Sport z bistro glavo

Avtorici Tanja Kajtna in Tina Je-
romen sta tik pred iztekom leta
2013 izdali knjigo Sport z bistro
glavo, in sicer v drugi, dopol-
njeni izdaji. Knjiga je napisana
kot priro¢nik Sportne psiholo-
gije za vse, ki si Zelijo pridobiti
osnovna znanja iz tega podro-
&a. Sportniki bodo v njej nasli
napotke za ucinkovito pripravo
na trening in tekmovanja ter
ideje, kako ucinkovati vkljuce-
vati psiholoske vidike v Sport;
trenerji bodo nasli sugestije,
kako pri Sportnikih povecati
samozavest, kako sproziti po-
zitivno razmidljanje, kako se s
Sportniki pogovarjati in reSevati
zaplete v komunikaciji; starsi pa
bodo pridobili Stevilne ideje in
napotke za ucinkovito nudenje
podpore svojim otrokom -
Sportnikom.

V uvodu avtorici predstavita, kaj
je Sportna psihologija in kaj za-
jema, katera so nacela delova-
nja Sportnega psihologa ter ka-
kSne sovloge in naloge trenerja
in stardev v $portni situaciji. Po-
svetita se tudi temu, kako lahko
trenerji vzdrzujejo motivacijo
pri Sportnikih in kako uskladiti
Solske in Sportne obveznosti.
V poglavju o postavljanju ciljev
pojasnita pojem motivacije in
korake postavljanja ciljev. V na-
daljevanju predstavita stres in
njegove posledice ter faze in
znake doZivljanja stresa. Posve-
tita se tudi opazovanju in pre-
precavanju pregorelosti oziro-
ma pretreniranosti ter nacinom
spoprijemanja s stresom.

V poglavju o nivoju aktivacije
pojasnita, kdaj smo dovolj ak-
tivirani, da lahko uspe$no na-
stopamo, in kaksni smo, kadar
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je aktivacije premalo. Prikazeta
tudi bolj in manj intenzivne
oblike sproscanja, kot so na
primer dihalne vaje in avtogeni
trening ter nacine za dvig akti-
vacije. V nadaljevanju opredeli-
ta koncentracijoin njen vplivna
uspeh in predstavljanje oziro-
ma imaginacijo kot eno najbolj
ucinkovitih vaj za usmerjanje
koncentracije ter jasno pred-
stavita, kako se nauc¢imo pred-
stavljanja in kako si predstavljati
tekmovalni nastop. V poglavju
o razmidljanju in pozitivnem
samogovoru opredelita pojma
pozitivni in negativni samogo-
vor ter kako obracati negativne
misli v pozitivne in opredelita,
kaj je samozaupanje in kako
zviSujemo samozavest.

Pojasnita tudi pojem idealnega
nastopa in obcutke, ki se ob
njem pojavljajo, ter opiseta, ka-
ksen je dober $portni dnevnik,
kaj vanj belezimo in kaj lahko
pridobimo z natan¢no analizo
tekmovanja. Spregovorita tudi
o komunikaciji ter kak$no viogo
igra v $portu in prikaZeta napot-
ke in nekaj tehnik za uspesno
sporocanje. Opredelita nekaj
nacinov in korakov za uspesno
reSevanje problemov. Pojasni-
ta tudi, kdaj sta lahko jeza in
agresivnost v sportu koristni in
kako ju nadzorovati takrat, ko se
pojavljata v nepravih trenutkih
in neustreznih koli¢inah. Zadnji
poglavji govorita o tem, kaj je
dobra skupina, kateri procesi
potekajo v skupinah in kako
lahko ustvarimo dobro ekipo
ter o motori¢nem ucenju.

Vsebine so pri vseh poglav-
jih podprte z nalogami in ak-
tivnostmi, zato knjiga bralca
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spodbuja k preizkusanju vsebin
ter ga na nek nacin spodbuja
k »sodelovanju« s knjigo, obo-
gatena pa je tudi z nekaterimi
primeri  dozivljanj slovenskih
vrhunskih  Sportnikov. Veliko
obogatitev predstavljajo tudi
naslovne slicice Marka Koce-
varja, ki na zacetku vsakega po-
glavja v stilu »slika pove ve¢ kot
tiso¢ besed« Ze same naredijo
predstavitev vsebine. Avtorici
sta knjigo pripravili na podlagi
lastnega sodelovanja s sportni-
ki in ugotavljanja, kako javnosti

priblizati to aplikativno psiholo-
sko disciplino. Vkljucujeta pri-
mere iz razli¢nih Sportov — tako
individualnih kot tudi ekipnih.

Knjiga je dostopna v vseh vecjih
knjigarnah po Sloveniji, kratko
predstavitev z nekaj stranmi
pa lahko najdete na spletnem
naslovu  https://www.facebo-
ok.com/sbg2.knjiga, kjer lahko
knjigo tudi narocite.

Tanja Kajtna
in Tina Jeromen
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Uporaba tehnologije 94Fifty® pri
ugotavljanju nekaterih kinematicnih
parametrov meta na kos

lzvlecek

Uporaba t. i. »pametne Zoge« oz. tehnologije 94Fifty® in
priloZzene aplikacije omogoca enostavno in hitro pridobitev
nekaterih najpomembnejsih kinemati¢nih parametrov pri
metu na kos. Omenjeno tehnologijo smo uporabili (preiz-
kusili) na vzorcu kakovostnih petnajstletnih kosarkarjev in
kosarkaric. Na osnovi meritev oz. uporabe sistema 94Fifty®
lahko ugotovimo, da imajo izbrani petnajstletni kosarkarji
in kosarkarice manj3o rotacijo zoge pri metu na kos, manjsi
vpadni kot in nekoliko daljsi izmetni ¢as kot starejsi oz. vr-
hunski kosarkarji. Pri izbranih merjencih tudi ne moremo
govoriti o razlikah med spoloma v nobenem od omenjenih
treh kinemati¢nih parametrov, ceprav so decki nekoliko bolj
natancni pri metu na kos. Prav tako pri obeh spolih ne more-
mo govoriti o ob¢utnejsih razlikah med skupinama nadpov-
prec¢nih in podpovprec¢nih posameznikov glede na Stevilo
zadetih metov in telesno visino.

Klju¢ne besede: kosarka, met, mladi, tehnika.

Foto: arhiv KZS.

Application of the 94Fifty® technology for establishing certain kinematicpa=

rameters of a throw at the basket
Abstract

The use of the ,smart sensor basketball’ i.e. the 94Fifty® technology and the pertaining application enables simple and fast acqui-
sition of the most important parameters of the throw at the basket. This technology was used (tested) on a sample of high-quality
male and female basketball players, aged 15. Based on the measurements and the use of the 94Fifty® system we established that,
with selected 15-year old male and female basketball players, the rotation of the ball during the throw at the basket and the angle
of incidence were smaller and the release time slightly longer compared to older or elite basketball players. There were no gender
differences in the selected sample of subjects in terms of any of the abovementioned kinematic parameters, although boys were
slightly more precise when throwing at the basket. Moreover, there were no major gender differences between the groups of
above-average and below-average individuals in terms of number of successful throws and body height.

Key words: basketball, throw, young, technique
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Kot vsako kompleksno gibanje je tudi ko-
Sarkarski met sestavljen iz posameznih
segmentov ali faz, ki skupaj tvorijo celotno
gibanje. Razli¢ni avtorji v svojih raziskavah
navajajo razlicno Stevilo faz pri metu na
kos. Hidrian (2010) je razdelil met na Stiri
faze, medtem ko Fontanella (2006) deli
met na tri faze. Vsaka izmed faz vsebuje
doloc¢ene kinemati¢ne parametre, ki nam v
primeru kvantitativne analize lahko podajo
objektivno oceno izvedbe te faze. Ko go-
vorimo o fizikalnih oz. kinemati¢nih para-
metrih, so predvsem pomembni izmetna
vidina, izmetni kot in izmetna hitrost (Miller
in Bartlett, 1993).

Pogost problem, ki ga zasledimo pred-
vsem pri mladih kosarkarjih in vpliva na
preciznost meta, je premajhen izmetni kot
(Okazaki in Rodacki, 2012). Ta ima za posle-
dico nizko krivuljo (parabolo) leta Zoge ter
majhen vpadni kot Zoge v ko3, zaradi kate-
rega se moznost, da bi zoga padla v kos,
zmanjsa. lzmetna hitrost je v veliki meri
povezana tako s krivujo leta Zoge kot tudi
z izmetnim ¢asom (Fontanella, 2006). Za iz-
metni ¢as (¢as od trenutka, ko igralec sprej-
me/prime 7ogo, do izmeta) je naceloma
zazeljeno, da je ¢im krajsi. Igralca, ki mece
na ko$, v igri namrec¢ ovira obrambni igra-
lec, zato ima za met obicajno na voljo le
malo ¢asa in prostora. Na splosno velja, da
je optimalni izmetni &as, ki ga igralec po-
trebuje za izvedbo meta v igri, krajsi od 0.8
sekunde (Rojas, Cepero in Gutierrez, 2000).
Tehni¢no pravilna izvedba meta temelji
na ¢im manjsem spuscanju zoge oziroma
ne vsebuje odvecnih gibov, ki upocasnijo
izmet in s tem povecajo moznost morebi-
tnega blokiranja meta (Markovi¢, Supej in
Erculj, 2013). Pri mladih kosarkarjih lahko za-
radi slabse moci rok in ramenskega obroca
prihaja do vecjega spuscanja zoge in daljse
poti gibanja zoge, s tem pa do daljsega iz-
metnega Casa. Pogosto se dogaja tudi, da
slednji zaradi slabse razvite moci znizujejo
viSinoizmeta oziroma uporabljajo niZzjo teh-
niko meta (izmet v visini brade ali celo prsi),
ki je praviloma manj ucinkovita kot visoka
tehnika (Podmenik, Supej in Erculj, 2011). Pri
mladih kosarkarjih je pogost problem tudi
slaba (nezadostna) rotacija Zoge, ki je pred-
vsem posledica neutrezne tehnike izmeta
oziroma neustreznega giba v zapestju in/
ali s prsti (Palubinskas, 2004).

V procesu treniranja mora kosarkar nujno
dobiti adekvatne in objektivne povratne
informacije o omenjenih kinemati¢nih pa-
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rametrih, ki pomembno vplivajo na tehniko
meta in preciznost pri metu na kos. Kosar-
karski trenerji praviloma ocenjujejo tehniko
meta na samem treningu (v realnem casu)
in se pri tem zanasajo na lastno znanje in
sposobnost vizaualnega zaznavanja.

Raziskave na podro¢ju ocenjevanja kom-
ponent gibanja Sportnikov kaZejo, da je
sposobnost zaznavanja dejanj drugih ljudi
med drugim odvisna tudi od nacina opa-
zovanja, izvedbe samega gibanja ter ravni
gibalnih in drugih izkusenj ocenjevalcev
(Raab, de Oliveira in Heinen, 2009; Ward,
Williams in Bennett, 2002).

Zanesljivost in objektivnost ocenjevanja se
lahko izboljsa, ¢e gibalno nalogo ocenjuje
ve¢ ocenjevalcev, ¢emur smo na primer
prica pri sodniskem ocenjevanju tekmo-
valcev v "estetskih" Sportih ($portna gim-
nastika, ritmi¢na gimnastika, umetnostno
drsanje, smucarski skoki). V kosarkarski pra-
ksi treniranja oziroma procesu treniranja
koSarkarjev se taksen pristop ne uporablja,
saj je tezko izvedljiv, neprakticen in lahko bi
rekli tudi nerealen.

Drobni tehni¢ni detajli gibanja in njegove
spremembe so lahko bistvenega pomena
pri uspesnosti Sportnika oziroma njegovi
formi, vendar pa jih tudi izkusen, izurjen
in strokovno podkovan trener tezko zazna
in pravilno oceni "s prostim o¢esom" in v
realnem casu (Crowley, 2012). Zato se v v
zadnjem casu tudi v ko3arki vse pogosteje
odlo¢amo za uporabo razli¢nih tehnologij
oziroma vizualnih sredstev, ki nam lahko
posredujejo natanc¢ne in objektivne infor-
macije tudi glede meta na ko$ in omogo-
¢ajo sprotno ali naknadno video analizo
tehnike meta ali celo bolj poglobljeno ki-
nemati¢no analizo meta.

Ena od tovrstnih tehnologij, ki predstavlja
novost, ne samo v nasem, ampak tudi v
svetovnem prostoru, je tudi 94Fifty®. V smi-
slu prakti¢ne uporabnosti gre vsekakor za
pripomocek, ki je zelo pomemben v pro-
cesu treniranja koSarkarjev, hkrati pa je za-
nimiv tudi za raziskovalno delo. V pricujo-
¢em ¢lanku Zelimo zato predstaviti sistem
94Fifty®, hkrati pa predstaviti povpre¢ne
vrednosti nekaterih kinemat¢nih parame-
trov, ki jih dobimo s pomocjo uporabe
omenjene tehnologije. Gre za parametre,
ki pomembno determinirajo tehniko meta
na kos in samo natan¢nost pri metu (Miller
in Bartlett, 1993) ter so $e posebej aktual-
ni, ko govorimo o tehniki meta pri mladih
koSarkarjih. Zanimalo nas je tudi, ali morda
obstajajo razlike med skupinama nadpov-

pre¢no in podpovpre¢no uspesnih posa-
meznikov glede $tevila zadetih metov, ka-
kor tudi med skupinama nadpovprecno in
podpovprecno visokih posameznikov.

Bl Metode

Preizkusanci

V raziskavo je bilo vklju¢enih 22 mladih ko-
sarkarjev, udeleZencev nacionalnega tabo-
ra KoSarkarske zveze Slovenije (v nadaljeva-
nju KZS) v Postojni, in 36 mladih ko3arkaric,
udelezenk mednarodnega FIBA Europe (v
nadaljevanju FIBA) kosarkarskega tabora v
Postojni.

Starost koSarkarjev je bila v povprec¢ju 15,1
(£ 0,75) let, njihov igralni staz je bil 4,68 (+
1,04) let, povpre¢na telesna visina je bila
1,75 (£ 0,06) m. Vsi igralci so bili vkljuceni
v program regijskega selekcioniranja, ki ga
izvaja KZS in sodijo med bolj nadarjene ko-
sarkarje svoje generacije v Sloveniji.

Izbrane kosarkarice prihajajo iz 19 evrop-
skih drzav in sodijo med najbolj nadarjene
kosarkarice svoje generacije v drzavi, ki jo
zastopajo. Njihova povprecna starost je bila
15,2 (£ 0,72) let, njihova povprecna telesna
visina pa je znasala 1,75 (+ 0,06) m.

Tako kosarkarje kot koSarkarice smo nakna-
dno razdelili v dve skupini (podvzorca), in
sicer po dveh kriterijih:

« -nadpovpre¢no in  podpovpre¢no
uspesni posamezniki glede Stevila za-
detih metov,

« -nadpovprecno in podpovprecni posa-
mezniki glede na telesno visino.

Pripomocki

V raziskavi smo uporabili pripomocek pod-
jetja InfoMotion Sports Technologies, ki je
vodilno podjetje pri razvoju tehnologije
senzorjev za zaznavanje gibanja $portnih
rekvizitov na svetu. Gre za t. i. “Smart ba-
sketball” ali “pametno kosarkasko zogo”,
imenovano 94Fifty® ki je dobila ime po
standardnih merah ameriskega NCAA ko-
sarkarskega igris¢a (Sirina 94 in dolzina 50
Cevljev). “Pametna Zoga” je v bistvu pre-
jemnik sil, s katerimi koSarkar/kosarkarica
deluje na kosarkarsko Zzogo pri vodenju ali
metih na kos.

Na Sliki 1 je prikazan sistem 94Fifty®, ki je
bil s strani CES Innovations 2014 izbran za
tehnologijo leta.

Zasnova 94Fifty® zoge je bila precej zah-
tevna, vendar je inZenirjem podjetja uspelo
izdelati na zunaj obicajno kosarkarsko zogo



Slika 1: Sistem 94Fifty® z mobilno aplikacijo in kosarkarsko zogo.

standardne teZe in velikosti tako Zenske kot
moske. Znotraj Zoge se nahaja Sest paten-
tiranih vztrajnostnih senzorjev za zazna-
vanje gibanja, ki jih povezuje nizkoener-

gijska ‘dual mode” bluetooth povezava, ki
omogoca tako brezhibno povezavo Zoge
7 94Fifty® aplikacijo kot tudi prenos vseh
pridobljenih podatkov v omenjeno apli-
kacijo. Kombinacija procesiranja signalov
z ultra nizko energijsko porabo DSP in Qi
brezZi¢nega adapterja nam omogoca do
osem ur brezhibnega delovanja. Senzorji
Vv notranjosti so programirani tako, da pre-
poznavajo sile, ki jih igralec ustvari na zogo
in jih s prostim o¢esom ne moremo prepo-
znati in izmeriti (Crowley 2012).

Na Sliki 2 je prikaz vztrajnostnega senzorja
za zaznavanje gibanja Sportnikov oziroma
Sportnih rekvizitov.

Slika 3: Prikaz parametrov izmetnega Casa, rotacije Zoge, vpadnega kota in sile pritiska na Zzogo pri vodenju.
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1. Prenesi 94Fifty mabilog aplikacije

2. Aktivicai 94Fifty Zogo

Slika 4: Postopek povezave 94Fifty® aplikacije in aktivacija Zzoge.

KoSarkarska Zzoga ima pri metu na kos ali
vodenju svojo hitrost in silo. Tako je v pri-
meru 94Fifty® kosarkarske zoge s pomocjo
notranjih senzorjev gibanja in natanko do-
lo¢enih algoritmov mo¢ meriti vse parame-
tre, ki so znacilni za gibanje Zoge pri metu
na ko$ ali vodenju (izmetni ¢as, vpadni kot,
hitrost rotacije zoge, stevilo vodenj — do-
tikov Zoge in sila pritiska na Z0go). Na ta
nacin dobimo vrsto podatkov in informacij,
ki nam omogo¢ajo podrobno kinemati¢no
ter statisticno analizo in spremljanje neka-
terih izbranih posameznih ali medsebojno
povezanih tehni¢nih elementov kosarkar-
ske igre, posameznika ali skupine igralcev.

Na Sliki 3 je aplikacija 94Fifty® in prikaz re-
zultatov meritev posameznih kinemati¢nih
parametrov.

Medtem ko se tradicionalni trening ko3arke
opira le na trenerjeve ugotovitve, je sedaj
z uporabo 94Fifty® tehnologije mo¢ dobiti
takojsnje povratne informacije o kakovosti
izvedbe dolocenih tehni¢nih elementov
v realnem casu. Vsi pridobljeni podatki,
ki jih Zoga zazna, se preko prej omenjene
bluetooth povezave shranjujejo v spletni
aplikaciji, ki je prosto dostopna vsem upo-
rabnikom. Sistem 94Fifty® nam omogoca
izbor dolo¢enega fizikalnega parametra s
funkcijo “Skill training” za vadbo specifi¢nih
elementov kosarkarskega meta (npr. met
po sprejemu iz mesta; izmetni ¢as). Na ta
nacin dobi igralec na treningu takojsnjo
povratno informacijo o kakovosti in dosle-
dnosti izvedbe posameznih metov, ki je
lahko ob dodatni trenerjevi oceni igralcu v
iziemno pomoc pri ucenju ali izpopolnje-
vanju meta na kos.

Poleg vadbe specifi¢nih elementov nam
94Fifty® aplikacija ponuja moznost virtu-
alnega trenerja, kjer so vaje za specificne
elemente Ze dolocene. Tako lahko igralci
po tezavnostnih stopnjah (od lazjih vaj k
tezjim) izpopolnjujejo svoje tehni¢ne spre-
tnosti. Poleg tega pa aplikacija omogoca
glasovno in vizualno povratno informaci-
jo po vsakem metu ali vodenju. 94Fifty®

0D+@

3. Tranical in spremiial napredek
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A" 4
aplikacijo lahko prenesemo na katero koli

iPhone ali Android napravo, ki podpira Blu-
etooth 4.

Studije podjetja navajajo, da je z merje-
njem gibanja Z0ge ob metu ali vodenju
94Fifty® tehnologija v izjemno pomoc
trenerjem in igralcem, da lahko objektivno
izmerijo in spremljajo lastne tehni¢ne spre-
tnosti pri metih na ko$ ali vodenju (94Fifty®,
2014). Proizvajalci tudi navajajo, da 94Fifty®
predstavlja natan¢no in zanesljivo orodje
za ugotavljanje in analiziranje kinematic-
nih parametrov pri metu na ko3, kakor tudi
spremljanje in usmerjanje ucenja, treniranja
in razvoja tehnike meta.

Postopek

Kot eksperimentalno situacijo smo vzeli
met na ko$ iz mesta po sprejemu Zoge iz
razdalje 4,5 m od kosa. Igralci in igralke so
se predhodno skupinsko ogreli in pred za-
Cetkom testiranja izvedli 3 poskusne mete
na koS iz omenjene razdalje. Nato je imel
vsak na voljo 10 metov, pri ¢emer smo z

M Rezultati in razlaga

Analiza po spolu pokaze, da so decki in de-
klice povsem izenaceni v telesni visini (Ta-
bela 1). Glede na to, da je povprec¢na visina
koSarkarjev te starosti obi¢ajno visja kot pri
kosarkaricah (Erculj in Braci¢, 2010; Erculj,
1998), je to vsekakor nekoliko presenetljiv
podatek, ki verjetno kaze na to, da so dekle-
ta, ki smo jih zajeli v raziskavo, za razliko od
deckov v precejSnji meri selekcionirana na
osnovi telesne visine. Slednja sicer predsta-
vlja enega od pomembnejsih dejavnikov
uspesnosti igranja koSarke (Erculj, 1998).
Analiza po spolu tudi pokaze, da so decki
v tej starostni skupini v povprecju nekoliko
bolj natan¢ni pri metu na ko3 kot deklice
(Tabela 1) in tudi bolj izenaceni (razlike med
skupinama sicer niso statisticno znacilne).
Povpre¢no zadenejo decki nekoliko vec
kot polovico vseh metov (v intervalu od 30
% do 80 %), deklice nekaj manj kot polovi-
co. Pri slednjih se odstotek zadetih metov
giblje vse od 0 %, pa vse do 100 %.

V nadaljnji analizi (Tabeli 2a in 2b) smo
igralce, tako decke kot tudi deklice, razde-
lili v dve skupini. In sicer »boljse strelcex, tj.
tiste ki so uspeli zadeti nadpovprecno Ste-
vilo metov (decki > 53,18 %; deklice > 49,44
%), in »slabse strelce, ki so bili glede stevi-
la zadetih metov pod povprecjem (decki <
53,18; deklice < 4944).

Telesna visina obeh skupin (boljsih in slab-
Sih strelcev) je tako pri deckih kot deklicah
precej izenacena. Z drugimi besedami,
nizji kosarkarji (kosarkarice) niso ni¢ bolj na-
tan¢ni pri metu na ko$ kot visji. Pri starejsih
starostnih skupinah sicer ugotavljamo, da
so najvisji koSarkarji sicer praviloma manj
natancni pri metu na kos iz igre (Sampaio,
Janeira, Ibanez in Lorenzo, 2006). V nasem
primeru je skupina boljsih strelcev in strelk
v povprecju celo nekoliko visja kot skupina
slabsih strelcev.

Kar se tice kinemati¢nih parametrov pri
metu na ko3, lahko ugotovimo, da imajo
boljsi strelci tako pri deckih kot deklicah

Tabela 1: Primerjava odstotka zadetih metov in telesne visine po spolu

uporabo tehnologije 94Fifty® izmerili na- - -

slednje kinemati¢ne parametre: spol mear i rax. sD i Sig (t)
. . decki 53,18 % 30 % 80 % 16,150 -,006 ,995

- +IC ~ izmetni Cas (5); deklice | 4944% 0% 100% | 28879

- -RZ - rotacija zoge (obrati v minuti); decki 1,745 m 1,65 1,87 0,0614 632 530

« -VK = vpadni kot €. deklice 1,745 m 1,63 1,84 0,0595

Gre za parametre, ki se v literaturi najveckrat ~ Tabela 2a: DECKI - prikaz podatkov glede na $tevilo (%) zadetih metov

pojavijajo kot bistveni parametri v poveza- | pge| vidina | starost |izmetnicas| rotacija | vpadni kot

vi z uspesSnostjo zadevanja metov na ko$ 17

oziroma. se pogosto problematizirajo pri pod- mean 173 1409 8709 10217 38,790

mladih kosarkarjih. Kot izmetni ¢as smo do- povpreéni SD ,061 53 1550 20,704 7718

locili ¢as od trenutka, ko je merjenec sprejel N 1 1 1 1 1
7ogo (prisel v stik z Zogo po podaiji), do tre-

. L ) mean 1,76 14,36 ,8518 102,598 39,596

nutka, ko je zoga zapustila njegovo roko pri- | nad-
izmetu. Zoga je bila podana izpod ko3a s povpreéni sb 061 50 1141 27,867 5328
strani izkusenega podajalca, ki je imel nalo- N 11 11 11 11 n
go, da Zzogo poda ¢im bolj natancno v prsi- |4 1043 1225 329 041 985
igralcem/igralkam, ki so metali na kos. - - - : - :

Sig (t) ,310 ,235 746 968 /78

Statisti¢na analiza L ) . )

[abela 2b: DEKLICE - prikaz podatkov glede na Stevilo (%) zadetih metov
ngdatki so bili obdelani s pomodjo racunal- [ pgg) |cE visina | starost |izmetnicas| rotacija |vpadnikot
niskega programa SPSS 21.0. Prikazane so
osnovne deskriptivne statistike ter osnovna pod- mean 174 1532 879> 11,721 39,968
bivariatna analiza. Za ugotavljanje poveza- SD ,057 ,67 1370 35,890 5022

ovprecne
nosti med telesno visino in odstotkom za- povp N 19 19 19 19 19

detih metov ter s kinemati¢nimi parametri

. . " mean 1,75 15,12 ,8559 98,585 39,615
pri metu na ko$ smo uporabili Pearsonov | had-
koeficient korelacije. Vsi prikazi so loceni povpreéne sb 063 /8 1170 31,555 5304
za decke in deklice. Razlike med skupina- N 17 17 17 17 17
mi (decki in deklicami, slabsimi in boljsimi t -196 819 557 1169 204
strelci, visjimi in nizjimi ko3arkarji) smo ugo- -
Sig (t) ,846 419 ,581 ,251 ,840

tavljali s t-testom za neodvisne vzorce.
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malenkost krajsi izmetni ¢as. Ta je sicer pri
tej starostni skupini ocitno krajsi kot pri
starejsih kosarkarjih (Rojas in sod., 2000).
Razlog za to je verjetno v tehniki meta, ki
je prilagojena manjsi moci rok, zaradi ¢esar
mlajsi kosarkarji pred metom bolj spusca-
jo zogo (Okazaki in Rodacki, 2005). Tudi
vpadni kot Zoge je pri izbranih merjencih
oz. starostni skupini ocitno manjsi kot pri
starejsih kosarkarjih oz. manjsi od optimal-
nega pri metu iz te razdalje (Okazaki in Ro-
dacki, 2012). Boljsi strelci imajo pri deckih
pricakovano nekoliko vegji vpadni kot kot
slabsi strelci. Pri deklicah sta obe skupini
zelo izenaceni glede vpadnega kota. Glede
rotacije Zoge pri dec¢kih ne moremo go-
voriti o pomembnih razlikah, pri deklicah
pa ima skupina boljsih strelk celo manjso
rotacijo zoge kot skupina slabsih strelk.
Vrednosti so sicer precej pod 120 obratov v
minuti, kar velja za optimalno rotacijo Zoge
pri metu na kos (Fontanella, 2006).

V nadaljevanju smo decke in deklice razde-
lili v dve skupini glede na telesno visino, in
sicer podpovprecno visoke (pod 175 cm) in
nadpovprecno visoke (nad 175 cm). Ugoto-
vimo lahko, da v parametrih meta na ko$
obstajajo le manjse razlike med obema sku-
pinama. Niti pri deckih niti pri deklicah ne
moremo potrditi razlik, ki bi bile statisticno
znacilne. Nadpovprec¢no visoki decki imajo
v povpre¢ju nekoliko visji odstotek zadetih
metov, malce daljsi izmetni cas, vedji vpa-
dni kot in nizjo rotacijo zoge od deckov, ki
so podpovprec¢no visoki. Nadpovpre¢no
visoke kosarkarice pa imajo v popredju
nekoliko nizji odstotek zadetih metov, dalj-
i izmetni Cas, vedjo rotacijo zoge in vedji
vpadni kot kot deklice, ki so podpovprec¢no
visoke.

Analizi povezanosti telesne visine z odstot-
kom zadetih metov znotraj skupine deckov
in deklic pokaze, da telesna visina ni pove-
zana z odstotkom zadetih metov, prav tako
pa ne moremo govoriti o povezanosti med
telesno visino in kinemati¢nimi parametri
pri metu. Iziema je le izmetni ¢as pri dekli-
cah, kjer lahko ugotovimo zmerno visoko,
pozitivno korelacijo. Na osnovi tega lahko
S precejsnjo mero verjetnosti ugotovimo,
da imajo visje deklice daljsi izmetni ¢as. To
lahko razlozimo s tem, da gibanje pri metu
na kos izvajajo z ve¢jo amplitudo oziroma
da za iztegnitev daljsih rok potrebujejo vec
Casa. Teoreti¢no bi bil lahko daljsi izmetni
¢as povezan tudi s slabso razvito (eksplo-
zivno) mocjo rok pri visjih deklicah, zaradi
Cesar slednje pri metu bolj spuscajo Zzogo,
70ga pa posledi¢no od trenutka sprejema

Tabela 3a: DECKI - prikaz podatkov glede na telesno visino

DECKI starost ods.totek zade- izmetni ¢as| rotacija | vpadni kot
tih metov
pod- mean 14,23 52,31 ,856 105,266 38,171
povprecni SD 59 15,359 127 23,043 6,498
(€175em) | N 13 13 13 13 13
nad- mean 14,22 54,44 ,867 98,223 40,668
povprecni SD 44 18,105 148 26,023 6,551
t ,036 -,298 -183 ,669 -,883
Sig (t) 971 ,768 ,856 511 ,388
Tabela 3b: DEKLICE - prikaz podatkov glede na telesno visino
DEKLICE starost ods.totek —— izmetni ¢as| rotacija |vpadni kot
tih metov
mean 15,14 50,91 ,850 100,502 38,660
pod- ) 77 30,06 139 32,800 4,965
povprecne
N 22 22 22 22 22
mean 15,36 4714 ,897 113,400 41,595
ifCH . SD 63 27,85 100 35,788 4914
povprecne
N 14 14 14 14 14
t -,892 377 -1,091 -1,089 -1,740
Sig (t) 378 ,709 283 ,286 ,093

70go do trenutka izmeta opravi daljso pot.
Seveda bi lahko podobne rezultate prica-
kovali tudi pri deckih, ¢esar pa na osnovi re-
zultatov nase studije ne moremo potrditi.

M Zakljucek

Uporaba t. i. »pametne 7oge« oz. teh-
nologije 94Fifty® in prilozene aplikacije
omogoca enostavno in hitro pridobitev
nekaterih  najpomembnejsih  kinematic-
nih parametrov pri metu na kos. Glavna
prednost omenjene tehnologije je v tem,
da so podatki pridobljeni v realnem casu,
zato lahko merjenci povratne informacije
0 metu upostevajo (uporabijo) takoj, torej
Ze prinaslednjem metu, s ¢imer lahko ucin-
kovito vplivajo na tehni¢no izvedbo meta.
Vendar pa pride po nasem mnenju praktic-

na vrednost in uporabnost tehnologije do
izraza samo ob ustrezni usposobljenosti in
strokovnem znanju uporabnika (trenerja),
ki omogoca ustrezno interpretacijo in upo-
rabo pridobljenih podatkov. V nasprotnem
primeru je lahko uporaba sistema 94Fifty®
tudi neucinkovita ali celo negativno vpliva
na razvoj pravilne tehnike meta in ucinko-
vitost samega meta.

Omenjeno tehnologijo smo uporabili (pre-
izkusili) na vzorcu kakovostnih petnajstle-
tnih kosarkarjev in koSarkaric. Po nasem
mnenju je to tista starostna kategorija, ko je
Ze smiselno in hkrati tudi potrebno zaceti
uporabljati tovrstno tehnologijo, saj telesni
in gibalni razvoj ze omogocata postopno
oblikovanje pravilne in ucinkovite tehnike
meta na ko$. Na osnovi meritev oziroma
uporabe sistema 94Fifty® lahko ugotovimo,

Tabela 4: Povezanost med telesno visino in posameznimi kinemati¢nimi parametri

> odstotek zade-| . . . vpadni kot
DECKI tit vt izmetni Cas [rotacija zogel %0
Pearson 135 -036 -190 ,059
telesna visina X
DECKI Sig. ,549 872 397 796
N 22 22 22 22
Pearson ,012 ,382% 150 151
telesna visina X
DEKLICE Sig. 945 ,021 ,382 379
N 36 36 36 36
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da imajo izbrani petnajstletni koSarkarji in
kosarkarice manjso rotacijo Zoge pri metu
na ko$, manjsi vpadni kot in nekoliko daljsi
izmetni ¢as kot starejsi oz. vrhunski kosar-
karji. V starostni kategoriji petnajstletnih
deckov in deklic prakti¢no ne moremo go-
voriti o razlikah med spoloma v nobenem
od treh kinemati¢nih parametrov, Ceprav
so decki nekoliko bolj natan¢ni pri metu na
kos. Prav tako pri obeh spolih ne moremo
govoriti 0 obc¢utnejsih razlikah med skupi-
nama nadpovprec¢nih in podpovprecnih
posameznikov glede na Stevilo zadetih
metov in telesno visino.
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