izZipnakselzalprakso .

Frane Erculj

Natancnost pri metu na kos - kako jo izboljsati?

Izvlecek

Natancnost pri metu na kos ima v sodob-
ni kosarki vse vecji pomen, saj se na vseh
ravneh tekmovanj povecuje delez metov
z velike razdalje (za tri tocke). V ¢lanku
najprej opredelimo pomen natancnosti
pri metu na ko$ ter ovrednotimo uspe-
Snost pri izvedbi prostih metov in me-
tov iz igre na razli¢nih ravneh kakovosti
igranja kosarke. V nadaljevanju predsta-
vimo nekaj eksperimentalnih programov
treninga meta in njihovo ucinkovitost. V
zvezi s tem tudi opozorimo na proble-
mati¢nost nekaterih testov natan¢nosti
zadevanja, saj ti testi pogosto nimajo
preverjenih merskih znacilnosti. Pri ne-
katerih raziskavah zasledimo tudi druge
metodoloske pomanjkljivosti, npr. izbor
preiskovancev (merjencev) je pogosto
vprasljiv z vidika njihovega Stevila in ka-
kovosti. V zaklju¢nem delu ¢lanka opise-
mo nekaj pripomockov in tehnologij, ki
lahko pomembno pripomorejo k izbolj- : —

$anju tehnike meta (korekciji dolocenih  hitps://www.rtvslo si/sport/novice/slovenci-iz-banjaluke-z-dvignjeno-glavo/372740 (foto: Ale$ Fe-
napak) ter sluzijo kot vse ve¢ja pomocin  vrer)

podpora trenerjem pri nac¢rtovanju pro-

cesa treniranja natancnosti pri izvajanju

metov oziroma tempiranju t. i. strelske

forme.

Klju¢ne besede: kosarka, met, natan¢nost,
trening, pripomocki, tehnologije.

Basketball shooting accuracy and how to improve it?

Abstract

In this article, we first try to define the importance of accuracy in basketball shooting and to evaluate the performance of free
throws and field shots at different levels of basketball playing. Accuracy in shooting at the basket is becoming increasingly impor-
tant in modern basketball as the proportion of long-distance (three-point) shots increases at all levels of competition.

In the continuation of this article, we present some experimental shooting training programmes and their impact on shooting
accuracy. In this context, we also point out the problematic nature of some shooting accuracy tests, as such tests often lack vali-
dated measurement characteristics. Other methodological shortcomings have also been observed in some pieces of research,
such as the selection of the subjects, which is often questionable in terms of their number and quality.

In the final part of the article, we also present some tools and technologies that can have a significant impact on the improvement
of shooting technique (correction of certain errors) and serve as an increasingly important aid and support for coaches in plan-
ning the shooting accuracy training process or pacing the so-called shooting form.

Key words: basketball, shot, accuracy, aids, technologies
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Kosarka je igra z Zogo med dvema ekipa-
ma z nasprotujoc¢imi si interesi. Cilj igre je
vreci zogo v kos (doseci zadetek), ki ga bra-
ni nasprotna ekipa, in premagati tekmeca
(nasprotno ekipo) tako, da dosezemo vedje
Stevilo tock kot on. Zadetke za eno tocko
dosegamo s prostimi meti, ti so posledica
dolocenih krsitev pravil nasprotne ekipe,
zadetke za dve in tri tocke pa z meti iz igre,
ki jih izvajamo iz razlicnih polozajev in iz
razlicne oddaljenosti. Najveja mera na-
tanc¢nosti je potrebna pri metih za tri toc¢-
ke, tj. metih izza polkrozne Crte, ki je 6,75
m oddaljena od ko3a (NBA 7,24 m; NCAA
6,32 m),

Kos, v katerega mecemo zogo z obsegom
749-780 mm (Zenske 724-734 mm) in tezo
567-650 g (zenske 510-567 g), sestavlja
okrogel kovinski obro¢, na katerega je pri-
trjena mrezica. Obro¢, ki ima horizontalno
lego, je na visini 305 cm in ima notraniji
premer 45 cm (Uradna kosarkarska pravila
2010).

Igralci ene ekipe v 40 minutah ciste igre
na tekmi zogo na ko$ vrzejo v povprecju
osemdesetkrat. Od tega je priblizno polo-
vica (40) metov za dve tocki, Cetrtina (20)
metov za tri tocke in Cetrtina (20) metov za
eno toc¢ko (Erculj in Zovko, 2020).

Met na ko$ je gotovo eden najpomemb-
nejsih, najkompleksnejsih in hkrati najzah-
tevnejsih elementov koSarkarske igre. Zato
mu pri treniranju kosarke namenjamo zelo
veliko pozornosti. V mlajsih starostnih kate-
gorijah bolj z vidika u¢enja in usvajanja pra-
vilne tehnike meta, v starejsih pa predvsem
z vidika funkcionalnosti in natan¢nosti
meta. Vsekakor pa je trening meta stalnica,
ki kosarkarja oziroma kosarkarico spremlja
celotno Sportno kariero, od najmlajsih pa
vse do ¢lanske starostne kategorije.

Uspesnost (natanc¢nost) pri metu na kos
je odvisna od Stevilnih dejavnikov. Z vidi-
ka posameznika so za uspesno zadevanje
kosa pomembne Stevilne psihomotoric-
ne sposobnosti, specialne ko3arkarske
spretnosti (tehni¢no-takticno znanje) ter
telesne in psiholoske razseznosti. Z vidika
ekipe (prakti¢no pri vseh metih iz igre) pa
je uspesnost meta na ko$ odvisna tudi od
uspesnosti izvajanja skupinske in ekipne
taktike ter sodelovanja in odnosov med
posameznimi igralci (sociometri¢nih zna-
¢ilnosti).

Met na kos je gibalna (motori¢na) akcija, pri
kateri prihaja do izraza pojavna oblika na-
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tan¢nosti (preciznosti), ki jo nekateri ime-
nujejo »sposobnost zadevanja z lansiranim
(vrzenim) projektilom« (Pistotnik, 2003). Pri
kosarki lansiranje predstavlja met na kos,
projektil pa kosarkarsko zogo. Na podlagi
enkratne sinteze informacij je treba pred
izmetom v zelo kratkem ¢asu — izmetni ¢as
je obic¢ajno dolg 0,6-1,0 s (Erculj idr, 2014;
Rojas idr, 2000) — izdelati program lansi-
ranja, saj izvajanje korektivnih programov
po izmetu seveda ni mogoce. Aferentna
sinteza vizualnih in kinesteti¢nih informacij
mora zagotoviti vse elemente za dolocitev
trajektorije (krivulje, poti) leta Zoge do cilja
— kosa (pojavlja se t. i. simultana oziroma
hkratna analiza informacij). Ce so informa-
cije korektne in njihova analiza uspesna (pri
tem imajo pomembno vlogo znanje in iz-
kusnje), bo Zoga po vsej verjetnosti zadela
svoj cilj (ko3), v nasprotnem primeru pa ne.

Ce imamo na voljo vec zaporednih metov
iz istega polozaja (npr. dva ali tri proste
mete), lahko na podlagi analize predho-
dnih metov izdelamo korekcijski program
lansiranja in s tem vplivamo na vecjo na-
tanc¢nost pri naslednjem metu. V tem kon-
tekstu lahko omenimo raziskavo, ki sta jo
izvedla Vinazza in Erculj (2021). V njej sta
ugotavljala uspesnost izvajanja prostih
metov po tem, ko so s platnenim zastorom
merjencem preprecili vidno povratno in-
formacijo o uspesnosti njihovega meta. V
pogojih, ko merjenci niso imeli vidne po-
vratne informacije o tem, ali je bil njihov
met uspesen ali ne, je bila uspesnost pri
izvajanju prostih metov za 5 % slabsa kot
v obi¢ajnih pogojih. Ko so merjencem z
uporabo protihrupnih slusalk onemogodili
Se pridobitev sliSne povratne informacije,
se je uspesnost poslabsala za dodatna 2
%. Ceprav so bile razlike sicer blizu meje
statisticne znacilnosti na ravni 5-odstotne
napake, te meje kljub vsemu niso presegle.

S povecevanjem razdalje meta mora kosar-
kar izdelati vse bolj natan¢en program lan-
siranja projektila (Zoge), posledica katerega
je ustrezna kombinacija kinemati¢nih pa-
rametrov meta, predvsem izmetne visine,
izmetnega kota in izmetne hitrosti.

Natancnost (preciznost) pri metu na kos je
psihomotori¢na sposobnost. To pomeni,
da ni samo gibalno (motori¢no) pogojena,
temvec je tudi pod mocnim vplivom psi-
hi¢nih znacilnosti, lastnosti in sposobnosti
kosarkarja. Gibalni vidik lahko povezujemo
predvsem s tehniko in koordinacijo meta,
pa tudi s sposobnostmi, kot so mo¢ (ma-
ksimalna in eksplozivna), hitrost (hitrost en-
kratnega — acikli¢cnega giba, hitrost reakcije

— odzivanja), gibljivost in tudi vzdrZljivost
kosarkarja. Mo¢ ima pomembno viogo
predvsem pri metih z ve¢je razdalje. Hitrost
izmeta je pomembnejsa pri metih, pri ka-
terih ko$arkarja ovira obrambni igralec ali
pa je na voljo zelo omejen Cas za izvedbo
meta. Tehni¢no pravilna in ekonomicna
izvedba nekaterih nacinov meta na ko3
zahteva tudi razmeroma veliko mero giblji-
vosti. Vpliv vzdrZljivosti prihaja najbolj do
izraza ob koncu tekme, ko je treba po dol-
gotrajnem premagovanju naporov ohraniti
visoko stopnjo natancnosti pri metu. Poleg
tega je ob zakljucku tekme, ko se obicajno
odlo¢a o zmagovalcu in je lahko vsak met
odlocilen, iziemno pomembna tudi psiho-
loska priprava.

Natancnost pri metu na ko$ prihaja seveda
najbolj do izraza pri metih z velike razdalje,
tj. pri metih za tri tocke. Z razvojem kosarke
in vse vec¢jo natan¢nostjo kosarkarjev po-
stajajo ti meti tudi vse pogostejsi. Ce ana-
liziramo trend uspesnih metov za tri tocke
na najvisji ravni kakovosti igre (v ligi NBA)
glede na tip igralcev, lahko ugotovimo, da
se je uspesnost pri metih (% zadetih me-
tov) igralcev tipa 1 (nizki branilci - orga-
nizatorji) in 2 (visoki branilci — strelci) od
sredine devetdesetih let prejsnjega stoletja
le v manjsi meri povecala. Gre za igralce, ki
izvedejo najvec metov za tri tocke. Priigral-
cih tipa 3 (krila) se uspesnost pri metih za
tri tocke pocasi in dokaj enakomerno pove-
Cuje vse od uvedbe pravila trito¢kovnega
zadetka v sezoni 1979/80. Najvecjo razliko
oziroma izboljsanje uspesnosti pri metih za
tri tocke opazimo pri igralcih tipa 4 (krilni
centri) in 5 (centri), posebej izrazito je v za-
dnjem desetletju (Slika 1).

Kot zanimivost lahko navedemo, da je
bilo v ligi NBA leta 2010 samo 16 igralcev
z vec kot 150 zadetimi meti za tri tocke na
sezono, osem let pozneje jih je bilo Zze 50
(NBA Advanced Stats, 2019). Po podatkih z
uradnih spletnih strani Evrolige (euroleagu-
ebasketball.net), NBA (nba.com) in NCAA -
1. divizija (https://www.ncaa.com/sports/
basketball-men/d1) so v navedenih tekmo-
vanjih v sezoni 2021/22 najboljsi kosarkarji
na svetu v povpre¢ju zadeli 36-37 % metov
za tri tocke. Pri tem je treba poudariti, da je
¢rta meta za tri tocke v NBA za 0,5 m bolj
oddaljena od kosa kot v Evroligi in v NCAA
— D1. V Zenski razlicici lige NBA (WNBA) in
Fibini Evroligi za Zenske mecejo kosarkarice
za tri tocke z oddaljenosti 6,75 m ter z ne-
koliko manjso in lazjo zogo kot ko3arkarji.
Na podlagi podatkov z uradnih spletnih
strani lahko ugotovimo, da je v WNBA (se-
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Slika 1. Uspesnost metov (% zadetih metov) za tri tocke v NBA po tipih igralcev od uvedbe tritockov-

nega zadetka v sezoni 1979/80

Opomba. Povzeto po/Iz »How the 3-point Line Changed the NBA and the Game of Basketball«, avtor

A. Meng, 2018, str. 2.

zona) 2022 dvanajst (12) sodelujocih ekip v
povpredju zadelo 32,9 % metov za tri tocke
(WNBA Stats, 2023), 16 ekip v zenski Evroli-
gi (sezona 2022/23) pa 32,3 % metov za tri
tocke (Euroleague Women, 2023).

Ko gre za natan¢nost pri metu na kos, je
absolutna primerjava med omenjenimi
tekmovanji (ligami) mogoca le pri prostih
metih, saj teh ne ovirajo obrambni igralci,
oddaljenost kosa od ¢rte prostih metov pa
je povsod enaka. Vendar pa je tudi v tem
primeru primerjava med spoloma zaradi
velikosti in teZe »Zenske« Zoge nekoliko
problemati¢na. Kot vidimo na Sliki 2, je
povpre¢na uspesnost pri prostih metih
v moski konkurenci 76-78 %, v Zenski pa
74-79 %. Ugotovimo lahko torej, da na
v natanc¢nosti (uspesnosti) pri prostin me-
tih. Nekoliko presenetljivo lahko absolutno
najvecjo natancnost pri izvajanju prostih
metov zasledimo pri kosarkaricah v WNBA.
Razlog za to bi bil morda lahko v zgosce-
ni kakovosti ko3arkaric, saj v .omenjenem
tekmovanju nastopa najmanj ekip (le 12),
v njih pa so zbrane najkakovostnejse ko-
sarkarice, ki so hkrati najbolj natanc¢ne pri
metu (Erculj in Zovko, 2020).

Pri mlajsih in manj selekcioniranih kosarkar-
jih in koSarkaricah je natan¢nost zadevanja
prostin metov seveda manjsa. Tako so na
vanja v Sloveniji v starostni kategoriji U19
fantje v sezoni 2018/19 zadeli 65,7 % pro-
stih metov, dekleta pa 60,2 %. V nizjih sta-
rostnih kategorijah uspesnost pri prostih
metih Se bolj upade, izraziteje pri dekletih
kot pri fantih (Slika 3).

B Vpliv razli¢nih
eksperimentalnih
programov treninga
meta na natancnost
(uspesnost) pri metu

V' znanstveni literaturi lahko zasledimo
kar nekaj del, v katerih so avtorji preverja-
i ucinkovitost razlicnih eksperimentalnih
programov treninga meta oziroma njihov
vpliv na natan¢nost (uspesnost) pri metih.
Nekateri programi so se izkazali kot bolj
ucinkoviti in so v znatni meri vplivali na
izboljsanje rezultatov v testih, s katerimi so
avtorji ugotavljali natancnost meta, spet
drugi pa v precej manjsi meri. Vendar pa je
treba tu opozoriti na problemati¢nost tovr-
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Slika 2. Delez zadetih prostih metov na najkakovostnejsih moskih in Zenskih tekmovanjih v sezoni
2018/19

Opomba. * podatki se nanasajo na 30 najvisje rangiranih ekip v D1. Povzeto po/Iz »Znanost o metu
na koss, avtorja F. Erculj in V. Zovko, 2020, str. ?
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Slika 3. Delezi zadetih prostih metov pri kosarkarjih in kosarkaricah v mlajsih starostnih kategorijah
v sezoni 2018/19

Opomba. * 1. SKL. ** 20 najvisje rangiranih ekip v drzavnem prvenstvu Slovenije. Povzeto po/Iz »Zna-
nost o metu na kos, avtorja F. Erculj in V. Zovko, 2020, str. ?
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SP
stnih testov, in sicer z vidika njihovih mer-
skih znacilnosti. Avtorji raziskav pogosto
uporabljajo teste natan¢nosti (preciznosti)
brez preverjenih merskih znacilnosti, zato
sta veljavnost in zanesljivost lahko dvomlji-
vi. Prav tako bi lahko dolo¢enim avtorjem
ocitali nekatere druge metodoloske po-
manjkljivosti, med katerimi naj omenimo
izbor preiskovancev (merjencev) - ta je
pogosto vprasljiv z vidika njihovega stevila
in kakovosti. Tovrstne eksperimente sicer
pogosteje zasledimo pri mlajsih kosarkarjih

in kosarkaricah in manj pogosto na ravni
vrhunske ko3arke.

Pojski¢, Separovi¢ in Uzi¢anin (2011) kot naj-
primernejse instrumente za ugotavljanje
natanc¢nosti pri metu na kos z vidika zane-
sljivosti priporocajo mete z manjse razda-
lje, izvedene v fiziolosko in strukturno manj
zahtevnih pogojih (npr. prosti meti). Meti
z vedje razdalje, ki so vkljucevali dodatna
gibanja v smislu utrujanja igralcev, so se iz-
kazali kot manj zanesljiv merski instrument,
rezultati pa so bili tudi precej bolj variabilni.

Pojski¢, Separovi¢, Muratovi¢ in UZi¢anin
(2014) so v svoji raziskavi analizirali pre-
dikcijsko vrednost stirih testov, s katerimi
so ugotavljali uspesnost metov na kos, pri
¢emer pa o njihovih merskih znacilnostih
ne porocajo. Rezultati regresijske analize
kaZejo, da so precej boljsi prediktorji uspe-
$nosti pri metu na tekmah testi, pri katerih
so merjenci metali iz gibanja, kot pa testi,
pri katerih so metali z mesta. Avtorji ugo-
tavljajo, da je Sestdesetsekundni (60) test
dinami¢nih metov z razdalje 5 m (merjenci
so metali na kos iz skoka, in sicer v doloce-
nem zaporedju iz tirih razli¢nih poloZajev,
pri ¢emer so bili ves ¢as v gibanju) dober
prediktor uspesnosti meta iz igre, ki so jo
ugotavljali na tekmah. Prav tako so ugoto-
vili, da je Sestdesetsekundni test dinamic-
nih metov za tri tocke (podobno so tudi tu
merjenci metali na kos iz skoka v gibanju,
vendar iz petih razlicnih polozajev) dober
prediktor uspesnosti meta iz igre za tri toc-
ke.

Boddington, Cripps, Scanlan in Spiteri
(2019) so ugotavljali zanesljivost testa BJSAT
(Basketball Jump Shooting Accuracy Test)
(Slika 4) pri kosarkarjih razlicnih kakovostnih
ravni. Rezultat testa je predstavljal sestevek
tock osmih metov iz razlicnih poloZajev.
Natan¢nost metov so ovrednotili s tockami
od 0 (zgreSen met, ne da bi se 7oga dota-
knila obroca ali table) do 3 (zadetek, ne da
bi se zoga dotaknila obroca).
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Slika 4. Test BJSAT (Basketball Jump Shooting
Accuracy Test)

Opomba. Povzeto po/Iz »The Validity and Relia-
bility of the Basketball Jump Shooting Accuracy
Test, avtorji B. J. Boddington, A. J. Cripps, A. T.
Scanlan in T. Spiteri, 2019, Journal of Sports Sci-
ences, 37(10), str. 3.

Po navedbah avtorjev se je test BJSAT iz-
kazal kot sprejemljiv v smislu veljavnosti in
zanesljivosti, vendar je bila vija stopnja za-
nesljivosti ugotovljena pri bolj kakovostnih
kosarkarjih. Test se je izkazal bolj zanesljiv
kot vecina testov, ki se navajajo v literaturi.

V nadaljevanju si poglejmo rezultate ne-
katerih raziskav, s katerimi so avtorji ugota-
vljali u¢inkovitost razli¢nih eksperimental-
nih programov treninga meta na podlagi
rezultatov v testih, ki so jih izvedli pred za-
Cetkom in po koncu trenaznega programa.

Zambova in Tomanek (2012) sta tako ze pri
desetletnih kosarkarjih izvedla 16-tedenski
eksperimentalni program treninga. V tem
¢asu so mladi kosarkarji izvedli 55 trenin-
gov Vv trajanju 90 minut (s poudarkom na
treningu meta) in odigrali 13 tekem. Skupaj
so treningu meta namenili 38 % celotne-
ga ¢asa treninga. V okviru tega so izvajali
Sest razli¢nih vaj, nanasale so se na met iz
dvokoraka, met z mesta z majhne in sre-
dnje razdalje, proste mete ter mete izpod
kosa z leve in desne strani. Po kon¢anem
eksperimentalnem programu so kosarkar-
ji statisticno znacilno izboljsali odstotek
zadetih metov v nekaterih testih, in sicer
pri metih iz dvokoraka ter tudi pri prostih
metih. Pri metu iz dvokoraka so svojo uspe-
$nost izboljsali z 38 % (pred zacetkom pro-
grama) na 71 % zadetih metov (po koncu
programa). Nekoliko manjsi je bil napredek
pri prostih metih, kjer se je uspeSnost po
kon¢anem eksperimentalnem programu
povecala za 14 % v primerjavi s stanjem

pred zacetkom eksperimenta. Pri metu po
sonoznem zaustavljanju s srednje razdalje
avtorji niso potrdili izbolj$anja odstotka za-
detih metov.

Zambova in Macura (2013) sta pri nekoli-
ko starejsih deckih (U12) izvedla podoben
eksperiment v trajanju desetih tednov in
tremi treningi na teden. Na vsakem trenin-
gu so dvajset minut namenili specialnemu
treningu meta: metali so iz petih polozajev
in izvedli petinsedemdeset metov oziroma
petnajst iz vsakega od poloZajev z razdalje
3,65 m. Zanimivo je, da avtorja po konca-
nem eksperimentalnem programu trenin-
ga meta nista potrdila izboljsanja v rezul-
tatu testa, pri katerem so igralci metali na
kos iz istih poloZajev kot na treningu. Prav
tako niso zaznali izboljsanja v testu met iz
dvokoraka. Statisti¢no znacilno pa so igralci
izboljsali odstotek zadetih metov iz levega
in desnega boc¢nega polozaja (razdalja 4,1
m) ter odstotek zadetih prostih metov.

Zanimivo raziskavo v povezavi z natan¢no-
stjo pri metu na ko$ pri mladih kosarkarjih
sta opravila Uzun in Pulur (2018). S petnaj-
stletnimi kosarkarji sta izvedla desette-
denski eksperimentalni program treninga
meta, ki je skupaj obsegal 40 treningov (4
na teden) v trajanju 100-110 minut. Kon-
trolna skupina je izvajala obicajen kosarkar-
ski trening, eksperimentalna skupina pa je
pri vsakem treningu opravila 40-50 minut
specialnega treninga meta, ki so ga sesta-
vljale stiri razlicne vaje meta (skupaj 6000
metov). Eno izmed vaj so sestavljali meti iz
skoka iz petih razli¢nih polozajev z razdalje
4,2 m, drugo pa meti za tri tocke (prav tako
iz petih razli¢nih polozajev) z razdalje 6,75
m. Tako pred zacetkom eksperimentalne-
ga programa kot tudi po njem sta avtorja
izvedla testiranje natancnosti pri metu.
Kon¢no testiranje je pokazalo obcutno in
statisticno znacilno izboljsanje pri uspesno-
sti meta. Uspesnost pri metu z razdalje 4,2
m se je po kon¢anem eksperimentalnem
programu treninga meta povecala na 61 %
(glede na 37 % uspesnost pred zacetkom
eksperimenta). Prav tako se je izboljsala
uspesnost meta za tri tocke, s 23 % (pred
eksperimentalnim programom) na 43 %
(po eksperimentalnem programu). V kon-
trolni skupini, ki je trenirala po obicajnem
programu, se odstotek zadetih metov ni
povecal niti pri metih z razdalje 4,2 m niti
pri metih z razdalje 6,75 m.

Savas, Yuksel in Uzun (2018) so preverjali
uc¢inkovitost treninga meta v kombina-
ciji s telesno pripravo med 12-tedenskim
pripravljalnim obdobjem profesionalne



kosarkarske ekipe. Prve stiri tedne je bil
trening usmerjen v aerobno pripravo in
razvoj moci s pomocjo obhodne vadbe. V
naslednjih osmih tednih je ekipa nadalje-
vala kondicijsko pripravo (predvsem razvoj
hitre moci), vedji poudarek pa je bil na teh-
ni¢no-takti¢ni pripravi. V osmih tednih so
igralci takoj po treningu hitre modi v fitne-
su izvedli 6 serij po 20 metov na kos, kar je
pomenilo 400-600 metov na teden. Pred
zacetkom in po koncu 8-tedenskega pro-
grama priprav so avtorji izvedli testiranje
v natan¢nosti meta. Testiranje je obsegalo
100 prostih metov, 100 metov iz skoka (av-
torji ne porocajo, s koliksne razdalje) in 100
metov iz skoka proti obrambnemu igralcu
(iz tistih poloZajev, kjer igralci najveckrat
mecejo tudi na tekmi). Na koncnem testira-
nju se je pri vseh treh metih deleZ zadetih
metov statisticno znacilno izboljsal, in sicer
za 3,4-5 %. Ceprav ne gre za veliko izboljsa-
Vo, je 8-tedenski eksperimentalni program
ocitno pozitivno vplival na natan¢nost
meta. Vendar pa je izboljsana natan¢nost
posledica kompleksnega trenaznega pro-
cesa, ki ga avtorji tudi razmeroma slabo
opisejo. Rezultati tako kompleksnega eks-
perimenta, ki je hkrati tudi slabo nadzoro-
van, seveda ne omogocajo konkretnega
sklepanja o tem, v koliksni meri je na iz-
boljsanje natan¢nosti vplival trening meta,
kaksen je bil vpliv treninga meta v kombi-
naciji s treningom hitre moci in koliko so na
rezultat kon¢nega testiranja vplivale druge
trenazne aktivnosti.

Zasledimo lahko tudi kar nekaj raziskav, s
katerimi so avtorji preverjali uc¢inkovitost
razli¢nih eksperimentalnih programov tre-
ninga meta v povezavi z razli¢nimi pripo-
mocki, ki naj bi vplivali na izboljsanje teh-
nike meta (korekcijo dolo¢enih napak) in
s tem tudi na natan¢nost pri metu na kos.

Khlifa idr. (2013) so raziskovali vplive trenin-
ga meta na obroc¢ z zmanjsanim premerom
(Slika 5) pri mladih kosarkarjih. V raziskavi je
sodelovalo 18 kosarkarjev (starosti ne na-
vajajo), razdeljenih v kontrolno in eksperi-
mentalno skupino. Obe skupini sta opravili
10-tedenski eksperimentalni program tre-
ninga meta, izvajali so ga dvakrat na teden.
Igralci obeh skupin so na vsakem treningu
izvedli 150 prostih metov. Kontrolna skupi-
na (KS) je metala na obicajen obro¢ (2r =
45 cm), eksperimentalna skupina (ES) pa
na obro¢ z 10 cm manjsim premerom (2r
=35 c¢m). Po 10 tednih so pri vseh ugoto-
vili izboljsanje natannosti (uspesnosti) pri
izvajanju prostih metov. KS je na testiranju
po opravljenem programu stevilo zadetih

izZipnakselzalprakso .

prostih metov povecala za 14,6 %, medtem
ko je ES napredovala v povprecju za 22,7
% glede na zaletno stanje. Poleg Stevila
zadetkov so se pri ES statisticno znacilno
povecali tudi izmetni kot zoge (z 52,70°
na 55,20°) in $e nekateri drugi kinemati¢ni
parametri. Na podlagi rezultatov raziska-
ve avtorji priporocajo uporabo obroca z
manjsim premerom pri treningu mlajsih
kosarkarjev, ki so po njihovem mnenju bolj
dovzetni za spremembe pri metu kot sta-
rejsi kosarkarji.
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Slika 5. Obro¢ z zmanjsanim premerom, upora-
bljen v raziskavi Khlifa idr. (2013)

Ucinek treninga meta z zmanjsanim obro-
¢em so preverjali tudi Trafela, Strumbelj in
Erculj (2017). S Sestnajstletnimi (16) ko3ar-
karji so izvajali 10-tedenski eksperimen-
talni program treninga prostih metov na
zmanjsan obro¢ (premer 0,37 m). Na vsa-
kem od dvajsetih (20) treningov so izvedli
150 prostih metov v serijah po 20, 25, 30,
35 in 40. U¢inkovitost treninga so prever-
jali na zacetnem, vmesnih in kon¢nih te-
stiranjih, pri katerih so spremljali odstotek
uspesnih metov in merili vpadni kot Zoge v
kos. Vplive treninga so ugotavljali e mesec
dni po kon¢anem programu s Stirimi testi-
ranji v presledku enega tedna. Prav tako so
uspesnost pri prostih metih spremljali na
26 uradnih tekmah, ki jih je ekipa odigrala
med sezono. Avtorji raziskave ugotavljajo,
da se odstotek zadetih prostih metov ni
povecal niti med trajanjem eksperimen-
talnega programa treninga niti po njem.
To velja tako za testiranja kakor za tekme.
V tednih eksperimentalnega programa se
je uspesnost izvajanja prostih metov na
tekmah pri igralcih, ki so sodelovali v eks-
perimentu, celo zmanjsala (z 72 % na 57 %).
Prav tako se zaradi uporabe zmanjsanega
obroca na testiranjih ni povecal vpadni kot
Z0ge pri prostih metih.

Slika 6. Uporaba obroca z zmanjsanim preme-
rom (»Double double«) od kosarkarjev zahteva
vecjo natan¢nost pri metu na kos in povzrodi, da
se minimalni vpadni kot Zoge, pod katerim je Se
mogoc direkten zadetek, poveca

Foto: Anze Trafela

Podoben eksperiment z zmanjsanim obro-
¢em na istem vzorcu merjencev in po is-
tem protokolu je izvedel Trafela (2020) tudi
vV povezavi z metom za tri tocke. Avtor je
Zelel preveriti, ali se ucinek treninga z manj-
sim obro¢em morda pokaze pri metih z
vecje razdalje, pri katerih je potrebna vedja
natan¢nost kot pri prostin metih. Vendar
pa se je tudi v tem primeru pokazalo, da
se zaradi uporabe zmanjSanega obroca ne
poveca niti vpadni kot Zoge niti uspesnost
metov.

Sirovnik (2017) je v svoji raziskavi prav tako
analiziral trening meta za tri tocke, in sicer
pri $tirih kakovostnih ko3arkarjih povprecne
starosti 21 let. Prvi je izvajal trening z obro-
¢em z zmanjsanim premerom (38 cm), dru-
gi pa trening meta za tri tocke z uporabo
»pametne Zzoge« (tehnologija 94Fifty; Slika
7). Tretji kosdarkar je izvajal trening meta za
tri tocke v enakih pogojih, kot sta ga prviin
drugi, vendar brez uporabe kakrsnegakoli
pripomocka. Cetrti igralec treninga meta
za tri tocke ni izvajal. Raziskava je trajala
mesec dni, pri ¢emer so prvi trije udelezen-
cina vsakem treningu izvedli po 100 metov
za tri tocke z mesta na poloZaju centralne-
ga branilca, skupno stevilo metov v trena-
Znem programu je znasalo 2000. Kot testno
nalogo (pre-test and post-test), s katero je
preverjal morebitne spremembe pri uspe-
$nosti zadevanja in vpadnem kotu Zoge, je
uporabil 5 serij po 10 metov z mesta za tri
tocke (iz istega polozaja). Avtor raziskave
ugotavlja, da je Studija primerov pokazala
najvisje povecanje deleza zadetih metov
pri ko3arkarju, ki je treniral met z uporabo
specialnega (zmanjSanega) obroca, in sicer
za 14.% (s 56 % na 70 % zadetih metov za tri
tocke). Sledil je igralec, ki je izvajal trening s
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Slika 7. Tehnologija 94Fifty oziroma »pametna« zoga, ki ponuja podatke o izmetnem ¢asu, rotaciji zoge in vpadnem kotu zoge v kos

Opomba. Povzeto po/Iz »94Fifty Smart Sensor Basketball Reviews, avtor F. Nelson, 2014. https://www.livescience.com/43410-94ffty-smart-sensor-basket-

ball-review.html

»pametno Z0go, pri njem se je uspesnost
zadetih metov povecala za 8 % (s 74 % na
82 %). Pri igralcu, ki j treniral brez uporabe
pripomockov, se je uspesnost zadetih me-
tov povecala le za 4 % (s 70 % na 74 %). Pri
kosarkarju, ki meta za tri tocke ni posebej
treniral, se je uspesnost zmanjsala za 4 %
(z 58 % na 54 %). V Casu eksperimentalne-
ga programa treninga meta in po njem
se je uspesnost meta iz igre (na tekmah)
pri prvem merjencu (»zmanjsan obroc)
zmanjsala, pri drugem (»pametna Zoga«)
pa povecala. Vpadni kot Zoge se je opa-
zno povecal (za 4,730°) le pri igralcu, ki je
trening izvajal brez pripomockov. Ta je Ze v
osnovi imel najnizji vpadni kot med stirimi
merjenci.

Rezultati raziskav, ki so jih opravili Trafela,
Strumbelj in Erculj (2017) ter Trafela (2020),
so torej v nasprotju s tistimi od Khlife idr.
(2013) ter Sirovnika (2017), ki navajajo, da
uporaba zmanjsanega obroca pri trenin-
gu meta poveca uspeSnost (natan¢nost)
pri metih. Ceprav se je v raziskavi Khlife
idr. (2013) pokazal napredek v sposobno-
sti zadevanja prostih metov, se postavlja
vprasanje, ali je merjencem to izboljsano
sposobnost uspelo prenesti tudi na tekmo,
kar je pravzaprav glavni cilj vsakega trena-
Znega programa. Na podlagi rezultatov raz-
iskav Trafele idr. (2017) ter Sirovnika (2017)
bi morda lahko sklepali, da je bila upora-
ba zmanjSanega obroca v tekmovalnem
smislu za nekatere ko3arkarje celo motec
dejavnik, zaradi ¢esar so morda imeli na
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tekmah teZave s prilagajanjem na obicajen
obro¢.

Gomez, Kreivyte in Sampaio (2017) so pri
svojem eksperimentalnem programu tre-
ninga prostih metov uporabljali posebne
trakove (angl. shooting straps) za fiksacijo
oporne (neizmetne) roke (Slika 8). Program
treninga meta je trajal 4 tedne. Na vsakem
treningu (vadili so 4-krat na teden) so 15-le-
tne koSarkarice izvedle 100 prostih metov
(10 serij po 10 metov). Pri tem so igralkam
iz eksperimentalne skupine oporno roko
s trakovi fiksirali v poloZaju, ki preprecuje
njeno sodelovanje pri izmetu Zoge. S tem
so avtorji raziskave skusali vplivati na teh-
niko meta oziroma preiskovanke prisilili, da
so pri metu na ko$ uporabljale enoro¢no
tehniko namesto soro¢ne. Igralke kontrol-
ne skupine so izvajale podoben trening, le
da pri metih na oporni roki niso imele tra-
kov oziroma so pri metu lahko uporabljale
svojo obic¢ajno tehniko. Rezultati raziskave
kaZejo, da je bil statisticno znacilno vedji
napredek v uspesnosti metov dosezen pri
eksperimentalni skupini. To velja tako za
uspesnost na treningu (testiranju) kot tudi
na tekmah. Igralke eksperimentalne skupi-
ne so zacetno 51-odstotno uspesnost (na
testiranju pred zacetkom eksperimental-
nega programa) izboljsale na 74 % (testira-
nje takoj po konc¢anem programu). Skoraj
enaka mera uspesnosti (75 %) izvajanja
prostih metov je bila ugotovljena tudi leto
po konc¢anem programu. Igralke kontrolne
skupine so glede na zacetno 53-odstotno

uspesnost minimalno napredovale po
kon¢anem trenaZznem programu (55 %), po
enem letu pa je bila njihova uspesnost 59
%. Zanimivi so tudi podatki o uspesnosti
izvajanja prostih metov na tekmah. Tudi tu
so igralke eksperimentalne skupine dose-
gle veliko vec¢ji napredek. Pred zacetkom
programa je bila njihova uspe$nost na tek-
mah 37 %, po kon¢anem programu pa 55
%. V naslednji tekmovalni sezoni se je uspe-
dnost izvajanja prostih metov igralk ekspe-
rimentalne skupine povecala na 67 %. Pri
igralkah kontrolne skupine je bila zacetna
uspesnost (pred zacetkom programa)
na tekmah prav tako 37 %, po konc¢anem
programu 38 % in v naslednji tekmovalni
sezoni 45 %. Ce gre verjeti izsledkom raz-
iskave, je uporaba navedenih trakov ucin-
kovit pripomocek, s katerim lahko v veliki
meri vplivamo tako na tehniko izvedbe
meta kakor tudi na natan¢nost meta. Se-
veda pa omenjeno velja bolj ali manj le za
konkretno starostno skupino kosarkaric (in
primerljive ravni po kakovosti). Rezultate te
Studije tezko posplosimo v smislu ucinko-
vitosti uporabe trakov pri drugih skupinah
kosarkaric in kosarkarjev. Vprasanje je, pri
kateri starosti je sploh smiselno uporabljati
omenjeni vadbeni pripomocek. Prav tako
je verjetno problemati¢na njegova upora-
ba pri kosarkarjih in ko3arkaricah z Ze izde-
lano in kakovostno tehniko meta. Ne glede
na rezultate Studije Gomeza in sodelavcev
je verjetno edini smiseln individualen pri-
stop pri uporabi trakov za korekcijo tehnike
meta.
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Slika 8. Trakovi za korekcijo tehnike meta so pri nekaterih kosarkarjih in kosarkaricah lahko koristen in
ucinkovit pripomocek pri vadbi tehnike meta in njegovi natan¢nosti

Opomba. Povzeto po/Iz »Basketball Shooting Correction«. https://www.daweekendwarrior.com/
products/basketball-shooting-shotloc-auxiliary-training-hand-posture-correction-orthotics-
-equipment-wristband-thumb-support-straps-wraps

Alexander in Hayward (2010) sta prever-
jala ucinkovitost Se enega pripomocka,
ki naj bi pripomogel k izboljsanju tehnike
in s tem tudi natan¢nosti pri metu na kos.
Gre za »ShotlLoc, ki pomaga pri doseganju
pravilnega poloZaja izmetne roke na Zogi —
zagotavlja razsirjen polozaj prstov na zogi
in hkrati preprecuje, da bi se dlan pri metu
dotikala Zoge (Slika 9). Avtorja sta raziska-
vo izvedla na vzorcu 33 deklet in 37 fantov
v starostnih kategorijah U14, U15 in U17.
Uspesnost izvajanja prostih metov sta pre-
verjala pred tremi oziroma Stirimi treningi
meta ter po njih. Izvajali so jih enkrat na te-
den. Na vsakem treningu so igralci in igral-
ke izvedli trideset (30) metov izpod kosa,
trideset (30) metov z razdalje 2,5 m ter tri-
deset (30) prostih metov. Eksperimentalna
skupina je pri vseh metih uporabljala ome-
njeni pripomocek, kontrolna pa je mete
izvajala brez njega. Avtorja sta ugotovila
statisticno znacilno izboljsanje odstotka
zadetih prostih metov na ravni eksperi-
mentalne skupine v celoti, medtem ko pri
kontrolni skupini ni bilo napredka. Dekleta
so v povpredju izboljsala uspesnost prostih
metov za 6,8 %, fantje pa za 6,3 %. Najbolj
je zaradi uporabe pripomocka »ShotlLoc«
napredovala skupina 15-letnih kosarkarjev
in kogarkaric (z 61,3 % na 70 %). Ceprav je
uporaba tega pripomocka po ugotovitvah
konkretne raziskave pokazala izboljsanje
natan¢nosti pri prostih metih Ze po treh
oziroma $tirih treningih, moramo biti, po-
dobno kot pri trakovih za korekcijo meta,
zelo previdni pri posploSevanju teh rezulta-
tov. Vsekakor pa je vredno razmisliti o upo-
rabi tega pripomocka pri posameznikih, pri

katerih lahko zasledimo pomanjkljivosti v
tehniki meta in jih poskusamo odpraviti.

Slika 9. Pripomocek »ShotlLoc« lahko pripomore
k pravilnejsi izvedbi in s tem vecji uspesnosti pri
metu na kos

Opomba. Pridobljeno 25. 2. 2020 s https://www.
grosbasket.com/en/shot-loc-size-5

S tehnoloskim napredkom v zadnjih letih
so se v praksi kosarkarskega treninga zaceli
pojavljati tudi bolj sofisticirani in tehnolo-
sko naprednejsi trenazni pripomocki. Med
temi so tudi razli¢ne »pametne Zoge« z ob-
Cutljivimi senzorji za zaznavanje gibanja. Ti
nam prek povezave bluetooth v aplikacijo
na ra¢unalniku ali telefonu posredujejo po-
membne podatke (parametre) v povezavi z
metom na kos. Podjetje Wilson je na primer
razvilo zogo (Wilson X Connected Basket-
ball), ki zazna zadete in zgresene mete ter
nam postreze s statistiko uspesnih in neu-
spesnih metov (O'Kane, 2015). Za trening
meta in natan¢nosti je Se bolj zanimiva in
uporabna ze omenjena tehnologija 94Fifty

(Slika 7). »Smart Sensor Basketball«, Zoga z
devetimi natan&nimi pospeskometri, nam
takoj po metu ponudi informacijo o izme-
tnem casu, rotaciji zoge in vpadnem kotu
zoge v kos. Se bolj sofisticirana in napredna
je tehnologija SIQ. Ta prav tako predstavlja
pametno Zogo, ki omogoca pridobivanje
vseh najpomembnejsih kinemati¢nih pa-
rametrov v realnem casu, kar pomeni, da
igralci in igralke povratne informacije o
metu upostevajo (uporabijo) takoj, torej ze
pri naslednjem metu, s ¢imer lahko ucin-
kovito vplivajo na tehni¢no izvedbo meta.
Hkrati pa omenjena tehnologija prek racu-
nalniske aplikacije natan¢no doloca tudi
lokacije metov in omogoca pridobivanje
podrobnih informacij o uspesnosti metov
(Markovi¢, 2021). Vse omenjene tehnologi-
je so vse pomembnejsa pomo¢ in podpora
trenerjem pri nacrtovanju procesa trenira-
nja natan¢nosti metov oziroma tempiranju
t.i. strelske forme.
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