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MODEL SISTEMATIZACIJE VADBE NA AGILNOSTNI LESTVI SKOZI PRIZMO
VRHUNSKE KLUBSKE KOSARKE IN NAKAZANE MOZNOSTI APLICIRANJA
TEH SPOZNANJ NA RAZLICNA SPORTNA PODROCJA

1ZVLECEK

Zaradi vse vecje kompleksnosti vrhunske klubske kosarke in s tem pogojenih zahtev po
ucinkovitem nastopu, tehni¢no-takti¢ne in kondicijske »podhranjenosti« kosarkarjev ter razlik
v njihovi prakti¢ni logiki, uspeSnost na vrhunskem nivoju tekmovanja zopet poudarjeno
predpostavlja potrebo po vecji motori¢ni Sirini znotraj celostne kondicijske priprave.
Povedano drugace, v vrhunski klubski koSarki se ponovno iS¢e tesnejSo vez med vsebinsko
Sirino (tudi podobnostjo) in selekcijo nacrtovanih ter izvajanih kondicijskih vsebin. Ta, na nek
nacin paradoks, se je zacel odrazati pri nacrtovanju izhodiS¢ in treningov na vseh nivojih
ciklizacije, s ¢imer udelezenci transformacijskega procesa zopet pridobivajo na svoji primarni
inspiraciji. V nadaljevanju tega prispevka skuSamo na modelu sistematizacije vadbe na
agilnostni lestvi poiskati metodi¢ne odgovore, ki olajSajo nacrtovanje izhodiS¢ na Sirokem
podro¢ju kondicijske priprave. Vrhunska klubska koSarka in kondicijska priprava si z
nacinom vadbe, kot je predstavljen v tem sestavku, znova podajata roki. Namen kondicijske
vadbe na agilnostni lestvi se vselej izteCe v Sirok spekter spretnosti in dokazanih prednosti za
razli¢na Sportna podrocja.

Klju¢ne besede: vrhunska klubska koSarka, kondicijska priprava, sistematizacija, agilnostna
lestev

UvVOD

Tekmovalni koledar in sistem tekmovanj v evropski klubski koSarki (podobno je tudi v ligi
NBA) sta iz leta v leto bolj zgo§¢ena in neizprosna,' mostva pa so zaradi vse ve&jih finanénih

! Za bolj poglobljen $tudij priporocamo sledece publikacije: Jakse, B. in Pinter, S. (2006). Agilnost v evropski
klubski kosarki: od iluzije do realnosti. Sport, 54 (4), 31-39, pril., Jakse, B. (2005). Kondicija v sluzbi vrhunske



vlozkov, odprtega pretoka igralcev, znanja in informacij ¢edalje bolj izenacena. Teznja po
visokih rezultatih, tako lastnikov klubov kot javnosti (zaradi mo¢nega medijskega vpliva), pa
se 1z kapitalskih (ali poslovnih), politi¢nih in institucionalnih razlogov veca.

Zaradi vsega nasStetega se znotraj trenaznega procesa v vrhunski klubski kosarki malenkostno
nadgrajuje uporabna vrednost pretekle analize nasprotnika (imenovana tudi angl. »scouting
report«). Takti¢na priprava v vrhunski kosSarki je iz leta v leto zahtevnejSa in bolj poglobljena.
Velikokrat temelji na poznavanju taktike nasprotnika® ter sredstvih presene¢anja. Razbiranje
razli¢nih igralnih situacij in prilagajanje nanje zahteva od igralcev visok nivo prakti¢ne
logike,’ odli¢nega gibalnega znanja® ter kondicijske pripravljenosti. Slednja segmenta pa v
trenaznem procesu temeljita pravzaprav na osnovah gibanja, s katerimi skuSamo Sportnika, v
nasem primeru koSarkarja, gibalno kolikor se le da izpopolniti oziroma »opismeniti«. Trend, v
katerega se neusmiljeno podaja vrhunska klubska koSarka, je le posledica kapitalisticnih
dejstev, povezanih z obstoje¢im koledarjem in sistemom tekmovanj ter pritiskom na
udelezence transformacijskega procesa kot posledico zahteve po takojSnjih rezultatih. Ker
Casa za optimalno celostno pripravo vrhunskega koSarkarja sicer ni zato ni¢ vec, trenerji
i8¢ejo rezerve v uvodnih in zakljucnih delih vsake vadbe, vsebinah dopoldanske vadbe,
individualnem pristopu ter nacinu posredovanja informacij, tako na treningih kot sestankih z
ekipo.

Prav zato so trenerji sooceni s Stevilnimi Se nereSenimi problemi in so obenem prisiljeni
prilagajati ali celo spreminjati pogled na transformacijski proces k iskanju Se bolj optimalnih
reSitev ter razvoju ucinkovitih idej in metod treniranja. Selektivna Sirina, vsebinska
integracija ter primerni stili vodenja® dobivajo znotraj transformacijskega procesa Gedalje
vecjo tezo, saj se lahko s temi znanji in sposobnostmi uspeSneje spopadajo z ekipnimi in
individualnimi potrebami ter sistemskimi tendencami. Gre za nov pogled, ki zdruzuje uspesen
pristop k problemskemu ucenju, s ¢imer se Se z zadnjimi vzdihljaji poskusa kontinuirano in

klubske kosarke. Sport, 53 (4), 10-15., Sarabon, N. (2001). Predlog za optimizacijo letnega trenaznega naérta v
slovenski kosarki. Sport, 49 (4), 12—19.

* 'S selektivno analizo igre nasprotnika Zeli trener onemogo¢iti nasprotniku prilagajanje na njegovo takti¢no idejo
in obratno, pri ¢emer uposteva tudi spremljajoce mehanizme v razli¢nih fazah tekme (pojav utrujenosti, padec
koncentracije, deficiti ali prednosti dolocenih lastnih ali nasprotnikovih igralcev ipd.).

? Posedovanje znanja in sposobnosti ni dovolj za uspesno nastopanje v $portu. Bourdieu (1977, str. 124) pravi
temu tudi »prakticni Cut« za igro, kjer izkusnje in znanja Sportnika povezuje z njegovo socialno formiranostjo.

4 Gibalno znanje zajema vse bistvene osnove ¢lovekove motorike (motoriéne sposobnosti-MS, kombinirane MS
in njihove pojavne oblike ter temeljna gibalna znanja), razvite do nivoja, ko prispevajo k ucinkoviti individualni
in kolektivni koSarkarski igri. Ko se gibalna znanja, pridobljena s pravofasnim in sistemati¢nim razvojem
posameznika (uposStevamo faze razvoja dolocene MS in vzporedne mehanizme nadaljnjega napredka), poveze z
optimalno kondicijsko pripravo, dobimo kosarkarja, ki je pripravljen na u€inkovito igro ob najvecjih naporih ter
z minimalnim tveganjem za »tipic¢ne Sportne poskodbe«.

> JakSe (2005) pravi, da so za uspesno delovanje procesa $portnega vodenja v trenerju neobhodno zdruzene
kombinacije stilov vodenja, ki se na vsak na¢in morajo prilagajati specifi¢nim situacijam. Ustrezno vodenje
trenerja, ki skrbi za ravnotezje med skupinskimi in individualnimi potrebami ter odnosi, je pri tem klju¢nega

pomena na poti k cilju.



vsestransko® razvijati kogarkarja.

GIBALNA PISMENOST KOT KONDICIJSKA »DOTA« V VRHUNSKI KLUBSKI
KOSARKI

V sredis¢u modela ¢lovekove gibalne ucinkovitosti, ki mu na simbolni nac¢in pravimo tudi
»sonénica«,” izstopa skupina najstarej§ih, tj. elementarnih gibanj. V filogenezi so se s
spreminjajoimi se potrebami izoblikovala v zahtevnejSa, sestavljena gibanja, ki jih danes
poimenujemo naravne oblike gibanja. Ker te predstavljajo neke vrste gibalno abecedo
¢loveka, je njihovo obvladanje v ¢im ve¢jem obsegu ena najpomembnejsih nalog motori¢nega
ucenja.

Da lahko vrhunskega koSarkarja ocenimo kot »gibalno pismenega«, mora najverjetneje
obvladati sestavljena gibanja’ (lokomocije in manipulacije) v &im ve¢ razli¢nih kombinacijah
in pogojih delovanja. V vrhunski klubski koSarki je potrebno izbrane naravne oblike gibanja
dvigniti na ¢im vi§jo raven, saj kot take omogocajo ucinkovitejSe igranje koSarke. Gibalna
abeceda, ki nas v kontekstu koordinacije nog in agilnosti e posebej zanima, v grobem zajema
hojo, teke, skoke, potiskanja, upiranja (v naSem primeru se pojavijo predvsem kot odgovor
na potiskanja) in padce. Ostale naravne oblike gibanja se pojavljajo na drugoten nacin in niso
neposredno vkljucene v transformacijski proces kondicijske vadbe.

AGILNOSTNA LESTEYV (angl. »speed ladder«)

Eden izmed sodobnejSih izdelkov Sportne tehnologije, ki ga uporabljamo v kondicijski
pripravi, pa tudi na podrocju koordinacije nog in agilnosti, v Sloveniji Sele nekaj let
predstavlja obvezni pripomocek pri kondicijski vadbi. Pomembnost, namembnost in prakticna
uporaba agilnostnih lestev je bila veckrat neposredno prikazana na preteklih seminarjih'® in

% Samo dolgoroéni in vsestranski sistemati¢ni razvoj koarkarja lahko privede do tako Zelene uspesne sinergije
talenta in vloZenega dela, ki se na koncu manifestira v igralnem napredku (ne nujno v rezultatu tekme), ob tem
pa kosarkarja uspesno obvaruje Sportnih poskodb.

7 Flisek in Pinter (2002-2006) sta v »motori¢nem strukturovidu« vpetem v sistem kakovosti prikazala nov model
motori¢nega ucenja, ki temelji na postopnem razvoju psihomotori¢nih sposobnosti in usvajanju $portnih znanj v
obliki odprtih koncentri¢nih krogov.

¥ Motori¢no uenje je proces, od katerega je v veliki meri odvisen o0zji del transformacijskega procesa. Temeljni
pogoji zanj zajemajo uéno aktivnost (budnost, koncentracijo, motivacijo, potrpezljivost) in ustrezno razvitost
ostalih motori¢nih in kognitivnih sposobnosti vade¢ih (vedenje, ustrezno odzivnost na dolofene sugestije),
ustrezno dvosmerno komunikacijo med trenerjem in vadecimi (povratna informacija, uporaba strokovnega jezika
in zargona, kriti¢nost, (samo)ocenjevanje).

® Podrobno opredelitev naravnih oblik gibanja si lahko preberete v: Pistotnik, B., Pinter, S. in Dolenec, M.
(2003). Gibalna abeceda: (naravne oblike gibanja v $portni praksi). Ljubljana: Fakulteta za Sport.

1% Vadba na nekoliko »sofisticiranih« agilnostnih lestvah je bila del celostne kondicijske priprave KK Union
Olimpija v dveh najuspesnejsih sezonah, in sicer leta 2002/03 in 2003/04. Na mednarodnih licenénih seminarjih

za koSarkarske trenerje (Jakse, Maribor, 2003 in Ljubljana, 2004), v ¢lankih (Jakse, 2005, Jakse in Pinter, 2006)



posredno omenjena v nekaterih nasih objavljenih ¢lankih. Njena prvotna uporaba sega ze
desetletje ali ve¢ nazaj in je bila vidneje uporabljena za razvoj koordinacije nog in agilnosti
nogometaSev. Kasneje se je vadba na agilnostni lestvi razSirila na kosarko (NBA), tenis,
smucanje in ostale Sporte, v katerih so trenerji videli moznost njene uporabe.

K zmanjSevanju teoreticne in prakti¢éne praznine, ki na tem podrocju zeva v slovenskem
Sportu, lahko prispevajo tudi spoznanja pri vrhunskih kosSarkarjih. Agilnostna lestev je danes
sodoben Sportni izdelek (rekvizit) ali pa samo improvizirani poligon, sestavljen iz razli¢nih
polj, na katerem se odvija vadba za razvoj koordinacije nog in agilnosti. Odlikuje jo prav
njena cenovna dostopnost in preprostost, neskon¢na uporabnost, prenosljivost, Stevilne koristi
in nenazadnje varnost uporabe, s ¢imer kot taka sodi v sam vrh malih $portnih tehnoloskih
»éudezev«.

Mnogo razli¢nih tipov agilnostnih lestev je Ze v uporabi, oglasevanju in prodaji. Razlikujejo
se tako po materialih, velikosti, oblikah in barvah, s ¢imer se lahko vadbo enostavno prilagodi
razvojni stopnji vadecih, stanju treniranosti in ciljem ter potrebam, ki se pojavljajo. Model
sistematizacije vadbe na agilnostni lestvi, ki bo v nadaljevanju predstavljen, omogoca
soodvisen razvoj obeh udelezencev ozjega transformacijskega procesa (trenerja in Sportnika),
kar pomeni zacetek razumevanja dinami¢nih mehanizmov sistema, njegovih SirSih zmoznosti
in potreb na razli¢nih Sportnih podrocjih.

MODEL SISTEMATIZACIJE VADBE na agilnostni lestvi glede na razli¢na izhodisca:

1. Glede na osnovne smeri gibanja:

naprej in vzvratno

bocno in diagonalno

(navz)gor in (navz)dol

kombinacije gibanj, dodajanje razli¢nih rotacij (npr. obratov, zasukov)

2. Glede na Sirino gibanja:

ozek, Sirok hodnik

kombinacije amplitud gibanja glede na dolZino in frekvenco koraka

3. Glede na ravnost, tip in vrsto podlage:

ravna in neravna podlaga, razgibana podlaga (neravnine, ovire, klan¢ine — vzponi in
spusti, nakloni, prelomnice)

naravna, umetna podlaga

enobarvna, veCbarvna podlaga

drseca, omejeno drseca, nedrseca podlaga

4. Glede na hitrost in ritmi¢nost delovanja:

hoja, hitra hoja, po€asen tek, hiter tek, sprint, kombinacije

pospesevanje znotraj izvajanja naloge, pridobljena hitrost pred nalogo, ohranjena
hitrost po nalogi, pospeSevanje po nalogi, pojemanje hitrosti po nalogi

enakomeren ritem, spremenljiv ritem: asimetri¢na ali simetri¢na ritmicnost

5. Glede na osnovno tehni¢no strukturo uporabljenega gibanja:

vzdolzni ali krizni korak

cepetanja, drobljenja vzdolznih korakov, prestopanja

(po)skoki in doskoki

rotacije (obrati, zasuki)

in na strokovnem izpopolnjevanju trenerjev fitnesa (Pinter in Jakse, 2007) pa je bil ta Sportni tehnoloski rekvizit

na razli¢ne nacine Ze podrobneje predstavljen.



kombinacije naStetega

6. Glede na nacin delovanja rok in njihov namen:

prosta uporaba rok (dajanje ritma in/ali pospeska)

poudarjena raba rok (del situacij v $portu, sooblikovanje varanj s telesom, uporaba
smucarskih palic)

dvig intenzivnosti vadbe (drzanje bremen, nosenje sovadecega, asistenca sovade¢emu)

odvradanje pozornosti od naloge (vodenje zoge, lovljenje in podajanje Zog)

izloCitev dela rok oz. poudarjeno delo nog (roke prekrizane spredaj, zadaj, simbolno
drzanje lahkega predmeta)

7. Glede na zahtevnost ohranjanja dinami¢nega ravnoteZja:

nemoteno dinami¢no ravnotezje

(ne)pri¢akovani poskusi rusenja dinami¢nega ravnotezja med izvajanjem naloge

motnja dinami¢nega ravnotezja pred in/ali po izvajanjem naloge
8. Glede na stopnjo zahtevnosti metodi¢ne delitve vadbe:
enostavna, zahtevna, kompleksna
situacijska, specificna, tekmovalna
stereotipno ucenje, urjenje in stabilizacija v zahtevnejSih pogojih, ustvarjanje situacij in
njihovo resevanje, kreacija in lastno reSevanje problemov, kombinacija uporabe
stereotipnega znanja in lastnega stila
9. Glede na stopnjo utrujenosti:
vadba v spocitem stanju
vadba v utrujenem stanju
namensko utrujanje med vadbo
razvoj specialne hitrostne vzdrzljivosti
10. Glede na vkljucenost reakcijskih sposobnosti (igralne in tekmovalne oblike
ter situacije):
vidni (tudi slikovni in talni pripomocki, ki dolocajo situacije) ali sliSni signal
predhodni (ali vmesni) dogovor o spremembi naloge, hitrosti, ritma, smeri
uporaba elementarnih iger: igra "ogledalo presenecenj", igra "pritiska", igra
"protismerne reakcije", igra "spopad nog in rok", igra "obvladaj popolno
zmedo","hendikep" igra, Stafetne in mostvene igre
11. Glede na moZnosti uporabe za razli¢na Sportna podroc¢ja:
(pred)solska Sportna vzgoja, prosti ¢as in rekreacija, vrhunski Sport, specialna Sportna
vzgoja, preventiva in rehabilitacija
12. Glede na razli¢ne splosne in specialne cilje vadbe:
sredstvo ogrevanja, izboljSanje motori¢ne kontrole skozi razvoj koordinacije in
agilnosti, razvoj specialne hitrostne vzdrzljivosti, sredstvo aktivne regeneracije,
uporaba dinami¢ne gibljivosti, razvoj dinami¢nega ravnotezja'', sredstvo ohlajanja po
vadbi, preventiva pred nekaterimi Sportnimi poSkodbami, napredna rehabilitacija
odpravljanje deficitov v koordinaciji gibanja in agilnosti (problem sprememb smeri
gibanja, hitrosti in ritmov, problem lateralnosti, problem »predvidljivih stereotipov«,
problem hitrosti situacijske reakcije, problem pomanjkanja ustrezne hitrostne

! Vadba za razvoj dinami¢nega ravnotezja predstavlja del Sirokih moZnosti senzori¢no-motori¢ne vadbe (termin
je zamenjal proprioceptivno vadbo). Sarabon, Zupanc in Jak3e (2003) v svojem raziskovalnem sestavku navajajo
visoko stopnjo povezanosti SMV z drugimi motori¢nimi sposobnostmi, zlasti koordinacijo in agilnostjo. Avtorji

nadaljujejo, da je agilnost posameznika odvisna od stopnje koordinacije, realizacija slednje pa od sposobnosti za

zagotavljanje ravnoteZnega polozaja. Mehanizmi SMV so podrobno opisani tudi v Strojnik (2000-2008).




vzdrzljivosti v doloCeni koordinacijski strukturi ali agilnosti, problem posledic Sportnih
poskodb,.)

Razbijanje dolocenih stereotipov pri tehniki teka (modificirana atletska abeceda)

specifi¢en trening, ki spodbuja motori¢no ucenje

13. Glede na (so)uporabo aktualne in sodobne Sportne tehnologije:

bandazni trakovi, polozene kolebnice in palice, obroci

metodi¢ne ovire, stoZci in vertikalne palice

utezi, obtezilni telovniki, medicinke, mansete za glezenj, pasovi, elastike, §¢iti

razlicne umetne podlage

oblikovni profili (linije, loki, krizi)

Razli¢ni tipi obuval in opornic z namenom hendikepa ali prednosti, izolacije
dolocenega sklepa

barvni krogi in kolobarji

Zoge, razli¢ne ravnotezne deske, racunalniska, avdio in video oprema

SKLEP

Vadba za razvoj koordinacije nog in agilnosti v vrhunski klubski koSarki na zgoraj
strukturiran nacin lahko nenehno izboljSuje gibalno ucinkovitost v pricakovanih in
nepric¢akovanih, nepredvidenih in zahtevnih situacijah, v veliki hitrosti ter stanju utrujenosti.
Ves transformacijski proces temelji na medsebojno prepleteni uporabi analiti¢no-sinteti¢nih
ter situacijsko specificnih metod vadbe. Samo tako Sirok »kapital« gibalne izobrazbe lahko
kljubuje ob&utljivosti na razlitne motnje,'> ki se pojavljajo v vrhunski klubski koarki. Z
uporabo specificnih in nespecifi¢nih sredstev in nenehnim povezovanjem temeljnih metod
treniranja lahko model sistematizacije vadbe na agilnostni lestvi s pripadajoco Sportno
tehnologijo apliciramo tudi na razlicna Sportna podrocja, kar pa bo predmet pisanja v
naslednjih prispevkih.
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