Tehnika trčanja

Plan i program usavršavanja tehnike trčanja, poboljšanja gipkosti i elastičnosti

Plan obuhvata rad, sa dečacima uzrasta 12, 13 i 14 godina, kroz 5 trenažnih jedinica od  30 – 45 minuta. Trenažne jedinice se odvijaju pre jutarnjeg treninga, odnosno nakon ustajanja. Svaka trenažna jedinica se sastoji od vežbi trčanja, vežbi istezanja i vežbi oblikovanja.

Program rada obuhvata :

1. vežbe trčanja,

2. vežbe istezanja,

3. vežbe oblikovanja ( labavljenje ).
1. Vežbe trčanja :

                  Kompleks I  :
a) ravnoteža na jednoj nozi – pose stance,
b) promena oslonca s noge na nogu – changing support,
c) prebacivanje težine sa noge na nogu – pony,
d) poskok na jednoj nozi – hop in place,
e) promena oslonca kretanjem unapred – forward change of support,
f) poskok na jednoj nozi kretanjem unapred, druga zabacivanje – forward hop,
g) zabacivanje potkolenice, druga prati iza – forward lunge,
h) prebacivanje težine s noge na nogu zabacivanjem jedne potkolenice – double lunge,
i) zabacivanje jedne potkolenice kroz brže trčanje – running lunge, 

j) skip poskokom na jednoj nozi – single skip forward,
k) skip naizmenično poskokom – double skip forward,
                  Kompleks II  :
a) osnovni skok – base jump,
b) osnovni skok, peta u petu – heel touch,

c) poskok s noge na nogu u stranu – side shuffle,
d) osnovni skok, rotacija u nogu u stranu – hip twist,

e) poskok promenom stopala unapred – shuffle,

f) poskoci na prednjem delu stopala, prsti gore – toes up,

g) poskok na jednoj nozi, spajamo stopalo sa suprotnom šakom – hand to foot,
h) osnovni skok, peta o petu, kretanjem unapred – forward heel touch,
i) kretanje unapred kroz poskoke, promena stopala napred/nazad – forward shuffle,
j) poskok obenožno, rotacija nogu, kretanjem unapred – forward hip twist,
k) poskok na prednjem delu stopala, kretanjem unapred – forward toes up,
l) poskok na jednoj nozi, spajamo suprotne stopalo i šaku, kretanjem unapred - forward hand to foot,
m) obenožni poskok na prednjem delu stopala, kretanjem unapred – forward 2 leg hop,
n) poskok na jednom stopalu, drugo opušteno prati, kretanjem unapred – forward 1 leg hop,
                  Kompleks III
           a)  visoko podizanje kolena,
           b)  zabacivanje potkolenica,
           c)  izbacivanje stopala, noge opružene u zglobu kolena,

           d)  zabacivanje stopala, noge opružene u zglobu kolena,
           e)  kombinacija vežbi kompleksa I i II sa istrčavanjem.
4. Vežbe istezanja ( strečing )

     Program vežbi istezanja obuhvata vežbe usmerene na istezanje mišića celog tela, kao i vežbe za grupe mišića specifičnih za košarku. Vežbe se obavljaju u »kvazistatičkom« režimu tj. istezanje se vrši zauzimanjem i zadržavanjem određenog položaja u trajanju od 30 sekundi do granice bola, sa još 15 sekundi dodatnog istezanja. U svakoj vežbi se insistira na pravilnosti položaja, pravilnom disanju i koncentraciji pri vršenju istezanja. Istezanje se vrši u smeru od nogu ka gornjem delu tela i rukama.
    Zagrevanje je od veoma velikog značaja za fizičko vežbanje. Sadrži vežbe koje se izvode neposredno pre aktivnosti da povećaju cirkulaciju i frekvenciju srca kao esencijalni deo dobrog vežbanja. Ove vežbe su pripremljene tako da unapređuju sposobnosti i smanjuju mogućnost za povredama, pripremajući sportiste kao fizički tako i mentalno za nastupajuće napore. Fiziološki, zagrevanjem podižemo telesnu temperaturu i povećavamo protok krvi.

    Istezanje se poistovećuje sa zagrevanjem, što nije u potpunosti ispravno. Istezanje bi uvek trebalo da sledi nakon zagrevanja. 

    U prilogu 1 je dat pregled i objašnjenje najčešće primenjivanih vežbi istezanja u košarci. 

Program treninga :
Trening br.1

Uvodni deo: Lagano trčanje – zaustavljanje – promena pravca – promena brzine   - 5’

Igrači su postrojeni u vrste ( u zavisnosti od broja igrača dve ili tri vrste ), vrše pravolinijsko trčanje sa zaustavljanjem u jednom i dva kontakta, promenu pravca sa noge na nogu i promenu brzine poskokom.

Pripremni deo: Kompleks vežbi istezanja – 15’
Glavni deo:  Kompleks vežbi trčanja – 15’
Završni deo: Labavljenje - 5’ 
Trening br.2

Uvodni deo: Lagano trčanje – promena smera trčanja skokom i okretom za 180 stepeni – trčanje unazad - 5’
Igrači su postrojeni u vrste ( u zavisnosti od broja igrača dve ili tri vrste ), vrše pravolinijsko trčanje, zaustavljanje u jednom kontaktu, sunožni odskok i okret za 180 stepeni i nastave trčanjem unazad.
Pripremni deo: Kompleks vežbi istezanja – 15’
Glavni deo:  Kompleks vežbi trčanja – 15’
Završni deo: Labavljenje - 5’ 
Trening br.3

Uvodni deo: Hvatalica u paru.Igrači su podeljeni u parove na ½ terena, svako juri svog para.
Pripremni deo: Kompleks vežbi istezanja – 15’
Glavni deo:  Kompleks vežbi trčanja – 15’
Završni deo: Labavljenje - 5’ 
Trening br.4

Uvodni deo: Lagano trčanje – zaustavljanje – promena pravca – promena brzine  - 5’
Igrači su postrojeni u vrste ( u zavisnosti od broja igrača dve ili tri vrste ), vrše pravolinijsko trčanje sa zaustavljanjem u jednom i dva kontakta, promenu pravca sa noge na nogu i promenu brzine poskokom.

Pripremni deo: Kompleks vežbi istezanja – 15’
Glavni deo:  Kompleks vežbi trčanja – 15’
Završni deo: Labavljenje - 5’  
Trening br.5

Uvodni deo:  - 5’
Igrači su postrojeni u vrste ( u zavisnosti od broja igrača dve ili tri vrste ), vrše pravolinijsko trčanje, zaustavljanje u jednom kontaktu, sunožni odskok i okret za 180 stepeni i nastave trčanjem unazad.

Pripremni deo: Kompleks vežbi istezanja – 15’
Glavni deo:  Kompleks vežbi trčanja – 15’
Završni deo: Labavljenje - 5’ 
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