UNIVERZA V LJUBLJANI
FAKULTETA ZA SPORT

DIPLOMSKA NALOGA

RAZVOJ HITROSTI ODZIVANJA V KOSARKI

GREGOR MISIC

Ljubljana, 2012






Bl Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport

KINEZIOLOGIJA
KONDICIJSKA PRIPRAVA
KOSARKA

RAZVOJ HITROSTI ODZIVANJA V KOSARKI

DIPLOMSKA NALOGA

MENTOR

Izr. prof. dr. Frane Erculj

SOMENTOR Avtor dela

Doc. dr. Igor Stirn GREGOR MISIC
RECENZENT

Doc. dr. Goran Vuckovié

LJUBLJANA, 2012



»8lisim in pozabim. Vidim in si zapomnim. Naredim in razumem.« (Konfucij)

Najvedje zahvale gredo star$ema, ki sta me skozi ¢as $tudija vedno podpirala in stala ob strani.

Profesorji: Frane Eréulj, Igor Stirn, Goran Vuckovié, Vojko Strojnik, Katja TomaZin in Milan
Coh, hvala za vse strokovne nasvete, ki sem jih prejel od vas.

Velika zahvala gre bivemu profesorju Fakultete za $port Branku DeZmanu, kateri je bistveno
vplival na uspe$nost mojega $tudija in izobrazevanja.

Izak Hribar Meden, zahvaljujem se za pomo¢ pri izdelovanju diplomske naloge.
Marija Hribar, hvala za strokovni pravopisni pregled diplomske naloge.

Sara Berdajs, hvala za pomo¢ pri oblikovanju izvlecka in stavkov v tujem jeziku.

Hvala vsem prijateljem, ki so me drazili ali pa vsaj mislili, da ne bom pravoc¢asno diplomiral, saj

mi je to dalo dodatno spodbudo za delo.



Gregor Misi¢, Fakulteta za $port
Razvoj hitrosti odzivanja v kosarki Lipsenj: september, 2012

Klju¢ne besede: hitrost odzivanja, odzivni ¢as, hitrost reakcije, reakcijski cas, kondicijska
priprava, kosarka

RAZVOJ HITROSTI ODZIVANJA V KOSARKI
Gregor Misi¢

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port, 2012

Kineziologija, kondicijska priprava — kodarka

1ZVLECEK

Kosarka je igra, ki zahteva od igralcev na igri$¢u veliko mero osredotocenosti, hitre spremembe
polozajev telesa in telesnih segmentov ter smeri in hitrosti gibanja glede na polozaj Zoge,
nasprotnika ter soigralcev. Namen dela je bilo opredeliti vzroke in pomembnost razvoja hitrosti
odzivanja v kosarki in sorodnih mostvenih igrah z Zogo. Oblikovati je bilo potrebno osnovne
smernice in nasvete, kdaj je smiselno razvijati hitrost odzivanja. Da bi bila diploma uporabna v
praksi, je bil eden izmed glavnih ciljev predstaviti primere sredstev razvoja hitrosti odzivanja.

Hitrost odzivanja je sposobnost izvedbe gibalnega odgovora po nenadno nastalem drazljaju v
najkraj$em moznem ¢asu. Merimo jo z odzivnim ¢asom, kar je obdobje od nenadno nastalega
drazljaja do gibalnega odziva nanj. Raziskave dokazujejo, da imajo $portniki vi$jo hitrost
odzivanja od ljudi, ki se s $portom ne ukvarjajo. Sportna vadba torej pozitivno vpliva na hitrost
odzivanja. Ugotovljeno je bilo, da visoke obremenitve povecujejo hitrost odzivanja, vendar se s
tem poveca tudi Stevilo napak pri odlocitvah in zmanj$a natancnost izvedbe gibalne naloge.
Znano je, da med obremenitvijo in utrujenostjo mlajsi igralci naredijo ve¢ napak od starejsih,
izkusenejsih.

V kosarki prevladuje hitrost odzivanja na vidni drazljaj, v dolocenih situacijah pa se odzivamo
tudi na slusni in ¢utni drazljaj. Najpogostejsa je hitrost sestavljenega odzivanja (npr. odzivanja na
predmete v gibanju — soigralci, nasprotnikovi igralci, zoga), hitrost enostavnega odzivanja je
redka. Preko poznavanja sestave kosarkarske igre, raziskav in ostale literature so v nalogi dolo¢ena
osnovna nacela in priporocila, s pomoéjo katerih lahko hitrost odzivanja izbolj$amo, prav tako pa
so predstavljeni tudi testi za preverjanje hitrosti odziva.

Vadbo hitrosti odzivanja je potrebno izvajati v vseh obdobjih ¢lovekovega razvoja. Pri razvoju
hitrosti odzivanja lahko vplivamo na predgibalni (j. kognitivni — od draZljaja do prvih sprememb
v misici) in na gibalni del (od prvih sprememb v misici do zacetka kréenja misice). Na slednjega
lahko vpliva telesna vadba, medtem ko moramo za razvoj kognitivnega dela v vadbo vkljuditi $e
miselne naloge (naloge hitrih miselnih odlo¢itev).
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ABSTRACT

Basketball is a game which requires a great deal of focus from the players on the field. It calls for
rapid changes in body position, its segments and for the changes in direction and speed of
movement in relation to the position of the ball, opponents and teammates. The purpose of this
work was to identify the causes and the importance of developing a response speed in basketball
and related team sports with a ball. It was necessary to establish some basic guidelines and tips,
when does it make sense to develop the response speed. In order to make this work useful in
practice, the aim was to provide examples of how the response speed can be improved.

Response speed is the ability to implement the locomotor response after the sudden stimulus in
the shortest time possible. It is measured by the response time, a time period between the sudden
stimulus and its consequent motor response. Studies show, that the response speed is much faster
in athletes than in non-trained individuals. Also, there are a lot of other factors affecting the
response, such as high-load training and fatigue.

The essential response speed in basketball is one to visual stimuli, but it can also be a respond to
auditory and sensory stimulation. The most common is a complex response speed (e.g.
responding to objects in motion - teammates, opponents, or the ball); a simple response speed is
rare. With regard to the composition of the basketball game, studies and other literature, the task
was to set out main principles and recommendations, which can help to improve the response
speed. As addition to this, tests for measuring the response speed are presented.

Training to improve the response speed must be performed at all stages of human development.
While developing response speed, premotor part (i.e. cognitive - from the first stimulus to the
change in the muscle) and the motor part (from the first change in a muscle to the beginning of
muscle contraction) can be influenced. The latter can be affected by physical exercise, although
for developing the cognitive part, there have to be some additional thinking exercises (fast
decision-making exercises).
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1 Uvod

1.1 ZAKAJIZBRANA TEMA?

Hitrost odzivanja je podrodje, kateremu se v mostvenih $portih daje premalo poudarka, vendar je
v vedini mostvenih $portov z Zogo prisotna in $e kako pomembna. V primerjavi z drugimi
sposobnostmi je to podro¢je relativno malo raziskano in obdelano. Temo bi zelel osvetliti in
podrobneje razjasniti predvsem samemu sebi, pa tudi drugim Sportnim strokovnjakom,
navdusencem, ter predstaviti smiselnost in glavne smernice in nacela razvoja in preverjanja hitrosti
odzivanja.

Bil sem kosarkar, osredotocil se bom predvsem na kosarkarske vsebine in vidike, kar pa ne
pomeni, da ugotovitve ne bodo uporabne v ostalih sorodnih $portih, $e posebej mostvenih.

1.2 KOSARKA

1.2.1 Umestitev

Kogarka, tako kot vedina mostvenih $portnih iger, spada v skupino veéstrukturnih' sestavljenih
sportov. Glavna znacilnost le-teh je prepletanje cikli¢nih® (npr. tek, prisunski koraki, hoja) in
necikli¢nih?® (npr. skoki, spremembe smeri, zaustavljanja, meti) gibanj, ki so odvisna od pravil in
akcij nasprotnika. Za uspesno igro oz. premagovanje nasprotne ekipe je potrebno sodelovanje
med ¢lani mostva. Rezultat igre predstavlja $tevilo zadetkov z dolo¢enim predmetom — Zoga,

ploséek ipd. (Dezman, 2005).

1.2.2 Osnovna pravila

Kosarka je $portna igra, v kateri med seboj igrata dve mostvi s petimi igralci in sedmimi
namestniki. »Cilj vsakega mostva je vreéi zogo v nasprotnikov kos in prepreciti nasprotnemu
mostvu, da bi doseglo kos« (Kolar, 2010). Ekipa, ki po konc¢anem igralnem casu doseze vedje
stevilo tock (kosev), zmaga. Izenacenega izida ni.

Kosarkarsko igrisée je 28 m dolgo in 15 m $iroko®. Povrsina igrisca je 420 m?, kar pomeni 42 m”
na igralca. Ker ima igralec majhno igralno povrsino, to vsekakor vpliva na strukturo gibanja —
kratka in hitra gibanja; pospesevanja, zaustavljanja, spremembe smeri, dotiki ipd. (Dezman in
Erculj, 2005).

Kosarkarska tekma traja Stiri ¢asovne dobe (Cetrtine) po 10 minut. Po prvih dveh detrtinah
(polcas) imajo ekipe na voljo od 10 do 15 minut dolg odmor, med ¢etrtinami je odmor 2 minuti.
V primeru neodlodenega rezultata se igrajo podaljski, dolgi 5 minut, toliko ¢asa, dokler eno izmed

' Vsebujejo vedje $tevilo tehni¢nih elementov z 7ogo in brez nje (Dezman in Eréulj, 2005).

> Omogocajo igralcu premikanje v dveh razseznostih — dolzini in $irini (igri¢a); cikel prestopanja, skakanja z noge na
nogo se nenehno ponavlja (Dezman in Erculj, 2005).

? Enkratna in kratkotrajna gibanja, ki imajo razli¢no gibalno strukturo in se pojavljajo pred, med ter po cikliénem
gibanju (Dezman in Erculj, 2005).

“ Kjer veljajo kosarkarska pravila mednarodnega kosarkarskega zdruzenja (FIBA).
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mostev ne doseze vecjega Stevila toc¢k od nasprotnika. Tekma v povprecju traja od 80 do 90 min,
brez podaljskov (Dezman in Erculj, 2005).

Cas napada je omejen na 24 sekund, Zoga se lahko na obrambni polovici igris¢a ekipe zadriuje 8
sekund, izven igris¢a (pred podajo) lahko igralec zadrzuje Zogo najve¢ 5 sekund, v obmodju
pravokotnika (rakete) pa 3 sekunde (Dezman in Erculj, 2005).

1.2.3 Struktura in analiza igre

Vsaka kosarkarska igra je sestavljena iz faz napada in faz obrambe, ki se skozi tekmo izmenjavata
(Dezman in Erculj, 2005). Skupno $tevilo faz je odvisno od dinamicnosti igre, pripravljenosti in
uigranosti igralcev. Spodnja meja $tevila faz na tekmi je omejena na dolzino napada (24 sekund).
Obe fazi (napad in obramba) sta sestavljenih iz treh podfaz (shema 1).

KOSARKARSKA IGRA
Faza Napad (N) Obramba (O)
Z z0go Brez Zoge Proti Zogi’ Brez Zoge
Prehod iz obrambe v napad Prehod iz napada v obrambo
Podfaza Priprava napada Oviranje priprave

Zaklju¢ek napada Opviranje zakljucka
5 1. poléas 2. poléas Podaljski
Casovna doba

1. Cetrtina 2. Cetrtina 3. Cetrtina 4. Cetrtina

Izmenjavanje | N|O|N|O|IN|JOINJO|IN|JO|IN|JO|IN|JOIN]JO|INJO|N|O

Shema 1: osnovna struktura kosarkarske igre (povzeto po: Dezman, 2005; Dezman in Erculj, 2005).

V kosarki gibanja brez zoge predstavljajo temelj obremenitve igralca (Dezman in Erculj, 2005), v
kakovostni igri se povezujejo z gibanji z Zogo (npr. met ali podaja iz skoka) in pripomorejo k vecji
ucinkovitosti igralca in ekipe.

Kar nekaj avtorjev (Hagedorn idr., 1985; Korjagin, 1977, 1979; Volkov, 1977; Mahori¢, 1994;
Reilly idr., 1990; v Dezman in Eréulj, 2005) je skupaj zbralo podatke o obremenitvi igralca na
tekmi. Povpre¢na dolzina gibanja igralca na tekmi je od 5 do 7 km. Stevilo napadov v minuti se
giblje od 2 do 2,5. Igralec opravi od 80 do 100 skokov, 120-krat ujame Zogo, jo 80-krat poda ter
16-krat vrze na kos. Za mojo temo najpomembnejsa podatka sta $tevilo sprememb ritma (360 na
tekmo) ter Stevilo sprememb smeri (280 na tekmo), saj sta razmeroma dobro povezana s hitrostjo
odzivanja.

> Izbijanja, prestrezanja, blokiranja meta, skoki za zogo (Dezman, 2005).
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Mclnnes in sodelavci (1995) so analizirali tekme avstralskega drzavnega tekmovanja (NBL) in
ugotovili, da igralec na tekmi v povprec¢ju skupno opravi okoli 1000 sprememb (997 + 183) v
gibanju. Predvidevam, da jih je vedina posledica odzivanja na drazljaj® (npr. sprememba smeri,
hitrosti gibanja igralca nasprotne ekipe). V grobem to pomeni, da se nenadna sprememba gibanja
zgodi vsaki dve sekundi igre.

V Zenski kosarki so $tevilke nekoliko manjse, Matthew in Delextrat (2009) sta naredila video
analizo Zenskih ko$arkarskih tekem. V povprec¢ju zenske kosarkarice spremenijo gibanje 652-krat
(+ 128) na tekmo, kar pomeni, da se sprememba zgodi vsake 2,8 sekunde.

1.3 HITROST KOT GIBALNA SPOSOBNOST

1.3.1 Tipi hitrosti

»Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z najve¢jo frekvenco (hitro ponavljanje gibov) ali v
najkraj$em moznem casu« (Pistotnik, 2011). Fizikalna opredelitev hitrosti je pot, ki je opravljena
v dolo¢enem casu.

V vedini Sportov je hitrost premocrtnega teka (tj. sprinterska hitrost oz. sprint) pomemben gibalni
element. Ve¢ avtorjev (Delecluse idr., 1995; Moir idr., 2007; v Bompa in Haff, 2009) jo deli na
tri glavne faze: pospeSevanje, doseganje najveéje hitrosti ter vzdrievanje najvecje hitrosti
(hitrostna vzdrzljivost). Najvedje hitrosti kosarkar na tekmi ne doseze, zato je razvoj hitrosti
potrebno kombinirati z razvojem agilnosti.

V vecini $portnih panog, predvsem v mostvenih $portih, se hitrost pojavlja kot kompleksna
sposobnost, sestavljena iz ve¢ elementov, ki so medsebojno povezani (Coh in Braci¢, 2010).

Vec avtorjev (Mero, Komi in Gregor, 1992; Dintiman, Ward in Tellez, 1997; Brown, Ferrigno in
Santana, 2000; Bompa, 2000; Milanovi¢, 2009; v Coh in Brai¢, 2010) deli hitrost na 6 tipov:

1. hitrost reakcije (oz. odzivanja);

2. Startna hitrost (pospesevanje);

3. hitrost zaustavljanja (pojemanje);

4. maksimalna (najvedja) hitrost;

5. vzdrzljivostna hitrost (oz. hitrostna vzdrzljivost);
6. agilnost.

Po Pistotniku (2011) med osnovne pojavne oblike hitrosti pristevamo:

a) hitrost reakcije (npr. premik telesnega segmenta po pisku, premiku nasprotnika);
b) hitrost enostavnega giba (npr. zamah, udarec, odriv ipd.);
¢) hitrost izmenic¢nih gibov (npr. sprint).

Podobno Pistotnikovim pojavnim oblikam Dezman in Erculj (2005) razdelita hitrost na:

a) hitrost odzivanja (oz. reagiranja — npr. skok za Zogo na zacetku tekme);
b) necikli¢no hitrost (npr. hitri gibi z roko — izbijanje zoge);

¢ Vpliv, spodbuda, ki povzrodi odziv organizma (Ahlin in drugi, 2005).

10
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c) cikli¢no hitrost (npr. premikanje v prezi in zamahovanje z rokami).

Ozolin (1971, v Bompa, 1990) je poskusal razdeliti hitrost na splo§no, kamor Steje sposobnost
hitre izvedbe kakr$negakoli gibanja, ter specialno, ki pomeni izvedbo naloge/ves¢ine v doloceni
hitrosti (najveckrat zelo visoki). Slednja se razlikuje med Sporti in je specificna vsakemu $portu

posebej (Brouha, 1945, v Bompa, 1990).

Poznavanje delitve hitrosti je izredno pomembno za dolocitev sredstev ohranjanja in razvoja
gibalne sposobnosti ter umestitve le-te v izbrano ¢asovno obdobje vadbenega procesa. Gibalno
sposobnost lazje nadziramo, odpravljamo napake in nadgrajujemo.

1.3.2 Hirtrost ali agilnost v ekipnih sportih?

Sestava igre v mostvenih $portih zahteva hitrost premodrtnega teka (sprint), a vendar ima vedji
pomen hitrost spremembe smeri po dolo¢enem drazljaju (npr. gibanje nasprotnega igralca) s
kratkimi sprinti (Sheppard in Young, 2006).

Agilnost je bila najveckrat poimenovana kot hitrost spremembe smeri (Bloomfield, Ackland in
Elliot, 1994; Clarke, 1959; Mathews, 1973; v Sheppard in Young, 2006), nekateri avtorji so
dodali natanc¢nost gibanja (Barrow in McGee, 1971; Johnson in Nelson, 1969; v Sheppard in
Young, 2006), drugi hitrost spremembe smeri celega telesa (Baechle, 1994; Draper in Lancaster,
1985; v Sheppard in Young, 20006).

Kakovostna in obsirna definicija agilnosti obsega telesne sposobnosti, kognitivne” procese in
tehnic¢ne sposobnosti, znanja (Sheppard in Young, 2000).

Glede na spremenljivost okolja in predhodnega védenja o sestavi gibanja (kognitivni vidik)
obstajata dve vrsti gibalnih sposobnosti (Sheppard in Young, 2006):

1. sposobnosti odprtega tipa — gibanja, pri katerih se okolje nenehno spreminja in vadeci

vnaprej ne pozna njihove sestave (potek gibanja); gibanja se zgodijo po drazljaju, ki ni
vnaprej dolo¢en (ve¢ razlicnih drazljajev) — npr. v kosarki, nogometu, tenisu,
badmintonu, borilnih $portih ipd.;

2. sposobnosti zaprtega tipa — gibanja, za katera vadeci vnaprej ve njihovo sestavo, okolje je

nespremenljivo; gibanja se lahko zgodijo po drazljaju, ki je vnaprej dolocen (en drazljaj) —
npr. v atletiki, plavanju, gimnastiki ipd.

Sheppard in Young trdita, da med agilnost spadajo le sposobnosti odprtega tipa. V mostvenih
$portih je to najveckrat gibanje, ko se igralec odzove glede na gibanje nasprotnika. Agilnost je
torej hitro premikanje celega telesa s spremembo hitrosti ali smeri gibanja kot odgovor na
drazljaj iz okolja (Sheppard in Young, 2006).

Kognitivni dejavniki so tisti, ki me v nalogi najbolj zanimajo, saj neposredno vplivajo na hitrost
odzivanja. Mo$tveni $porti so lep primer, kjer je pomembnost kognitivnih dejavnikov visoka.
Prirejeno po Bompi in Haffu (2009) ter Sheppardu in Youngu (2006) med kognitivne dejavnike

agilnosti spadajo stirje glavni (shema 2).

7 (intelektualni proces), ki vsebuje zaznavanje, prepoznavanje, miljenje, predstavljanje, spominjanje in presojanje

(Kalignik M., 2004).
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AGILNOST
Kognitivni dejavniki Hitrost spremembe smeri
Vidno (in SIL‘ISHO) Izkusnje (t.aktlcno Tehnika Hitrost sprinta
zaznavanje znanje)

. Prepoznavanje vzorca )
Anticipacija® P ) _] ) Znadilnosti misic Antropometrija'®
gibanja

Shema 2: sestavni deli (dejavniki) agilnosti (prirejeno po: Bompa in Haff, 2009; Sheppard in Young, 2006).

Izraz agilnost dobro zajame del gibalnih sposobnosti, predvsem v ekipnih $portih, vendar se mu
bom v nalogi, delno tudi zaradi meni nesprejemljive opredelitve'' v Slovarju slovenskega
knjiznega jezika, izognil. Je tujka, udomacdena v slovenskem jeziku, ki pa jo razli¢ni avtorji
drugace opredelijo, poimenujejo. Jakse in Pinter (2006) ugotavljata, da je izraz v praksi
uporabljen z namenom, da bi vade¢i prejel in razumel ¢im natanénejsa navodila o nacinu izvedbe
gibalne naloge (npr. »izvedba mora biti agilna«).

Drzal se bom delitve osnovnih gibalnih sposobnosti po Bompi (1990, 1999, 2009), to so: moc¢,
vzdrzljivost, hitrost, koordinacija in gibljivost.

1.3.3 Pomen hitrosti v kosarki

S spremembami koSarkarskih pravil skozi ¢as se je dinamic¢nost kosarkarske igre krepko
spremenila. Igra poteka hitreje, za gledalce je atraktivnejsa. Posledi¢no pa ima vse vedji pomen v
kosarki telesna (psihofizi¢na) priprava'.

Spremembe pravil igre, ki smo jim bili prica v zadnjem ¢asu, so med pomembnejse gibalne
sposobnosti postavile tudi hitrost in znotraj nje — hitrost odzivanja (Eréulj in Dezman, 2004).
Kosarka ima podobna izhodis¢a oz. zahteve po razvoju hitrosti kot vecina iger z loparji, najve¢ja
hitrost nikoli ni dosezena (Dintiman, Ward in Tellez, 1997). Zato sta hitrost pospesevanja (in
zaustavljanja oz. zaviranja) ter hitrost odzivanja toliko pomembnejsi podrodji razvoja, poleg tega
pa $e hitrost v povezavi z vzdrzljivostjo, t. i. hitrostna vzdrzljivost (v mostvenih $portih ima zaradi
kratkih odmorov med visoko intenzivnimi gibanji precej$en vpliv na hitrost gibanja, $e posebej
proti koncu tekme, ko utrujenost vpliva na uc¢inkovitost igralcev).

Hoffman in Maresh (2000, v McKeag, 2003) potrjujeta, da je hitrost ena izmed pomembnih
komponent kosarkarske igre, kar dokazuje njuna raziskava. Kot rezultat kosarkarske vadbe je bil
opazen velik napredek v hitrosti, kar so pokazala testiranja sredi igralne sezone.

¥ Domnevanje vnaprej, predvidevanje (Ahlin in drugi, 2005) kot posledica izkusen;.

? Izbira gibanja kot odziv na drazljaj iz okolja; po avtorjih Ghuntla, Mehta, Gokhale in Shah (2012) pomeni
identificiranje in analiza drazljaja in izbira primernega gibalnega (motori¢nega) odziva.

' Metoda dela, ki kvantitativno izraza razseznosti telesa ¢loveka. Sem spada merjenje dol%in, Sirin, obsegov telesnih
delov ter merjenje debelin koznih gub (Heyward in Stolarczyk, 1996, v Jezernik, 2007).

" Agilnost — lastnost agilnega ¢loveka; agilen — delaven, prizadeven (Ahlin in drugi, 2005).

' Izraz telesna priprava zajema poleg fizi¢ne komponente tudi psiholosko komponento priprave.
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1.4 HITROST ODZIVANJA (REAGIRAN]JA)

1.4.1 Izrazoslovje

Izraz reakcija izvira iz latinskega jezika in v splosnem pomeni povratno udinkovanje. S stalis¢a
fiziologije je reakcija prepoznaven odgovor na drazljaj (Pogacnik, 2005). Ghuntla, Mehta,
Gokhale in Shah (2012) dodatno opredelijo reakcijo kot nameren in hoten odgovor na drazljaj.
Beseda reakcija je sopomenka besedi odziv (Ahlin in drugi, 2005). Ker se v $portu odzivi pojavijo
veckrat, bom uporabljal izraz »odzivanje«.

Osnovna enota za merjenje hitrosti odzivanja (HO) je odzivni (reakcijski) ¢as (OC), tj. po
Velikem splosnem leksikonu (Pogac¢nik, 2005) ¢asovni razmik med nenadno nastalim drazljajem
in smiselnim odzivom (reakcijo) nanj. Po Strulcu (1989, v Mesko, Strojnik, Karpljuk in
Videmsek, 2009) je to ¢as, ki prete¢e od vzburjenja cutnega organa do gibalne (motori¢ne)
reakcije. Bompa (1990) piSe, da odzivni Cas predstavlja ¢asovno obdobje od faze, ko je vadeci
izpostavljen drazljaju, do faze prvega misi¢nega odziva oz. gibanja, ki ga vadedi izvede.

Najbolj primerna opredelitev odzivnega ¢asa je smiselna povezava vseh avtorjev. Odzivni ¢as je
obdobje od nenadno nastalega draZljaja do misi¢nega oz. gibalnega odziva nanj.

Hitrost odzivanja je sposobnost izvedbe gibalnega odgovora po nenadno nastalem drazljaju

v najkrajem moZnem &asu.

1.4.2 Delitev hitrosti odzivanja

Hitrost odzivanja prvotno delimo glede na vrsto odzivnega ¢asa. Odzivni ¢as delimo glede na
drazljaje (Mesko, Strojnik, Karpljuk in Videmsek, 2009), ki so lahko nepri¢akovani' ali
pri¢akovani'®. Glede na Stevilo razli¢nih drazljajev in njihovih gibalnih odgovorov (Mesko,
Strojnik, Karpljuk in Videmsek, 2009) delimo odzivni ¢as (na pricakovan drazljaj) na
enostavnega'’ in sestavljenega'® (kompleksnega). Sestavljen odzivni cas je glede na to, ali je za
vsak drazljaj dologen gibalni odgovor ali ne, izbirni'” ali izloéevalni'® (prirejeno po: Oxendine,
1984; Magill, 1993; Coh in Braci¢, 2010; predavanja prof. Katje Tomazin, 2011).

Odzivni ¢as lahko delimo tudi glede na cutilo (receptor), ki zazna drazljaj iz okolja. Tako
obstajajo odzivni ¢asi na: vidni, slusni, ¢utni, (vonjalni, okusni)"” drazljaj.

Enako kot odzivni ¢as sem razdelil hitrost odzivanja (shema 3).

" Drazljaji, ki jih ¢lovek ne pri¢akuje in nanje ni pripravljen — $porti z nepredvidljivimi okolis¢inami.

' Drazljaji, ki jih ¢lovek pri¢akuje in je nanje pripravljen, vendar ne ve, kdaj se bo drazljaj pojavil (Mesko, Strojnik,
Karpljuk in Videmsek, 2009).

' Odzivni ¢as gibalnega odgovora na en pri¢akovan drazljaj (sposobnosti zaprtega tipa, str. 11).

' Odzivni ¢as gibalnega odgovora na dva ali ve¢ pricakovanih drazljajev (sposobnosti odprtega tipa, str. 11).

7 Odzivni &as gibalnega odgovora, kjer je za vsak drazljaj doloen gibalni odgovor — npr. trije razli¢ni drazljaji, trije
razli¢ni gibalni odgovori (Ghuntla, Mehta, Gokhale in Shah, 2012).

'8 Odzivni ¢as gibalnega odgovora, kjer so prisotni drazljaji, na katere je dolo¢en gibalni odgovor, ter draZljaji, na
katerega ni gibalnega odgovora — npr. trije razli¢ni drazljaji: na dva drazljaja gibalni odgovor je, na enega gibalnega
odgovora ni (Ghuntla, Mehta, Gokhale in Shah, 2012).

' V $portu manj pogosta oz. nista prisotna.
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Vidni drazljaj Slusni drazljaj Cutni drazljaj Vonjalni drazljaj | Okusni drazljaj

SPLOSNA HITROST (odzivanja) SPECIALNA
Pri¢akovana Nepri¢akovana
Enostavnega odzivanja Sestavljenega odzivanja

V $portu nezazelena

Izbirnega odzivanja | Izlo¢evalnega odzivanja

Shema 3: delitev hitrosti odzivanja (sivo obarvane besede so v kosarki manj prisotne).

Hitrost odzivanja bi v ekipnih $portih razdelil na splo$no in specialno. Vsaka izmed njiju pa se
deli enako, na hitrost enostavnega in sestavljenega odzivanja. Hitrost sestavljenega odzivanja je
sestavljena iz dveh vrst, izbirne in izlodevalne. Izraze sestavljam med sabo, tako da ze ime pove, za
kaksno vrsto hitrosti gre in v katero obdobje vadbe spada. Poimenovanje je preprosto, dodaja se
besede glavni sposobnosti (hitrosti odzivanja), na zacetku splo$na (ali specialna) hitrost
odzivanja, ¢e delim podrobneje, splo$na (ali specialna) hitrost enostavnega odzivanja; pri
sestavljeni hitrosti odzivanja besedo »sestavljena« pri poimenovanju izpustim — splo$na (ali
specialna) hitrost izbirnega (ali izlo¢evalnega) odzivanja. Opisano poimenovanje je preprosto,
sam izraz grobo opisuje vrsto hitrosti odzivanja.

Ne smemo pozabiti na ¢utilo, ki zazna drazljaj. Tako bi opisanemu poimenovanju v prej$njem
odstavku dodal na koncu izraza (npr. hitrost izlocevalnega odzivanja) vrsto hitrosti odzivanja
glede na cutilo (npr. hitrost izlo¢evalnega odzivanja na vidni, slu$ni, ¢utni, vonjalni ali okusni

drailjaj).
1.4.3 Teoreticni vidiki hitrosti odzivanja

Sestavljen odzivni ¢as je najveckrat daljsi od enostavnega (Rosenbaum, 2010). Efektorji®, ki
imajo veliko maso (npr cela roka), imajo navadno enostavni odzivni ¢as daljsi od efektorjev z
majhno maso (npr. prst) (Anson, 1982, v Rosenbaum, 2010). Woodworth (1938, v Rosenbaum,
2010) je opazil, da razlike v odzivnem ¢asu med levo in desno roko prakti¢no ni ali pa je le-ta
zanemarljiva; prav tako je ugotovil pri prstih na roki.

Kandel, Schwartz in Jessell (2000) so zapisali, da se odzivni ¢as spreminja v odvisnosti od
razli¢nih dejavnikov, trije najpomembnejsi so: dolzina Zivéne poti od cutila do moZganov, vrsta
drazljaja ter stevilo sinaps®' od ¢utila do mozganov. Tako je najkrajsi odzivni ¢as po ¢utnem
drazljaju, sledi mu odzivni ¢as po slusnem drazljaju, najdaljsi pa je odzivni ¢as na vidni drazljaj

(Woodworth, 1963, v Vidmar, 1999).

Odzivni Cas se poveCuje s povecevanjem Stevila razli¢nih odgovorov, vendar to povedevanje ni
premo sorazmerno (grafikon 1).

%% Organ, ki sprejme Zivéne impulze in se odzove s kréenjem (misica) ali izlo¢anjem (zleza) (Kalignik M. , 2004).
*! Sinapsa — stik med sosednjima zivénima celicama (Kalignik M. , 2004).
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Grafikon 1: odzivni &s se nelinearno povecuje s stevilom razlicnih odgovorov (Kandel, Schwartz in Jessell, 2000).

Odzivni cas se podalj$a, ko vadeci nima nobene predhodne informacije o nenadno nastalem
drazljaju. Ve¢ informacij (izku$enj) ima, kraj$i bo odzivni ¢as. To dokazuje, da lahko mozgani
programirajo gibalni odgovor pred zacetkom izvedbe gibanja (Kandel, Schwartz in Jessell, 2000).

Schmidt in Wrisberg (2004, v Jui-hung, Yaw-feng in Shu-chen, 2010) navajata 3 stopnje
obdelave informacij, zatne se s prepoznavanjem drazljaja, prejetega preko cutil. Sledi ji izbira

odgovora, zadnja stopnja pa je programiranje odgovora, ki traja do zacetka gibanja.

Z analizo elektromiograma® (EMG) lahko odzivni ¢as razdelimo na 2 komponenti (shema 4).
Obdobje od pojava drazljaja do prvih sprememb EMG-ja imenujemo predgibalni odzivni ¢as,
od zacetka EMG signala do zacetka izvedbe gibanja pa imenujemo gibalni odzivni ¢as (Magill,
2007; Sheridan, 1981; v Jui-hung, Yaw-feng in Shu-chen, 2010). Obdobje, ki sledi obdobju
gibalnega odzivnega ¢asa, imenujemo gibalni ¢as in zajema gibanje od zacetka kréenja misice do
konca izvedbe gibanja oz. gibalne naloge.

| Gibalni odgovor |
Opozorilo Drazljaj Zacetek Konec
|| ‘ |
EMG signal ‘ l (' ‘ |
i O
Predgibalni OC | Gibalni OC
|
Predobdobje Odzivni ¢as (OC) Gibalni ¢as (GC)
GIBALNA NALOGA

Shema 4: glavni dogodki pri odzivnem &su in hiporeticni EMG (prirejeno po: Schmidr in Lee, 1999).

** Posnetek sirjenja elekeri¢nih signalov (imenovani akcijski potenciali — AP), ki jih posiljajo motori¢ne Zivéne celice v
misi¢na vlakna (Enoka, 2002, v Stirn, 2006).
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Davranche, Burle, Audiffren in Hasbroucq (2006, v Akarsu, Caliskan in Dane, 2009; Davranche,
Burle, Audiffren in Hasbroucq, 2005) so dokazali, da vadba gibalnih sposobnosti skrajsa gibalni
odzivni ¢as in gibalni ¢as (vpliva na periferni Zivéni sistem), na predgibalnega (kognitivnega) pa
nima vpliva.

Odzivni ¢as ve¢ avtorjev (Tripo, 1965; Teichner, 1954; v Senel in Eroglu, 2006) razdeli na tri
dele: &as percepcije (¢as zaznavanja drazljaja), ¢as odlodanja (izbira primernega odziva na
drazljaj) in gibalni Cas (izvrsitev gibalnega odgovora). Singer in drugi (1993, v Senel in Eroglu,
2006) so odzivni ¢as (na vidni drazljaj) delili na Stiri faze: zacetek gibanja o¢i, ¢as gibanja oci, ¢as
odlocanja, ¢as misi¢nega kréenja.

Enostavni odzivni Casi na ¢utni drazljaj znasajo od 130 do 180 ms, na slusni drazljaj od 140 do
210 ms, na vidni drazljaj pa od 160-230 ms (Vidmar, 1999). Deligniéres, Brisswalter in Legros
(1994) so v raziskavi za mejno vrednost odzivnega ¢asa na vidni drazljaj postavili 160 ms; vse
vrednosti, ki so bile pod tem ¢asom, so bile misljene kot vpliv anticipacije. Akarsu, Caliskan in
Dane (2009) so v svoji raziskavi za mejno vrednost uporabili 150 ms, prav tako so postavili
zgornjo mejo 500 ms (vedje vrednosti so bile oznaene kot napake v pozornosti). Vrednosti
odzivnih ¢asov so priblizne in veljajo Zze nekaj let, zato so lahko dejansko tudi odstopanja
(nenatan¢ne meritve) oz. izboljsanje le-teh.

V mostvenih in borilnih $portih je anticipacija bistvenega pomena (Borysiuk in Sadowski, 2007)
in poveca hitrost odzivanja, $e posebej vpliva na predgibalno (kognitivno) komponento hitrosti
odzivanja. Anticipacija pomeni, da se lahko $portnik preko predhodnih izkusen;j o drazljaju odloci
za gibalni odgovor. Tu faze izbiranja primernega odgovora v mozganih ni, saj je le-ta izbran Ze

pred drazljajem (Borysiuk in Sadowski, 2007).

Eysenck (1986, v Akarsu, Caliskan in Dane, 2009) poudarja pomembnost hitrosti odzivanja kot
osnovno meritev inteligence — hitrost procesiranja informacij je temeljno podrodje bioloske
inteligence. Ugotovljeno je bilo (Tan, 1989; Tan, 1990; v Akarsu, Caliskan in Dane, 2009), da je
neverbalni inteligen¢ni kvocient (IQ)* neposredno povezan s hitrostjo rok, pri levicarjih in
desnicarjih.

1.4.4 Vpliv prehrane, substanc in okolja

Collardeau je s sodelavci (2001, v Ozyemisci-Taskiran, Gunendi, Bolukbasi in Beyazova, 2008)
ugotovil, da zauzZitje ogljikovih hidratov med dolgotrajno vadbo vpliva na izboljsanje odzivnega
Casa takoj po vadbi, vendar je opazno zmanjsanje le izbirnega odzivnega ¢asa, enostavni odzivni
¢as je ostal nespremenjen. Clarke, Maclaren, Reilly in Drust (2011) menijo, da vnos ogljikovih
hidratov poveca pretok krvi po mozganih in pospesi presnovo glukoze.

Guzmdn in sodelavci (2011) so ugotovili izbolj$anje hitrosti sestavljenega odzivanja na vidni in
slusni drazljaj po $tiri tedne dolgem uzivanju omega-3 nenasi¢ene mai¢obne kisline DHA™.

* Koli¢nik med miselno (M) in kronolosko (K) starostjo, pomnozeno s konstanto 100 (IQ = M/K x 100) (Carter,
2005).

 Dokozaheksaenojska kislina; najdena je v ribjem in morskih oljih, pa tudi v jajeu (Welch idr., 2010, v Bradbury,
2011); ima najvi$§jo stopnjo nenasi¢enosti (Bradbury, 2011); je gradnik mozganov, Ziv¢evja in olesne mreZnice
(Katan in sod., 1995, v Kure, 20006).
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Vrhunske nogometasice so na dan prejele 3,5 g prehranskega dopolnila, ki vsebuje omenjeno
mascobno kislino. Poleg skrajsanja odzivnega casa je bila izbolj$ana tudi preciznost gibalnega
odzivanja. Z uzivanjem DHA se je v raziskavi zmanjsalo Stevilo napak v odlocanju pri hitrosti
sestavljenega odzivanja. Avtorji omenjajo pomanjkljivost raziskave, testiranje Sportnic je potekalo
v laboratoriju v spoéitem stanju.

Avtorja dveh razli¢nih $tudij (Smith, 1999; Herz, 1999; v Stimulant Drinks Committee, 2002)
porocata o izbolj$anju hitrosti enostavnega odzivanja po zauZitju kofeina, zmanjsala naj bi se
zaradi povecanja hitrosti gibanja, miselna aktivnost naj se ne bi povecala. Jacobson in Thurman-
Lacey (1992, v Stimulant Drinks Committee, 2002) omenjata, da imajo ljudje, ki redno pijejo
kavo?®, kognitivne sposobnosti na vis§jem nivoju od tistih, ki kave ne zauzivajo. Haskell idr.
(2005) ter Smith (2009, v Benefer, Corfe, Russell, Short in Barker, 2012) trdijo, da kofein zviSuje
pozornost oz. osredotocenost. Vendar imajo prevelike koli¢ine kofeina negativen ucinek na
kognitivne sposobnosti (Glade, 2010; Smith, 2002; v Benefer, Corfe, Russell, Short in Barker,
2012). Za povecanje sposobnosti je svetovan odmerek do 6 mg kofeina na 1 kg telesne teze (T'T),
taka koli¢ina ima enak ucinek kot visji odmerki (9-13 mg/kgTT) (Bruce idr., 2000; Graham in
Spriet, 1991; Pasman, van Baak, Jeukendrup in de Haan, 1995; v Duvnjak-Zaknich, Dawson,
Wallman in Henry, 2011). Nawrot in sodelavci (2003) svetujejo zgornjo mejo dnevnega odmerka
kofeina pri otrocih 2,5 mg na kilogram telesne teze, pri odraslih do 6 mg/kgTT (priblizno 3-4
skodelice kave).

Kvélseth (1977) je ugotavljal ucinke marihuane na odzivni ¢as. Substanca na odzivni das
(preprost in sestavljen) kratkoro¢no ni imela posebnega negativnega vpliva. Slabost raziskave je ta,
da je primerjal vpliv marihuane le pred in po enkratnem doziranju. Odzivni ¢as je preverjal le
med izkuSenimi uporabniki omenjene substance. Hunault in drugi (2009) so naredili raziskavo o
vplivu marihuane in tobaka in ugotovili nasprotno: velikost odmerka marihuane je linearno
povezana s poslabsanjem enostavnega odzivnega Casa in kognitivnih sposobnosti. Poleg tega je
prislo do zmanj$ane pozornosti. Preverjali so neredne uzivalce marihuane. Dolgotrajni uc¢inek
marihuane na hitrost odzivanja je malo raziskan, a kljub temu obstajajo raziskave (Solowij, 1998;
Fletcher idr., 1996; Pope in Yurgelun-Todd, 1996; v Hall in Solowij, 1998), ki potrjujejo
negativen dolgoro¢ni ucinek marihuane na kognitivne sposobnosti in obdelavo zapletenih
informacij v moZganih. Ebadi (2007) pravi, da manjsi odmerki marihuane (manj kot 1 cigareta)
nimajo vpliva na hitrost odzivanja. Poleg marihuane ne smemo pozabiti Se alkohola, katerega
znaki so sicer pri Cloveku lazje opazni. Odzivni ¢as se zaéne povecevati pri 80 mg alkohola v 1 dl
krvi oz. pri 0,08 % alkohola v krvi, prav tako se poslabsajo ostale gibalne sposobnosti (Korsmeyer
in Kranzler, 2009).

V $tudiji, ki sta jo opravila avtorja Carvajal-Sancho in Moncada-Jiménez (20006) in sta preverjala
vpliv energijskih napitkov (npr. Red Bull®, Shark® ipd.), je bilo ugotovljeno, da energijski
napitek takoj po zauzitju ne vpliva na izboljsanje odzivnega casa in kognitivnih sposobnosti
treniranih $portnikov. Vpliv energijskih napitkov je $e dokaj neraziskan. Na Irskem je med tekmo
umrl Student, kosarkar. Vzrok smrti naj bi bil povezan s prekomernim uZivanjem energijskih
napitkov, pred tekmovanjem naj bi zauzil 3 plocevinke (Stimulant Drinks Committee, 2002).

¥ Velja za zauzitje manjsih koli¢in kave, od 20 do 200 mg na dan (Scientific Committee for Food, 1984, v Stimulant
Drinks Committee, 2002).
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Hoffman in drugi (2012) so naredili poskus med Zensko kosarkarsko tekmo. Raziskovali so, kako
vnos dveh aminokislin — alanin in glutamin (v prehranskem dopolnilu Sustamine™, Kyowa
Hakko USA, New York) — v kombinaciji, vpliva na u¢inkovitost. Ugotovili so, da ze hidracijzl26 v4
vodo preprecuje upadanje ucinkovitosti med tekmo, med drugim tudi zviSuje hitrost odzivanja.
Benefer in sodelavci (2012) poudarjajo, da ustrezna hidracija med obremenitvijo ne zvisuje
hitrosti enostavnega odzivanja. Hoffman in drugi (2012) so prisli do zakljucka, da sta
aminokislini, zauZiti v nizjih koli¢inah (1 g na 500 ml tekocine), izboljsali natanénost meta na ko$
in prav tako povisali hitrost odzivanja na vidni drazljaj. Pozitivna sprememba je bila visja od tiste,
ki se je zgodila po zauzitju vode. Montaine in Tharion (2010, v Hoffman in drugi, 2012) sta
ugotovila, da Ze zmerna dehidracija” (izguba 4 % telesne mase) izredno negativno vpliva na
kakovost prehoda in obdelave informacij v aferentnem® delu. V fazi dehidriranosti mozgani
potrebujejo vidji nivo Zivéne aktivnosti, da dosezejo enako ucinkovitost kot v fazi hidriranosti
(Kempton idr., 2009; Kempton idr., 2011; v Hoffman in drugi, 2012). To naj bi bil razlog za
poslabsanje hitrosti odzivanja med dehidriranostjo (Hoffman in drugi, 2012).

McKeag (2003) pise, da potovanja negativno vplivajo na $portno udinkovitost. Glavni dejavniki
(kot posledica telesne in miselne oz. mentalne utrujenosti), na katere ima potovanje vpliv, so:
hitrost odzivanja, imunski sistem, energijski sistemi, utrujenost, koordinacija, strah ter motivacija.

Mesko, Strojnik, Karpljuk in Videmsek (2009) so ugotovili, da tehno glasba skrajsa odzivni ¢as na
pri¢akovan vidni drazljaj, vendar se to zgodi le takoj po (30-minutnem) poslusanju glasbe; med
poslusanjem ne pride do sprememb.

Mindell in Hopkins (2009) trdita, da lahko nekatera zdravila na recept poslabsajo hitrost
odzivanja, zmanjsajo vzdrzljivost ali povzrodijo misi¢ne krée. Med ta zdravila spadajo: antibiotiki,
antidepresivi, pomirjevala, beta—blokatorji”, zdravila za sladkorno bolezen in diuretiki®.

Tudi starost vpliva na hitrost odzivanja. Cuccurullo (2004) med posledicami staranja omenja
tudi zmanj$ano hitrost izbirnega odzivanja. Zapletenejse, kot je opravilo, vedji je vpliv starosti na
poslabsan odzivni ¢as.

1.4.5 Vioga v kosarki

Kosarka je igra, ki zahteva visoke hitrosti sprememb polozaja igralcev na igris¢u, osredotocenost in
hitre spremembe gibanja glede na polozaj Zoge, nasprotnika in soigralcev. Pomembna je
anticipacija leta Zoge, gibanj soigralcev ter nasprotnikov (Hucifski, Lapszo, Tymanski in
Zienkiewicz, 2007). Hucinski in sodelavci (2007) so ugotovili visoko povezanost sposobnosti
anticipacije z igro v fazi obrambe. V fazi napada ima pomembno vlogo hitrost teka na kratki
razdalji (sprint na 10 in 30 m).

Anticipacija predstavlja del kognitivnih procesov, ki so klju¢ni pri hitrosti odzivanja. Na njih
lahko tudi najve¢ vplivamo in na ta nadin hitrost odzivanja izboljsamo.

* Dovajanje, nadomes¢anje tekocine (Kalignik M. , 2004).

%7 Primanijkljaj vode v telesu (Kali$nik M. , 2004).

* Aferentna vlakna — Zivéna vlakna, ki posredujejo informacije iz ¢utnic ali ¢util v osrednje zivéevje (Pogaénik, 2005).
*? Zdravila, ki zmanjsujejo povisan krvni tlak (Gorre in Vandekerckhove, 2010).

% Zdravilo, ki poveéa izlo¢anje urina z izlo¢anjem natrijevih ionov in vode iz organizma (Kalisnik M. , 2004).
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Vsak kosarkar, ki zeli biti kakovosten, mora biti zelo pozoren na drazljaje, ki prihajajo iz okolice,
sposoben mora biti oblikovati primerne gibalne odgovore (Ghuntla, Mehta, Gokhale in Shah,
2012).

V kosarki prevladuje hitrost odzivanja na vidni drazljaj (spremljanje poloZajev in gibanj soigralcev
ter nasprotnih igralcev, spremljanje polozaja in gibanja Zoge in ustrezen takti¢no-gibalni odziv), v
dolocenih situacijah pa se odzivamo tudi na slusni drazljaj (besedno sporazumevanje med igralci —
opozorilo pri blokadi, prevzemanju, skoku za Zogo, odkrivanju, podajah ipd.; poleg besednega
sporazumevanja tudi ostali drazljaji, npr. udarec po zogi, sodniski pisk ipd.) (Erculj in Dezman,
2004). Pojavlja se Se hitrost odzivanja na cutni drazljaj (npr. dotik ali potisk soigralca pri
zamenjavi vlog v fazi obrambe, dotik ali potisk soigralca pri odkrivanju v napadu).

V kosarki je najpogostejsa hitrost sestavljenega odzivanja (odzivanja na predmete v gibanju —
soigralci, nasprotnikovi igralci, Zoga) (Er¢ulj in Dezman, 2004), v vecini se pojavlja ve¢ drazljajev,
nanje pa se lahko igralec odzove na ve¢ razli¢nih nadinov (ve¢ odgovorov). Ce je obrambni igralec
preblizu napadalca, se pove¢a moznost zakljucka po prodoru, ¢e pa je predale¢ oddaljen, se poveca
moznost zakljucka z metom. Dve razlicni oddaljenosti od igralca predstavljata za napadalca dva
razli¢na drazljaja, na katera se odzove z dvema razli¢énima odgovoroma. Seveda napadalec lahko
zogo tudi poda, vendar s tem ni pridobil nikakr$ne prednosti pred svojim obrambnim igralcem.

Posebnost pri hitrosti sestavljenega odzivanja v vseh ekipnih $portih, $e posebej pa v kosarki, je
hitrost izlo¢evalnega odzivanja. Igralec se na met nasprotnika odzove s poskusom blokade
(iztegovanje nog in rok, skok — dvig tezis¢a), pri varanju pa ni dobro, da se tak odziv pojavi, saj to
poveca moznost doseganja zadetka. Zato je pomembno, da se igralec na varanja ¢im manjkrat
odzove oz. ¢im prej prepozna gibanje kot varanje. V kosarki pa se sicer v manjsi meri pojavlja tudi
hitrost enostavnega odzivanja, s katero se tekma za¢ne (skok za Zogo).
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1.5 CILJI IN ODPRTA VPRASANJA

V zvezi z omenjeno problematiko se pojavlja kar nekaj vprasanj, ki me zanimajo in jih
zelim pojasniti:

a)
b)

c)
d)

e)

f)
g)
h)
i)
j)

vzroki in pomembnost razvoja hitrosti odzivanja v kosarki in sorodnih mostvenih igrah z
20go;

osnovni mehanizmi, ki so potrebni za razumevanje pomena in nadinov vadbe hitrosti
odzivanja;

deli (faze) kosarkarske igre, kjer ima hitrost odzivanja velik pomen, vpliv;

osnovne smernice, nasveti, kdaj je smiselno razvijati hitrost odzivanja (glede na starost,
telesno pripravljenost, obdobje vadbe ekipe);

smiselnost razvoja hitrosti odzivanja med obremenitvami, ki so manjse, enake (ali vedje)
tekmovalnim okolis¢inam;

smiselnost razvoja hitrosti odzivanja po visokih obremenitvah (vpliv utrujenosti);
dolocitev okvira oz. metod razvoja za splosno in specialno hitrost odzivanja;
predstavitev primerov sredstev za razvoj hitrosti odzivanja;

kakovostna diagnostika hitrosti odzivanja;

test, s katerim lahko preverjamo hitrost odzivanja v Sportni praksi (vadba)
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2 Jedro

2.1 RAZVOJ HITROSTI ODZIVANJA

Cilj vadbe hitrosti odzivanja je zmanjsati nepri¢akovane drazljaje, ki v $portu, $e posebej v
$portnih igrah, niso zazeleni, saj precej podalj$ajo odzivni Cas.

2.1.1 Osnovna nacela razvoja gibalnih sposobnosti

Martens (1997) navaja osnovna nacela oz. vodila, ki bi jih bilo potrebno upostevati pri vadbi vseh
gibalnih sposobnosti, tudi pri hitrosti odzivanja:

1. pripravljenost — individualna pripravljenost posameznika; pripravljenost se povecuje z
zorenjem telesa mladega Sportnika; pred puberteto $portniki fiziolosko niso popolnoma
pripravljeni na vadbo visokih obremenitev;

2. odziv posameznika — razlike med posamezniki, ki jih mora vaditelj upostevati in
prilagoditi vsakemu vade¢emu; npr. dednost, zrelost, prehranske navade, pocitek in
spanje, nivo telesne pripravljenosti, vplivi okolja, poskodba ali bolezen, motivacija;

3. prilagoditev — telo se adaptira oz. prilagodi na dolo¢eno obremenitev (npr. povedana
mo¢, misicna vzdrzljivost, trSe kosti ipd.) s ¢asom in ne s prehitevanjem in prekratkimi
odmori med posameznimi obremenitvami;

4. preseganje — povecanje obremenitve, potem ko se telo prilagodi prejsnji (npr. povecana
mod); trije dejavniki, ki vplivajo na obremenitev so: pogostost, intenzivnost in trajanje
obremenitve;

5. postopnost — povecevanje obremenitve v skladu s primernim odmorom;

6. posebnost, specifi¢nost — prilagojenost posameznim $portnim gibanjem oz. $portu;

7. raznolikost — izogibanje dolgocasni vadbi, vzdrievanje $portnikovega zanimanja (npr.
razli¢ne metode vadbe in obremenitve za isto gibalno sposobnost);

8. ogrevanje in ohlajanje — cilj je postopno povecati (pred glavnim delom vadbene enote)
in zmanjsati (po glavnem delu vadbene enote) pripravljenost telesa na obremenitev;

9. dolgoro¢na vadba — za dobre rezultate je potreben dolocen das, vecina gibalnih
sposobnosti se ne razvije v krajsem ¢asovnem obdobju;

10. povradljivost — prilagoditve na obremenitev se lahko povrnejo ali zmanj$ajo v smeri
prvotnega stanja (nazadovanje), ¢e ima Sportnik predolg odmor med posameznimi
vadbenimi enotami.

2.1.2 Raziskave

Raziskave hitrosti odzivanja potrebujemo zato, da se jo ¢im bolj izbolj$a, so tudi izredno smiselne,
saj pojasnjujejo zelo pomembna vprasanja vadbe.

Akarsu, Caliskan in Dane (2009) so ugotovili, da imajo Sportniki krajse odzivne ¢ase na vidni
drazljaj (povezava »oko — roka«) od ljudi, ki se s Sportom ne ukvarjajo. To dokazuje vpliv
ucinkovite $portne vadbe na izbolj$anje hitrosti odzivanja na vidni drazljaj.

Liu (2001, v Jui-hung, Yaw-feng in Shu-chen, 2010) je delal simulacije nogometne igre in
ugotovil, da se hitrost odzivanja povecuje ob povecevanju hitrosti leta Zoge proti igralcu in
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obratno. Pianta in Kalloniatis (1998, v Jui-hung, Yaw-feng in Shu-chen, 2010) sta zapisala, da so
razli¢ne hitrosti leta Zoge lahko prepoznane kot razli¢ni drazljaji (hitrost izbirnega odzivanja).

Jui-hung in drugi (2010) so izmerili kraj$i odzivni ¢as pri znatno zmanjiani osvetljenosti®
vadbenega prostora (336 luksov’®). Po uradnih kosarkarskih pravilih FIBE (Kolar, 2010) mora
biti osvetljenost dvorane od 1000 luksov (tekmovanja najniZjega nivoja, npr. nizja tekmovanja v
drzavnih prvenstvih) do vrednosti preko 2000 luksov (tekmovanja najvi$jega nivoja, npr.
olimpijske igre). Jui-hung in drugi predvidevajo, da je za krajsi odzivni ¢as glavni razlog koli¢ina
pozornosti, usmerjene v nalogo; v manjsih svetlobnih pogojih je pozornost visja. Hartline in
Graham (Jui-hung, Yaw-feng in Shu-chen, 2010) sta zapisala, da ziv¢na vlakna, povezana z
vidnim ¢utilom, hitreje prevajajo informacije in imajo veéjo hitrost odzivanja, ¢e je drazljaj svetel
oz. mocan (ima visok kontrast oz. glasnost glede na okolico). V raziskavi Jui-hunga in sodelavcev
je imela pri zmanjsani svetlobi Zogica visji kontrast kot pri normalni svetlobi. Ugotovili so, da
vadba hitrosti odzivanja vpliva predvsem na predgibalno komponento odzivnega casa.

V mostvenih $portih z Zogo pogosto prihaja do serij zunanjih draZljajev, ki zahtevajo hitre in
natan¢ne gibalne odgovore. Najveckrat pravilnost ali nepravilnost (pojav napake) odgovorov
odlo¢a o uspehu ali neuspehu (Vidmar, 2004). S ciljem zmanj$anja nepravilnosti oz. napa¢nih
odgovorov se v Sportni vadbi uporabljajo sredstva za razvoj $portu specificnih kognitivnih
sposobnosti (Castiello in Umilta, 1987; Natleton, 1986; Nougier, Ripoll in Stein, 1989; v
Vidmar, 2004), vendar se tudi v vrhunskem $portu $e vedno pojavljajo napake. Vidmar (2004) je
ugotovil, da se s povecevanjem frekvence drazljajev (Stevila drazljajev v ¢asovni enoti) odzivni ¢as
skrajsuje, vendar se Stevilo napak eksponentno zviSuje. Prelomna tocka, kjer je $tevilo napak
zatelo narascati, je frekvenca 1,43 Hz (1,43 drazljajev na sekundo). To pomeni, da se mora
kosarkar dovolj hitro odlo¢iti, na kateri drazljaj bo reagiral in na katerega ne. To lahko dosezemo
s primerno vadbo, kosarkar mora biti sposoben izloc¢iti ¢im ve¢ drazljajev, ki mu onemogocajo

delo brez napak.

Utrujenost je sestavljen pojem, ki zajema tako psiholoske kot tudi fizioloske dejavnike (Astrand
in Rodahl, 2003, v Lyons, Al-Nakeeb in Nevill, 2006). V mostvenih $portih je utrujenost lahko
eden kljuénih dejavnikov, ki vpliva na zmago ali poraz (Lyons, Al-Nakeeb in Nevill, 2000).
Thomson, Watt in Liukkonen (2009) so preverjali vpliv obremenitve in utrujenosti na hitrost
odzivanja v mostvenih $portih (odbojka, kosarka, nogomet). Rezultati racunalniskega preverjanja
po maksimalni aerobni obremenitvi (VO,max>) so pokazali izbolj$anje hitrosti odzivanja
(odzivni Cas se je skrajsal), vendar se je povedalo $tevilo narejenih napak. Izmed omenjenih
treh Sportov so imeli kosarkarji in odbojkarji najvecje Stevilo napak. Avtorji predvidevajo, da so
odstopanja rezultatov nogometasev od kosarkarjev in odbojkarjev predvsem zaradi podobnosti
obremenitve nogometasa na tekmi z obremenitvijo na testiranju. Tako se misice nogometasev
uspejo po obremenitvi hitreje obnoviti, to vodi k vedji zbranosti in manj$emu $tevilu napak.
Vidmar (2006) je ugotovil, da visoka zakisanost misic, do katere lahko pride ob koncu

3! Koli¢ina, ki izraza svetlobni tok na enoto povriine osvetljene ploskve (lumen na kvadratni meter). Za razsvetljavo
ulic je potrebna osvetljenost 20-40, za pisarne 250-500, za natan¢na dela pa 1000-5000 luksov (Pogacnik, 2005).

%2 Enota za merjenje osvetljenosti (Ahlin in drugi, 2005).

3 Najve&ja prostornina (kolic¢ina) kisika, ki ga vadei porabi v eni minuti.
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kosarkarske tekme, ne vpliva negativno na hitrost odzivanja obrambnega igralca (prestrezanje

podaje).

Thomson, Watt in Liukkonen (2009) pravijo, da $portniki opravijo naloge hitrosti odzivanja
hitreje na ra¢un zmanj$anja natanénosti (povecanje napak). Zmerne obremenitve pozitivno
vplivajo na povedanje na hitrosti odzivanja, vendar se $tevilo napak ne poveca (Brisswalter idr.,
2002; Tomporowski, 2003; v Thomson, Watt in Liukkonen, 2009). Royal in sodelavci (2006, v
Thomson, Watt in Liukkonen, 2009) mozne vzroke vidijo v pomembnosti dolo¢enega gibanja za
igralca. Hitrost odzivanja pri visokih obremenitvah se poveéa pri gibanjih, ki imajo za igralca
vedjo pomembnost in s tem vedjo pozornost. Primer gibanj ve¢je pomembnosti za igralca so
$portu specifi¢na gibanja oz. gibalne naloge.

Zanimiv je podatek, ki ga je ugotovil Kioumourtzoglou s sodelavci (1998, v Thomson, Watt in
Liukkonen, 2009). Med kosarkarji, odbojkarji in vaterpolisti so imeli najkraj$i odzivni cas
odbojkarji, najmanjse $tevilo napak pa so pri testiranju naredili kosarkarji. Legros, Delignieres,
Durand in Brisswalter (1992) so v raziskavi opazili poslabsanje enostavnega in izboljsanje
sestavljenega odzivnega ¢asa med obremenitvijo (95 % in 125 % VO,max), vendar kot so
ugotovili Ze prej omenjeni avtorji, je bilo tudi tu prisotno veéje $tevilo napak. Po obremenitvi sta
se oba tipa odzivnega Casa krepko podaljsala, prav tako se je zmanjsalo stevilo napak. Zadnji
podatek potrjujejo tudi avtorji Audiffren, Tomporowski in Zagrodnik (2008): pozitivni u¢inki na
hitrost odzivanja takoj po obremenitvi (v tej raziskavi je bila obremenitev v aecrobnem obmod¢ju)
hitro izginejo. Poslabsanje enostavnega odzivnega ¢asa ob visokih obremenitvah potrjuje tudi
Ando (2010). Predvideva, da zmanjSanje kisika v moZganih negativno vpliva na kognitivne
procese v mozganih med obremenitvijo.

Durand, Bourrier in Legros (1991, v Delignieres, Brisswalter in Legros, 1994) so preucevali vpliv
obremenitve (na kolesu) na odzivni ¢as pri $tudentkah $portne vzgoje. Ugotovili so, da so
Studentke, ki so imele veliko izku$enj z ekipnimi $porti, izboljsale izbirni odzivni ¢as ob
visokih obremenitvah (do 90 % VO,max). Vendar je bilo tudi tu prisotno poveéanje $tevila
napak. Ravno nasprotno pa niso opazili sprememb v odzivnih casih in $tevilu napak pri
$portnicah, ki so se ukvarjale z ostalimi $porti (gimnastika, atletika). Raziskava nakazuje, da se
hitrost odzivanja med obremenitvijo lahko izboljsa ob primerni vadbi, ki so jo igralke ekipnih
$portov v doloceni meri imele vsaj skozi igro.

Deligniéres, Brisswalter in Legros (1994) so v raziskavi ugotovili, da se $tevilo napak v nasprotju
z raziskavo, ki so jo opravili Legros, Delignieres, Durand in Brisswalter (1992), ne vela s
povecevanjem obremenitve (od 0 do 80 % VO,max) — testirani so bili Sportniki z izkusnjami
in brez izkusenj v borilnih $portih. Izkuseni $portniki so imeli boljse odzivne ¢ase v ¢asu pocitka
in med obremenitvijo. Opazeno je bilo podalj$anje odzivnega ¢asa pri neizkusenih med
obremenitvijo, Se posebej pri vrednostih, ki so znasale 60 % in 80 % VO,max. Izkuseni $portniki
so imeli ravno nasprotno, boljse rezultate ($¢ posebej pri obremenitvi 40 % in 60 % VO,max).
Ugotovljeno je bilo tudi, da $portniki, izkuSeni v borilnih $portih, doZivljajo ve¢ji napor pri enaki
obremenitvi v primerjavi z neizku$enimi. Dornic in drugi (1974, v Deligniéres, Brisswalter in
Legros, 1994) so dokazali enako uéinkovitost pri vseh pogojih (tisina, rahel hrup, visoka stopnja
hrupa), vendar visji obéutek napora v hrupnem okolju.
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Med bolj in manj izkuSenimi igralci pride do razlik tudi v hitrosti odzivanja. Manj izkuseni,
navadno mlajsi igralci, ob utrujenosti dosegajo slabse rezultate, tako v gibalnih kot tudi v
psiholoskih nalogah (Lyons, Al-Nakeeb in Nevill, 2006). Pri manj izkusenih igralcih pride do
ve¢jih motenj v pozornosti, osredotocenosti (Kahneman, 1973, v Lyons, Al-Nakeeb in Nevill,
2006). Barcelos, Morales, Maciel, Azevedo in Silva (2009) so dokazali, da imajo izkusenejsi
odbojkarji hitrost izbirnega odzivanja visjo od manj izkusenih (mladih) igralcev. To nakazuje, da
morajo mlajsi igralci imeti raznoliko vadbo s ¢im vec situacijami, podobnimi tistim, ki se dogajajo
na tekmi.

Audiffren, Tomporowski in Zagrodnik (2008) so v raziskavi dokazali, da se med aerobno
obremenitvijo hitrost odzivanja postopoma poveluje skozi 15-20 min dolgo obdobje vadbe,
nato pa doseze najviS§jo vrednost. Ta podatek mogoce nakazuje, kolik$na je najbolj primerna
dolZina ogrevanja na treningu in na tekmi.

Behm, Bambury, Cahill in Power (2004) so opazili povecanje odzivnega ¢asa (zmanjsanje hitrosti
odzivanja za okoli 6 %) nog po stati¢nem raztezanju, ki je trajalo 3 ponovitve razteznih
gimnasti¢nih vaj za vsako izmed treh misi¢nih skupin po 45 sekund z vmesnimi 15-sekundnimi
odmori (amplituda raztega je bila do totke neugodja). Avtorji vidijo razlog v spremembah
misi¢no-tetivnega dela — sprememba v dolzini, togosti, proizvedeni sili in misi¢ni aktivaciji lahko
negativno vpliva na misico in kito, spremeni se sposobnost zaznavanja in odzivanja na spremembe
v okolju.

Arabaci (2009) je preiskoval takojsnje udinke razli¢nih nacinov izvajanja razteznih gimnasti¢nih
vaj pri mladih nogometasih tekom ogrevanja in ugotovil, da je v korist hitrosti odzivanja najbolj
primeren dinamicen nacin raztezanja (vkljucuje gibanje) misi¢no-kitnih struktur. Omenjeni na¢in
raztezanja vpliva na povecanje hitrosti odzivanja nog in hitrost spremembe smeri. Litte in
Williams (2006) ter Brandenburg (2006) (v Arabaci, 2009) ugotavljajo, da stati¢no raztezanje, ki
traja manj kot 30 sekund, nima negativnega vpliva na gibalne sposobnosti. Tako Arabaci (2009)
sklepa, da je najbolj primerna kombinacija dinami¢nih in stati¢nih (trajanje ene vaje okoli 20
sekund) gimnasti¢nih vaj v ogrevanju nogometasev. Tako poslabsanja hitrosti odzivanja ter ostalih
gibalnih sposobnosti ni.

Ugotovljeno je bilo (Shinya, Wada, Yamada, Ichihashi in Oda, 2011), da se med obremenitvijo
sile reakcije podlage na telo krepko povecajo, ¢e so prisotni kognitivni procesi (razmisljanje,
obdelava informacij, hitrost odzivanja) ob pristankih na eno nogo. Med skakanjem se zmanjsa
hitrost izbirnega odzivanja, zaradi hkratne aktivnosti kognitivnih in gibalnih procesov. Zato
avtorji sklepajo, da je priporocljivo pri diagnostiki (predvsem pri poskodbah) preverjati obe
sposobnosti hkrati (kognitivne in gibalne; sposobnosti pristanka in sposobnost kognitivnih
procesov). Mogoce bi bil ta podatek uporaben tudi v $portni vadbi, smiselno bi bilo kombinirati
vadbo ostalih sposobnosti s kognitivnimi procesi (npr. s hitrostjo sestavljenega odzivanja).

Alikhani, VaezMousavi in Mokhtari (2011) so wugotavljali vpliv predhodne miselne
vizualizacije34 (kognitivne in motivacijske) na hitrost odzivanja. Prisli so do zakljucka, da

3% Kognitivna sposobnost, kjer si $portnik preko predhodno pridobljenih informacij ustvari miselno izkusnjo
$portnega nastopa (Baechle in Earle, 2008).
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kognitivna in motivacijska komponenta vplivata na povecanje hitrosti odzivanja. Motivacijska
komponenta je pomembna za izboljSanje pozornosti v doloc¢eni nalogi (Magil, 2004, v Alikhani,
VaezMousavi in Mokhtari, 2011), medtem ko kognitivha komponenta neposredno izboljsa
odzivni ¢as — vpliva na hitrejSe povezovanje in obdelavo informacij (Grouios, 1988, v Alikhani,
VaezMousavi in Mokhtari, 2011). V zacetnih fazah uporabe miselne vizualizacije naj bi $portnik
zacel s preprostimi miselnimi slikami. Postopoma preide h kompleksnej$im slikam. Pocasi si
zatne predstavljati stati¢ne slike (npr. kosarkarsko zogo, igrisce, ko$), z nadaljnjo vizualizacijo
postanejo slike vse jasnejse. Ko si $portnik uspesno miselno prikazuje podrobnosti stati¢ne slike, se
lahko za¢ne (miselno) sprehajati po prostoru in si predstavljati dinamic¢no gibanje (npr. obcutek
odbijanja zoge, met na ko$) (Baechle in Earle, 2008).

Van den Berg s sodelavci (2006, v Arslan, Menevse in Atli, 2012) predpostavlja, da nespeénost
na daljsi rok podaljsuje odzivni Cas, torej zmanjsuje hitrost odzivanja. Ravno obratno (Takahashi
idr., 2004, v Arslan, Menevse in Atli, 2012) ucinkuje kratkotrajni poditek na delu, ki hitrost
odzivanja zvia.

Poslabsanje odzivnega ¢asa na vidni drazljaj in zmanjSanje kognitivnih sposobnosti je lahko
posledica hiperglikemije . Najpogosteje pride do tega pred tekmovanjem. Do visoke
hiperglikemije lahko pride le pri $portnikih s sladkorno boleznijo tipa 1 (Bytomski, Moorman in
MacAuley, 2010).

Menevse in Arslan (2012) sta med tekmovanjem ugotovila povezanost hitrosti odzivanja z
uc¢inkovitostjo na rokometni tekmi. Ekipa, ki je zasedla prvo mesto, je imela v povpredju
najkrajsi odzivni as; zadnja (Cetrta) ekipa je imela najdaljsi odzivni cas.

Cetin, Taggin in Arslan (2011) govorijo o kikboksu kot izredno udinkovitem sredstvu za razvoj
hitrosti odzivanja in hitrosti odlo¢anja. Vade¢i so sposobni oblikovati primerne in to¢ne odlocitve
v kratkem casu.

V raziskavi avtorjev Arabaci, Gorgiilii in Catikkag (2010) ni bilo opazene povezave med
hitrostjo odzivanja in hitrostjo spremembe smeri. Potrebno je dati poudarek vadbi obeh
sposobnosti, najprej posami¢no, kasneje kot skupek obeh (odzivna hitrost spremembe smeri).
Fisekcioglu (2011) je ugotovil povezanost hitre moci (oz. eksplozivne mo¢i, anglesko »power«) s
hitrostjo odzivanja na slusni drazljaj. Sportniki z ve¢jimi vrednostmi hitre mo¢i so imeli krajsi
odzivni ¢as, torej visjo hitrost odzivanja.

Kot zanimivost, zve€enje Zvelilnega gumija poveca hitrost odzivanja (Kurokawa, Nakajima,
Maeda, Takeda in Ishigami, 2008). Razlog naj bi bila povec¢ana aktivnost in pozornost mozganov.
S tem naj bi zvelenje vplivalo pozitivno na $portni rezultat. Vendar Matuura, Taniguchi, Sugiura,
Miyao in Takada (2012) opozarjajo, da je pretok krvi skozi moZgane povecan le v ¢asu Zveéenja,
kasneje se vrne na nivo pred Zvecenjem.

¥ ZviSana koncentracija glukoze v krvi (Kalisnik M. , 2004).
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2.1.3 Hitrost odzivanja pri mladih sportnikih

Odzivni ¢as se za¢ne skrajSevati v obdobju poznega otrostva (Papalia, Wendkos Olds in Duskin
Feldman, 2004, v Skof in drugi, 2007), to je po teoriji kognitivnega razvoja med $estim in
enajstim letom (Marjanovi¢ Umek in Svetina, 2004, v Skof in drugi, 2007). Poleg skrajanja
odzivnega ¢asa se v tem obdobju poveca hitrost procesiranja informacij, selektivna pozornost™ in
sposobnost koncentracije (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2004, v Skof in drugi,
2007). Pomembno v tem obdobju je tudi, da je otrok sposoben namerno usmerjati pozornost v
nalogo oz. opravilo (Meece, 2002, v Skof in drugi, 2007). Enostavni odzivni ¢as se progresivno
krajsa do srednjega najstniskega obdobja (starost okoli 15 let) ali celo do poznega obdobja
adolescence” (pri deklicah traja v povpredju do 16. leta, pri fantih do 18. leta). Drugale je s
sestavljenim odzivnim ¢asom, ki se izbolj$uje bistveno daljsi ¢as (Skof in drugi, 2007).

Studije kazejo, da moZgani dozorevajo najmanj 20 let (Chugani, 1998, v Skof in drugi, 2007).
Ze pri sedmih letih dosezejo 95 % mase in velikosti mozganov odraslega ¢loveka (Caviness,

Kennedy, Richelme, Rademacher in Filipek, 1996, v Skof in drugi, 2007).

Koprivica (2003) pravi, da je hitrost odzivanja smiselno razvijati Ze pred zadetkom
otrokovega $olanja, ve&ji poudarek pa mora biti med 7 in 12 let. Ziv¢ni sistem, povezan s
hitrostjo in odzivanjem, se tekom pubertete® v celoti oz. v veini razvije. Ko je Ziv¢ni sistem
razvit, lahko le v manj$i meri vplivamo na hitrost odzivanja, tezje je vplivati na hitrost
enostavnega odzivanja, lazje na hitrost sestavljenega odzivanja. Bompa (2000) je zapisal, da je
hitrost pred puberteto v veliki meri izboljsana zaradi razvoja ziv¢evja. Hitrost odzivanja se poleg
ostalih gibalnih sposobnosti razvija skozi igro, igralne oz. tekmovalne oblike (zelo primerne
Stafetne igre) in raznovrstno vadbo, zanimivo za otroke. Neugodja (prevelika utrujenost,
misi¢na bole¢ina ipd.) v tem obdobju ne sme biti. Bailey, Malina in Mirwald (1985, v Bompa,
2000) poudarjajo, da morajo biti skupine otrok pred puberteto pri vadbi mesane glede na spol (in
ne glede na starost), saj pri sposobnostih $e ne prihaja do razlik. Vera in drugi (2006) so ugotovili
razlike v odzivnih ¢asih med 13-letnimi kosarkarji in kosarkaricami. Kosarkarice so pri odlo¢itvah
napravile manj napak, tudi odzivni ¢asi so bili krajsi od kosarkarjev.

V ¢asu pubertete pride do pospesene in neenakomerne rasti telesa. Gibalni nadzor ¢loveka v tem
obdobju ne more v celoti slediti razvoju, zato je slabse koordiniran, kar je posledica slabsega
zaznavno-gibalnega (senzo-motori¢nega) obcutka (tj. »gibalna nerodnost«). V obdobju pubertete
je torej priporocljiv poudarek na vadbi tehnike gibanja in koordinacije. Vadba tehnike
gibanja in koordinacije je predpogoj za uspe$no in varno vadbo v visoki hitrosti (Skof in drugi,
2007), katere del je hitrost odzivanja.

Pomembno dejstvo je, da so za razvoj gibalne ucinkovitosti zelo koristne tudi zgodnje izku$nje

(Rosenzweig, 1984; Ames, 1994; v Skof in drugi, 2007). Z vsako gibalno dejavnostjo, ki jo otrok

%% Obdelava enega samega drazljaja pri zaznavanju organizma ve¢ drazljajev hkrati (Sternberg, 1996, v Borin, 2004).
7 Doba ¢lovekovega razvoja med puberteto in zrelostjo; mladostna doba (Ahlin in drugi, 2005); obdobje od
pubertete do prenehanja rasti (Kalisnik M. , 2004).

% Obdobje med 12. in 16. letom pri dekletih ter med 14. in 18. letom pri fantih (Skof in drugi, 2007); obdobje
razvoja sekundarnih spolnih znadilnosti (npr. poras¢enost) do polne spolne zrelosti in plodnosti (Grumbach in Styne,
2003, v Skof in drugi, 2007); obdobje od pojava prvih spolnih znakov do doseZene zmoznosti za reprodukcijo
(Kalisnik M. , 2004).
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izvaja v razli¢nih starostnih obdobjih, nastane nova ziv¢éna mreza. Pri oblikovanju novih mrez
(nova gibanja) so zelo pomembne Ze vzpostavljene mreze (prejsnje izkusnje), te se le dopolnjujejo
z novimi. PriloZnost za uéenje je tudi v odrasli dobi (Skof in drugi, 2007).

2.1.4 Merode razvoja hitrosti odzivanja

Zatsiorsky (1980, v Bompa, 1990, 1999) omenja osnovne nacdine in postopke razvoja hitrosti
odzivanja, katerih uporaba je v $portu zelo smiselna, jih je pa seveda potrebno prilagoditi $portni
panogi.

2.1.4.1 Hitrost enostavnega odziva
a) ponavljajo¢e odzivanje

Vadedi izvaja ponavljajo¢a odzivanja na enega ali ve¢ drazljajev, vendar je metoda namenjena
razvoju hitrosti enostavnega odzivanja. Ce prilagodimo metodo mostvenim $portom, je poudarek
na ve¢ drazljajih (hitrost sestavljenega odzivanja). Pri tej metodi vadimo hitrost odzivanja z
ostalimi gibalnimi sposobnostmi (npr. s hitrostjo premocrtnega teka ipd.).

b) analiti¢na metoda

Nanasa se na vadbo posameznih delov tehni¢no-takti¢ne naloge. Namen je vadba v olajsanih
okolis¢inah. S to metodo pride lahko do veéjega poudarka na hitrosti odzivanja, saj jo lahko
lo¢imo od ostalih gibalnih sposobnosti, ki jih tudi vadimo posebe;.

c) zaznavno-gibalna (senzo-motori¢na) metoda

Metoda (Gellersetein, 1980, v Bompa, 1999) predstavlja odnos med hitrostjo odzivanja in
sposobnostjo razlo¢evanja majhnih ¢asovnih razlik (desetinka sekunde). Domnevno naj bi tisti
$portniki, ki dobro razlo¢ijo ¢asovno razliko med razli¢cnimi ponovitvami, imeli dobro hitrost
odzivanja.

Sportniki naj bi izvajali naloge v treh fazah: (1) na znak trenerja $portnik skusa prete¢i dolo¢eno
razdaljo (npr. 5 m) v najvedji hitrosti; po vsaki ponovitvi mu trener pove, kaksen cas je imel; (2)
enako kot v prejsnji fazi, vendar mora pred trenerjevim to¢nim podatkom $portnik povedati
priblizek rezultata; (3) v tej fazi $portnik poskusa doseci Case, ki jih je v prej$nji fazi dolodil; s tem
lahko hitrost odzivanja nadzoruje.

Ce je $portnik osredotocen na izvedbo gibanja in ne toliko na zacetni drazljaj, bo hitrost odzivanja
vedja. Slednja bo veédja tudi, ¢e so miSice pred zaletkom gibanja izometriéno napete (npr. pri
polozaju igralca v ko3arkarski prezi na mestu so miice nog izometri¢no™ napete).

2.1.4.2 Hitrost sestavljenega odziva
d) odzivanje na predmet v gibanju
Zelo smiselna metoda za mostvene Sporte in $porte, kjer tekmujeta med seboj dva $portnika (npr.

igre z loparji, borilni $porti ipd.). Zatsiorsky (1980, v Bompa, 1999) navaja primer, razdeljen na
$tiri faze: ko igralec poda Zogo (1), mora soigralec, ki sprejema, videti Zogo in zaznati njeno smer

¥ Misi¢no naprezanje, ko se dolzina miice ne spreminja.
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ter hitrost gibanja (2). Sprejemalec®” mora v kratkem ¢asu (preden sprejme 70go) miselno ustvariti
nadrt njegovega dejanja v igri (3) in ga tudi izvesti (4). Ti Stirje elementi obsegajo skrito hitrost
odzivanja, ki traja od 0,25 do 1 sekunde. Hitrost odzivanja se zmanjsa, ¢e sprejemalec podaje ne
pri¢akuje. Prva faza traja najdlje, ostale tri vsega skupaj okoli 0,05 sekunde.

e) Izbirno (ali izlo¢evalno) odzivanje

Igralec izbira med ve¢ moznimi gibalnimi odgovori na akcije nasprotnika ali pa na nenadne
spremembe okolja. Pri tej metodi mora biti poudarek na nacelu postopnosti. Vadecdi se mora
najprej nauciti pravilno izvajati osnovni gibalni odgovor na dolocen tehni¢ni element. Ko je v tej
sposobnosti dovolj spreten (avtomatizacija®'), se uci drug nacin gibalnega odgovora (razlicica).
Tako lahko vadeti na tekmi izbira, kateri gibalni odgovor je bolj primeren v danem trenutku.
Zatsiorsky (1980, v Bompa, 1999) razdeli vsako gibanje na dve dobi: izometri¢no (pred za¢etkom
gibanja, pripravljenost na odziv oz. drazljaj) in izotoni¢no (gibanje oz. odziv se zgodi). Vrhunski
$portniki imajo tako visoko hitrost odzivanja, da se odzovejo, Se preden pri nasprotniku pride do
izotoni¢ne dobe. Ker pride v kosarki do situacij, kjer se na dolo¢ene razlicne drazljaje vadeci
odzove, na nekatere pa je priporocljivo, da odziva ni, sem dodal prvotnemu izrazu (izbirno
odzivanje) $e izlo¢evalno odzivanje.

2.1.5 Obdobje razvoja specialne hitrosti

V tem obdobju se razvija vse oz. vecina komponent hitrosti v razlicnih ravneh obremenitve
(acrobna in anaerobna). Poudarek je na vsebinah, ki so specifi¢ne za posamezen $port (Bompa in
Haff, 2009). Tako so na primer ustrezna sredstva za razvoj specialne hitrosti igralne oblike (Mallo
in Navarro, 2008, v Bompa in Haff, 2009) oz. igra ali pa razvoj gibalnih sposobnosti preko
sredstev telesne priprave (Gabett, 2006, v Bompa in Haff, 2009). Obdobje specialne hitrosti
mora vsebovati tudi vadbo hitrosti odzivanja v kombinaciji s hitrostjo spremembe smeri*’. To
kombinacijo bom imenoval odzivna hitrost spremembe smeri®.

Young, James in Montgomery (2002, v Bompa in Haff, 2009) pravijo, da je hitrost premoértnega
teka (sprint) bistvena za razvoj hitrosti odzivanja. Kljub temu sprint ne bo v veliki meri izboljsal
hitrosti spremembe smeri (Young, James in Montgomery, 2002; Young, McDowell in Scarlett,
2001; v Bompa in Haff, 2009), zato je potrebno hitrost premodrtnega teka kombinirati s hitrostjo
spremembe smeri. Prav tako je tu obvezno potrebno dodati vadbo hitrosti odzivanja na drazljaje,
ki se pojavljajo v tekmovalnih okoli$¢inah posameznega $porta.

V kosarki je potrebno razvijati vse tipe hitrosti (hitrost odzivanja, hitrost pospesevanja, hitrost
pojemanja, najvecja hitrost, hitrostna vzdrzljivost ter hitrost spremembe smeri), je pa odvisno od
razli¢nih dejavnikov (npr. obdobje vadbe, starost vadecih, pripravljenost vadecih ipd.), katerim
tipom se posveti ve¢ Casa oz. da vedji poudarek.

“ Igralec, komur je namenjena podaja; ki sprejema zogo.

'S ponavljanjem povzroditi, da kaj poteka brez sodelovanja volje, zavesti (Ahlin in drugi, 2005).

“2 Po nekaterih avtorjih (Bloomfield, Ackland in Elliot, 1994; Clarke, 1959; Mathews, 1973; v Sheppard in Young,
2006) poimenovana agilnost, vendar kot sem v nalogi Ze omenil, se bom izrazu izogibal.

 Tuji avtorji (Farrow, Young in Bruce, 2005; Sheppard, Young, Doyle, Sheppard in Newton, 2006; v Bompa in
Haff, 2009) to poimenujejo reaktivna agilnost.
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2.1.6 Primeri sredstev razvoja hitrosti odzivanja

Pri hitrosti odzivanja lahko razvijamo kognitivni (predgibalni) in gibalni del posebej ali pa oba
skupaj. Na gibalni del hitrosti odzivanja lahko ué¢inkujemo preko telesne vadbe (Oxendine,
1984), medtem ko na kognitivni del samo telesna vadba (priprava) ne vpliva. Glavno sredstvo
razvoja gibalnega dela hitrosti odzivanja je vadba Zivéno-misi¢ne aktivacije.

Hitrost odzivanja ne obsega gibanja samega, temve¢ le dogodke, ki se zgodijo pred zacetkom
gibanja (Magill, 1993). Vendar menim, da v mostvenih $portih z Zogo ni smiselno tako podrobno
lo¢evati hitrost odzivanja od drugih gibalnih sposobnosti.

Hitrost odzivanja lahko umestimo v vadbo ¢asovno, npr. vadedi izvaja vsako vajo po 1 minuto,
lahko pa glede na stevilo ponovitev, npr. 10 ponovitev v seriji. Vecina vaj, ki niso specialne, lahko
take postanejo, ¢e jim dodamo elemente, ki se v kosarkarski igri pogosteje dogajajo, npr.: met
zoge v zrak in odziv na prvi odboj ob tla; ko vadeci ujame Zogo, gre s kriznim korakom v prodor
in polozi.

1. Brez Zoge
a) Splosna

I.  Hitrost enostavnega odzivanja

Udarjanje po rokah z vodoravnim izmikanjem

V parih. Vadeca stojita obrnjena eden proti drugemu, ¢elno na kratki oddaljenosti. Roke so v
predrocenju pokrceno. Eden (dlani obrnjene navzgor) izmed vadecih poskusa zadeti roke drugega
(dlani obrnjene navzdol), drugi pa se poskusa ¢im hitreje izmakniti (le s pomocjo rok) (slika 1).

Slika 1: primer udarjanja rok z vodoravnim izmikanjem (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Udarjanje po rokah z navpi¢nim izmikanjem

V parih. Vadeda stojita obrnjena eden proti drugemu, ¢elno na kratki oddaljenosti. Eden ima
roke v predroéenju iztegnjeno, dlani so skupaj. Roke oblikujejo ¢rko V. Drugi ima roke v
predrocenju pokréeno, pripravljen na plosk (udarec). Prvi lahko izmika roke le v navpi¢ni smeri

(slika 2).
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Slika 2: primer udarjanja po rokah z navpicnim izmikanjem (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Ciljanje partnerja z mehko blazino ali boksarsko rokavico (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Vadeca sta usmerjena eden proti drugemu, ¢elno. Eden ima na roki names¢eno mehko blazino
(ali rokavico za boks) in cilja drugega. Drugi se mu izmika in ne dovoli, da bi ga prvi zadel (slika
3). Za hitrost izbirnega odzivanja ima drugi vadeci pritrjeni blazini na obeh rokah.

Slika 3: primer ciljanja parmerja z boksarsko rokavico (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Udarjanje v vreco (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Udarjanje v vreco je lahko hitrost enostavnega ali izbirnega odzivanja (slika 4). Pomo¢nik, ki ima
na roko nataknjene blazine, lahko govori leva (udarec v levo blazino) ali desna (udarec v desno
blazino). Drazljaj je lahko vidni, npr. tisto roko, ki jo pomo¢nik premakne, mora vadeci udariti z
roko, ki je na strani blazine.
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Slika 4: primer udarjanja v mehko vreco (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Prehod v stojo iz razli¢nih polozajev (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000)

Vadedi za¢nejo iz razlicnih otezenih zacetnih polozajev, kot so leza na trebuhu, na hrbtu; sed;
opora spredaj, zadaj (slika 5). Na vidni ali slusni znak se poskusajo ¢im hitreje pobrati s tal.
Nalogo lahko otezimo s prepovedjo uporabe rok, mizanjem ipd.

Slika 5: primer prehoda v stojo iz opore (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

II.  Hitrost izbirnega odzivanja

Udarjanje po rokah posami¢no

Enaka naloga kot udarjanje po rokah z vodoravnim izmikanjem (slika 1, str. 29), le da tu vadeci
udarja drugega z levo roko po levi roki, z desno pa po desni (lahko tudi krizno: leva-desna, desna-
leva). Vadeci mesano udarja levo in desno roko, drugi ne ve, katero bo udaril.

Stopanje po nogah

Vadeca stojita obrnjena eden proti drugemu, ¢elno na kratki oddaljenosti. Eden izmed vadecih
poskusa zadeti levo ali desno nogo nasprotnika tako, da mu jo poskusa pohoditi, drugi se mu

izmika (slika 6).
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Slika 6: primer stopanja po nogah (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Iz vzvratnega teka v sprint

Zacetek (tek vzvratno) vadedi zacne pocasi, na znak se obrne in sprinta do stozca (slika 7). Kot
primer je lahko vidni draZljaj: leva roka pomeni levi stozec, desna pomeni desni stozec. Trener ali

soigralec stoji tako, da ga vadedi vidi ¢elno.

Drazljaj

Slika 7: primer prehoda v sprint na dolocen drazljaj (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

III.  Hitrost izlocevalnega odzivanja

»Dan in noc«

Trener ali vaditelj izgovori besedo »dan« ali pa »noc«. Zacetni polozaj je stoja na iztegnjenih
nogah. Ce izgovori besedo dan, odziva ne sme biti. Ce izgovori besedo no¢, se vadeéi postavijo v

pocéep. Ce zatem izgovori besedo dan, se postavijo nazaj v stojo (slika 8). Za otezitev vaje

zamenjamo osnovni besedi s takimi, ki imata sorodne ¢érke in izgovorjavo (npr. »klip«, »klop«).
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”NO&”

Slika 8: primer igre "dan in noc¢” (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Start na doloéeno Stevilko (3 skupine, 30 stevilk...)

Vadeti (ekipa) so razdeljeni v ve¢ skupin (npr. 3) in imajo dodeljene stevilke (slika 9). Trener ali
vaditelj kli¢e $tevilke. Ko izgovori $tevilko doloéene skupine, se ta odzove z dogovorjeno gibalno
nalogo (npr. sprint na 5 m) in vadeci v izbrani skupini tekmujejo med seboj, kdo bo prisel hitreje.
Trener lahko izgovarja tudi stevilke, ki niso dodeljene, to naredi vajo izlo¢evalnega tipa, kjer se

vadedi ne smejo odzvati.

Slika 9: primer starta na doloceno stevilko (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Ura

Na igris¢u so postavljene $tevilke v obliki ure (npr. glavne $tiri: 3, 6, 9, 12). Trener ali vaditelj oz.
pomocnik govori Stevilke, na katere se mora vadeci ¢im hitreje odzvati in se dotakniti lista papirja
s Stevilko oz. stozca (slika 10). Lahko rece tudi druge Stevilke, ki jih v nalogi ni, tu gibalnega

odgovora ne sme biti.
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Slika 10: primer odzivanja na urine stevilke (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

b) Specialna

I.  Hitrost enostavnega odzivanja

Posnemanje partnerja — pospesevanja in zaviranja

Gibanje je le v smeri naprej. V parih. Eden iz para izvaja nenadna pospesevanja in zaustavljanja po
dolZini igris¢a, drugi ga poskus$a ¢im natanéneje posnemati in mu slediti. Ko prideta do konca
igri$¢a, za nazaj zamenjata vlogi.

II.  Hitrost izbirnega odzivanja

Posnemanje partnerja v koSarkarski prezi (levo-desno; pocep-skok)

V parih. Zacetni polozaj je kosSarkarska preza (slika 11). Eden izvaja gibalne naloge, drugi ga
posnema in se poskusa ¢im hitreje odzvati nasprotnikovim spremembam gibanj. Lahko za¢neta le
z gibanji v smeri levo-desno. Kasneje se lahko nalogo oteZi z dodatnimi gibanji (npr. pocep-skok,

vkljucitev rok ipd.).

Slika 11: primer posnemanja partnerja v kosarkarski prezi (Erculj in Dezman, 2004).
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Dotikanje kolen (Er¢ulj in Dezman, 2004)

Igralca stojita v obrambni prezi, drug proti drugemu. Razdalja med njima je priblizno pol metra.
Prvi se z rokama drzi za boke in poskusa z levo ali desno roko rahlo udariti drugega po kolenu
bliZje noge. Drugi poskusa ¢im hitreje umakniti nogo, ki je bila dotaknjena, tako da z nogo naredi

korak nazaj (slika 12).

Slika 12: primer dotikanja kolen (Erculj in Dezman, 2004).

Odzivanje na trenerjev znak po prostoru

Ta naloga se lahko izvaja skupinsko z enim vodjem (trener, vaditelj). Vadeti so postavljeni po
prostoru tako, da ne ovirajo drug drugega. Vodja kaze ali pa govori znake, na katere se vadeci
morajo odzvati (npr. levo, desno, naprej, nazaj, skok ipd.; slika 13). Hitrost izlo¢evalnega
odzivanja lahko postane, ko dodamo izraze ali kretnje, na katere se vadeci ne sme odzvati (npr. na
znak obeh stegnjenih rok se ne odzovejo.

Slika 13: primer odzivanja na vidni ali slusni drazljaj z gibanji naprej, nazaj, levo, desno, posevno ipd. (prirejeno po: Brown,
Ferrigno in Santana, 2000).

III.  Hitrost izlo¢evalnega odzivanja

Skok na vidni draZljaj

V parih. Vadedi se na en drazljaj (npr. dvig leve roke) odzove s skokom in iztegnitvijo rok, na
drugega pa se ne odzove (npr. dvig desne roke) (slika 14). Za otezitev naloge lahko dodamo ve¢
razli¢nih draZljajev, obvezno morajo biti prisotni drazljaji, na katere se vadeci ne sme odzvati.
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Slika 14: primer skoka na vidni drazljaj (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).
2.1.6.1 Z zogo (ali Zogico)
a) Splosna

I.  Hitrost enostavnega odzivanja

21 toc¢k (Brown, Ferrigno in Santana, 2000)

Vadedi si zogico vrie v zrak malo nad viSino svojega telesa in steje odboje ob tla. Zogica mora
dosedi ¢im ve¢ odbojev, preden jo ujame. Ujeti jo mora obrnjen za 180 stopinj glede na zacetni
polozaj (¢elno). Vsak odboj $teje 1 toc¢ko. Ko pride do 21 tock, je igre konec. Zmaga tisti, ki je
ima manj poskusov (ali manj ¢asa), da je dosegel 21 tock (slika 15).

Slika 15: primer metanja Zogice, zbiranja &m vec odbojev in lovijenja Zogice (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Metanje Zoge hrbtno (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Vadedi si vrze zogo hrbtno visoko v zrak. Ko slisi odboj ob tla, jo poskusa ujeti in prepreéiti drugi
odboj (slika 16). Vajo si otezi tako, da so meti nizji, daljsi ali hitrejsi.
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Slika 16: primer metanja Zoge hrbimo in odzivanja na odboj (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Metanje Zoge predse z dodanim gibalnim elementom (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Vadedi si vrze zogo predse toliko naprej in visoko, da lahko po metu izvede $e gibalno nalogo
(npr. prehod v oporo spredaj, sed ipd.). Ko slisi ali vidi odboj ob tla, poskusa Zogo ¢im hitreje
yjeti (slika 17).

Slika 17: primer metanja Zoge predse z dodatno gibalno nalogo (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Metanje zogice pred vadecega izza hrbta

Vadeti stoji pred pomoc¢nikom in mu kaze hrbet. Pomo¢nik vrze Zzogico pred vadecega, ki jo
poskusa ujeti po enem odboju (odboj je drazljaj) (slika 18). Tezavnost se lahko spreminja z
dolzino, visino in hitrostjo meta Zogice. Zogica je lahko teniska, odsko¢na z neenakomerno
povrsino (hitrost izbirnega odzivanja), lahko pa tudi kosarkarska.
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Slika 18: primer metanja Zoge pred vadecega izza hrbta (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Metanje Zogice partnerju ob steno

Pomocnik stoji pred vadecim, ¢elno, vadeci kaze hrbet steni. Pomoc¢nik vrze Zogo v steno. Ko se
odbije ob tla, se vadeci odzove in jo poskusa ¢im prej ujeti (slika 19). Nalogo se lahko otezi z
mocnejsim metom v steno, lahko tudi z odsko¢no Zogico z neenakomerno povrsino (hitrost
izbirnega odzivanja).

Slika 19: primer metanja Zogice partnerju ob steno (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Lovljenje zogice iz partnerjeve roke

Vadeca stojita obrnjena eden proti drugemu, ¢elno, na kratki oddaljenosti. Tisti, ki vadi hitrost
odzivanja, ima roke spuscene in spros¢ene ob telesu. Drugi drii zogico v eni roki, ki je v
odrocenju pokréeno. Spuséa mu zogico iz rok proti tlom. Vadedi poskusa preprediti, da se Zogica
dotakne tal s tem, da jo ujame. Namesto zogic lahko uporabimo karte (slika 20).
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Slika 20: primer spuséanja karte z 1 roko (hitrost enostavnega odzivanja), razlidica te vaje sta lahko karti v obeh rokah
(hitrost izbirnega odzivanja) (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Lovljenje Zogice iz partnerjeve roke na daljsi razdalji

Vadeca stojita obrnjena eden proti drugemu, na dalj$i razdalji (npr. 4 m). Pomoc¢nik vadecega
stoji v odrocenju (ali predrocenju) pokréeno. Ko spusti zogico, se mora vadedi pravocasno odzvati

in ujeti Zogico, Se preden se drugi¢ odbije od tal (slika 21).
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Slika 21: primer lovijenja Zogice iz partnerjeve roke po odboju na daljsi razdalji (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Izmikanje Zogice

Polozaj je enak kot pri lovljenju Zogice iz partnerjeve roke, le da sta vlogi obrnjeni. Vadedi je
tokrat tisti, ki drzi Zogico (karto) v rokah. Partner mu jo posku$a vzeti iz rok, zato mora

pravocasno izmakniti roko (slika 22).
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Slika 22: primer izmikanja Zogice (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

II.  Hitrost izbirnega odzivanja

Lovljenje zogic iz partnerjevih rok

Enaka vaja kot za hitrost enostavnega odzivanja (slika 20, str. 39). Pomo¢nik drii 2 Zogici v
rokah, ki sta v odrocenju pokr¢eno. Vadecemu spusca Zogice iz rok proti tlom, vendar vadeci ne
ve, iz katere roke mu jo bo spustil.

Lovljenje zogic iz partnerjevih rok po odboju na daljsi razdalji

Enaka vaja kot za hitrost enostavnega odzivanja (slika 21, str. 39). Vadeca stojita obrnjena eden
proti drugemu na daljsi razdalji (npr. 4 m). Pomo¢nik vadecega stoji enako kot v prej$nji nalogi, v
odroéenju pokréeno. Ko spusti eno izmed Zogic, se mora vadedi pravocasno odzvati in ujeti
zogico, $e preden se drugi¢ odbije od tal.

Lovljenje zogice z neenakomerno povrsino

Tu gre za lovljenje odsko¢ne zogice. Lahko se izvaja posami¢no ali v paru. Vadedi si vrze Zogico z
neenakomerno obliko predse in ne ve, kam se bo odbila pri stiku s tlemi. Ko se Zogica odbije, se
poskusa vadeci ¢im hitreje odzvati in jo ujeti (slika 23). To lahko otezi, da je obrnjen stran od
zogice, ob slusnem (zvok odboja) ali vidnem (odboj) drazljaju pa se odzove in jo poskusa ujeti.

Slika 23: primer loviljenja odskocne Zogice z neenakomerno povrsino (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).
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Odzivanje z razli¢nimi okonéinami

Osnovna razli¢ica je ta, da pomoénik mece vadetemu zogico ali Zogo v razli¢ne smeri. Tista
okondina, ki je blizje, s tisto ujame ali odbije Zogo, odvisno od hitrosti leta (slika 24). Tezavnost
se povecuje s povecevanjem hitrosti leta Zoge.

Druga razlidica te vaje je, da pomoc¢nik po metu izgovori, ali vrsto okonéine (roka ali noga) ali pa
stran telesa (leva, desna). Tisto, katero izgovori, s tisto mora vadedi ujeti oz. odbiti Zogo.
Tezavnost se poleg hitrosti leta zoge poveca s kombinacijo izgovarjanja vrste okoncine in strani
okon¢ine (npr. desna noga).

Tretja razlicica je podobna prej$njim, le da se vse izvaja na vidni drazljaj. Pomoénik po metu
dvigne roko, s katero stranjo telesa se mora vadeci odzvati (npr. leva roka pomeni levo stran telesa,
vadedi lahko izbira med roko in nogo). Prav tako lahko pomoc¢nik naredi kretnjo ali z roko ali z
nogo, temu primerno se mora odzvati vadeéi (npr. ¢e pomocnik premakne nogo, mora vadeci
odbiti Zogo z nogo).

Tezavnost pri tej vaji se lahko povecda $e na ta nadin, da pomo¢nik zakasni z znakom (npr. pokaze,
tik preden se Zoga dotakne vadecega).

Slika 24: primer odzivanja z okoncino (Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

III.  Hitrost izlo¢evalnega odzivanja

V levo da, v desno ne

Vajo lahko izvaja vadedi sam ali s partnerjem. Odsko¢no Zogico z neenakomerno povrsino si vrze
predse (slika 23, str. 40). Ce se Zogica po prvem odboju odbije v levo smer glede na vadecega, se
odzove tako, da jo ¢im hitreje ujame, ¢e se odbije v desno, se ne odzove.

b) Specialna

I.  Hitrost enostavnega odzivanja

Posnemanje partnerja — pospesevanja in zaviranja

Enaka nalogi brez Zoge. Tisti, ki izvaja gibanje, ga izvaja z vodenjem Zoge v smeri naprej, partner
ga posnema, prav tako z Zogo.
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Dotikanje zoge (Erculj in Dezman, 2004)

Vadeca sta v prezi, obrnjena drug proti drugemu, ¢elno. Igralec brez Zoge se z rokama drzi za boke
in skusa z levo ali desno roko rahlo udariti po zogi, ki jo drugi igralec drzi z iztegnjenimi rokami
pred seboj (slika 25). Zogo lahko drugi igralec s pritegom proti sebi izmakne. Vadeca sta med
seboj oddaljena toliko, da se igralec brez zoge lahko z iztegnjenimi rokami Se dotakne Zoge.

Slika 25: primer dotikanja Zoge (Erculj in Dezman, 2004).

II.  Hitrost izbirnega odzivanja

Sledenje zogi z rokami (Erculj in Dezman, 2004)

Prvi igralec ima Zogo, drugi stoji en meter oddaljen od njega. Obrnjena sta drug proti drugemu,
Celno. Prvi prenasa Zogo v razli¢ne kosarkarske polozaje (npr. nad glavo, ob koleno, ob bok ipd.),
drugi mora ¢im hitreje slediti Zogi (slika 26).

Slika 26: primer sledenja Zogi z rokami (Erculj in Dezman, 2004).

Posnemanje blokiranja, prestrezanja in izbijanja Zoge (Erculj in Dezman, 2004)

Igralec z Zogo, ki posnema delo napadalca, stoji v napadalni prezi (visoki) in posnema met ali
podajo. Obrambni igralec se odzove glede na gibanje napadalca. Ce nakaze met, dvigne roke
(posnemanje oviranja meta, slika 27). Ce nakae podajo, obrambni posnema prestrezanje zoge z
eno roko. Ce pa napadalec spusti Zogo pod visino pasu, obrambni posnema izbijanje Zoge z eno
roko.
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Slika 27: primer posnemanja oviranega meta (Erculj in Dezman, 2004).

Posnemanje blokiranja meta z mesta in iz skoka (Er¢ulj in Dezman, 2004)

Vadeca sta obrnjena drug proti drugemu, ¢elno in priblizno pol metra narazen. Napadalec z Zogo
posnema dva meta: pri prvem dvigne Zogo nad glavo v polozaj za met z mesta; pri drugem se Se
sonozno odrine (met iz skoka). Na prvi met se obrambni igralec odzove z dvigom rok, ki jih
polozi na Zogo, na drugega pa s skokom, eno roko polozi na zogo (slika 28).

Slika 28: primer posnemanja blokiranja meta z mesta in iz skoka (Erculj in DeZzman, 2004).

Skok za odbito zogo (Erculj in Dezman, 2004)

Igralec z Zogo mece na kos s polozaja branilca. Obrambni igralec stoji v sredini pravokotnika (tj.
obmod¢je rakete), obrnjen proti napadalcu. Po metu se takoj obrne proti kosu (slika 29) in skoci za
odbito Zogo. Skusa preprediti dotik Zoge s tlemi. Gibalni nalogi lahko dodamo tudi napadalcev
poskus skoka za Zogo, v tem primeru mora obrambni igralec zagraditi napadalca in mu s tem
preprediti dostop do zZoge.
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Slika 29: primer skoka za odbito Zogo (Eréulj in Dezman, 2004).

Sprememba smeri na znak z moznostjo menjave

Igralca sta obrnjena drug proti drugemu, ¢elno. Eden je v obrambi (brez Zoge), drugi v napadu.
Napadalec vodi Zogo na mestu s poljubno roko in ¢aka na drazljaj obrambnega. Obrambni
dviguje roke v odrocenje (drazljaj). Ce dvigne levo roko, gre napadalec mimo njegove leve strani
(slika 30). Ce dvigne desno roko, gre napadalec mimo njegove desne strani. Ce napadalec odbija
zogo na strani odroc¢ene roke obrambnega, menjava ni potrebna, ¢e vodi na nasprotni strani, pa
mora narediti hitro menjavo (najpogosteje spredaj). Kasneje lahko povezemo gibalno nalogo tudi
z zaklju¢kom na ko$ in z dodatnim obrambnim igralcem v okolici kosa.

Slika 30: primer spremembe smeri na znak (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Netoc¢ne podaje v dvojici (Er¢ulj in Dezman, 2004)

Igralca sta obrnjena drug proti drugemu, ¢elno. Razmaknjena sta priblizno 4 metre. Eden podaja,
drugi lovi Zogo. Podajalec podaja neto¢ne podaje (previsoko, prenizko, levo, desno ipd.). Vadeci
brez zoge poskusa zogo ¢im hitreje ujeti in jo to¢no podati nazaj. Za otezitev lahko dodamo tudi
varanje podaje. Vajo lahko otezimo tako, da je sprejemalec Zoge obrnjen v smeri, da kaze
podajalcu hrbet (slika 31). Obrne se na znak (pisk, udarec po Zogi, vzklik) in ¢im hitreje ulovi
podajo.
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Slika 31: primer netocnih podaj v dvojici (Eréulj in Dezman, 2004).

»Dol-gor« (klip-klop) (Erculj in Dezman, 2004)

Igralca sta obrnjena drug proti drugemu na razdalji priblizno 4 metrov. Poleg njiju stoji trener oz.
vaditelj, ki glasno vzklika »dol« ali »gor«. Vnaprej se dogovorijo, kateri igralec poslusa vzklike
(npr. desni od trenerja). Ce rede »gore, igralec poda neposredno izpred prsi, ¢e rece »dol« igralec
poda zogo z odbojem od tal. Soigralec se mu mora hitro prilagoditi. Ko trener re¢e »gor¢, to
pomeni za soigralca ravno obratno in poda Zogo z odbojem od tal (slika 32). Otezimo lahko tudi
z izrazi »klip« in »klop«.

Slika 32: primer podaj na znak »dol-gor« (klip-klop) (Eréulj in Dezman, 2004).

Met ali prodor

Vadedi zatne nalogo s sredine igris¢a z vodenjem zZoge proti kosu. Trener mu par korakov pred
razdaljo treh to¢k pokaZe znak za nalogo, ki jo mora izpeljati, npr.: ée pokaze tri prste, mora
igralec takoj metati na kos za 3 tocke; ¢e pokaze dva prsta, mora igralec v prodor (slika 33).
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Slika 33: primer meta na znak tri ali prodora na znak dva.

Priblizujo¢i se obrambni igralec

Vadedi zactne s sredine igris¢a. Z druge strani se mu pribliZzuje obrambni igralec. Vadedi se odzove
glede na oddaljenost obrambnega igralca. Npr.: ¢e je obrambni igralec predale¢, se odlo¢i za met
(slika 34); ¢e je obrambni igralec preblizu, se odloci za met ali polaganje po prodoru (slika 35).

Slika 34: primer meta, & je obrambni igralec predalec Slika 35: primer prodora, ¢ je obrambni igralec preblizu
(prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000). (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).
III.  Hitrost izlo¢evalnega odzivanja

»Dol-gor« (klip-klop) (Er¢ulj in Dezman, 2004)

Enaka naloga kot pri hitrosti izbirnega odzivanja (slika 32, str. 45), le da se tu na znak »klip«
igralec odzove s podajo, na znak »klop« pa se ne sme (slika 36).
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Slika 36: primer podaje na znak "klip” ali brez odziva na znak "klop” (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

Metanje Zoge blizu ¢rte

Vadei je pripravljen na znak. Po metu Zoge pomocnika visoko v zrak, se vadeci v trenutku, ko se
zoga dotakne tal, odlodi, glede na njen polozaj, ali se bo odzval ali ne. Npr.: ¢e se odbije pred ¢rto
(slika 37, primer $t. 1), se vadeci ne odzove, ¢e pa se odbije za ¢rto (slika 37, primer $t. 2) vadeci
poskusa ujeti Zogo pred drugim odbojem. Zatem lahko nadaljuje zakljucek proti kosu, lahko se
doda obramba ipd.

Slika 37: primer metanja Zoge blizu ¢ree oz. oznacenega prostora (prirejeno po: Brown, Ferrigno in Santana, 2000).

2.1.6.2 Vadba aktivacije

Vadbo misi¢ne aktivacije lahko opravljamo z razli¢cnimi metodami (tabeli 1 in 2). Z misi¢no
aktivacijo izboljsamo predvsem zivéne dejavnike povecanja moéi (Justin, 2005). Zivéni dejavniki
povecanja mo¢i se nanasajo na koordinacijo miSicne aktivnosti preko centralnega Ziv¢nega
sistema. Lo¢imo znotrajmi$i¢no (aktiviranje posameznih misi¢nih vlaken) in medmisi¢no
koordinacijo (vklju¢evanje ve¢ misic in oblikovanje gibanja) (Zatsiorsky, 1995; Fajon, 2007; v
Zazvonil, 2009; Zatsiorsky in Kraemer, 2006). Justin (2005) je ugotovil, da vadba maksimalne
moc¢i iztegovalk komolca pozitivno vpliva tudi na natanénost zadevanja kosa (merjen je bil met za
tri tocke).

Pri maksimalnih misSi¢nih naprezanjih (tabela 1) je najvedji udinek, ¢e vadimo z veliko misi¢no
maso. Vklju¢ene morajo biti torej velike misi¢ne skupine. Primeri vaj so: pocep, potisk iz prsi,
potisk na nozni presi, mrtvi dvig in ostale vaje z olimpijskim drogom.
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Vadba aktivacije v mostvenih $portih z zogo navadno poteka v predtekmovalnem in tekmovalnem
obdobju, kar je odvisno od urnika tekmovanja.

METODE AKTIVACUE44
B X
Maksimalna mi$i¢na naprezanja g Reaktivne metode
s 5
=X = v
§ _~ ~. ) ;D ;\r Q S;
S I I - N I $
S | S & 3 & IR & N S e Ny .
X S S XN N N N S <. > ;"\ ?‘ S N
R A A - I S
SIEFF[TFF] FFIFTH S 3 < 3
QIS S [X R S X S § 8 3 S 3
S Q - N
DY ~T ~.
@ | Koncentri¢no® | X X X X X
<)
3]
§ Ekscentri¢no® X X X X X
a
(3]
Z | Izometri¢no® X
Eksplozivni
DA | DA DA DA DA DA DA DA DA DA
tempo
Breme (%)* 90 | 100 100 | 130-150 | 70-90 | 35-50 | Brez | Brez | Brez | Izmeri
Ponovitve 3-6 1 2 5 6-8 5-7 6-12 | 6-10 6 6-8
Serije 3-5 | 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5 3 3 3-5 3
Trajanje (s) 4-6
Odmor (min) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Odmor .med 2436 UR
vadbami
T k
edens 2,1 3-4 vadbene enote
obremenitev
Trajanje vadbe 1-2 meseca

Tabela 1: prikaz metod za poveanje misicne aktivacije (povzeto po: predavanja prof- Vojka Strojnika, 2010, 2011).

# Metode, ki vplivajo predvsem na aktivacijo Zivéno-misi¢nega sistema in manj na sestavo misice.
% Misi¢no naprezanje, ko se misica skrajsuje (Kalisnik M. , 2004).

% Misi¢no naprezanje, ko se misica zaradi vecje zunanje sile podaljsuje (Kalisnik M. , 2004).

¥ Misi¢no naprezanje, ko se dolzina miSice ne spreminja.

% Odstotek od najvedje teze bremena, ki ga lahko vadeci $e dvigne.
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Sprinterska metoda aktivacije (tabela 2) predstavlja kratke sprinte z ekstenzivnimi odmori (nad 1
minuto). Sprinti so lahko na vidni, slu$ni ali ¢utni drazljaj, lahko gre tudi za hitrost izbirnega
odzivanja (npr. na razlicen drazljaj razli¢na smer sprinta).

SPRINTERSKA METODA AKTIVACIJE

Dolzina sprinta 5-20 metrov ali 2-3 sekunde
Stevilo ponovitev 5-15

Stevilo serij 2-3

Odmor med ponovitvami 1-2 minuti

Odmor med serijami 3-5 minut

Odmor med vadbami 24-36 UR
Tedenska obremenitev 3-4 vadbene enote
Trajanje vadbe 1-2 meseca

Tabela 2: osnovna nacela za povecanje misicne aktivacije s sprintersko metodo (povzeto po: predavanja prof Milana Coha;
Bompa in Haff; 2009).

2.1.7 Racunalniske igre, naprave z zasloni na dotik
Akcijske ra¢unalniske igre (npr. Halo, Unreal Tournament, Grand Theft Auto, Call of Duty ipd.)

zahtevajo hitro obdelavo informacij in visoko hitrost odzivanja. Igralci morajo izvajati hitre in
natan¢ne odloditve, ¢e Zzelijo biti v igrah uspesni proti racunalniku ali nasprotnikom (Dye, Green
in Bavelier, 2009).

Ugotovljeno je bilo, da imajo izkuseni igralci akcijskih racunalniskih iger prepricljivo krajse
odzivne ¢ase od zadetnikov. Pri krajsem odzivnem casu naj bi se natan¢nost zmanjsala, vendar je
raziskava pokazala, da imajo izkuseni igralci kljub krajSemu odzivnemu casu enako $tevilo napak
kot zacetniki (Dye, Green in Bavelier, 2009). Raziskave (Clark idr., 1987; Green, 2008; v Dye,
Green in Bavelier, 2009) so pokazale, da akcijske rac¢unalniske igre lahko povecajo hitrost
odzivanja, predvsem hitrost enostavnega odzivanja na vidni in slusni drazljaj.

V 9 tednih so nastale razlike tudi pri zacetnikih. Izboljsali so odzivni ¢as za 13 %, medtem ko
kontrolna skupina, ki akecijskih iger ni igrala, le za 6 %. Tudi v tem preizkusu se $tevilo napak ni
razlikovalo od tistih pred zacetkom igranja iger (Dye, Green in Bavelier, 2009). Vsa izboljsanja
odzivnega ¢asa so povezana z izboljsanimi rezultati testov kognitivnih sposobnosti (Conway,
Cowen, Bunting, Therriault in Minkoff, 2002, v Dye, Green in Bavelier, 2009). Dye in drugi
(2009) so v svojem eksperimentu dolo¢ili ¢asovno obdobje igranja 50 ur v obdobju 9 tednov, kar
dnevno znasa slabo uro na dan, ée so vsteti vsi dnevi v tednu. Ta podatek poudarjam, ker mora
biti trajanje igranja racunalniskih iger casovno primerno dolgo z dovolj dolgimi vmesnimi
odmori.
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S pojavom naprav z zasloni na dotik (tabli¢ni ra¢unalniki, pametni mobilni telefoni ipd.) se je
zacelo programiranje iger, ki so tem napravam prilagojene. Med kopico iger se najdejo tudi igre
hitrosti odzivanja. Primer je igra »2 Player Reactor« (Baumgarten, 2009). Igra je tekmovanje med
2 ali 4 igralci v hitrosti odzivanja. Igralci opravljajo razli¢na opravila (npr. preverjanje pravilnega
zaporedja abecede, preverjanje ujemanja barve besedila z imenom barve, preverjanje pravilnosti
glavnih mest in drzav ipd.) in tekmujejo, kdo prej pritisne na svoj del zaslona (slika 38). Obstajajo
tudi aplikacije, katerih funkcija je le merjenje odzivnega ¢asa na vidni ali slusni drazljaj (npr.
aplikacija Reaction test, avtor Richard Lyttle), najveckrat preprostega.

¢aul| B Ul € a19U) aly

-
<8}
=
[}
=
m
i
a
£
pre=]
e8]
=
<<

Slika 38: primer naloge v igri "2 player reactor” — igralca morata biti pozorna na pojavitev 3 krogov v vrsti in &m hitreje
pritisneta svoje obmodje (svetlo sivo, med besedo player in vprasanjem), ko se to zgodi (Baumgarten, 2009).

2.2 DIAGNOSTIKA HITROSTI ODZIVAN]JA

2.2.1 Zakaj testirati?

Testiranja pripomorejo, da Sportniki in njihovi trenerji (in ostali $portni strokovnjaki) opazijo
$portnikovo gibalno nadarjenost in hkrati tudi ué¢inke treniranja (napredek). Rezultati testiranj
pokazejo, katerim gibalnim sposobnostim je potrebno dati ve¢ji poudarek pri telesni pripravi.
Osnovna testiranja (na zacetku vadbenega procesa) so potrebna za lazjo postavitev ciljev (Baechle
in Earle, 2008). Za nacrtovanje vadbe so testiranja nujno potrebna (Bompa in Haff, 2009).

Nekatera testiranja je potrebno izvajati pogosteje, Se posebej v tistih $portih, ki predstavljajo
visoke napore za $portnikovo telo. S pomoéjo testiranj lahko natanéneje doloc¢imo trajanje
odmora, ki ga potrebuje $portnik za obnovo telesa in posledi¢cno napredek v gibalnih
sposobnostih.

Velik delez $portnikov (okoli 7-20 %) dozivi znake pretreniranosti® (Mackinnon in Hooper,
2000, v Bompa in Haff, 2009). Preverjanja, ki se najpogosteje uporabljajo pri prepre¢evanju tega
pojava, so vprasalniki, dnevniki vadbe, fizioloska testiranja (Hopkins, 1991, v Meeusen in drugi,
2000) in pa tudi psiholoska testiranja (Berglund in Safstrom, 1994; Hooper idr., 1995; Hooper

® Zmanjana sposobnost vadbe (Kali$nik T., 2011), ki je posledica neravnovesja med vadbo in pocitkom, pojav
lahko traja najmanj nekaj dni, lahko ve¢ mesecev (Usaj, 1996); izpostavljanje $portnika visoki intenzivnosti v ¢asu
utrujenosti (Bompa, 1990); dolgoro¢no zmanj$anje Sportnikovih sposobnosti kot posledica kopicenja vadbe in
psihofizi¢nih obremenitev v ¢asu pocitka (Kreider, Fry in O'Toole, 1998, v Bompa in Haff, 2009); imenovan tudi
sindrom preobremenjenosti oz. pretreniranosti.
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in McKinnon, 1995; McKenzie, 1999; Raglin idr., 1991; Urhausen idr., 1998; Morgan idr.,
1988; Kellmann, 2002; Steinacker idr., 2002; v Meeusen in drugi, 2006), kamor spada hitrost
odzivanja’’. Nederhof in sodelavci (2006) so mnenja, da je testiranje hitrosti odzivanja, kot
sredstva za zgodnjo ugotovitev znakov pretreniranosti, obetajoce.

Vsako preverjanje gibalne sposobnosti mora imeti test, ki ustreza trem zahtevam (Smith, Norris in
Hogg, 2002, v Bompa in Haff, 2009): veljavnost (rezultat izpolnjuje cilj merjenja), zanesljivost
(ponovljivost) in povezava z izbranim $portom (rezultati testa kazejo pripravljenost vadecega v
doloc¢enem $portu). Testiranje odzivnega ¢asa (hitrosti odzivanja) je natancen in objektiven nac¢in
vrednotenja kognitivnega in gibalnega delovanja telesa (Milner, 1986; Turhanoglu in Beyazova,
2006; v Ozyemisci-Taskiran, Gunendi, Bolukbasi in Beyazova, 2008).

Ghuntla, Mehta, Gokhale in Shah (2012) trdijo, da je hitrost odzivanja dober pokazatelj

sposobnosti v $portih hitrega odzivanja, kot je kosarka.

2.2.2 Laboratorijski testi

Zacetki diagnostike v ekipnih $portih segajo v 20. leta prej$njega stoletja. Takrat je znani ameriski
$portni psiholog Coleman Griffith opazoval ameriske kosarkarje in nogometase (Green, 2003),
med drugim je v laboratorijih Univerze Illinois meril tudi odzivne ¢ase z razli¢nimi orodji,
pripomocki in napravami ter ugotavljal, kako je hitrost odzivanja povezana z misi¢no
obremenitvijo, napetostjo in spros¢enostjo (Griffith, 1930, v Harvey, Beauchamp, Saab in
Beauchamp, 2011).

Velika prednost laboratorijskih in racunalniskih testov je njihova tocnost, saj lahko izmerijo
odzivni ¢as na ravni milisekunde’’. Njihova negativna lastnost je finanéni vidik, laboratorijske
meritve so za posameznika relativno drage52 (Eckner, Kutcher in Richardson, 2010).

1. Hitrost odzivanja na tenziometrijski plo$¢i

Tenziometrijska plos¢a (TP) je naprava, ki meri silo reakcije podlage v odvisnosti od casa. Je zelo
natanéen instrument, saj $e tako majhen premik zazna kot spremembo sile. Nekatere
tenziometrijske plos¢e so prenosljive, tako da se lahko meritev izvede v $portu podobnih
okolis¢inah (npr. kosarkarsko igrisce).

Test hitrosti odzivanja na tenziometrijski plos¢i (slika 39) je preprost, ¢asovno dosti manj
zahteven od ostalih laboratorijskih testov. Merjenec stoji na tenziometrijski plosci v prezi, kot je
vidno na sliki 40. Nato doda Se roke; Dezman (2004) to opisuje: roke pokréi v komolcih,
podlahti pomakne naprej, dlani obrne navzgor (slike 41, 42 in 43).

S testom lahko merimo hitrost enostavnega in sestavljenega odzivanja. Ker v kosarki prevladujejo
vidni drazljaji, je tudi testiranje hitrosti odzivanja najbolj smiselno na vidni drazljaj, v tem
primeru na vklop lucke (L). Diagnostika hitrosti enostavnega odzivanja poteka le ob eni lucki

'V tuji literaturi imenovana tudi psihomotori¢na hitrost (Nederhof, Lemmink, Visscher, Meeusen in Mulder,
20006).

°' 1 milisekunda je 0,001 sekunde.

52 Grindel (2006, v Eckner, Kutcher in Richardson, 2010) omenja ceno racunalniskih meritev Ziv¢éno-psiholoskih
sposobnosti v visini okoli 700 ameriskih dolarjev (priblizno 560 €) na osebo.
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(sliki 41 in 43), medtem ko hitrost sestavljenega odzivanja (predvsem izbirnega) merimo z dvema
lu¢kama (po moznosti razli¢nih barv) ali ve¢. Osnovni polozaj v napadu igralca z Zogo imenujemo
polozaj treh nevarnosti, igralec ima na voljo moznost meta, prodora in podaje. Temu primerno
mora biti na vse tri nevarnosti pozoren obrambni igralec. Pri diagnostiki bi lahko to pomenilo
odziv na tri razlicne drazljaje s tremi razli¢nimi gibalnimi odgovori (npr. leva lucka — korak v
prezi v levo stran; srednja lu¢cka — navpic¢ni skok; desna lucka — korak v prezi v desno stran).
Pomembno je, da je ¢as od zaletka merjenja do pojavitve drazljaja (vklop lucke) med
posameznimi meritvami razlicen. Merjenec lahko s tenziometrijske plos¢e stopi le z eno nogo

(slika 44) ali pa z obema s skokom (slika 45).

Med testiranjem se izriSe krivulja sile reakcije podlage (F) v odvisnosti od ¢asa (t). Slika 46

prikazuje krivuljo enega merjenja hitrosti odzivanja, opisanega v prejénjih dveh odstavkih.

Slika 39: prostor merjenja; TP oznacuje tenziometrijsko — Slika 40: osnovni polofaj kosarkarske preZe; noge v Sirini
plosco, L pa lucko nad crko (vidni drazZljaj). ramen (slika 42), roke so iztegnjene in uprte nad kolenom.

Slika 41: osnovni poloZaj kosarkarske preZe s pokréenimi  Slika 42: osnovni poloZaj kosarkarske preZe z rokami (Celno).
rokami (bocno).
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1
Slika 43: osnovni poloZaj kosarkarske preZe z rokami z  Slika 44: odziv na drazljaj (lucka); stopanje s
lucko, ki je pod &ko L (celno). tenziometrijske plosce z eno nogo.

Slika 45: odziv na drazljaj (lucka); stopanje s tenziometrijske plosce z obema nogama (s skokom).

b= A0,182s Channel 1 = AQ,001 W

0 0,05 0,1 0,15 0,2 0,25 0,3 0,35 0,4 0,45 0,5 0,55 06
Slika 46: posnetek sile — krivulja rdece barve (F), ki je delovala na tenziomerrijsko ploséo v odvisnosti od asa (t). Crka M
(marker) pomeni zacetek merjenja (od pojava drazljaja — linija modre barve), krizec (X) pa konec metjenja odzivnega sa
(zacerek gibanja oz. sprememba sile) (posnetek zaslona racunalnika v laboraroriju za kineziologijo na Fakulteti za sport v
Ljubljani).
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Ob predstavitvi osnovnega laboratorijskega testa na tenziometrijski plos¢i se mi porajajo razliéna
vprasanja hitrosti odzivanja. Sprasujem se, kdaj ima koSarkar najvisjo hitrost odzivanja — ko je v
kosarkarski prezi na prstih ali je to takrat, ko je na celemu stopalu. Prav tako bi bile potrebne
raziskave, da se ugotovi razlike v hitrostih odzivanja pri gibih v levo in v desno stran (ali naprej,

nazaj, posevno ipd.) s prisunskimi koraki.

Zanimivo bi bilo izmeriti tudi razlike v hitrosti odzivanja igralca pri razli¢nih tehnikah prehoda v
vodenje (test z Zogo) ali pa primerjava hitrosti odzivanja v razlicnih gibalnih nalogah med
razli¢nimi ciljnimi skupinami (npr. starej$i, mlajsi; vi$ji, manjsi; nizja, vi$ja raven igranja; glede na
igralne polozaje).

2.2.2.1 EMG

Elektromiografija (EMG) je metoda, ki zazna elektriéne spremembe v misicah (Poga¢nik, 2005).
Lahko se meri z igelnimi (v miSici) ali povrsinskimi elektrodami (preko koze). Primer merjenja
odzivnega ¢asa z elektromiografijo prikazuje slika 47 (Ando, Yamada, Tanaka, Oda in Kokubu,
2009). V tem primeru je bil prisoten vidni drazljaj (hitrost enostavnega odzivanja). Merjenec je
tiscal dogovorjen gumb. Ko se je pojavil drazljaj, se je poskusal ¢im hitreje odzvati tako, da je

gumb spustil.

——>

(a)
(b)
(@)
W 100ms
(d) / Predgibalni odzivni ¢as (POC)

Gibalni odzivni ¢as (GOC)

LY FTNRE T S WV S

m A,

Slika 47: prikaz EMG posnetka predgibalnega in gibalnega casa. (a) &asovna umestitev vidnega draZljaja; (b) spustitev
gumba; (¢) primer EMG-ja hitrosti odzivanja ob pojavu vidnega drazljaja; (d) poravnan EMG posnetek — leva navpicna
prekinjena crea predstavija pojav vidnega drazljaja, srednja neprekinjena crea predstavlja zacetek misicne akvivnosti, desna
prekinjena crea pa predstavija spustitev gumba (zacetek gibalnega odziva); puscice kaZejo obdobja predgibalnega in gibalnega
odzivnega &sa (povzeto po: Ando, Yamada, Tanaka, Oda in Kokubu, 2009).
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Postopek meritve z elektromiografijo je dolgotrajen glede na ostale nacine merjenja hitrosti
odzivanja. Ce pa ho¢emo dobiti podatke o posamezni misici in njeni hitrosti odzivanja, je to
najbolj natan¢na meritev. Meritev EMG-ja lahko poteka tudi v specifi¢nih okolis¢inah (prenosni
EMG), vendar mora merjenec imeti po telesu speljane kable s priklju¢enimi elektrodami, lahko je
motece pri izvajanju gibanja.

2.2.2.2 Video analiza

Hitrost odzivanja (odzivni ¢as) lahko merimo tudi preko video posnetka. Dobro je, ¢ée je
videokamera sposobna zajemati vsaj 100 sli¢ic na sekundo, da so merjenja razmeroma toéna.
Preprosti digitalni fotoaparati navadno lahko posnamejo le do 30 slic¢ic na sekundo, to merjenje
pa bi bilo premalo natan¢no. Kljub temu sem v raziskavah (Pavely, Adams, Di Francesco,
Larkham in Maher, 2009, 2010) zasledil merjenje hitrosti odzivanja s kamero, ki je sposobna
zajeti 25 sli¢ic na sekundo. Dobljene rezultate (trajanje odzivnih ¢asov so merili tako, da so
prestevali skupno $tevilo slic¢ic) so pomnozili z vrednostjo 0,04 in tako dobili vrednosti odzivnega
¢asa (v sekundah). Menim, da obstaja moznost merjenja pribliznih vrednosti hitrosti odzivanja s
kamero, sposobno le 25 sli¢ic na sekundo, vendar le hitrost sestavljenega odzivanja, saj pride pri
merjencih do ve¢jih razlik med odzivnimi casi.

Pri video analizi se najlazje meri hitrost odzivanja na vidni drazljaj, le-ta mora biti viden na
posnetku. Merimo od zacetka pojava drazljaja do zacetka gibanja.

Slika 48: primer profesionalne kamere (Olympus i-SPEED PL) z moZnostjo zajema gibanj visokih hitrosti (nekatere kamere
tudi do milijon slicic na sekundo) v visoki locljivosti. Cena: vrednost vecjega osebnega avtomobila (i-SPEED PL, 2012).

Profesionalne kamere z moznostjo zajema visokih hitrosti (slika 48) so trenerjem oz. $portnim
strokovnjakom finanéno tezje dosegljive. Ze nekaj ¢asa obstajajo na trgu malo boljsi kompakeni
digitalni fotoaparati, ki so sposobni zajeti ve¢ kot 100 slic¢ic na sekundo (slika 49). Njihova tezava
je, da se s povecanjem vrednosti zajetih slicic na sekundo krepko zmanjsa locljivost video
posnetka. Predmeti, ki so od kamere oddaljeni, so na posnetku slabo vidni. Menim, da bi bilo
smiselno zadevo preizkusiti v praksi in primerjati rezultate z natan¢nimi testi (npr. s
tenziometrijsko plos¢o). Ce bi postali kompaktni digitalni fotoaparati natanénejsi in cenejsi, bi se
testiranja uporabljala lahko v okolju, ki je specifiéno za $port (npr. kosarkarsko igris¢e) in bi bil
test oznaden za terenskega.
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Slika 49: primer kompakenega digitalnega fotoaparata (Olympus ZR100) z moZnostjo zajema do 1000 slicic na sekundo.
Cena: okoli 300 ameriskih dolarjev (ZR100 Digital Camera, 2012).

2.2.3 Terenski testi

1. Prenosni merilni sistem za merjenje pospeskov

Cilj preverjanja gibalnih sposobnosti na terenu (v praksi) je natanéno vrednotenje v okolis¢inah,
ki so podobne oz. enake $portni panogi. S tem namenom so se razvile prenosne naprave, ki sedaj
delujejo ve¢inoma Ze na nivoju brezzi¢nih tehnologij, vpogled v podatke je lahko takojsen.
Najbolj pogosto uporabljene naprave za merjenje pospeskov so miniaturni pospeskometri.

Avtorja Krizaj in Miheve (2007) v ¢lanku govorita o prenosnemu merilnemu sistemu za merjenje
pospeskov, ki je bil razvit, in njegovi uporabnosti v Sportu. Med drugim je naprava izredno
uporabna za merjenje hitrosti odzivanja. Naprava lahko sama sprozi ukaz (zvocni drazljaj) in
hkrati izvede meritev. Prednost pospeskometra je tudi ta, da poleg odzivnega ¢asa dobimo
podatke o pospesku okoncine, telesa ipd. Merjenje hitrosti odzivanja se lahko meri tudi v
laboratoriju, lahko v kombinaciji z ostalimi merilnimi napravami (tenziometrijska plos¢a, EMG

ipd.).

Smiselno bi bilo ugotavljati tudi hitrost podaje po odkrivanju soigralca (drazljaj), s tem da se
namesto soigralca prizge lucka. Slednji poskus bi merili s pospeskometri, ki bi bili pritrjeni na
roko, s katero bi merjenec podal. Meritev bi lahko potekala tudi z elektromiografijo (npr. na
misici triceps brachii, ki je glavna iztegovalka komolca) ali celo z video analizo.

2.2.3.1 Spuscanje palice (hitrost enostavnega odzivanja na vidni drazljaj)

Test je bil razvit na Univerzi Michigan, na oddelku fizikalne medicine in rehabilitacije. Eckner,
Kutcher in Richardson (2010) so preverjali zanesljivost rezultatov spus¢anja palice in jih
primerjali z rezultati preverjanja odzivnega ¢asa preko racunalniskega programa CogState Sport

(CogState Ltd, Melbourne, Australia).

Naprava (slika 50) je sestavljena iz palice (tankega valja), dolge 130 cm, na koncu palice (spodnji
del) je pritrjena kolutna utez. Le-ta zagotavlja natanen navpi¢ni spust in tolno postavitev
naprave glede na polozaj merjenceve roke. Palica je obdana s trakom, ki povzroca vecje trenje
(boljsi oprijem) in natan¢nej$o meritev. Od utezi navzgor so zalrtane oznake na razdalji 0,5 cm.
Merjenec je v sedecem polozaju, njegova merjena roka je spros¢ena in naslonjena na mizo, ¢ez
mizo sega del od zacetka dlani do konca prstov. Ko merilec spusti napravo, jo merjenec poskusa v
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najhitrejSem Casu prijeti. Iz naprave se od¢ita razdalja od uteZi do mesta prijema (najvisji del
prstov). Da bi preprecili predvidevanje merjenca, kdaj bo naprava spus¢ena, mora merilec izbirati
naklju¢ne casovne razdalje od prijema do spusta naprave (od 2 do 5 sekund). Preko spodnje
enacbe (enacba 1) prostega pada telesa se izratuna ¢as od spusta do prijema. Crka d pomeni
razdaljo med uteZjo in mestom prijema, g je teznostni pospesek™, t pa predstavlja ¢as od spusta
do prijema naprave (Eckner, Kutcher in Richardson, 2010).

Enacba 1: izracun &asa prostega padanja telesa.

2|2d

g

V letu 2011 so isti avtorji (Eckner, Kutcher in Richardson) preverjali zanesljivost (ponovljivost)
omenjenega testa v daljsem c¢asovnem obdobju. Rezultate so ponovno primerjali z ra¢unalnisko
diagnostiko in ugotovili precej$njo natan¢nost naprave.

Slika 50: test hitrosti odzivanja »spuséanje palice«; leva slika prikazuje zacetni poloZaj, desna prikazuje koncni poloZaj testa
(Eckner, Kutcher in Richardson, 2010).

Najbolj preprost nadomestek tega testa je lahko spuscanje ravnila, ki ima zarisane merske oznake
za dolZino (na mm natancno), vendar se tu pojavi vprasanje natan¢nosti in ponovljivosti merjenja.
Ce Zelimo merjence le primerjati med seboj, imamo lahko le navadno ravno palico, na njej
zarisujemo rezultate (razdalje od konca palice do prijema) posameznikov. Osnovni postopek je
enak kot pri testu, omenjenemu zgoraj (slika 50).

Ni nujno, da merjenje poteka le z rokami, lahko poteka tudi z nogami. Primer merjenja
odzivnega ¢asa nog je izvajal Arslan s sodelavci (2012). Uporabljal je skupek testov odzivnega
¢asa, ki jih je predstavil Nelson (1979, v Arslan, Menevse in Atli, 2012). Merjenec ima nogo

%3 Teznostni pospesek je minimalno spremenljiva vrednost, na zemlji znasa priblizno 9,81 m/s’.
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postavljeno ob zidu (peta 2,5 cm in prsti 5 cm oddaljeni od stene). Merilec spusti ravnilo ob zidu,
merjenec jo zaustavi na nacin, da ravnilo ¢im hitreje pritisne s prsti ob zid. Tu se prav tako od¢ita
razdaljo od konca ravnila do tocke pritiska s prsti. Napravo se lahko uporablja tudi za vadbo
hitrosti odzivanja.

2.2.3.2 Spuséanje dveh palic (hitrost izbirnega odzivanja na vidni drazljaj)

Test je enak prejsnjemu (»spuscanje palice«, slika 50, str. 57), v tem primeru se preverja
sposobnost hitrosti izbirnega odzivanja. Merjenec ima obe roki naslonjeni na mizo, kot je opisano
za eno roko v prej$njemu testu. V tem preizkusu sta hkrati potrebni 2 napravi. Merilec drZi vsako
od naprav v eni roki. Ker gre za merjenje hitrosti izbirnega odzivanja, merilec spusti le eno izmed
naprav, merjenec ne ve, katero. Raziskati bi bilo potrebno, ali je test sploh primeren za
diagnostiko hitrosti izbirnega odzivanja. Prav tako je tudi ta nacin uporaben pri vadbi hitrosti
odzivanja.

2.2.3.3 Dotikanje stikal z omejenim ¢asom (primer: Batak Pro)

Naprava (slika 51) ima moznost diagnostike hitrosti izbirnega odzivanja, vendar le $tevilo
pravilnih udarcev na stikalo v dolo¢enem ¢asovnem obdobju (npr. 1 minuti). Glavni cilj naprave
je vadba. Vsebuje 12 luck, ki se vklapljajo mesano. Batak Pro ima ve¢ nadinov vadbe, vsebuje
kombinacijo ve¢ gibalnih sposobnosti (hitrost odzivanja s koordinacijo, vzdrzljivostjo). Naprava je
namenjena Siroki mnozici ljudi, zato je mogoce slabse znanstveno-diagnosticno zasnovana.

Uporablja jo tudi nekaj klubov v ameriski kosarkarski ligi NBA.

Slika 51: naprava za vadbo in diagnostiko hitrosti odzivanja Batak Pro (Quotronics Limited, 2011).
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2.2.4 Preprosti racunalniski testi

Racunalniski testi so lahko uporabno orodje vadbe in diagnostike hitrosti odzivanja. So zanesljivi,
rezultati so razmeroma objektivni, meritve se lahko ponovijo kadarkoli. Vendar avtorji Eckner,
Kutcher in Richardson (2010) omenjajo upad oz. zmanjanje motivacije pri re$evanju
ra¢unalniskih testov in dokaj visoko notranjo motivacijo pri terenskem testu, omenjenemu v
¢lanku in v moji nalogi (slika 50, str. 57). Zato menim, da je test primeren le za diagnostiko in
malo manj za razvoj hitrosti odzivanja.

1. WinPsycho 2000°

Programska oprema, ki je bila proizvedena v Estoniji (© Club Two Thousand), lahko sluzi kot
sredstvo diagnostike ali pa za razvoj hitrosti odzivanja. Z njo lahko merimo hitrost enostavnega in
izbirnega odzivanja na vidni ali zvo¢ni draZljaj. Program vsebuje tri naloge: odzivanje na barvo,
odzivanje na zvok ter odzivanje na razli¢no hitrost priblizujo¢ega predmeta (npr. Zoga ali poljubna
slika, ki se na zaslonu povecuje v razli¢nih hitrostih). Enostaven odzivni ¢as se meri s hkratnim
pritiskom na obe tipki $ift (»SHIFT«) ob pojavljanju izbrane barve (privzeta: modra; slika 52) ali
zvolnega drazljaja (piska). Enak test je lahko za izbirni odzivni ¢as, tu sta prisotni 2 barvi in je
to¢no doloceno, katero tipko $ift merjenec pritisne glede na pojav barve (slika 53). Tezja
okolis¢ina so 4 razli¢ne barve, dve za levi Sift, dve za desni $ift (slika 54). Odzivanje na priblizujo¢
predmet je najmanj enostavna naloga, saj mora merjenec zaznati hitrost priblizevanja slike (v
nasem primeru zoge) in pritisniti temu primerno tipko (levi $ift za hitro priblizevanje, desni $ift za
pocasnejse priblizevanje; sliki 55 in 56). Program hitrosti izbirnega odzivanja ima 5 stopenj
tezavnosti.

Vsekakor bi bilo dobro izvesti primerjavo natan¢nosti omenjene preproste racunalniske
diagnostike z natan¢no laboratorijsko meritvijo.

Leva tipka SHIFT Desna tipka SHIFT

Leva in desna tipka SHIFT

Slika 52: primer hitrosti cnostavnega  Slika 53: primer hitrosti izbirnega odzivanja na vidni drazljaj v programu
odzivanja na vidni drazljaj v programu  WinPsycho 2000°,
WinPsycho 2000°.
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Leva tipka SHIFT Desna tipka SHIFT

Slika 54: primer hitrosti izbirnega odzivanja na vidni drazljaj (5. stopnja teZavnosti) v programu WinPsycho 2000°.

Slika 55: oddaljena Zoga v programu WinPsycho 2000°. Slika 56: pribliZzana Zoga v programu WinPsycho 2000°.

2.2.4.1 BioBytes Reaction Time

Program »Reaction Time« je zastonjska programska oprema, pridobljena iz spleta (Kosinski,
1998). Za razliko od programa WinPsycho 2000 meri hitrost izlo¢evalnega odzivanja, vendar pa
je prikrajsan za hitrost izbirnega odzivanja. Vedno je mozen samo odgovor s tipko »SPACE«
(preslednica). Primer naloge kaze slika 57: vadeci se odzove s pritiskom na tipko preslednica le
takrat, ko se v okvircku pojavi ena izmed ¢rk, ki so navedene v zgornji vrstici (»Your letters«).
Poleg testiranja odzivnega ¢asa nudi preprosto statisti¢no analizo podatkov.

" Symbol Recognition [10

. Your letters: EHD AK |

Watch: [H

Prezs the Spacebar when vou zee a letter on your list.
Preszs 'Ezc' to stop the experiment.

Slika 57: primer hitrosti izlocevalnega odzivanja v programu Reaction Time.
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3 Sklep™

Hitrost odzivanja je podrodje, kateremu se v mostvenih $portih z Zogo daje premalo poudarka,
vendar je v ve¢ini mostvenih $portov z zogo prisotna in $e kako pomembna.

Hitrost odzivanja je sposobnost izvedbe gibalnega odgovora po nenadno nastalem drazljaju

v najkrajsem moznem Casu. Merimo jo z odzivnim ¢asom, kar je obdobje od nenadno nastalega

drazljaja do gibalnega odziva nanj. Odzivni ¢as se spreminja v odvisnosti od razli¢nih dejavnikov,
trije najpomembnejsi so: dolZina Zivéne poti od cutila do mozganov, vrsta drazljaja ter Stevilo
sinaps od ¢utila do mozganov.

Hitrost odzivanja se deli glede na (1) vrsto ¢utila in glede na (2) $tevilo drazljajev in gibalnih
odgovorov. Tako glene na vrsto ¢utila poznamo hitrosti odzivanja na vidni, slu$ni, ¢utni, okusni
in vonjalni. V $portu so najpogoste;jsi prvi trije. Glede na Stevilo drazljajev in odgovorov hitrost
odzivanja delimo na hitrost enostavnega odzivanja (odzivanje na en pricakovan drazljaj) in na
hitrost sestavljenega odzivanja (odzivanje na dva ali ve¢ pricakovanih drazljajev). Hitrost
sestavljenega odzivanja se $e naprej deli na hitrost izbirnega odzivanja (za vsak drazljaj je
dolocen gibalni odgovor) ter na hitrost izlo¢evalnega odzivanja (na nekatere drazljaje gibalni
odgovor je, na nekatere pa gibalnega odgovora ni oz. ga ne sme biti).

V kosarki prevladuje hitrost odzivanja na vidni draZljaj (spremljanje polozajev in gibanj
soigralcev ter nasprotnih igralcev, spremljanje poloZaja in gibanja Zoge in ustrezen takti¢no-gibalni
odziv), v dolocenih situacijah pa se odzivamo tudi na slusni draZljaj (besedno sporazumevanje
med igralci — opozorilo pri blokadi, prevzemanju, skoku za Zogo, odkrivanju, podajah ipd.; poleg
besednega sporazumevanja tudi ostali drazljaji, npr. udarec po zogi, sodniski pisk ipd.). Pojavlja se
$e hitrost odzivanja na ¢utni draZljaj (npr. dotik ali potisk soigralca pri zamenjavi vlog v fazi
obrambe, dotik ali potisk soigralca pri odkrivanju v napadu). Glede na $tevilo drazljajev in
gibalnih odgovorov je v koSarki najpogosteja hitrost sestavljenega odzivanja (odzivanja na
predmete v gibanju — soigralci, nasprotnikovi igralci, Zoga), v vecini se pojavlja ve¢ drazljajev,
nanje pa se lahko igralec odzove na ve¢ razli¢nih nadinov (ve¢ odgovorov). Ce je obrambni igralec
preblizu napadalca, se pove¢a moznost zakljucka po prodoru, ¢e pa je predale¢ oddaljen, se poveca
moznost zakljucka z metom. Dve razlicni oddaljenosti od igralca predstavljata za napadalca dva
razli¢na drazljaja, na katera se odzove z dvema razli¢cnima odgovoroma.

Ugotovljeno je bilo, da imajo $portniki krajse odzivne case na vidni drazljaj (povezava »oko —
roka«) od ljudi, ki se s $portom ne ukvarjajo. To dokazuje vpliv u¢inkovite $portne vadbe na
izboljdanje hitrosti odzivanja na vidni drazljaj. Skozi raziskave je bilo opazeno poslabsanje
enostavnega in izbolj$anje sestavljenega odzivnega ¢asa med obremenitvijo (95 % in 125 %
VO,max), vendar je bilo tu prisotno vedje $tevilo napak. Po obremenitvi sta se oba tipa
odzivnega Casa krepko podaljsala, prav tako se je zmanjsalo Stevilo napak.

Odzivni ¢as se zacne skraj$evati v obdobju poznega otro$tva, to je po teoriji kognitivnega
razvoja med Sestim in enajstim letom. Enostavni odzivni ¢as se progresivno krajsa do

54 Zaradi laZje berljivosti sklepa in izvlecka sem citiranje avtorjev spustil, v preostalem delu diplomske naloge (uvod in
jedro) so vsi avtorji navedeni.
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srednjega najstniskega obdobja (starost okoli 15 let) ali celo do poznega obdobja adolescence
(pri deklicah traja v povpre¢ju do 16. leta, pri fantih do 18. leta). Drugade je s sestavljenim
odzivnim ¢asom, ki se izbolj$uje bistveno daljsi ¢as. Hitrost odzivanja je smiselno razvijati
%e pred zatetkom otrokovega $olanja, vedji poudarek pa mora biti med 7 in 12 let. Ziveni
sistem, povezan s hitrostjo in odzivanjem, se tekom pubertete v celoti oz. v vedini razvije. Ko je
ziveni sistem razvit, lahko le v manjsi meri vplivamo na hitrost odzivanja, tezje je vplivati na
hitrost enostavnega odzivanja, lazje na hitrost sestavljenega odzivanja.

Glavni dve metodi, pomembni pri razvoju hitrosti odzivanja v mostvenih $portih z Zogo sta:
odzivanje na predmet v gibanju (npr. Zoga, soigralec, nasprotnik) in izbirno (ali izlo¢evalno)
odzivanje (na zacetku ucenje osnovnega gibalnega odgovora, kasneje nadgrajevanje z razli¢nimi
odgovori). Pri hitrosti odzivanja lahko razvijamo kognitivni (predgibalni) in gibalni del posebej ali
pa oba skupaj. Na gibalni del hitrosti odzivanja lahko uc¢inkujemo preko telesne vadbe, najvecji
vpliv nanj ima vadba misi¢ne aktivacije, medtem ko na kognitivni del uc¢inkujemo z nalogami
hitrih miselnih odlo¢itev.

Ce Zelijo trenerji in 3portni strokovnjaki opaziti $portnikovo gibalno nadarjenost, so
potrebna testiranja gibalnih sposobnosti. Rezultati le-teh pokazejo, katerim gibalnim
sposobnostim je potrebno dati ve¢ji poudarek pri telesni pripravi. S testiranji se lazje postavi cilje
za dalj$e Casovno obdobje. Za nalrtovanje vadbe so testiranja nujno potrebna. Testiranja
delimo na laboratorijska in terenska. Prednost laboratorijskih je izjemna natan¢nost meritev,
medtem ko terenske meritve lahko uporabljamo v specifiénih $portnih situacijah. Glavni
laboratorijski test, predstavljen v nalogi, je meritev hitrosti odzivanja na tenziometrijski plos¢i.
Meritev je razmeroma preprosta in natan¢na. Kot eden najbolj preprostih terenskih testov je bil
predstavljen test »spuscanje palice«. Slabost tega testa je ta, da je njegova natanénost in
ponovljivost preverjena le pri merjenju hitrosti enostavnega odzivanja. Dobro sredstvo
preverjanja sposobnosti hitrosti odzivanja so tudi preprosti ratunalniski programi (npr.
WinPsycho 2000°), ki vsebujejo razliéne naloge in merijo odzivni ¢as. Vendar nekateri avtorji
omenjajo upad oz. zmanj$anje motivacije pri reSevanju ra¢unalniskih testov. Motivacija pri testu
»spuscanje palice« naj bi bila dokaj visoka.

Raziskav o hitrosti odzivanja pri kosarkarjih je razmeroma malo. Potrebne so nadaljnje raziskave,
katerih ugotovitve bi omogo¢ile hitrejsi in kakovostnejsi razvoj hitrosti odzivanja v mostvenih
$portih tudi v povezavi z ostalimi gibalnimi sposobnostmi. Z raziskavami bi se odkrile
pomanjkljivosti v hitrosti odzivanja, ki bi jih moral kosarkar izboljsati oz. biti pozoren nanje.
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