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UVOD
Slo ven ska pr vo li ga{ ka ko {ar kar ska mo{ tva, ka te rih 
glav no tek mo val no prio ri te to pred stav lja slo ven ska 
ko {ar kar ska liga, ka ̀ e jo ne ka te re po seb no sti pri pro-
ce su tre nin ga. V ome nje nih mo{ tvih se je utr dil mo-
del let ne ga de lov ne ga na ~r ta – na ~rt ma kro ci klu sa, ki 
mu gre po stro kov ni pla ti v mar si ~em opo re ka ti. To 
{e zla sti ve lja, ~e se za ve da mo po me na kon di cij ske pri-
prav lje no sti igral cev. Glav ni tre ner ji mo {tev so ti sti, ki 
od lo ~a jo o tem, kako bo sta med le tom raz po re je ni 
os nov ni kom po nen ti tre nin ga: ko li ~i na in in ten ziv nost. 
Tra di cio na li zem in ne kri ti~ no pre na {a nje mo de lov 
tre nin ga pa ima ta za po sle di co let ni na ~rt dela, ki se 
po nav lja iz se zo ne v se zo no in one mo go ~a op ti mal no 
pri prav lje nost igral ca vso tek mo val no se zo no, {e zla sti 
pa mo~ no ome ju je dol go ro~ ni raz voj ko {ar kar ja. Vsak 
na ~rt tre nin ga mora biti us mer jen k iz bolj {a nju tek mo-
val ne zmog lji vo sti na tak na ~in, da bo ta v ob dob ju naj-
po memb nej {ih te kem kar naj vi{ ja tudi iz leta v leto. 
Lah ko re ~e mo, da je na ~r to va nje tre nin ga kom plek sno 
opra vi lo, ki mora te me lji ti na spod njih iz ho di{ ~ih:

–- tek mo val ni ko le dar,
–- ve de nje o teo ri ji ci kli za ci je v dani {port ni dis ci pli ni,
–- ve de nje o sreds tvih in me to dah tre nin ga,
–- ve de nje o nad zo ru v pro ce su tre nin ga. 

Zgolj za ra di la` je ga ra zu me va nja prob le ma ti ke bomo 
kot a pli ka tiv ni mo del vze li let no ci kli za ci jo ~lan ske ko-
{ar kar ske eki pe Slo va na za leto 2000/2001. Mo del je z 
rah li mi od sto pa nji sku pen ve ~i ni ~lan skih pr vo li ga{ kih 
ekip. 

OBSTOJE^I MODEL
Opis ob sto je ~e ga mo de la

Kot vemo, {port ni tre ning se sto ji iz na ~r to va nja tre nin-
ga, iz va ja nja in kon tro le iz ve de ne ga. Te melj no iz ho di{-
~e let ne ga na ~r ta je ko le dar tek mo vanj. Ogrod je na ~r ta 
do lo ~a jo po stav lje ni ci lji, ob li ko va ni na te me lju ana li ze 
za ~et ne ga sta nja. Lah ko re ~e mo, da so rav no ci lji ti sti, 
ki v os no vi do lo ~a jo tako vse bi no, in ten ziv nost in ko li ~i-
no zno traj let ne ga ma kro ci klu sa ka kor tudi me zo ci klu-
sov, mi kro ci klu sov in kon~ no po sa mez ne ga tre nin ga. 
^e po gle da mo os nov no raz de li tev ma kro ci klu sa, lah ko 
vi di mo, da ci lji, po stav lje ni v pri prav ljal nem in tek mo-
val nem ob dob ju, po go sto bo di si ni ma jo pra ve ga sti ka 
z real nost jo bo di si vklju ~u je jo vi so ko stop njo tve ga nja 
za na sta nek po{ kodb. 

Let ni na ~rt KK Slo van (pre gled ni ca 1) je bil ob li ko van 
za se zo no 2000/2001 in je z manj {i mi od sto pa nji sku-
pen ve ~i ni slo ven skih ekip. Po kon ~a ni tek mo val ni se-
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PREDLOG ZA OPTIMIZACIJO 
LETNEGA TRENA@NEGA NA^RTA V 
SLOVENSKI KO[ARKI
Os nov no iz ho di{ ~e za do lo ~a nje glo bal ne stra te gi je tre nin ga v eni se zo ni je 
ko le dar tek mo vanj. Si stem tek mo vanj v ko {ar ki na re ku je dol go tek mo val no 
ob dob je, ko naj bi bili igral ci kar naj bo lje pri prav lje ni; tako teh ni~ no-tak ti~-
no kot tudi te le sno. Ko gre za vpra {a nje let ne ci kli za ci je v slo ven ski ko {ar ki, 
ob sto je ~i mo del pre pre ~u je `e le ni raz voj vseh kom po nent pri prav lje no sti v 
pri prav ljal nem ob dob ju in raz voj ali zgolj vzdr ̀ e va nje le-teh v tek mo val nem 
ob dob ju. Bolj kot do zdaj se je tre ba za ve da ti nuj ne ga po ve zo va nja teh ni~ no-
tak ti~ ne in kon di cij ske pri pra ve ko {ar kar ja ozi ro ma eki pe. Tre nut no je v ve ~i ni 
ekip teh ni~ no-tak ti~ na pri pra va izk lju~ ni kri te rij za raz po re ja nje ko li ~in tre nin-
ga. Ne lo gi~ na raz po re je nost kon di cij ske ga tre nin ga in izo sta nek zdravs tve no 
pre ven tiv nih ter re ge ne ra cij skih vse bin zah te va spre mem be. ^la nek go vo ri o 
ute me lje ni kri ti ki ob sto je ~e ga mo de la let ne ga na ~r ta tre nin ga, ki je pri so ten 
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zo ni (9. maja 2000) je sle dil osemd nev ni od mor in nato 
tako ime no va no pre hod no ob dob je, ki je tra ja lo {ti ri 
ted ne. V tem ob dob ju je bil cilj iz bolj {a ti in di vi dual no 
tak ti ko igral ca, med tem ko je bila kon di cij ska pri pra-
va kom plek sna, s pou dar kom na ae rob ni pri pra vi in 
do pol nil ni in di vi dual ni vad bi. Pre hod ne mu ob dob ju 
je sle di lo ob dob je »ak tiv ne ga od mo ra«, ki se k ljub po-
drob no pri prav lje ne mu na ~r tu vad be za vzdr ̀ e va nje 
in raz voj kon di cij ske pri prav lje no sti igral cev ni iz ka za lo 
za ak tiv no. Na mre~, pri mer ja va re zul ta tov gi bal nih in 
funk cio nal nih te stov, ki so bili oprav lje ni po od mo ru, 
in ti stih, ki so bili oprav lje ni pred njim, so brez iz je-
me po ka za li na za do va nje. Hkra ti ve lja iz po sta vi ti, da 
je bila eki pa Slo va na med ti sti mi, ki so pri prav ljal no 
ob dob je za ~e le naj prej. »Ui gra va nje mo{ tva«, raz voj 
ae rob nih spo sob no sti, ki se je pre ve sil v tre ning spe-
ci fi~ ne hi trost ne vzdr` lji vo sti in tre ning, na me njen po-
ve ~e va nju mi {i~ ne mase, so bili glav ni vse bin ski sklo pi 
pri prav ljal ne ga ob dob ja, ki je tra ja lo sla ba dva me se ca. 
V zad nji tret ji ni pri prav ljal ne ga ob dob ja je me ta bol na 
– kar dio res pi ra tor na pri pra va po sta la del ko {ar kar ske 
si tua cij ske vad be. Rav no tako je ob kon cu tega ob dob-
ja glav ni na tre nin ga mo ~i pre ha ja la na dru ge po jav ne 
ob li ke; pred vsem na reak tiv no in hi tro mo~. V dru gi 
po lo vi ci sep tem bra se je za ~e lo tek mo val no ob dob je, ki 
so ga zaz na mo va li kon ti nui ra ni tek mo val ni mi kro ci klu si 
s po eno do dve ma tek ma ma na te den. V tem ob dob ju 
se je po pri ~a ko va njih zmanj {al ob seg tre nin gov, na me-
nje nih iz bolj {e va nju kon di cij ske pri prav lje no sti. Glav ni-
na vse bin v tem ob dob ju je bila na me nje na vzdr ̀ e va nju 
mi {i~ ne mase in rav ni ak ti va ci je mi {i~ ne mase. Ve li ko 
ekip to vrst ne ga vzdr ̀ e val ne ga tre nin ga mo ~i med tek-
mo val nim ob dob jem sploh ne oprav lja ali ob seg tako 
zmanj {a, da nje go vi u~in ki po sta ne jo vpra{ lji vi. Ae rob-
ni tek je bil upo rab ljen le kot sreds tvo re ge ne ra ci je. 
Preo sta la kar dio res pi ra tor na pri pra va se je na da lje va la 
v ob li ki si tua cij ske vad be, ki so jo iz va ja li v ok vi ru ko-
{ar kar skih tre nin gov. 

V vseh ob dob jih so na me nja li ve li ko po zor nost re ge-
ne ra cij skim (niz ko in ten ziven tek) in pre ven tiv nim vse-
bi nam (gib lji vost, rav no te` je mi {i~ nih sku pin). Zla sti 
zad nje so bile do lo ~e ne in di vi dual no.

Po vrat na in for ma ci ja, ki nam omo go ~a ar gu men-
ti ra nje

Gle de na to, da je tre na` ni pro ces ak ti ven z vse mi zna-
~il nost mi ki ber ne ti~ ne ga si ste ma (vhod ne in for ma ci je, 

trans for ma ci ja, iz hod ne in for ma ci je, mo` nost urav na va-
nja na os no vi po vrat ne zan ke…), je po leg na ~r to va nja 
in iz va ja nja vad be smi sel no tudi na ~r to va ti pro ces trans-
for ma ci je in ga us trez no sprem lja ti. Pri tem mi sli mo na 
red na te sti ra nja, ki nam bodo pred stav lja la po vrat no 
in for ma ci jo in os no vo za pri la ga ja nje tre nin ga. Hkra ti 
nam tak {na in for ma ci ja lah ko na ka ̀ e tudi mo re bit ne 
po manjk lji vo sti pro gra ma, po ka te rem tre nut no de la-
mo, in od pi ra mo` no sti za nje go vo op ti mi za ci jo. Ci lje 
po sta vi mo na raz li~ nih rav neh: dol go ro~ ni, sred nje ro~-
ni in krat ko ro~ ni ci lji. Rav no za sle do va nje po stav lje ne-
ga ci lja bo pri pe lja lo do eno vi to sti in smi sel no sti vad be-
ne ga pro ce sa v ne kem ob dob ju. Da pa bi ci lje lah ko 
smi sel no po sta vi li, je tre ba pre poz na ti po tre be (hie rar-
hi jo po treb). Tudi v pri me ru KK Slo van je bila ob li ko va-
na diag no sti~ na ba te ri ja mo to ri~ nih, bio di na mi~ nih in 
mor fo lo{ kih te stov, ki so nam omo go ~i li sprem lja nje 
do ga ja nja vse leto. Do lo ~e ni so bili os nov ni te sti, ki so 
bili enot ni za ce lot no eki po (ti so k lju~ ni pri na dalj njem 
po jas nje va nju do ga ja nja), po leg tega pa {e te sti gle de 
na in di vi dual ne po tre be igral cev in pou dar ke tre nin ga 
v po sa mez nem ob dob ju. 

Ba te ri ja os nov nih te stov

Mor fo lo gi ja:

–- ce lot ni mor fo lo{ ki sta tus (Brav ni ~ar, 1994).

Te sti gi bal nih spo sob no sti:

–- 10-krat 30 m {prin ta kot test spe cial ne hi trost ne 
vzdr` lji vo sti (Din ti man in sod., 1998),

–- skok iz pol ~e pa na kon takt ni pre pro gi,

–- skok z nas prot nim gi ba njem na kon takt ni pre pro gi,

–- re la tiv na mo~ nog (Din ti man in sod., 1998), 

–- re la tiv na mo~ rok,

–- orien ta cij ski test gib lji vo sti nog in spod nje hrb te ni-
ce,

–- orien ta cij ski test gib lji vo sti rok in ra men ske ga obro-
~a.

Test funk cio nal ne zmog lji vo sti:

–- 12-mi nut ni Coo per jev test.

Po manjk lji vo sti ob sto je ~e ga mo de la

Pre hod no ob dob je se je v teo ri ji ci kli za ci je uve lja vi lo 
tam, kjer se v enem ma kro ci klu su po jav lja zah te va po 
do se ga nju ve~ »vr hov for me«. V teh pri me rih je tre-
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ning na ~r to van tako, da se op ti mal na pri prav lje nost 
tek mo val ca do se ̀ e v ob dob ju ne po sred no pred glav-
nim tek mo va njem. Po tek mo va nju sle di zmanj {a nje ko-
li ~i ne in in ten ziv no sti (ven dar se tre nin ga ne pre ki ne), 
s ~i mer se za go to vi re ge ne ra ci ja po na por nem pred-
tek mo val nem in tek mo val nem ob dob ju. Temu re ~e-
mo pre hod no ob dob je. Nato po nov no sle di nov ci kel 
pri pra ve za na sled nji vrh v se zo ni. Gle de na po ve da no 
bi bilo v ko {ar ki pre hod no ob dob je smi sel no uva ja ti le 
kot re ge ne ra cij ski del, ki bi za kraj {i ~as pre ki nil tek mo-
val no ob dob je, ka dar to do pu{ ~a tek mo val ni ko le dar. 
Pre hod no ob dob je, ka kr {no za sle di mo v slo ven skih ko-
{ar kar skih eki pah, pa o~it no nima tega na me na. 

Od mor, ki sle di pre hod ne mu ob dob ju, je po re zul ta tih 
te sti ranj zelo pa si ven, saj na to ka ̀ e jo sko raj vsi re zul-
ta ti, po se bej ae rob ni te sti in te sti spe cial ne hi trost ne 
vzdr` lji vo sti. 

Od vr ni tve iz ak tiv ne ga od mo ra do prve urad ne tek me 
se mor da zdi, da je na raz po la go kar pre cej ~a sa (osem 
ted nov), ven dar ni tako. Tu kaj se na mre~ po jav lja ta {e 
dva po memb na de jav ni ka. Prvi – za ra di niz ke stop nje 
pri prav lje no sti, ki jo ima jo tek mo val ci ob kon cu od mo-
ra, je nuj no dva- do tri te den sko uva jal no ob dob je, in 
dru gi – zah te ve tak ti~ ne pri pra ve eki pe, ki na re ku je 
ve li ko ko li ~i no tre ning te kem zla sti v dru gi po lo vi ci pri-
prav ljal ne ga ob dob ja. 

Po se ben prob lem se v pri prav ljal nem ob dob ju po jav lja 
gle de tre nin ga mo ~i in po ve ~e va nja mi {i~ ne mase. V 
splo {nem ko {ar kar ska igra zah te va hi tra in eks plo ziv-
na gi ba nja, za ra di ~e sar je mo~ ena k lju~ nih spo sob-
no sti igral ca, ki po sred no po go ju je nje go vo igral no us-
pe {nost. Tre ning za ak ti va ci jo mi {i~ ne mase ima si cer 
do kaj hi tre u~in ke, ven dar je ta me ha ni zem na pre do-
va nja na po dro~ ju mo ~i pre cej ome jen. Ku mu la tiv ni 
u~in ki po ve ~e va nja rav ni ak ti va ci je mi {i ce se po ja vi jo 
`e v pr vem ted nu tre nin ga, med tem ko je pri sred nje 
vi so ki iz ho di{~ ni rav ni pla to raz vo ja tega me ha niz ma 
do se ̀ en v {ti rih do {e stih ted nih (Mo ro ta ni in De Vries, 
1979). Dru gi me ha ni zem na pred ka v mo ~i (ki je v ko-
{ar ki po mem ben tudi iz dru gih raz lo gov; npr. fi zi~ na 
masa igral cev na po lo ̀ a ju cen tra ipd.) je po ve ~e va nje 
mi {i~ ne mase. Mor da je rav no to naj teht nej {i raz log za 
spre mem be v let nem na ~r tu. Ra zi ska ve (Ikai in Fu ka na-
ga, 1970; Komi in sod., 1978; Hak ki nen in sod., 1981, 
1985) so na mre~ po ka za le, da se u~in ki hi per tro fi je 
(po ve ~a nja vo lum na mi {i ce) po ja vi jo {e le po treh me se-
cih red ne vad be, pri ~e mer mora biti ista mi {i~ na sku pi-

na obre me nje na naj manj tri krat na te den (Zat siorsky, 
1995).

Iz na ve de ne ga lah ko to rej vi di mo, da je pri prav ljal no 
ob dob je iz jem no krat ko (za to ni us trez ne ga raz lo ga), 
{e zla sti, ~e upo {te va mo dol go tek mo val no ob dob je, v 
ka te rem se pre po go sto za ne mar ja tre ning za vzdr ̀ e va-
nje ele men tov kon di cij ske pri prav lje no sti.

PREDLAGANI MODEL

Mo del enoj ne ci kli za ci je

Gle de na zgo raj po ve da no bi bilo smi sel no ob sto je ~i 
mo del let ne ci kli za ci je v slo ven ski ko {ar ki ne ko li ko 
spre me ni ti. Pred la ga na raz de li tev po sa mez ne se zo ne 
je pred stav lje na v pre gled ni ci 2. Pri mer je na re jen za 
na mi{ lje no eki po, ki je tek mo val no se zo no v letu 2000/
01 kon ~a la 26. maja 2001, prva urad na tek ma v se zo ni 
2001/2002 pa je v za ~et ku ok to bra 2001. 

Kon ~a ni tek mo val ni se zo ni sle di ob dob je ak tiv ne ga od-
mo ra, ki tra ja {ti ri ted ne (28. maj do 24. ju nij 2001). V 
tem ~a su naj se igral ci te le sno in psi hi~ no od po ~i je jo in 
se spro sti jo. Sve tu je mo jim uk var ja nje s {port ni mi vse-
bi na mi, ki so kon trast ne v pri mer ja vi z nji ho vim {por-
tom. Hkra ti pa je to ideal no ob dob je, v ka te rem lah ko 
igra lec na re di kaj za svo je zdravs tve ne in dru ge te ̀ a ve 
ozi ro ma pri manjk lja je (ne so raz mer ja mo ~i mi {i~ nih 
sku pin, po manjk lji va gib lji vost, pro prio cep ti v na vad-
ba kot pre ven ti va pred zvi ni gle` njev ipd.). To vrst no 
vad bo naj igral ci iz va ja jo sami po po prej{ njih na vo di lih 
za iz ved bo. 25. ju ni ja 2001 se za~ ne ob dob je pri prav 
za na sled njo se zo no in tra ja do prve urad ne tek me v 
prvi po lo vi ci ok to bra. Za ra di `e ome nje nih raz lo gov 
je tre ba to ob dob je raz de li ti na po dob dob ja: uva jal no, 
pri prav ljal no in pred tek mo val no. Uva jal no ob dob je, 
na me nje no po stop ne mu uva ja nju igral cev v tre ning 
ve~ jih in ten ziv no sti in ko li ~in vad be. To po dob dob je 
tra ja tri ted ne in ga na po dro~ ju kon di cij ske pri pra ve 
zaz na mu je vse stran ska vad ba sub mak si mal ne in ten ziv-
no sti s pou dar kom na ae rob nih vse bi nah in uva jal nem 
tre nin gu za mo~. Pri prav ljal no po dob dob je (med 16. 
ju li jem in 9. sep tem brom 2001) je os nov no ob dob je, 
na me nje no iz bolj {e va nju tako teh ni~ ne kot kon di cij ske 
pri prav lje no sti po sa mez ne ga igral ca, pri ~e mer kon di-
cij ska pri pra va upo {te va vse za ko ni to sti po stop ne ga 
in kon ti nui ra ne ga raz vo ja po sa mez nih spo sob no sti. Po 
uvod nem tre nin gu za mo~ pre ha ja mo na tre ning za 
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po ve ~e va nje mi {i~ ne mase (pri ti stih, kjer je to po treb-
no), tre ning ae rob nih spo sob no sti (zla sti mo ~i ae rob ne-
ga si ste ma) pa se stop nju je in se za~ ne kma lu pre ve {a ti 
v tre ning spe cial ne hi trost ne vzdr` lji vo sti. Pri tre nin gu 
ak ti va ci je in plio me tri je ima mo na vo ljo do volj ~a sa za 
do sled no za go tav lja nje na ~e la po stop no sti; kar je {e 
po seb no po memb no z var nost ne ga vi di ka in pre ven ti-
ve pred po{ kod ba mi. Za ra di nje go ve ga tra ja nja bi vse 
pri prav ljal no ob dob je uteg ni lo pov zro ~i ti psi hi~ no za-
si ~e nost s tre nin gom. To je raz log, za ra di ka te re ga bi 
bilo smi sel no to ob dob je pre ki ni ti z dve ma dvo- do 
{ti rid nev ni ma od mo ro ma. Tako kra tek od mor ne bo 
pov zro ~il kri ti~ ne ga na za do va nja spo sob no sti ({e po-
seb no, ~e igral cem na ro ~i mo iz ved bo vse bin za vzdr ̀ e-
va nje sta nja), hkra ti pa bo po memb no vpli val na ohra-
nja nje mo ti va ci je in men tal no spo ~i tost. V sklep nem 
delu pri prav ljal ne ga ob dob ja na sto pi pred tek mo val no 
ob dob je, ki je dol go od treh do pe tih ted nov. V tem 
ob dob ju glav ni no me ta bol no-kar dio res pi ra tor ne pri-
pra ve (ae rob ni teki, hi trost na vzdr` lji vost) prev za me 
glav ni tre ner in jih opra vi v ok vi ru ko {ar kar skih tre nin-
gov. Rav no tako lah ko del tre nin ga plio me tri je prei de 
v si tua cij ski ko {ar kar ski tre ning. Z za ~et kom tek mo val-
ne ga ob dob ja (pred vi do ma od za ~et ka ok to bra 2001 
do kon ca ju ni ja 2002) se po ja vi do dat na ome ji tev gle de 
raz po re ja nja vad be nih vse bin. Pri tem mi sli mo na urad-
ne tek me, ki so en krat do dva krat na te den. Glav ni cilj 
tega ob dob ja je kar naj bolj {a pri prav lje nost mo{ tva na 
na stop in s tem je se ve da glav ni na ~a sa na me nje ne ga 
ko {ar kar skim tre nin gom. Gle de kon di cij ske pri prav lje-
no sti pa se je tre ba za ve da ti, da bo v pri me ru izk lju~ no 
ko {ar kar skih vse bin (ali pre ko mer no zmanj {a ne ga ob-
se ga kon di cij ske ga tre nin ga) kma lu pri{ lo do dra sti~ ne-
ga upa da kon di cij ske pri prav lje no sti. Da bi us pe li za-
dr ̀ a ti op ti mal no ra ven kon di cij ske pri prav lje no sti vso 
se zo no, je tre ba sle di ti ne ka te rim iz ho di{ ~em:

–- za pre pre ~e va nje zmanj {e va nja mi {i~ ne mase mora 
biti po na ~e lu vad be za mi {i~ no maso ista mi {i~ na 
sku pi na obre me nje na vsaj dva krat na te den,

–- za vzdr ̀ e va nje rav ni ak ti va ci je mi {i~ ne mase je tre-
ba mi {i ce v tem re ̀ i mu obre me ni ti vsaj en krat na 
ted ne,

–- red na pre ven tiv na vad ba: pro prio cep ci ja za sko~ ni 
in ko len ski sklep, vad ba za gib lji vost, re ge ne ra cij ske 
vse bi ne (Schmidtb leic her, 1985).

Tudi ~e za do sti mo zgor njim vo di lom, bo po {e stih do 
os mih ted nih pri{ lo do upa da nja po sa mez nih spo sob no-
sti; ven dar bo upa da nje na sto pi lo ka sne je in bo manj 
izra zi to, hkra ti pa bodo igral ci na sled nje pri prav ljal no 
ob dob je za ~e li na vi{ ji rav ni. 

Mo del dvoj ne ci kli za ci je

V ko {ar kar skih klu bih, ki ima jo ve~ (ve~ kot pet najst) 
prib li` no ena ko ka ko vost nih igral cev, bi bilo za do dat-
no op ti mi za ci jo tre na` ne ga na ~r ta smi sel no raz mi sli ti 
o t. i. »dvoj ni ci kli za ci ji z za ka sni tvi jo« (pre gled ni ca 3). 
Na mre~, kot je bilo ome nje no `e zgo raj, je ob zmanj-
{e va nju ko li ~i ne tre nin ga neke spo sob no sti nei zo gi ben 
po jav nje ne ga upa da nja. ^e ima mo na raz po la go do-
volj igral cev, si lah ko pri vo{ ~i mo, da so en krat eni bo-
lje pri prav lje ni (sku pi na A) in dru gi~ dru gi (sku pi na B). 
Pri mer v pre gled ni ci je iz de lan za eki po, ki bi igra la 
celo ligo vse do kon~ ni ce in bi bila zato zah te va po kar 
naj vi{ ji stop nji pri prav lje no sti iz po stav lje na v zad njem 
me se cu. Kla si~ no tek mo val no ob dob je iz pre gled ni ce 
2 se v pri me ru dvoj ne ci kli za ci je raz de li na po dob dob ja 
vzdr ̀ e va nja in po dob dob ja raz vi ja nja, ki se iz me ni~ no 
me nja va jo. En igra lec v ~a su tek mo vanj ome nje ni ci kel 
prei de dva krat. 

Ob dob je raz vi ja nja bi ime lo naj prej pre hod ni re ge ne-
ra cij ski del (en do dva ted na), ki bi mu sle di lo ob dob je 
raz vo ja z vse mi ele men ti os nov ne ga pri prav ljal ne ga ob-
dob ja (po stop nost, raz voj k lju~ nih kon di cij skih spo sob-
no sti…). Sled nji bi se pre ve sil v ob dob je vzdr ̀ e va nja, 
v ka te rem se ob seg vad be ne ko li ko zmanj {a, in ten ziv-
nost pa ohra nja. Tako bi se vse ob dob je urad nih tek mo-
vanj sku pi ni A in B iz me nja li {ti ri krat, pri ~e mer bi vsa-
ka dva krat do se gla vrh pri prav lje no sti. V tem pri me ru 
bi si cer igra li vsi igral ci, toda te ̀ i{ ~e igre bi prev ze ma li 
ti sti, ki bi bili ta krat naj bo lje pri prav lje ni (ob dob je vzdr-
`e va nja).

Ob dob je urad nih tek mo vanj bi sku pi na A za ~e la z ob-
dob jem raz vi ja nja, sku pi na B pa z ob dob jem ohra nja-
nja. Po os mih ted nih bi se vlo gi za me nja li. Sle di la bi {e 
ena tak {na me nja va ob do bij, ki bi se ob kon cu ob dob ja 
urad nih tek mo vanj spre me ni la tako, da bi bili obe sku-
pi ni v kon~ ni ci v ob dob ju vzdr ̀ e va nja. S tem ko bi bili 
v ob dob ju vzdr ̀ e va nja, bi bili spo ~i ti in kar naj bo lje 
pri prav lje ni za naj po memb nej {e tek me. 
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SKLEP
Izra zi ta ni ha nja v for mi, po jav pre tre ni ra no sti, po go ste 
po{ kod be igral cev itn. so mno go krat re zul tat ne pre mi{-
lje ne ga uprav lja nja pro ce sa tre nin ga. Krat ko pri prav ljal-
no ob dob je v slo ven ski ko {ar ki ob sto je ~e ga mo de la ne 
do pu{ ~a si ste ma ti~ no sti in po stop no sti tre nin ga. Po leg 
tega eks plo ziv na na ra va ko {ar kar ske igre po stav lja gi-
bal ni apa rat igral ca v oko li{ ~i ne iz jem nih obre me ni tev, 
na ka te re mo ra jo biti igral ci us trez no pri prav lje ni. 

Tega ni mo go ~e iz ve sti! Kje pa je teh ni~ no-tak ti~ na pri-
pra va? Kaj pa do pust?! So mi sli, ki se bodo po ra ja le 
ko {ar kar skim tre ner jem ob bra nju pris pev ka. Da le~ 
od tega, da bi bil pred la ga ni mo del pri me ren za ideal no 
kon di cij sko pri prav lje nost igral ca. Sku {a mo poi ska ti le 
op ti mum, ki je mo go~ gle de na dane oko li{ ~i ne (tek mo-
val ni ko le dar, {te vi lo igral cev…), ki so pri sot ne v ve ~i ni 
slo ven skih pr vo li ga{ kih klu bih. Za uved bo mo de la bo-
do se ve da nuj ni {te vil ni kom pro mi si, v ka te rih se mo ra-
ta glav ni in kon di cij ski tre ner ar gu men ti ra no po go vo ri ti 
in naj ti kon~ no re {i tev, ki ne sme vo di ti v za po stav lja nje 
ka te re koli vse bi ne tre nin ga, am pak mora pri ve sti do 
si ner gi je, ki bo tre nin gu do da la novo ka ko vost.

V ko {ar kar skih klu bih, ki raz po la ga jo z ve~ jim {te vi lom 
(ve~ kot pet najst) prib li` no ena ko ka ko vost nih igral-
cev, bi bilo za do dat no op ti mi za ci jo tre na` ne ga na ~r ta 
smi sel no raz mi sli ti o t. i. »dvoj ni ci kli za ci ji z za ka sni tvi-
jo«, za raz la go ka te re mor da naj de mo pro stor v pri-
hod no sti.
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