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Kako se tehnika meta na kos spreminja
glede na oddaljenost od kosa

lzvlecek

Cilj raziskave je bil dolociti, kako se tehnika meta na kos pri
metu iz skoka spreminja glede na oddaljenost od kosa. Me-
ritve so bile izmerjene z merilnim sistemom MVN. V vzorec
smo vkljucili 3 igralce, ki igrajo v prvi slovenski kadetski ligi.
Povprecna starost (+ S.0.) je bila 14,33 + 0,58 let, viSina pa
184,8 + 2,16 cm. Metali so iz treh razdalj (3,75 m; 5,25 m; 6,75
m). Rezultati so pokazali, da se z ve¢anjem razdalje od kosa
visina skoka zmanjsuje. Kljub temu to ne velja za izmetno vi-
Sino, ki je na 1. in 2. razdalji podobna in je posledica izmeta,
ki se zgodi v razli¢nih fazah leta. To potrjujejo tudi casi, ki se
s povecevanjem razdalje glede na izmet zmanjsujejo. Mer-
jenci imajo pri metu na kos iz srednje razdalje najdaljsi skok
proti kosu. Pri tretji razdalji se je pokazal odmik v levo, ki je
pri doskoku pri vseh spremenljivkah statisti¢no znacilno vis-
jiod 1.in 2. razdalje. Tako so si meti iz 2. in 3. razdalje po ko-
ordinati X podobnejsi (Slika 3), z razliko, da je skok pri srednji

meta iz 1. in 2. razdalje (Slika 4).

Klju¢ne besede: kosarka, met iz skoka, tehnika meta, oddalje-
nost od kosa.

Bl Uvod

V koSarki se zelo pogosto uporablja met iz skoka. Z njim se
doseZe 41 % vseh tock na tekmi (Baloncesto, 1997, v Tang in
Shung, 2005). Pri tem metu vrzemo 7ogo na kos v skoku po
odrivu, torej v zraku.

O uspesnosti meta iz skoka ne odloca le en dejavnik, ampak
prava kombinacija vseh (Rojas, Cepero, Ond in Gutierrez, 2000).

How the technique of throwing at the
basket changes with distance from
the basket

Abstract

This study aimed at establishing how the throwing technique
during a jump shot changes with distance from the basket. The
measurements were conducted using the MVN measurement
system. The sample included three players playing for the first
Slovenian cadet men’s league. Their average age (+SD) was
14.33+0.58 years and average weight 184.8+2.16 cm. They were
throwing at the basket from three different distances (3.75 m,
5.25 m and 6.75 m). The results showed that the greater the
distance from the basket, the smaller the jump height. Never-
theless, this does not apply to the ball release height, which is
similar for the first and second distance and is a result of the
release that occurs in different flight phases. This is also con-
firmed by the time results, as they decrease with the increase
of the distance with respect to the release. The longest jump
towards the basket was recorded with the subjects throwing
at the basket from a medium distance. A deviation to the left
was seen in the third distance which, in the landing phase, was
statistically significantly higher compared to the first and sec-
ond distance in terms of all variables. Thus, the throws from
the second and third distance are more similar in terms of the X
co-ordinate (Figure 3), the only difference being that the jump
was higher at the medium distance. As regards the deviation
to the left, the throws from the first and second distance were
more similar (Figure 4).

Key words: basketball, jump shot, throwing technique, distan-
ce from the basket.
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Slika 1. Osnovni dejavniki, ki dolocajo uspesnost meta (Miller in Bartlett,
1993).
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S tem se strinja tudi Satti (2004). Natan¢ne analize izmetnih
pogojev, ki omogocajo analizo velikega Stevila metov v zelo
kratkem casu, lahko pridobimo tudi s pomocjo rac¢unalniskih si-
mulacij (Silverberg, Tran, Adcock, 2003; Tran in Silverberg, 2008;
Okubo in Hubbard, 2006).

Natan¢nost meta na ko3 je zelo zapletena operacija, ki je od-
visna od ucinkovitosti centra za analizo motori¢nega podro-
¢ja v velikih mozganih. Ta mora v zelo kratkem ¢asu obdelati
informacije, ki so pridobljene s pomocjo kinesteti¢nih, vidnih,
akusti¢nih in ostalih receptorjev. Je tudi genetsko pogojena z
znacajem igralca. To dokazuje razli¢na ucinkovitost (odstotek)
uspesnih metov pri najkvalitetnejsih igralcih na najvisjem ni-
voju (Jovanovi¢-Golubovi¢, Jovanovi¢, 2003). Natancnost meta
na ko$ je tudi povezana z izokineti¢cno mocjo. Met na ko3 za
2 tocki (3,225 m) je pozitivno povezan z izokineticno mocjo
zapestja, met za 3 tocke pa z izokineticno mocjo iztegovalk
komolca (W-T. Tang in H.M. Shung, 2005). Z mocjo pa je pove-
zana sama tehnika meta na kos. Stihec (1985) je pri opazovanju
otrok opazil razlike v obvladovanju tehnike meta na kos glede
na razlicno oddaljenost od kosa. Od blizu mecejo s pravilno
tehniko, ¢e pa mecejo od dale¢, se tehnika spremeni oz. prila-
gaja novim pogojem izvedbe in je vedno slabsa. Vzrok je naj-
verjetneje v pomanjkanju moci. Mladi kosarkarji in kosarkarice
vkljucujejo tudi tiste misi¢ne skupine, ki sicer pri pravilni tehniki
meta na ko$ ne sodelujejo v tolikSni meri. Hkrati je ugotovil,
da bo tisti igralec, ki se manj napreza pri metu (ima ve¢ moci),
uspesnejsi.
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Telesna visina ne vpliva na tehniko meta (Okazaki V, Okazaki
F, Lima in Kopp, 2008). Pri niZjih igralcih se samo nakazuje, da
bolje izkoris¢ajo nasprotno gibanje v komolcu in zapestju ter
tako ustvarijo dodatno silo pri izmetu. Miller in Bartlett (1996)
sta ugotovila, da so igralci na igralnem mestu branilca poka-
zali najbolj enakomerne spremembe tehnike meta kinematic-
nih vzorcev glede na oddaljenost od kosa, prav tako pa so to
igralci, ki se najveckrat odlocijo za mete iz ve¢je oddaljenosti
(Trnini¢, 1996). Na podlagi teh ugotovitev smo v naso analizo
vkljucili samo branilce. V raziskavi se bomo osredotocili na gi-
banje omenjenih spremenljivk tekom celotnega meta na kos.
Glavna naloga je ugotoviti razlike, ki se pojavijo pri metu na kos
glede na oddaljenost od obroca.

H Metode

Meritve smo izvajali na Fakulteti za Sport. V vzorec smo zajeli 3
igralce na igralnem mestu branilca. Povpre¢na starost (+ S.0.)
je bila 14,33 +0,58; visina pa 184,8 + 2,16. Vsi merjenci so bili de-
snicarji, njihova odrivna noga pa leva. Met iz skoka smo merili
s sistemom MVN — Inertial motion capture (Xsense, Enschede,
Netherlands), ki meri s 120 slikami na sekundo. Hkrati je bilo
celotno dogajanje posneto z dvema kamerama. Trenutka, ko
Z0ga zapusti roko, ni mogoce doloiti v programu MVN in to je
bil tudi namen kamere $t. 1 (Casio Exilim — F1), torej dolo¢iti na-
tancen izmet Zoge. Kamera $t. 2 (AXIS P5534 Network Camera)
je snemala celoten potek meritev.

Merjenci so metali neovirano iz treh razdalj, ki leZijo na vzdolZni
srednjici igris¢a in so med sabo oddaljena 1,5 m. Navodila so
bila, da izvajajo met iz skoka, ki je priblizek meta, ki ga upo-
rabljajo na treningih in tekmah. Najprej so metali iz 1. razda-
lie, nato iz 2. razdalje in nazadnje iz 3. razdalje. Prva razdalja
je bila od centra obroca oddaljena 3,75 m, druga razdalja 5,25
m in tretja 6,75 m; slednja je v obmodju, kjer je uspesen met
ovrednoten s tremi tockami. Omenjene razdalje smo izbrali z
namenom, da bi bili vklju¢eni tako meti iz kratkih kot meti iz
daljsih razdalj. Ker je cilj raziskave dolociti tehniko meta v spo-
¢itih okoliscinah, so merjenci metali na ko$ vsakih 10 sekund.
Med razdaljami so bili dovoljeni poskusni meti. Med veljavnimi
meritvami so stali na mestu, kjer jim je bilo dovoljeno imeti
eno nogo rahlo v zakoraku. Merjencem je bilo naroceno, naj
mecejo direktno na ko3 brez dotika table. Da se je merjenec
lahko osredotocil samo na met, je Zogo pobirala tretja oseba,
ki mu je dala tudi znak za met.

Vsakemu merjencu smo iz posamezne razdalje pripisali 4 uspe-
sne mete, skupno 36 metov. Ker so merjenci razlicno veliki, je
rezultat v tabelah v smeri Z izraZzen v odstotkih telesne visine.
Vise ostale spremenljivke so izrazene v metrih. V analizo smo
vkljucili sledece spremenljivke: medenico (to¢ka na sredini
med levim in desnim kolkom), desno in levo ramo (glenohu-
meralni sklep), desni in levi komolec, desno in levo zapestje,
desni in levi kolk, desno in levo koleno, desni in levi glezenj,
prsti na desni in levi nogi (na sredini metatarzalov) in teZis¢e
telesa. Vsak met je razdeljen na 4 faze, ki smo jih dolocili v MVN
in s pomocjo kamere 3t. 1:

« 1. faza: zadnja noga prikljuci k stojni,

« 2.faza: odriv (trenutek, ko obe nogi zapustita tla),

« 3.faza: izmet (trenutek, ko Zoga zapusti roko),

« 4. faza: doskok (prva noga dotakne tal).



Celne Crte, Z pa pravokotno na ploskev, ki jo doloc¢ata X in Y os.
Izhodis¢e koordinatnega sistema je gleZenj stojne noge v tre-
nutku prve faze. Dolocili smo ¢as 0, ki je v trenutku izmeta.

Za ugotavljanje razlik med posameznimi spremenljivkami
glede na razdaljo smo uporabili enosmerno analizo variance
ANOVO. Kjer je prihajalo do statisticno znacilnih razlik, smo za
natancnejso analizo uporabili Tukey test (test mnogoterih pri-
merjav), s katerim smo ugotovili, katere razdalje se med seboj
razlikujejo.

M Rezultati in razlaga

Tako kot sta ugotovila ze Miller in Bartlett (1996), se ¢as od 1.
faze pa do izmeta glede na povecevanje oddaljenosti od kosa
zmanjsuje. Po izmetu pa se ¢as do doskoka podaljSuje. Kljub
temu razlike v ¢asih niso pri nobeni fazi statisticno znacilne
med 2. in 3. razdaljo.

Na sliki 3 je prikazana povprecna absolutna visina levega gle-
Znja med metom glede na razdaljo proti ko3u. Tocka v obliki
kroga predstavlja trenutek izmeta. Maksimalna sko¢na visina se
z oddaljenostjo od kosa zmanjsuje, kar sta ugotovila Ze Ercul;
in Supej (2006). Kljub temu pa se izmetna visina med 1. in 2.
razdaljo ne zmanjsa, saj se izmet zgodi v razli¢ni fazi skoka. Na
Sliki 3 je lepo razvidno, da se pri 1. razdalji zgodi izmet v fazi
padanja, pri 3. razdalji pa v fazi dvigovanja. Najvecjo izmetno
tocki krivulje. Upostevajo¢ povprecno visino gleznja, ki znasa
8 cm, merjenci na 2. razdalji v trenutku izmeta skocijo 22,8 cm
v visino. Pri metu za tri tocke se skok povpre¢no zniZa na 20,8
cm, vendar razlike niso statisti¢ni znacilne. Omenjene ugotovi-
tve nam pojasnijo tudi razlike v Casih, ki se pojavijo med posa-
meznimi fazami (Tabela 1).

Izmet. Doskok.

Slika 2. Faze meta.

S pomogjo lastno razvitega programa Moven2Excel smo po-
datke iz programa MVN prenesli v Excel datoteko. Koordinatni
sistem je desnorocni, kjer X kaZe v smeri bo¢ne Crte, Y v smeri

Na sliki 3 je lepo razvidna tudi razdalja, ki jo merjenci opravijo
s skokom proti koSu. Na 1. razdalji znasa povpre¢no 37 cm, na
2.in 3. razdalji pa povprecno 56 cm. Kakor bomo videli tudi

Tabela 1. Cas (5), v katerem se zgodi dolo¢ena faza (faza 3 je ¢as 0).

Faza 1 -0,478 £ 0,048 -0419 £ 0,066 -0,374 + 0,039 0,026 0,000 0,102
Faza 2 -0,183 £ 0,063 -0,149 £ 0,064 -0,11 £ 0,047 0,357 0,013 0,251
Faza 4 0,23 £0,037 0,292 £0,06 0,338 +£ 0,046 0,011 0,000 0,070

Legenda: Sig. - pomembnost parametra F; 1<>2 — primerjava 1 in 2 razdalje; 1<>3 - primerjava 1 in 3 razdalje; 2¢<>3 - primerjava 2 in 3 razdalje.

Tabela 2. Prikaz spremenljivk, kjer je prihajalo do statisti¢no znacilnih razlik med razdaljami v fazi 1.

Desni komolec X 0180+£0,023  0228+0,038 0,247 £0,033 0,002 0,000 0,296
Desno zapestje X 0334+£0029 0371£0043 0,399 £0,043 0,061 0,001 0,213
Levi komolec X 0,130 + 0,041 0,174 £ 0,045 0,168 £ 0,024 0,020 0,044 0,940
Levi komolec Y 02080018  0225+0022 0,260+ 0,034 0,247 0,000 0,006
Prsti leve noge Y 0,057 £0,019 0,05+ 0,033 0,079 £ 0,018 0,773 0,077 0,016

Legenda: Sig. - pomembnost parametra F; 1452 - primerjava 1 in 2 razdalje; 1<>3 - primerjava 1 in 3 razdalje; 2<>3 - primerjava 2 in 3 razdalje.
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pri fazi 4, se vse merjene spremenljivke po koordinati X najvec
spremenijo na 2. razdalji.
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Slika 3. Povprecno gibanje levega gleznja med metom na kos iz
razli¢nih razdalj.

Faza 1

Raziskava Millerja in Bartletta (1993) je pokazala, da je leva noga
obrnjena rahlo navzven, noga na strani izmetne roke pa je obr-
njena proti koSu. Ta poloZaj nog naj bi med samim metom dal
$e dodatno stabilnost. To se je pokazalo tudi v nasi raziskavi. Se
posebej pa se ta rotacija leve noge na ven poveca pri metih iz
3. razdalje, ki je tudi statisti¢no znacilno vecja od 1. in 2. razda-
lje. Desnicarji imajo desno nogo rahlo pred levo. Palubinskas
(2004) navaja, da mora biti ta razdalja 5 cm, medtem ko sta
Miller in Bartlett (1993) ugotovila, da je razdalja med levo in de-
sno nogo v smeri X na oddaljenosti do 3,66 m od ko3a 17 cm. V
nasi raziskavi je bila ta razdalja na najkrajsi razdalji 12,5 cm in se
je z oddaljenostjo od ko3a povecevala. Na 3. razdalji je znasala
16,4 cm.

Ista avtorja navajata tudi razdaljo med levo in desno nogo v
smeri Y, ki znasa na razdalji nad 549 m 0,36 + 0,1 m. Rezultati
nase raziskave so pokazali iz 3 razdalje manjso razdaljo in sicer
0,21 £0,07 m.

razdalja
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Slika 4. Povpre¢no gibanje desnega zapestja med metom na koS iz
razli¢nih razdalj.

Do statisti¢nih razlik po koordinati X med razdaljami prihaja e
pri komolcu leve in desne roke ter pri zapestju desne. Pri ko-
molcu leve roke se z razdaljo povecuje tudi odmik v levo.

Faza 2

V smeri X po razdaljah narasc¢ajo vse spremenljivke, razen spre-
menljivka levega gleznja (posledi¢no tudi prsti na levi nogi),
ki predstavlja izhodis¢e koordinatnega sistema in se v dru-
gi fazi e ne more bistveno spremeniti. Prihaja pa do prvih
sprememb v visino. Vidimo, da se visina celotne izmetne roke
(razen zapestja) z razdaljo statisti¢no znacilno zniza. Prav tako
se nakazuje odklon celotnega telesa v levo, kar potrjuje tocka

teZisca telesa.

Casovni zamik med levo in desno nogo se pri odrivu z veca-
njem razdalje zmanjsuje. Pri manjsih razdaljah je vedno leva

Tabela 3. Prikaz spremenljivk, kjer je prihajalo do statisticno znacilnih razlik med razdaljami v smeri Y in Z v fazi 2.

Razdalja (m)

Tukey test Sig. (F)

Spremenljivka Smer 3,75 5,25

M+ SD M=+ SD
Medenica Y -0,008 + 0,035 -0,002 + 0,034
Desna rama Y -0,160 £ 0,054 -0,162 + 0,063
Desna rama Z 0,924 + 0,004 0,923 + 0,006
Desni komolec z 0952 + 0,02 094 + 0,017
Levi komolec Y 0,218 + 0,063 0,221 + 0,054
Levo zapestje Y 0125 £ 0,052 0,133 £0,051
Levo zapestje Z 1,009 + 0,025 11 +0,021
Desni kolk Y -0,09 + 0,038 -0,079 + 0,043
Desno koleno Y -0,138 £ 0,041 -0,133 £ 0,032
Levi kolk Y 0,075 + 0,033 0,079 + 0,027
Levo koleno Y 0,072 +£ 0,023 0,071 £ 0,035
Levi glezenj Y 0,055 £+ 0,01 0,05 + 0,022
Tezisce telesa Y -0,009 + 0,038 -0,007 + 0,046

6,75
M+ SD

0,055 + 0,04
-0,098 + 0,062
0913 = 0,007
0925 + 0,009
0,298 + 0,045
0,215 £ 0,052
1,075 £ 0,009
-0,021 £0,043
-0,084 + 0,043
0,135+ 0,037
0,117 £ 0,021
0,076 £ 0,009
0,049 £ 0,044

162
0,897
0,999
0,946
0,212
0,991
0,929
0442
0,771
0,958
0,964
0,999
0,759
0,995

13
0,000
0,042
0,000
0,001
0,003
0,000
0,000
0,001
0,005
0,000
0,001
0,005
0,007

2633
0,001
0,037
0,001
0,075
0,004
0,001
0,012
0,005
0,01
0,001
0,001
0,001
0,009

Legenda: Sig. - pomembnost parametra F; 1<>2 — primerjava 1 in 2 razdalje; 1453 - primerjava 1 in 3 razdalje; 2<>3 - primerjava 2 in 3 razdalje.
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noga tista, ki zadnja zapusti tla, medtem ko se pri 3. razdalji
odriv zgodi skoraj istoc¢asno. Le redko je prihajalo do situacije,
da je desna noga zadnja zapustila tla.

Faza3

Premik proti kosu povsod statisticno znacilno narasca, razen pri
levem komolcu ter levi in desni nogi od kolena navzdol. Glede
na ugotovitey, da se izmet zgodi v razli¢ni fazi skoka, je koordi-
nata Z v fazi 3 neverodostojna. Tako je tudi presenetljivo, da do
statisticno znacilnih razlik prihajamo samo pri dveh spremen-
liivkah. Odmik v levo je najmanjsi na 2. razdalji.

sti od kosa prihaja do odstopanja v levo pri celotnem telesu. K
temu je morda pripomogla premaknitev Crte za tri tocke iz 6,25
m na 6,75 m. Ta razlika je povzrocila, da merjenci pri metu iz
skoka iz vec¢je oddaljenosti od ko3a niso vec sposobni ohranjati
enakih gibalnih vzorcev, kot pri metih iz krajse oddaljenosti.

Pri Sestih spremenljivkah med razdaljami prihaja do statisti¢no
znacilnih razlik v visini (smer Z). Razlika je minimalna, povsod
znasa manj kot 1 c¢m, zato podatkov nismo posebej prikazovali
v tabeli.

Tabela 4: Prikaz spremenljivk, kjer je prihajalo do statisticno znacilnih razlik med razdaljami v smeri Y'in Z v fazi 3.

Razdalja (m)

Spremenljivka Smer 3,75 525
M+ SD M+ SD

Medenica Y 0,044 + 0,054 0,031 +£ 0,045
Desni komolec VA 1,089 + 0,019 1,089 + 0,017
Desno zapestje Z 1,194 + 0,021 1,192 £ 0,016
Levo zapestje Y 0,207 £ 0,053 0,19 + 0,067
Desni kolk Y -0,036 + 0,057 -0,046 £ 0,051
Levi kolk Y 0,123 + 0,05 0,109 £ 0,041
Levo koleno Y 0,12 £ 0,034 0,104 £ 0,043
TeziSce telesa Y 0,056 + 0,057 0,039 + 0,061

Tukey test Sig. (F)

6,75

M+ SD 12 13 2633
0,094 + 0,037 0,790 0,028 0,005
1,070 £ 0,013 1 0,027 0,025
1,172 £ 0,022 0973 0,024 0,040
0,284 + 0,064 0,773 0,013 0,002
0,016 £ 0,04 0,862 0,041 0,012
0,169 + 0,036 0,682 0,034 0,004
0,159 + 0,035 0,576 0,038 0,003
0,099 + 0,053 0,736 0,176 0,038

Legenda: Sig. - pomembnost parametra F; 1452 - primerjava 1in 2 razdalje; 1<>3 - primerjava 1 in 3 razdalje; 2<>3 - primerjava 2 in 3 razdalje.

Polna tocka predstavlja trenutek izmeta. Gibanje zapestja med
1.in 2. razdaljo je zelo podobno, saj se krivulji med seboj pre-
krivata. Izmet se zgodi na podobni visini, razlika je le v odmiku,
kjer se iz 2. razdalje izmet zgodi bolj desno glede na sredinsko
ravnino. Povprecno je v trenutku izmeta desno zapestje pri 3.
razdalji 7 cm bolj levo kakor pri 2. razdalji.

Izmetna visina je najnizja pri 3. razdalji. V raziskavi Miller in Bar-
tlett (1996) so branilci in krila najnizjo visino izmeta dosegli na
srednji razdalji. Razlika med raziskavama je ta, da so pri Millerju
in Bartlettu metali iz razdalje 2,74; 4,57; 6,4 (krajse razdalje) in
da je bila raziskava opravljena na ¢lanih, kjer je bila povpre¢na
starost 24,8 let. To pojasni razlike v rezultatih, saj so ¢lani metali
iz krajSe razdalje, hkrati pa so e fizichno mocnejsi.

Faza 4

Pri doskoku se je pri vseh merjencih tal najprej dotaknila leva
noga. Skok proti kosu (koordinata X) je najdaljsi iz 2. razdalje,
najkrajsi pa iz 1. razdalje. Med omenjenima razdaljama priha-
ja tudi do statisticno znacilnih razlik pri vseh spremenljivkah.
Krivulja, prikazana na Sliki 3, je tako znacilna za vse spremen-
ljivke.

Ce odmik v levo (koordinata Y) pri vseh spremenljivkah ni bil
statisticno znacilen v prejsnjih fazah, se to zgodi v 4. Te razlike
so statisti¢no znacilno visje pri 3. razdalji glede na 1.in 2. razda-
ljo, medtem ko med 1.in 2. razdaljo pri nobeni spremenljivki ne
prihaja do statisticno znacilnih razlik. Iziema je celotna desna
noga, kjer odmik narasc¢a postopoma. Taksna razlika v krivuljah
(Slika 4) je znacilna za vse opazovane spremenljivke. To je po-
memben podatek pri razumevanju, saj pri najvecji oddaljeno-

H Sklep

V sezoni 2010/2011 se je mednarodna kosarkarska organizacija
FIBA odlocila za spremembe pravil. K tem spremembam je bila
vkljucena tudi Crta za 3 tocke, ki se je iz 6,25 m povecala na
6,75 m. Smiselno je pri¢akovati, da se bo tehnika meta nekoliko
spremenila. To velja Se posebej za igralce, ki so telesno Sibkejsi.
Tako so rezultati pokazali, da prihaja iz 3. razdalje do ob¢utnega
odmika celega telesa v levo stran. Ker je ta raziskava prva, ki
zajema omenjeni problem, Zal ne vemo, ¢e je do podobnega
odmika v levo prihajalo tudi na razdalji 6,25 m (prejSnja odda-
lienost meta za tri tocke).

Tako kot pri vsakih merilnih napravah lahko tudi pri sistemu
MVN prihaja do dolocenih napak, $e posebej pri dolgih, ne-
prekinjenih meritvah (Supej, 2010; Kriger in Edelmann-Nusser,
2010). Potrebno je poudariti, da je bil vzorec majhen, sestavljen
iz mladih kosarkarjev, pri katerih tehnika Se ni dokon¢na in av-
tomatizirana. Prav tako obstajajo razlike med merjenci, saj ima
vsak svoj stil in nacin metanja. Kljub raznolikosti merjencev so
se pokazale smernice, ki ponazarjajo razlike med meti iz razli¢-
ne oddaljenosti. Ugotovili smo, da so si meti iz 2. in 3. razdalje
po koordinati X podobni, z razliko, da je skok pri srednji razdalji
visji. Po koordinati Y, torej glede odstopanja v levo, pa so si po-
dobni meti iz 1.in 2. razdalje. Ce torej vzamemo met iz srednje
razdalje ugotovimo, da se proti kosu skoci podobno kot iz naj-
vedje razdalje, medtem ko je odmik v levo najmanjsi in s tem
bliZje metu iz prve razdalje.

Met na kos je pogosto obravnavana tema v dvokoordinatem
sistemu, kjer se najpogosteje osredotocajo na parametre pri

183 .



izmetu. Seveda so ustrezne izmetne vrednosti pogoj za uspe-
$nost meta. Vendar je potrebno poznati samo tehniko in izved-
bo, da doidealnih izmetnih pogojev sploh lahko pride. Tehniko
meta kot temo smo zasledili samo v ¢lankih, kjer rezultati in
priporocila niso znanstveno preverjena. Tretja koordinata, ki jo
v raziskavah pri metu na ko$ e nismo zasledili, je koordinata v
smeri Celne ¢rte. V nasi raziskavi to koordinato ponazarja koor-
dinata Y. Natan¢no pozicijo spremenljivk smo s pri¢ujoco razi-
skavo definirali, vendar bi bilo potrebno se nadaljnjo raziskova-
nje, ki bi definiralo ostale parametre (hitrost, pospesek, kotna
hitrost ...) sklepov in segmentov tekom celotne akcije meta na
kos. Tako bomo razumeli, kaj se dogaja med metom iz skoka in
kako se tehnika meta glede na oddaljenost od ko3a spreminja.
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