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Meti na kos z vidika metode

lzvlecek

Vickers je oblikovala odlocitveni trening,
kamor spada tudi metoda Quiet Eye/Mir-
no Oko (MO). To je metoda, kjer smo s
pogledom osredotoceni na eno tocko,
ki je znotraj vidnega kota 3° in traja vsaj
100 ms. Za objektivho merjenje pogleda
obstajajo posebna ocala. V kosarki je ta
metoda zelo uporabna pri metih na kos.
Splosne ugotovitve so, da je karakteristi-
ka uspesnih metov hitrejsi zacetek MO
in daljsi ¢as trajanja MO. Ugotovljeno je
bilo, da ni tako pomembno, kam gleda-
mo, temve¢, da smo tekom celotnega
meta osredotoceni na isto tocko. Kdaj
uporabljamo MO, je odvisno od tehnike
meta na kos. Raziskave so namrec po-
kazale razlike v uporabi MO med visoko
in nizko tehniko, kjer je optimalno delo-
vanje MO pri metu na ko$ ¢asovno raz-
licno. Metodi pripisujejo tudi psiholoski
pomen, saj z njo ublazimo vpliv treme,
bolje izvedemo nalogo in zmanjsamo
Stevilo poskodb.

Klju¢ne besede: kosarka, quiet eye, met
na kos, usmerjanje pozornosti.

»Quiet eye«

Foto: http://www.trainbodyandmind.com/2011/06/basketball-training-shooting-tips/

Shooting at the basket from the perspective of Quiet eye method

Abstract

Joan Vickers designed the decision-making training, part of which is also the Quiet Eye (QE) method. This method is defined as the
final fixation of the eye on a location that is within 3° of visual angle for a minimum of 100 ms. Special goggles are used to measure
objectively the gaze. In basketball this method is very useful in shooting at the basket. General findings show that successful shots
are characterised by a faster beginning of the QE and longer duration of the QE. It was established that the location of the target
was not that important as the focus on the same point throughout the shooting. When the QE is used depends on the shooting
technique. Research has shown some differences in the use of QE between the high and low techniques as the optimal function-
ing of the QE at the time of shooting differs in terms of time. The method is also considered to have a psychological effect as it
helps us alleviate nervousness, better perform the task and reduce the number of injuries.

Key words: basketball, Quiet Eye, shot at the basket, focusing of attention
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Hl Uvod

Vsak igralec kosarke ima svoj stil in teh-
niko meta na kos, ki sta prilagojena nje-
govi telesni strukturi in je odvisna od
zacetnih let trenaznega procesa. Nacin
poucevanja meta na ko$ se med trener-
ji razlikuje. V strokovni literaruri je moc¢
zaslediti razlicne opise pravilne tehnike
meta na kos (Bojan, 1987; Palubinskas,
2004; Wissel, 2004; Filippi, 2011). Poro-
¢ila o ucinkovitosti posameznih tehnik
lahko zasledimo v znanstveni literaturi
(Miller in Bartlett, 1993; Miller in Bartlett,
1996). V splosnem igralci uporabljajo
dve tehniki. Najpogosteje uporabljena
tehnika (visoka tehnika) zahteva dovolj
fizicne modi. Pri tej tehniki je zoga nad
glavo tekom celotne iztegnitve izme-
tne roke. Drugo tehniko (nizka tehnika)
uporabljajo vec¢inoma otroci in zenske.
Zoga je v polozaju pripravljenosti pred
ali pod glavo tako, da kosarkar tekom
iztegnitve izmetne roke obroca ne vidi.
Mehanski model meta prikazuje Slika 1.
Ce je a manjsi od a kriti¢ne, merjenec
ne vidi obroca in posledi¢no uporablja
nizko tehniko (Oudejans, van de Lan-
genberg in Hutter, 2002).

Ce Zelimo, da je met na kog uspesen,
je potrebno zagotoviti usklajenost in
natancnost gibalnih akcij posameznih
telesnih okoncin in trupa. Ustrezna
koordinacija je zapletena operacija, ki
je odvisna od gibalnih nadzornih cen-
trov v centralnem Zivénem sistemu. Ti
morajo pripraviti gibalno akcijo, ki je
prilagojena zahtevam okolja (poloZaj
in gibanje nasprotnika ter polozaj in
gibanje metalca glede na kos). Priprava
gibalne akcije temelji na predhodnih

izkusnjah koSarkarja ter na integraciji
informacij o trenutnem polozZaju po-
sameznih telesnih segmentov in ko-
Sarkarja glede na kos. Klju¢ni za analizo
je senzori¢ni dotok, ki izhaja iz propri-
oceptivnega in eksteroceptivnega sis-
tema. Pomembno je, da pri u¢enju in
gibanju med igralno situacijo upora-
bljamo vsa ¢utila. Kadar so nam na vo-
ljo vsi senzori¢ni organi, se nagibamo
in hkrati najbolj zaupamo vidu (Magill,
1985), kljub temu da je njegova latenca
povratne informacije najvecja, in sicer
znasa 180-220 ms (Schmidt, 1991). Vi-
dne informacije o gibanju zaznavamo
z dvema sistemoma, centralnim in pe-
rifernim vidom. Cenrtalni ali fokalni vid
je odgovoren za zavestno prepoznava-
nje stvari in leZi v centru vidnega po-
dro¢ja. Sprejema lahko le informacije
iz majhnega vidnega obmodja, in sicer
2-5° (Magill, 1993). Kljub temu da je na-
menjen prepoznavanju objektov, vsee-
no sodeluje pri nadzoru gibanja, tako
kot vsi senzori¢ni receptorji (Schmidt,
1991). Lastnosti obnasanja centralnega
vida pri treniranih $portnikih so izda-
tneje proucevali z namenom izboljsati
uspesnost gibalnih akcij, ki zahtevajo
vecjo vklju¢enost odlocitvenega siste-
ma.

l Metoda mirnega
ocesa

Sposobnost  osredotociti pogled na
eno samo tocko dolocen ¢as pred pri-
Cetkom diskretne gibalne akcije lahko
na kratko poimenujemo mirmno oko
(@ng. quiet eye). Definiramo jo kot spo-
sobnost, ko smo s pogledom osredo-

Slika 1: Prikaz polozaja pripravljenosti pri metu na ko3 (Oudejans, van de Langenberg in Hutter, 2002).
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to¢eni na eno tocko, ki se nahaja zno-
traj 3° osrednjega vidnega polja in traja
vsaj 100 ms. Znacilno zanjo je, da se po-
javi pred pri¢etkom izvedbe motori¢ne
naloge. Faza mirnega ocesa (MO) se
konca, ko osredotocenost pogleda na
doloceno toc¢ko odstopa za vec kot 3°
in to odstopanje traja vec¢ kot 100 ms.
Po teoreti¢nih konceptih naj bi daljsi
¢as MO omogocal daljsi ¢as sprejema-
nja potrebnih informacij ter ustreznejsi
izbor in pripravo giba. Visoka osredoto-
¢enost hkrati zmanjsa vpliv informacij,
ki so manj oziroma nepomembne in s
tem zmanjsa Stevilo motecih dejavni-
kov. Pri tem je potrebno poudariti, da
pogled in osredotocenost ne delujeta
vedno vzajemno. Sportniki lahko preu-
smerijo pozornost, medtem ko pogled
ostane na isti tocki (Vickers, 2007).

Na trziscu je veliko naprav, s katerimi
snemajo usmerjenost pogleda. Na Sliki
2 levo je prikazana naprava, ki se ime-
nuje Eye Tracker. Gre za ultralahko cela-
do, ki je opremljena z dvema kamera-
ma in $¢itnikom. Ta deluje kot ogledalo,
na katerem kameri snemata gibanje
oci. Prva kamera (A) snema ocesi, dru-
ga kamera pa pogled merjenca. Na
Sliki 4 desno je prikazana naprava Tobii
Glasses. Je priro¢nejsa, saj je manjsa in
lazja.

l Metoda mirnega
ocesa v kosarki

Obstaja vec kategorij nadzora pogleda,
na katere vplivajo Stirje dejavniki, in si-
cer Stevilo vidno-motori¢nih prostoroy,
ki jih mora pogled nadzorovati; Stevilo
objektov, ki se nahajajo v vidno-mo-
toricnem prostoru in njihova lokacija;
mesto klju¢nih objektov in povezanost
pogleda in gibanja. Kosarkarski met
(met na kos) spada v kategorijo, kjer
nadziramo pogled pri nalogah zade-
vanja stacionarnega cilja. Vickersova
(2007) je mnenja, da je daljSe ¢asovno
obdobje MO znacilno za kakovostnej-
Se koSarkarje in v veliki meri pojasnuje
veCjo natan¢nost meta na kos. Vedjo
uspesSnost pojasnjuje s pomocjo teorije
o odprti in zaprti zanki gibalnega nad-
zora. Prva pravi, da je nacrt in izvedba
giba definirana v gibalnih centrih Ze



pred samim metom. Izvedbe meta na
kos v odprtizanki ne moremo korigirati,
saj ni ¢asa, da bi na podlagi povratnih
senzornih informacij pripravili korekcije
meta. Pomen ucinkovite predpriprave
giba poudarja tudi Vickers (2007), ki
je ena izmed vodilnih raziskovalk na
omenjenem podroc¢ju. Ugotovila je, da
imajo vrhunski igralci daljsi ¢as priprave
na met, daljsi ¢as MO in manjso variabil-
nost osredotocenosti pogleda. Predvi-
deva, da so vsi parametri gibanja nacr-
tovani v pripravljalnifazi. V skladu s tem
so vidne informacije, pridobljene v za-
dnjem delu meta, nepotrebne (Vickers,
1996 v Williams, Singer, Frehlich, 2002).
Druga teorija pa je ravno v nasprotju s
prvo, saj poudarja pomen vseh vidnih
informacij, ki jih pridobimo v zadnji fazi
meta (tik pred izmetom). Razumevanje
teh dveh teoreti¢nih pristopov je kljuc-
no za oblikovanje treninga.

Prakticen primer trenaznega pristopa
so v svoji Studiji predlagali Oudejans,
van de Langenberg in Hutter (2002). V
vzorec so vzeli deset vrhunskih kosar-
karjev, ki so izvajali met iz skoka v stirih
razli¢nih pogojih: zgodniji vid (vidijo ko3
v zacetni fazi meta, ne vidijo pa ga za-
dnjih 350 ms, ko je izmetna roka visje
od odi); pozni vid (vidijo ko$ samo za-
dnjih 350 ms); ne vidijo tekom celotne-
ga meta na ko$; nemoteno vidijo.

Za nadzor dostopnosti vidnih infor-
macij so uporabili posebna ocala, ki
omogocajo poljubno zastiranje vida.
Avtor je Zelel ugotoviti, ali informaci-
je, pridobliene v zadnjem delu meta,
zagotavljajo uspesnost meta. Met iz
skoka je bil izveden vedno iz istega
poloZaja, kjer je bil pred metom ob-
vezen odboj ob tla. Nizko tehniko sta

Slika 2: Tehnologija, katera nam omogoca sledenje pogleda (Vickers, 2004; Tall, 2010).

uporabljala samo dva merjenca. Pri tej
tehniki so imeli merjenci visji odstotek
zadetih metov v pogojih, kjer so ko3
videli v zacetni fazi meta (62 %), ter
nizji odstotek pri poznem vidu (36 %).
Pri visoki tehniki so merjenci imeli ena-
ko visok odstotek v poznem vidu kot
pri nemotenem vidu. Pri tej tehniki je
bil ¢as iztegnitve komolca (zadnji del
meta) bistveno daljsi (300-400 ms) kot
pri nizki tehniki (manj kot 150 ms). Av-
torji ugotavljajo, da je pomembnejse,
kdaj osredotocamo pogled v tarco, kot
pa, kako dolgo traja. Kljub omenjenim
rezultatom ostaja odprto vprasanje,
ali pride pri metu do korekcij (zaprta
pentlja) in ali je met programiran ze
pred samo izvedbo, kakor je ugotovila
Vickersova (1996 v Vickers, 2007) v Stu-
dijah prostih metov.

Pomanijkljivost zgoraj omenjene razi-
skave je ta, da med metom na ko3 niso
spremljali usmerjenost pogleda. Tako
je Vickersova (2007) v svojo raziskavo
zajela 11 vrhunskih igralcev, ki so me-
tali iz prostih metov in metov iz skoka
(ista oddaljenost kot pri Oudejans, van
de Langenberg in Hutter, 2002). Zelela
je ugotoviti, kaksna je razlika v zadetih
metih na kos$ v odvisnosti od MO pri
nizki in visoki tehniki. Met je razdelila
na 3 faze, in sicer pripravljalna faza, faza
dviga Zoge in faza iztegnitve. Ugotovi-
la je, da trajanje posameznih faz ali ce-
lotnega meta ne vpliva na natan¢nost
meta. Pri obeh metih obstaja cas, ko
70ga in roka zastreta pogled na obroc¢.
V tej fazi je pogled usmerjen v roko. Ta
Cas je v povprecju daljsi pri zgresenih
metih, vendar kljub temu statisticno
znacilno ne vpliva na natan¢nost. Dva
merjenca sta imela Zogo na strani tako,
da sta ves cas lahko videla kos. Kljub

temu sta bila med najmanj natan¢nimi,
medtem ko se razlike pri visoki in nizki
tehniki niso pokazale. Ugotavlja, da je
pri vrhunskih kosarkarjih pomembno,
da Zogo prenesejo na sredino sredin-
ske ravnine telesa. Znacilne razlike med
uspesnimi in neuspesnimi meti so se
pokazale v trajanju MO. Pri zadetih me-
tih je bil le-ta statisticno znacilno dalj-
$iin se je pojavil prej tako pri prostih
metih kot pri metu iz skoka. Ceprav je
bil namen naloge tudi ugotoviti razliko
med visoko in nizko tehniko, ta razlika
ni podrobneje opisana.

Podrobnejso analizo med visoko in
nizko tehniko so raziskovali Oliveira,
Oudejans in Beek (2008). Ugotovili
so, da imajo merjenci z nizko tehni-
ko daljso fazo MO preden roka zastre
pogled. Pricakovano je ¢as po zastrtim
pogledom daljsi pri visoki tehniki. Za-
kaj je temu tako, sta razmisljata Harle
in Vickers (2001). Predpostavljala sta, da
usmerjenost pogleda v obro¢ med za-
dnjo fazo meta pri nizki tehniki zahte-
va od igralca hkraten nadzor poloZaja
glave, pogleda in rok/Zoge, kar prinasa
veC stopenj prostosti (ve¢je zahteve
po nadzoru gibanja). Tako naj bi bilo
toliko elementov nemogoce obvla-
dati. Avtorja predlagata, da je pri nizki
tehniki pogled na obro¢ osredotocen
(MO) samo v pripravljalnem delu, torej
v Casu, preden roka zastre pogled. To
nam zmanjsa stopnje prostosti, saj je
potrebno nadzirati samo roko/Zogo.

Ena izmed klju¢nih razlik v tehniki gle-
de na proste mete in mete iz igre oz.
skoka se nahaja v trajanju faze MO. Pri
metu iz skoka so merjenci z nizko teh-
niko usmerjali pogled samo pol toliko
¢asa (0.5 s) kot pri prostih metih (1 s).
Pri visoki tehniki ni razlik v usmerjenosti
pogleda med prostimi meti in meti iz
skoka. To kaze na vecjo stabilnost meta
z visoko tehniko v razli¢nih pogojih.
Prednosti visoke tehnike poudarjajo
tudi nekateri drugi avtoriji (Oudejans,
van de Langenberg in Hutter, 2002).
Poudarjajo, da je met iz skoka dinamic-
na motori¢na akcija, med katero se gi-
blie celotno telo. V najvisji tocki skoka
so dinamic¢ni parametri gibanja Se naj-
bolj stabilni, saj je vertikalna hitrost nic.
Mogoce je, da vrhunski kosarkarji izko-
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Slika 3: Variabilnost osredotocenosti pri vrhunskih (A) in povprecnih (B) igralcih (Vickers, 2007).

ristijo ta stabilni poloZaj za ucinkovitej-
$0 zaznavo okolja in koris¢enje vidnih
informacij, preden izvedejo izmet.

Iz zgoraj napisanega lahko zaklju¢imo,
da je karakteristika uspesnih metov hi-
trejsi zacetek in daljSe trajanje faze MO.
Vrhunski Sportniki imajo boljso osredo-
tocenost pogleda med metom (mirnej-
Sa tocka pogleda) kot povprecniigralci.
Prav tako je osredotocenost boljsa pri
zadetih kot pri zgresenih metih.

Da bi izboljsali osredotocenosti, vrhun-
ski kosarkarji usmerjajo pogled to¢no
dolo¢en ¢as na doloceno tocko med
pripravo in izvedbo meta. Pogled zozi-
jo na doloc¢eno toc¢ko in ne dopustijo,
da bi se jim sprehajal po obrocu. Oseba
A je v eni tekmovalni sezoni v povpre-
¢ju zadela 82 odstotkov prostih me-
tov, oseba B pa 65 odstotkov (Vickers,
2007).

B Uéinki metode na
tekmah

Univerzitetna Zzenska ekipa je z metodo
ucenja MO dve sezoni trenirala proste
mete. Dokazano je bilo, da sama na-
prava za merjenje pogleda (zastorna
ocala) ne vpliva na natan¢nost. Kot
kontrolni skupini sta sluzili dve ekipi, ki
sta v omenjenih dveh sezonah zasedali
najvisja mesta v ligi. Eksperimentalna
skupina se v prvi sezoni ni uspela uvr-
stiti med prvih osem, v drugi sezoni pa
je bila druga. Po konéani prvi sezoni
se je Cas trajanja MO povecal iz 783 na
981 ms. Prav tako je bil ¢as trajanja MO
pri zadetih metih daljsi. Kljub temu se
odstotek zadetih metov na tekmi ni
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izboljsal, medtem ko se je v kontrolira-
nih okolis¢inah izboljsal za 11.98 %. Po
koncani drugi sezoni pa so izboljsali
odstotek zadetih prostih metov iz igre
za 22.6 %. Tako so na lestvici najboljsih
ekip v metanju prostih metov napre-
dovale iz 17. na 2. mesto. Zanimivo je,
da je eksperimentalna skupina porabila
najmanj ¢asa za trening prostih metov.
Kljub temu da se pri tem eksperimen-
tu ni Zelelo vplivati na sam cas izved-
be meta na kos, se je priprava na met
podaljsala, ¢as trajanja meta na ko3 pa
skrajsal. To nakazuje, da lahko kognitiv-
ne vaje vplivajo na samo biomehaniko
meta (Harle in Vickers, 2001). Potrebno
je poudariti, da so merjenke metale na
kos z nizko tehniko.

V drugi raziskavi so metali na ko$ iz sko-
ka z visoko tehniko (Oudejans, 2005 v
Vickers 2007). V vzorec je bilo vkljuce-
nih deset vrhunskih igralcev (branilci
in krila), ki so izvajali met za dve tocki.
Vadba je potekala osem tednov, kjer
so bili igralci razdeljeni v dve skupini.
Eksperimentalna skupina je trenirala
v pogoajih, kjer so ko$ videli le zadnjih
350 ms. To je igralce prisililo, da so se
maksimalno osredotocili na obro¢ v
¢asu, ko so ga lahko videli. Rezultati so
pokazali, da se je odstotek meta za dve
tocki pri eksperimentalni skupini med
igro povecal za 14.5 %, za tri tocke pa
za 18.7 %. Pri kontrolni skupini je od-
stotek ostal enak.

M Priporocila

Priprava je pri prostih metih individu-
alno pogojena. Ta rutina posamezniku

pomaga, da se pocuti pripravljenega in
samozavestnega pred samo izvedbo
meta. Hkrati mu omogoci, da odmisli
vse zunanje dejavnike in negativne mi-
sli med metom (Harle in Vickers, 2001).

V' omenjeni raziskavi Harle in Vickers
(2001), kjer so igralke pri prostih metih
v dveh letih obc¢utno napredovale, so
igralke trenirale po slede¢em progra-
mu. Vsaka igralka je gibanje svojega
pogleda opazovala na ekranu in tako
dobila povratno informacijo. Hkrati so
primerjali gibanje pogleda z vrhunski-
miigralci. Kam so igralke usmerjale po-
gled, ni tako pomembno. Pomembno
je, da se igralke tekom celotnega meta
osredotocijo naisto toc¢ko. V raziskavi se
je pojavilo pet tock: sprednji del obro-
¢a, zadnji del obroca, levi del obroca,
desni del obroca in tabla. Zanimivo je,
da se je najvec igralk najprej osredoto-
¢alo na sprednji del obroca, po koncani
prvi sezoni pa na zadnji del obroca. Po-
leg povratnih informaciji, pridobljenih
z racunalnisko tehnologijo, se je vsaka
igralka naucila tristopenjske priprave
na met:

- postavitev kosarkarja/ice na &rto pro-
stih metov s pokoncno drZo, kjer je
pogled usmerjen na obro¢. Sledijo trije
odboji Zoge ob tla in hkratno poc¢asno
ponavljanje fraze »samo Cisti zadetekg;

- postavitev 7oge Vv svoj poloZaj za met
in ohranjanje usmerjenosti pogleda na
eno toc¢ko obroca priblizno sekundo in
pol. Hkrati si ko3arkar/ica v mislih po-
navlja »pogled, osredotocenost«. Po-
gled mora biti osredoto¢en samo na
eno toc¢ko in ne sme preskakovati;

- met naj bo izveden hitro in tekoce.
Zoga se mora gibati navzgor v sredi-
no metalcevega vidnega polja. V tem
delu meta osredotocenost pogleda ni
pomembna.

Pogosto se dogaja, da si na treningih
igralci ne vzamejo dovolj ¢asa za iz-
vedbo prostega meta. Posledi¢no je
izvajanje le-tega casovno krajse kot
na tekmah, kar je vzrok za zmanjsanje
natan¢nosti (Whitehead, Butz, Kozar in
Vaugn, 1996 v Harle in Vickers, 2001).
Tako je tristopenjski model priblizal ¢as
trajanja izvedbe prostih metov casu, ki
ga igralka porabi na tekmah. Hkrati so



igralke z omenjenim treningom prido-
bile bolj ekonomic¢no pripravljalno fazo,
kjer je usmerjenost pogleda trajala dlje
in je bila posledi¢no bolj stabilna.

Obc¢utno izboljsanje v odstotku zade-
tih metov iz skoka je ugotovil tudi Ou-
dejans (2005 v Vickers 2007), kjer se je
met za dve tocki med igro povecal za
14.5 %, za tri tocke pa za 18.7 %. Avtor
svetuje, naj se trenirala v pogojih, kjer
lahko igralci ko3 vidijo le zadnjih 350
ms. Tako so prisiljeni, da se v zadnjem
delu meta (iztegnitev komolca) popol-
noma osredotocijo na obroc. V ta na-
men se uporabljajo posebna ocala. Ce
nimamo tak3nih ocal, si lahko pomaga-
mo s premic¢no zaveso, ki je tako viso-
ka, da ko$ vidimo samo v zadnjem delu
meta (Oudejans, van de Langenberg in
Hutter, 2002). Omenjena vadba pride v
postev samo pri igralcih, ki uporabljajo
visoko tehniko meta na kos.

B Zakljucek

V zgoraj omenjenih raziskavah se sre-
¢ujemo z razli¢nimi metodami in nalo-
gami, ki ugotavljajo vpliv usmerjenosti
pogleda pri metu na kos. Pri preuceva-
nju metode MO in raziskovanju tega
problema v kosarki je potrebno biti
pozoren na sledece opombe. V neka-
terih raziskavah se uporabljajo ocala za
sledenje vida, v nekaterih pa ocala, ki
preprecijo vid v dolo¢enem trenutku.
Slabost prve metode je ta, da ne vemo,
katere informacije so pomembne pri
metu. Pri drugi metodi pa ne vemo,
kam je pogled usmerjen. Prav tako je
pomembno, kaksen met so merjenci
izvajali. Velika razlika pri usmerjenosti
pogleda je namre¢, ali me¢emo proste
mete ali iz skoka. Kot so nekateri avtorj
ugotovili, je potrebno biti tudi pozoren,
ali ko3arkar uporablja visoko ali nizko
tehniko meta, saj ta dolo¢a nadzor po-
gleda in njegovo optimalno delovanje
(Oliveira, Oudejans in Beek, 2008).

Sporocilo vseh omenjenih raziskav je,
da je vid senzori¢ni receptor, ki ima
pomembno vlogo tudi pri koSarki. Z
metodo MO je vid pridobil $e novo
veljavo. Poleg izboljSanja motori¢nih
nalog, metodi pripisujejo e psiholoski

pomen. Janelle (2002) je mnenja, da je
nadzor pozornosti najbolj kriticna psi-
holoska sposobnost, ki najbolj vpliva
na izvedbo naloge. Ta nadzor pozor-
nosti se zmanjsa v situacijah, kjer sta
psiholoska obremenitev in trema vec;ji.
Prav tako je v taksnih okolis¢inah ucin-
kovitost prenosa informacij zmanjsana.
Dokazano je, da se poskodbe veliko-
krat zgodijo prav zaradi pomanjkanja
zbranosti in osredotocenosti zlasti v
okolis¢inah visoke anksioznosti (Janel-
le, 2002). Z ohranjanjem usmerjenosti
pozornosti tako lahko ublazimo vpliv
treme, bolje izvedemo nalogo (Wilson,
Vine in Wood, 2009; Behan in Wilson,
2008) in zmanjsamo Sstevilo poskodb
(Janelle, 2002).

V Sloveniji je ta metoda malo poznana.
Posledi¢no trenerji premalo oziroma
ni¢ ¢asa na treningih ne posvecajo po-
gledu in usmerjanju pozornosti. Pozna-
vanje te tematike omogoca drugacen
pristop in druga¢no metodiko ucenja
tako v tehni¢nih kot v takti¢nih elemen-
tih ko3arkarske igre. Tako bi $portnikom
omogodili  dodatno  napredovanje,
za katerega vemo, da je v vrhunskem
$portu zelo malo prostora.
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