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Vpliv razli¢no intenzivnih vaj rokovanja z zogo
na ucinke pliometri¢cnega treninga kosarkaric

Izvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti vpliv aktivnega odmora v obliki
razli¢no intenzivnih vaj rokovanja z Zogo na ucinkovitost pliome-
tri¢nega treninga pri kosarkaricah. V raziskavo je bilo vklju¢enih 18
kosarkaric (starost 18,72 + 2,44 leta), ki igrajo v 1. SKL v kategoriji
¢lanic ter selekcijah U20 in U18. Ugotovili smo, da aktivni odmor v
obliki rokovanj z Zogo najvecje intenzivnosti vpliva na zmanjsanje
visine poskokov in indeks reaktivne moci (p < 0,001) ter da visje
intenzivnosti odmorov vplivajo bolj kot niZje. Ugotavljamo, da je
pri pliometri¢cnem treningu, pri katerem Zelimo izrecno vplivati na
razvoj visine skokov in izboljsanje indeksa reaktivne moci, med
serijami bolj smiselno izbrati pasivni odmor. Ker aktivni odmor
v obliki rokovanja z Zogo nizke in srednje intenzivnosti na visino
skokov in indeks reaktivne moci vplivata manj kot 10 % v primer-
javi s pasivnim odmorom, bi bila izbira omenjenih oblik odmora
v okviru kosarkarskega treninga lahko sprejemljiva, vendar zahte-
va nadaljnje raziskave. Rezultati nase pre¢no-presecne Studije so
nedvomno pokazali akutni vpliv razli¢cno intenzivnega aktivnega
odmora na visino poskokov v posameznih serijah. Z nadaljnjim
raziskovanjem bi bilo smiselno preveriti, ali ima lahko tak pristop k
treningu pliometrije tudi dolgoro¢ni vpliv.

Kljucne besede: pliometri¢ni trening, kosarka, medserijski odmor

The Influence of Ball Handling Exercises of Different Intensities performed
during the between sets rest period on Plyometric Training output in Female
Basketball Players

Abstract

This study investigated the acute effect of active rests with different ball handling exercises on the effectiveness of plyometric training of fe-
male basketball players. Eighteen female basketball players (mean age 18.72 + 2.44 years) participated in the study. We found that active rests
consisting of high-intensity ball-handling exercises significantly affected the reduction in jump heights and reactive strength index (RSI) (p <
0.0001), with higher-intensity rests having a greater negative effect than lower-intensity and passive ones. This shows that passive rests are the
best choice for achieving improvements of plyometric training exclusively. However, considering that active rests involving low and medium
intensity ball handling exercises, have an influence of less than 10% on jump height and RSI compared to passive rests, the choice of these forms
of rests could be reasonable in polyvalent structure of basketball training. On the other hand, high intensity active rests are not appropriate
during plyometric training sets as they had the most negative effects on the key parameters studied. The results of our cross-sectional study
undoubtedly showed the acute impact of active rest of varying intensity on the height of the jumps, however further research should confirm
potential long-term effects.

Keywords: Plyometric training, basketball, interset rest intervals
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Hl Uvod

Kosarka je dinamicen $port, ki od igralk in
igralcev zahteva mnogo hitrih pospese-
vanj, zaustavljanj, sprememb smeri, sko-
kov in drugih gibanj s ko3arkarske Zoge ali
brez nje, za kar je treba imeti dobro razvito
hitro moc¢ predvsem v pogojih ekscentri¢-
no-koncentricnega naprezanja (Nikoli¢,
2018). Sredstvo, s katerim lahko vplivamo
na izboljsanje Ziv¢nega delovanja pri ek-
scentricno-koncentricnih -~ misi¢nih -~ na-
prezanjih, so metode za razvoj reaktivnih
sposobnosti, imenovane tudi pliometri¢ni
trening (Stim idr, 2017). Gre za uveljavije-
no sredstvo za izboljsanje Sportnikovih
zmogljivosti, s katerim lahko neposredno
vplivamo na izboljsanje visine vertikalnih
skokov (Slimani idr,, 2016), ¢as Sprinta (Voi-
sin in Scohier, 2019) in agilnost (Asadi, 2013),
prav tako pa z njim vplivamo na adaptacijo
senzomotori¢nega sistema in regulacijo
nepravilnih tehnik skoka in doskoka (Haff in
Tripplet, 2016).

Pliometri¢ni trening temelji na sposobnosti
izkoris¢anja elasticne energije za dosega-
nje vecje hitrosti gibanja in ve¢je mehan-
ske u¢inkovitosti. Strojnik, Stirn in Dolenec
(2017) locijo dve wvrsti ekscentri¢no-kon-
centri¢nih akcij: z nasprotnim gibanjem in
z udarcem (tipa poskok). Ekscentri¢cno-kon-
centricne akcije z nasprotnim gibanjem
izkoris¢ajo elasti¢no energijo, pridobljeno
pri ekscentricnem naprezanju (npr. skok z
nasprotnim gibanjem), ekscentri¢cno-kon-
centri¢ne akcije tipa poskok pa poleg ela-
sticne energije izkoris¢ajo $e mehanizem
togosti na kratki razdalji in refleksno aktiva-
cijo (refleks na nateg) (Stirn idr, 2017). Re-
fleks na nateg je odziv Ziv¢nega sistema na
nepricakovano podaljsanje misice, ki zaradi
spremembe dolZine intrafuzalnih viaken s
pomocjo refleksov poveca aktivacijo mi-
sice v koncentricnem delu misi¢nega na-
prezanja (Haff in Triplett, 2016). Deluje tudi
kot obrambni mehanizem misice pred ne-
nadnimi spremembami poloZaja telesa ali
telesnih segmentov, prav tako pa pomaga
misici pri ustrezni kontroli misi¢ne togosti.

Ucinkovitost enega in drugega mehaniz-
ma zagotavlja zacetna togost misice, ki jo
doloca stevilo aktivnih pre¢nih mostickov v
trenutku zacetka raztezanja. Pri ekscentric-
nem naprezanju se s hitrostjo raztezanja
misice zmanjsuje Stevilo sklenjenih prec-
nih mostickov, ker pa se miozinske glavice
obracajo v nasprotno smer, to omogoci
vec¢jo silo pre¢nih mostickov in posledi¢no
vecjo togost misice oziroma vecjo skupno

midi¢no silo v ekscentricnem in nato kon-
centricnem delu (Strojnik, 2010). Ustrezno
zacetno togost misice pri ekscentri¢no-
-koncentri¢nih naprezanjih nam omogoca
aktivacija misice pred stikom s podlago,
ki jo imenujemo predaktivacija. Namen
predaktivacije je torej pripraviti midice
na razteg, kar se odraza v vec¢jem Stevilu
sklenjenih pre¢nih mostickov in v pove-
¢ani vzdrazenosti misicnega vretena prek
mehanizma alfa-gama koaktivacije (Komi
in Nicol, 2011). Omenjeno je klju¢nega po-
mena za zagotovitev mocnega refleksnega
odziva, ki omogoca vecje pospeske in vec
shranjene elasti¢ne energije pri ekscentri¢-
no-koncentri¢nih naprezanjih.

Vertikalni skoki so pogost element, ki ga
izvajajo kosarkarice in ko3arkarji na trenin-
gu in tekmah, bodisi v obrambi (ocbrambni
skok, blokiranje metov in prestrezanje po-
daj) ali pa v napadu (skok v napadu, razli¢ni
meti na kos, podaje iz skoka itd), zato so
metode za razvoj reaktivnih sposobnosti
nujen sestavni del trenaznega procesa v
koSarki (Khlifa idr. 2010). Pomen skokov v
kosarki simboli¢cno nakazuje Ze sam za-
Cetek igre, ki se za¢ne s skokom ob zace-
tnem sodniskem metu (Er¢ulj, Dezman in
Vuckovi¢, 2004). Svilar idr. (2019) so v svoji
studiji ugotovili, da profesionalni kosarkarji
na tekmi izvedejo 1,11 + 0,53 skoka na mi-
nuto. Medtem ko so Stirn idr. (2022) v svoji
raziskavi pri igralcih koSarke 3 x 3 ugotovi-
li, da kosarkarice in kosarkarji izvedejo na
minuto 1,05-1,63 skoka. V povprecju naj bi
kosarkarji na tekmo izvedli 41-49 skokov
(Abdelkrim idr, 2007), kosarkarice pa neko-
liko manj, tj. 35 + 11 (Matthew in Delextrat,
2009). Povezane skoke oziroma poskoke
lahko izvajamo v horizontalni ali vertikalni
smeri. Slednje obicajno izvajamo sonozno.
Glede na polozaj telesa ter delo nog in rok
pa so zelo podobni globinskim skokom, le
da je zacetna visina pri poskokih dolo¢ena z
visSino odriva prejSnjega poskoka (Dolenec
idr, 2017). Poskoki pomenijo veliko obre-
menitev za misi¢no-skeletni sistem, zato se
je nanje treba dobro pripraviti, predvsem
pa mora vadedi biti spocit in mentalno pri-
pravljen (Stirn idr, 2017).

Prav zaradi velikih obremenitev in tipa tre-
ninga, pri katerem je treba vaje izvajati ma-
ksimalno, moramo pri treningu pliometrije
posebno pozornost nameniti odmoru med
serijami, ki neposredno vpliva na izvedbo
aktivnosti v nasledniji seriji (Haff in Tripplet,
2016). Skeletne misice, vklju¢ene v vadbo,
se zaradi velikih ekscentricno-koncentric-
nih naprezanj hitro utrudijo, zato mora
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biti odmor dovolj dolg, da se obnovijo viri
energije (ATP in kreatinfosfat), odstranijo
odpadni metaboliti in povrne proizvodnja
sile (Willardson, 2006), ki obsega vse meha-
nizme vzdolz ukazne verige, od generacije
akcijskih potencialov v motoricnem kor-
teksu do Ziv¢nega in nato misi¢nega pre-
vajanja in nazadnje mehanizmov sklaplja-
nja precnih mosti¢ev. Dolenec idr. (2017)
priporocajo daljse odmore, pri ¢emer naj
bi celoten cikel dela in odmora trajal 5 mi-
nut. Willardson (2006) prav tako priporoca
dalj$e odmore (2-5 minut) med serijami pri
ponavljajocih se maksimalnih naprezanjih,
saj naj bi dlje ¢asa trajajoci odmori omo-
gocili enakovrednejse pogoje za izvedbo
ponovitev v vsaki seriji.

Trening koSarke zajema razvoj Stevilnih
gibalnih spretnosti in sposobnosti, ki ne-
posredno vplivajo na uspesnost igranja
kosarke. Med temi imajo najpomembnejso
vlogo tehni¢no-takti¢ni elementi kosarkar-
ske igre (Erculj, 2018). Ker so ti v mocni so-
odvisnosti z ustrezno kondicijsko pripravo,
je treba obema vidikoma nameniti zado-
stno Stevilo casa, kar pa je pogosto pro-
blem. Zaradi napornega ritma tekmovanj
velikokrat ni mogoce nameniti ustreznega
¢asa za vzdrzevanje, kaj Sele razvoj gibalnih
sposobnosti, pomembnih za kosarko (Ja-
kse, 2008).

Prav zaradi tezave s pomanjkanjem ¢asa za
razvoj omenjenih sposobnosti smo Zeleli
ugotoviti, ali so posamezne sestavine tre-
ninga med seboj zdruZljive. Zaradi dolgo
trajajocih odmorov, ki jih zahteva pliome-
tri¢ni trening med serijami, se postavlja
logi¢no vprasanje, ali bi lahko ta odmor
izkoristili za izvajanje tehni¢no-takti¢nih
elementov kosarke in s tem povezali obe
pomembni sestavini koSarkarskega trenin-
ga, s tem pa tudi bolj u¢inkovito in ekono-
mic¢no izkoristili ¢as, ki je na voljo za trena-
Zni proces.

Namen nasega dela je bil ugotoviti, kaksno
intenzivnost aktivnega odmora med po-
sameznimi serijami pliometri¢nih vaj je Se
mogoce izvajati, ne da bi pri tem vplivali na
kakovost poskokov oziroma ucinkovitost
pliometri¢nega treninga. Preucevali smo
vpliv treh razli¢no intenzivnih vaj rokovanja
7 7090, ki se v praksi koSarkarskega trenin-
ga razmeroma pogosto uporabljajo. Zeleli
smo ugotoviti razlike v visini skokov in kon-
taktnih ¢asih pri ponavljajocih se poskokih
med aktivnimi odmori v obliki rokovanj z
70go najvecje intenzivnosti, srednje inten-
zivnosti in nizke intenzivnosti ter kontrol-
nim, pasivnim odmorom.
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Hl Metode

Preizkusanke

V raziskavi je na zacetku prostovoljno so-
delovalo 22 deklet, vendar jih je meritve v
celoti opravilo 18. Preizkusanke so bile stare
17-24 let (18,72 + 2,44 leta). Vse so bile iz
Zenskega kosarkarskega drustva Maribor
(ZKD Maribor), ki igrajo v 1. SKL v katego-
riji ¢lanic, U20 in U18. Izkljucitveni kriteriji
so bile poskodbe spodnjih ekstremitet, ki
bi na kakrsenkoli nacin vplivale na izved-
bo poskokov in razli¢nih oblik rokovanja z
70go. Vse preizkusanke so imele izkusnje
s pliometri¢no vadbo. Merjenke so dobile
navodilo, da dva dni pred meritvami ne iz-
vajajo visoko intenzivne vadbe za spodnje
ekstremitete. Pred zacetkom eksperimenta
so bile seznanjene s postopkom in morebi-
tnimi zapleti. Raziskava je bila opravljena v
skladu s Helsinsko-tokijsko deklaracijo.

Postopek

Meritve so bile izvedene v Sportni dvora-
ni Tabor v Mariboru. Meritve smo izved|i
v §tirih terminih, merjenke so vsaki¢ izve-
dle 5 serij po 10 maksimalnih zaporednih
poskokov (»iz gleZznja«) z zamahi. Visino
skokov in trajanje kontaktnih ¢asov smo iz-
merili z uporabo plosce za merjenje skokov
in kontaktnih ¢asov Boscosystem® Chrono-
jump (Barcelona, Spanija), za spremljanje
povprecne sr¢ne frekvence in kontrolo
intenzivnosti aktivnih odmorov pa smo
uporabljali sistem Polar Team. Med dvema
zaporednima meritvama je minilo najmanj
tri dni. Zacetna visina skoka je bila od pod-
lage dvignjena za 20 centimetrov. Celoten
cikel je trajal 5 minut, v tem so poleg po-

Slika 2. Potek gibanja pri aktivnem odmoru sre-
dnje intenzivnosti

skokov preizkusanke imele pasivni odmor
ali pa izvajale tri razli¢no intenzivne sklope
vaj rokovanj z zogo.

Med pasivnim odmorom (odmor intenziv-
nosti 0) smo merjenkam narocili, da morajo
med petminutnimi cikli mirovati.

V okviru aktivnega odmora nizke inten-
zivnosti so merjenke izvajale rokovanja z
70go na mestu (odmor intenzivnosti 1). To
je vkljucevalo 20 sekund rokovanja z zogo,
sestavljenega iz ponavljajocega se gibanja:
enkratno vodenje z desno roko, menjave
roke spredaj, enkratno vodenje z levo roko,
menjave roke spredaj (Slika 1).

Slika 1 prikazuje rokovanje z Zogo pri aktiv-
nem odmoru nizke intenzivnosti (intenziv-
nost odmora 1).

Aktivni odmor srednje intenzivnosti (od-
mor intenzivnosti 2) je zajemal tri prodore
po poljubni spremembi smeri iz treh raz-
licnih pozicij v visini ¢rte meta za tri tocke
(Slika 2). Preizkusanke so po prvem prodoru

Slika 1. Rokovanje z zogo pri aktivnem odmoru nizke intenzivnosti
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Slika 3. Potek gibanja pri aktivnem odmoru vi-
soke intenzivnosti

in metu iz dvokoraka skocile za Zogo, se s
hitrim vodenjem Zoge vrnile za ¢rto visine
meta za tri tocke pred naslednji stoZec in
ponovno izvedle prodor po poljubni spre-
membi smeri. Enako gibanje so ponovile
Se enkrat pri tretjem stozcu, pri katerem
so po metu iz dvokoraka in skoku za Zogo
zakljucile aktivno obliko odmora srednje
intenzivnosti.

Slika 2 prikazuje skico gibanja preizkusank
pri aktivnem odmoru srednje intenzivnosti
(intenzivnost odmora 2).




Aktivni odmor visoke intenzivnosti (inten-
zivnost 3) je bil sestavljen iz meta v tablo
in skoka za zogo v obrambni polovici ko-
sarkarskega igrisca, prenosa zoge v polni
hitrosti z vijugastim vodenjem okoli stirih
stozcev v napadalno polovico, kjer so izve-
dle met iz dvokoraka, sledilo je vracanje do
sredinske ¢rte v kosarkarski preZi brez Zoge,
hitra sprememba smeri v napadalno polo-
vico, sprejem Zoge po podaji in ponoven
met iz dvokoraka (Slika 3).

Slika 3 prikazuje skico gibanja preizkusank
pri aktivnem odmoru visoke intenzivnosti
(intenzivnost odmora 3).

Vse oblike rokovanj z Zzogo v okviru aktiv-
nega odmora so trajale 20 sekund. Aktivni
odmori so bili za vsako preizkusanko ob
vsakem obisku (merjenju) randomizirani.
Intenzivnost smo spremljali s sistemom za
spremljanje sréne frekvence Polar Team.
Sr¢no frekvenco smo zaceli meriti minu-
to pred prvo serijo poskokov in merjenje
koncali minuto po zacetku zadnje serije
poskokov (skupaj 22 minut). V obdelavo
podatkov smo vkljucili zadnjih sedem sko-
kov vsake serije, prve tri skoke smo izkljucili.

Pred vsakim testiranjem so preizkusanke
izvedle standardizirano 12-minutno ogre-
vanje, sestavljeno iz treh sklopov (dvig tem-
perature, dinami¢ni razteg in aktivacijske
vaje). Prvi sklop je bil sestavljen iz rahlega
teka in tekaskih vaj (atletske abecede), pri
¢emer so merjenke ves ¢as vodile ko3arkar-
sko Zogo z dominantno in nedominantno
roko. Sledil je sklop dinamic¢nih razteznih
vaj, ki je vseboval predvsem vaje za spo-
dnje okoncine (vaje za razteg sprednjih in
zadnjih stegenskih misic, upogibalk kolka,
primikalk, zadnjicnih misic in mecnih mi-
3ic). Sklop aktivacijskih vaj je bil sestavljen
iz dveh vaj za aktivacijo trupa in dveh vaj
za aktivacijo spodnjih okoncin. Pred zacet-
kom testiranja so merjenke naredile se 10
poskokov.

M Statisticha analiza

Izrac¢unali smo osnovno deskriptivno sta-
tistiko (povprecje z aritmeti¢no sredino in
standardni odklon). Za vse spremenljivke
smo preverili normalnost porazdelitve z
D'Agostino-Pearsonovim testom (p > 0,05).
Ker smo med seboj najprej primerijali vec
skupin in ponavljajoce se meritve, smo naj-
prej izvedli test ANOVA za povezane po-
novljene meritve (angl. Repeated Measures
ANOVA).

Po potrditvi statisticno znacilnega vpliva
intenzivnosti odmora na odvisne spre-
menljivke smo pare meritev medsebojno
primerjali z izvedbo Bonferronijevega ozi-
roma post-hoc t-testa, pri cemer smo med-
sebojno primerjali povpre¢ja vseh 5 serij
posamezne preizkusanke pri posamezni
intenzivnosti odmora.

V obdelavo podatkov smo vkljucili rezulta-
te 18 preizkusank, ki so meritve opravile v
celoti. Obdelava podatkov je bila opravlje-
na na zadnjih sedmih skokih vsake serije,
prvih treh skokov zaradi nestabilne izvedbe
(dokler preizkuSanka ni ujela ritma) nismo
upostevali.

M Rezultati in razprava
Sréni utrip

Povprecne vrednosti sr¢nih utripov (Slika 4)
sovpadajo z nacrtovanimi intenzivnostmi
aktivnih oblik odmorov. Pred raziskavo smo
namrec¢ s poskusanjem ugotavljali, kakSna
in kako intenzivna naj bodo gibanja med
odmorom, da se bo frekvenca sr¢nega utri-
pa (kot kazalec intenzivnosti) razlikovala.

Izmerjeni rezultati povprecnih srénih utri-
pov pri¢akovano postopno naras¢ajo od
najnizje vrednosti (106,1 + 3,96 utripa na
minuto) pri pasivnem odmoru do najvisje
vrednosti (170,3 + 4,51 utripa na minuto)
pri aktivnem odmoru visoke intenzivnosti
(Slika 4).
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Visina skoka

Analizirali smo povprec¢ne vrednosti visine
skokov pri razli¢nih intenzivnostinh odmora
med pliometri¢nim treningom. Ugotovili
smo, da so visine skokov statisti¢no znacil-
no razlicne glede na intenzivnost odmora,
ni pa statisticno znacilnih razlik glede na
serijo. Analiza je pokazala, da povprecna vi-
sina skoka z intenzivnostjo odmora posto-
pno upada ter je najvisja pri intenzivnosti
odmora 0, kjer je bila povprec¢na visina sko-
ka 27,75 cm + 4,30 cm (pasivni odmor), in
najnizja pri intenzivnosti odmora 3, kjer je
bila povprecna visina skoka 22,72 cm + 5,41
cm (aktivni odmor visoke intenzivnosti), kar
je v skladu z nasimi pricakovaniji (Slika 5).

Ce primerjamo vrednosti povpre¢nih visin
skokov v vseh 5 serijah, lahko opazimo, da
je povprecna visina prve serije pri vseh in-
tenzivnostih odmora, razen intenzivnosti
odmora 3, manjsa od povpre¢ne visine
preostalih serij, vendar razlika ni statisticno
znacilna. Glede na to, da smo pred vsakim
zacetkom meritev izvedli standardizirano
12-minutno ogrevanje, ki je na koncu tudi
vkljucevalo 10 poskokov tipa poskok, tega
ne moremo pripisati premalo intenzivne-
mu ogrevanju. Razlog za opazeno pove-
¢anje povprecne visine skokov v naslednjih
serijah bi lahko bil u¢inek, ki mu pravimo
Zivéno-misi¢na potenciacija ali postakti-
vacijska potenciacija (angl. PAPE). Gre pre-
prosto za pozitivni ucinek, ki predstavlja
skupek izboljsanja delovanja razli¢cnih me-

10 2 10 3

INTENZIVNOST ODMORA

Slika 4. Rezultati meritev srénega utripa pri vseh intenzivnostih

Opomba. 10 0 = pasivni odmor; 10 1 = nizka intenzivnost odmora; IO 2 = srednja intenzivnost odmo-

ra; 10 3 = visoka intenzivnost odmora.
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Intenzivnost cdmora
Slika 5. Visina skoka po posamezni intenzivnosti in seriji

Opomba. 10 0 = pasivni odmor; 10 1 = nizka intenzivnost odmora; IO 2 = srednja intenzivnost odmo-

ra; 10 3 = visoka intenzivnost odmora.

hanizmov vzdolz celotne verige generira-
nja misi¢ne sile (Ziveni in misi¢ni mehaniz-
mi) in ima najvedji ucinek okrog 2-5 min po
predhodni aktivaciji misic.

Ceprav razlike niso statisticno potrjene,
lahko opazimo trend, da se visine skokov
pri protokolih z nizko intenzivnim (IO 1) in
srednje intenzivnim odmorom (10 2) v vsaki
nasledniji seriji bolj opazno zvisujejo v pri-
merjavi s protokolom vadbe, pri katerem
je bil odmor pasiven (IO 0). Ali to morda
pomeni, da aktivni odmor celo potencira
mehanizme postaktivacije, bi lahko bilo
vprasanje pri naslednjih raziskavah.

Nasproti postaktivacijskim ucinkom deluje-
jo mehanizmi utrujenosti. Ti so se pri nizki
in srednje visoki intenzivnosti aktivnih od-
morov izrazili v manjsi meri (skoki so bili v
povpre¢ju nizji kot pri pasivnem odmoru),
so bili pa e vedno iz serije v serijo visji. Zelo
ocitno pa so se ucinki utrujenosti pokaza-
li pri protokolu reaktivne vadbe z najbolj
intenzivnim aktivnim odmorom (IO 3). Ta
aktivni odmor je bil zelo intenziven (pov-
pre¢na sr¢na frekvenca je bila okrog 170
ud/min), ucinki utrujenosti so se pokazali
takoj po prvi seriji in vplivali na zmanjsane
visine skokov v vseh nadaljnjih serijah razen
zadnji.

Intenzivnost odmora je vplivala na visi-
no skokov in s tem na kakovost pliome-
tricnega treninga. Povprecne visine vseh
opravljenih skokov v enem protokolu (50
skokov) so se pri protokolu, kjer so se med
serijami izvajala nizko intenzivna kosarkar-
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ska gibanja, zmanjsale za 5 %, v serijah s
srednje intenzivnim aktivnim odmorom pa
za 8 % glede na visine, izmerjene v proto-
kolu s pasivnim odmorom. Pri najvedji in-
tenzivnosti odmora, kjer so bile povprec¢ne
vrednosti srénega utripa okoli 85 % maksi-
malnega sr¢nega utripa, pa smo izmerili kar
18-odstotni upad visine skoka.

Kontaktni c¢as

Rezultati so pokazali, da kontaktni ¢as ni
statisticno znacilno razlicen glede na in-
tenzivnost, serijo ali kombiniran ucinek.

Povprec¢ne vrednosti kontaktnega ¢asa so
podobne tako med intenzivnostmi kakor
tudi med serijami in intenzivnostmi (Slika
6). Povprecja vseh serij so bila priblizno
0,200 sekunde z majhnimi standardnimi
odkloni, kar nakazuje na dobro izvedbo
poskokov, pri katerih so preizkusanke do-
sledno vzdrZevale kakovost izvedbe skokov
skozi celotne meritve.

Konstanten kontaktni ¢as lahko nakazuje
na ucinkovito tehniko poskokov z dobro
telesno kontrolo, ki je pomemben dejavnik
uspesnosti izvedbe poskokov. 1z rezultatov
lahko sklepamo, da so preizkusanke kljub
utrujenosti bile sposobne dovolj kakovo-
stno in varno izvesti poskoke.

Indeks reaktivne moci

Ugotovili smo, da je indeks reaktivne moci
statisticno znacilno razlicen glede na inten-
zivnost in serijo, ni pa statisticno znacilnih
razlik glede na kombiniran ucinek. Analiza
je pokazala, da povprecen indeks reaktivne
moci z intenzivnostjo postopno upada ter
je bilo povprecje 13899 cm/s + 24,90 cm/s,
in najnizji pri intenzivnosti 10 3, kjer je bilo
povprecje 113,99 cm/s + 2747 cm/s (aktivni
odmor visoke intenzivnosti) (Slika 7).

Rezultati so pricakovani, saj je indeks reak-
tivne moci mera, ki jo dobimo z izratunom
razmerja med visino skoka in kontaktnim
¢asom. Na zvisanje indeksa reaktivne moci
lahko vpliva dvig visine skoka, zmanjsanje
kontaktnega ¢asa ali kombinacija obojega
(Flanagan in Comyns, 2008). Na podlagi
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Slika 6. Kontaktni ¢as po posamezni intenzivnosti in seriji

Opomba. IO 0 = pasivniodmor; IO 1 = nizka intenzivnost odmora; IO 2 = srednja intenzivnost odmo-

ra; 10 3 = visoka intenzivnost odmora.
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Slika 7. Indeks reaktivne moci (IRM) po posamezni intenzivnosti odmora in seriji (v centimetrih na

sekundo)

Opomba. IO 0 = pasivniodmor; IO 1 = nizka intenzivnost odmora; IO 2 = srednja intenzivnost odmo-

ra; 10 3 = visoka intenzivnost odmora.

ugotovitev, da so povprecne vrednosti
kontaktnega ¢asa podobne tako med in-
tenzivnostmi kakor tudi med serijami, lahko
sklepamo, da je na indeks reaktivne moci
nasih preizkusank vplivala predvsem visina
skoka. Preizkusanke, ki so dosegle nadpov-
prec¢ne rezultate v visini skokov, so dosegle
tudi nadpovprecne vrednosti indeksa re-
aktivne moci. Na podlagi zapisanega lahko
sklepamo, da preizkusanke, ki skacejo visje,
tudi bolje izvedejo ekscentri¢no-koncen-
tricno gibanje.

M Zakljucek

Za kosarkarsko igro so znacilni visoko in-
tenzivni teki z vmesnimi prekinitvami, ki
pogosto zahtevajo nacrtovane ali nepred-
vidljive spremembe smeri, razli¢ne speci-
ficne tehni¢no-takti¢ne spretnosti in dobro
razvito skakalno sposobnost. Skok je zelo
pomemben element ko3arkarske igre. Od
igralcev se zahteva, da ne skocijo le visoko,
temvec tudi visje kot njihovi nasprotniki, saj
jim to prinese prednost tako v napadalnem
kot obrambnem delu igre. Eden izmed po-
gosteje zelenih ciljev kosarkaric in kosarkar-
jev, ne glede na igralni polozaj, je izbolj3ati
sposobnost skakanja. Zaradi omenjenih
razlogov se v kosarki veliko pozornosti
namenja razvoju in izboljsanju Zivénega
delovanja pri ekscentri¢cno-koncentri¢nih
misi¢nih naprezanijih, ki izboljsajo refleksno

aktivacijo misice in misi¢no togost, kar se
kaze v bolj$i odrivni moci (Stirn idr,, 2017).

Z raziskavo smo Zeleli ugotoviti razlike v
visini skokov, kontaktnih ¢asih in indeksu
reaktivne moci pri zaporednih poskokih pri
razli¢nih intenzivnostih aktivnih odmorov
v obliki rokovanj z zogo in pasivnim od-
morom. Priporo¢eni odmori med serijami
pliometri¢nega treninga so med 2 in 5
minutami v obliki pasivnhega odmora. Kot
kazejo nasi rezultati, je najboljsa izbira, ce
Zelimo izklju¢no vplivati na razvoj visine
skokov, pasivni odmor. Zapisano velja tudi
za indeks reaktivne modi, saj so preizku-
$anke dosegle nadpovprecne vrednosti in-
deksa reaktivne moci prav pri protokolih s
pasivnim odmorom. Visina skoka in indeks
reaktivne modi statisticno znacilno upada-
ta z vecanjem intenzivnosti odmora.

Glede na to, da je upad visine skoka manj
kot 10-odstoten % za odmor nizke in sre-
dnje intenzivnosti, bi uporaba aktivnega
odmora potencialno lahko bila primerna
oblika izvajanja pliometricnega treninga
med tekmovalno sezono, ko so trenerji za-
radi napornega tekmovalnega urnika ome-
jeni s stevilom kondicijskih treningov. Tako
bi lahko izkoristili ¢as, namenjen odmoru,
hkrati pa bi morda trening pliometrije po-
stal bolj priljubljen med kosarkaricami in
kosarkarji, saj bi lahko v trening vkljucili tudi
tehni¢no-takti¢ne elemente kosarke.

glasimladih

Pomembno je poudariti, da je velikost vzor-
Ca, uporabljenega v raziskavi, omejitev, zato
je treba rezultate razlagati ob upostevanju
tega dejstva. To bi lahko v prihodnosti re-
Sili z izvedbo raziskave na vecjem in bolj
selekcioniranem vzorcu kosarkaric, idealno
profesionalnih ¢lanskih kosarkaric na najvis-
ji ravni. Ceprav razli¢ne studije navajajo, da
zanesljivost rezultatov pri pliometri¢nem
treningu ni toliko odvisna od spola, temvec
bolj od stopnje treniranosti, izkusenj s tre-
ningom pliometrije, vrste $porta in starosti
Sportnik, predvidevamo, da bi se rezultati
raziskave (predvsem parametri poskokov)
nekoliko razlikovali, ¢e bi raziskavo izvedli
na vrhunskih kosarkarjih moskega spola. Ne
glede na spol sklepamo, da bi se rezultati
raziskave razlikovali tudi po igralnih poloza-
jih, saj so karakterizirane z razli¢nimi telesni-
mi znacilnostmi in gibalnimi sposobnostmi
kosarkarjev in koSarkaric. Razlike v smeri
slabsih parametrov skoka bi pri¢akovali
predvsem na polozaju centra, kjer opravlja-
jo to vlogo predvsem visji, tezji, pocasnejsi
in slabse koordinirani igralci in igralke. Na
parametre poskokov bi lahko vplivala tudi
raven vzdrzljivosti Sportnika, saj lahko po-
samezniki z bolje razvito vzdrzljivostjo dalj
¢asa prenasajo obremenitve s sorazmerno
enako intenzivnostjo, posledi¢no pa so bolj
odporni proti utrujenosti (Dezman in Erculj,
2005).

Previdnost pri interpretaciji rezultatov zah-
teva tudi ugotovitev, da so bile povpre¢ne
visine skokov prvih serij najvisje pri proto-
kolu s pasivnim odmorom, ¢eprav se — ob
tem, da so bile izvedene randomizirano (za
vsako igralko) in po enakih ogrevalnih pro-
tokolih — ne bi smele razlikovati in razlogov
za to nam ni uspelo najti.

Potrdili smo, da se za zagotavljanje naj-
ve¢jih ucinkov pliometri¢nega treninga z
uporabo reaktivnih metod priporoca pasiv-
ni odmor in 100-odstotno usmerjena po-
zornost na izvedbo skokov. Po drugi strani
vpeljava nizko intenzivnega ali srednje
intenzivnega aktivnega odmora zmanjsa
visine skokov za »samo« 5-8 %, hkrati pa
omogoca izvedbo dolo¢enega obsega
drugih vsebin, kot so elementi tehni¢ni-
-takti¢nega treninga. Drugace povedano,
za razvoj reaktivnih sposobnosti je nujen
pasivni odmor med serijami, za ohranjanje
teh sposobnosti (npr. v tekmovalnem ob-
dobju) pa si trenerji, v kontekstu izkoristka
¢asa in izvedbe drugih vsebin, lahko privo-
$¢ijo nizke in morda celo srednje intenzivne
aktivne odmore med serijami poskokov.
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