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KOMPLEKSNI TRENING U KOSARCI

Sazetak

Kompleksni trening je namenjen dobro pripremljenim sportistima. Pravilnost izvodenja vezbi mora biti na
visokom nivou, jer sva odstupanja od pravilne tehnike izvodenja vezbi mogu dovesti do povreda. Kompleksni
trening uglavnom cine vezbe olimpijskog dizanja tegova (cucanj, nabacaj, trzaj, izbacaj, mrtvo dizanje...),
koje obicho predstavljaju prvu komponentu ove metode vece opterecenje dok drugu komponentu (gde se
eksplozivno savladuju manja opterecenja, ali gde je stres na centralni nervni sistem i lokomotorni aparat jo$
veci) predstavljaju pliometrijske veZbe visokog inteziteta (dubinski skokovi, skokovi sa malim optereéenjem i
bacanja...).
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