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Razvoj hitrosti odzivanja v kosarki

lzvleéek

Hitrost odzivanja je sposobnost izvedbe gibalnega odgo-
vora po nenadno nastalem draZljaju v najkrajsem moznem
¢asu. Merimo jo z odzivnim ¢asom, kar je obdobje od ne-
nadno nastalega drazljaja do gibalnega odziva nanj. Razi-
skave dokazujejo, da imajo $portniki visjo 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 zmanjsa
natancnost izvedbe gibalne naloge. Znano je, da med obre-
menitvijo in utrujenostjo mlajsi igralci naredijo ve¢ napak
od starejsih, izkusenejsih.

V kosarki prevladuje hitrost odzivanja na vidni draZljaj, v do-
locenih situacijah pa se odzivamo tudi na slu$niin ¢utni dra-
Zljaj. Najpogostejsa je hitrost sestavljenega odzivanja (npr.
odzivanja na predmete v gibanju - soigralci, nasprotnikovi
igralci, Zoga), hitrost enostavnega odzivanja je redka.

Klju¢ne besede: hitrost odzivanja, odzivni ¢as, kondicijska
priprava, kosarka.

Foto: Arhiv KZS

Development of response speed in basketball

Abstract

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 stimula-
tion. 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.

Key words: response speed, response time, physical conditioning, basketball
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H Uvod

V $portu in e posebej v $portnih igrah
7 70go se pogosto sreCujemo s pojmom
reakcija. |zraz reakcija izvira iz latind¢ine
in v sploSnem pomeni povratno ucinko-
vanje. S stalisca fiziologije je reakcija pre-
poznaven 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). V zvezi s tem
lahko govorimo o odzivnem ¢asu in hi-
trosti odzivanja. Odzivni ¢as predstavlja
obdobje od nenadno nastalega draZljaja
do midicnega oz. gibalnega odziva nanj
(povzeto po: Pogacnik, 2005; Strulc, 1989,
v Mesko, Strojnik, Karpljuk in Videmsek,
2009; Bompa, 1990). Hitrost odzivanja
lahko opredelimo kot sposobnost iz-
vedbe gibalnega odgovora po nena-
dno nastalem drazljaju v najkrajsem
moznem casu (Misi¢, 2012).

Hitrost odzivanja (HO) je tesno povezana
z odzivnim ¢asom (OC), ta pa je v veliki
meri odvisen od vrste draZljajev. Ti so
lahko nepric¢akovani' ali pricakovani?.
Glede na stevilo razli¢nih draZljajev in nji-
hovih gibalnih odgovorov (Mesko, Stroj-
nik, Karpljuk in Videmsek, 2009) delimo
hitrost odzivanja (na pricakovan draZljaj)
na enostavno?® in sestavljeno* (kom-
pleksno). Hitrost sestavljenega odzivanja
je glede na to, ali je za vsak draZljaj do-
lo¢en gibalni odgovor ali ne, izbirna® ali
izlocevalna®. Hitrost odzivanja lahko de-
limo tudi glede na cutilo (receptor), ki za-
zna draZljaj iz okolja. Tako obstaja hitrost
odzivanja na: vidni, slusni, ¢utni (vonjalni,

'Drazljaji, ki jih ¢lovek ne pri¢akuje in nanje ni
pripravljen - Sporti z nepredvidljivimi okolis¢i-
nami (Misic, 2012).

“DraZljaji, ki jih ¢lovek pricakuje in je nanje
pripravljen, vendar ne ve, kdaj se bo drazljaj
pojavil (Mesko, Strojnik, Karpljuk in Videmsek,
2009).

*0dzivni ¢as gibalnega odgovora na en prica-
kovan drazljaj (Misic, 2012).

“0Odzivni ¢as gibalnega odgovora na dva ali ve¢
pricakovanih drazljajev (Misi¢, 2012).

50dzivni ¢as gibalnega odgovora, kjer je za vsak
draZljaj dolocen gibalni odgovor — npr. trije
razlicni draZljaji, trije razli¢ni gibalni odgovori
(Ghuntla, Mehta, Gokhale in Shah, 2012).
°0dzivni ¢as gibalnega odgovora, kjer so
prisotni draZljaji, na katere je dolocen gibalni
odgovor, ter drazljaji, na katerega ni gibalnega
odgovora — npr. trije razli¢ni drazljaji: na dva
draZljaja gibalni odgovor je, na enega gibal-
nega odgovora ni (Ghuntla, Mehta, Gokhale in
Shah, 2012).
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HO na vidni drazljaj

HO na slusni drazljaj

HO na ¢utni draZljaj

Vrsta Cutila
HITROST ODZIVANJA
Stevilo drazljajev Podobnost $portni panogi?
Eden Hitrost enostavnega odzivanja  [Nepodobno Splodna hitrost odzivanja
Dvaalive¢ | Hitrost sestavljenega odzivanja | Podobno Specialna hitrost odzivanja

Slika 1: Delitev hitrosti odzivanja v $portu (Misi¢, 2012).

HITROST SESTAVLJENEGA ODZIVANJA

Dolocen gibalni odgovor za vsak draZljaj?

Ne

Hitrost izlo¢evalnega odzivanja

Da

Hitrost izbirnega odzivanja

Slika 2: Delitev hitrosti sestavljenega odzivanja v $portu.

okusni )’ draZljaj (prirejeno po: Oxendine,
1984; Magill, 1993; Coh in Braci¢, 2010). Sli-
ki 1in 2 ponazarjata omenjeno delitev.

Hitrost odzivanja v posameznih $por-
tnih panog lahko delimo na splosno,
kamor spada sposobnost hitre izvedbe
kakrsnegakoli odziva, ki ni specificen za
dolo¢eno Sportno panogo, ter specialno,
ki je vezana na konkretno Sportno pano-
go (Shema 1) (prirejeno po: Ozolin, 1971,
v Bompa, 1990; Brouha, 1945, v Bompa,
1990).

Kandel, Schwartz in Jessell (2000) so
zapisali, da se odzivni ¢as spreminja v
odvisnosti od razlicnih dejavnikov, trije
najpomembnejsi so: dolzina Zivéne poti
od cutila do moZganov, vrsta draZljaja
ter Stevilo sinaps & od cutila do mozga-
nov. Tako je najkrajsi odzivni ¢as po Cu-
tnem draZljaju, sledi mu odzivni ¢as po
sluSnem draZljaju, najdaljsi pa je odzivni
¢as na vidni draZljaj (Woodworth, 1963, v
Vidmar, 1999).

Odzivni ¢as se podaljsa, ko vadeci nima
nobene predhodne informacije o nena-
dno nastalem draZljaju . Vec¢ informacij
(izkusenj) ima, krajsi bo odzivni ¢as. To
dokazuje, da lahko moZzgani programira-
jo gibalni odgovor pred zacetkom izved-
be gibanja (Kandel, Schwartz in Jessell,
2000).

Schmidt in Wrisberg (2004, v Jui-hung,
Yaw-feng in Shu-chen, 2010) navajata 3
stopnje obdelave informacij, za¢ne se s

V §portu manj pogosta oz. nista prisotna
(Misi¢, 2012).

8Sinapsa — stik med sosednjima ziv¢nima celica-
ma (Kalisnik M., 2004).

prepoznavanjem draZljaja, prejetega pre-
ko ¢util. 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 3). Obdobje od pojava draZljaja
do prvih sprememb EMG-ja imenujemo
predgibalni odzivni ¢as, od zacetka
EMG signala do zacetka izvedbe giba-
nja 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 giba-
nje od zacetka kr¢enja misice do konca
izvedbe gibanja oz. gibalne naloge (Mi-
8i¢, 2012).

Davranche, Burle, Audiffren in Hasbroucq
(2006, v Akarsu, Caliskan in Dane, 2009;
Davranche, Burle, Audiffren in Hasbrou-
cq, 2005) so dokazali, da vadba gibalnih
sposobnosti skrajsa gibalni odzivni cas
in gibalni ¢as (vpliva na periferni Ziveni
sistem), na predgibalnega (kognitivnega)
pa nima vpliva.

V mostvenih in borilnih Sportih je antici-
pacija bistvenega pomena (Borysiuk in
Sadowski, 2007) in poveca hitrost odzi-
vanja, Se posebej vpliva na predgibalno
(kognitivno) komponento hitrosti odzi-
vanja. Anticipacija pomeni, da se lahko
$portnik preko predhodnih izkusenj o
draZljaju odlo¢i za gibalni odgovor. Tu
faze izbiranja primernega odgovora v

Posnetek sirjenja elektri¢nih signalov (imeno-
vani akcijski potenciali — AP), ki jih posiljajo mo-
tori¢ne ziveéne celice v misi¢na vlakna (Enoka,
2002, v Stirn, 2006).
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Slika 3: Glavni dogodki pri odzivnem ¢asu in hipoteti¢ni EMG (prirejeno po: Schmidt in Lee, 1999,

v Misi¢, 2012).

moZzganih ni, saj je ta izbran Ze pred dra-
Zljajem (Borysiuk in Sadowski, 2007).

Bl Vioga hitrosti
odzivanja v kosarki

V kosarki prevladuje hitrost odzivanja na
vidni draZljaj (spremljanje poloZajev in
gibanj soigralcev ter nasprotnih igralcey,
spremljanje poloZaja in gibanja Zoge ter
ustrezen takti¢no-gibalni odziv), v dolo-
Cenih situacijah pa se odzivamo tudi na
slusni draZljaj (besedno sporazumevanje
med igralci — opozorilo pri blokadi, pre-
vzemanju, skoku za Zzogo, odkrivanju, po-
dajahipd,; poleg besednega sporazume-
vanja tudi ostali draZljaji, npr. udarec po
70gi, sodniski pisk ipd.) (Erculj in Dezman,
2004). Pojavlja se 3e hitrost odzivanja na
¢utni draZljaj (npr. dotik ali potisk soigral-
ca pri zamenjavi vlog v fazi obrambe,
dotik ali potisk soigralca pri odkrivanju v
napadu) (Misi¢, 2012).

Najpogostejsa v kosarki je hitrost sesta-
vljenega odzivanja (odzivanja na pred-
mete v gibanju - soigralci, nasprotnikovi
igralci, Zoga) (Erculj in DeZzman, 2004), v
vecini se pojavlja vec¢ draZljajev, nanje pa
se lahko igralec odzove na vec razli¢nih
nacinov (ve¢ odgovorov). Ce je obramb-
ni igralec preblizu napadalca, se poveca
moznost zaklju¢ka po prodoru, ¢e pa je
predale¢ oddaljen, se poveca moznost
zaklju¢ka z metom. Dve razli¢ni oddalje-
nosti od igralca predstavljata za napadal-
ca dva razli¢na drazljaja, na katera se od-
zove z dvema razli¢nima odgovoroma.
Seveda lahko napadalec Zogo tudi poda,
vendar s tem ni pridobil nikakrsne pred-
nosti pred svojim obrambnim igralcem
(Misi¢, 2012).

Posebnost pri hitrosti sestavljenega od-
zivanja v vseh ekipnih Sportih, Se pose-
bej pa v kosarki, je hitrost izlocevalnega
odzivanja . Igralec se na met nasprotnika
odzove s poskusom blokade (iztegova-
nje nog in rok, skok — dvig tezisca), pri va-
ranju pa ni dobro, da se tak odziv pojavi,
saj to poveca moznost doseganja zadet-
ka. Zato je pomembno, da se igralec na
varanja ¢im manjkrat odzove oz. &im prej
prepozna gibanje kot varanje. V ko3arki
se sicer v manjsi meri pojavlja tudi hitrost
enostavnega odzivanja, s katero se tek-
ma zacne (skok za Zogo) (Misi¢, 2012).

M Razvoj hitrosti
odzivanja

Pri hitrosti odzivanja lahko razvijamo ko-
gnitivni (predgibalni) in gibalni del po-
sebej ali pa oba skupaj. Glavno sredstvo
razvoja gibalnega dela hitrosti odzivanja
je vadba Zivéno-misi¢ne aktivacije, med-
tem ko na kognitivni (predgibalni) del
uc¢inkujemo z nalogami hitrih miselnih
odlocitev (Misi¢, 2012).

Hitrost odzivanja ne obsega gibanja sa-
mega, temvec le dogodke, ki se zgodijo
pred zacetkom gibanja (Magill, 1993).
Vendar v mostvenih $portih z Zogo ni
smiselno tako podrobno locevati hitrosti
odzivanja od drugih gibalnih sposobno-
sti (Misi¢, 2012).

Vadba hitrosti odzivanja v visokih obre-
menitvah (100 % VO2max ali vec) pri
vecini primerov ni smiselna. Legros, De-
lignieres, Durand in Brisswalter (1992) po-
udarjajo, da se vadecim ob taki obreme-
nitvi sicer poveca hitrost sestavljenega
odzivanja, vendar se krepko poveca tudi
Stevilo napak. Hitrost enostavnega od-
zivanja se pri taki obremenitvi zmanjsa.

Ando (2010) predvideva, da do veljega
Stevila napak pride zaradi zmanjsanja ki-
sika v mozganih, kar negativno vpliva na
kognitivne procese med obremenitvi-
jo. Razli¢ni avtorji (Brisswalter idr, 2002;
Tomporowski, 2003; v Thomson, Watt in
Liukkonen, 2009) trdijo, da se pri zmerni
obremenitvi hitrost odzivanja poveca
brez povecanja Stevila napak. Vadba hi-
trosti odzivanja je smiselna pri takih obre-
menitvah, ko do povecanja Stevila napak
in tehni¢nih nepravilnosti ne pride (Misic,
2012). Najpomembnejse nacelo v tem
primeru je postopnost obremenitve.

Najbolj ugodno na povecanje hitrosti
odzivanja vpliva postopna aerobna obre-
menitev, ki traja od 15 do 20 minut (Au-
diffren, Tomporowskiin Zagrodnik, 2008).
Podatek mogoce nakazuje, koliksna je
najbolj primerna dolZina ogrevanja na
treningu in na tekmi. Arabaci (2009) je
preiskoval takojsnje ucinke razli¢nih na-
¢inov izvajanja razteznih gimnasti¢nih
vaj pri mladih nogometasih tekom ogre-
vanja in ugotovil, da je v korist hitrosti od-
zivanja najbolj primeren dinamicen nacin
raztezanja (vkljucuje gibanje) misi¢no-ki-
tnih struktur. Omenjeni nacin raztezanja
vpliva na povecanje hitrosti odzivanja
nog in hitrost spremembe smeri. Little 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 spo-
sobnosti. Tako Arabaci (2009) sklepa, da
je najbolj primerna kombinacija dinamic-
nih in stati¢nih (trajanje ene vaje okoli 20
sekund) gimnasti¢nih vaj v ogrevanju.

Izkugeni igralci imajo visjo hitrost sesta-
vljenega odzivanja od manj izkusenih
(mladih) (Barcelos idr, 2009). To nakazuje,
da morajo mlajsi igralci imeti raznoliko
vadbo s ¢im vec situacijami podobni-
mi tistim, ki se dogajajo na tekmi (Misi¢,
2012).

Vadbo hitrosti odzivanja lahko naceloma
umestimo v kateri koli del vadbene eno-
te. Ce jo ho¢emo razvijati v pripravljal-
nem delu (ogrevanje), je najbolj smiselno
v zadnjem odseku pripravljalnega dela. vV
glavnem delu se najveckrat kombinira z
ostalimi tipi hitrosti, v mostvenih Sportih
77090 je lahko umescen v vadbo tehnic-
no-takti¢nih elementov. V sklepnem delu
se lahko uporablja v oblikah nizZje inten-
zivnosti (Misi¢, 2012).
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Ml Hitrost odzivanja pri
mladih Sportnikih

Koprivica (2003) trdi, da je hitrost odziva-
nja smiselno razvijati Ze pred zacetkom
otrokovega $olanja, vedji poudarek pa
mora biti med 7. in 12. letom. Zivéni sis-
tem, 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 odzi-
vanja, teZje je vplivati na hitrost enostav-
nega odzivanja, laZje na hitrost sestavlje-
nega odzivanja. Bompa (2000) je zapisal,
da je hitrost pred puberteto v veliki meri
izboljSana zaradi razvoja Ziv¢evja. Hitrost
odzivanja se poleg ostalih gibalnih spo-
sobnosti razvija skozi igro, igralne oz. tek-
movalne oblike (zelo primerne Stafetne
igre) in raznovrstno vadbo, zanimivo za
otroke. Neugodja (prevelika utruje-
nost, misi¢na bolecina ipd.) vtem ob-
dobju ne sme biti. Bailey, Malina in Mi-
rwald (1985, v Bompa, 2000) poudarjajo,
da morajo biti skupine otrok pred puber-
teto pri vadbi mesane glede na spol (in
ne glede na starost), saj pri sposobnostih
Se ne prihaja do razlik.

V Casu pubertete pride do pospesene
in neenakomerne rasti telesa. Gibalni
nadzor ¢loveka v tem obdobju ne more
v celoti slediti razvoju, zato je slabse ko-
ordiniran, kar je posledica slabsega za-
znavno-gibalnega (senzo-motori¢nega)
obcutka (tj. »gibalna nerodnost«). V ob-
dobju pubertete je torej priporocljiv
poudarek na vadbi tehnike gibanja in
koordinacije. Vadba tehnike gibanja in
koordinacije je predpogoj za uspesno in
varno vadbo v visoki hitrosti (Skof in dru-
gi, 2007), katere del je hitrost odzivanja.

l Metode razvoja
hitrosti odzivanja

1. Ponavljajoce odzivanje
Vadedi izvaja ponavljajo¢a odzivanja na
enega ali ve¢ draZljajev, vendar je meto-
da namenjena razvoju hitrosti enostav-
nega odzivanja. Ce prilagodimo metodo
mostvenim $portom, je poudarek na vec

®Obdobje med 12.in 16. letom pri dekletih ter
med 14.in 18. letom pri fantih ({lioﬁn drugi,
2007); obdobje razvoja sekundarnih spolnih
znacilnosti (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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draZljajin (hitrost sestavljenega odziva-
nja). Pri tej metodi vadimo hitrost odzi-
vanja z ostalimi gibalnimi sposobnostmi
(npr. s hitrostjo premocrtnega teka ipd.)
(Zatsiorsky, 1980, v Bompa, 1990, 1999).

2. Analiticna metoda

Nanasa se na vadbo posameznih delov
tehni¢no-takticne naloge. Namen je
vadba v olajsanih okolis¢inah. S to me-
todo pride lahko do veljega poudarka
na hitrosti odzivanja, saj jo lahko lo¢imo
od ostalih gibalnih sposobnosti, ki jih
tudi vadimo posebej (Zatsiorsky, 1980, v
Bompa, 1990, 1999).

3. Odzivanje na predmet v

gibanju
Zelo smiselna metoda za mostvene
Sporte in Sporte, kjer tekmujeta med
seboj dva Sportnika (npr. igre z lopar-
ji, borilni Sporti ipd.). Zatsiorsky (1980, v
Bompa, 1999) navaja primer, razdeljen
na Stiri faze: ko igralec poda Zogo (1),
mora soigralec, ki sprejema, videti Zogo
in zaznati njeno smer ter hitrost gibanja
(2). Sprejemalec’” mora v kratkem casu
(preden sprejme 70go) miselno ustvariti
nacrt njegovega dejanja v igri (3) in ga

Mgralec, komur je namenjena podaja; ki spre-
jema zogo.

1. Hitrost enostavnega odzivanja

tudiizvesti (4). Ti Stirje elementi obsegajo
skrito hitrost odzivanja, ki traja od 0,25 do
1 sekunde. Hitrost odzivanja se zmanjsa,
Ce sprejemalec podaje ne pricakuje. Prva
faza traja najdlje, ostale tri vsega skupaj
okoli 0,05 sekunde.

4. 1zbirno (ali izlo¢evalno)
odzivanje

Igralec izbira med ve¢ moznimi gibal-
nimi odgovori na akcije nasprotnika ali
pa na nenadne spremembe okolja. Pri
tej metodi mora biti poudarek na nace-
lu postopnosti . Vadeci 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 gi-
balnega odgovora (razli¢ica). Tako lahko
vadeci na tekmi izbira, kateri gibalni od-
govor je bolj primeren v danem trenutku
(Zatsiorsky, 1980, v Bompa, 1990, 1999).

M Primeri sredstev za
razvoj hitrosti
odzivanja v kosarki

12S ponavljanjem povzrociti, da kaj poteka brez
sodelovanja volje, zavesti (Ahlin in drugi, 2005).

SPLOSNA

SPECIALNA

Metanje Zoge predse z dodanim gibal-
nim elementom (Brown idr, 2000).

Posnemanje partnerja — pospesevanja
in zaviranja (Misic¢, 2012).

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
70go ¢im hitreje ujeti (Slika 1). Naloga se
lahko izvaja v paru.

Gibanje je le v smeri naprej. V parih. Eden
iz para izvaja nenadna pospesevanja in
zaustavljanja po dolzini igris¢a, drugi po-
leg njega ga poskusa ¢im natan¢neje po-
snemati in mu slediti. Ko prideta do konca
igris¢a, za nazaj zamenjata vlogi. Gibanje se
lahko izvaja tudi z vodenjem Zoge.

Slika 4: Primer metanja Zogice predse z dodatnim
gibalnim elementom (Brown idr, 2000).

Slika 5: Primer posnemanja partnerja s pospeseva-
njem in zaviranjem (prirejeno po: Brown idr,, 2000)




2. Hitrost izbirnega odzivanja

SPLOSNA SPECIALNA
Odzivanje z razli¢cnimi okon¢inami | Sprememba smeri na znak z moznostjo
(Misi¢, 2012). menjave (Misi¢, 2012).

Pomocnik mece vade¢emu zogico ali zogo
v razlicne smeri. Tista okoncina, ki je bliZje,
s tisto ujame ali odbije Zogo, odvisno od hi-
trosti leta (Slika 2). TeZzavnost se povecuje s
povecevanjem hitrosti leta zoge.

Igralca sta obrnjena drug proti drugemu,
Celno. Eden je v obrambi (brez zoge), drugi
v napadu. Napadalec vodi Zzogo na mestu
s poljubno roko in ¢aka na znak obramb-
nega. Obrambni dviguje roke v odrocenje
(drazljaj). Ce dvigne levo roko, gre napada-
lec mimo njegove leve strani (Slika 3). Ce
dvigne desno roko, gre napadalec mimo
njegove desne strani.

Slika 6: Primer odzivanja z okoncino (Brown idr.,
2000).

Slika 7: Primer spremembe smeri na znak (prireje-

no po: Brown idr,, 2000).

3. Hitrost izlocevalnega odzivanja

SPLOSNA

SPECIALNA

V levo da, v desno ne (Misic¢, 2012).

Metanje zoge blizu ¢rte (Misic, 2012).

Vajo lahko izvaja vadeci sam ali s partner-
jem. Odskocno Zogico z nepravilno povrsi-
no si vrze predse. Ce se Zogica po prvem
odboju odbije v levo smer glede na va-
decega, se odzove tako, da jo ¢im hitreje
ujame, Ce se odbije v desno, se ne odzove
(Slika 4).

Vadedi je pripravljen (v prezi) na znak. Po
metu zoge pomocnika visoko v zrak, se va-
dediv trenutku, ko se Zoga dotakne tal, od-
lo¢i glede na njen polozaj, ali se bo odzval
ali ne. Npr.: ¢e se odbije pred ¢rto (Slika 5,
primer $t. 1), se vadeci ne odzove, ¢e pa se
odbije za ¢rto (Slika 5, primer $t. 2), vadeci
poskusa ujeti Zogo pred drugim odbojem.
Zatem lahko nadaljuje zakljucek proti kosu,
lahko se doda obramba ipd.

Slika 8: Primer lovljenja odskoc¢ne Zogice z neena-
komerno povrsino (Brown idr,, 2000).

Slika 9: Primer metanja Zoge blizu ¢rte oz. ozna-

¢enega prostora (prirejeno po: Brown idr.,, 2000).

M Sklep

Glavni dve metodi, pomembni pri
razvoju hitrosti odzivanja v mostvenih
Sportih z Zogo, sta: odzivanje na pred-

met v gibanju (npr. Zoga, soigralec,
nasprotnik) in izbirno (ali izlo¢evalno)
odzivanje (na zacCetku ucenje osnovne-
ga gibalnega odgovora, kasneje nadgra-
jevanje z razli¢nimi odgovori). Pri hitrosti

odzivanja lahko razvijamo kognitivni
(predgibalni) in gibalni del posebej ali pa
oba skupaj. Na gibalni del hitrosti odziva-
nja lahko ucinkujemo preko telesne vad-
be, najvedji vpliv nanj ima vadba misi¢ne
aktivacije, medtem ko na kognitivni del
ucinkujemo z nalogami hitrih miselnih
odlocitev.

Ce zelijo trenerji in 3portni strokov-
njaki opaziti Sportnikovo gibalno
nadarjenost, so potrebna testiranja
gibalnih sposobnosti. Rezultati poka-
Zejo, katerim gibalnim sposobnostim je
potrebno dati vecji poudarek pri telesni
pripravi. S testiranji se laZje postavi cilje
za dalj$e ¢asovno obdobje. Za nacrto-
vanje vadbe so testiranja nujno po-
trebna.

Raziskav o hitrosti odzivanja pri kosar-
karjih je razmeroma malo. Potrebne so
nadaljnje raziskave, katerih ugotovitve bi
omogodile hitrejsi in kakovostnejsi razvoj
hitrosti odzivanja tudi v povezavi z osta-
limi gibalnimi sposobnostmi (enako velja
tudi za ostale mostvene Sporte). Na ta
nacin bi se laZje odkrile in odpravile po-
manjkljivosti v tako pomembni in hkrati
kompleksni sposobnosti, ki jo posplose-
no imenujemo hitrost odzivanja.
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