZBE KONDICIONIRANJA................................119 

12.1.1. Osnove kih ................................... 120 

12.1.2. Upute za koristenje kondicijskih vjezbi ............... 120 

12.1.3Ind ualne i grupne vjezbe ................................ 121 

12.1.4. Kombinacije razlicitih kondicijskih vjezbi .............. 121 

12.1.5. cetiri kornera ......................................... 1 

12.1.6. "60" sekundi sprint "sirinom" ................................ 1 

12.1.7. "30" ndarni "samoubica" .............................. 124 

12.1. "samoubica"............................................ 1 

12.1.9 Kotrljanje lopte i kl ................. , .................... 125 

1 1.10, Klizanje trouglom ....................................... 1 




12. '1.11. Klizanje sprintom ........... .... ........ ....... .... .. .... ....... 127 

12.1.12. liZ" klizanje ....... ........ ... ... .............................. .. ... 128 

12.1.13. Blok klizanje .... ..... ... .. .. ........... .. .. ... .... ........... ...... 129 

12.1 .14. Pljeskanje u tablu ...................................... .. .. ... .. 130 

12.1 .15. Kompo ......... ... ....... .... ........ .... ... .... ....... .. .. ... .. ..... 131 

12.1.16. "35" sekundarni 

"suprotno rucni" polozaj ............. .. .. ... .... ........... .. 132 
12. 1.17 . I nd ividualna vjezba 1.. .......... ........... .. .... ... ... ...... 133 

12.1 .18 . Individualna vjezba 2 .... . .................. ....... ... .... .... 134 

12 .1.19. Individualna vjezba 3 ..... .... . ....... .. .. : ...... ...... .. ..... 135 

12.1.20. Individualna vjezba 4 ... .. ............. . .. ........ ........... . 136 

12 .1.21 . Ekipna vjezba 1 ........................... .. ........ ....... .. ... 137 

12.1.22. Ekipna vjezba 2 ......... ........ .... .. ...... .. .... . .. ...... .. .. .138 

12.1.23. Ek ipna vjezba 3 ............. .... ..... ... ... .. ...... ... .. .. . .. ... 139 


13. 	GODISNJI KALENDAR KONDICIONIRANJA I 
JACANJA..................... .... ........................................ 140 

14. ODGOVORI NA PITANJA KOJA tESTO 
POSTAVLJAJU KOSARKASII KOSARKASKI 
TRENERI .... ............................................................... 153 

14.1. KOJI JE NAJBOLJI NACIN DA USAVRSIM SVOJ 
SKOK-SUT?...........................................................153 

14.2. JA SAM KOSARKASICA. DA LI CE ME DIZANJE 
TEZINE NAPRAVITI MANJE FLEKSIBILNOM I 
NAPRAVITI VECI OBIM MOJIH MISICA?.............154 

14.3. KOJE SU NAJRANIJE GODINE DA BI NETKO 
MOGAO POCETI SA PROGRAMOM 
TRENIRANJA SNAGE? .......................................155 

14.4. ZNAM DA JE VAZNO ZA MOJE IGRACE DA 
RADE TRENIRANJE SNAGE, KONDICIONIRANJE 
I VJEZBE TEHNIKE. KO.JlM REDOSLIJEDOM 
BI TREBAO UCINITI SPISAK OVE TRI 

AKTIVNOSTI ZA ISTI DAN?..................................155 
14.5. ZASTO RAD SNAGE NE MOlE TRAJATI VISE 

OD JEDNOG SATA?.......... " ................................. 156 
14.6. STA SU TACNO STEROIDI IDA LI SU 

ZAISTA TAKO OPASNI?.......................................156 
14,7. KOLIKO CESTO BI TREBAO DIZATI 

MAKSIMALAN TERET? ... , .................................... 157 
14.8. ZAR NE BI BILO BOLJE DA V..IEZBAM 

ODRE£)ENE DIJELOVE TIJELA U RAZLICITE 

DtJ 
U 

14.9. 	 Me 
SP 
Z A 

14.10. 	KC 
ZA 

14.11 . Dt 
D12 
U 

14.12. CL 
TC 
PC 

14.13. 	D.A 
VE 

14.1 4. 	 K 
p: 

TE 
Me 

14.1 5. PR 
U 
D~ 

DA 
14.17. 	t u 

Df2 
OK 
DA 

LlTERA T 



.. . ... 	 .......... 
 ~-

.... • ................... -t' _ 


~ : .. ........ .. ................. 
 -' 

..... . .... .... .... ..... 1" 5 


... .... .. .. .... ... . 137 


....... ... .. .. .. .... .. 138 


..... .. ... ... ..... ... .. 13 


IIRANJA I 
... .. .. .... ... ....... ... 140 


ESTO 
ARKASKI 
.... ........ ............ . 153 

jAVRSIM SVOJ 
.. ....................... 153 

;E ME DIZANJE 
(SI 8ILNOM I 
SICA ? ............. 154 
A 81 NETKO 
)M 
.... ..................... 155 
;RACE DA 
NDICIONIRANJE 
)SLlJEDOM 
E TRI 
.... ..................... 155 

~JATI VISE 
. .. .....................156 

.I SU 
... ..................... 156 

TI 

.... ...... ............... 157 

8AM 
RAZLICITE 

DANE UMJESTO VJEZBANJA SVIH NJIH 
U JEDNOM DANU? ......... ............... .... ..... .. ,.. ........158 

14.9. 	MOZETE LI PREPORUCITI SPECIFICNO­
SPORTSKI TEST KONDICIONIRANJA 
ZA KOSARKU? .. ..... .... .......... ....... .... ..... ............... 158 

14.10. KOJE VJEZBE U TERETANI SU SPECIFICNE 
ZA ZA KOSARKU? ...... .. ... ... ............... .............. .. ..159 

14.11. 	DA LI JE TACNO DA KADA PRESTANEM 
DIZATI TEZINU DA CE MOJI MISICI PRECI 
U MASNOCE? ...... .. ....... ...... ... ... ..... .. ..... .... ............ 160 

14.12. CUO SAM PUNO 0 PERIODIZACIJ I. ZAR 
TO NIJE NAJDEJSTVENIJI NACIN 
POSTIZANJA SNAGE? .... ........... ............ .. .........160 

14.13. 	DA LI CE PLiOMETRIJA USAVRSITI MOJ 
VERTI KALNI SKOK? ..................... ..... ................ 161 

14.14. 	KAO TRENER, ZABRINUT SAM OKO 
PROGRESIRANJA MOJIH SPORTISTA U 

TERETANI KOJE TESTOVE SNAGE 
MOZETE PREPORUCITI? ........... ...... .. ................162 

14.15. 	PRIM JETIO SAM DA POCINJEM DOBIVATI 
UMOR OKO MOG ABDOMINALNOG DIJELA. 
DA LI BIH TREBAO URADITI PUNO CUCNJEVA 
DA SE OSLOBODIM MASNOCE? ................... .. ..163 

14.17. CUO SAM DA CE EKSPLOZIVNO 
DIZANJ E TEZINE POVECATI MOJU BRZINU I 
OKRETNOST. 
DA LI JE TO TACNO? .......... ................... .. ..........164 

LITERA TURA ..... .... ...... .. .. ...... .......... .. .. ... ........... ..... ........ 166 



