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POVEZANOST PARAMETROV ODRIVNE MOCI Z REZULTATI SPECIALNIH KOSARKARSKIH
TESTOV

Janez Konjar

POVZETEK

Temeljni namen dela je bilo iskanje povezanosti med testi odrivne moci in specialnimi
koSarkarskimi testi. V ta namen smo opravili 5 specialnih koSarkarskih testov visoke
intenzivnosti in testno baterijo skokov, ki je zajemala 4 razlicne skoke na tenziometrijski plosci.
Pri raziskavi je sodelovalo 16 igralcev, ki nastopajo vsaj na nivoju prve slovenske koSarkarske
lige za mladince.

Preko teh povezav smo Zeleli predvsem kosSarkarskim trenerjem in delavcem v koSarki
priblizati telesno pripravo. Ob tem smo podrobno analizirali koSarkarsko igro, kar lahko sluzi
kot podlaga za izvedene meritve. Opisali smo tudi energijske zahteve kosarkarske igre ter
posameznih igralnih mest, cilje treninga, potek tipi¢cne koSarkarske sezone ter glavne
usmeritve pri na€rtovanju in izvedbi telesne priprave koSarkarja.

Pri iskanju povezanosti s pomocjo Pearsonovega koeficienta smo ugotovili, da specialni
koSarkarski testi najbolj korelirajo s parametri testov skok iz po€epa (SJ) in skok z nasprotnim
gibanjem (CMJ). Najvisjo povezanost smo ugotovili med testom sprint 20 metrov in viSinami
SJ (0,883; p=0,01) in CMJ (0,804; p=0,01). Visoko povezanost smo ugotovili tudi med
rezultatom testa gibanje v koSarkarski prezi 6x5 metrov s spremembo smeri in visSinami SJ
(0,716; p=0,01) ter predvsem CMJ (0,770; p=0,01). Tudi med testom sprint 6x5 metrov s
spremembo smeri in visino SJ velja visoka povezanost (0,701; p=0,01). Testa sprint 5 metrov
in koSarkarsko gibanje okoli "rakete" sta bila s parametri SJ in CMJ zmerno povezana.
Povezanost specialnih kosarkarskih testov s parametri obeh globinskih skokov z viSine 20 in 40
centimetrov (DJ20 in DJ40) je bila nizja.

Povezanost je torej odvisna od nacina gibanja pri posameznem testu, pri ¢emer je Startni
pospeSek bolj povezan s skokom iz pocepa, gibanje v kosarkarski prezi pa s skokom z
nasprotnim gibanjem. Glede na ugotovljeno povezanost specialnih koSarkarskih testov s
testno baterijo skokov, lahko tudi preko rezultatov specialnih koSarkarskih testov do doloéene
mere preverimo sposobnosti, ki jih sicer meri testna baterija skokov, predvsem skok iz pocepa
in skok z nasprotnim gibanjem.

Kljucne besede: Kosarka, telesna priprava, odrivna mo¢, gibalne sposobnosti, trenazni proces



CORRELATION BETWEEN THE PARAMETERS OF THE VERTICAL JUMP TESTS AND THE
SPECIAL BASKETBALL MOVEMENT TESTS

Janez Konjar

ABSTRACT

The main purpose of this dissertation was to find the possible correlations between vertical
jump battery tests and special basketball movement tests. We did 5 different special
basketball high intensity movement tests and 4 different vertical jumps on a pressure plate.
The testing included 16 basketball players, who were playing at least in Slovenian first division
league for players under 19 years old.

Based on those correlations, we wanted to describe and present physical preparation in
basketball, mainly devoted to the basketball coaches and also other individuals in one way or
another connected to basketball as a sport. Along with that, we wanted to offer analysis of
the basketball game, which serves as the base for the measurments we carried out. We
described the energy demands of the basketball game collectively and by playing position.
Goals of training process, the course of one typical basketball season in Slovenia and main
focus points when planning and executing a physical preparation plan for basketball players
are also included in the thesis.

Upon calculating Pearson correlation, we discovered that special basketball movement tests
correlate best with the squat jump (SJ) and the counter movement jump (CMJ). The highest
correlation was found between the test 20 meters sprint and height of both SJ (0,883; p=0,01)
and CMJ (0,804; p=0,01). A high correlation was also found between the results from the test
basketball defensive movement 6x5 meters with the change of direction and heights of SJ
(0,716; p=0,01) and even more for CMJ (0,770; p=0,01). Between the test sprit 6x5 meters
with change of direction and height of SJ, we found a high correlation (0,701; p=0,01). Tests
sprint 5 meters and basketball movement arond the lane were moderately correlated to the
parameters of S and CMJ. The correlation between the special basketball movement tests
and parameters of both drop jumps, from 20 and 40 centimeters height (DJ20 and DJ40), was
lower.

Further on we discovered that the squat jump is more important for starting acceleration and
the counter movement jump is more important for the lateral basketball defensive
movement. Based on correlation between special basketball tests and vertical jump battery
tests, we can analyse results from the special basketball tests and connect them to the
qualities usually measured by the vertical jump battery tests (particularly the squat jump and
the counter movement jump).

Key words: Basketball, Physical Preparation, Vertical Jump Tests, Motor Abilities, Training
Process
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1 UVOD

Kosarka, tako kot mnoge druge Sportne panoge, se nenehno razvija in spreminja. V zadnjih
tridesetih letih lahko opazimo vidno razliko v nacinu igre, kot tudi v nacinu priprave nanjo.
Evolucija in trzenje koSarkarske igre sta prinesli nove dimenzije v pripravi kosarkarja, ki mora
danes odigrati bistveno vec tekem, proti veliko bolje pripravljenim nasprotnikom, v primerjavi
s preteklostjo. Posledi¢no dandanes igra veliko vlogo pri nac¢rtovanju trenaznega procesa tudi
Sportna znanost, ki v veliki meri pripomore tako k razvoju motori¢nih sposobnosti igralcev, kot
tudi ustreznemu in kvalitetnemu napredku mladih, perspektivnih igralcev. Ce Zelimo, da
posameznik uspe kot kosarkarski igralec, mora namrec pokazati Siroko paleto sposobnosti, kar
je Se posebno pomembno pri prehodu v visji rang tekmovanja. Kot je Ze pred dvajsetimi leti
ugotovil eden izmed boljSih trenerjev v ligi NBA, se mora koSarkar, ki Zeli igrati na najviSjem
nivoju pripraviti mentalno, emotivno in predvsem telesno (Wilkens, L., National Basketball
Conditioning Coaches Association (NBCCA), 1997).

1.1 KOSARKA

Kosarka se uvr$¢a med vecstrukturne in sestavljene Sporte (Vujin, Erculj, Remic, 2016). Gre za
mostveno Sportno igro, kjer vsak posameznik doprinese svoj del k uspehu ali neuspehu ekipe.
Na kosarkarski tekmi sestavlja ekipo 12 igralcev, od tega je na igriS¢u naenkrat 5 igralcev,
menjave le teh pa niso omejene ter se dogajajo med posameznimi prekinitvami igre.

Tekma traja 40 minut, 4 Cetrtine po 10 minut. Med 1. in 2. ter 3. in 4. Cetrtino nastopi
dvominutni odmor, med 2. in 3. Cetrtino pa sledi deset ali petnajst minutni odmor, slednje je
odvisno od nivoja tekmovanja. Trener ekipe ima na voljo v prvem polcasu dve, v drugem
pol¢asu pa tri minute odmora. Neodloéenega rezultata v koSarki ne poznamo, zato se v
primeru izenacenja po rednem delu, torej 40 minutah, odigra toliko podaljSkov, dolgih 5
minut, kolikor je potrebno, da se dolo¢i zmagovalca.

V osnovi delimo koSarkarsko igro na aktivne in pasivne faze. Aktivne faze so obdobija igre, ko
igralni ¢as tece in imajo eno ali ve¢ podfaz (DeZzman in Licen, 2010):

e podfaze napada

e podfaze obrambe

e podfaze prehoda iz napada v obrambo
e podfaze prehoda iz obrambe v napad

Pasivne faz so obdobija igre, ko igralni ¢as ne tece, oziroma nastopi prekinitev igre iz razli¢nih
razlogov (Dezman in Licen, 2010).

Znotraj koSarkarske igre delimo gibanje na ciklicno in aciklicno. Ciklicna gibanja so
ponavljajoca, vzorec gibanja se ponavlja, kot je to primer pri teku, gibanju v koSarkarski prezi,
gibanje z Zogo itd. Na drugi strani imamo acikli¢na gibanja, ki so kratkotrajnejsa in zajemajo le
en gib, kot je na primer zaustavljanje, sprememba smeri, skok, met na koS, podaja itd.



KoSarkarsko igrisce je dolgo 28 metrov in Siroko 15 metrov. Linija za tri toc¢ke je od obroca
oddaljena 6,75m, sam obroc pa je 3,05 metra oddaljen od tal. Posamezna ekipa se vseskozi
pomika iz polja obrambne polovice v polje napadalne polovice in obratno. Igra je zelo
dinamicna, saj je ¢as enega napada omejen na 24 sekund, pri éemer se ura ob uspesnem skoku
v napadu, osebni napaki obrambe ali igranju z nogo lahko ponovno nastavi nazaj na 14 sekund
in tako omogoci napadalcem novo moZznost za dosego kosa.

Pri koSarki uposStevamo dva specialna vidika igre, ki se nato delita dalje na podskupine
(Dezman, 2000):

1. Tehnicni elementi v koSarki
1.1. Tehnika v napadu
1.1.1. Tehnika z Zogo
1.1.2. Tehnika brez Zoge
1.2. Tehnika v obrambi
1.2.1. Tehnika proti Zogi
1.2.2. Tehnika brez Zoge
2. Taktika v kosarki
2.1. Taktika napada
2.1.1. Posamicna
2.1.2. Skupinska
2.1.3. Skupna
2.2. Taktika obrambe
2.2.1. Posamicna
2.2.2. Skupinska
2.2.3. Skupna

V kosarki poznamo vec tipov igralcev, ki imajo najpogosteje sledece karakteristike (Wissel,
1994):

Organizator igre (najboljsi pri vodenju Zoge)

Branilec (najboljsi strelec z razdalje)

Krilo (vsestranski igralec, ki lahko odigra na zunanji poziciji ali pod kosem)
Krilni center (mocan igralec, dober v skoku)

Center (najvisji igralec, igra pod kosSem, dober v skoku in blokiranju metov)

uhwnN e

Tipe igralcev lahko delimo tudi na drug nacin, kjer lo¢imo le branilce, krila in centre.
Razvrséanje igralcev v posamezno kategorijo oziroma na posamezna igralna mesta je sicer
danes vse bolj zabrisano, saj prakti¢no vsi Zelijo ¢im bolj raznovrstne koSarkarje, igralce, ki
lahko odigrajo na ve¢ igralnih mestih in s tem doprinesejo ekipi Se dodatno vrednost. Vseeno
pa je generalno razvr$¢anje igralcev po tipih in igralnih viogah pomembno, saj mora biti to eno
izmed meril pri naértovanju treninga. Razliéne igralne vloge zahtevajo doloc¢ene tehni¢ne ter
takticne spretnosti, ki so specificne in jim je potrebno posvetiti posebno pozornost. Tako
tehnicéni kot takti¢ni elementi koSarkarske igre so pomembni pri uspehu posameznika in jih
Zelimo tekom kariere dvigniti na ¢im visjo raven.

Vse nastete karakteristike koSarkarske igre imajo pomemben vpliv na sestavo ekipe. Danes so
najboljSe ekipe sestavljene tudi iz desetih dokaj enakovrednih igralcev, ki lahko v vsakem
trenutku, kljub menjavi obdrzijo nivo igre. To je izjemnega pomena, predvsem zaradi prej
omenjenih vecjih zahtev z vidika telesnega napora.
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1.2 POTEK, ANALIZA IN CIKLIZACIJA V KOSARKARSKI SEZONI

Pri ciklizaciji v eni koSarkarski sezoni je najprej pomembno analizirati potek tekmovalne
sezone. Ce vzamemo za primer eno izmed boljdih in uspeinejsih ekip prve slovenske
kosarkarske lige (1. SKL), ugotovimo, da je v rednem delu sezone 2016/2017 odigrala 32
tekem. Zaradi uspeSnega nastopa je bila na po rednem delu nagrajena Se z dodatnimi tekmami
v konénici. Stevilo tekem ekipe, ki se prebije v finale se giblje od 5 do 8. Nato je potrebno
upostevati tudi Stevilo pokalnih tekem, ki se prav tako razlikuje glede na uspesnost, pa vendar
pomeni Se dodatnih 5 do 8 tekem. Razmeroma uspesna ekipa 1. SKL odigra okoli 40 uradnih
tekem, v obdobju od zacetka oktobra do konca aprila, oziroma zaCetka maja, kar pomeni v 7
mesecih. Ce se ekipa prebije v konénico, tekmovalno sezono konéa se kak$en mesec kasneje,
torej v 8 mesecih.

Stevilo tekem pogosto narekuje trening in vsebine znotraj njega. Se posebno to velja, ¢e
koSarkarska sredina sodeluje tudi na drugih tekmovanjih in ima posledi¢no Se vec tekem. Tako
na primer ekipa, ki sodeluje v regionalni ligi odigra dodatnih 26 tekem na letni ravni. Ce se prav
tako preizku$a na evropskem nivoju, lahko pristejemo $e minimalno 8 do 10 tekem. Skupno
torej igralec take ekipe odigra tudi 75 tekem znotraj rednega dela sezone, kar nemalokrat
pomeni tudi 3 tekme tedensko. V obzir je potrebno nato vzeti Se dejstvo, da mostvo odigra
dodatne tekme v pripravljalnem obdobiju, ter v primeru, da je uspesno, tudi dodatne tekme v
koncnici mednarodnih tekmovanj. Tako lahko skupnemu seStevku v posamezni sezoni
pristejemo Se 10 do 20 tekem in dobimo priblizno Stevilo tekem uspesne koSarkarske sredine
v Sloveniji. Ta znasa 80 do 90 tekem.

Velikokrat ¢lansko ekipo sestavljajo uspesni posamezniki, ki se poleti udelezujejo raznih
reprezentancnih akcij, bodisi v mlajsih starostnih kategorijah ali celo v ¢lanski kategoriji. Tudi
v sklopu reprezentance in evropskega tekmovanja igralec dodatno, v obdobiju, ki naj bi bilo
prehodno, odigra $e 10 do 20 tekem na zelo visokem nivoju. Stevilke so resni¢no visoke in na
koncu lahko posameznik odigra v sklopu enega leta tudi 100 ali celo 110 tekem.

Glede na potek sezone in Stevilo tekem se je potrebno zavedati, da mora strokovni Stab ekipe
prilagoditi vadbeni nacrt. Znotraj le tega moramo s telesno pripravo nadaljevati tudi v
tekmovalnem obdobju, ki je zelo dolgo, kajti le tako lahko ustrezno razvijemo kosarkarjeve
sposobnosti in spremenimo njegove lastnosti (Usaj, 2003). Dezman in Erculj (2003) trdita, da
je delez ¢asa, namenjen kondicijski pripravi odvisen od vec faktorjev in ni vedno enak.
Definitivno se moramo prilagoditi ekipi, ki jo treniramo, vedeti je treba kaj so nasi cilji in dobro
preuciti pot do le teh.

Bompa in Buzzichelli (2015) trdita, da je kompleksna integracija motori¢nih sposobnosti
najbolj primeren nadin treninga pri Sportih, kjer je pripravljalno obdobje kratko in tekmovalno
obdobje dolgo. Trdita tudi, da je to edini primeren pristop k treningu otrok in Sportnikov, ki
potrebujejo Siroko motoriéno podlago. Po njunem interpretiranju, preko kompleksne
integracije obenem pozornost posvecamo treningu vecih motori¢nih sposobnosti. Nasprotje
tovrstnega dela je sekvenéna integracija, kjer je vsaka izmed motori¢nih sposobnosti zajeta v
svojem bloku, oziroma povedano drugace, v posameznem bloku se posvetimo prakti¢no le eni
motoricni sposobnosti.
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1.3 TELESNA PRIPRAVA V KOSARKI

Telesna priprava koSarkarjev je zelo kompleksna, saj so zahteve Sporta zelo raznovrstne.
Motori¢ne sposobnosti, torej mog, hitrost, ravnotezje, preciznost, koordinacija, vzdrzljivost in
gibljivost, vse do dolo¢ene mere vplivajo na uspesnost posameznika na koSarkarskem igriscu.
Potrebna je analiza koSarkarske igre, preko katere ugotovimo, na katere motoricne
sposobnosti Zelimo dejansko vplivati v doloéenem segmentu sezone.

1.3.1 Telesna priprava mlajsih kosarkarjev

Danes se starostna meja zaCetka ukvarjanja s kosarko premika vedno bolj navzdol, v Sloveniji
je pod okriljem Kosarkarske zveze Slovenije organizirano Ze tekmovanje za otroke stare do 9
let. Da bi omogodili kar najbolj optimalen razvoj koSarkarja je potrebno to upostevati in
vkljuciti raznovrstnost v trenazni proces otrok, sicer le ta hitro lahko postane preve¢ ozko
usmerjen. S tega vidika je izrednega pomena, da ne zathemo s prezgodnjo specializacijo in
tako zanemarimo motori¢ni razvoj mladih, kar na Zalost vse prepogosto opazamo. Vujin, Erculj
in Remic (2016) pravijo, da je otrokom potrebno omogoditi in predati Siroko gibalno znanje in
gibalne vzorce, ki bodo temelj za kasnejsi trening specialnih gibalnih sposobnosti in telesne
priprave.

Primarni cilj telesne priprave mlajsih koSarkarjev je prav gotovo ucéenje pravilnih gibalnih
vzorcev in gibanja, zagotavljanje primerne gibljivosti in prepreCevanje poskodb
lokomotornega aparata (Vujin idr., 2016). Klju¢no je, da otrok ne enaimo z odraslimi in
delamo z njimi primerno njihovi starosti. Tu imajo svojo vlogo tudi tako imenovane senzibilne
faze, za katere Vujin idr. (2016), pravijo, da jih je potrebno upostevati pri vadbi otrok, saj tako
obstaja vecdja verjetnost za dosego maksimuma v razvoju gibalnih sposobnosti Sportnika.

Marsikdaj se spopademo s problemom, ki izhaja iz posameznikovih gibalnih omejitev, a le te
zanemarimo in pripiSemo slabo opravljanje specialnega kosarkarskega elementa pomanjkanju
Zelje ali potenciala posameznika. S tega vidika je pomembno spremljanje posameznikovih
sposobnosti, njegovih omejitev in dolgoro¢nega razvoja. Sposobnosti posameznika so lahko
merilo za naSa pri¢akovanja, ob ¢emer se moramo pri mladem koSarkarju vedno zavedati
razmerja med biolosko in kronolosko starostjo in njunem vplivu na otroka. Tezave, s katerimi
se spopada mlad kosarkar je potrebno prepoznati, odpravljati in tudi upostevati pri samem
vadbenem procesu v izogib poskodbam.

Za ustrezno spremljanje posameznika je pomemben celoten nadzor Sportne vadbe, ki poteka
na treh ravneh (Usaj, 2003):

1. Nadzor vadbenega procesa
2. Nadzor $portnikovih sposobnosti in lastnosti
3. Nadzor okolja

Glavni nacin dolgoroénega spremljanja sposobnosti ter lastnosti je zagotovo standardizirano
testiranje, katerega pogostost narekuje strategija nadzora v procesu Sportne vadbe (Usaj,
2003). Za ustrezno spremljanje seveda moramo izvesti vsaj 1 testiranje motori¢nih
sposobnosti v ¢asu ene koSarkarske sezone (Dezman in Erculj, 2005). Seveda v primeru, da
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Zelimo dejansko spremljati, kakSne ucinke ima trenazni proces na vadece, potrebujemo vecje
Stevilo tovrstnih testiranj. Ob tem je pomembno tudi to, da trener ob tem testira in ugotavlja
napredek tudi z vidika koSarkarskih elementov in igre (Dezman, 2000). V ZDA vecina
kondicijskih trenerjev v srednjih Solah opravlja testiranje 3 do 4 krat letno, kar se zdi primerna
Stevilka. Pri tem trenerji povprecno uporabijo med 8 in 9 testov, s cemer zajamejo dokaj Sirok
spekter motori¢nih sposobnosti (Duehring, Feldmann and Ebben, 2009).

Za telesno pripravo mlajsih kosarkarjev je kljuénega pomena tudi individualizacija vadbenega
programa, saj velikokrat zasledimo posploSevanje vadbe za vse vadece. Usaj (2003) pravi, da
je potrebno preteZni del Sportne vadbe prilagajati Sportnikovim sposobnostim in lastnostim
tako, da bi dosegli kar najbolj izrazito Zeleno spremembo. Prav to je generalno teZava ekipnega
Sporta, ki se ji gotovo lahko v dolo¢eni meri izognemo z dobrim nacértovanjem vadbenega
procesa, individualnim treningom in sprotno korekcijo vadbenega nacrta, tako za ekipo, kot
tudi za posameznika.

Velikokrat zasledimo ogromne tezave mlajsih igralcev, ki ob prehodu v ¢lansko kategorijo
preprosto niso dorasli zahtevam le te. To je zagotovo posledica neprimerne ali pomanijkljive
vadbe skozi celotno mladost, ki je v velikih primerih zelo Sportno specializirana. Pricakujemo
lahko, da bo posameznik napredoval do dolocenega nivoja motori¢nih sposobnosti zaradi
samega bioloSkega razvoja in koSarkarskega treninga. Kljub temu, pa brez treninga telesne
priprave, posameznik najverjetneje ne bo primerno telesno razvit, oziroma ne bo dosegel
svojega polnega potenciala. Temu pogosto prej ali slej sledijo tudi posSkodbe, ki so lahko tudi
posledica nezadostne preventivne vadbe, telesnih deficitov ali pa napacnih vzorcev gibanja.

Danes so mladi kosarkarji Ze dokaj zgodaj podvrzeni trenaznemu procesu, ki je enak kot za
odrasle kosarkarje. S tega vidika je klju¢no, da pri vkljuéevanju mladega kosarkarja v ¢lansko
ekipo upostevamo njegov bioloski razvoj in se temu prilagodimo, v nasprotnem primeru lahko
ogrozimo njegov optimalen razvoj.

1.3.2 Telesna priprava clanskih kosarkarjev

Prvo vodilo pred delom s ¢lanskimi igralci je pogovor o njihovih predhodnih izkusnjah in znanju
s podrocja telesne priprave, ki mu sledi testiranje motoricnih sposobnosti. Ker igralci pogosto
menjajo klube, tezko nadzorujemo dolgorocni napredek posameznika, prav tako pa v skupini
vec kot desetih igralcev z razli¢cnimi predhodnimi izkusnjami tezko zagotovimo individualen
pristop. Telesna priprava kosarkarjev zagotovo zahteva kompromis s strani glavnega trenerja,
trenerja za telesno pripravo in igralcev, ki se morajo zavedati medsebojnih ucinkov
posameznih tipov treninga in prednosti specialnega ter splosSnega treninga. Klju¢no vlogo tu
zagotovo igra dobro nacrtovanje in nadzor vadbenega procesa skupaj s korektno komunikacijo
vseh udelezenih v procesu vadbe (Usaj, 2003).

Telesna priprava ima v sodobni kosarki klju¢no vlogo, ¢esar se vse bolj zavedajo igralci na vseh
nivojih. Vseeno pa se pogosto sootamo z ogromnimi tezavami povezanimi z gibljivostjo,
predhodnimi tezkimi poSkodbami, ki niso bile dokonéno sanirane in napacénimi gibalnimi
vzorci. Velikokrat je sama kvaliteta gibanja igralcev na ¢lanskem nivoju dokaj slaba, kar lahko
pripiSemo veC dejavnikom. Prav v tem pa se pogosto pojavlja dilema glede pomena telesne
priprave saj nekateri trdijo, da le ta ni kljuénega pomena za koSarkarsko uspesnost. S tem se
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seveda ne moremo strinjati, kajti tudi v primeru, da nekateri igralci svojo slabo telesno
pripravljenost prikrijejo z dobrim koSarkarskim znanjem in spretnostmi, pa zagotovo ne
morejo prepreciti poskodb in tezav, ki sledijo slabi kvaliteti gibanja in pomanjkljivim
motori¢nim sposobnostim. V takem primeru se je vedno smotrno vprasati tudi to, kolikSen del
svojega celotnega potenciala dejansko dosega koSarkar in na katerem podrocju se Se lahko
izboljsa. Enako kot lahko posameznik izboljSa svoje sposobnosti pri tehnicnih in takti¢nih
elementih kosarkarske igre, lahko izboljSa tudi svoje motori¢ne sposobnosti in ob tem
pri¢akuje izboljSanje svoje igralne uspesnosti (DeZman in Erculj, 2005).

Pri telesni pripravi koSarkarjev je potrebno v obzir vzeti tudi dejstvo, da so v vecini primerov
to visoki posamezniki z dolgimi udi, ki so v razmeroma kratkem obdobju Zivljena pridobili kar
nekaj telesne visSine. To seveda predstavlja Se dodatno oviro in je pomemben dejavnik pri
vadbi ter metodah, ki jih uporabljamo.

1.3.3 Zahteve kosSarkarske igre

Kljuéno pri telesni pripravi koSarkarjev je prav gotovo prepoznavanje zahtev same panoge.
Cvetkovi¢ in Vuckovi¢ (2013) trdita, da je potrebno poznati obremenitev igralcev na treningih
in tekmah in ugotavljata, da na tem podrocju dejansko ni dovolj raziskav in ugotovitev. Klju¢na
za samo aktivnost in trening je zagotovo energijska komponenta, ki je po besedah Pavlovica in
Erculja (1994), mehanizem, ki je odgovoren za uravnavanje energijskih procesov kosarkarske
aktivnosti. DeZman in Erculj (2005) trdita, da lahko telesno pripravljenost koSarkarjev
poveéamo le tako, da poznamo notranjo obremenitev igralca med sodobno kosarko
(energijske zahteve), sama koSarkarska igra pa zanju predstavlja zunanjo obremenitev. Na tem
mestu je potrebno poudariti, da se lahko zahteve igre razlikujejo glede na nacin igre in takti¢ne
zamisli posamezne ekipe.

DeZman in Erculj (2005) pravita, da lo¢imo med osnovno in specialno kondicijsko pripravo.
Osnovna naj bi razvijala sposobnosti, ki so potrebne za kar najbolj ucinkovito delovanje
organizma med koSarkarsko igro, naloga specialne pa je razvoj usklajenosti in povezanosti
vseh sposobnosti igralca, kar dosezemo le s specifi¢no aktivnostjo.

14



1.3.4 Zunanja in notranja obremenitev pri kosarki

Zunanjo obremenitev na tekmi sestavljajo tri komponente (Dezman in Erculj, 2005):

1. Koli¢ina in obseg gibanja

a. Cikliéno gibanje - opravljena pot

b. Aciklicno gibanje — Stevilo izvedb posameznega tipa gibanj
2. Intenzivnost gibanja

a. Ciklicno gibanje — hitrost gibanja

b. Aciklicno gibanje — ponovitve gibanj v ¢asovni enoti ter ocena intenzivnosti
3. Koordinacijska zapletenost gibanja

Notranja obremenitev je na drugi strani napor igralca med kosSarkarsko aktivnostjo, gre za
obremenjenost organskih sistemov posameznega igralca (Dezman in Erculj, 2005). Notranja
obremenitev je seveda povezana z zunanjo, pri ¢emer je eden glavnih faktorjev sama
intenzivnost gibanja. Pri iskanju odgovora na zahteve koSarke in obremenitev pri njej si lahko
pomagamo z Ze obstojecimi raziskavami s tega podrocja.

Eno izmed njih sta opravila Cvetkovi¢ in Vuckovi¢ (2013), ki sta v svoji v njej Zelela preuciti
razlike v opravljani poti v napadu med posameznimi tipi igralcev — branilci, krili in centri.
Ugotovila sta, kot lahko pri¢akujemo, da daljsi igralni ¢as pomeni tudi daljSo skupno pot. Z
vidika povprec¢nega ¢asa napada, se je le ta gibal okrog 15 sekund, pri obeh analiziranih ekipah.
Prav tako se je pokazalo, da so najdaljSo skupno pot opravili branilci, krila ter centri pa so imeli
dokaj podobne, nekoliko krajse skupne dolZine poti. Zanimiv podatek je tudi ta, da so branilci
dejansko bili bistveno bolj aktivni v zaklju¢ku napadov, oziroma so tudi takrat opravili daljSo
pot kot centri in krila.

Drugo podobno raziskavo so opravili Eréulj, Vuckovié, Pers, Perse in Kristan (2007) in ki so prav
tako proucevali opravljano pot ter tudi povprecno hitrost gibanja razli¢nih tipov kosarkarjev,
tokrat s pomocjo sistema SAGIT. Ugotovili so, da skupna pot v aktivnem delu 20 minut igre
znaSa v povprecdju 2227 metrov, povprecna hitrost pa le 1,84 m/s.. Tudi ta raziskava je sicer
potrdila, da najdaljSo pot opravijo branilci, ki se gibljejo tudi z najve¢jo povprecno hitrostjo.
Tako po poti kot tudi hitrosti jim sledijo krila, nato centri.

Poudariti je potrebno, da nizka povpreéna hitrost Se ne pomeni, da koSarkarska aktivnost ni
intenzivna, kajti upoStevati je potrebno gibanje igralca znotraj le te. Pri tem koSarkar
nedvomno uporablja razlicne nacine, med drugim tudi hodi in stoji na mestu. Stone (2007)
trdi, da uspeh posameznika v ekipnih Sportih zavisi predvsem od manj pogostih, a najbolj
intenzivnih gibanj igralca, kot so na primer skoki ali pospeSevanja. V svoji magistrski nalogi
opisuje tudi, da je tipicno razmerje med visoko intenzivnim gibanjem in manj intenzivnim
ostalim gibanjem okoli 1:9, kar je zelo zanimivo z vidika energijskih procesov. Uspesnost igralca
v klju¢ni fazi najvisje intenzivnosti zavisi torej od obdobja, ko se igralci ne gibajo z najvisjo
intenzivnostjo ali pa celo niso aktivni (pasivne faze igre, igralci na klopi). V kolikor je igralec v
tej fazi sposoben hitre in ucinkovite regeneracije, bo bistveno bolj uspesen pri gibanju z visoko
intenzivnostjo. Tu kot zanimivost Stone opisuje tudi sréni utrip, ki je kljub razlicnim
aktivnostim, kar polovico igralnega ¢asa nad 90 % maksimalnega utripa. To je le dodaten
dokaz, da pri kosarki nikakor ne gre za srednjo ali nizko intenzivnost napora. Stone navaja tudi
koli¢ino tovrstnih visoko intenzivnih gibanj, ki jih igralec na tekmi izvede do 250.
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DeZman in Li¢en (2010) sta opravila zanimive meritve v katerih sta proucevala ¢as posameznih
faz in podfaz koSarkarske igre. V njej sta ugotovila, da so igralci v posamezni Cetrtini izvedli
povprecno 20,35 aktivnih faz, ki so trajale v povprecju le 30,66 sekunde in 18,90 pasivnih faz,
ki so trajale povprecno 34,02 sekund. Pri tem se je Stevilo in tudi trajanje pasivnih faz povecalo
le v Cetrti Cetrtini, kjer je bilo tudi ve¢ prekinitev. Abdelkrim, Castagna, Jabri, Battikh, Fazaa in
Ati (2010) so v svoji raziskavi prisli do rezultatov, da je bilo na koSarkarski tekmi le 23%
celotnega gibanja izvedenega v srednji ali visoki intenzivnosti.

Mclnnes, Carlson, Jones in McKenna (1995) so raziskovali fizioloSki napor med kosarkarsko
tekmo, pri ¢emer pa so opazovali tudi samo gibanje. Ugotovili so, da igralec posamezno
gibanje povprecno opravlja manj kot 3 sekunde, nato spremeni nacin gibanja in velikokrat tudi
intenzivnost le tega, kar je po njihovem ugibanju predvsem rezultat razmeroma majhnega
igralnega prostora.

Poleg raziskav, ki so potrdile zahteve po visoko intenzivnem gibanju pa so Narazaki, Berg,
Stergiou in Chen (2009) opisali tudi pomembnost ucdinkovitega premagovanja nizke
intenzivnosti oziroma aerobnega napora med gibanji visoke intenzivnosti. Po njihovi Studiji se
vloga aerobnega metabolizma kaZze predvsem v ¢im hitrejsSi obnovi zalog kreatinfosfata, saj
trdijo, da nivo maksimalnega privzema kisika (VO2max), korelira z intenzivnostjo
posameznikovega gibanja. Drugace povedano, posameznik z visokim VO2max lahko izvede
bolj intenzivno gibanje, ko je to potrebno.

Trdimo lahko, da se med posameznimi tipi igralcev pojavljajo znacilne razlike, ki morajo biti
prav gotovo upostevane v procesu treninga. Napacno je pricakovati, da bo enak trening koristil
tako branilcu kot centru, ravno obratno, lahko se zgodi da bo za enega izmed njiju celo Skodljiv.
Vedno se je potrebno zavedati tudi dejstva, da je kosarka razmeroma intenziven in ne
vzdriljivostni Sport, ¢emur je treba prilagoditi tudi trening ter metode znotraj njega.

16



1.3.5 Motoricne sposobnosti v koSarki

V literaturi zasledimo vec delitev glavnih gibalnih sposobnosti. Usaj (2003), pravi, da se v
Sportu sre¢amo s petimi psihomotori¢nimi sposobnostmi:

e Koordinacija

e Gibljivost
e Moc
e Hitrost

e Vzdriljivost
Pistotnik (2011), k tem sposobnostim doda Se dve osnovni sposobnosti:

e Ravnotezje
e Preciznost

Tudi med tujimi avtorji zasledimo podobne razdelitve, med njimi Bompa in Buzzichelli (2015)
delita motori¢ne sposobnosti enako kot Usaj (2003).

Bompa in Buzzichelli (2015) razlikujeta med vecimi tipi moci:

e Maksimalna moc
e Hitra moc
e VzdriZljivostna moc¢

Strojnik (2014) po drugi strani trdi, da je maksimalna moc osnovna sposobnost in se Sele nato
nadalje deli na hitro moc in vzdriljivost v moci.

Maksimalna mo¢

Predstavlja najvecjo silo oziroma moc, ki jo miSica razvije pri hoteni kontrakciji. Sposobnost se
izboljsa tako preko hipertrofije kot tudi adaptacije Zivénega sistema. Strojnik (1997) trdi, da je
ta najpomembnejsa, saj sta od nje mocno odvisna druga dva tipa moci.

Hitra moc¢

Je produkt dveh sposobnosti, hitrosti in najvecje sile (P=F*v), gre torej za razvoj kar najvecje
sile v najkrajSem casu. Za izboljSanje hitre moci so primerne le specificne metode po ciklu
treninga maksimalne modi, torej je potrebno biti na tak tip treninga primerno pripravljen.
Strojnik (1997) pravi da pri temu tipu moci igrajo klju¢no vlogo hitra misi¢na vlakna in njihov
delez v preseku misice.
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VzdrZljivostna moc¢

Gre za sposobnost miSice, da opravlja delo dlje ¢asa. Znotraj nje lo¢imo vec tipov treninga
glede na to, koliko ¢asa traja obremenitev. Vecje kot je breme, vedji je vpliv maksimalne modi
na vzdriljivostno moc in obratno (DeZman in Erculj, 2000).

V sklopu razli¢nih del zasledimo med seboj podobne delitve glede moci in njene specifi¢nosti.
Avtorji se strinjajo, da razlikujemo med sploSno mocjo in specialno mocjo, za kateri
uporabljamo tudi razliécne metode (DeZman in Erculj, 2005). SploSna moc je nujno potrebna za
vadbo z zahtevnejSimi metodami in je zato Se posebej pomembna v prvih letih Sportnega
treniranja (Bompa in Buzzichelli, 2015), ter kot uvod v trening specialnih tipov moci. Specialna
moc na drugi strani Ze uposSteva zahteve posameznega Sporta in zato ne more biti posploSena
na vec Sportov. Strojnik (2014) trdi, da vadba za moc¢ zmanjsa Stevilo poskodb, izboljsa
rezultate in tudi pozitivno vpliva na pocutje.

Pri treningu moci obstaja ogromno razli¢nih vaj, metod in poti za dosego ciljev. V sodobni
telesni pripravi igralcev glavno vlogo igrajo predvsem vaje s prostimi utezmi, pri cemer se vse
vecC trenerjev posluzuje tudi olimpijskih dvigov ali njihovih variacij, ki se izkazejo kot odli¢no
sredstvo za razvoj moci koSarkarjev na visokem nivoju (Simenz, Dugan and Ebben, 2005). Mo¢
je pri kosarki definitivno ogromnega pomena, saj gre za kontaktno igro, pri kateri igralci
izvajajo mnoge aktivnosti, ki so povezane z njo.

HITROST

Coh in Braci¢ (2010) opisujeta hitrost kot sposobnost, ki nam omogoca ¢im hitrej$o izvedbo
enega ali vec¢jega Stevila gibov. Njuna razdelitev vrst hitrosti se sklada z USajevo (2003):

e Hitrost

e Hitrost odziva

e Hitrost posameznega giba
e Najvisja frekvenca gibov
e Startna hitrost

e Najvisja hitrost

Pistotnik (2011) hitrost opiSe kot sposobnost izvedbe gibanja z najvecjo frekvenco v
najkrajSem ¢asu. Dawes in Roozen (2012) opisujeta hitrost kot pomemben del treninga v vseh
$portih, izpostavljata pa predvsem pomen hitrega pospeska in agilnosti. Coh in Bra¢i¢ v svojem
delu opiseta agilnost kot "'sposobnost hitrih sprememb smeri v prostoru in ¢asu''. Poudarjata
tudi pomen hitrosti odzivanja v koSarkarski igri, kar v svoji knjigi opisuje tudi Ze Usaj. Glede na
sestavo igre, v katero je vkljuceno veliko sprememb smeri, pospesSevanj, skokov, kratkih
Sprintov in zaustavljanj lahko trdimo, da igrajo hitrost in njene vrste veliko vlogo pri kosarki.
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VZDRZLJIVOST

Vzdriljivost je dokaj Sirok pojem in znotraj te gibalne sposobnosti je potrebno razdeliti
posamezne tipe vzdrzljivosti, glede na dolZino napora. Usaj (2003) deli vec vrst vzdrzljivosti:

e Hitrostna vzdriZljivost
e Dolgotrajna vzdriljivost
e Superdolgotrajna vzdriljivost

Hitrostna vzdrZljivost

Pod pojmom hitrostna vzdriljivost lahko po Usajevi razdelitvi razumemo napor, ki traja do 2
minuti in pri ¢emer potekajo anaerobni energijski procesi. Gre za gibanje z visoko oziroma
submaksimalno Intenzivnostjo. Tovrsten tip vzdriljivosti najbrz igra Se najvecjo vlogo pri
koSarkarski igre, sodec po raziskavah, ki so bile opisane.

Dolgotrajna vzdrZljivost

V osnovi je za to vrsto vzdrizljivosti znacilno da napor traja nekje od 3 minute do ene ure, za
kar so odgovorni aerobni energijski procesi. IzboljSanje te sposobnosti v manjsi meri je v
kosarki smiselno predvsem v pripravljalnem obdobju, kot podlaga za nadaljnje delo.

Superdolgotrajna vzdrzljivost

Podobna dolgotrajni vzdrzljivosti a ima daljSe trajanje, celo ve¢ od 1 ure. Trdimo lahko, da
tovrstna obremenitev in trening te sposobnosti nimata vloge pri treningu kosarkarjev.

Nadaljnje lahko delimo vzdrzljivost pri koSarkarjih tudi na osnovno in specialno. Osnovna je
povezana z razvojem aerobne vzdriljivosti in poteka s treningom nespecifi¢nih aktivnosti.
Specialna vzdriljivost je povezana z razvojem specificnih, koSarkarskih aktivnosti, ki so
generalno visje intenzivnosti (anaerobni energijski mehanizmi) (Dezman in Erculj, 2005).
Dejstvo je, da velika koli¢ina vadbe za vzdrizljivost, predvsem aerobno vzdriljivost, pomeni
dolocen kompromis z vidika napredka v modi in hitrosti kar je potrebno upostevati.

KOORDINACIJA

Po besedah Usaja (2003) je to sposobnost usklajenega gibanja, ki se izrazi posebno pri ne
naucenih, nepredvidljivih in zahtevnih nalogah. Pri koSarki je pomembna z vidika kosarkarske
tehnike in pravilnega koSarkarskega gibanja. Pistotnik (2011) trdi, da se koordinacija kaze z
ucinkovito uskladitvijo ¢asovnih in prostorskih elementov gibanja, pri ¢emer je to gibanje
pravilno, pravoéasno, racionalno, izvirno in stabilno.
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Vujin idr. (2016) omenjajo dejstvo, da je potrebno pri vadbi poskrbeti, da je postopna in
obenem ne prelahka, kajti ne sme priti do avtomatizacije gibanja. Opisujejo Siroko paleto
sredstev za izboljSanje koordinacije, kajti le to prinese najboljSe rezultate z vidika razvoja te
sposobnosti.

Zelo pomemben je trening koordinacije pri mladih, predvsem pri posameznikih, ki hitro rastejo
in katerih gibanje je pogosto poruseno zaradi spremenjenih lastnosti telesa. Zagotovo je
kljuéno omeniti tehniko teka, s katero Zelimo dvigniti raven kvalitete gibanja posameznika in
se izkaZe tudi kot dobra preventiva pred poSkodbami. Prav gotovo veliko treninga zahteva tudi
ucenje koSarkarske tehnike, ki terja dokaj visoko razvite koordinacijske sposobnosti.
Koordinacijo sicer tezko merimo in jo navadno le ocenjujemo (Usaj, 2003).

Wissel (1994) v svojem delu izpostavlja hitro in ucinkovito delo nog, ki je klju¢no tako za napad
kot obrambo. Dodaja, da je s tem povezana tudi hitrost in agilnost, ki skupaj z dobro
koordinacijo pomenita boljsi uspeh kosarkarja v igri.

GIBLJIVOST

Gibljivost Usaj (2003) opiSe kot sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. V knjigi NBA
power conditioning (1997) je kot primarni cilj vadbe za gibljivost oznacena povecana prav
amplituda gibanja posameznih sklepov. Avtorji opisujejo pomen polne amplitude gibanja, ki ji
pripisujejo izboljSanje nekaterih motori¢nih sposobnosti (moc ter hitrost) in zmanjsanje
tveganja za poSkodbe. V knjigi svoje izkuSnje opisujejo tudi takratni igralci iz te najmocnejse
lige na svetu, ki vsi po vrsti opisujejo pomen in koristi vadbe za gibljivost v njihovem trenaznem
procesu.

Pri treningu gibljivosti se je potrebno zavedati pomena vadbe v otroskih in mladostniskih letih,
ki predstavljajo senzibilno fazo za razvoj gibljivosti. Kljub temu pa to ne pomeni, da pri starejsih
igralcih gibljivosti ne moremo izboljsati oziroma popraviti do dolo¢ene mere.

Znotraj vadbe za gibljivost poznamo ve¢ metod, med katerimi Usaj pravi, da so najpogostejse
sledece 3:

e Dinamicno raztezanje
e Stati¢no raztezanje
e Kombinirane metode (PNF)

Uporaba posamezne metode zavisi od ve¢ dejavnikov, od dela treninga pa do utrujenosti
igralcev.

V zadnjih letih se v namen sproséanja in hitrejSe regeneracija uporablja tudi tehnike masaze
mehkih tkiv. V Sportu kot je kosarka, kjer gre za kontaktni Sport z razmeroma veliko koli¢ino
dela, se igralci pogosto srecajo z zakasnjeno misi¢no bolecino (DOMS) ali z sploSno misi¢no
utrujenostjo. Ti se pogosto izrazita tudi tako da, kot pravi Finando (2005), so miSice bolece na
dotik, so v spazmu in delno izgubijo svoje lastnosti (elasticnost, podajnost, sposobnost
relaksacije). Pri masazi mehkih tkiv s kontroliranim pritiskom spros¢amo zakréene dele misic
in vplivamo na misi¢no ovojnico, oziroma fascijo (Vujin idr. 2016). Earls in Myers (2010) trdita,
da so fascije povezane v eno enoto ali drugace, v mreZo. Pravita tudi, da so miSice v telesu
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povezane in je potrebno nanje gledati kot na celoto in ne kot individualne dele. Pri vadbi za
gibljivost je potrebno upostevati dejstvo, da Zeleni rezultat ne bomo dosegli le z eno metodo
raztezanja in sproscanja, pa¢ pa z ustrezno kombinacijo za posameznika glede na njegove
tezave (Starrett, 2015).

RAVNOTEZJE

Kot trdijo v svojem delu Vujin idr. (2016), je osnovni cilj vadbe za ravnotezje preventiva pred
Sportnimi poskodbami, v prvi vrsti sko¢nega in kolenskega sklepa. Avtorji tudi ugotavljajo, da
boljse ravnoteZje prinese boljsi nadzor gibanja nasploh. Pistotnik (2011) pravi, da je ravnotezje
sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za ohranitev
ravnoteznega oziroma stabilnega polozaja.

Putiviek, Kernc in Coh (2012) sicer v svoji raziskavi ne zaznavajo znacilnih povezav med
ravnotezjem in agilnostjo vendar pravijo, da so bile v preteklosti izvedene tudi Studije, ki so
povezale izboljSanje ravnoteZja z izboljSanjem agilnosti.

Zagotovo je vadba ravnotezja in preventive v vadbenem procesu nujna v kolikor Zelimo igralce
optimalno pripraviti. Vujin idr. (2016) tudi pravijo, da tovrstna vadba uci nasprotne misice
aktivne stabilizacije sklepov, ko je to potrebno.

PRECIZNOST

Pistotnik (2011) opisuje preciznost kot ''sposobnost za ustrezno dolocitev smeri in sile pri
usmerjanju telesa ali izvrzenega objekta (projektila) proti Zelenemu cilju v prostoru'' (str. 117).
Kot vidimo se ta sposobnost v kosarki odraza predvsem v sklopu meta na koS. Poleg tega je
povezana tudi z gibanjem igralcev pri postavljenem napadu ali obrambi, kjer mora biti gibanje
natan¢no in tudi ¢asovno usklajeno (timing).

Trening te motori¢ne sposobnosti poteka predvsem preko koSarkarskega treninga, v sklopu
treninga tehni¢nih kot tudi takticnih elementov. Glede na to, da je cilj igre doseci zadetek ima
preciznost dokaj pomembno vilogo pri kosarki in ji mora biti namenjen del treningov.
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1.3.6 Energijski sistemi v koSarki

Da bi lahko ocenili fizioloski profil Sporta je potrebno razumevanje energijskih sistemov.
Poznamo 3 energijske sisteme, naloga vseh pa je produkcija energije za izvajanje dolo¢ene
aktivnosti (Bompa in Buzzichelli, 2015).

Anaerobni alaktatni sistem

Gre za napor maksimalne intenzivnosti, trajanja do 10 sekund. Temelj tega procesa je
razgradnja kreatinfosfata (CrP) z namenom ohranjanja stalne vrednosti adenozin-trifosfata
(ATP), ki predstavlja energijo za misi¢no kontrakcijo. Trajanje tovrstnega napora je omejeno z
zalogo CrP, ko se ta porabi sledi hitro utrujanje. Po tovrstnem naporu je potrebno zagotoviti
¢as za polnitev zalog CrP v kolikor Zelimo ponoviti aktivnost z enako intenzivnostjo kar traja
navadno od 3 do 5 minut.

Anaerobni laktatni sistem

Vkljuéen je v napore, ki trajajo od 10 sekund pa vse do 2 minut, glavno gorivo za tovrstno
aktivnost pa je misi¢ni glikogen. Zaloge le tega zagotavljajo energijo za resintezo ATP, vendar
pa se zaradi odsotnosti kisika ob tem tvori tudi laktat. Vsebnost laktata lahko med tovrstno
aktivnostjo doseze najvisje vrednosti, med 20 in 24 mmol/Il, kar povzroc¢i metaboli¢no acidozo
(pH krvi pade pod 7,00) in poslediéno nezmozZnost premagovanja napora daljsi ¢as (Usaj 2003).

Aerobni sistem

Usaj (2003) trdi, da za napor ki traja vec¢ kot 3 minute, energijo za resintezo ATP pridobimo ob
prisotnosti kisika. Bompa in Buzzichelli (2015) mejo za vkljuCitev aerobnega sistema
postavljata Ze med 60 in 80 sekundami. Ce je intenzivnost relativno visoka in ob naporu nastaja
tudi laktat, seveda v manjsi meri kot pri anaerobnih laktatnem sistemu, potem je glavno gorivo
glikogen. Usaj mejo za prehod na porabo drugih goriv in strikten aerobni napor postavlja pri
eni uri.

Glede na vsa navedena dejstva se lahko strinjamo z Dezmanom in Erculjem (2005), ki
ugotavljata, da je koSarka dokaj visoko intenziven Sport, pri katerem imata glavno vlogo
predvsem anerobni alaktatni in laktatni sistem, aerobni sistem je vkljucen le v manjsi meri. V
svojem clanku enako ugotavlja Marlow (2003), ki tudi procentualno ovrednoti pomen
anaernobnih energijskih procesov na tekmi. Trdi namrec, da je kar 60 do 90 % casa aktivnost
anaerobna. To je lahko prvo izhodisce za trening, ki prav gotovo ne sme in ne more temeljiti
na izklju¢no aerobnem delu in ogromnih koli¢inah. Boyle (2016) pravi, da je velika napaka
iskati pomanijkljivosti Sportnika striktno le s fizioloSkega vidika, predvsem v Sportih kjer igrata
vlogo hitrost in hitra moc¢. Njegovo mnenje je, da je zelo lahko narediti posameznika
vzdrizljivega in po drugi strani zelo tezko narediti istega ¢loveka hitrega ter eksplozivnega. To
je seveda povezano s spreminjanjem tipa misicnih vlaken lla (hitra-vzdrizljiva) ter predvsem Illb
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(hitra utrudljiva) v tip | (po¢asna vzdriljiva vlakna). Lahko ugotovimo, da skupno trajanje
koSarkarske igre ali koSarkarjev igralni as, nista tisto kar dolo¢a obremenitev zanj. Dejansko
je nacin gibanja znotraj igralnega Casa tisti, ki igra glavno vlogo. Hitre spremembe smeri, visoki
skoki, hitre reakcije na signale, pospeSevanja prav vsi nakazujejo na to, kako intenziven Sport
je koSarka. Kljub temu, da se na prvi pogled zdi, da nekateri igralci ne zdrzijo tempa igre zaradi
pomanjkanja vzdrzljivosti, pa lahko razmisljamo tudi o tem, da je to morda bolj povezano z
njihovo nezmozZnostjo prenasanja visoke intenzivnosti med aktivnimi fazami koSarkarske igre.
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1.4 SPECIALNI KOSARKARSKI TESTI

Specialni koSarkarski testi, ki smo jih uporabili v tej diplomski nalogi so uporabljeni tudi drugje
po svetu. Izpostaviti velja, da so bili vsi testi visoko intenzivni in posledi¢no kratkega trajanja.
Razlog za to so Ze opravljene raziskave in analize koSarkarske igre, zaradi katerih smo namrec¢
mnenja, da so lahko ti testi zelo dober pokazatelj uspesnosti gibanja v kosarki, ki je v veliki
meri odvisen prav od najbolj intenzivnih naporov.

Zeleli smo, da vsaj do dolo¢ene mere, pridejo do izraza tiste vrste hitrosti, ki v kogarki igrajo
najvecjo vlogo — startna hitrost, agilnost in hitrost frekvence gibov so zajete z naso baterijo
petih testov. Po drugi strani pa smo se odlocili da bo start izveden brez startnega signala, saj
smo tako izlodili hitrost odziva, ki je sicer prav tako klju¢na sposobnost v kosarki. Glavni cilj je
bil torej analiza in merjenje gibanja brez odzivanja na signal, tudi zato, ker je ta sicer v koSarki
najveckrat izveden v kompleksnih okolis¢inah, katerih ne moremo predvideti (Usaj, 2003).

Dejstvo, da smo analizirali le tovrstno gibanje in vrste hitrosti prav gotovo igra dolo¢eno
vlogo in ga je potrebno upostevati z vidika interpretacije in analize rezultatov.

1.5 TESTIRANJE ODRIVNE MOCI IN TRENING PLIOMETRIJE

Za potrebe meritev smo opravili 3 tipe skokov, ki jih kot osnovno baterijo v svoji raziskavi
opisujeta tudi Bracic in Erculj (2010). Pred opisom testov je potrebno poznati tudi posamezne
tipe misi¢nih kontrakcij, ki se razlikujejo glede na nacin skoka in so pomembne v dolocenih
fazah skokov.

Pistotnik (2011) deli dinami¢no in staticno misi¢no delo. Pri prvem pride do premikanja
misicnih pripojev, zgodi se premik skeleta. Prvi nacin tovrstnega dela je koncentri¢na
kontrakcija, ko se misi¢na pripoja priblizujeta, kajti misi¢na sila je ve¢ja od zunanje sile. Drugi
nacin je ekscentri¢na kontrakcija, pri kateri pa se misi¢na pripoja oddaljujeta zaradi zunanje
sile, ki je ve¢ja od misi¢ne sile. Statiéno misiéno delo predstavlja izometri¢na kontrakcija, pri
kateri miSi¢na pripoja mirujeta, povecuje se le napetost v misici, brez premikov skeleta.

Strojnik in Coh (1991) pravita, da je v velikih $portih prav odrivna mo¢ ena temeljnih
sposobnosti in da spada med oblike hitre mo¢i. Tudi Coh in Braci¢ (2010) trdita, da je vertikalni
skok naravno clovesko gibanje, ki ga lahko uporabimo tudi za analizo gibalnih funkcij
posameznika. Radcliffe in Farentinos (2015) trdita, da je rezultat eksplozivne, hitre moci boljsa
sposobnost hitrejSega pospeska, kar seveda Zelimo izvedeti v teh meritvah. V svojem delu
avtorja opisujeta trening pliometrije kot zelo pomemben del treninga hitre moci. Tako onadva,
kot tudi Chu in Myer (2013), vsi opisujejo pomen ucinkovitega ekscentricno-koncentricnega
dela pri tovrstnih vajah. Pravijo, da je osnova za tovrsten trening predhodni trening modi, ki
sluzi kot preventiva pred poskodbami in baza za nadaljnji razvoj sposobnosti.

Odrivna moc kot sposobnost je klju¢na tudi v koSarki kajti med igro igralci izvedejo veliko
skokov, bodisi za Zogo ali z njo. Dezman in Erculj (2005) v svojem delu opisujeta veliko vliogo
treninga odrivne moci v koSarki, ob tem pa poudarjata tudi pomembnost pocasnega
stopnjevanja obremenitve skozi trenazni proces. Pri treningu pliometrije je potrebno biti
pozoren tudi na stanje samih igralcev, ki morajo biti za tovrstne metode spociti, po drugi strani
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pa je potrebno primerno nacrtovati sam trening in intenzivnost posameznih vaj (NBCCA,
1997). V anketi, ki je bila izvedena med kondicijskimi trenerji v ligi NBA, je vecina izmed njih
povedala, da uporablja trening pliometrije za izboljSanje viSine odriva, pa tudi za povecevanje
hitre moci zgornjega in spodnjega dela telesa. Zanimivo je, da je kar nekaj trenerjev metode
pliometrije izvajalo preko celotne sezone, kljub temu, da vemo, da se tudi v tej ligi v Sestih
mesecih odigra preko osemdeset tekem. Vecina trenerjev je trening pliometrije navajala tudi
kot sredstvo razvoja hitrosti (Simenz, et al., 2005).

Glede na nasteta dejstva smo mnenja, da lahko testiranje odrivne moci ponudi klju¢ne in za
trenerski Stab zelo zanimive podatke pri spremljanju sposobnosti kosarkarja.

1.6 PREDMET IN PROBLEM

Dejstvo je, da hkraten trening nekaterih motori¢nih sposobnosti preprosto ni mogoc zaradi
medsebojnega negativnega ucinka. Tak primer je trening vzdriZljivosti, ki dejansko omejuje
adaptacijo na trening hipertrofije zaradi metabolnih in Zivénih zahtev (Bompa in Buzzichelli,
2015). Gotovo ne moremo obenem povecati vzdriZljivosti in hitrosti ali pa na primer
vzdriljivosti ter odrivne moci. Po drugi strani pa so nekatere motori¢ne sposobnosti povezane
in zaizboljSanje posamezne obstaja ve¢ nacinov, kar seveda lahko upostevamo pri nacrtovanju
vadbe.

Preko specialnih koSarkarskih testov, ki vsebujejo gibanje z najveljo intenzivnostjo, lahko
preverimo ucinkovitost tovrstnega gibanja pri posamezniku. Kvaliteta in hitrost tovrstnega
gibanja je pogosto tesno povezana s kosarkarjevo igralno uspesnostjo in ju vedno Zelimo na
¢im visji ravni.

Po drugi strani iz analize odrivne moci, ugotovljene na podlagi rezultatov treh razlicnih skokov,
lahko pridobimo veliko informacij o ucinkovitosti delovanja nog. Na podlagi dobljenih
parametrov lahko ugotovimo, kje ima doloéen igralec deficit in kako ga izboljsati. Z
ugotovljenimi povezavami med parametri odrivne modi in specialnimi testi, bi torej morda
lahko dobili informacijo, kako dolocene dejavnike specialne koSarkarske motorike preveriti in
izboljsati. Ker je koSarka Ze po svoji naravi Sportna aktivnost, ki jo v veliki meri pliometri¢nega
znacaja, se zdi trening pliometrije, oziroma skokov na prvi pogled zelo smiseln za koSarkarje,
kar je bil le dodaten motiv za iskanje povezanosti.

Namen te diplomske naloge je torej raziskati povezanost med razli¢nimi tipi skokov ter
oblikami najbolj intenzivnega kosarkarskega gibanja, ki je po naSem mnenju kljuéen za igralno
uspesnost. Predvidevamo, da je ta povezanost razmeroma visoka, glede na to, da gre pri obeh
testnih baterijah za preverjanje podobnih sposobnosti, ali pa sposobnosti ki naj bi bile moéno
povezane. Ker na tem podroéju dejansko Se ni veliko raziskav, smo Zeleli izvedeti, kaj nam
doloéen skok pove z vidika koSarkarskega gibanja posameznika in obratno. Zanimalo nas je
tudi, kateri specialni koSarkarski testi so med seboj najbolj povezani in kaksna je posledi¢no
njihova uporabnost ter mesto pri testiranju visoko intenzivnega gibanja kosarkarjev.
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2 METODE DELA

2.1 PREIZKUSANCI

V vzorec je bilo vkljucenih Sestnajst koSarkarjev, ki so bili stari med 17 in 22 let. Kriterij za izbiro
igralcev je bilo nastopanje in treniranje vsaj na nivoju 1. slovenske lige za mladince ter vsaj Stiri
tedenske aktivnosti v obliki treningov ali tekem.

V vzorec so bili zajeti tako igralci na zunanjih poloZajih, kot tudi visoki igralci. Izmerili smo
namrec 5 branilcev, 5 kril in 6 centrov. Glede samih rezultatov in meritev je potrebno dodati,
da so bile le te opravljene v prehodnem obdobiju, torej igralci najbrz niso bili v optimalni telesni
pripravljenosti, oziroma na vrhuncu svojih sposobnosti.

2.2 PRIPOMOCKI

Za merjenje parametrov skokov smo uporabili pritiskovno plos¢o v kinezioloskem laboratoriju
na Fakulteti za Sport. Za potrebe globinskih skokov smo uporabili dva kvadra, visoka po 20
centimetrov.

Za natan¢no merjenje Casa specialnih koSarkarskih testov smo uporabili fotocelice
BeamTrainer (Timing Gates QF11, SEEDGROV d.o.0., Ljubljana, Slovenija).

2.3 POSTOPEK IN IZVEDBA MERITEV

Za vse merjence smo pripravili standardizirano ogrevanje, katero so izvedli pred obema
meritvama, tako pred testno baterijo skokov, kot tudi pred sklopom specialnih koSarkarskih
testov.

Ogrevanje je bilo sestavljeno iz zacetnega tekalnega dela, kjer so testiranci pretekli dvajset
dolzin koSarkarskega igrisca, za tem je sledilo dinami¢no raztezanje pomembnejSih misi¢nih
skupin, ki je zajemalo 5 vaj. Po dinami¢nem raztezanju so igralci izvedl|i 6 vaj atletske abecede,
vsako so ponovili dvakrat na razdalji Stirinajstih metrov. Temu so sledila Se 3 pospeSevanja po
diagonali koSarkarskega igris¢a, torej na razdalji dvajsetih do petindvajsetih metrov.
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2.4 SPECIALNI KOSARKARSKI TESTI

Opravili smo 5 razliénih specialnih testov, ki jih uporabljamo kot baterijo za pregled
ucinkovitosti gibanja in napredka kosarkarja. Vsak test so merjenci opravili dvakrat, ob napaki
pri testu, pa so imeli eno mozZnost ponovnega opravljanja. Tako so posamezni test lahko
opravljali trikrat, v primeru, da je bil eden od rezultatov neveljaven.

Spodaj so predstavljeni specialni kosarkarski testi, ki smo jih uporabili v tej diplomski nalogi.
Izbrali smo 5 testov, ki vsi do neke mere odrazajo visoko intenzivno dogajanje med igro:

a) Sprint 5 metrov (S5m)
b) Sprint 20 metrov (S20m)

c) Sprint 6x5 metrov s spremembo smeri (S6x5m)
d) Gibanje v koSarkarski prezi 6x5 metrov s spremembo smeri (L6x5m)
e) KosSarkarsko gibanje okoli "'rakete" (LA)

Testi so bili izvedeni vedno v enakem zaporedju, vsi igralci so imeli med poskusi enak odmor,
tako da so bili pogoji za vse enaki. Vse teste so priceli merjenci tako, da so preckali startne
celice in tako niso startali na signal, temveC so lahko sami izbrali primeren trenutek za
opravljanje naloge. Pri testih, ki so se zaceli z gibanjem v sprintu naravnost, so bili vsi starti
izvedeni iz poloZaja visokega starta z mesta. Pri testu, ki se je v celoti izvajal v kosarkarski prezi,
pa se je start izvedel iz enakega poloZaja kot gibanje, torej iz koSarkarske preze z mesta.

2.4.1 Znakovna opredelitev slik specialnih koSarkarskih testov

Znotraj ponazoritve posameznih testov smo razlicna gibanja in objekte prikazali s simboli ali
ustreznimi vrstami Crt.

Trikotnik predstavlja fotocelico, Sestkotnik pa predstavlja stozZec.

Vsaka vrsta Crte ponazarja svoj tip gibanja kot je to razvidno na Sliki 1.

Sprint
Sprint vzvratno
Gibanje v kosarkarski prezi

Slika 1: Vrste Crt in njihov pomen
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2.4.2 Sprint 5 metrov (S5m)

Sprinta 5 metrov ne zasledimo pogosto med testnimi baterijami v koSarki, kar je nekoliko
nenavadno. Z doticnim testom smo Zeleli raziskati predvsem Startno hitrost, sposobnost
hitrega pospesevanja. Test je gotovo tudi povezan z zahtevami koSarke, kjer sta prvi korak in
pospesSevanje na kratki razdalji zelo pomembna.

Izvedba meritve: Posameznik zacne tik za startno ¢rto in izvede maksimalni sprint na razdalji
petih metrov. Reakcija na startni signal ni vklju¢ena v meritev. Uporabimo 2 para celic, prve
so postavljene na Startni Crti, druge pa na ciljni Crti.

am

Slika 2: Ponazoritev izvedbe testa - Sprint 5 metrov
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2.4.3 Sprint 20 metrov (520m)

Test uporabljamo za ugotavljanje hitrosti na kratki razdalji. Tudi pri tem testu gre v veliki meri
za preverjanje Startne hitrosti oziroma hitrosti pospeSevanja. Dejstvo je, da v kosarki prakti¢no
nikoli ne dosezemo maksimalne hitrosti, glede na to, da je koSarkarsko igris¢e dolgo 28
metrov. Zato predvidevamo, da je 20 metrov Se sprejemljiva dolZina sprinta, ki se dejansko
lahko zgodi tudi na tekmi. Coh in Braci¢ (2010) sprint 20 metrov uvrifata med teste za
preverjanje hitrosti. Tudi Dezman in Erculj (2005) sta ta test uvrstila med teste primerne za
pregled sposobnosti koSarkarja. Test se izvaja tudi na uradnih testiranjih Kosarkarske zveze
Slovenije.

Izvedba meritve: Posameznik zacne za startno crto in izvede maksimalni sprint na razdalji
dvajsetih metrov. Reakcija na startni signal ni vklju¢ena v meritev. Uporabimo 2 para celic,
prve so postavljene na Startni ¢rti, druge pa na ciljni Crti.

20 m

Slika 3: Ponazoritev izvedbe testa — Sprint 20 metrov

29



2.4.4 Sprint 6x5 metrov s premembo smeri (S6x5m)

Ta test je pogosto uporabljen v baterijah koSarkarskih testiranj in je del uradnih testiranj
Kosarkarske zveze Slovenije. Test je zanimiv z vidika dodanih sprememb smeri, ki so del
acikli¢nih gibanj v kosarki. Test, z nekoliko drugacnimi navodili je bil opravljen tudi v raziskavi
Erculja, Bracica in Jakovljeviéa (2011), kot pokazatelj agilnosti in sposobnosti sprememb smeri
pri gibanju brez Zoge.

Izvedba meritve: Posameznik zac¢ne za startno-ciljno ¢rto, ta je postavljena 30 centimetrov
pred C¢rto, ki oznacuje petmetrsko razdaljo za spremembo smeri. Uporabimo le 1 par celic in
sicer na startno-ciljni Crti, te celice beleZijo zacetek in konec testa ob prehodu skozi nje.
Testiranec po startu sprinta do ¢rte ki oznacuje konec petmetrske razdalje, spremeni smer,
sprinta do linije, ki je postavljena 30 centimetrov pred startno-ciljno ¢rto in tu zopet spremeni
smer. Ob spremembi na koncu petmetrskega prostora vedno spremeni smer z desno nogo, na
zaCetku pa z levo nogo, torej vedno gleda v isto smer. Opravi se 6 dolzin sprinta, tako da z
desno nogo spremenimo smer trikrat, z levo pa le dvakrat. Reakcija na startni signal ni
vklju¢ena v meritev.

Za veljavnost testa je potrebno vedno preckati ali vsaj pohoditi ¢rto, ki oznacuje petmetrski
prostor, v nasprotnem primeru test razveljavimo.

30 cm

R
. Q

\/

5 m (x6)

A

Y

Slika 4: Ponazoritev izvedbe testa — Sprint 6x5 metrov s spremembo smeri

30



2.4.5 Gibanje v kosarkarski prezi 6x5 metrov s spremembo smeri (L6x5m)

Test je zanimiv z vidika analize obrambnih sposobnosti igralcev. V sklopu testiranj velikokrat
zasledimo tudi test gibanje v koSarkarski prezi 6x4 metre s spremembo smeri, vendar pa se zdi
test 6x5 metrov bolj primeren predvsem zaradi malenkost daljSe razdalje. I1zkaZe se namrec,
da so razlike med branilci, krili in centri pri testu 6x4 metre manjSe in manj oCitne. Visoki igralci
dosegajo dokaj dobre rezultate v primerjavi z niZjimi igralci, verjetno zaradi svojih
antropometri¢nih znacilnosti.

Izvedba meritve: Posameznik zacne za Startno-ciljno ¢rto, ki je postavljena 30 centimetrov
pred ¢rto, ki oznacuje petmetrsko razdaljo za spremembo smeri. Uporabimo le 1 par celic in
sicer na startno-ciljni Crti, te celice beleZijo zacetek in konec testa ob prehodu skozi nje.
Testiranec po startu nadaljuje v koSarkarski prezi do crte ki oznacuje konec petmetrske
razdalje, spremeni smer, nadaljuje do linije, ki je postavljena 30 centimetrov pred startno-
cilino ¢rto in tu zopet spremeni smer. Ob spremembi na koncu petmetrskega prostora vedno
spremeni smer z desno nogo, na zacetku pa z levo nogo, torej vedno gleda v isto smer. Opravi
se 6 dolzin koSarkarske preze, tako da z desno nogo spremenimo smer trikrat, z levo pa le
dvakrat. Reakcija na startni signal ni vklju¢ena v meritev.

Za veljavnost testa je potrebno vedno preckati ali vsaj pohoditi ¢rto, ki oznaduje petmetrski
prostor, v nasprotnem primeru test razveljavimo. Poleg tega se je potrebno za veljavnost testa
vseskozi premikati bo€no, vzdolzno in brez kriznih korakov.

5 m (x6)
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Slika 5: Ponazoritev izvedbe testa — Gibanje v kosarkarski preZi 6x5 metrov s spremembo smeri
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2.4.6 KoSarkarsko gibanje okoli ""rakete" (LA)

Doticni test je vklju¢en med drugim tudi v testno baterijo novincev v severnoameriski ligi NBA,
pogosto pa je uporabljen tudi v baterijah evropskih klubov in reprezentanc. S testom Zelimo
ugotoviti kosarkarjevo agilnost, predvsem sposobnost hitre spremembe smeri in nacina
gibanja. Podoben test v svojem delu opisujeta tudi Dawes in Roozen (2012), s tem, da je njun
test izveden le v eno smer in poteka okoli nekoliko vecjega kvadratnega polja. Avtorja sta
poudarila predvsem pomen spremembe nacina ter smeri gibanja, kar je dober pokazatelj same
kvalitete gibanja.

Izvedba meritve: Posameznik zacne za Startno-ciljno ¢rto na levem vrhu ''rakete" in okoli te
izvede gibanje, ki je sestavljeno iz vec razlicnih nacinov in smeri. KrajSe stranice pravokotnika
merijo 4,90 metra, daljSe pa 5,80 metra. Ob levi stranici pravokotnika merjenec sprva sprinta
naprej, nato ob spodnji stranici spremeni smer in se giba v koSarkarski prezi bo¢no v desno.
Ob desni stranici tece vzvratno, spremeni smer in se giba v koSarkarski preZi ob zgornji stranici
pravokotnika v levo, do ¢rte za spremembo smeri, ki je v podaljSku leve stranice. Za
spremembo smeri zopet sledi gibanje v koSarkarski preZi v desno, sprint naprej ob desni
stranici, koSarkarska preza v levo ob spodniji stranici in tek vzvratno skozi startno-ciljno crto.
Reakcija na startni signal ni vkljucena v meritev.

V vsakem izmed kotov ''rakete" postavimo stozce, s katerimi zagotovimo, da se igralci resni¢no
gibajo okoli nje. Za veljavnost testa je potrebno preckati ali vsaj pohoditi ¢rto za spremembo
smeri in ob stranicah je potrebno gibanje na predpisan nacin. Poleg tega se za neveljaven
poskus oznadi tudi takega, pri katerem se testiranec dotakne ali podre enega izmed stozcev v
kotih "rakete".

5,8m

Slika 6: Ponazoritev izvedbe testa — Kosarkarsko gibanje okoli trapeza
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2.5 TESTNA BATERIJA ZA MERJENJE ODRIVNE MOCI

Merjenci so opravili tri razli¢ne tipe skokov, ki se uporabljajo za merjenje odrivne moci. Pri
vseh skokih so merjenci drzali roke na boku v izogib pomoci z zamahom.

Trije tipi skokov, ki so bili izvedeni v slede¢em vrstnem redu:

1. Skok iz pocepa (SJ)
2. Skok z nasprotnim gibanjem (CMJ)
3. Globinski skok z20 cm in 40 cm (DJ20 in DJ40)

Vsak test so merjenci opravljali dvakrat do trikrat, tako da so imeli po dva veljavna rezultata.

2.5.1 Skok iz pocepa (SJ)

Skok iz pocepa je test, kjer se iz polcepa (kot v kolenu 90°) odrinemo vertikalno navzgor. Tu
gre za test, ki je tipi¢no uporabljen v okviru analize hitre moci iztegovalk nog (Strojnik, 1997).
MiSice pri tem opravljajo koncentri¢no delo, iz krivulje skoka pa je mogoce razbrati potek
odriva in ga povezati z miSi¢nim delovanjem.
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Legenda: Time (s) — Cas (s); Force (N) —Sila (N)

Slika 7: Krivulja pravilnega skoka iz pocepa
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Strojnik (1997) glede karakteristik krivulje pravi, da je zacetna krivulja povezana z
iztegovalkami kolka in trupa. V kolikor je krivulja strma, kot to opazimo na Sliki 7, so miSice
mocne, njihova aktivacija pa visoka. V kolikor je zacetek krivulje poloZen, kot je prikazano na
Sliki 8, nam to pove, da so misice Sibke ali pa je njihova aktivacija slaba. Konéna hitrost odriva,
ter posledi¢no viSina skoka je odvisna od karakteristik iztegovalk kolena in gleznja.
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Legenda: Time (s) — Cas (s); Force (N) —Sila (N)

Slika 8: Primer skoka iz pocepa s poloZno zacetno krivuljo
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Izvedba meritve: Zacetni poloZaj je Cep, kot v kolenih je 90 stopinj. 1z tega poloZaja se merjenec
odrine navzgor, brez dodatnega spuscanja zadnjice, izvede torej izklju¢no koncentriéni skok.

Legenda: A — Cep, kot 90° v kolku in kolenu, B — Koncentriéni skok vertikalno, C — Pristanek

Slika 9: Simbolicni prikaz testa - skok iz pocepa

2.5.2 Skok z nasprotnim gibanjem (CMJ)

Gre za test, kjer izvedemo skok vertikalno navzgor po nasprotnem gibanju. Po zadetnem
spuscanju tezisca sledi zaviranje (ekscentri¢na kontrakcija) in prehod v koncentri¢no fazo, pri
c¢emer se prenese del energije, ki je nastal pri raztezanju oziroma ekscentri¢ni fazi. Ta energija
se nato uporabi pri koncentriéni fazi in poveca hitrost odriva. Skok z nasprotnim gibanjem je
tipi¢ni test za testiranje hitre moci v ekscentri¢no - koncentri¢nih pogojih, trdi Strojnik (1997).
Po njegovih ugotovitvah so tovrstni skoki 10 — 15 % visji od koncentri¢nih skokov, kot je v
nasem primeru skok iz pocepa.
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Legenda: Time (s) — Cas (s); Force (N) = Sila (N)

Slika 10: Oblika krivulje pri uspesnem skoku z nasprotnim gibanjem

Ko analiziramo ta skok (Slika 10), je potrebno biti pozoren na vec lastnosti. Prvo je obdobje
pred zaletom, ki ga predstavlja ravna Crta, enaka telesni tezi merjenca. Tej sledi faza zaleta,
kjer gre krivulja navzdol. Za to fazo sledi faza zaviranja, ko tezis¢e Se vedno potuje navzdol,
najnizjo tocko pa doseZze na koncu faze. Po najvisji tocki krivulje nato sledi faza odriva, ko se
tezis¢e pomika navzgor.

Pri dobro izvedenem skoku je sila na meji, med fazo zaviranja in odriva, karseda visoka. Krivulja
uspesnega skoka mora biti tako ¢im bolj strma, visoka in ostra, brez tako imenovanih stopnic
za vrhom (Strojnik, 1999).
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Izvedba meritve: Zacetni poloZaj je stoja raznoZno. Iz zaCetnega poloZaja se merjenec ¢im
hitreje spusti v pol¢ep (do poloZaja 90° v kolenu in kolku) in odrine navzgor, torej izvede
ekscentri¢no-koncentri¢ni skok.

Legenda: A — Stoja raznozno, B — Spust v polcep, kot 90° v kolku in kolenu, C —Odriv vertikalno, D — Pristanek

Slika 11: Simbolicni prikaz testa - skok z nasprotnim gibanjem

2.5.3 Globinski skok z viSine 20 cm in 40 cm (DJ20 in DJ40)

Globinski skok se uporablja za merjenje hitre moci v ekscentriéno — koncentri¢nih pogojih ob
dodajanju ekscentriéne obremenitve, pri ¢emer se hitrost doskoka povecuje z visino skoka
(Strojnik, 1997). Meritve globinskih skokov so se v preteklosti izvajale tudi z visin 25 in 45 cm
(Strojnik in Coh, 1991; Strojnik 1997), danes pa v raziskavah najpogosteje zasledimo
uporabljeni visini, 20 in 40 centimetrov. Pri tem, ko pove¢amo viSino odriva se ekscentri¢ne
obremenitve mocno povisajo, kar lahko sproZi nekatere varovalne sprostitvene reflekse
(Strojnik, 1997). Ti refleksi so nato zaradi padca sile v miSici in tetivi odgovorni za niZje viSine
skokov. Klju¢nega pomena, trdi Strojnik, so iztegovalke sko¢nega sklepa, katerih nezmoznost
prenasanja sile se izrazi kot udarec s peto ob podlago. V tem primeru pravi, da funkcijo
zaviranja in odriva izvedejo iztegovalke kolena, pri ¢emer pa se spremeni krivulja.
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Slika 12: Primer uspesSnega globinskega skoka z visine 40 cm, brez udarca s peto in kontaktnim ¢asom 0,186
sekunde
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Slika 13: Primer slabsega globinskega skoka z visine 20 cm
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Slika 14: Primer slabega globinskega skoka z visine 40 cm in udarcem pete ob tla

Na Sliki 12 vidimo uspesen skok z ostro krivuljo, na drugih dveh, Slikah 13 ter 14, pa je prikazan
primer slabSega skoka, oziroma udarca s peto ob podlago. Vrh krivulje pri takem skoku je brez
konice, Sirok in tako lahko sklepamo, da so delo opravile iztegovalke kolena. Ce je za poloino
konico Se tako imenovana stopnica, to pomeni, da tudi koleno ni sposobno prenesti
ekscentricne obremenitve (Strojnik, 1997). Skoka na Slikah 13 in 14 je opravljal isti
posameznik, zato lahko lepo opazujemo razliko, ki se pojavi z dodajanjem visine in posledi¢no
vecanjem ekscentri¢ne obremenitve. Opazimo, da je na Sliki 14 lepo vidna tudi stopnica, kar
pomeni, da ta igralec tega skoka definitivno Se ne more in ne sme izvajati. Razlog za to je
nevarnost globinskih skokov in z njimi povezan udarec s peto, ki prinese slabse rezultate za
iztegovalke gleznja in tetive teh misic. Poleg tega je z udarcem s peto povezana tudi bolecina
v hrbtenici, saj se sila prenasa po skeletnem sistemu preko gleznja, kolena in kolka navzgor.
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Izvedba meritve: Zacetni poloZaj je stoja raznozno na 20 centimetrov visokem kvadru.
Merjenec nato dvigne eno nogo jo prestavi naprej, priklju¢i drugo nogo in se ob kontaktu s
tenziometrijsko plos¢o ¢im hitreje odrine navzgor, brez da bi ob tem priSlo do udarca s peto.
Test z viSine 40 cm je izveden enako kot z viSine 20 cm.

® ®

Legenda: A — Stoja raznozno na kvadru, B — Korak naprej s kvadra, C — Kontakt s tlemi (manj kot 200ms), D —
odriv vertikalno, E - Pristanek

Slika 15: Simbolicni prikaz testa - globinski skok

2.6 STATISTICNA ANALIZA PODATKOV

Statisti¢na analiza podatkov je zajemala osnovno statistiko in analizo povezanosti. Za analizo
povezanosti smo izracunali Pearsonov koeficient (Pearsonov r). Ta meri linearno povezanost
dveh vsaj intervalnih spremenljivk. Pearsonov koeficient se nahaja vintervalu med-1inlinv
primeru, da ima absolutno vrednost 1, to pomeni, da je povezanost popolna.

Za razlago visine korelacijskega koeficienta smo uporabili delitev Leskoska (2014):

e do (+/-)0,2: Povezanost je neznatna

e do 0,4: Povezanost je nizka

e do0,7: Povezanost je zmerna oziroma srednja
e do 0,9: Povezanost je visoka

e do 1: Povezanost je zelo visoka
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3 REZULTATIIN RAZPRAVA

3.1 REZULTATI IN POVEZANOST SPECIALNIH KOSARKARSKIH TESTOV

Pri rezultatu meritev si lahko ogledamo tip igralca ter tako pridobimo tudi boljsi vpogled v
uspesnost gibanja kosSarkarjev z dolo¢enega igralnega mesta.

Tabela 1: Prikaz rezultatov specialnih koSarkarskih testov

SPECIALNI KOSARKARSKI TESTI
nfte‘:;’:r:‘ja $5m $20m S6x5m L6x5m LA
Cas (s) | uvrstitev | Cas (s) | Uvrstitev | Cas (s) | Uvrstitev | Cas (s) | Uvrstitev | Cas (s) | Uvrstitev
1 (K) 1,09 12 3,23 15 8,25 11 8,85 11 11,48 6
2 (C) 1,06 7 3,17 13 8,53 15 9,14 15 11,91 14
3(C) 1,15 16 3,10 10 8,23 10 9,18 16 11,99 15
4 (B) 1,01 1 3,05 7 7,77 4 8,20 4 10,80 1
5 (B) 1,11 13 3,08 8 7,97 7 8,28 5 11,54 8
6 (C) 1,11 13 3,26 16 8,32 13 9,03 13 11,88 12
7 (K) 1,05 6 3,15 12 8,28 12 8,91 12 11,90 13
8 (B) 1,02 2 2,91 1 7,82 5 7,97 2 10,92 4
9 (B) 1,03 4 3,00 4 7,72 2 8,28 5 11,57
10 (C) 1,08 10 3,12 11 8,06 9 8,19 3 11,60 10
11 (K) 1,04 5 2,93 2 7,74 3 8,51 8 11,18 5
12 (K) 1,06 7 3,01 5 8,04 8 8,66 10 11,80 11
13 (B) 1,02 2 2,94 3 7,54 1 7,85 1 10,91 3
14 (C) 1,07 9 3,09 9 8,62 16 9,10 14 11,51 7
15 (K) 1,08 10 3,04 6 8,34 14 8,46 7 10,88 2
16 (C) 1,12 15 3,19 14 7,83 6 8,65 9 12,05 16
Maksimum 1,15 3,26 8,62 9,18 12,05
Minimum 1,01 2,91 7,54 7,85 10,8
Povprecje 1,07 3,08 8,07 8,58 11,5

____________________________________________________________________________________________________________________________________________|
Legenda: B — branilec; K —krilo, C — center; Uvrstitev — uspesnost glede na rezultate ostalih merjencev

V Tabeli 1 so prikazani rezultati vseh specialnih testov, ki so predstavljeni v sekundah. V stolpcu
desno od ¢asa meritve si lahko ogledamo uvrstitev rezultata glede na druge merjence. Glede
razlik je v obzir sprva potrebno vzeti dejstvo, da je bil najvisji igralec na meritvah visok 208

evee

nekaterih testih tudi ve¢ kot eno sekundo. Po pri¢akovanju so imeli branilci v sploSnhem
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povprecno najkrajSe ¢ase, centri pa najdaljse ¢ase. Kljub temu lahko opazimo tudi izjeme, kar
dodatno nakazuje na to, da preko tovrstnih meritev lahko lepo odkrivamo individualne razlike
in sposobnosti igralcev. Z vidika analize se zdi zanimiva tudi primerjava med nekaterimi testi
pri posamezniku.

Ce primerjamo rezultate testov S5m in $20m lahko opazimo, da imajo nekateri igralci dokaj
dobre rezultate pri 5 metrskem sprintu, medtem ko so pri sprintu 20 metrov slabsi. Dogaja se
seveda tudi obratno. Na podlagi teh rezultatov Ze lahko sklepamo, kateri igralci so bolj uspesni
pri zacetnem kratkem pospesevanju ali pri razvijanju in ohranjanju hitrosti na nekoliko daljsi
razdalji. Predvsem zacetni pospesek je sicer v koSarki izrednega pomena, tako pri gibanjih z
Zogo kot tudi brez nje. Pri testih S6x5m in L6x5m rezultati veliko manj odstopajo in so
posamezniki podobno uspesni pri obeh glede na ostale merjence.

Te ugotovitve lahko dodatno utemeljimo preko statisti¢no znacilnih povezav, ki smo jih zaznali
med posameznimi specialnimi testi in so bile seveda pricakovane (Tabela 2). Najvecjo
medsebojno povezanost (0,810) smo dobili med testom sprint 6x5m s spremembo smeri in
testom gibanje v koSarkarski prezi 6x5m s spremembo smeri. To nakazuje na skupni faktor
(predmet merjenja) obeh testov, ki bi ga lahko poimenovali agilnost. To je logi¢no saj gre v
obeh primerih za gibanje s spremembami smeri. Sklepamo lahko, da igralci, ki so sposobni
ucinkovito spremeniti smer naravnost, podobno naredijo tudi v koSarkarski prezi. Sposobnost
ucCinkovite in hitre spremembe smeri se v koSarkarski igri vseskozi kaze tako pri igralcih z, kot
tudi brez Zoge. Agilnost je zagotovo sposobnost, ki v veliki meri dolo¢a tudi nacin igre
posameznika ter igralno mesto.

Tabela 2: Povezanost (Pearsonov koeficient) med specialnimi kosarkarskimi testi

S5m S20m S6x5m L6x5m LA
,638™ 0,449 ,575" ,653"
S5m
16 16 16 16
,638" ,612° ,673" ,665"
S20m
16 16 16 16
0,449 ,612° ,810" 0,434
S6x5m
16 16 16 16
,575" ,673" ,810™ 7117
L6x5m
16 16 16 16
,653" ,665" 0,434 7117
LA
16 16 16 16

____________________________________________________________________________________________________________________________________|
Legenda: ** - korelacija je znacilna (p=0.01); * - korelacija je znacilna (p=0,05)
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Visoka povezanost (0,711) velja tudi med testom koSarkarskega gibanja okoli "rakete" in
gibanjem v koSarkarski prezi 6x5m s spremembo smeri. |z tega bi morda lahko sklepali, da pri
testu koSarkarskega gibanja okoli trapeza najvecjo vlogo igra lateralno gibanje (gibanje v
koSarkarski prezi), sploh zaradi dejstva, da je bila povezava s testom sprint 6x5m s spremembo
smeri najsSibkejsa izmed vseh ostalih testov. Verjetno je to posledica tega, da je samo gibanje
v koSarkarski prezi, najbolj zahtevno izmed treh uporabljenih tipov gibanja pri testu LA.

Lahko bi sicer pri¢akovali, da bosta oba testa — S6x5m in L6x5m izdatno povezana s testom LA
tudi zaradi vsebovanih sprememb smeri gibanja. Da temu ni tako, bi morda lahko pripisali
dejstvu, da je sprememba smeri pri testu LA manjSega pomena zaradi njene drugacne izvedbe.
Pri tem testu se namrec sprememba smeri ne opravi vedno nazaj v smer predhodnega gibanja
(to se zgodi le enkrat), pac pa je izvedena pravokotno na predhodno smer gibanja. S tega vidika
je verjetno sprememba smeri manj zahtevna in krajSega trajanja. Test LA lahko sicer v doloceni
meri primerjamo z obrambno igro, kjer se vseskozi menjavajo vsi trije uporabljeni tipi gibanja,
pri ¢emer je verjetno prav koSarkarska preza tisti element, ki najbolje pokaZe realno sliko
obrambne uspesnosti.

Test sprint 20 metrov je s preostalimi testi povezan v podobni, sicer zmerni, a dokaj visoki meri
in sicer s S5m (0,638), S6x5m (0,612), L6x5m (0,673) in LA (0,665). To zagotovo kaZe na njegovo
vsestransko uporabo in kvaliteto znotraj meritev.

Preseneca dejstvo, da je test SSm v manjSi meri povezan z rezultati testa S6x5m (0,449), saj
gre pri tem vseeno za veckratno zaustavljanje in pospeSevanje. Morda bi to lahko nakazovalo
na pomen sposobnosti zaviranja pri spremembah smeri. Sicer vemo, da je sposobnost
pravilnega zaustavljanja izrednega pomena, ter jo je potrebno obvladati za uéinkovito izvedbo
gibanja v kosarki (Knowles, 2016).

Generalno sicer prav med vsemi testi velja vsaj zmerna povezanost, kar je logi¢no, glede na
to, da so bili vsi testi zelo intenzivni in so vkljuéevali dokaj podobna gibanja.
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3.2 REZULTATI TESTOV ODRIVNE MOCI

Tabela 3: Prikaz rezultatov testov odrivne moci

SJ cmJ DJ20 DJ40
Stevilka Visina skoka VisSina skoka Visina skoka Visina skoka
merjenca izraunana na izraunana na izraunana na izraCunana na
podlagi ¢asa leta podlagi ¢asa leta podlagi ¢asa leta podlagi Casa leta
[m] [m] [m] [m]

1(K) 0,279 0,344 0,253 0,221

2 (C) 0,262 0,284 0,270 0,313
3(C) 0,314 0,335 0,267 0,263

4 (B) 0,339 0,389 0,330 0,347

5 (B) 0,338 0,362 0,307 0,341

6 (C) 0,244 0,251 0,170 0,170

7 (K) 0,309 0,343 0,238 0,307

8 (B) 0,403 0,496 0,211 0,256

9 (B) 0,390 0,425 0,360 0,394
10 (C) 0,290 0,333 0,186 0,243
11 (K) 0,343 | 0339 ] 0,297 0,332
12 (K) 0,387 0,404 0,273 0,299
13 (B) 0,398 0,474 0,360 0,311
14 (C) 0,302 0,346 0,329 0,323
15 (K) 0,351 0,394 0,385 0,389
16 (C) 0,320 0,342 0,285 0,337
Maksimum 0,403 0,496 0,385 0,394
Minimum 0,244 0,251 0,170 0,170
Povpredje 0,329 0,366 0,283 0,303

|
Legenda: Oranzna barva — prenizek rezultat glede na SJ/CMJ, rdeca barva — slabsi rezultat kot pri SJ,

rumena barva — prenizek rezultat glede na DJ20

Tabela 3 prikazuje viSine posameznih skokov, pri éemer je zanimivo opazovati razmerje med
SJ in CMJ, uspesnost pri DJ40 glede na DJ20 in seveda tudi same visine skokov.

Strojnik (1997) ugotavlja, da je viSina CMJ 10-15% vecja od SJ. V Tabeli 3 so rezultati skokov z
nasprotnim gibanjem, ki ne ustrezajo temu, oznaceni z oranzno barvo. Enako so obarvani tudi
skoki iz pocepa, pri katerih je razlika v visini SJ in CMJ vecja od 15%, kar bi morda lahko
nakazovalo na njihovo slabSo sposobnost koncetricnega odriva (iztegovalke kolena in gleznja).
Z rdeo so oznaceni rezultati CMJ, ki so nizji od SJ, kar nam pove, da posameznik ni sposoben
ucinkovito izvesti skoka z nasprotnim gibanjem (ne izkoristi, oziroma ne prenese energije
pridobljene med ekscentri¢no fazo le tega).

Pri globinskih skokih, torej DJ20 in DJ40, je zanimivo opazovati ali posameznik prenese sile, ki
se z dodajanjem viSine povecujejo. Kot lahko lepo opazimo imajo nekateri posamezniki tezave
Ze pri globinskem skoku z viSine 20 centimetrov. V Tabeli 3 smo oznacili z rumeno barvo tiste
rezultate DJ40, ki so bili niZji ali enaki viSini DJ20. Rezultati skokov naj bi se ob dodajanju viSine
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izboljsali, v kolikor pa temu ni tako, lahko predvidevamo, da posameznik sile ne more vec
ucinkovito prenasati.

Zelo zanimivo je tudi dejstvo, da nekateri igralci razmeroma dobro opravijo testa SJ ter CMJ, a
so izrazito slabi pri testih DJ20 IN DJ40. Take rezultate povezujemo s slabo mocjo in
stabilnostjo gleznja, ob tem pa je rezultat povezan tudi z elasticno mocjo, ki igra vliogo pri
tovrstnih skokih. Ugotovimo lahko, da globinski skoki merijo druge sposobnosti kot SJ in CMJ
in jih je tudi zaradi tega smiselno izvajati ter analizirati.

3.3 POVEZANOST SPECIALNIH KOSARKARSKIH TESTOV IN TESTOV ODRIVNE
MOCI

Nase meritve so pokazale, da vsi specialni testi korelirajo z doloCenimi prametri testov skoka

iz pocepa (SJ) in skoka z nasprotnim gibanjem (CMJ).

Tabela 4: Povezanost (Pearsonov koeficient) med parametri SJ in specialnimi kosarkarskimi testi

Izbrani parametri skoka iz poCepa
Skoki Visina PospeSek | PospeSek
ok iz i ; i
ocepa | : SIfOka Relativna Relativna = v prvi. v dru‘gll Verpkalna Trajanje
pocepa | izragunana . : Pospesek | polovici polovici hitrost
. | maksimalna | maksimalna A . faze
na podlagi sila [%BW] | mog [Wikg] [m/s”2] faze faze odriva odriva [s]
¢asa leta ° 9 odriva odriva [m/s]
[m] [m/s”2] [m/s2]
S5m -,544° -,618 -,613 -,633™ -0,368 -,668™ -,534" ,580"
S20m -,883" -,780™ -,865" - 731" -0,361 -,846™ -,878" ,565"
SO0 L7017 | 0206 534 | -593 | 0457 | -504 | 704" | 041
L6x5m| -,718™ -0,461 -,597" -,650™ -0,459 -,598" -, 715" ,504"
LA -,542" -,544" -,508" -,535 -0,328 -,547" -,535 0,488

Legenda: ** - korelacija je znacilna (p=0.01); * - korelacija je znacilna (p=0,05)
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Tabela 5: Povezanost (Pearsonov koeficient) med parametri CMJ in specialnimi koSarkarskimi testi

Izbrani parametri skoka z nasprotnim gibanjem

Relativna

nasprot | SXO Ina sila | maksima | Relativna . . .
nim izraGuna| med med . . Pospes prvi drugi na
ibani na na | startnim | startnim med Ina sila | maksima ek polovici | polovici | hitrost
gibanje I ’ nasprotni | med fazo | Ina mo¢ . .
m pE)dIagl interval | interval m odriva Wikg] [m/s”2] fa;e fa;e odriva
| Casa 0om om gibanjem | [%BW] odrlxa odrlxa [m/s]
eta[m] | [%BW] | [W/kg] [%BW] [m/s”2] | [m/s”2]

S5m -600" | -0,47 | -0,472 | -0,454 -0,42 -605" | -,567" | -0,458 | -,610" | -,588"

S20m | -,804™ | -, 732" | -, 729" | -,662" | -,722" | -868™ |-762"|-758" |-802" | -,805"

S6x5m | -,628" | -0,423 | -0,438 | -,500" | -0,447 -0,47 |-0,487 | -0,301 | -0,489 | -,629"

L6x5m | -,770" | -, 721" | -, 731" | -,734" | -702" | -655" |-693" | -602" | -,603" | -,765™

LA -655" | -,599" | -,615" | -,512 -,537 -599" [ -,629" | -,575" | -,549" | -,648"

______________________________________________________________________________________________________________________|
Legenda: ** - korelacija je znacilna (p=0.01); * - korelacija je znacilna (p=0,05)

Ce analiziramo Tabeli 4 in 5, opazimo, da je test sprint 5 metrov malenkost bolj povezan s
skokom iz pocepa kot s skokom z nasprotnim gibanjem. Povezave so sicer pri obeh zmerne,
vendar pa test mocneje korelira z ve¢ parametri SJ kot CMJ. To bi lahko pripisali dejstvu, da je
startni pospesek povezan predvsem s koncentricnim kréenjem misic.

Zagotovo po Stevilu in moci korelacij izstopa test sprint 20 metrov, kajti je najbolj povezan s
parametri tako SJ kot CMJ. Glede na to dejstvo lahko ugotovimo, da je preprost test sprint 20
metrov lahko zelo zanimiv, ¢e Zelimo izvedeti kar najve¢ preko enega samega testa. Visoka
povezanost s parametri SJ, kot je razvidno iz Tabele 4, nakazuje na pomembnost
koncentri¢nega dela, ki prevladuje v prvem delu testa. Prav tako visoko povezanost zasledimo
s parametri CMJ (Tabela 5), kar kaZze na pomen ekscentri¢no-koncentri¢énega dela, ki je gotovo
bolj kljuéno v drugem delu testa, pri vedji hitrosti sprinta in daljsi dolzini koraka.

Test sprint 6x5m s spremembo smeri je povezan z najmanjSim Stevilom parametrov skokov
testne baterije odrivne moci. Visoko korelacijo smo zaznali le s skokom iz pocepa in sicer z
viSino samega odriva (0,701). Tudi tu lahko sklepamo na prevladujoco vlogo koncentri¢nega
dela misic, kajti ob dodanih spremembah smeri preprosto povedano opravimo vec
zaustavljanjin za obratom Se pospesevanj, pri katerih se primarno izrazi koncentri¢na oziroma
startna komponenta. Nizka povezanost z globinskimi skoki bi morda lahko bila povezana s
preteklimi, za nas nekoliko presenetljivimi ugotovitvami nekaterih avtorjev, da moc v resnici
nima velikega vpliva na spremembo smeri (Young, James in Montgomery, 2002). Morda bi
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lahko predvidevali tudi to, da je niZja povezava z globinskimi skoki posledica ¢asa kontaktne
faze spremembe smeri, saj med njo verjetno pretece vec kot 200ms.

Test koSarkarska preza 6x5 metrov s spremembo smeri pa je pokazal nekoliko drugacen
vzorec. Najbolj povezan je bil s parametri skoka z nasprotnim gibanjem (CMJ), povezanost je
bila v veliki meri visoka. 1z tega bi lahko sklepali, da je samo gibanje v prezi s spremembami
smeri in hitrost le tega povezano z ekscentricno-koncentricnim napenjanjem misic.
Razmisljamo lahko tudi o sami strukturi gibanja, kjer gre pri kosarkarski preZi v resnici za serijo
kratkih skokov ali ""korakov' iz noge na nogo v lateralni smeri. Poleg tega se pri gibanju vseskozi
do dolo¢ene mere spreminja kot v kolenu in kolku, tako da miSice nog delujejo tako po
ekscentricnem, kot koncentricnem rezimu kréenja. Tudi pri tem nacinu gibanja lahko
ugotovimo, da je povezanost z globinskimi skoki dokaj nizka, zopet gre namrec za spremembe
smeri, katerih kontaktne faze so verjetno daljSe od 200ms.

Test koSarkarsko gibanje okoli "'rakete" je, kot pred njim test koSarkarske preze 6x5 metrov s
spremembo smeri, bolj povezan s CMJ kot s SJ. To dejstvo zopet kaze na naso ugotovitev na
podlagi povezav med specialnimi testi, da je dejansko pri LA najbolj pomembno ucinkovito
gibanje v koSarkarski preZi. Sicer so povezave med testi odrivne mociin tem testom le zmerne.

Tabela 6: Povezanost (Pearsonov koeficient) parametrov DJ20 in DJ40 s specialnimi koSarkarskimi testi

DJ 20 DJ40
Globinski skok
z viSine 20cm - e
in 40cm _ Visina skokadl | &as med maksimalno | ., ViSina skokadl . | €as med maksimalno
izracunana na podiagl | o, in odrivno fazo [s] lzracunana na podiag | oy, in odrivno fazo [s]
Casa leta [m] Casa leta [m]
S5m -0,285 0,375 -0,333 0,404
S20m -0,449 0,456 -0,461 0,483
S6x5m -0,234 0,381 -0,259 0,195
L6x5m -0,259 0,454 -0,283 0,42
LA -0,454 0,413 -0,296 0,44

____________________________________________________________________________________________________________________________|
Legenda: ** - korelacija je znacilna (p=0.01); * - korelacija je znacilna (p=0,05)

Zanimiv rezultat se zdi dejstvo, da oba globinska skoka nista pokazala visokih povezav z nasimi
specialnimi kosarkarskimi testi, v vecini je Slo le za zmerne korelacije, kot to prikazuje Tabela
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6. Nekoliko presenetljivo se zdi tudi dejstvo, da je izmed obeh globinskih skokov, dejansko
skok z vecje viSine preko manj parametrov povezan s specialnimi testi.

Kot smo ugotovili, je najbrz glavna vrednost globinskih skokov merjenje nekaterih drugih
sposobnosti. Zagotovo se o njihovi uporabi splaca razmisliti Ze zaradi spremljanja stabilnosti
gleznja, ki je seveda pri koSarkarjih pomembna. Kot smo opazili pri analizi viSin skokov imajo
nekateri igralci s tem ogromne teZave in po drugi strani ogromne rezerve.

4  SKLEP

Z nasSimi meritvami smo ugotovili kar nekaj zanimivosti in povezav med samimi najbolj
intenzivnimi specialnimi koSarkarskimi testi ter med njimi in skoki, ki so bili vklju¢eni v naso
testno baterijo.

Pri specialnih koSarkarskih testih nas je nekoliko presenetilo dejstvo, da glede na podobno
naravo in visoko intenzivnost vseh testov, korelacije niso bile tako visoke. Najvisje povezana
sta bila oba testa S6x5m in L6x5m, po ¢emer lahko sklepamo, da je glavni faktor uspesnosti pri
obeh sprememba smeri. Edina preostala visoka povezanost se je pokazala med L6x5m in LA,
kar nakazuje na prevladujo¢ pomen kosarkarske preze pri testu LA. Test S20m je imel najbolj
konstantne zmerne povezave s preostalimi testi.

Skok iz pocepa (SJ) je kot kaze v najvecji meri povezan z za¢etnim pospeskom in igra vecjo
vlogo pri pospesevanju (testi sprint 5 metrov (S5m), sprint 20 metrov (S20m) in sprint 6x5
metrov s spremembo smeri (S6x5m)). Skok z nasprotnim gibanjem (CMJ) igra vecjo vlogo pri
sprintu na razdalji, po zafetnem pospesku, ko se bolj izrazi ekscentriéno-koncentric¢na
komponenta gibanja. To smo lepo opazili pri testu S20m, ki je bistveno bolj povezan s CMJ kot
S5m, pri katerem gre primarno za koncentri¢no delo.

CMJ je na podlagi rezultatov, visoko povezan s testom gibanje v koSarkarski prezi 6x5 metrov
s spremembo smeri (L6x5m), kar pripisujemo nacinu gibanja v koSarkarski prezi. Visja
povezanost kot z ostalimi testi odrivne moci je bila zaznana tudi med CMJ in testom
koSarkarsko gibanje okrog ''rakete" (LA). To spet nakazuje na naso tezo, da pri tem testu igra
glavno vlogo med uporabljenimi tremi nacini najbolj kompleksno gibanje, to je kosarkarska
preza. Glede na visoko korelacijo med samima testoma L6x5m in LA, ter njuno povezanost s
CMJ morda lahko sklepamo, da merita isto sposobnost, ucinkovitost gibanja v ekscentri¢no
koncentri¢nih pogojih.

Globinski skoki (DJ20 in DJ40) so bili generalno manj povezani s specialnimi koSarkarskimi testi,
potrebno pa je izpostaviti, da se je z dodajanem viSine sama povezanost Se zmanjsala. Kljub
ugotovljenemu smo mnenja, da imajo tudi globinski skoki dolo¢eno vlogo pri spremljanju
kosarkarjevih sposobnosti, predvsem z vidika stabilnosti in moci gleznja ter ob tem tudi za
spremljanje elastiéne moci posameznika.

Glede na ugotovljeno povezanost med SJ, CMJ ter specialnimi koSarkarskimi testi lahko
trdimo, da oba skoka predstavljata uporabno informacijo pri meritvah visoko intenzivnega
koSarkarskega gibanja. Sklepamo lahko, da izboljSanje parametrov pri teh dveh skokih
dejansko doprinese k boljSemu rezultatu pri samem visoko intenzivnem koSarkarskem gibanju.
Povezave med SJ, CMJ in specialnimi koSarkarskimi testi so lahko zelo uporabne z vidika analize
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gibanja posameznika in njegovih sposobnosti. Tako lahko Ze samo na podlagi poznavanja
karakteristik in rezultatov dolocenih specialnih koSarkarskih testov, ugotovimo ali je
posameznik dober v koncentri¢cnem, oziroma ekscentri¢no-koncentricnem nacinu gibanja. Te
ugotovitve nam tako lahko sluZijo kot podlaga za prepoznavanje posameznikovih slabosti in
preko tega predstavljajo osnovo za nacrtovanje treninga.

Velike povezanosti z najvecjim Stevilom parametrov skokov smo ugotovili pri S20m. To dejstvo
je potrebno povezati predvsem s tem, da ta test mocno korelira tako s SJ, kot s CMJ in je zato
zelo uporaben z vidika spremljanja posameznikovih motoricnih lastnosti. Na podlagi rezultata
S20m lahko predvidevamo, kako uspesen je posameznik pri skokih (SJ ali CMJ), oziroma nacinu
gibanja (koncentricno ali ekscentri€no-koncentri¢no). Test L6x5m se zdi prav tako zelo
uporaben, predvsem z vidika spremljanja ekscentri¢no-koncentri¢nih sposobnosti zaradi
visoke povezanosti s parametri CMJ.

Z vidika samega koSarkarskega gibanja je zagotovo potrebno poudariti, da smo pri vsakem
izmed uporabljenih testov preverjali drugacen nacin gibanja. Tako verjetno lahko trdimo, da
so prav vsi uporabljeni specialni koSarkarski testi lahko zelo uporabni pri spremljanju
posameznika, vsak na svoj nacin. Na prvi pogled se zdi S20m zelo zanimiv zaradi visoke
povezanosti z ostalimi specialnimi testi. Vendar pa lahko trdimo, da tovrstni 20 metrski sprint
naravnost, brez sprememb smeri, v kosarki ne zasledimo pogosto. Po drugi strani se sprint na
5 metrov pojavi bistveno veckrat, a je bila njegova povezanost z ostalimi specialnimi testi in
skoki bistveno manjsa. To bi lahko nakazovalo na samo kompleksnost testov. S20m bi lahko
oznacili za bolj vsestranski test, ki nam sicer pove veliko, a poda dokaj splosno sliko. Nasprotno
S5m meri to¢no doloceno sposobnost, je manj Sirok, a kljucen z vidika same kosarkarske igre
in uspesnosti pri njej. Tudi z vidika spremembe smeri tezko doloc¢imo test, ki bi bil najbolj
situacijski in najbolj primeren. Vsi trije testi, S6x5m, L6x5m in LA, so vkljucevali za koSarkarsko
igro pomemben nacin gibanja in spremembo smeri.

Generalno se sicer v nasem primeru izkazalo, da so igralci, ki dobro opravijo tako visoko
intenzivne specialne koSarkarske teste, kot tudi teste odrivne mo¢i, bolj igralno uspesni. To
oceno lahko podamo na osnovi dobrega poznavanja igralcev. S tega vidika je zagotovo
smiselno v trenazni proces vkljuciti trening odrivne moci, agilnosti in hitrosti. Poleg specialnih
kosarkarskih testov, se zdita za preverjanje kratko trajajoCega visoko intenzivnega gibanja v
kosarki zelo smiselna tudi skok iz pocepa in skok z nasprotnim gibanjem. V kolikor nimamo na
voljo rezultatov SJ in CMJ, pa lahko sposobnosti, ki jih merimo s tema testoma odrivne modi,
v doloceni meri preverimo tudi samo preko specialnih kosarkarskih testov in ugotovljenih
povezanosti z njima.
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