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RAZLICITI ASPEKTI PRECIZNOSTI SUTIRANJA U KOSARCI I NJIHOV
RAZVOJ

SaZetak

Tema ovoga rada je analiza razliCitih aspekata preciznosti u Sutiranju u kosarci 1 njihov
razvoj odnosno klju¢ni ¢imbenici koji utjecu na preciznost Suta u koSarci. Preciznost Sutiranja
predstavlja klju¢nu vjestinu u kosarci koja znacajno utjece na uspjeh pojedinca i momcadi. Skok
Sut kao tehnicki element koSarkaske igre je jedan od kompleksnijih kako za analizu tako i u
poduci samog elementa. Aspekti preciznosti koji su analizirani detaljnije u radu su
biomehanicki, fizioloski, psiholoski kao i metode treninga, umor i njihove veze s uspjeSnim
Sutiranjem. Rad takoder analizira razlike izmedu pojedinacnih pristupa treninzima s ciljem
optimizacije preciznosti Sutiranja, isti¢u¢i vaznost personaliziranih programa treninga za razvoj
ove vjestine. ZakljuCuje se da je kontinuirani razvoj tehnika i metoda treninga kljucan za
postizanje visoke razine preciznosti u Sutiranju, te da su individualne karakteristike igraca

znacajni ¢imbenici u prilagodavanju treninga.

Kljucne rijeci: koSarka, preciznost, Sutiranje, psiholoski utjecaj, fizioloski utjecaj



DIFFERENT ASPECTS OF SHOOTING ACCURACY IN BASKETBALL AND
THEIR DEVELOPMENT

Abstract

This paper examines the different aspects of shooting accuracy in basketball and their
development, focusing on the key factors that influence shooting precision. Shooting accuracy
is a crucial skill in basketball that significantly impacts both individual and team success. The
jump shot, as a technical element of the game, is a complex aspect of the game to analyze and
teach. The paper provides a detailed analysis of various aspects of accuracy, including
biomechanical, physiological, and psychological factors, as well as training methods, fatigue,
and their relationships with successful shooting. It also explores the differences between
individual training approaches aimed at optimizing shooting accuracy, highlighting the
importance of personalized training programs for skill development. The conclusion
emphasizes that continuous development of techniques and training methods is essential for
achieving high levels of shooting accuracy, and that individual player characteristics are

significant factors in tailoring training programs.

Keywords: basketball, accuracy, shooting, psychological impact, physiological impact
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1. UVOD

Kosarka je jedan od najpopularnijih i najrasirenijih sportova na svijetu, s milijunima igraca i
obozavatelja koji prate igru na svim razinama, od amaterske do profesionalne. Prema Scoot
(2001) kosarkasSka igra je zabavna za igrati i gledati, postizanje koSeva se odvija u velikome
broju i vrlo brzom ritmu Sto pridonosi neprekidno uzbudenje. Takoder, autor navodi Sutiranja,
dodavanja, vodenje lopte, napadacki i obrambeni skokovi, obrana te provedba napadackih i
obrambenih akcija kao klju¢ne vjestine koje imaju utjecaj na rezultat koSarkaske igre. U kosSarci
bodovi se osvajaju ubacivanjem lopte kroz obru¢. Stoga je Sutiranje vrlo vazna vjeStina koja
izravno utjece na uspjeh momcadi (Button, Macleod, Sanders i Coleman, 2003; Knudson, 1993;
Malone, Gervais i Steadward, 2002). Sutiranje kao element kosarkaske igre prema Rup¢i¢ i sur.
(2016) predstavlja slozeno motori¢ko gibanje o ¢ijoj kvaliteti izvedbe i preciznosti uvelike ovisi
situacijska efikasnost svakog koSarkaSa. Knudson (1993) u svome radu istice skok Sut kao
najucinkovitiju 1 najes¢e korisStenu tehniku Sutiranja u koSarci, bez obzira na ulogu igraca u
momcadi (Nunome, Doyo, Sakurai, Ikegami i Yabe, 2002).

Sutiranje u koSarci obuhva¢a niz biomehani¢kih i motorickih sposobnosti, ukljuéujuéi
koordinaciju pokreta, ravnotezu, brzinu, snagu i preciznost koja se iskazuje ubacivanjem lopte
u ko$. Osim toga, na preciznost Suta utjecu i psiholoski ¢imbenici, poput razine stresa,
samopouzdanja 1 sposobnosti koncentracije. Ovi ¢imbenici mogu varirati ovisno o uvjetima
igre, kao Sto su prisutnost protivnika, pritisak rezultata, umor 1 druge okolnosti.

S obzirom na slozenost procesa Sutiranja, treneri i razni autori traze razliCite nacine kako
poboljsati ovu kljuénu vjestinu. UspjeSno Sutiranje nije samo stvar tehnike, ono ukljucuje i
pravilnu kondicijsku spremnost, takti¢ku inteligenciju i psiholosku otpornost. Razumijevanje
razli¢itih aspekata koji utjeCu na preciznost Sutiranja omogucava efektivnije planiranje,
programiranje i1 provedbu trenaznog procesa u cilju poboljSavanja preciznosti Sutiranja Sto
dovodi do povecane u€inkovitosti igraca na terenu.

Ovaj rad istrazuje razliCite aspekte preciznosti Sutiranja u kosarci i metode koje se koriste za
njihov razvoj. Fokus je na biomehanickim faktorima, kondicijskoj pripremi, utjecaju umora 1
nacinu na koji se svi ovi elementi integriraju u cjelokupni proces Sutiranja. Cilj ovog rada je
pridonijeti boljem razumijevanju pojedinih aspekata preciznosti Sutiranja, te analizom
postojece literature utvrditi metode za razvoj preciznosti Sutiranja, §to je od iznimne vaznosti

za uspjeh u modernoj koSarci.



2. Povijest koSarke

Dr. James A. Naismith, instruktor tjelesnog odgoja na YMCA International Training School
(sadasnji Springfield College) smatra se zacetnikom koSarke. Krajem 1891. godine na zahtjev
voditelja tjelesnog odgoja Skole Luthera H. Gulicka, dobiva zadatak osmisliti timsku igru koja
ima mogucnost odrzavanja u zatvorenim prostorima kako bi studenti ostali tjelesno aktivni za
vrijeme zimskog perioda. Navedena igra bila je sastavljena od terena sa dva drvena koSa
postavljena nasuprot jedan drugome na visini od 3,05 m i nogometne lopte. Cilj igre je ubaciti
nogometnu loptu u drvena kosara protivnicke momcadi. (Scott, 2001).

U prosincu 1891. godine, James Naismith je sastavio prva koSarkaSka pravila i organizirao
premijernu utakmicu. Eksperimentalna skupina se sastojala od 20 ljudi, ukljucujuéi 18 igraca i
2 suca, koji su 21. prosinca 1891. godine predstavili prvu kosarkasku igru. Ova nova sportska
aktivnost dobila je svoje ime zahvaljujuéi tadasnjem igra¢u Franku Mahanu, koji je predlozio
naziv "koSarka" (eng. "basketball") temeljeci se na cilju i sredstvu igre (eng. "basket" znaci
koSara, a "ball" znaci lopta) (Matkovi¢, Knjaz, Rupci¢, 2014). U sijecnju 1892. godine u
casopisu YMCA Training School paper Dr. James Naismith objavio je prva sluzbena pravila
kosarkaske igre (Scott, 2001). Kako je kosSarka stjecala popularnost, profesionalne lige su se
pocele formirati u istoénim gradovima Sjedinjenih DrZava. Mnoge profesionalne lige su se

pojavljivale i nestajale (Nourayi, 2020).

2.1. Daljnji razvoj

Nourayi (2020) takoder navodi kako su se pravila igre i uvjeti na terenima mijenjali kako bi se
poboljsao tijek igre i smanjio fizi¢ki kontakt. U pocetku su bile pri¢vr§¢ene kutije za breskve
na balkone dvorana kao koSevi, imale su zatvorena dna, pa je lopta morala biti vracena nakon
svakog uspjeSnog ubacaja, §to je usporavalo igru. Godine 1892. kutije za breskve zamijenjene
su zicanim obru¢ima, a od 1893. poceli su se koristiti obruci od lijevanog Zeljeza.

Godine 1895. dodana je zicana mreZa na tablu kako bi se sprije¢ilo ometanje gledatelja. Drvo
je zamijenilo zi¢anu mrezu 1904. godine, a drvene table kasnije su zamijenjene staklenima.
Prije 1896. godine, svaki koS iz igre 1 svako slobodno bacanje vrijedili su jedan poen. Kasnije,
broj poena za koS iz igre povecan je na dva, dok su slobodna bacanja i dalje vrijedila jedan
poen. Ove promjene uvedene su kako bi se povecala dinamika i broj poena u igri (Stern i

Hubbard, 2000).



2.2. Povijest i razvoj skok Suta

Kohlmeier (1972) u svome radu detaljnije objasnjava razvoj skok Suta kroz povijest te navodi
kako koSarka od svojih skromnih pocetaka, evoluira u brzu igru s visokim rezultatom. Smatra
kako je jedan od ranih faktora visokih rezultata bio brzi protunapad, no najveca promjena i
revolucija u kosarci bila je uvodenje skok Suta jednom rukom. U ranim danima kosarke, igraci
bi koristili obje ruke za Sutiranje, a lopta se obi¢no upucivala iz niskog polozaja, ¢esto odozdo.
Ovaj Sut je postao lako branjen i1 blokiran zbog svog niskog poc¢etnog polozaja. Kako se obrana
pocela priblizavati kako bi zaustavila taj Sut, lopta je podignuta na visi pocetni polozaj, obi¢no
do razine prsa. Autor nadalje opisuje kako nekoliko godina kasnije, igra¢ otkriva da moze
pogoditi ko§ s jednoru¢nim Sutom iz mjesta i izvesti Sut brze i iz viSeg polozaja nego
koriStenjem dviju ruku. Prije uvodenja skok Suta, ovo je vjerojatno bila najznacajnija inovacija
u tehnici Sutiranja. Revolucija u Sutiranju, koju su popularizirali Hank Luisetti i sjajni
Stanfordove momcadi iz razdoblja 1936-38, dovela je do Siroke upotrebe jednoruc¢nog Suta iz
mjesta. Kada je ovaj Sut postao uobicajen, postao je kljucni dio napadacke taktike. Kako se
obrana prilagodila jednoru¢nom Sutu iz mjesta, napadaci su poceli traziti nac¢ine kako bi
povecali visinu Suta kako bi nadvladali obranu. Prirodni sljede¢i korak bio je skok prije
Sutiranja. Zapravo, skok Sut je prirodni razvoj Suta jednom rukom, jer je bilo prirodno za igrace

da pri kretanju ispod koSa izvedu skok kako bi oslobodili loptu (Kohlmeier, 1972).

3. Sutiranje

Kosarka kao sport zahtijeva od igraca da ovladaju mnogim specificnim vjeStinama, pri ¢emu je
Sutiranje jedna od klju¢nih, najkompleksnijih i najizazovnijih. Za uspje$no Sutiranje potrebna
je velika preciznost kako bi se lopta ubacila kroz obru¢ odnosno stekla prednost nad
protivnikom postizanjem pogotka na koS. (Sirnik, Erculj i Rosker, 2022). Skok Sut kao element
tehnike koSarkaSke igre omogucuje igracu upucivanje lopte prema koSu s vec¢ih udaljenosti.
Predstavlja sloZeno motoric¢ko gibanje o ¢ijoj kvaliteti izvedbe i pritom preciznosti uvelike ovisi
situacijska efikasnost svakog koSarkaSa (Rupci¢, Knjaz, Bakovi¢, Borovi¢, Zeki¢, 2016.).
Prema Sirnik 1 sur. (2022) tijekom utakmice seniora prema FIBA pravilima, prosjecno se izvrsi
osamdeset pokusaja Sutiranja po jednoj ekipi. Od toga, priblizno 50% su Sutevi za dva poena,

25% su Sutevi za tri poena, a 25% su slobodna bacanja. Ovi Sutevi se izvode razli¢itim



tehnikama, u razli¢itim taktiCkim situacijama i s razli¢itih pozicija na terenu. Najces¢i Sutevi
(slobodna bacanja, Sutevi s perimetra i Sutevi za tri poena) obi¢no se zavrSavaju jednom rukom
iznad glave, dok igrac skace ili stoji na tlu. Odredeni broj istrazivanja se fokusiraju upravo na
Sutiranja jer preciznost Suta je jedan od najvaznijih aspekta odnosno tehnickih znanja koji utjecu
na rezultat koSarkaske utakmice (Novriansyah i sur., 2019; Ozkan 1 sur., 2015). Neki autori
navode kako u koSarci istrazivane varijable povezane s izvodenjem Suta su organizacija
segmentalnog kretanja, varijable koje utjeCu na izvodenje Suta te putanja lopte. (Okazaki i sur.,
2015). Identificirani su specificni mehanizmi koji utjecu na uspjesnost Sutiranja, kao S$to su
visina 1 brzina otpuStanja lopte, kut putanje lopte, stabilnost izvodenja pokreta, fizicke
karakteristike igraca, udaljenost Suta i umor. Ipak prema Sirnik i sur. (2022) ovi faktori nisu
uspjeli u potpunosti objasniti preciznost Sutiranja. Prema Matkovi¢, Matkovi¢ i Knjaz, (2005),
ravnoteza kao sposobnost pozitivno utjece na preciznost skok Suta. Igrac koji je u ravnoteznom
polozaju uspjesnije ¢e Sutirati na ko§ u odnosu na igraca koji Sutira iz nestabilnog poloZaja.
Takoder jedan vazan faktor koji se pokazao da pomaze u boljem razumijevanju preciznosti
Sutiranja u koSarci je vizualna paznja. Prema Sirnik i sur. (2022), vizualna paznja odnosno
specificni pokreti oka koji utjeCu na izvedbu su: fiksacija pogleda, tj. stacionarni pogled
(fokalna vizija) prema cilju, 1 brzi, balisticki pokreti oka s jednog vizualnog fiksacijskog mjesta
na drugo. Izvedba skok Suta zbog nedostatka razumijevanja tehnike i neprilagodene fizicke
pripreme koja ukljucuje kretanje nogu, tijela, ruku i vertikalni skok Cesto rezultira da Sutevi na
ko$ mogu biti neto¢ni, slabi ili neu¢inkoviti. Omjer postignutih poena i broja pokusaja ne pruza
uvijek potpuni uvid u napredak Sutera, osobito kod manje iskusnih igraca (Franca i sur., 2021).
Razvijanje metodologije treninga koja se fokusira na kljucne aspekte fizicke kondicije 1 tehnike
skok Suta, kao $to su pokreti udova i vertikalni skok, moze znacajno poboljSati preciznost
Sutiranja. IstraZivanje sugerira da je pravilno strukturiran trening kljuan za postizanje
vrhunskih performansi, unato¢ fizickim i psihosocijalnim izazovima (De Bosscher i De Rycke,
moze utjecati na percepcijsko-akcijsku povezanost (Klostermann i sur., 2018). Umor moze
negativno utjecati na preciznost Sutiranja, kako kod seniora tako i prema Mulazimoglu i sur.
(2017) kod mladih sportaSa. Kako bi se povecala ucinkovitost Sutiranja, lopta treba biti
ispustena pod ve¢im kutom kako bi se povecala mogucnost ulaska lopte u kos$ (Okazaki i sur.,
2015). Ucinkovitost Sutiranja Cesto se povezuje sa veéim brojem trenaznih sati, Sto potvrduje
da je adekvatan trening klju¢an za razvoj ove vjestine prema Rojas 1 sur. (2000). U usporedbi s
kra¢im 1 srednjim udaljenostima, Sutiranje s najdalje udaljenosti pokazuje razlike u kutevima

rotacije ramena i kuka, koje se oéituju u svim fazama $uta (Stirn i sur., 2019). Prosjecna
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vrijednost za vrijeme odraza i snagu pokazuje poboljSanja u fazi odraza (Struzik i sur., 2014).
Ucinkovitost Suta kljucan je ¢imbenik uspjeha u koSarci i usko je povezana s izvedbom
vertikalnog skoka (Radenkovi¢ i sur., 2022). Skok Sut je jedna od najcesce koriStenih tehnika u
modernoj koSarci 1 moze se izvoditi u razli€itim situacijama, ukljucujuci tranziciju i jedan na
jedan (Bazanov i sur., 2015; Cetin i Muratli, 2014). Sutiranje kao vjestina je kljudan aspekt za
uspjeh momcadi, jer znacajno utjece na ishod utakmica (Boddington i sur., 2019), igraci koji

uspjesno Sutiraju s razlicitih udaljenosti imaju znacajnu prednost prema Nakano i sur. (2020).

3.1. Kinezioloska analiza skok Suta

Pozicija iz koje se krece izvodenje elementa je uglavnom paralelna, uz malu iznimku gdje je
noga na strani ruke kojom igra¢ Sutira blago naprijed. U ovoj poziciji, raspodjela teZine tijela je
otprilike 55% na prednju nogu i1 45% na straznju. Tijekom skoka s obje noge dolazi do
opruzanja donjih ekstremiteta u svim zglobovima. U isto vrijeme, lopta se polukruznim
pokretom dovodi u centralnu poziciju za Sut.

Polozaj ruke u centralnoj poziciji mora biti takav da je lakat uvijek usmjeren prema kosu i ne
smije biti zakrenut ni u jednu stranu, ve¢ mora biti usmjeren prema meti (kosu). Kut u laktu
prije izbacaja je priblizno 90 stupnjeva. Kada tijelo dosegne najviSu to¢ku skoka (tzv. ,,nultu”
tocku — toc¢ku ,,mirovanja”), dolazi do opruzanja ruke u laktu koja je usmjerena prema kosu.
Pravac 1 rotaciju lopte daje zglob Sake. Tijekom izvodenja skok Suta, tijelo je potpuno mirno u
fazi leta, Sto izolira pokrete 1 pozitivno utjee na preciznost Suta. Ruka je nakon izbacaja
potpuno opruZena, pri ¢emu kaZiprst i srednji prst ostvaruju zadnji kontakt s loptom. Pogled je
uvijek usmjeren prema kosSu. Element zavrSava pravilnim, uravnoteZenim doskokom s obje

noge. (Rupci¢, Knjaz, Matkovi¢ 2014.)

3.2. Primjer vjezbi usvajanja tehnike skok Suta

Tijekom procesa ucenja skok Suta, izuzetno je vazno savladati pravilnu tehniku pokreta kako bi

se postigla optimalna preciznost 1 konzistentnost. Prema Matkovicu 1 sur. (2014), postoji niz
vjezbi koje pomazu u usvajanju ove tehnike:

1. Vjezbanje u parovima: Ova vjezba zapocinje iz napadackog stava, gdje se lopta podize

u centralnu poziciju skok Suta. Rad u parovima omogucuje igra¢ima da se fokusiraju na

uskladivanje tijela 1 lopte u optimalnoj poziciji za Sut.



Postavljanje lopte u centralnu poziciju skok Suta: U ovoj fazi, lopta se upucuje prema
suigracu ili izravno prema kosu. Cilj je posti¢i pravilno poravnanje ruke i lopte, $to je
kljuéno za preciznost Suta.

Povezivanje Suta s odrazom: Ova vjezba integrira prethodnu tehniku postavljanja lopte
s odrazom, Cime se razvija koordinacija izmedu skoka 1 izbacaja lopte. Vazno je uskladiti
tajming skoka i izbacaja kako bi Sut bio ucinkovit.

Povezivanje s drugim elementima tehnike: U ovoj fazi, skok Sut se kombinira s
drugim tehnickim elementima koSarke, kao §to su pivotiranje, vodenje lopte, reagiranje
na dodavanje, te zaustavljanje. Ova integracija pomaze igraCima da razviju
sveobuhvatan i funkcionalan skok Sut.

Vjezbanje u situacijskim uvjetima: Na kraju, vjezbe se prilagodavaju stvarnim
situacijama na terenu, gdje igraci primjenjuju naucenu tehniku u razlicitim okolnostima
igre. Ova faza omogucava igra¢ima da usvoje skok Sut u kontekstu dinamic¢nih 1

nepredvidivih uvjeta utakmice.

Najcesce pogreske u skok Sutu prema Matkovi€ i sur. (2014)

* dvotaktno Sutiranje

* izbacivanje lopte prekasno kada tijelo ve¢ krene prema dolje,

* skok izvan vertikale — naruSena ravnoteza,

» zabacivanje lopte iza glave

* nepotpuno opruzanje ruke i nedostatak zavrsetka izbacaja iz zgloba Sake

* lakat u centralnoj poziciji nije usmjeren prema kosu

* jednonozni doskok

Razvijanje preciznosti skok Suta u koSarci zahtijeva primjenu razli¢itih metoda 1 tehnika. U

koSarkaskom treningu, igraci se Cesto fokusiraju iskljuCivo na vjeZbanje Sutiranja kako bi

postigli Zeljene rezultate. PoboljSanje postotka uspjeSnosti Suta, posebno u razli¢itim uvjetima

napada i obrane, postalo je klju¢no pitanje i za trenere. Povecanje uspjesnosti Suta u razli¢itim

uvjetima igre predstavlja vazan izazov za trenere. U istrazivanju Cong i Endozo (2022)

analizirane su metode treninga usmjerene na poboljSanje postotka uspjesnosti Suta. Koristenjem

komparativne matematicke statistike, analizirani su rezultati dviju grupa koSarkasa prije i nakon

provedenog treninga. Prosjecna stopa uspjesnosti Suta kontrolne 1 eksperimentalne grupe prije

1 poslije treninga pokazala je odredeno poboljSanje. Uoceno je da je prosjecna razlika u

uspjesnosti Suta izmedu grupa znacajnija kod eksperimentalne grupe, koja je zabiljezila
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znacajno poboljSanje nakon primjene specificne metode treninga. Na temelju P-vrijednosti,
zaklju€eno je da je metoda treninga koristena u eksperimentalnoj grupi bila znatno ucinkovitija,
Sto se ocitovalo kroz znacajno poboljSanje postotka uspjesnosti Suta. Ovi rezultati ukazuju na
to da je sveobuhvatni pristup treningu, koji ukljucuje kondicijsku pripremljenost, koordinaciju,
brzinu 1 kut bacanja te psiholoSku pripremljenost ucinkovit u poboljSanju performansi
kosSarkaSa. U daljnjem tekstu analizirana je tehnika metodskog Suta jednom rukom s grudi iz

mjesta te primjer vjezbi za usvajanje istog sa stajalista poduke mladih dobnih skupina.

3.3. Metodski Sut ili Sut jednom rukom s grudi iz mjesta

Metodski $ut ili Sut jednom rukom s grudi iz mjesta koristi se kao tehnika Sutiranja u mladim
dobnim kategorijama, posebno kod djevojcica. Ovaj element je vrlo vazan jer njegovo
savladavanje olaksava prijelaz na skok Sut, koji je postao univerzalna i opc¢e prihvacena tehnika
Sutiranja. (Matkovi¢, Knjaz, Rupci¢, 2014).
e Ova tehnika Sutiranja se naj¢eSc¢e koristi jer djeca nisu u stanju izvesti pravilan skok Sut
zbog slabije muskulature gornjih ekstremiteta te nedostatka motoricke uskladenosti.
e Biomehanicki gledano, ovaj element je najblizi pravilnom skok Sutu jer omogucuje
djeci da s razvojem podiZu poziciju lopte te naposljetku postignu centralnu poziciju skok

Suta.

3.3.1. Kinezioloska analiza metodskog Suta

o Izrazito dijagonalan stav: Naprijed je noga koja je na strani ruke kojom se Sutira.
e Opterecenje na prednjoj nozi: PribliZzno 65:35 na prednju nogu.
o PolozZaj lopte: Lopta se drzi u visini grudi, podlaktica je paralelna s tlom, Saka je
savijena, a lakat je zabaCen prema natrag.
e Podrska druge ruke: Druga ruka pridrzava loptu s unutarnje strane, omogucéavajuci
kontrolu lopte.
Kod Sutiranja jednom rukom s grudi iz mjesta, igra¢ izvodi opruzanje ruke u zglobovima
ramena, lakta 1 naglaSeno zgloba Sake, izbacuje loptu u pravcu koSa tako da mu je nakon
izbacaja ruka potpuno opruzena. Ako je igrac blize koSu, za ovu tehniku Suta bit ¢e dovoljna
samo funkcija ruke. Ako je igra¢ dalje od kosa, za dobacivanje lopte do kosa bit ¢e potrebna

muskulatura gotovo cijelog tijela, posebno nogu, §to ¢e kao posljedicu nakon izbacaja lopte



izazvati odraz usmjeren prema koSu. Zavrsni impuls izbacaju lopte daju kaziprst i srednji prst
Sake kojom se lopta izbacuje. (Matkovi¢, Knjaz, Rupci¢, 2014).
Najcesce pogreske prema Matkovié¢, Knjaz, Rupci¢, 2014

e Nepravilan pocetni stav nogu (paralelan stav, preuzak dijagonalan stav).

e Dovodenje lopte polukruznom kretnjom u poziciju iznad glave.

o Ruka nakon izbacaja nije potpuno ispruzena s naglasenim izbacajem iz zgloba Sake.

e Jednonozni doskok.

3.3.2. Primjer vjeZbi usvajanja tehnike Suta jednom rukom s grudi iz mjesta

Vjezbe prema Matkovié i sur. (2014) ukljucuju:

1. Pravilno postavljanje pocetnog poloZaja: Fokus na ispravljanje stava i postavljanje
tijela u odgovarajuéu poziciju za Sut.

2. Rad u parovima: Vjezbanje izbacaja lopte i doskoka u suradnji s partnerom.

3. Sut jednom rukom s grudi na ko§: Integracija Suta s ostalim ko3arkaskim tehnikama
poput pivotiranja, vodenja lopte 1 zaustavljanja.

4. Vijezbanje u situacijskim uvjetima: Prilagodba i primjena Suta u razli¢itim realnim

situacijama na terenu.

5. Biomehanika skok Suta

Brojna istraZivanja u koSarci ispituju klju¢ne varijable koje utjeu na preciznost kosSarkaskog
Suta (Hudson, 1985a; Knudson, 1993; Okazaki, Rodacki, Dezan, & Sarraf, 2006). Jedan od
najvaznijih ¢imbenika uspjeha Suta odnosno pogodenog Suta sa bilo koje udaljenosti je upravo
kut pod kojim lopta ulazi u ko§ (Miller & Bartlett, 1993; Okazaki & Rodacki, 2012). Povecanje
kuta ulaska lopte povecava moguénost ulaska lopte u ko§ odnosno sa manjim kutem ulaska
lopte, ciljana povrSina je manja pa samim time i teZa za posti¢i pogodak (Brancazio, 1981;
Miller & Bartlett, 1993, 1996). Kut ulaska lopte ovisi o tri faktora: (a) vertikalnom pomaku, (b)
horizontalnom pomaku, 1 (c) brzini. Vertikalni pomak lopte je obrnuto proporcionalan visini
otpustanja lopte i1 izravno proporcionalan kutu otpustanja prema Miller & Bartlett (1993).
Dakle, $to je niza visina otpustanja i/ili §to je veci kut otpuStanja, to je veci vertikalni pomak

lopte. S druge strane, horizontalni pomak lopte ovisi o udaljenosti izmedu Sutera i koSa. Stoga,



Sutevi izvedeni s vecih udaljenosti zahtijevaju vecu horizontalnu brzinu kako bi lopta stigla do
kosa. Ova tri faktora (vertikalni pomak lopte, horizontalni pomak i brzina) su pod utjecajem
brzine otpustanja, kuta i visine otpuStanja kako navode autori Miller & Bartlett (1996). U
istrazivanju Cetin i Murath (2014) analizirana je izvedba odnosno kinematicki parametri skok
Suta igraca na razli¢itim pozicijama (bekovi, krila 1 centri) medu 14-15 godina starim muskim
kosarkasima. Mjereni su kinematicki parametri kut koljena, kut lakta, kut ispustanja lopte,
vrijeme ispustanja lopte i centar tezista tijela prije skok Suta. Kinematicke varijable sportasa
prema njihovim pozicijama pokazale su sljedece rezultate: najnize vrijednosti CTTmin
zabiljezene su kod igraca koji igraju na poziciji beka (0,81 cm), dok su najviSe vrijednosti
CTTmin zabiljeZene kod krila (0,99 cm). Sto se ti¢e kuta koljena u trenutku CTTmin, sve tri
pozicije imale su sli¢ne vrijednosti (centri=119,93°, bekovi=120,55°, krila=121,28°). Bekovi
su pokazali vecu visinu skoka 1 brzu izvedbu (ukupno trajanje Suta: od CTTmin do ispustanja
lopte). Najveci kut ispusStanja lopte zabiljezen je kod centara (39,33°), dok je najmanji kut
zabiljezen kod bekova (31,15°) (Rojas i sur., 2000). Prema istrazivanju Kollatha (1996), kut
ispustanja lopte prilikom skok Suta u koSarci iznosi 44,00°. U ovom istrazivanju, kut ispusStanja
lopte kod centara bio je vrlo blizu optimalnog kuta. Kut koljena u trenutku CTTmin kod
profesionalnih koSarkaSa utvrden je na 107,01° tijekom skok Suta (Rojas i sur., 2000). U
istrazivanju Cetin i Murath (2014), zabiljezeni kutevi koljena su veéi (centri: 119,93°, bekovi:

120,55°, krila: 121,28°), Sto moze biti rezultat duljeg treninga ili veceg iskustva.

5.1. Faze skok Suta

Pokreti koji definiraju skok Sut mogu se podijeliti u pet faza: (a) pripremna faza, (b) faza
podizanje lopte, (c) faza stabilnosti, (d) faza otpustanja, 1 (e) faza inercije (Okazaki i sur., 2007).

Faze skok Suta prikazani su na slici 1.



Lot

Preparation Ball Elevation I Stability Release I Inertia
Jump. Impulse for Upward Flight Descending Flight Landing
Preparation the Jump =

Slika 1 - Faze skok suta prema Okazaki, Rodacki, Satern (2015)

5.1.1. Pripremna faza

U pripremi za skok Sut, igraci koriste obje ruke kako bi postavili loptu blizu tijela u visini struka,
s time da loptu dodiruju samo prstima (Okazaki i sur., 2007). Jedna ruka, smjeStena ispod lopte,
stvara potreban impuls za odredivanje kuta i brzine lopte pri otpustanju (Knudson, 1993; Satern,
1988). Druga ruka, koja ne sudjeluje u Sutu, podrzava loptu sa strane tijekom pripreme (Ripoll
i sur., 1986). Noge su postavljene u Sirini ramena, s tezinom tijela ravnomjerno rasporedenom,
iako moze biti nesto viSe usmjereno na prednju nogu koja je na istoj strani kao 1 Suterska ruka.
Prednje stopalo, koje odgovara ruci kojom se Sutira, blago je pomaknuto naprijed kako bi se
osigurala stabilnost i smanjila rotacija ramena, trupa i zdjelice tijekom otpustanja (Elliott, 1992;
Hudson, 1985b; Knudson, 1993). Ovakav poloZaj stopala takoder sprjecava nezeljeno
pomicanje tijela naprijed 1 natrag tijekom skoka te pomaZze u odrZzavanju pravilnog poravnanja
ruke i lopte s koSem (Hudson, 1985b; Knudson, 1993). Zglobovi gleznja, koljena i kukova
pocinju se savijati kako bi pripremili tijelo za skok (Miller & Bartlett, 1996; Knudson, 1993;
Satern, 1988), Sto uzrokuje blago naginjanje trupa prema naprijed (Miller & Bartlett, 1996).
Pogled igraca je usmjeren na prednji obruc kosSa, a ne na loptu (Ripoll i sur., 1986). Obru¢ kosa
sluzi kao vizualna referentna tocka prije, tijekom, i nakon Suta, jer promjena fokusa pogleda

tijekom Suta moZe negativno utjecati na preciznost i dosljednost Sutiranja (Ripoll i sur., 1986).

5.1.2. Faza podizanja lopte

Faza podizanja lopte zapocCinje fleksijom ramena i lakta kako bi se lopta pripremila za
otpustanje (Okazaki i sur., 2007). Tijekom ovog pokreta, ramena podizu loptu pod kutom od

90° do 135°, dok je lakat smjeSten ispod lopte i u ravnini s koSem, Sto doprinosi boljoj
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preciznosti Suta (Hudson, 1985b; Knudson, 1993). Da bi se postigla maksimalna preciznost,
pokreti ruke, podlaktice i Sake moraju biti uskladeni unutar jedne ravnine, $to se postize
poravnanjem ramena, lakta i zgloba Sake (Button i sur., 2003; Hudson, 1985b; Satern, 1988).
Lopta se drzi blizu tijela kako bi se osigurala veca stabilnost i smanjilo horizontalno pomicanje
(Hudson, 1985b; Knudson, 1993; Satern, 1988). Istovremeno, ekstenzija zglobova gleznja,
koljena i kuka, u kombinaciji s podizanjem lopte su radnje koje prethode odnosno omogucuju
da tijelo izvede skok, $to osigurava fazu stabilizacije koja slijedi. (Elliott, 1992; Okazaki i sur.,

2007).

5.1.3. Faza stabilizacije

Stabilnost 1 kontrola pokreta od presudne su vaznosti za preciznost Suta (Okazaki i sur., 20006).
U fazi stabilizacije, donji udovi se ispruzaju iz savijenog polozaja kako bi omogudili skok i
podizanje tijela u zrak (Okazaki i sur., 2007). Istovremeno, Suterska ruka odnosno ruka kojom
se izvodi izbacaj lopte, izvodi hiperekstenziju dok se lopta podizZe, osiguravajuci optimalan
polozaj za otpustanje lopte na vrhuncu skoka. Igraci koriste tezinu lopte koju podrzava Suterska
ruka kako bi maksimizirali hiperekstenziju zgloba Sake prije samog otpustanja. Ovaj pokret,
pracen fleksijom zgloba prilikom otpustanja, omogucuje miSi¢ima da iskoriste elasticnu
energiju potrebnu za savijanje zgloba §to povecava silu i brzinu koja se moZze primijeniti na
loptu tijekom otpustanja (Okazaki i sur., 2006). Neki igra¢i smanjuju ili potpuno izostavljaju
fazu stabilizacije (Button i sur., 2003), oslanjajuci se na energiju generiranu ekstenzijom lakta
umjesto fleksijom zgloba (Button 1 sur., 2003; Okazaki 1 sur., 2007). Bez obzira na pristup, oba
nacina (opruZanje zgloba Sake ili lakta) rezultiraju pove¢anom silom i brzinom koja se prenosi
na loptu prilikom otpustanja, ¢ime se smanjuje potreban misSi¢ni napor za uspjeSno Sutiranje

(Okazaki & Rodacki, 2012; Okazaki 1 sur., 2006).

5.1.4. Faza otpustanja

Faza otpuStanja lopte zapocinje ispruzanjem lakta i savijanjem zgloba Sake, a zavrSava
trenutkom kada lopta napusta ruku (Okazaki i sur., 2007). Prema nekim autorima, opruZanje
lakta je klju¢an element ove faze jer znacajno doprinosi brzini lopte prilikom Suta (Button i sur.,
2003; Miller & Bartlett, 1993). Ovu tvrdnju podrZava Cinjenica da iskusni igraci ¢esto pokazuju
potpunu ekstenziju lakta (Elliott, 1992; Knudson, 1993). No, vazno je istaknuti i ulogu zgloba
Sake, koji kroz pokret hiperekstenzije u fleksiju omogucéuje dodatnu kontrolu nad loptom pri

ispustanju. Osim toga, koordinirani pokreti ramena, lakta i zgloba Sake, pomazu u optimizaciji

11



impulsa koji se prenosi na loptu (Okazaki 1 sur., 2006). Autori navode kako neki igraci takoder
koriste blagu lateralnu devijaciju, odnosno pronaciju radioulnarnog zgloba, u kombinaciji sa
savijanjem zgloba Sake, pri ¢emu pronacija nastupa nakon potpunog opruzanja lakta. S druge
strane, neki igraci savijaju zglob Sake prije nego Sto potpuno ispruze lakat kako bi maksimalno
iskoristili energiju generiranu prilikom Suta. Takoder se preporucuje da otpustanje lopte
ukljucuje savijanje prstiju i zgloba Sake kako bi se postigla paraboli¢na putanja i povratna
rotacija lopte u zraku (Elliott & White, 1989; Knudson, 1993). Veca fleksija zgloba Sake,
zajedno s primjenom rotacije lopte, identificirana je kao karakteristika koja karakterizira

iskusne igrace (Button i sur., 2003; Okazaki i sur., 2006).

5.1.5. Faza inercije ili faza slijeda

Faza inercije kako autori poput Knudson (1993) i Satern (1988) navode zapocinje trenutkom
kada se lopta ispusta i obiljezena je stalnom fleksijom zgloba Sake, dok su kutovi fleksija
ramena 1 ekstenzija lakta smanjeni prema Okazaki 1 sur. (2007). Ako se kut u zglobu smanji
tijekom faze slijeda, to moze utjecati na brzinu zgloba i rezultirati smanjenjem brzine ispustanja
lopte kao i rotacije navodi Knudson (1993). Iz tog razloga, neki istrazivaci savjetuju postizanje
potpune fleksije zgloba Sake pri otpustanju i tijekom faze slijeda (Knudson, 1993; Okazaki i
sur., 2007). Sut zavriava u zglobu lakta koji je u potpunoj ekstenziji, rukom paralelnom s tlo, i

prstima usmjerenim prema kosu.

5.2. Utjecaj trenaznog procesa na biomehanicke parametre

Preciznost u Sutiranju, osobito u skok Sutu, zahtijeva dosljednost u primjeni optimalnih
biomehanickih tehnika kako bi se osigurala kontrola lopte, pravilno izvodenje pokreta te samim
time 1 u¢inkovitost Sutiranja. Tijekom treninga, cilj je poboljSati parametre tehnicke izvedbe
kroz sustavne i ciljno usmjerene vjezbe koje pomazu igra¢ima razviti koordinaciju, ravnotezu i
snagu potrebnu za postizanje visoke razine preciznosti. Trenazni proces, koji ukljucuje
biomehanic¢ku analizu, moZe pomo¢i igra¢ima da prepoznaju i isprave tehni¢ke pogreske, te
time pobolj$aju svoju ukupnu izvedbu u natjecanjima. 1z ovih razloga, vaznost biomehanickih
parametara u razvoju Sutiranja naglaSava potrebu za integriranim pristupom u treningu, koji ne
ukljucuje samo fiziCku pripremu vec 1 tehnicke aspekte pokreta kako bi se osigurala optimalna

izvedba Suta. U istrazivanju Radenkovic, Bubanj, Beric, Stankovic, Stojanovi¢, Stojic, (2018)
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analiziran je utjecaj specifitnog trening programa na biomehani¢ke parametre uspjesno
izvedenih skok Suteva u kosarci. U istrazivanju je sudjelovalo 31 kosarkas u dobi od 15,32 +
0,65 godina. Svi sudionici su proveli 10 tjedana trenirajuci prema specificnom programu.
Rezultati su pokazali da postoje znacajne razlike izmedu pocetnih i zavr$nih mjerenja u osam
od deset biomehanickih parametara (80%), a specificni program treninga imao je utjecaj na tih
osam parametara. Nakon desetotjednog treninga, koji je ukljucivao kombinaciju pliometrijskih
i Suterskih vjezbi, identificirane su znacajne promjene u parametru brzine oslobadanja lopte,
kutu oslobadanja, visini centra gravitacije tijela pri oslobadanju lopte te visini tocke
oslobadanja. Ovi rezultati potvrduju da pravilno osmisljen program moze znacajno poboljsati
biomehanicke aspekte skok Suta. Takoder, autor naglaSava vaznost pravovremenog ispravljanja
gresaka tijekom treninga kako bi se postigli najbolji rezultati (Radenkovic i sur. 2018). Stoga,
trenazni proces usmjeren na poboljSanje biomehanickih aspekata skok Suta trebao bi biti
strukturiran kako bi se fokusirao na pravilnu tehniku i maksimalnu u¢inkovitost pokreta.
Klju¢ne komponente treninga ukljucuju:

1. Usvajanje pravilne tehnike: Trening treba poceti s temeljnim vjezbama koje pomazu
igrac¢ima da usvoje pravilnu tehniku skok Suta. Ove vjezbe trebaju ukljucivati detaljno
uputstvo o pozicioniranju tijela, pravilnom koristenju ruku i nogu, kao i pravilnoj
koordinaciji svih dijelova tijela tijekom izvodenja Suta. Trener treba jasno demonstrirati
svaki korak tehnike 1 pruziti povratne informacije igra¢ima.

2. Ispravljanje pogreSaka: Dok igraci prakticiraju skok Sut, trener treba paZzljivo nadzirati
izvedbu 1 ispravljati bilo kakve pogreske u tehnici. Ova korekcija treba biti konkretna i
usmjerena na poboljSanje biomehanickih aspekata, kao $to su polozaj tijela, pravilan kut
ruke pri otpustanju lopte 1 upotreba donjih ekstremiteta za izvodenje skoka. Ispravljanje
pogresaka treba biti pravovremeno kako bi se osiguralo da igraci ne usvoje loSe navike.

3. Ponavljanje: Kako bi se postigla visoka razina biomehanicke efikasnosti, vazno je
ponavljati vjezbe i tehnike viSe puta. Ponavljanje pomaze igra¢ima da usvoje pravilnu
tehniku 1 integriraju je u svoju igru. Preporucuje se izvodenje velikog broja ponavljanja
u svakom treningu.

4. Kontrola umora: Tijekom treninga, umor ne smije biti prisutan jer moze negativho
utjecati na tehniku i biomehanicke aspekte Suta. Trening treba biti dizajniran tako da se
izbjegne prekomjerno opterecenje koje moze dovesti do smanjenja kvalitete izvedbe.
Ukljucivanje perioda odmora i provodenje vjezbi s paznjom na formu pomaze u

oCuvanju pravilne tehnike i smanjuje rizik od pogresaka.
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Ova struktura treninga osigurava da igra¢i ne samo da poboljSaju svoju tehniku skok Suta, ve¢
i da razviju biomehanicke vjestine koje su klju¢ne za uspjesno izvodenje Suta pod razli¢itim

uvjetima.

6. Fizioloski aspekt preciznosti u skok Sutu

Fizioloski zahtjevi koSarkaske utakmice predstavljaju kompleksan izazov zbog kombinacije
aerobnih i anaerobnih komponenti igre. Igraci su konstantno izlozeni promjenama intenziteta
koje dovode do znacajnih fizioloskih promjena, ukljucujuéi sr¢ani ritam i koncentraciju laktata.
Igrac tijekom koSarkaske utakmice izvede 1 do 1100 razlic¢itih pokreta prema Ben Abdelkrim i
sur. (2007), ukljucujuéi i do 217 visokointenzivnih pokreta kao §to su skakanje, prebacivanje i
sprintanje. Radu, A. (2019) u svojoj knjizi navodi mnoge autore koji u svojim radovima
analiziraju najceS¢e pokrete koje koSarkasi izvode tijekom igre. Narazaki i1 sur. (2008) su
istrazivali razli¢ite aktivnosti igrac¢a na utakmicama u NCAA Division II. Njihovo istrazivanje
pokazuje da su igraci u prosjeku provodili 1.6 + 0.9 minuta stajuéi, 10.6 £ 0.3 minuta hodajuéi,
6.2 = 0.7 minuta tré¢e¢i i 0.3 £ 0.1 minuta skacuc¢i. Udaljenost tr¢anja i skakanja ¢inila je 34.1%
vremena igre, hodanja 56.8%, a stajanja 9.0%. Analizirano je 12 igraca (6 muskaraca i 6 Zena)
tijekom 20-minutne prakse, pri ¢emu su snimke koriStene za analizu kretanja. Scanlan 1 sur.
(2012) su izvijestili o 1752 + 186 pokreta po utakmici, ukljucujuéi: stajanje/hodanje (436 + 44
pokreta; trajanje: 869 + 48 sekundi), tr€anje (295 + 41 pokret; trajanje: 407 = 5 sekundi),
sprintanje (108 + 20 pokreta; trajanje: 99 + 16 sekundi) 1 dribling (34 + 2 pokreta; trajanje: 100
+ 14 sekundi). Ukupno vrijeme provedeno u razli¢itim intenzitetima aktivnosti ukljucuje 39 +
3% niskog intenziteta, 52 + 2% umjerenog intenziteta 1 5 + 1% visokog intenziteta. IstraZivanje
je provedeno na 12 australskih drzavnih igraCica tijekom tri utakmice. Matthew 1 Delextrat
(2009) su zabiljezili 652 + 128 pokreta po utakmici, ukljuujuci: skakanje (35 = 11 pokreta),
sprintanje (49 = 17 pokreta), tréanje (52 + 19 pokreta) i hodanje (151 + 26 pokreta). Prosjecna
frekvencija kretanja je 1.00 za skakanje, 1.67 za sprintanje, 1.73 za tréanje 1 5.0 za hodanje.
IstraZivanje je provedeno na 9 Zenskih igraca tijekom 9 sluZbenih utakmica, pri ¢emu su
utakmice snimljene za analizu kretanja. Ribeiro i sur. (2015) su prijavili 3873 pokreta
rasporedena u tri kategorije: horizontalni pomaci, vertikalni pomaci/skakanje i kontaktne sile.
Najcescée radnje ukljucuju: naprijed (1453 pokreta), unazad (713), bocno (235), dribling (146),
stav obrane (146) i stajanje (801). Ostale aktivnosti su ukljucivale skakanje za skok (37),
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pogodak (20), Sut (40), blokadu (40), zakucavanje (3) i druge specifi¢ne radnje. Istrazivanje je

provedeno na 12 elitnih igraca iz prve brazilske nacionalne lige uz pomo¢ video snimaka.

Efikasnost pra¢enja sr€anog ritma i koncentracije laktata kljucno je za razumijevanje fizickih
zahtjeva koSarke i1 prilagodbu treninga. RazliCita istrazivanja pokazala su kako se fizioloSki
odgovori razlikuju ovisno o razini natjecanja i taktici igre. Sposobnost kontinuiranog izvodenja
povremenih visokointenzivnih akcija tijekom cijele igre klju¢na je za kosarkaSe (Ben
Abdelkrim i sur., 2007). Tijekom koSarkaske utakmice, srcani ritam igraca Cesto doseze vrlo
visoke vrijednosti. Studije pokazuju da prosjecni sr¢ani ritam tijekom utakmice varira izmedu
160 1 180 otkucaja u minuti. Prosjecna frekvencija srca tokom utakmice iznosi 87% od
maksimalne frekvencije srca i iznosi 165 otkucaja u minuti (Matkovi¢ i sur. 2005; Mcdougall,
Wegner, Green 1991). Ucinkovitost pracenja sréanog ritma kao pokazatelja intenziteta
vjezbanja u koSarkaSkom treningu predmet je mnogih istrazivanja. Istrazivanje Matthew 1
Delextrat (2009) analiziralo je fizioloske zahtjeve i obrasce kretanja devet sveucili$nih igracica
tijekom devet sluzbenih utakmica. Glavni rezultati pokazali su da su igracice u prosjeku izvele
652 promjena aktivnosti po utakmici, Sto odgovara promjeni aktivnosti svakih 2,82 sekunde.
Prosjean broj otkucaja srca bio je 165 otkucaja u minuti (89,1% od maksimalnog broja
otkucaja srca) za ukupno vrijeme, te 170 otkucaja u minuti (92,5% od maksimalnog) za vrijeme
aktivne igre. Prosje¢na koncentracija laktata u krvi iznosila je 5,2 £ 2,7 mmol (55,9% od
maksimalne koncentracije laktata u krvi). Osim toga, otkucaji srca bili su znac¢ajno visi u prvoj
polovici utakmice nego u drugoj polovici prema Matthew 1 Delextrat (2009). Ovi podaci
ukazuju na visoku razinu aerobnog i anaerobnog stresa kojem su igraci izlozeni, a sr€ani ritam
se koristi kao pokazatelj intenziteta igre i1 razinu kondicijske pripremljenosti. IstraZivanje
Puente, C., Abian-Vicén, J., Areces, F., Lopez, R., i Del Coso (2017) je analiziralo unutarnja i
vanjska opterecenja tijekom natjecateljske koSarkaSke utakmice prema igraCkim pozicijama.
Igraci su tijekom igre prelazili prosjecno 82,6 + 7,8 m/min podaci o prosjeénom pulsu su 169
+ 8 otkucaja u minuti. Razlike medu pozicijama govore da su centri imali najnizu brzinu tréanja
1 manju frekvenciju ubrzanja/usporavanja u usporedbi s bekovima i krilima. Centri su trcali
brzinom od 21,3km/h, dok su bekovi postigli 24,0 km/h. Ove razlike odrazavaju specifi¢ne
zahtjeve pozicija na terenu, gdje centri manje mijenjaju smjer kretanja u odnosu na ostale
igrace. Takoder, istrazivanje Vaquera, A., Refoyo, 1., Villa, J. G., Calleja, J., Rodriguez-
Marroyo, J. A., Garcia-Lopez, J., & Sampedro, J. (2008) je analiziralo pet pripremnih utakmica
profesionalnog Spanjolskog kosarkaske ekipe LEB (Club Baloncesto Ledn) u smislu sréanih

odgovora tijekom Cetiri Cetvrtine igre. Sr¢ani ritam je mjeren kod 8 igraca, koji su igrali kao
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razigrava¢ (n=2), krilo (n=3) ili centar (n=3). Mjereni su maksimalni i prosjecni broj otkucaja
srca u minuti za svakog igraca, izradeni kao postotak maksimalnog sréanog ritma. Maksimalni
broj otkucaja za razigravace, krila i centre bio je 186+11,7, 176£8,3 1 177+7,7 otkucaja u minuti,
dok je prosjecni srcani ritam bio 163+14,3, 151£10,3 i 155+£9,4 otkucaja u minuti. lako je
maksimalni sr€ani ritam bio slican u svakoj Cetvrtini, postotci maksimalnog sréanog ritma
znacajno su se razlikovali izmedu razigravaca i krila ili centara. Razigravaci su imali najvisi
sréani ritam, dok su krila imala najnizi. Maksimalni sréani ritam i postotak maksimalnog
sr¢anog ritma bili su visoki tijekom prve cetvrtine 1 nastavili su rasti tijekom utakmice,
dosegnuvsi vrhunac u posljednjoj Cetvrtini.

Razina laktata u krvi takoder je klju¢ni pokazatelj fizioloskog stresa tijekom kosSarkaske
utakmice. U istrazivanju koje su proveli Mclnnes i suradnici (1995), ispitivani su intenziteti
aktivnosti 1 obrasci kretanja tijekom muske koSarke. Analiza je provedena snimanjem pokreta,
pra¢enjem otkucaja srca te mjerenjem koncentracije laktata u krvi kod osam elitnih igraca
tijekom natjecanja. Istrazivanje je pokazalo da su igraci prosjecno izvodili 997 aktivnosti, s
promjenom svakih dvije sekunde. Zabiljezeno je 105 visokointenzivnih tréanja po utakmici, s
prosjecnim trajanjem od 1,7 sekundi, $to znaci da se visokointenzivno tréanje dogadalo svakih
21 sekundu tijekom igre. Igraci su 60% vremena igre proveli u aktivnostima niskog intenziteta,
dok su 15% vremena proveli u visokointenzivnim aktivnostima. Prosje¢an broj otkucaja srca
tijekom igre iznosio je 169 otkucaja u minuti, sto je priblizno 89% maksimalnog broja otkucaja
postignutog tijekom laboratorijskog testiranja. Takoder, 75% vremena igre igraci su imali
otkucaje srca vece od 85% maksimalnog broja otkucaja. Prosje¢na koncentracija laktata u krvi
iznosila je 6,8 milimola po litri, $to ukazuje na znacajnu ukljucenost glikolize u energetske
zahtjeve koSarke. Na temelju ovih rezultata, zakljuceno je da su fizioloski zahtjevi koSarkaske
igre visoki te postavljaju znacajne izazove za kardiovaskularne i metabolic¢ke kapacitete igraca.
Rezultate koji su dobili Narazaki, K., Berg, K., Stergiou, N., & Chen, B. (2009) analizom
fizioloSkih zahtjeva tijekom trening utakmica putem mjerenja potrosnje kisika i koncentracije
laktata u krvi su ne§to manji od onih u koSarkaSkim utakmicama. U studiji je sudjelovalo
dvanaest igraca prosje¢ne dobi od oko dvadeset godina, a svi su bili podvrgnuti prac¢enju u
trajanju od dvadeset minuta tijekom trening utakmice, koja je simulirala stvarne utakmice uz
prisustvo suca i trenera. PotroSnja kisika je mjerena prijenosnim sustavom tijekom utakmice,
dok je koncentracija laktata u krvi mjerena u kratkim pauzama. Tijekom igre, igraci su proveli
otprilike trec¢inu vremena tréeci 1 skacuci, vise od polovice vremena hodajuci, dok su preostali
dio vremena proveli stojeci. Prosjecna potroSnja kisika kod Zenskih igraca iznosila je oko 33.4

mL po kilogramu tjelesne mase u minuti, dok je kod muskih igraca bila oko 36.9 mL po
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kilogramu tjelesne mase u minuti. Koncentracija laktata u krvi kod zenskih igraca bila je
otprilike 3.2 mmol/L, dok je kod muskih igraca iznosila oko 4.2 mmol/L. Potro$nja kisika
tijekom igre bila je korelirana s prethodnim maksimalnim kapacitetom potrosnje kisika i
postotkom vremena provedenog tréeci 1 skacuci. Utjecaj taktike momcadi i razine natjecanja na
fizioloske zahtjeve tijekom koSarkaske utakmice su analizirali Abdelkrim, Castagna, El Fazaa
1 E1 Ati (2010). U sklopu studije analizirano je Sest utakmica, a u njima je sudjelovalo Sesnaest
igrata medunarodne razine i dvadeset i dva igraca nacionalne razine, fizioloski su zahtjevi
procijenjeni pracenjem sr¢anog ritma i koncentracije lakta u krvi. Rezultati istrazivanja pokazali
su da su igra¢i medunarodne razine imali znafajno vecu frekvenciju sprintova i
visokointenzivnih pomaka u odnosu na igrace nacionalne razine. Igra¢i medunarodne razine su
proveli vise vremena u maksimalnoj i visokointenzivnoj zoni sréanog ritma. Konkretno,
vrijeme provedeno u maksimalnoj zoni sr¢anog ritma (>95% maksimalnog sr¢anog ritma) 1
visokointenzivnoj zoni (85-95% maksimalnog sr€anog ritma) bilo je zna¢ajno vece kod igraca
medunarodne razine u usporedbi s igracima nacionalne razine. Takoder, koncentracija lakta u
krvi bila je visa kod igrac¢a medunarodne razine u odnosu na igrace nacionalne razine, kako na
poluvremenu tako i na kraju utakmice. S druge strane, nisu zabiljeZene znacajne razlike u
prosje¢nom sréanom ritmu izmedu utakmica s osobnim ¢uvanjem i zonama, niti u koncentraciji
lakta izmedu ove dvije taktike ¢uvanja. Rezultati istrazivanja sugeriraju da razina natjecanja
znacajno utjece na fizioloske zahtjeve igre, dok taktika obrane (¢uvanje svog igraca ili zona) ne

pokazuje znacajan utjeca;.

6.1. Utjecaj umora na kinematiku Suta

Uloga umora u kinematici Sutiranja u koSarci tema je mnogih suvremenih istraZivanja koja
istrazuju kako umor utje¢e na biomehanicke aspekte Suta, ukljuc¢ujuci kutove zglobova, brzinu
izvodenja 1 preciznost. Prema istrazivanjima poput onih koje su proveli Slawinski i sur. (2015),
Erculj i Supej (2009), te Rupci€ i sur. (2015), umor moZze znacajno utjecati na kinematicke
parametre poput kutova fleksije zglobova i brzine Sutiranja. Ova istraZivanja takoder sugeriraju
da se optimalni kut ulaska lopte u kos$ trebao kretati oko 45°, dok umor moze uzrokovati
promjene u ovom kutu bez nuzno utjecaja na preciznost Suta. Osim umora, suplementacija
ugljikohidratima i snaga miSic¢a takoder su kljucni faktori koji mogu utjecati na performanse
Sutiranja. Istrazivanja poput onih od Dougherty i sur. (2006) te Carvalho i sur. (2011) analiziraju
ucinke unosa ugljikohidrata na preciznost Sutiranja, dok radovi kao $to su oni od Hassan i sur.

(2023) 1 Radenkovi¢ 1 sur. (2022) istrazuju povezanost izmedu snage, pliometrijskog treninga i
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preciznosti Sutiranja. Ova istrazivanja upucuju na vaznost integracije specifi¢nih treninga kako
bi se optimizirala performansa u koSarkaskom Sutiranju, posebno pod uvjetima umora.

Slawinski i sur. (2015) u svom radu su obuhvatili 8 mladih sportasa (4 muskarca i 4 Zene), prvi
dan se izvodila intenzivna vjezba u kojoj su izvodili vertikalne skokove sa ponovljenim
sprintevima na 20m. Drugi dan su izvedena Cetiri Suta u dinamic¢kim uvjetima. Mjereno je
vrijeme iscrpljenosti i sr€ana frekvencija, postotak Suta za 3 poena. Istrazivanje Erculj i Supej
(2009) se izvodilo tako da ispitanik Sutira ukupno 7 serija po 20 Suteva na koS (ukupno 140
Suteva) s udaljenosti od 7,24 m (pod kutom od 55 stupnjeva prema prednjoj liniji terena), Sto
prema pravilima NBA lige predstavlja Sut za tri poena. Svi Sutevi izvedeni su u intervalima od
4 sekunde nakon primanja dodavanja od trenera i nakon skoka iz stava s dvije noge. Mjerena je
takoder frekvencija srca kao i koncentracija mlije¢ne kiseline u krvi. Slawinski i1 suradnici
(2015) temeljem rezultata pokazali su da umor smanjuje kut zgloba kuka i povecava kut zgloba
ramena kada je CM u najnizoj toc¢ki. Medutim, preciznost Suta za 3 poena nije bila pod
utjecajem tih biomehanickih promjena. Erculj i Supej (2009) su pokazali znacajno smanjenje
visine skoka, smanjenje kuta zgloba lakta i povecanje kuta zgloba ramena s umorom, dok
promjena visine skoka ili kuta lakta nije znacajna. Autori takoder potvrduju utjecaj umjerenog
1 visokog umora na odredene aspekte tehnike Sutiranja s ve¢e udaljenosti. Konkretno, umor se
ocituje u visini zgloba Sake i visini izbacaja lopte. Erculj i Supej (2009) naglasavaju potrebu da
kosarkaski treneri 1 kondicijski treneri ukljuce vjezbe umjerenog i visokog intenziteta u svoje
treninge. Specifi¢ni treninzi mogu pomoc¢i igra¢ima da se prilagode visokim zahtjevima
moderne koSarke, koja zahtijeva visok intenzitet kretanja i visoku preciznost unato¢ umoru. To
je posebno vazno kod Sutiranja na kos. Trening Sutiranja u koSarci, posebno s vece udaljenosti,
trebao bi se izvoditi 1 u uvjetima umjerenog 1 visokog umora kako bi se o¢uvala pravilna tehnika
Sutiranja. Takvi uvjeti Cesto se pojavljuju tijekom utakmica, posebno u posljednjim minutama
kada su igraci najumorniji. Upravo tada ¢esto dolazi do odlucujucih trenutaka u utakmici, Sto
dodatno naglaSava vaznost preciznosti Suta. IstraZivanje koje su proveli Mulazimoglu 1
suradnici (2017) takoder je imalo cilj ispitati kako umor, uzrokovan visoko intenzivnim
vjezbama, utjece na preciznost Sutiranja kod mladih koSarkasa. Rezultati su pokazali da postoji
znacajna razlika u preciznosti Sutiranja prije i nakon tjelesnog napora. Naime, ispitanici su prije
fiziCkog optere¢enja postizali bolju preciznost u Sutiranju. Nakon provodenja visoko
intenzivnih vjezbi, njihova preciznost se smanjila, $to je jasno vidljivo iz usporedbe prosje¢nih
rezultata. Prije izvodenja visoko intenzivnih vjezbi, prosjecni rezultat preciznosti Sutiranja
iznosio je dvanaest uspjeSnih pogodaka s manjim odstupanjem u rezultatima medu ispitanicima,

dok je nakon napora taj broj pao na deset uspjesnih pogodaka, uz neSto manju konzistentnost
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rezultata. StatistiCka analiza pokazala je da je ova razlika znacajna, s p-vrijednos¢u manjom od
nula cijela nula jedan, $to potvrduje da umor negativno utje€e na preciznost $utiranja. Sto se
tie srane frekvencije, prije testiranja Sutiranja, a prije fiziCkog napora, prosje¢na sréana
frekvencija ispitanika iznosila je otprilike 122 otkucaja u minuti. Nakon vjezbanja, kad su
ispitanici dosegli razinu umora, prosjecna sr¢ana frekvencija povecala se na priblizno 174
otkucaja u minuti. Ovo ukazuje na to da su igraci test Sutiranja izvodili pri prosje¢noj sr¢anoj
frekvenciji koja je iznosila 187% njihove maksimalne sréane frekvencije. IstraZivanje je
pokazalo da se preciznost Sutiranja kod mladih koSarkasa znacajno smanjuje kada su izlozeni
fiziCkom umoru.

Rupci¢ i sur. (2015) u svome radu detaljnije istrazuju utjecaj umora na preciznost Sutiranja u
kosarci. Osim preciznosti Sutiranja, istrazuju vrlo vazne kinematicke parametre u preciznosti
Sutiranja, a to su brzina izvodenja samog Suta te kut pod kojim lopta ulazi u ko§ nakon
izvedenog skok Suta. Mnogi autori s aspekta biomehanicke analize skok Suta 1 prilagodljivosti
ljudskog tijela na taj motoricki pokret, smatraju da bi kut ulaska lopte u kos trebao biti oko 45°.
Razina fizickog umora odredena je subjektivhom procjenom ispitanika koriste¢i Borgovu skalu
1 mjerenjem koncentracije mlije¢ne kiseline u krvi (mmol/L). U istraZivanju je procijenjena
percipirana razina napora (RPE) ispitanika, gdje su ispitanici ocijenili svoj napor s 12 na skali
od 1 do 13. Ovo ukazuje na to da su se ispitanici osjecali vrlo iscrpljeno. Takoder je izmjerena
koncentracija laktata u krvi, koja je iznosila 10,2 mmol/L, §to dodatno potvrduje da su ispitanici
bili podvrgnuti visokom stupnju fizickog umora. Mjereni su Sutevi za 2 poena, Sutevi za 3 poena
1 slobodna bacanja. IstraZivanje je pokazalo da postoje statisticki znacajne razlike u brzini Suta
prije 1 nakon fizickog opterecenja, ali samo za Suteve za 2 poena i 3 poena. Na pocetku, brzina
Suta za 2 poena iznosila je 0,82 sekunde, dok se nakon opterecenja povecala na 0,88 sekundi
(p=0,00), Sto znaci da je Sut postao sporiji nakon umora. Slicno tome, brzina Suta za 3 poena
porasla je s 0,85 sekundi na 0,91 sekundu (p=0,01), Sto takoder pokazuje usporavanje Suta pod
utjecajem umora.

Medutim, kada je u pitanju kut ulaska lopte u kos, istrazivanje nije pronaslo statisticki znacajne
razlike za Suteve za 2 poena i 3 poena. Pocetni kut ulaska lopte kod Suta za 2 poena iznosio je
44,46°, dok je zavrsni kut bio 42,46° (p=0,10), Sto ukazuje na neznatnu promjenu koja nije
statisticki znacajna. Sli¢no tome, kod Suta za 3 poena, pocetni kut bio je 43°, a zavr$ni kut
42,73° (p=0,76), Sto takoder nije statisticki znacajna razlika.

S druge strane, rezultati slobodnih bacanja pokazali su da umor uzrokuje promjenu kuta ulaska
lopte u koS, dok preciznost Suta ostaje nepromijenjena. Ova promjena kuta moZe utjecati na

nacin na koji lopta ulazi u kos, ali se ne odrazava na ukupnu preciznost Suta.
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Usporedbom rezultata pocetnog i zavrSnog Sutiranja (2P 1 3P) Rupci¢ i sur. (2015) zakljucuju
da se kut ulaska lopte u ko$ smanjuje kao rezultat umora, no to smanjenje nije statisticki
znacajno. Takoder, pogreske koje Cesto dovode do manjeg kuta ulaska lopte u kos$ ukljucuju
nedovoljno podizanje lakta u centralnom polozaju skok Suta (lakat nije usmjeren prema kosu),

nedostatak koordinacije izmedu pokreta ruku i nogu te nedovoljno iskoriStavanje reakcijske sile

podloge.
t- Valid | Valid |Std. Std. F -P-
Var. | Mean| Mean|value | df | p [N N Dev. | Dev. ratio | vari-
succ. | miss. initial | final | initial | final ances

2PanG| 44,52 | 41,63 | 2,45 | 28 | 0,02 19 11 3,06 3,17 | 1,07 | 0,85

3PanG| 44,30 | 41,76 | 3,28 | 28 | 0,00 13 17 1,54 2,43 | 2,47 | 0,11

Tablica 1 - Razlike izmedu uspjesnog i neuspjesnog sutiranja za dva i tri poena za kut ulaska

lopte u kos prema Rupcic i sur. (2015)

Rezultati prikazani u Tablici 1 takoder potvrduju vaznost pravilnog kuta ulaska lopte u kos. Ti
rezultati jasno ukazuju na postojanje statisti¢ki znacajnih razlika izmedu uspjesnih i neuspjesnih
Suteva za dva i tri poena, pokazuju da je kut ulaska lopte u koS bio veci kod uspje$nih Suteva. S
druge strane, autori tvrde kako brzina Sutiranja u modernoj koSarci ima veliku vaznost. Kako
igraci postaju fizi¢ki spremniji 1 tehnicki te takticki vjestiji, obrane se brze prilagodavaju novim
situacijama, smanjujuci vrijeme koje igraci imaju za pripremu i Sut. Veza izmedu umora i brzine
Sutiranja takoder je dodatno objaSnjena u radu Rupci¢a i sur. (2015), koji isti¢u kako umor
produzava vremenski interval izmedu primanja lopte 1 samog Suta zbog slabije pripreme za
primanje lopte. Kako se igraci sve viSe umaraju, sve se viSe oslanjaju na pokrete ruku tijekom
Suta, dok priprema cijelog tijela, posebno nogu, za nizi Suterski poloZzaj postaje manje izrazena.
Osim toga, autori navode kako smanjena sposobnost iskoriStavanja reakcijske sile podloge
znacajno doprinosi tome da igraci, nakon primanja lopte, nisu u mogucnosti odmah izvesti
vertikalni skok 1 podi¢i loptu u optimalni polozaj za skok Sut. Umjesto toga, oni ¢esto nastoje
nadoknaditi manjak pravilne tehnike spuStanjem lopte i stvaranjem impulsa rukama kako bi
postigli odgovarajuci kut za Sut. Takoder, smanjenje vertikalnog skoka tvrde autori da je klju¢no

za promjene u kinemati¢kim parametrima brzine Sutiranja 1 kuta pod kojim lopta ulazi u kos.
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Istrazivanja su pokazala da visi stupanj fizickog umora dovodi do smanjenja visine vertikalnog
skoka prilikom izvodenja skok Suta, Sto je najvjerojatnije posljedica iscrpljenosti misi¢a donjih
ekstremiteta. Rupci¢ 1 sur. (2015) zakljuCuju u svome radu kako bi se obuka pokazala
ucinkovitom, osobito u kontekstu skok Suta, nuzno je da igraci izvode vjezbe skok Suta u
uvjetima koji Sto bolje simuliraju stvarne situacije tijekom kosarkaske utakmice. Preciznost
Suta, idealna brzina izvedbe i optimalan kut ulaska lopte u ko$ nece znacajno unaprijediti
izvedbu igraca ako se ne prakticiraju u uvjetima slicnim onima u stvarnoj igri. Opce je uvjerenje
da se preciznost Suta smanjuje s porastom umora kod igraca. Medutim, rezultati ovog
istrazivanja, kao 1 ranijih istrazivanja, proturjeCe toj pretpostavci. Igraci Cesto usavrse svoju
tehniku Sutiranja do te mjere da umor dovodi do smanjenja brzine Sutiranja i kuta ulaska lopte

u kos ispod idealnih 45°, ali preciznost ostaje relativno stabilna.

6.2. Povezanost snage i preciznosti skok Suta

Suvremena vrhunska kosarka namecée velik napor i opterecenje igracima te zahtijeva visoku
razinu preciznosti (Jovanovi¢-Golubovi¢, Jovanovi¢, 2003). Neki autori, poput Sherwooda 1
sur. (1988), isticu da je motoricka preciznost povezana s razinom angazmana misi¢ne snage u
funkcionalnom pokretu. Stoga, miSi¢na snaga 1 trening snage pozitivno utjecu na preciznost
razli¢itih pokreta. Izmedu ostalih, T. J. Carroll 1 sur. (2001) potvrdili su ovu tvrdnju,
naglaSavaju¢i da se ovaj utjecaj o€ituje u smanjenju varijabilnosti u amplitudi pokreta i
vremenskoj dimenziji miSiéne aktivnosti. Kauranen i sur. (1998) izvijestili su da povecanje
snage gornjih ekstremiteta poboljSava koordinaciju 1 brzinu pokreta, iako se vrijeme reakcije
skra¢uje. Nedovoljna snaga miSi¢a agonista moze smanjiti preciznost tih misica. Iz svega
navedenog moze se zakljuciti da miSi¢na snaga pozitivno utjece na preciznost Suta na kos, §to
su takoder potvrdili Justin i sur. (2006). Utvrdili su da trening za maksimalnu snagu ekstenzora
lakta poboljSava preciznost Suta za tri poena, dok to nije bio slu¢aj za zadatke koji zahtijevaju
minimalnu misi¢nu snagu (npr. bacanje pikada). Osoba s bolje razvijenom snagom ulozit ¢e
manje misSiéne snage u pokret Sutiranja na ko$ u usporedbi s osobom slabije razvijene snage.
Cesto se dogada da igra¢i s manje razvijenom snagom aktiviraju dodatne migice prilikom 3uta,
Sto moze dovesti do izmjena u tehnici Sutiranja, samim time 1 smanjenoj preciznosti. Ovo je
posebno izrazeno kod Sutiranja s vece udaljenosti 1 u uvjetima umora kada je moguce angazirati
manje misiéne snage (Justin i sur., 2006). Erculj i sur. (2006) tvrde kako je preciznost jos vaznija

kod Sutiranja s vece udaljenosti, a utjecaj umora na preciznost Suta je vjerojatno jos izrazeniji.

21



Rojas 1 sur. (2000) takoder su utvrdili da uspjesnost Suta ovisi o nizu ¢imbenika. Ne postoji
jedan kut projekcije koji bi garantirao savrsen sut, ve¢ to ukljucuje kombinaciju pocetne brzine
lansiranja, kuta projekcije, promjera lopte i obruca. Svaki od tih ¢imbenika je viSe ili manje
ovisan o drugima kako bi se postigao savrsen Sut prema Rojas i sur. (2000). Na preciznost Suta
u kosarci utjeCu i drugi ¢imbenici osim umora.
Hudson (1982) je donio sljedeée zakljucke u vezi s preciznoscu slobodnih bacanja u kosarci:

e Preciznost (postotak uspjesnih Suteva) povezana je s ve¢om vjestinom;

e Veca stabilnost (tj. uravnotezeno teziSte i vertikalna inklinacija trupa) povezana je s

boljom vjestinom;
e Bolji omjer visine otpustanja lopte u odnosu na stojecu visinu povezan je s veCom
vjestinom;

o Kut i brzina projekcije, uzeti neovisno, nisu povezani s razinom vjestine.
Povezanost tjelesne snage 1 preciznosti tema su pojedinih istrazivanja. Utjecaj kompleksnog
treninga na odredene kosSarkaske aspekte tjelesne snage i preciznosti Suta istrazivali su Hassan,
Bursais, Alibrahim, Selim, Abdelwahab, Hammad (2023), ispitali su ucinke koristenja
kompleksnog treninga za razvijanje snage misSi¢a abdomena (CCT), kompleksnog treninga
(CT) 1 vjezbi za razvijanje miSi¢a abdomena (CE) na neke aspekte snage miSi¢a 1 performansi
Sutiranja kod kosarkasa. U istrazivanju je sudjelovalo 36 sudionika, podijeljenih u tri grupe po
12 sudionika. Grupe su oznacene na sljede¢i nacin: grupa za kompleksni trening abdomena,
grupa za kompleksni trening i grupa vjezbe za razvijanje miSi¢a abdomena. Svaka od tri grupe
sudjelovala je u tri treninga tjedno tijekom deset tjedana. Analiza istraZivanja je bila usmjerena
na utjecaj kompleksnog treninga abdomena na sposobnost Sutiranja u koSarci 1 snagu misica.
Osmotjedni program, koji se sastojao od treninga s utezima, pliometrijskih vjezbi i vjezbi za
snagu miSi¢a abdomena, rezultirao je poboljSanjima u snazi miSi¢a i preciznosti Sutiranja.
Istrazivanje je pokazalo da sloZene osnovne vjezbe snage poboljSavaju miSi¢nu snagu i
preciznost Suta kod koSarkaSa. Grupa koja je koristila sloZzene vjeZbe snage nadmasila je grupe
koje su koristile samo tradicionalne vjezbe i vjezbe izdrzljivosti. SloZene osnovne vjezbe snage
trebale bi se ukljuciti u trening rutine kako bi se povecala ucinkovitost izvedbe i poboljsali
rezultati utakmica. VaZzno je napomenuti da trajanje i rezultati trening programa mogu varirati
ovisno o dobnoj skupini i individualnim karakteristikama sportasa. Kosarkaski treneri trebali bi
razmotriti uvodenje sloZenith osnovnih vjezbi snage u svoje programe kako bi poboljsali
izvedbu 1 postigli bolje rezultate u utakmicama (Hassan 1 sur. 2023). Istrazivanje Radenkovi¢ i
suradnici (2022) potvrduje da je kombinacija pliometrijskog treninga i treninga Sutiranja

djelotvorna metoda za poboljSanje vremena leta, snage, sile i1 brzine skoka tijekom skok Suta
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kod mladih muskih koSarkaSa. Analizirani su ucinci kombinacije dvaju trening programa na
eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta prilikom skok Suta. U istrazivanju je sudjelovao 61
muski kosarkas, podijeljen u dvije grupe: eksperimentalnu grupu, koja je provodila specifi¢ni
pliometrijski i Suterski trening kroz 10 tjedana te kontrolnu grupu koja je pratila standardni
trening program. Rezultati su pokazali da je eksperimentalna grupa imala znacajna poboljSanja
u svim parametrima vertikalnog skoka (vrijeme leta, visina, snaga i brzina skoka tijekom skok
Suta), dok u kontrolnoj grupi nije bilo znacajnih promjena. Rezultati istrazivanja su pokazali da
kombinacija pliometrijskog i Suterskog treninga znacajno poboljSava eksplozivnu snagu donjih
ekstremiteta tijekom skok Suta (Radenkovi¢ i sur. 2022). Povezanost izmedu kondicijske
pripremljenosti i preciznosti Sutiranja kod profesionalnih kosarkasa utvrdena je u istrazivanju
Pojskié, Separovi¢, Muratovi¢, Uzi¢anin (2014). Dodatni cilj bio je ispitati povezanost izmedu
procjena koSarkaskog Sutiranja i preciznosti Suta tijekom igre u natjecanjima. Faktori
kondicijske pripremljenosti obuhvacali su misiénu i aerobnu izdrZljivost, snagu gornjih i donjih
ekstremiteta, brzinu, agilnost, te anaerobni kapacitet i snagu. Povezanost izmedu procjene
kosarkaskog Sutiranja i preciznosti Suta tokom sezone je bila mala, dok su se testovi snage
pokazali kao pouzdani pokazatelji za uspjesno Sutiranje s vecih udaljenosti. Rezultati upucuju
na to da bi dinamicne testove Sutiranja trebalo integrirati u programe snage i1 kondicije (Pojski¢
i sur. 2014). Takoder, postoje istrazivanja kao $to su Philips (2012) koje analizira istrazivanja o
utjecaju suplementacije ugljikohidratima na preciznost sportskih izvedbi. Prema njemu,
izdrZljivost 1 sposobnost ponavljanja sprinteva tijekom dugotrajnog visokointenzivnog tréanja
znacajno se poboljSavaju nakon konzumacije obroka bogatog ugljikohidratima prije vjezbanja,
u usporedbi s niskim unosom ugljikohidrata ili postom. Ova poboljSanja mogu se pripisati
povecanoj dostupnosti miSi¢nog glikogena prije treninga i vecoj stopi oksidacije ugljikohidrata
tijekom aktivnosti. Dougherty i suradnici (2006) istrazivali su utjecaj 6% napitka od
ugljikohidrata na preciznost Sutiranja kod adolescenata u dobi od 12 do 15 godina. Rezultati su
pokazali znacajno poboljSanje preciznosti Sutiranja u usporedbi s konzumacijom vode ili
stanjem dehidracije. Medutim, nije precizno izracunata stopa unosa ugljikohidrata, Sto moze
objasniti razli¢ite rezultate, a testovi vjestina provedeni su tijekom protokola, §to moZe utjecati
na valjanost rezultata.

Snaga igra znacajnu ulogu u preciznosti skok Suta, jer smanjenje varijabilnosti u amplitudi i
vremenskom aspektu miSi¢ne aktivnosti te samim time poboljSava izvedbu Suta. Takoder,
istrazivanja potvrduju da treninzi usmjereni na snagu gornjih ekstremiteta pozitivno utjecu na
koordinaciju i brzinu pokreta, smanjujuci vrijeme reakcije i povecavajuci to¢nost Sutiranja. S

druge strane, sloZzene osnovne vjezbe snage i1 pliometrijski treninzi dodatno poboljSavaju
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eksplozivnost potrebnu za skok Sut, ¢ime se povecava vertikalni skok i stabilnost pokreta, Sto
rezultira povecanje preciznosti u skok Sutu, posebno s vec¢ih udaljenosti. Ova istrazivanja
pokazuju vaznost integriranih i prilagodenih trening programa koji poboljSavaju fizicku

kondiciju, koordinaciju i snagu igraca kako bi se maksimizirala preciznost Sutiranja.

6.3. Primjer vjezbi fizioloskog aspekta preciznosti

Cilj: Izvodenje skok Suta u uvjetima blagoga umora kako bi se povecala izdrzljivost i

sposobnost preciznog Sutiranja unato¢ umoru.

Vjezba 1: Zagrijavanje s optere¢enjem
Opis: Igraci rade lagano tréanje u kombinaciji s vjeZbama snage (npr. skokovi,

sprintovi, vjezbe za stabilnost jezgre) kako bi se lagano podigao puls.

Vjezba 2: Skok Sut s postepenim umaranjem
Opis: Igraci izvode skok Suteve u trajanju od 3 minute bez prekida. Igraci trée
od jedne do druge polovice terena te izvode skok Sut sa odredene pozicije na
svakoj polovici. Svaka minuta povecava intenzitet rada odnosno briznu kretanja
iz jedne do druge polovice terena, naglasak je na odrzavanju preciznosti u

svakom pokusaju.

Vjezba 3: Skok Sut nakon umora
Opis: Igraci izvode serije skok Suteva nakon kratkih intervalnih sprinteva,
izvode sprint od jedne do druge polovice terena te izvode skok Sut. Fokus je na

odrZavanju preciznosti unato¢ umoru.

Vjezba 4: Kratki intervalni trening s Sutiranjem
Opis: Igraci izvode serije od 30 sekundi intenzivnog rada (npr. skokovi, brzi
sprintovi, 1 driblanje) pracene 30 sekundi odmora, nakon ¢ega izvode 5 skok

Suteva. Ponavlja se 5 puta.
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Vjezba 5: Skok Sut nakon simulacije pritiska u zavrSnici
Opis: Igraci izvode intenzivne fizicke vjezbe, a zatim moraju pogoditi skok Sut
kao da je to posljednji Sut u utakmici, pod pritiskom umora. Igraci izvode 5
skokova preko prepreke, primaju loptu te vodenjem lopte dolaze do zadane

pozicije 1 izvode skok Sut.

7. Psiholoski aspekt preciznosti u skok Sutu

Psiholoski aspekti igraju klju¢nu ulogu u preciznosti Sutiranja u koSarci, jer mentalno stanje
igraa Cesto odreduje njihovu sposobnost da se uspjesno suoce s pritiskom i donesu ispravne
odluke u kriticnim trenucima. Anksioznost, stres i sposobnost koncentracije direktno utje¢u na
izvedbu, posebno kada su igraci pod pritiskom tijekom vaznih utakmica. Kontrola paznje i
emocionalna regulacija postaju kljuni ¢imbenici u odrzavanju dosljednosti i preciznosti
prilikom Sutiranja. Istrazivanja pokazuju da povecana razina anksioznosti moZe negativno
utjecati na vizualnu kontrolu i sposobnost usmjeravanja paznje, sto dovodi do smanjenja
uspjesnosti Suta. Stoga, razumijevanje psiholoskih aspekata te razvoj strategija za suocavanje
sa stresom i anksiozno$¢u mogu biti presudni za postizanje vrhunske sportske izvedbe.
Suocavanje s pritiskom i anksiozno$¢u neizbjezan je aspekt sportske izvedbe. Paul i Garg,
(2012) istrazivanje ispitivalo je odnos izmedu anksioznosti i sportske izvedbe te uc¢inkovitost
biofeedback protokola u stvaranju stresnih situacija kod koSarkaSa. Varijabilnost sr¢anog ritma
(HRV) putem biofeedbacka (BFB) koristi se kao alat za samoregulaciju fizioloskih odgovora s
ciljem poboljsanja psihofizioloskih interakcija. U istrazivanju je sudjelovalo 30 koSarkasa
(muSkaraca 1 Zena) u dobi od 18 do 28 godina, podijeljenih u tri skupine: Eksperimentalna
(Biofeedback) skupina, Placebo skupina i Kontrolna skupina. Eksperimentalna skupina prosla
je trening HRV BFB-a tijekom 10 dana, dok je Placebo skupina gledala motivacijske video
isjecke, a kontrolna skupina nije primila nikakvu intervenciju. Analiza rezultata pokazala je
znacCajne razlike u anksioznosti, samoucinkovitosti, varijabilnosti sr€anog ritma, respiracijskom
ritmu 1 izvedbi (dribling, dodavanje 1 Sutiranje) unutar 1 izmedu skupina (p < 0,001). Placebo
skupina pokazala je poboljSanje u u€inkovitosti 1 izvedbi nakon treninga, dok kontrolna skupina
nije pokazala promjene osim u izvedbi. Rezultati podrZavaju ideju da HRV BFB smanjuje
anksioznost 1 potencijalno poboljSava sportsku izvedbu. Wilson, Vine, Wood (2009) proveli su
istrazivanje utjecaja anksioznosti na vizualnu kontrolu paznje prilikom izvodenja slobodnih
bacanja u koSarci. Cilj je bio testirati pretpostavke teorije kontrole paznje pomocu perioda
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mirnog oka kao mjerne jedinice za prac¢enje paznje. Deset koSarkasa je sudjelovalo u izvodenju
slobodnih bacanja unutar dva eksperimentalna uvjeta, pri ¢emu je cilj bio manipulirati razinom
anksioznosti kod ispitanika. Manipulacija anksioznosti rezultirala je smanjenjem trajanja
perioda mirnog oka i smanjenjem uspjesnosti slobodnih bacanja, Sto podrzava pretpostavke
teorije kontrole paznje. Naime, anksioznost je narusila sposobnost usmjeravanja paznje na cilj
(period mirnog oka), sto je dovelo do povecanja broja fiksacija kraceg trajanja na razlicite
ciljeve. Ovi nalazi ukazuju na to da bi teorija kontrole paznje mogla biti koristan okvir za
istrazivanje odnosa izmedu anksioznosti i sportske izvedbe u vizualno motornim vjeStinama
(Wilson 1 sur. 2009). Primjena principa sportske psihologije u trenerskom radu moze pozitivno
utjecati na psiholosku spremnost koSarkasa, pomazuéi igrac¢ima u razvoju taktickih vjestina.
Razvoj taktickog razmisljanja igraca takoder ima utjecaj u poboljSanju ukupne izvedbe
koSarkasa. Rad autora Zhou, M. Y. (2022) analizira upravo utjecaj trenerskog programa koji se
temelji na preporukama sportske psihologije, s ciljem razvoja taktickog razmisljanja igraca i
poboljsanja ukupne izvedbe. U istrazivanju su koristeni TTS i SMTQ testovi, a sudjelovalo je
96 studentskih kosarkasa. U kontrolnoj grupi A zabiljeZen je porast razvijenih taktickih vjestina
od 10,5%, dok je u eksperimentalnoj grupi taj porast iznosio 46,7%. Sli¢an obrazac uocen je i
u grupi B, gdje je kontrolna grupa pokazala porast od 12,9% na post-testu, dok je
eksperimentalna grupa imala porast od 31,6%. Ovi rezultati pokazuju da je trenerski program,
zasnovan na preporukama sportske psihologije, uspio osigurati znacajniji razvoj ne samo
taktickog razmisljanja, ve¢ 1 psiholoSke spremnosti igraca. Nalazi istraZzivanja mogu doprinijeti
razvoju primjene sportskih psiholoskih principa od strane trenera kako bi se unaprijedila
izvedba sportaSa. Prakti¢na primjena ovih nalaza leZi u potencijalnom pozitivnom utjecaju na

psiholoSku spremnost 1 takticko razmiSljanje medu sportaSima.

7.1. Primjer vjezbi psiholoskog aspekta preciznosti

Cilj: Razvijanje koncentracije 1 mentalne ¢vrstoce prilikom izvodenja skok Suta, te simulacija

pritiska s terena.

Vjezba 1: Bodovanje Suteva
Opis: Igraci izvode Suteve s razli¢itih pozicija na terenu, gdje pogodeni Sut
donosi 1 bod, a promaseni Sut oduzima 2 boda. Cilj je imati Sto veci broj bodova

na kraju vjezbe.
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Vjezba 2: Sutiranje pod pritiskom
Opis: Igraci izvode seriju skok Suteva dok suigraci ili trener postavljaju
mentalne izazove (npr. Sutiranje nakon promasaja donosi dodatnu seriju vjezbi

snage). Fokus je na odrzavanju koncentracije pod stresom.

Vjezba 3: Sut s distrakcijama
Opis: Igraci izvode skok Suteve dok im suigraci ili treneri stvaraju razne
distrakcije (npr. glasno navijanje, pokreti u vidnom polju), kako bi naucili

odrzavati koncentraciju.

Vjezba 4: ,,Clutch* Sutiranje
Opis: Igraci simuliraju situacije s kraja utakmice gdje je rezultat izjednacen ili
njihova momcad zaostaje. Svaki Sut simulira "posljednji" Sut utakmice, s
dodatnim bodovnim kaznama za promasaje. Postavi se odredeno vremensko

ograni¢enje za svaki Sut. Cilj je razviti mirnocu i fokus pod visokim pritiskom.

8. ZAKLJUCAK

Preciznost Sutiranja u koSarci jedan je od najvaznijih elemenata koSarkaSke igre koji izravno
utjeCe na uspjeh igraca, a samim time 1 momcadi. U ovome radu analizirana su istrazivanja
razliCitih aspekata koji utje€u na preciznost Sutiranja u koSarkaskoj igri, ukljucujuéi
biomehanicke faktore, psiholoSke ¢imbenike te utjecaj fizioloSkih parametara, uzimajuc¢i u
obzir vaznost snage, koordinacije, brzine i tehni¢ke pripreme. Analiza pokazuje da uspjesno
Sutiranje nije samo rezultat tehnicke vjesStine, ve¢ kombinacija viSe medusobno povezanih
¢imbenika koji zajedno Cine slozen proces. FizioloSki aspekt pokazao se kljuénim u
razumijevanju zahtjeva koje koSarka postavlja pred igrace. KoSarka kombinira aerobne i
anaerobne komponente, Sto znafi da igra¢i moraju imati visok stupanj kondicijske
pripremljenosti kako bi odrzali visoku razinu performansi tijekom cijele utakmice. Istrazivanja
su ukazala na to da sr¢ani ritam igraca Cesto doseze visoke vrijednosti, a koncentracija laktata
u krvi raste, Sto ukazuje na intenzivan fizi¢ki napor. OdrZzavanje visoke razine kondicijske
pripremljenosti omogucuje igra¢ima da zadrze preciznost Sutiranja ¢ak i u uvjetima umora, $to
je klju¢no za uspjeh u koSarci. Biomehanicki aspekt Sutiranja u koSarci odnosi se na pravilnu
tehniku, koja ukljucuje koordinaciju pokreta, stabilnost tijela te optimalan kut ulaska lopte u

27



kos. Pravilna biomehanika Suta izravno utjeCe na uspjeh, a istrazivanja su pokazala da umor
moze dovesti do promjena u biomehani¢kim parametrima Suta, poput smanjenja kuta ulaska
lopte u koS. Medutim, pravilnim treninzima i tehnickom pripremom moguce je ublaziti ove
ucinke 1 odrzati preciznost Sutiranja. PsiholoSki aspekti takoder imaju znaCajan utjecaj na
performanse igraca. Samopouzdanje, sposobnost koncentracije i kontrola stresa kljucni su
faktori koji utjecu na preciznost Sutiranja. Igraci koji su psiholoski stabilni i sposobni nositi se
s pritiskom bolje odrzavaju visoku razinu performansi tijekom igre. Pored ovih glavnih
aspekata, vazno je spomenuti i utjecaj snage, gdje misi¢na snaga igra kljucnu ulogu u izvedbi
Suta, osobito kada se Sutira s vece udaljenosti ili pod umorom. Koordinacija i brzina takoder su
presudni za uspjesnu izvedbu, jer omogucuju igra¢ima da brzo reagiraju i prilagode se
situacijama na terenu. Sve ove komponente ukazuju na potrebu za integriranim pristupom u
treningu koSarkasa. Kondicijska pripremljenost, biomehanicka tehnika, psiholoska stabilnost,
snaga, koordinacija i brzina moraju se razvijati zajedno kako bi se postigla maksimalna
preciznost Sutiranja i uspjeh na terenu. Treneri i igraci trebaju kontinuirano raditi na svim ovim

aspektima kako bi osigurali da svaki igra¢ postigne svoj puni potencijal.
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