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Vpliv dalj ¢asa trajajocega telesnega napora
in utrujenosti na izvedbo in uspesnost meta v kosarki

Izvleéek

Serijo ¢lankov o metu na kos, ki smo jo zaceli
v lanski prvi $tevilki revije Sport, nadaljujemo
s prispevkom o vplivu dalj ¢asa trajajocega
telesnega napora in utrujenosti na izvedbo in
uspesnost pri metu v kosarki. Na podlagi pre-
gleda znanstvene literature lahko ocenimo,
da se ze pri 80 % maksimalne vrednosti sréne-
ga utripa pojavijo spremembe v izvedbi meta
in poslab3a njegova natanc¢nost (uspesnost).
Pregled raziskav kaze tudi, da vrednosti sr¢ne-
ga utripa na tekmi presegajo 80 % maksimal-
nega srénega utripa vec kot 70 % igralnega
¢asa. To pomeni, da ve¢ino metov izvedemo
v tem (kriticnem) obmocdju srénega utripa in
da se uspednost meta (ter igralna uspesnost
na splo$no) lahko precej zniza zaradi slabse
pripravljenosti kosarkarjev v smislu vzdrzlji-
vosti. Zato je zelo pomembna ustrezna raven
aerobne in anaerobne vzdrzljivosti kosarkar-
jev, s ¢imer lahko pripomorejo k temu, da se
utrujenost in njen negativni uc¢inek na met
pojavita pozneje. Trenerji se morajo zato do-
bro zavedati pomembnosti treninga vzdrzlji-
vosti, hkrati pa trening meta prilagoditi zah-
tevam in pogojem tekme ter ga izvajati tudi
ob submaksimalni in maksimalni utrujenosti
koSarkarjev.

Kljucne besede: kosarka, met, natan¢nost,
napor, utrujenost
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The effect of prolonged physical exertion and fatigue on basketball shot
execution and shooting performance
Abstract

The series of articles on the topic of the basketball shot, which we started in last year’s first issue of the Sport journal, continues with an article on
the impact of prolonged physical exertion and fatigue on the execution and performance of the basketball shot. Based on a review of the scien-
tific literature, it can be estimated that already at a heart rate of 80% of the maximum value there are changes in the execution of the shot and
a deterioration in its accuracy (performance). A review of the research also shows that heart rate values in a game exceed 80% of the maximum
heart rate for more than 70% of the playing time. This means that most of the shots are made in this (critical) heart rate zone and that the shoot-
ing performance (and playing performance generally) can be significantly impaired due to basketball players not being well prepared in terms of
endurance. It is thus very important for basketball players to develop an adequate level of aerobic and anaerobic endurance to delay the onset
of fatigue and its negative effect on the shot. Coaches must therefore be well aware of the importance of endurance training, while adapting
the training of the shot to the demands and conditions of the game, and also performing it in conditions of submaximal and maximal fatigue.

Keywords: basketball, shot, accuracy, effort, fatigue
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l Uvod

Zaradi telesnega napora ob izvajanju razlic¢-
nih Sportno-gibalnih dejavnosti se poveca
poraba energije v nasem telesu, Se posebe;j
v aktivnih skeletnih misi¢nih celicah (Potoc-
nik, 2014). Neposredni vir energije za misic-
no kontrakcijo je ATP, ki nastaja v celicah
aerobno ali anaerobno. Kljub fizioloskim
oziroma biokemi¢nim procesom za zagota-
vljanje energije (obnovo ATP) ponavljajoca
se aktivnost misic postopoma privede do
utrujenosti oziroma akutnega zmanjsanja
gibalnih sposobnosti. Utrujenost se obcuti
kot povecan napor, potreben za izvajanje
dologene aktivnosti, ali kot nezmozZnost
produkcije sil, ki to aktivnost omogocajo
(Enoka, 2002). Odvisna je od vrste napre-
zanja, intenzivnosti trajanja in znacilnosti
Sportnika (tip misi¢nih vlaken, raven treni-
ranosti, spol ...) (Tomazin idr,, 2008).

Igranje kosarke lahko privede predvsem do
centralne utrujenosti, ki se obicajno pojavi
pri nizko intenzivnem dalj ¢asa trajajocem
neprekinjenem izometricnem naprezanju
(Lettier idr,, 2004). Centralna utrujenost se
obicajno kaze kot upad motivacije, mo-
tnje v premotori¢ni in motori¢ni mozgan-
ski skorji, v Sirjenju Zivenih potencialov po
hrbtenjaci in v rekrutaciji motori¢nih nevro-
nov. Sposobnost zavestne aktivacije misice
upade zaradi zmanjsanja Stevila aktiviranih
motori¢nih enot in zmanjsanja frekvenc
proZenja aktiviranih motori¢nih enot (To-
mazin, 2001).

Telesni napor na koSarkarski tekmi lahko
pripelje igralca do stopnje utrujenosti, ki
mu otezuje ali celo onemogoca uspesno
izvajanje tehni¢no-takti¢nih  elementov
igre, s tem pa vpliva tudi na uspesnost in
ucinkovitost njegovega igranja. Telesni
napor na tekmi ni kontinuiran. Zaradi iz-
menjevanja aktivnih in pasivnih faz igre
(prekinitve med deli igre, prekinitve za-
radi sodniskih intervencij ...) se pojavlja
v intervalih. Tudi znotraj aktivnih faz igre
pa se intenzivnost gibanja in s tem napor
lahko precej spreminjata. Trajanje (obseq)
obremenitve (napora) na tekmi je seve-
da odvisno od igralnega ¢asa (minutaze)
igralca, intenzivnosti gibanja ter tudi od
njegove motiviranosti (volje) in telesne
pripravljenosti, hkrati pa tudi od nacina
(taktike) njegove igre in igre celotne ekipe.
Hitra tranzicijska igra z veliko protinapadiin
presing obramba lahko mo¢no povecata
intenzivnost gibanja (igre) in s tem telesno
obremenjenost igralca. Poudarjena pozi-
cijska igra, Se posebej conska obramba in
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napad proti njej, ter veliko Stevilo prekinitev
igre pa lahko upocasnita ritem igre in s tem
zmanj$ata telesno obremenjenost (Erculjin
Zovko, 2022).

Vse to seveda lahko vpliva tudi na uspe-
$nost (natanc¢nost) pri metu na kos. Kosar-
karji se lahko bolj ali manj uspesno prilago-
dijo telesnemu naporu in utrujenosti, ki jo
ta povzroca. Predvidevamo lahko, da posa-
meznikom ob utrujenosti uspe ohraniti vis-
jo ali nizjo stopnjo uspesnosti pri metu na
kos ter da je ta zelo odvisna tudi od ravni
njihove aerobne in anaerobne vzdrzljivosti
oziroma sposobnosti premagovanja napo-
ra.

Prav zaradi tega smo se odlocili preveriti, ali
to potrjujejo tudi izsledki raziskav, v kate-
rih so razli¢ni avtorji proucevali uspesnost
meta ob povecanem telesnem naporu
in utrujenosti. Veliko takih raziskav je bilo
opravljenih predvsem v laboratorijskem
okolju, pri ¢emer so bili uporabljeni razli¢ni
obremenitveni protokoli in razlicne testne
naloge metov na kos, precej manj pa so
jih izvedli na tekmah. Izsledke teh raziskav
povzemamo v nadaljevanju ¢lanka.

Hl Metode

Clanek temelji na pregledu znanstvene li-
terature (¢lankov) v podatkovni zbirki Pub-
Med. Uporabljene so bile naslednje besede
in besedne zveze v angleskem jeziku: ba-
sketball AND shot AND endurance, basket-
ball AND shot AND fatigue, basketball AND
shot AND physiology, basketball AND shot
AND performance, basketball AND shot
AND conditioning.

V pregled so bile zajete raziskave, pri katerih
so avtorji proucevali uspesnost in izvedbo
meta na ko$ v povezavi z dalj ¢asa trajajo-
¢im telesnim naporom in posledi¢no utru-
jenostjo. Pri vecini teh raziskav so v labora-
torijskem okolju simulirali razlicne mete na
tekmi, bodisi iz igre ali proste mete. Samo
dve raziskavi sta bili izvedeni v realnih (si-
tuacijskih) okolis¢inah igre oziroma tekme.
Vsi izbrani ¢lanki so bili v celotnem obsegu
objavljeni v angleskem jeziku. V veliki vecini
je slo za izvirne znanstvene ¢lanke (N = 18),
tri ¢lanke pa lahko uvrstimo tudi v skupino
preglednih znanstvenih ¢lankov.

Besedila smo na podlagi dostopnih podat-
kov analizirali z vidika spola preiskovanceyv,
njihovega Stevila, kakovosti oziroma ranga
tekmovanja, v katerem nastopajo, ter sta-
rostne kategorije. Zanimali so nas Stevilo
analiziranih metov, nacin (tehnika) izvedbe

in oddaljenost od kosa. Pri tem so avtorji
uporabljali razli¢ne testne protokole utru-
janja pred meti oziroma med njimi ter z
razlicnimi metodami ugotavljali stopnjo
telesne obremenitve oziroma utrujenosti
(ve¢inoma z merjenjem srénega utripa in
koncentracijo laktata v krvi preiskovancev).

l Razprava

Vecina raziskav, ki smo jih zajeli v pregled,
je bila izvedena na kosarkarjih mlajsih sta-
rostnih kategorij. Mulazimoglu idr. (2017) so
tako preverjali, kako telesni napor oziroma
utrujenost vpliva na uspesnost meta pri
15-letnih kosarkarjih. Utrujenost so pov-
zrocili z znanim preizkusom, imenovanim
»Yo-Yo Intermittent Recovery testk, s kate-
rim so stopenjsko povecevali obremeni-
tev (hitrost teka) do odpovedi z vmesni-
mi 10-sekundnimi intervali pocitka. Pred
navedenim obremenitvenim preizkusom
in po njem so izvedli test metov z mesta
s preverjenimi merskimi znacilnostmi (t. i.
Speed spot shooting). Povprecni sréni utrip
merjencev pred obremenitvenim testom je
znasal 122,3 (£ 17,5) utripa na minuto, takoj
po kon¢anem testu in pred meti na kos pa
173,8 (+ 17,1) utripa na minuto oziroma 87,4
% maksimalnega srénega utripa. Avtorji
so ugotovili statisti¢no znacilno (p < 0,01)
slabse rezultate pri metih z mesta po obre-
menitvenem testu oziroma manjse Stevilo
zadetkov. Pred obremenitvijo je to znasalo
12,6 (= 3,0), po njej pa 10,5 (= 3,0).

Uspesnost meta pri 15-letnih kosarkarjih
so analizirali tudi Conte in sod. (2015). V
nasprotju s prej opisano raziskavo so se
omenjeni avtorji osredotocili na uspesnost
meta v igralnih okolis¢inah. Primerjali so
uspesnost meta pri igri brez vodenja in
pri obic¢ajni igri (z vodenjem). Igra brez vo-
denja je pri mladih koSarkarjih povzrocila
nekoliko Visji sr¢ni utrip in visjo stopnjo
subjektivno zaznanega napora. Priigri brez
vodenja je bilo za 5 % vec zgresenih metoy,
vendar razlike niso presegle meje statistic-
ne znacilnosti.

Pojski¢ idr. (2018) so ugotavljali, kako tele-
sna zmogljivost vpliva na uspesnost meta
pri profesionalnih kosarkarjih. Preverjali so
uspesnost stati¢nih in dinami¢nih metov
za eno, dve ali tri tocke. Ugotovitve kazejo,
da so bili igralci z boljsimi rezultati v testu
odpornosti proti utrujenosti uspesnejsi pri
dinamic¢nih metih z manjse in srednje raz-
dalje. Igralci, ki so dosegli boljse rezultate
v testu anaerobne vzdrZljivosti, pa so bili
uspesnejsi pri dinami¢nih metih z velike
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A 4
razdalje (za tri tocke). Po navedbah avtorjev
se kaze tudi povezava z anaerobno vzdrzlji-

VOstjo in uspesnostjo pri metu iz igre (na
tekmi).

UspesSnost pri metu iz igre na tekmi so v
povezavi s telesnim naporom (na vzorcu
¢lanskihigralk in igralk v starostni kategoriji
U19) ugotavljali tudi Vencurik in sod. (2020).
Telesni napor so ocenjevali na podlagi
obrambnega pritiska oziroma agresivnosti
obrambe tekmeca (nizka, zmerna, visoka)
in merjenjem srénega utripa. Verjetnost, da
bo met zgresen, se je ob velikem pritisku
obrambe zvisala za vec kot 3-krat v primer-
javi z majhnim pritiskom. Logi¢no lahko
sklepamo, da je ob agresivnejsi obrambi
potreben tudi vecji napor napadalk, da se
lahko odkrijejo in pridejo do meta. Prav
tako je bil ugotovljen v povpre¢ju vedji
delez uspesnih metov, ko je bil sréni utrip
igralk nizji od 85 % maksimalnega utripa, v
primerjavi z meti, ki so se izvajali pri 85-95
% maksimalnega sr¢nega utripa.

Samancioglu (2010) je ugotavljal vpliv
utrujenosti na kinematiko in natan¢nost
izvajanja prostih metov pri koSarkarjih
povprecne starosti 21 let. Avtor je sedem
ameriskih univerzitetnih kosarkarjev pri
specialni gibalni nalogi stopenjsko obre-
menil do submaksimalne utrujenosti (sréni
utrip 167 udarcev na minuto,; koncentracija
laktata 7,1 mmol na liter krvi). Rezultati sicer
nakazujejo manjsi trend zmanjsevanja iz-
metnega kota s povecevanjem utrujenosti,
a avtor sklene, da dosezena stopnja utru-
jenosti nima vecjega vpliva na natan¢nost,
izmetno hitrost, izmetni kot in izmetno vi-
Sino pri izvajanju prostih metov.

Uygur in sodelavci (2010) so prav tako
ugotavljali vpliv utrujenosti na kinematiko
(tehniko) izvajanja prostih metov oziroma
polozaj telesnih segmentov v trenutku iz-
meta. Deset ameriskih univerzitetnih kosar-
karjev povprecne starosti 21 let so v okviru
specialne gibalne naloge obremenili do
povpre¢nega srénega utripa 175 udarcev
na minuto. Avtorji so merili kote pri ko-
molcu, trupuy, kolenu in gleznju v trenutku
izmeta ter tik pred njim in po njem. Rezul-
tati kazejo, da ni statisticno znacilnih razlik
v omenjenih kotih, ¢e se primerjajo meti v
spocitem in utrujenem stanju. Se najopa-
znejsa razlika se pojavi pri kotu v komolcu
— utrujeni igralci namre¢ izmet izvedejo
nekoliko pozneje, ko je kot v komolcu vedji
za 4° v primerjavi s spocitim stanjem. Prav
tako ni zaslediti razlik, ¢e primerjamo zade-
te in zgredene mete.
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Slika 1. Primer gibanja srénega utripa igralca, ki je igral celotno tekmo (zakljucek in zacetek Cetrtin
oznacuje poudarjena toc¢ka na grafu sr¢nega utripa). Povprecni sr¢ni utrip igralca (brez prekinitev
med Cetrtinami) znasa 174 udarcev v minuti, maksimalni utrip pa je dosegel 196 udarcev v minuti

(Dezman in Erculj, 2005).

Rezultati raziskav Samancioglu (2010) ter
Uygur in sod. (2010) kaZejo, da utrujenost
igralcev nima vecjega vpliva niti na kine-
matiko prostih metov niti na uspesnost
njihovega izvajanja. Ce kriticno analizicamo
omenjeni raziskavi, lahko ugotovimo, da
uporabljeni protokol merjencev ni pripeljal
do maksimalne utrujenosti, prav tako pa
ne do stopnje utrujenosti, ki se lahko poja-
vi na tekmi. Povprecni sr¢ni utrip igralca na
tekmi (brez prekinitev med deli igre) lahko
namrec¢ doseze 175 in ve¢ udarcev v minuti,
maksimalni utrip pa obicajno preseze 190
udarcev v minuti (Dezman in Erculj, 2005).
Nekateri avtorji (npr. Stone, 2007; Ben Ab-
delkrim idr, 2007; Ben Abdelkrim idr,, 2010),
porocajo celo o tem, da 75 % igralnega
Casa vrednosti srénega utripa presegajo 85
% maksimalnega sr¢nega utripa, povprec-
ne vrednosti laktata v krvi pa doseZejo ali
celo presezejo 6 mmol/I krvi. Zelo podob-
ne vrednosti navajata tudi Matthew in De-
lextrat (2009) za kosarkarice.

Ce povprecni sreni utrip igralca na tekmi
znasa 170 udarcev v minuti, lahko predvi-
devamo, da se tudi vecina metov izvede pri
priblizno toliksni vrednosti srénega utripa.
Kot receno, pa je sréni utrip na tekmi pogo-
sto visji od 180 udarcev v minuti, vrednost
laktata v krvi pa lahko krepko preseze 4
mmol na liter krvi. Navedeni vrednosti sr¢-
nega utripa in koncentracije laktata v krvi
razli¢ni avtorji najpogosteje navajajo kot
mejne vrednosti t. i. anaerobnega praga
(Dezman in Erculj, 2005). Ko je ta prag do-

sezen, se procesi utrujenosti hitro stopnju-
jejo in intenzivirajo. Logi¢no bi bilo pri¢ako-
vati, da se v teh okolis¢inah, ko utrujenost
doseZe najvisjo raven na tekmi, spremeni
nacin (tehnika) izvedbe metov in zmanjsa
uspesnost njihovega izvajanja.

Rupdi¢ in sod. (2015) so ugotavljali vpliv
maksimalne  utrujenosti  (koncentracija
laktata v krvi = 10,2 mmol/l) na nekatere
znacilnosti metov za eno, dve ali tri tocke
pri kosarkarju v starostni kategoriji U16. 1z-
metni ¢as se je ob maksimalni utrujenosti
pri metu za tri toc¢ke podaljsal za 0,058 s v
primerjavi s stanjem spocitosti. Se nekoliko
bolj (za 0,065 s) se je izmetni ¢as podaljsal
pri metu za dve tocki. Vpadni kot Zoge se
je pri prostih metih v povpredju zmanjsal
kar za 9° (z 48° na 399) v primerjavi z izva-
janjem ob spocitosti. Precej manj se je vpa-
dni kot zmanjsal pri metu za dve tocki (za
29), medtem ko pri metu za tri tocke skoraj
ni bilo opazne razlike. Presenetljivo se delez
zadetih metov ob maksimalni utrujenosti
ni zmanjsal. To velja tako za proste mete
kot tudi za mete za dve in tri tocke.

Ardigo in sodelavci (2018) so pri kosarkar-
jih starostne kategorije U17 analizirali, kako
povecan sr¢ni utrip kot posledica poveca-
ne telesne obremenitve vpliva na natanc-
nost meta za tri tocke. Pri rahlo pove¢anem
srénem utripu v primerjavi z vrednostmi v
mirovanju (50 % maksimalnega srénega
utripa) niso zaznali manjse natancnosti. Pri
80 9% maksimalne vrednosti sr¢nega utripa
pa se je uspeSnost zadevanja statisticno
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Slika 2. Testni protokol pri ugotavljanju vpliva utrujenosti na uspesnost in izvedbo meta z razdalje 7,24 m Primoza Brezca (Erculj in Supej, 2006 in 2009).

znacilno zmanjsala za 28 % v primerjavi s
spocitim stanjem.

Podobno ugotavljajo Padulo in sodelavci
(2018) v svoji raziskavi. Na vzorcu 22 kosar-
karjev povprecne starosti 15,7 leta so razi-
skovali vpliv povecanega sr¢nega utripa na
uspesnost metov iz petih razli¢nih poloza-
jev v oddaljenosti 5 m od ko3a. V mirovanju
je bila uspeSnost kosarkarjev pri metih 42
%, pri 50 % maksimalnega srénega utripa
je upadla na 38 %, pri 80 % maksimalnega
srénega utripa pa na 30 %. Pri 80 % maksi-
malnega srénega utripa so bile ugotovlje-
ne statisticno znacilne razlike v uspesnosti
Vv primerjavi z meti v mirovanju in tistimi pri
50 % maksimalnega srénega utripa.

Na podlagi ugotovitev navedenih dveh
raziskav lahko sklenemo, da Ze sr¢ni utrip
pri 80 % maksimalne vrednosti zagotovo
poslabsa natan¢nost mladih kosarkarjev
pri metu na kos. Prej navedene ugotovitve
(Erculj in Dezman, 2005; Stone, 2007; Ben
Abdelkrim, El Fazaa idr, 2007; Ben Abdel-
krim, Castagna idr, 2010) kazejo, da sréni
utrip na tekmi presega 80 % maksimalne-
ga vrednosti vec¢ kot 70 % igralnega casa.
To pomeni, da ve¢ino metov izvedemo v
tem (kriticnem) obmodju srénega utripa
in da se uspesnost pri metu (s tem pa tudi
igralna uspesnost na splosno) lahko precej
zmanjsa zaradi slabse telesne pripravljeno-
sti kosarkarjev v smislu vzdrzljivosti.

Marcolin in sodelavci (2018) so raziskovali
vpliv razli¢nih stopenj utrujenosti na na-
tanc¢nost pri zadevanju ob metu iz skoka.
V raziskavi je sodelovalo 21 koSarkarjey,
razdelili so jih v dve skupini (11 kakovostnih
¢lanskih  kosarkarjev povpre¢ne  starosti
26 let in 10 mladincev povprec¢ne starosti
18 let). Preizkus natan¢nosti pri metu je
vkljuceval 20 metov, merjenci so jih izve-

dli po vsakem od treh razlicno intenzivnih
protokolov. Povprecni sr¢ni utrip pri nizko
intenzivnem protokolu je pri mladincih
znasal 134, pri ¢lanih pa 116 udarcev v mi-
nuti, pri zmerno intenzivnem protokolu 145
(mladinci) in 129 (¢lani) udarcev v minuti,
pri visoko intenzivnem protokolu pa 165
(mladinci) in 154 (¢lani) udarcev v minu-
ti. Tako pri mladincih kot pri ¢lanih je bila
uspesnost pri metih ob nizko intenzivnem
protokolu najvedja (mladinci 64 %, ¢lani 83
%), s povecCanjem intenzivnosti oziroma
utrujenosti pa se je zmanjsala. Raven su-
bjektivhega zaznavanja utrujenosti je bila
na vseh treh stopnjah pri ¢lanih nizja kot pri
mladincih. Pri ¢lanskih kosarkarjih se kaze
tudi vija raven vzdrZljivosti oziroma vedja
odpornost proti utrujenosti, saj so bili sta-
tisticno znacilno (p < 0,05) bolj uspesni pri
zadnjih desetih metih (82 %) kot pri prvih
desetih (70 %). Na podlagi teg izsledkov av-
torji priporocajo, da se trening meta izvaja
pri intenzivnostih, podobnih tekmovalnim,
vendar s hkratnim nadzorom nad tehniko
meta, da se ne bi pri vedji intenzivnosti ta
spremenila. Uporabljeni protokol priporo-
¢ajo tudi kot ogrevanje pred tekmo.

Do zelo zanimivih ugotovitev o vplivu utru-
jenosti na uspesnost in izvedbo metov sta
prisla tudi Erculj in Supej (2006 in 2009), ki
sta ugotavljala, kako stopenjsko poveceva-
nje napora (utrujenosti) vpliva na natanc-
nost in izvedbo meta na ko$ z razdalje 7,24
m. Med posameznimi serijami metov je
merjenec (NBA-koSarkar) izvajal specialno
kosarkarsko gibalno nalogo, sestavljeno iz
teka, gibanja v prezi in skokov, pri ¢emer se
je obremenitev pri vsaki naslednji gibalni
nalogi stopenjsko povecevala (Slika 2). Re-
zultati raziskave kazejo, da pri natan¢nosti
zadevanja oziroma Stevilu zadetkov ne
zasledimo statisticno znacilnih razlik med

posameznimi serijami metov. Povprecen
absolutni odmik vpada Zoge od sredisca
obroc¢a med serijami sicer niha od 13,7 do
16,6 cm (Tabela 1), vendar se ne povecuje
z utrujenostjo. Tudi Stevilo zadetkov se ne
zmanjsuje z utrujenostjo, saj je najvecje
Stevilo zadetkov (12/20) in hkrati najmanjsi
povpre¢ni odmik Zoge od sredis¢a obroca
privpadu v ko$ dosegel v Cetrti seriji metov
pri povpre¢nem utripu 197 udarcev/min.
in koncentraciji laktatov 6,2 mmol/I. Obcu-
tneje se uspesnost zadevanja zmanjsa Sele
v zadniji seriji metov oziroma ob maksimal-
ni utrujenosti (sr¢ni utrip 197 udarcev/min.,
koncentracija laktata v krvi 9,7 mmol/I).

Pri maksimalni utrujenosti pa se zelo spre-
meni tudi poloZaj izmetne (desne) roke
(kot v komolcu in ramenu) v trenutku izme-
ta. Posledi¢no se je povprecna visina de-
snega ramena v trenutku izmeta znizala za
11 cm, povprecna visina desnega zapestja
pa za skoraj 16 cm (Tabela 1). Ob¢utno nizji
izmet v igralnih okolid¢inah seveda ne vpli-
va le na uspesnost (natanc¢nost) prizadeva-
nju, temvec zahteva v praksi tudi precej vec
prostora za met. Nizji izmet pomeni, da bo
obrambni igralec lazje oviral in morda celo
blokiral taksen met.

Vpliv maksimalne utrujenosti na uspesnost
in izvedbo meta za tri tocke (razdalja 6,75
m) potrjujejo tudi Rupci¢ in sod. (2020).
Pri zelo visokih vrednostih koncentracije
laktata v krvi (11 mmol/l) avtorji pri mer-
jencu (¢lan reprezentance Hrvaske v se-
lekciji U18) ugotavljajo izrazito zmanjsanje
stevila uspesnih (zadetih) metov ter tudi
statisticno znacilno manjso kotno hitrost v
ramenskem sklepu in zapestju. Prav tako se
je, podobno kot v raziskavah Erculj in Supej
(2006, 2009), pomembno znizala visina iz-
meta, in sicerza 11 cm.
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Tabela 1
Opisna statistika in enosmerna analiza variance (Erculj in Supej, 2006 in 2009)
SUTek SUMet La V/Z SZ-SO VS VR VZ KK KN

1. serija 173.85 149.02 or 20/10 16.60 120 2.06 257 126.58 50.77
(XA/S.D) 893 11.70 ’ +11.33 +.008 +.02 +.03 +732 +227
2. serija 185.46 180.24 39 20/9 15.08 117 2.06 2.56 12995 50.18
(XA/S.D) 4.88 263 ' +12.25 +.008 + .01 +.02 +523 +215
3. serija 189.03 186.25 45 20/8 1543 106 2.05 2.55 128.68 4945
(XA/S.D) 4.32 1.51 ' +9.46 +.009 +.02 +.03 +6.15 + 246
4. serija 195.28 19297 6.2 20/12 13.72 099 203 252 126.75 50.86
(XA/S.D) 6.02 2.87 ’ +941 +.012 + .01 +.03 +6.08 +2.03
5. serija 197.24 196.63 8 20/8 15.59 094 203 253 128.51 50.72
(XA/S.D) 4.20 2.76 ’ +9.84 +.014 +.02 +.03 +6.33 +1.88
6. serija 198.60 197.52 97 20/6 14.56 .087 1.95 242 107.08 53.36
(XA/S.D) 233 1.85 ’ +8.14 +.012 +.02 +.04 +5.06 +1.72
Total 189.94 185.74 0 140/62 1493 104 2.03 253 124.59 50.89
(XA/S.D) 10.37 1711 ' 9.53 +.016 +.04 +.06 +993 +2.38
F 192.53 374.34 690 250 26.61 118.23 54.77 40.67 7.86
F (sig.) .000 .000 658 959 .000 .000 .000 .000 .000
Legenda:

SUTek povprecni sr¢ni utrip med posameznimi serijami specialne kosarkarske gibalne naloge [5t. ud./min.]
SUMet povprecni sr¢ni utrip med posameznimi serijami metov na ko$ [St. udarcev/min.]

La
V/Z

koncentracija laktata v krvi po koncu gibalne naloge in pred serijo metov na ko$ [mmol/I krvi]
skupno Stevilo metov/stevilo zadetih metov

SZ-5S0 absolutni odmik vpada zoge od sredis¢a obroca v ravnini kosa [cm]

VS visina skoka, izmerjena z napravo OptoJump [m;

VR visina ramen pri izmetu Zoge [m];

VZ visina desnega zapestja pri izmetu zoge [m];

KK kot v komolcu desne roke priizmetu zoge [deg];

KN kot nadlakti desne roke glede na navpic¢nico pri izmetu Zoge [deg]

M Zakljucek

Ob ugotovitvah omenjenih raziskav se ja-
sno kaze potreba, da trening meta prilago-
dimo zahtevam in okolis¢inam tekme. Ce
Zelimo, da bo trening meta ¢im bolj situa-
cijski in funkcionalen ter hkrati u¢inkovit, ga
je treba izvajati tudi ob submaksimalni in
maksimalni utrujenosti. Kljub temu veliko-
krat ni tako, saj trening meta najpogosteje
izvajamo v pogojih, ko utrujenost ne dose-
ga tiste na tekmi. Tezko pri¢akujemo, da bo
igralec uspesno metal na tekmi, ko zaradi
telesnih obremenitev sr¢ni utrip preseze
180 udarcev v minuti, ¢e trening meta iz-
vajamo le ob manjsi utrujenosti. To seveda
ne velja takrat, kadar je pri treningu meta
poudarek na informacijski komponenti
oziroma tehniki meta. Slednjemu dajemo
seveda vedji poudarek v mlajsih starostnih
kategorijah.

O pomembnosti vzdrZljivosti pri metu na
kos jasno govorijo tudi navedbe Razumica
(2020)- Ta je analiziral ugotovitve 12 raz-
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iskav, v katerih so avtorji proucevali vpliv
vzdrzljivosti na uspesnost pri metu. Kar pri
desetih raziskavah avtorji ugotavljajo po-
vezanost med boljso vzdrzljivostjo in vecjo
natancnostjo pri zadevanju metov.

Vpliv telesnega napora in utrujenosti na
uspesnost pri metu potrjujejo tudi Franca
in sod. (2021). V preglednem ¢lanku analizi-
rajo izsledke raziskav, ki so proucevale vpliv
dejavnikov na uspednost meta mladih ko-
Sarkarjev. Na podlagi sistemati¢nega pre-
gleda in metaanalize raziskav, opravljenih v
zadnjih 20 letih, postavljajo utrujenost med
najpomembnejse dejavnike uspesnosti pri
metu.

Ce se v zakljucku opremo e na eno pregle-
dno Studijo, ki so jo na temo ucinkovitosti
meta iz skoka opravili Okazaki in sod. (2015),
je treba omeniti $e en vidik, povezan s po-
vecanim telesnim naporom. Avtorji namrec
poudarjajo vpliv lokalne misi¢ne utrujeno-
sti na izvedbo in ucinkovitost (uspesnost)
meta na ko$, natan¢neje, utrujenost misic

spodnjih okoncin, ki sodelujejo pri skoku
(odrivu), ter misic zgornjih okoncin, ki sode-
lujejo priizmetu Zoge.

Na podlagi pregleda znanstvene literature
o tej temi lahko sklenemo, da se ob ustre-
zno razviti aerobni in anaerobni vzdrzljivo-
sti lokalna in centralna utrujenost ter s tem
negativen ucinek na natan¢nost oziroma
uspesnost pri metu na kos pojavijo pozne-
je. Trenerji se morajo zato dobro zavedati
pomena treninga vzdrZljivosti tudi v pove-
zavi z uspesnostjo pri metu na kos.
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