Janez Drvari¢

Metodika ucenja meta na kos in odpravljanje pomanjkljivosti ter
napak

Meti na ko$ so najpomembnejSa in najzahtevnejSa vescina koSarkarske igre, ki se ji posveca
premalo pozornosti. Ce pa sledimo trendom sodobne vrhunske ko3arke, lahko ugotavljamo,
da gre ta v smeri vse boljSih telesnih (motori¢nih) sposobnostih koSarkarjev in vse vecji
preciznosti pri metih na kos. In ¢e ho¢emo ohraniti stik s kakovostno kosarko na mednarodni
ravni, bomo morali biti tudi na podro¢ju metov na kos, mnogo bolj dejavni in uspesni kot
dosle;.

Metodika ucenja meta na ko$
Ucenje in treniranje meta na ko$ poteka v treh fazah:

1. faza urjenja in obvladovanja pravilne tehnike meta ter odpravljanje pomanjkljivosti
0z. napak;

2. faza utrjevanja z velikim Stevilom ponavljanj tehni¢no pravilno izvedenega meta do
stopnje avtomatizacije;

3. faza izpopolnjevanja z intenzivnim tekmovalnim treniranjem meta na koS s
situacijskimi vajami v veliki hitrosti in pod pritiskom.

Pravilna tehni¢na izvedba meta na kos

Ce ho¢emo, da bodo nasi kosarkarji precizni pri metu na ko$, morajo obvladati pravilno
tehniko meta. Ker pa se igralci razlikujejo med seboj v dolocenih biomehani¢nih parametrih,
je za vsakega znacilna prilagojena tehnika ali slog meta na koS. To je odstopanje od idealne
tehnike meta zaradi posebnosti v gibalnem sistemu igralca. Kljub temu pa moramo pri ucenju
meta na ko§ upostevati temeljne mehani¢ne komponente meta. Te so:

e ravnotezni zacetni poloZaj

e polozaj rok

e poravnanost delov telesa

e izmet Zoge.

Za pravilno izvedbo meta pa je zelo pomemben ritem meta. Gre za uskladitev oziroma
koordinacijo med gibanji nog in rok v tekoce gibanje izvedbe meta.

Vaje za urjenje in obvladovanje pravilne tehnike meta in odpravljanje
pomanjkljivosti ter napak

Vaje za pravilno postavitev in izvedbo meta:
e Met z eno roko z mesta nad sebe z uporabo ene roke
Met z eno roko z mesta na kos od blizu z uporabo ene roke
Met z eno roko z mesta nad sebe s sodelovanjem oporne roke
Met z eno roko z mesta na kos$ od blizu s sodelovanjem oporne roke
Met z mesta nad sebe z uporabo obeh rok



Met z mesta na kos od blizu z uporabo obeh rok

Met nad sebe iz lezeCega polozaja z uporabo obeh rok
Met nad sebe iz sedecega polozaja na stolu

Met na kos iz sedecega polozaja na stolu

Met nad sebe iz sedecega polozaja na tleh

Met na koS iz sedecega polozaja na tleh (ta met lahko izvajajo samo igralci, ki imajo
dovolj mo¢i v zgornjem delu telesa)

Met z mesta pod kotom 45 stopinj in odbojem od table
Met hkrati z odrivom

Met iz skoka

Met po prednjem obratu

Met po zaustavljanju iz vodenja

Met po spremembi smeri in zaustavljanju

Vaje za ravnoteZje pri metu na kos
e Met na kos po treh sonoznih poskokih
Met na kos po treh sonoznih poskokih napre;j
Met na kos po treh sonoznih poskokih v stran
Met na koS po sonoznih poskokih naprej-nazaj-napre;j
Met na koS po sonoznih poskokih nazaj-naprej-nazaj
Met na koS po sonoznih poskokih v eno stran in nazaj v izhodi$¢ni polozaj ter v drugo
stran in nazaj v izhodis$¢ni polozaj

Vaje za moc in gibljivost zapestja
e Met z iztegnjeno roko samo z zapestjem (nad sebe, v tablo ali zid, na koS)
e Vaja za gibljivost zapestja

Vaje za pravilno poravnanost delov telesa pri metu na kos
e Met v paru nad sebe na ¢rti (met z mesta, met iz skoka)
e Met v stranski rob table (met z mesta, met iz skoka)
e Met v zid ali tablo (met z mesta, met iz skoka)
e Vaja za pravilen polozaj komolca

Vaje za razvoj ritma meta in povecevanje oddaljenosti za met
e Met iz sedeCega polozaja na stolu po dvigu na noge (met z mesta, met iz skoka)
e Met po koraku naprej
e Met s postopnim povecevanjem razdalje (z mesta, met iz skoka)

Situacijske vaje

Vaje za delo nog in sprejem Zoge
e (Odkrivanje in sprejem zoge na krilu
e Zaustavljanje in obracanje proti kosu
e Met po sprejemu zoge po gibanje na dveh mestih (kot — krilo, oba konca ¢rte za proste
mete, krilo — kot)
e Met po samo-podaji in zaustavljanju
e Met po samo-podaji, zaustavljanju, zadnjem oz. prednjem obratu in vodenju



Vaje za razvoj hitrejSega izmeta Zoge
e Hiter met po sprejemu podaje (podajalec tece proti strelcu in ovira njegov met)
e Hiter met ob oviranju
e Hiter met po vroc¢anju zoge in ob poskusanju izbijanja le-te
e Hiter met z dvema Zogama



