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Razvoj kolesarskih spretnosti mladih
gorskih kolesarjev

Izvlecek

Namen raziskave je bil dokazati pomembnost ucenja
kolesarskih spretnosti in razvijanja gibalnih sposob-
nosti na kolesu prek razli¢nih vaj na kolesu. Zeleli
smo ugotoviti, ali vadba za izboljsanje kolesarskih
spretnosti vpliva na izboljsanje rezultata na tehni¢-
nem poligonu, ter prouciti vpliv vadbe za izboljsanje
kolesarskih spretnosti v razli¢nih starostnih katego-
rijah. Za dosego tega cilja smo primerjali rezultate
dveh tehni¢nih poligonov, izvedenih na tekmovanjih
slovenskega pokala v krosu. V raziskavi je sodelovalo
30 kolesarjev, 15 preizkusancev je sestavljalo ekspe-
rimentalno in 15 kontrolno skupino. Preizkusanci v
eksperimentalni skupini so redno obiskovali trenazni
proces gorskega kolesarstva, ki je potekal dvakrat na
teden po 90 minut. Ugotovili smo, da se je skupna
ocena spretnosti kolesarjenja statisticno znacilno iz-
boljsala med prvimi in drugimi meritvami pri ekspe-
rimentalni skupini (20 tock razlike), medtem ko smo v
kontrolni skupini zaznali le rahlo izboljsanje med pr-
vimi in drugimi meritvami (4 tocke razlike). S kon¢nimi
meritvami smo ugotovili ve¢ji napredek v kolesarskih
spretnostih pri starejsih starostnih kategorijah U11 in
U13, manjsi napredek pa pri mlajsih starostnih kate-
gorijah U7 in U9, tako v eksperimentalni kot kontrolni
skupini. Z raziskavo smo zeleli prikazati, kako lahko
trenerji nadgradijo vadbo mladih gorskih kolesarjev
do 13 let, da je ta usmerjena v razvoj in u¢enje obvla-
dovanja voznje s kolesom.

Klju¢ne besede: gorsko kolesarstvo, olimpijski kros, kole-
sarske spretnosti, tehni¢ni poligon, mladi kolesarji

Cycling skills development of young mountain bikers

Abstract

The purpose of the research was to prove the importance of learning cycling skills and developing motor skills on the bike through various exer-
cises on the bike. We wanted to find out whether training to improve cycling skills affects the improvement of the result on the technical training
ground and the impact of training to improve cycling skills in different age categories. To obtain the results, we compared the obtained results
of two technical polygons, which were held at the Slovenian Cross Cup competitions. 30 cyclists participated in the research. 15 subjects formed
the experimental group, and 15 subjects formed the control group. Test subjects in the experimental group regularly attended the mountain
biking training process, which took place twice a week for 90 minutes. We found that the overall assessment of cycling skills improved statistically
significantly between the first and second measurements in the experimental group (20 points difference), while in the control group there was
only a minor improvement between the first and second measurements (4 points difference). With the final measurements, we found that there
was a greater progress in cycling skills in the older age categories, U11 and U13, and a smaller progress was found in the younger age categories,
U7 and U9, both in the experimental and in the control group. We wanted to show in what ways mountain biker trainers can upgrade the training
of young mountain bikers, so that it is aimed at developing and learning how to master riding a bike, especially for children up to 13 years old.

Keywords: mountain biking, Cross-Country Olympic, cycling skills, technical range, young cyclists
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Uvod

Gorsko kolesarstvo je priljubljena Sportna
dejavnost, pri kateri opazamo povecano
zanimanje za trenazni proces in pridobi-
vanje znanja iz voznje z gorskim kolesom,
tako za otroke kot odrasle. Je $port, ki od
kolesarja zahteva vsestranskost, Se posebej
pa kolesarske spretnosti, ki mu omogocajo
hitrejso in varnejso voznjo in s tem tudi vec
uzitka. Pomembno je, da vsak, ki se odloci
za voznjo z gorskim kolesom po enosle-
dnicah in kolesarskih parkih ter se vkljuci v
ta Sport rekreativno ali tekmovalno, osvoji
osnovno tehniko ter zna nadzorovati svo-
je kolo. Vse pogosteje se v discipline gor-
skega kolesarstva vklju¢ujejo tudi otroci in
mladostniki, pri njih pa je na prvem mestu
skrb za varnost. Padci in poskodbe v ko-
lesarstvu so pogosti. Glavni vzroki za po-
skodbe pri gorskem kolesarstvu pri otrocih
in mladostnikih so po raziskavi Alemana in
Meyersa (2010) prekomerna obremenitev,
utrujenost, neprimerna izbira hitrosti glede
na starost in znanje ter neprimerna in ne-
pravilno prilagojena oprema.

V Sloveniji je 40 klubov in v njih trenazni
proces vodi strokovno usposobljen kader z
opravljenim usposabljanjem pri Kolesarski
zvezi Slovenije (Kolesarska zveza Sloveni-
je, 2023). Ob vstopu v klub se vsak kolesar
sre¢a z malo 3olo kolesarstva, pri kateri se
nauci osnovnih kolesarskih elementov. S
spodbujanjem razvoja kolesarskih ves¢in in
vsestranskega kolesarja zeli Kolesarska zve-
za Slovenija skupaj z odborom za gorsko
kolesarstvo in BMX prepreciti prehitro ozko
usmerjeno vadbo v razvoj absolutne moci
in vzdrzljivosti, anaerobne vzdrzljivosti in
hitrosti. Prepreciti zelijo prezgodnjo spe-
cializacijo, ki ustvari veliko mladinskih pr-
vakov, a ti pozneje zapustijo Sport. Razviti
Zelijo gibalno kompetentne posameznike,
pri katerih bodo gibalne sposobnosti pod-
pirale gibalna znanja in si bodo s tem pri-
blizali mozen uspeh v $portu. Perko in Pisot
(2014) navajata, da imajo mladi tekmovalci
razvite gibalne sposobnosti, ki pa ne pod-
pirajo njihovega tehni¢nega znanja. Tako
so na prehodu v visje kategorije nekonku-
ren¢ni v primerjavi s posamezniki z zado-
stno razvitim znanjem. To razliko pozneje
tezko nadoknadijo, zato izgubijo motivacijo
in najveckrat tudi zapustijo $port.

Kolesarski klubi morajo vadbo mladih ko-
lesarjev zastaviti Siroko, s poudarkom na
razvijanju in ucenju gibalnih in kolesarskih
spretnosti. Videmsek in PiSot (2007) nava-
jata, da se vadba otrok do desetega leta
starosti ne sme prevec razlikovati glede na
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druge Sporte, le odvijati se mora v okolju,
znacilnem za kolesarstvo. S tem se mladi
kolesarji pripravijo na zahtevnejse trenin-
ge, ki sledijo po kon¢anem pubertetnem
obdobju.

Sportna tekmovanja

Sportna tekmovanja so pomemben del
poti mladih Sportnikov, ¢e so ta izvor po-
zitivnih izkusenj. Naloga vsakega trener-
ja je, da preveri, ali je otrok motivacijsko,
kognitivno in emocionalno pripravljen za
tekmovanje, preden se vkljuci v tekmovalni
proces. Negativne izkusnje in nerazumeva-
nje tekmovalnega procesa lahko mlademu
Sportniku unicijo motivacijo, zdravje, uzi-
vanje in zadovoljstvo v $portu (Bac¢anac in
Skof, 2016).

Mladi $portniki so kognitivno pripravljeni
na tekmovanje, ko se lahko uspesno ucijo
in razvijajo gibalne spretnosti, ki jih zahte-
va izbrani Sport. Pomembno je, da lahko
spremljajo vadbeni proces in si zapomnijo
veliko koli¢ino informacij, da so sposob-
ni opazovanja, spomina in obdelovanja
informacij, logi¢nega misljenja, abstrak-
tnega misljenja, reSevanja problemov itd.
Tekmovalne izkusnje so pomemben del
otrokovega razvoja in Ce so te negativ-
ne zaradi nestrokovnega vodenja, imajo
lahko velike posledice na otrokovo samo-
podobo in samozavest. Ce je tekmovanje
vodeno pravilno, se bodo otroci naudili
poraze sprejeti dostojanstveno, zmage pa
brez pretiranega poveli¢evanja. Naloga tre-
nerja je, da svoje mlade $portnike usmer-
ja k tekmovanju s samim seboj, v boju za
najboljsi osebni rezultat in premagovanje
lastnih dosezkov. V mislih mora imeti po-
zitivne in negativne posledice Sportnega
tekmovanja in se zavedati, da lahko otrok
zapusti Sport zaradi prevelikega stresa in
razoCaranja na tekmovanjih. Na podlagi
tak$nega znanja lahko v klubih in Sportnih
zvezah trenerji oblikujejo ustrezen model
tekmovanj za mlade $portnike in zgradijo
pravilen odnos do tekmovanja. Na tekmo-
vanjih mora biti osnovno nacelo »Sportniki
so primarni, zmaga je sekundarna« (Smoll
in Smith, 2003; Ba¢anac in Skof, 2016).

Osnovni cilj tekmovanja naj ne bosta zma-
ga in rezultat, temvec ucenje, izkusnje in
izpopolnjevanje Sportnega znanja. To je
tudi eden od razlogov, da je odbor za gor-
sko kolesarstvo uvedel tehni¢ni poligon za
mlajSe kategorije na tekmovanjih SloXcup.
S tem si mladi kolesarji lahko pridobijo po-
zitivne izkusnje, saj je tekmovanje usklaje-
no z ravnijo njihovega znanja in sposob-

nosti ter starostjo. Z nalogami tehni¢nega
poligona postane vsebina tekmovanja
raznovrstna, mladi tekmovalci pa razvijejo
boljsi odnos do tekmovanj in pozitiven od-
nos do $porta. Organizatorji tekmovanj so s
sezono 2023 poskrbeli, da so bili nagrajeni
vsi udeleZenci v mlajsih kategorijah. Tako se
je v okviru tekmovanj oblikovalo pozitivno
ozra¢je zabave in prijateljstva (Odbor za
gorsko kolesarstvo in BMX, 2023).

Tehni¢ni poligon

Tehni¢ni poligon se je v Sloveniji zacel po-
javljati v sklopu tekmovanj slovenskega po-
kala v krosu, imenovanega SloXcup. Odbor
za gorsko kolesarstvo in Kolesarska zveza
Slovenije sta v sezoni 2020 sprejela sklep,
da se pokalu SloXcup za mlajse kategorije
doda tekmovanje na tako imenovanem
tehni¢nem poligonu. Ta je tekmovalcem v
mlajsih starostnih kategorijah od kategorije
U7 do vklju¢no kategorije U13 prinasal do-
datne tocke v skupnem sestevku za pokal.
Od sezone 2023 pa ima tehnic¢ni poligon
vecjo tezo, saj omogoci tekmovalcem pri-
dobitev ve¢jega deleza tock v primerjavi s
klasi¢nim tekmovanjem, kjer se tekmuje na
as. S tem sklepom Zeli odbor za gorsko ko-
lesarstvo spodbujati celovitejsi razvoj mlaj-
Sih kolesarjev in kolesark ter tako omogociti
njihovi starosti ustrezno prilagojen trenazni
proces. Prepreciti Zelijo naporne trenazne
procese, kjer se prepogosto dogaja, da je
vadba prehitro specializirano usmerjena v
izbrano Sportno panogo. Z ve¢jim vredno-
tenjem poligona na tekmovanjih se tako
spodbuja razvoj trenaznega procesa s po-
udarkom na razvoju kolesarskih vescin ter
nadzorovanju oziroma obvladovanju vo-
7nje s kolesom, posledi¢no pa tudi razvoju
gibalnih sposobnosti, kot so ravnoteZje, ko-
ordinacija in natan¢nost (Odbor za gorsko
kolesarstvo in BMX, 2023).

Poligoni so sestavljeni iz naravnih in pred-
vsem umetnih ovir, po vnaprej predpisanih
smernicah, ki jih postavijo trenerji ocenje-
valci. Vsak poligon je sestavljen iz stirih vaj,
ki jih doloci organizator iz seznama vaj, do-
stopnih na spletni strani SloXcup, z vsemi
smernicami in merami. Vsaka vaja je sesta-
vljena iz treh sektorjey, ti se stopnjujejo v
tezavnosti in si sledijo od najpocasnejse
vaje proti najhitrejsi. Poligon je sestavljen iz
tehni¢no srednje zahtevnih vaj brez skokov
na podlagi, ki mora biti prevozna v vsakem
vremenu. Poligon je lahko pripravljen na
dovolj veliki ravni povrsini ali pa se v sode-
lovanju s koordinatorjem pokala in poligo-
na izkoristijo naravne danosti terena oziro-
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ma infrastruktura. Tekmovalce na poligonu
ocenjujejo izbrani trenerji. Ocenjevalce za
celotno sezono vnaprej dolo¢i koordinator
na podlagi seznama kandidatov, ki ga se-
stavijo klubi (Odbor za gorsko kolesarstvo
in BMX, 2023).

Za vsak sektor in vsako vajo je na voljo
zgolj en poskus opravljanja vaje. Ob napaki
tekmovalec zapusti vajo in se premakne k
naslednji. Tekmovalec lahko na vsaki vaji
zbere 60 tock, saj mu Ze uspesno opravljen
prvi sektor prinese 40 tock. Za uspesno
opravljen drugi sektor dobi dodatnih 10
tock in za tretji sektor $e 10. Tako tekmo-
valec na $tirih vajah pridobi tudi do 240
tock oziroma 300 tock, ¢e organizator raz-
pise tehni¢ni poligon s petimi vajami. Na
tekmovanjih z izvedenim tehni¢nim po-
ligonom velja za kon¢ni rezultat sestevek
tock, pridobljenih na tehni¢nem poligony,
in tock, pridobljenih z uvrstitvijo na dirki v
krosu. Tocke s poligona in tocke z dirke se v
rezultatih objavijo lo¢eno za tehni¢ni poli-
gon in dirko ter skupno kot sestevek obeh
toc¢kovanj, kar predstavlja kon¢no uvrstitev
na tekmovanju (Odbor za gorsko kolesar-
stvo in BMX, 2023).

Tehni¢ni poligon je namenjen mlajsim
kategorijam od U7 do U13, lahko pa se na
Zeljo organizatorja izvede tudi za katego-
riji U15 in U17. Glavni namen te preizku-
snje je spodbujanje dodatnega razvoja
sposobnosti na kolesu, kot so koordina-
cija, natan¢nost, ravnoteZje in kolesarske
vescine. Vkljucitev taksnih in podobnih
vaj, pri katerih razvijamo omenjene spo-
sobnosti, Ze med rednimi treningi lahko
veliko pripomore k izboljsanju kolesarskih
spretnosti mladih kolesarjev v vseh discipli-
nah gorskega kolesarstva. Vaje popestrijo
monotone treninge in spodbujajo otroke,
da tekmujejo sami s seboj ter si dvigujejo
samozavest in samospostovanje ob uspe-
sno opravljeni nalogi. Otroci ob uspehu
pokaZejo veliko veselje in jim to pomeni
dodatno motivacijo. Pri tekmovanjih na ¢as
je tezava, da skupaj tekmujejo otroci, ki se
razli¢no hitro razvijajo. Tako se manj razviti
otroci nimajo niti priloznosti dokazati in z

vsakim neuspehom lahko izgubijo motiva-
cijo, samozavest in veselje do tekmovanja
ter samega Sporta. Pri vajah tehni¢nega
poligona pa nista pomembni le hitrost in
moc¢, temvec¢ do uspesnega rezultata pri-
peljeta spretnost in natan¢nost. Zato so
vaje zamisljene tako, da lahko vsak otrok, ki
redno vadi, doseZe uspeh, ne glede na ra-
ven njegovega bioloskega razvoja (Odbor
za gorsko kolesarstvo in BMX, 2023).

Ker je tehni¢ni poligon nekaj novega v sve-
tu gorskega kolesarstva, je bila takSna raz-
iskava izvedena prvi¢. Menimo, da je razi-
skava korak v prihodnost razvoja gorskega
kolesarstva, saj moramo ob velikem nara-
s¢anju zanimanja za gorsko kolesarstvo
med najmlajsimi razviti vaje in treninge, ki
bodo spodbujali otroke v vsestranski razvoj
in zagotavljali varno ukvarjanje s tem Spor-
tom. Nekatere naloge tehni¢nega poligo-
na in vaje za razvoj kolesarskih spretnosti
lahko uporabijo trenerji in ucitelji v kateri
koli kolesarski oziroma gorskokolesarski
disciplini.

Namen raziskave je dokazati pomembnost
ucenja kolesarskih spretnosti in razvijanja
gibalnih sposobnosti na kolesu prek razlic¢-
nih vaj na kolesu, s katerimi najbolj razvija-
mo koordinacijo, ravnotezje in natan¢nost.
Prikazati zelimo, kako lahko trenerji nadgra-
dijo vadbo mladih gorskih kolesarjev, da je
ta usmerjena v razvoj in u¢enje obvladova-
nja voznje s kolesom, predvsem za otroke,
stare do 13 let. Tudi Lopes in McCormack
(2010) v svoji knjigi poudarjata pomemb-
nost obvladovanja voznje s kolesom in
tega, da se kolesarske spretnosti ucijo po-
stopno po nacelu od lazjega k tezjemu. Za
otroke, stare do 13 let, je zelo pomembno,
da se jih spodbuja k u¢enju razli¢nih oblik
gibanj, saj so v obdobju razvoja, ko se naj-
lazje in najhitreje ucijo (Skof, 2016).

Hl Metode

Preizkusanci

V raziskavo je bilo vkljucenih 30 kolesarjev
med 6. in 12. letom starosti. Po 15 otrok je

sestavljalo kontrolno in eksperimentalno
skupino. Preizkusanci so bili seznanjeni s
potekom raziskave. Starsi oziroma skrbniki
preizkusancev so s podpisom soglasja pri-
volili v sodelovanje otrok v raziskavi.

Vsi otroci so imeli tekmovalne licence KZS
in so tekmovali na tekmah v sklopu slo-
venskega pokala SloXcup v sezoni 2022.
Preizkusanci so se udelezevali organizirane
vadbe, ki je potekala dvakrat na teden po
90 min. Kolesarji v kategoriji U7 so se vode-
nih kolesarskih treningov zaceli udelezevati
v 2022 ali pa leto prej, torej je za njimi naj-
vec eno leto sistemati¢nega in strokovno
vodenega treninga. Kolesarji v kategoriji
U9 imajo za seboj najvec tri leta strokovno
vodenega treninga, tisti v kategoriji UT1
najvec pet let in preizkusanci v kategoriji
U13 najvec sedem let. Vadba za tehni¢ni
poligon se je izvajala le zadnji dve leti, od
leta 2020, ko je bil tehni¢ni poligon uvrscen
v sklop tekmovanj slovenskega pokala v
krosu. Tako so skoraj vsi udelezenci (razen
kategorije U7) vaje za tehni¢ni poligon po-
znali najmanj dve leti.

Pripomocki

Tehni¢ni poligoni na tekmovanjih so bili
sestavljeni iz stirih vaj, te je dolocil orga-
nizator iz seznama vaj, ki so bile z vsemi
smernicami in merami dostopne na spletni
strani SloXcup (Erjavec, 2023). Vsaka vaja
je bila sestavljena iz treh sektorjev, ki so se
stopnjevali v tezavnosti. Za vsak sektor in
vajo je tekmovalec imel na voljo zgolj en
poskus opravljanja, ob napaki pa je zapustil
vajo in se premaknil k naslednji.

Vaje, vkljucene v raziskavo, so bile nasle-
dnje (Erjavec, 2023):

Odlaganje Zogice: kolesar mora s stojala
pobrati Zogico, obkroziti stojalo v omeje-
nem prostoru in Zogico odloZiti nazaj na
stojalo. To ponovi Se dvakrat, vsaki¢ ob visji
stopnji tezavnosti. V vsakem sektorju mora
7ogico pobrati z druge strani, stojalo pa je
postavljeno ¢edalje nizje.
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Voznja brez rok: kolesar mora prevoziti
daljSo dolZino proge brez uporabe rok. Ta
dolZina je omejena v Sirini in se z vsakim
sektorjem zozi.

Podatke smo statisticno analizirali v pro-
gramu IBM SPSS 25 (SPSS Inc,, Armonk, NY,
ZDA). Opisne spremenljivke so prikazane
s frekven¢no porazdelitvijo, Stevilske pa s

Voznja cez palete: kolesar mora zapelja-
ti ¢ez razli¢no postavljene palete. Kako so
palete postavljene, je odvisno od organiza-
torja, pomembno je le, da se stopnjujejo v
tezavnosti.

povprecjem (standardnim odklonom). Po-
vezanost skupine in starostne kategorije
smo izracunali z dvosmernim hi-kvadrat
testom. Pred analizami raziskovalnih hipo-
tez smo vsem Stevilskim spremenljivkam

proti U11-13) in skupine (eksperimentalna
proti kontrolna skupina) na oceno izbranih
kolesarskih spretnosti smo izracunali s tri-
faktorsko analizo variance, kjer smo poleg
interakcije starostne kategorije in skupine
dodatno izrac¢unali tudi napredek posame-
zne skupine ali starostne kategorije po kon-
cu intervencije (napredek = kon¢ne - zace-
tne meritve) z Bonferronijevim popravkom
za ponovljene meritve. Stopnja tveganja je
bila pred analizo podatkov postavljena pri
stopnji znacilnosti 5 %.

M Rezultati z razpravo

Rezultati prvega tehni¢nega poligona ozi-
roma zacetnih meritev so pokazali, da ek-
sperimentalna in kontrolna skupina nista
bili statisticno znacilno razli¢ni. Po vadbeni
intervenciji in kon¢ni meritvi pa so se med
skupinama pojavile razlike. Skupna ocena
spretnosti kolesarjenja se je statisti¢no zna-
¢ilno izboljsala med prvimi in drugimi me-
ritvami pri eksperimentalni skupini (20 tock
razlike), medtem ko je v kontrolni skupini
prislo le do manjsega izboljsanja med prvi-
mi in drugimi meritvami (4 tocke razlike). Iz
tega lahko sklepamo, da je sistemati¢na in

Voznja v krogih: kolesar mora s celotnim
kolesom zapeljati v krog, nato pa s spre-
dnjim kolesom zapeljati ven in obkroziti
celotni krog. Na koncu kroga zapelje ven se
z zadnjim kolesom in nadaljuje v naslednji
krog. Sektorji se stopnjujejo v teZavnosti
tako, da imajo krogi vse manjsi premer.

Postopek

Rezultate tehni¢nega poligona smo prido-
bili na dveh tekmovanjih slovenskega po-
kala SloXcup 2022. Nato smo rezultate dveh
tehni¢nih poligonov primerjali. V vmesnem
¢asu med tekmovaniji so preizkusanci v ek-
sperimentalni skupini izvajali sistemati¢no
vadbo za razvijanje kolesarskih ves¢in na
kolesu z vajami in predvajami za tehni¢ni
poligon. Vaje smo izvajali v ¢asu treningov
dvakrat na teden po 45 minut.

glede na skupino in starostno kategorijo
preverili normalnost porazdelitve (Shapi-
ro-Wilkov test in histogram), homogenost
varianc (Levenov test) in sferi¢nost (Mauc-
hlyjev test). Razlike med vadbeno in kon-
trolno skupino smo izracunali s t-testom za
neodvisne vzorce ali zMann-Whitneyjevim
rang testom v primeru asimetri¢nih poraz-
delitev. U¢inek starostne kategorije (U7-9

Tabela 1

redna vadba pripomogla k ve¢jemu izbolj-
sanju rezultatov na tehni¢nem poligonu.

V Tabeli 1 je prikazana razlika med kon¢no
in zacetno skupno oceno spretnosti voznje
kolesa pri eksperimentalni in kontrolni sku-
pini. Po koncu vadbene intervencije se je
skupna ocena spretnosti kolesarjenja stati-
stitno znacilno izboljsala le pri eksperimen-
talni skupini (+20 tock, p < 0,001).

Razlika med koncno in zacetno skupno oceno spretnosti voZnje kolesa pri eksperimentalni in

kontrolni skupini

povprec¢na razlika med kon¢nimi

95-% /. Z. za razliko med kon¢nimi

Skupina in zaCetnimi meritvami
in zaCetnimi meritvami
sp. meja zg. meja
Eksperimentalna 20 0,000 1 30
Kontrolna 4 0,491 -6 12

Opomba. p = statisti¢na znacilnost; . Z = interval zaupanja.
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Tabela 2

Razlika med koncno in zacetno oceno spretnosti voznje kolesa brez rok pri eksperimentalni in

kontrolni skupini obeh starostnih kategorij

Starostna

povprecna razlika med kon¢nimi

95-% /. Z. za razliko med kon¢nimi

Skupina in zacetnimi meritvami
kategorija in zacetnimi meritvami - -
sp. meja zg.meja
Eksperimentalna 8 0,001 -13 -4
u7-u9
Kontrolna -1 0,671 -4 6
Eksperimentalna 18 0,000 =25 -10
un-uis
Kontrolna -8 0,022 1 15

Opomba. p = statisti¢na znacilnost; . Z = interval zaupanja.

Pri prvi vaji, voznji kolesa brez rok, na za-
Cetku meritev nismo ugotovili statisti¢no
znacilnih razlik med eksperimentalno in
kontrolno skupino (p = 0,097). Druge me-
ritve, opravljene na tekmovanju po vadbe-
ni intervenciji, pa so pokazale statisticno
znacilno razliko med eksperimentalno in
kontrolno skupino (p < 0,001). Po koncu
vadbene intervencije se je ocena voznje
kolesa brez rok statisti¢no znacilno izbolj-
Sala v eksperimentalni skupini (+11 tock, p
< 0,001), medtem ko se je v kontrolni sku-
pini ocena poslabsala (-3 tocke, p = 0,034).
Iz tega sklepamo, da je redna sistemati¢na
vadba pripomogla k izbolj$anju rezultatov
na drugih meritvah tehni¢nega poligona.

V Tabeli 2 je prikazana razlika med kon¢no
in zacetno oceno spretnosti voznje kolesa
brez rok pri eksperimentalni in kontrol-
ni skupini obeh starostnih kategorij. Pri
starostni kategoriji U7 in U9 se je ocena
spretnosti voznje kolesa brez rok statistic-
no znacilno izboljdala po koncu vadbene
intervencije v eksperimentalni skupini (+8
tock, p = 0,001), vendar pa ne tudi pri kon-
trolni skupini (p = 0,671). Pri starostnih ka-
tegorijah U11 in U13 se je ocena spretnosti
voznje kolesa brez rok statisticno znacilno
izboljsala po koncu vadbene intervencije
v eksperimentalni skupini (+18 tock, p =

Tabela 3

0,001) in poslabsala v kontrolni skupini (-8
tock, p=0,022).

Pri drugi vaji, voznja kolesa ez palete, ni-
smo ugotovili statisticno znacilnih razlik v
zacetni oceni (p = 0,146) in prav tako ne po
koncu vadbene intervencije (p > 0,555) v
eksperimentalni in kontrolni skupini. Tudi
znotraj starostnih kategorij ni prislo do
statisticno znacilnih izboljsav, ne v ekspe-
rimentalni skupini ne v kontrolni skupini (p
> 0,543).

Pri tretji vaji, odlaganje Zogice, smo izmerili,
da na zacetku ni bilo statisticno znacilnih
razlik med eksperimentalno in kontrolno
skupino (p = 0,573). Razlike so se pojavile
pri konénih meritvah, in sicer smo ugotovili
izboljsanje v kontrolni skupini (+3 tocke, p
=0,012). Med starostnimi kategorijami pa je
prislo do statisticno znacilnega izboljsanja
po koncu vadbene intervencije v kategori-
jah U1 in U13 v kontrolni skupini (+6 tock,
p =0,008).

Pri Cetrti vaji, voZnja kolesa v krogih, na za-
Cetku ni bilo statisti¢no znacilnih razlik med
eksperimentalno in kontrolno skupino (p =
0,023). Statisti¢no znacilno izboljsanje se je
pokazalo po koncu vadbene intervencije
samo v eksperimentalni skupini (+10 tock,
p=0,011).

Razlika med konéno in zacetno oceno spretnosti voznje kolesa cez kroge pri eksperimentalni in

kontrolni skupini obeh starostnih kategorij

Starostna kate-

povprecna razlika med kon¢ni-

95-% /. Z. za razliko med
kon¢nimi in zacetnimi

gorija Skupina mi in zaCetnimi meritvami meritvami
sp. meja zg. meja
Eksperimentalna 0,004 4 18
U7-u9
Kontrolna 0113 -2 14
Eksperimentalna 0,207 -4 19
U11-u13
Kontrolna -2 0,702 -13 9

Opomba. p = statisti¢na znacilnost; . Z = interval zaupanja.

V Tabeli 3 je prikazana razlika med kon¢no
in zaCetno oceno spretnosti voznje kolesa v
krogih pri eksperimentalni in kontrolni sku-
pini vseh starostnih kategorij. Pri starostnih
kategorijah U7 in U9 se je ocena spretnosti
voznje kolesa v krogih statisti¢no znacilno
izboljSala po koncu vadbene intervencije
le v eksperimentalni skupini (+11 toc¢k, p =
0,008). Pri starostni kategorijah U11 in U13
pa nismo ugotovili statisticno znacilnega
izboljSanja ocene spretnosti voznje kolesa
v krogih pri eksperimentalni (p = 0,207) in
kontrolni skupini (p = 0,702). Zanimivo je,
da je priSlo do statisticno znacilnega iz-
boljsanja pri mlajsih kategorijah, U7 in U9.
To okolis¢ino lahko povezemo s tem, da
mlajsi lazje izvedejo nalogo voznje kolesa v
krogih zaradi manjse velikosti koles. Starejsi
otroci, ki imajo Ze vedja kolesa, teZje mane-
vrirajo s kolesom pri kroZenju, saj morajo
narediti tudi vecji odklon.

Izrazitejse izboljSanje rezultatov med prvi-
mi in drugimi meritvami smo ugotovili pri
starejsih kolesarjih starostnih kategorij U11
in U13. Le pri nalogi voznja kolesa v krogih
je prislo do izboljsanja v starostnih katego-
rijah U7 in U9.

M Zakljucek

Z raziskavo smo prikazali nekaj vaj tehnic-
nega poligona, ki je od leta 2020 na tek-
movanjih olimpijskega krosa v Sloveniji no-
vost v sklopu slovenskega pokala v krosu.
Z raziskavo smo tudi ugotovili, da redna,
sistematicna in strokovno vodena vadba s
poudarki na vajah tehni¢nega poligona in
podobnih vajah izboljSa kolesarske spre-
tnosti pri mlajsih kolesarjin. S spodbuja-
njem tehni¢nega poligona na tekmovanjih
spodbujamo tudi trenerje, da te in podob-
ne vaje vkljucijo v trenazni proces ter tako
zagotovijo kakovostnejso in zabavnejso
vadbo, ki bo pozitivno vplivala na gibalni
in psihosocialni razvoj mladega kolesarja.

V Sloveniji $tevilo kolesarjev v mlajsih ka-
tegorijah naras¢a v vseh disciplinah kole-
sarstva, tako v cestnih kot gorskih. Ker si
zelimo kakovostnega in celovitega razvoja
otrok, je treba v vseh kolesarskih disciplinah
spodbuijati razvoj nadzora nad kolesom in
kolesarskih spretnosti. Zato menimo, da bi
bile vaje tehni¢nega poligona lahko prime-
ren sklop tekmovanj v vseh disciplinah za
mlajse kategorije, tako v cestnem in dirka-
lis¢nem kolesarstvu kot v ciklokrosu in dru-
gih disciplinah.
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