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Janez Pustovrh

OD BOGATE TRADICIJE DO
VRHUNSKIH USPEHOV
V NORDIJSKEM SMUCANJU

Slovenci smo narod smucarjev, v svetu priznani tako po bogati tradiciji kot vrhunskih uspehih nasih Sportnikov.
Smo eni redkih, ki za pripomocek za drsenje po snegu uporabljamo avtohtoni izraz smuci, medtem ko je vecina
narodov povzela norvesko besedo ski. Smucanje predstavlja v nasi zavesti pomembno vrednoto, preko katere
smo in e vedno izkazujemo narodno identiteto. Zgodovina klasi¢nega ali nordijskega smucanja je v slovenskem
prostoru bogata in je z zlatimi ¢rkami zapisana tudi v svetovno zgodovino. Naravne geografske in podnebne zna-
Cilnosti Slovenije so prebivalcem omogocale in narekovale uporabo smuci in njenih predhodnic Ze davno v zgo-
dovini. Znameniti bloski smucar, ki ga je v svojem delu Slava vojvodine Kranjske leta 1689 opisoval Janez Vajkard
Valvasor, je prepoznaven na svetovnem smucarskem zemljevidu in pomeni za nas pomembno kulturno vrednoto
in izrocilo. V druzino nordijskih smucarskih panog uvrs¢amo smucarske teke, smucarske skoke in nordijsko kombi-
nacijo, ki se na mednarodni ravni preko Smucarske zveze Slovenije povezujejo v Mednarodno smucarsko zvezo.
Soroden smucarskim tekom je biatlon, ki pa se preko Smucarske zveze Slovenije na mednarodni ravni zdruzuje v
Mednarodno biatlonsko zvezo. Obe zvezi sta ¢lanici Mednarodnega olimpijskega komiteja, pestrost zastopanosti
njunih panog v olimpijskem pro-
gramu pa kaze podatek, da v vseh
nastetih panogah v moski in Zen-
ski konkurenci na olimpijskih igrah
podelijo 28 kompletov medalj. No-
rdijsko rolkanje in rolanje, nordijsko
krpljanje ter nordijska hoja in tek so
izpeljanke iz hoje in teka na smu-
Ceh in so ¢edalje bolj priljubljeni kot
oblika $portne rekreacije.

V Sloveniji smo se v primerjavi z naj-
vecjimi smucarskimi narodi Ze zelo
zgodaj zaceli ukvarjati s Sportnim
smucanjem. Za njegovo razsiritev
je v veliki meri zasluzen Edmund
Cibej, ucitelj iz Vipave, ki je ze okoli
leta 1888 dobil smuci iz Kristianije
(danasnji Oslo) na Norveskem. Na
-ty obmodju trnovske planote je Siril
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smucanje med gozdarji, lovci in Solsko mladino. Tedanji lastniki gradu Sneznik so Ze pred letom 1895 ustanovili
prvi smucarski klub in v nemskem jeziku izdali prvi smucarski priro¢nik za gozdarje, lovce in turiste. Leta 1920 je bil
ustanovljen Zimskosportni odsek pri Slovenski Sportni zvezi, ki se je leta 1922 preimenoval v Jugoslovansko zim-
skosportno zvezo s sedeZzem v Ljubljani. Z organiziranim poucevanjem smucanja na tecajih prvi zacne leta 1914
Rudolf Badjura, ki v ¢asu prvih zimskih olimpijskih iger leta 1924 izda tudi prvo knjigo o smucanju v slovenskem
jeziku s preprostim naslovom Smucar.

Nordijsko smucanje ima danes v Sloveniji pomembno mesto v vseh svojih pojavnih oblikah, tako na podrocju vr-
hunskega Sporta, Sportne rekreacije kot izobraZevanja. V olskem vzgojno-izobraZzevalnem procesu in na podro-
¢ju Sportne rekreacije ima od vseh panog nordijskega smucanja najvecji pomen smucarski tek, kajti druge so tek-
movalnega znacaja. Kljub prepoznavnosti teka na smuceh v slovenskem prostoru Ze pred drugo svetovno vojno
pa segajo prvi zacetki pedagoskega procesa s tega podrocja na osrednji slovenski znanstveni in strokovni institu-
ciji, Fakulteti za $port v Ljubljani, ele v Studijsko leto 1967/1968. Takrat je olimpijec v teku na smuceh mag. Cveto
Pavci¢, sicer predavatelj pri predmetu rokomet na takratni visoki Soli za telesno kulturo, v sklopu tecajev alpskega
smucanja zacel zainteresirane studente informativno seznanjati z osnovami teka na smuceh, in sicer v prostem
¢asu studentov med dopoldansko in popoldansko vadbo s Sestimi kompleti tekaske opreme na travniku pred
hotelom Spik v Gozd-Martuljku ...
Samostojni predmet nordijsko smu-
Canje — osnovni program, obvezen
za vse Studente — je bil uveden v
Studijskem letu 1991/1992, medtem
ko je bila samostojna katedra za no-
rdijsko smucanje ustanovljena 3ele
leta 2001.

V sklopu pedagoskega procesa
Sportne vzgoje na vseh ravneh iz-
obraZevanja imata hoja in tek na
smuceh pomembno mesto. Ti de-
javnosti se lahko izvajata pri rednih
urah $portne vzgoje na solah, ki ima-
jo moznost vadbe na snegu, morali
pa bi biti sestavni del vseh zimovan,
sol v naravi in zimskih Sportnih dni.
Vsak slovenski osnovnosolski otrok
bi moral preizkusiti gibanje na sprehajalnih oz. tekaskih smuceh. Tudi pri otrocih v vrtcih bi morali temu podro-
¢ju posvetiti ve¢ pozornosti. Najmlajsi so z uporabo primernih sredstev in metod poucevanja zelo dojemljivi za
osvajanje te naravne oblike gibanja. O priljubljenosti hoje in teka na smuceh kaze zelo Stevilna udeleZba otrok na
tradicionalnem vsakoletnem 3olskem pokljuskem maratonu.

Foto: Arhiv SZS

Rekreativni tek na smuceh je v Sloveniji doZivel najvecji razmah konec osemdesetih let prejsnjega stoletja, Ceprav
prvi opis Sportne smucarske ture na Slovenskem zasledimo Ze leta 1895 v Planinskem vestniku. Dva neznana
izletnika sta, verjetno po vzoru Nansenovega precenja Grenlandije na smuceh leta 1888, opravila pohod na smu-
¢eh od Ljubljane prek Smarne gore do Medvod. Mnozi¢no udejstvovanje so omogocale dobre zime v nizinah
in ozavescanje ljudi o pomenu Sportnorekreativne vadbe. Leta 1980 je na najodmevnejsem smucarskotekaskem
maratonu v Sloveniji, na trnovskem maratonu na Crnem vrhu nad Idrijo, nastopilo preko 3500 udelezencev. Slab-
e zime v naslednjih dveh desetletjih so vplivale na moznost mnozi¢nejsega ukvarjanja z rekreativnim tekom in
tudi na organizacijo mnoZi¢nih prireditev. Na ravni Smucarske zveze Slovenije se je pred leti oblikovalo pokalno
tekmovanje v mnozi¢nih smucarskotekaskih prireditvah z nazivom Slovenski maraton. To pokalno tekmovanje
za rekreativne smucarje tekace tako v letodnji sezoni obsega 10 maratonov po vseh vecjih smucarskotekaskih
srediscih v Sloveniji.

V zadnjem desetletju je bil dosezen tudi vedji napredek pri stalnem kakovostnem urejanju smucarsko tekaskih
poligonov. Tako lahko na dnevno kakovostno urejenih tekaskih progah teCete na Pokljuki, Rogli, v Ratecah, Planici,
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Preski pri Medvodah, na Blokah, v Vojskem nad Idrijo, na Arehu in Kopah na Pohorju — prakti¢no po vsej Sloveniji,
e le zima to dopusca.

Na razmah rekreativnega smucanja obicajno vplivajo tudi vrhunski uspehi nasih Sportnikov, na katere smo lahko
v vseh panogah nordijskega smucanja in v biatlonu upravi¢eno ponosni. Leta 1895 je bilo na Predmeji na trnovski
planoti organizirano prvo tekmovanje v teku na smuceh na Slovenskem in tudi eno prvih v srednji Evropi. Nasi
smucarji tekaci so se na svetovni sceni pojavili ze na prvih zimskih olimpijskih igrah. Dobro desetletje kasneje smo
s Francem Smolejem dobili tekmovalca svetovnega razreda. Na najdaljsih, 50-kilometrskih preizkusnjah je na
olimpijskih igrah leta 1936 zasedel deseto, leto dni kasneje na svetovnem prvenstvu pa $esto mesto.

Zadnje desetletje je bilo, gledano v celoti, v smucarskem teku rezultatsko najuspesnejse obdobje. Po zaslugi Petre
Majdi¢, ki je na tekmovanjih za svetovni pokal 20-krat zmagala, smo se tudi Slovenci v smucarskih tekih zapisali
med dobitnike medalj na najvecjih tekmovanijih, tj. olimpijskih igrah in svetovnih prvenstvih. Po dolgih letih smo
ponovno gostili karavano svetovnega pokala, ¢eprav organizacija prve mednarodne tekme sega v leto 1930 in
prve tekme za svetovni pokal v leto 1986, oboje v Bohinju. K uspehu nasih tekmovalcev so nedvomno v veliki
meri prispevala vlaganja v gradnjo sodobne infrastrukture v nordijskih centrih, kot so Pokljuka, Rogla, Preska pri
Medvodah. Velik premik v tej smeri je pri¢akovati tudi z gradnjo nordijskega centra v Planici, ki bi se lahko kon¢no
potegoval za izvedbo najveljega tekmovanja v nordijskih smucarskih panogah — svetovnega prvenstva, kar si
Slovenija in njeni tekmovalci nedvomno zasluZijo.

Prvi skoki leta 1921 na t.i. Zizkovi skakalnici v Bohinju, najdaljsi je meril 9 metrov, so nakazali nesluten razvoj te izra-
zito tekmovalne panoge smucanja, ki se je nato sicer nadaljeval v Planici. S prvim skokom preko 100 in 200 metrov
ter s slovesom najvecje letalnice na svetu se je Planica zapisala kot najpomembnejse prizoris¢e smucarskih skokov
in poletov. Njenemu razvoju so postopno sledili tudi uspehi nasih skakalcev. Joze Slibar je postal leta 1961 s 141 m
svetovni rekorder. Skakalci so osvojili prvo medaljo na olimpijskih igrah leta 1988 in nato nadaljevali z osvajanjem
najzlahtnejsih odlicij na najvecjih tekmovanjih. Dva izmed njih, Franci Petek in Rok Benkovi¢, sta postala svetovna
prvaka, krono vseh uspehov zadnjih nekaj generacij skakalcev pa predstavljajo dva kristalna globusa za skupno
zmago v svetovnem pokalu Primoza Peterke in njegovih 15 zmag na tekmovanjih za svetovni pokal.

Nordijska kombinacija je stalnica tekmovalnega programa Ze od prvih olimpijskih iger. V tej zahtevni panogi, ki
zdruzuje dve precej razli¢ni Sportni disciplini — smucarski tek in smucarske skoke —, je doslej od nasih tekmovalcev
na mednarodni sceni pozel najvelje uspehe mladinski svetovni prvak Roman Perko, sicer tudi odli¢en, petouvr-
$¢eni, na absolutnem svetovnem prvenstvu leta 1997.

Ceprav so bili lovci v prazgodovini eni prvih uporabnikov smuci in je bil biatlon s patruljnim tekom demonstra-
cijska disciplina Ze na prvih olimpijskih igrah, se je druzini olimpijskih $portov v uradnem programu pridruZil 3ele
leta 1960. Tudi Slovenci smo v tem $portu, ki zahteva natan¢nost pri streljanju z malokalibrsko pusko in hiter tek na
tekaskih smuceh v drsalni tehniki, tako v moski kot zenski konkurenci v zadnjih dveh desetletjih dosegli prikljucek
k svetovnemu vrhu. Najbolj bled¢eca je nedvomno srebrna medalja Teje Gregorin na svetovnem prvenstvu leta
2009.

Za prihodnost nordijskega smucanja in biatlona v Sloveniji ni bojazni. Slovenci smo narod, ki spostujemo tradicijo
in cenimo vrhunske dosezke nasih Sampionov. Ob tvornem sodelovanju vseh institucij, ki razvijajo stroko in jo
udejanjajo v praksi (Smucarska zveza Slovenije, Zveza uciteljev in trenerjev smucanja, katedra za nordijsko smuca-
nje na Fakulteti za Sport, klubi in drustva, Sole, vrtci ...), in seveda ob materialni podpori drzave lahko naredimo
Se korak naprej. Korak, ki sta ga naredila slovensko nordijsko smucanje in biatlon v zadnjih dveh desetletjih, je zelo
prepoznaven.

prof. dr. Janez Pustovrh, prof. $p. vzg.
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport —
Katedra za nordijsko smucanje
e-naslov: janez.pustovrh@fsp.uni-lj.si
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za Sport.

Zdi se, da je vase ime nelocljivo
povezano s svetom biatlona.
Kako pa ste prisli vanj? Kaksni so
bili zacetki?

V Kamniku, kjer sem sluzboval kot kosarkarski
trener in ucitelj, so imeli dobro razvit biatlon
in leta 1980 so me naprosili, da sem jih peljal
na tekmo v Italijo, predvsem zaradi mojega
znanja jezikov. Ko sem gledal prvo biatlon-
sko tekmo, sem ugotovil, da fantom ogro-
mno manjka: ne samo, da ne tecejo dobro,
ugotovil sem, da porabijo ogromno ¢asa, da
se pripravijo na strel in med streli zelo poca-
si vstajajo. Naredil sem prvo analizo in tako
sem ostal v tem ¢udovitem Sportu, ki sem
ga kasneje tudi sam razvijal. Bolj intenzivno
sem v biatlonu zacel delati leta 1982, ko sem
se prikljucil takratni jugoslovanski reprezen-
tanci. Na olimpijadi v Sarajevu 1984 sem bil
uradno vkljucen kot oroZar, Ceprav sem vse
skupaj vodil. 1984 se je zgodila prelomnica,
ko je jugoslovanska smucarska zveza zaradi
nedoseganja rezultatov ukinila biatlonsko
reprezentanco. Tu se zane moja naveza
7 Juretom Velepcem, ki se konca z veselim
koncem leta 1988, ko sva $la na olimpijado
in takrat se zac¢ne pravi vzpon.

Kaj natancno ste naredili takrat,
ko so razpustili reprezentanco?

Mojca Doupona

JANEZ VODICAR

Pred zacetkom nove biatlonske sezone sem se pogovarjala z g. Janezom
Vodicarjem, odli¢nim poznavalcem slovenskega in svetovnega biatlona.
Janez Vodicar je tehni¢ni delegat pri Svetovni biatlonski zvezi (IBU - In-
ternational Biathlon Union) in svetovalec za televizijske prenose pri IBU. V
pogovoru je razkril veliko zanimivih zgodbic o zacetkih slovenskega bia-
tlona, pa tudi o podrobnostih biatlonskega televizijskega prenosa. G. Vo-
dicar je sedaj zaposlen na Fakulteti za Sport in je v. d. predstojnik Instituta

Imel sem starega spacka in z njim sva se
vozila. Na neki tekmi sva morala celo placat
parkirnino kot tekmovalca. Zanimive so bile
te zgodbe... pomembno pa je bilo to, da je
Jure dosegel olimpijsko normo, uvrstil se je
med najboljsih 30 v svetovnem pokalu.

In vi ste bili njegov trener?

Bil sem volunterski trener, morda celo bolj
organizator, saj sem znanje sele pridobival.
To si je danes tezko predstavljati. Iz kljubova-
nja — saj so na nas na smucarski zvezi takrat
gledali zviska — sem nato postal profesiona-
lecin nato je steklo.

Kako ste postali profesionalec?
Nekdo vas je moral zaposliti?
Tako je. Za zelo kratek ¢as sem se zaposlil na
Smucarski zvezi za mizerno placo, ker sem
samo rekel, da se ho¢em dokazat. Ze febru-
arja 1989 na svetovnem prvenstvu v Avstriji,
kier smo dosegli odli¢ne rezultate (17, 18,
19. mesto), sem bil izbran v tehni¢ni komite
mednarodne zveze za moderni peteroboj
in biatlon. To leto je bilo prelomno, saj je po-
leti pridel v Slovenijo Vladimir Korolkevic. Vse
se je zgodilo po olimpijadi, ko sva z Juretom
Velepcem dosegla Zelene cilje. Zahvaljujoc
seveda tudi ostalim (Mateji Svet, medalji ska-
kalcev) je bila evforija velika in tudi mi smo
bili del te evforije. Drug bistven premik pa

je bil prihod Sase Grajfa v biatlon iz smucar-
skega teka.

Dobro, osnovo ste naredili, kako
pa je Slo naprej?

Se danes sem prista$ dobre organiziranosti.
Leta 1989 sem se povezal z vojsko in zahva-
ljujo¢ takratnemu polkovniku Siru Nikovicu v
kranjski vojasnici, ki nam je res veliko poma-
gal, smo trenirali na Pokljuki. Tukaj se za¢ne
slovenski biatlon: s Pokljuko okoli vojasnice,
vlakami za izvlaCenje lesa smo mi trenirali
klasi¢ni tek. Nikovi¢ pa je takrat Ze imel idejo,
da bi zgradili nekaj ve¢. Na Rudnem polju
je bilo nogometno in rokometno igridce in
tam smo lahko imeli strelisce. Leta 1990 sem
po slovenskih demokrati¢nih volitvah zacel
uveljavljat in intenzivno pisat programe,
kako bi sistemati¢no zaposlovali biatlonce v
drzavni upravi, tako kot je bilo to urejeno v
drugih drZavah. Jan3a in Kacin sta me takrat
podprla, vendar ko je jugoslovanska vojska
PO nastopu na svetovnih vojaskih igrah, kjer
smo nastopili izven konkurence, ugotovila,
da nastopamo za RSTO in ne za jugoslo-
vansko vojsko, so se zacele tezave. Na sre¢o
me je resil moj dober prijatelj Nikovi¢, ki je
bil takrat v Makedoniji Ze general major. Do
prvega formiranja Sportne enote je prislo
med slovensko vojno, 1. 7. 1991. Prvi zapo-



sleni iz Sportne enote smo bili: jaz kot vodja,
Jure Velepec, Uros Velepec, Saso Grajf, Lekan
Bostjan, Janez OZbolt in Rajmond Debevec.
Leta 1993 se je biatlon odcepil od moderne-
ga peteroboja, ustanovila se je samostojna
biatlonska zveza. Sam sem postal predse-
dnik tehni¢nega komiteja in zacel sem razvi-
jati svojo lastno zamisel, kako biatlon pribli-
Zati ljudem, da bo prepoznaven na terenu,
TV, v tiskanih medijih?

Prav to me zanima, kaj je to, kar
naredi biatlon tako zanimiv, da
ga je napeto spremljati celo po
televiziji?

Najprej smo ugotovili, da proge, kot so bile,
na primer 5 km v eno stran in 5 km v dru-
go stran, sredi hoste, kjer smo lahko srecali
samo medvede in lisice, niso bile primerne
za gledalce. Naenkrat s pokojnim dr. Zwa-
tzem iz Avstrije sediva in pravi: Vodicar ali
bi lahko kaj naredili?” Takrat se je porodila
ideja, da moramo biatlon pripeljati na stadi-
on. V letih 1994 - 1996 smo skraj3ali proge.
Dogovorili smo se, da morajo biti proge zelo
skupaj zato, da lahko gledalci vsaj najkrajso
progo - oziroma velik del te proge - vidijo
s Stadiona. Takrat biatlonskih prenosov po
televiziji e ni bilo. Kasneje smo stopili v stik
z EBU (European Broadcasting Union) in z
Eurosportom. Vedno sem skusal pokaza-
ti, da je ta Sport zanimiv zato, ker ima dve
obliki: dinamicno (tek) in stati¢no (streljanje),
in gledalci ¢akajo do zadnjega strela, saj tek-
movalec lahko zgresi prvi strel in je Se vedno
v igri za medaljo, ¢e zadane zadnjega. S tem
se stopnjuje vznemirjenost, saj tudi Ce tek-
movalec zgresi zadniji strel in ¢e vemo, da je
dober tekac, se vedno ni odloceno, zato ga
s televizijo spremljamo po celi progi. Na te
spremembe sem ponosen.

V letu 1998 sem bil izvoljen za podpredse-
dnika svetovne biatlonske zveze IBU. Potem
sem bil 2002 ponovno izbran, nato sem 3el
za $portnega direktorja, ko sem postavil vse
sisteme, ki ve¢inoma $e danes funkcionirajo.
Leta 2006 sem zgubil volitve, ko sem kandi-
diral za predsednika. Zame je to bila velika
izkudnja, nisem pa se umaknil na stran, saj
e vedno veliko delam za televizijo, in sicer
za nemsko, rusko, za Americane, kadar ima-
jo tekme, kjer opravljam viogo pomocnika
reZiserja pri izbiri slike, ki jo gledalci gledajo
na televiziji. To je iziemno zahtevna naloga,
ki zahteva popolno koncentracijo. V reZiji je
37 kamer in najtezje tekme za TV prenos so

sprint tekme, ko ima$ dobrega tekmovalca
na Startu, potencialnega zmagovalca leZe,
potencialnega zmagovalca stoje in finisi-
ra nekdo, ki je trenutno prvi. In ¢e ti tega
ne spremljas in tega ne pokaze$ v cilju, nisi
ni¢ naredil, ¢e nisi pokazal pravega. Zane-
marimo Start in potem moramo spremljati
celotno tekmo in moramo od prve do za-
dnje minute vedeti, kaj se dogaja na progi,
na strelis¢u in reZiser se samo odloca, katero
kamero bo vklopil.

Potem morate vi vedet za vsake-
ga tekmovalce v kaksni formi je?
Tocno, jaz jih prestudiram, se z njimi po-
govarjam, grem sam na progo s smucmi,
da vidim, kje so tezave, da recem ,tamle bi
kamero postavili niZje, da bi bil naklon ve-
gji", skratka ogromno stvari. Pri televizijskem
prenosu smo Slovenci naredili kar nekaj bi-
stvenih premikov zahvaljujo¢ tudi spodbu-
jevalcu Marjanu Lahu, ki me je vedno provo-
kativno spodbuijal, da sem iskal spremembe,
ko mi je dajal nemogoce naloge.

Kje ob progi ste pozicionirani?
Nikjer, jaz sem v reZiserjevem avtu, jaz gle-
dam vse kamere. Imam dva ra¢unalnika in
na sre€o je racunalniski program, ki ga upo-
rabljam, da uposteva napoved, kje bo tek-
movalec, Ce tece v dolocenem tempu. Am-
pak kljub temu imam 3e vedno 12 kolon z
vmesnimi casi. Delam vse sam, Skandinavci
pa imajo pomocnike in ker imajo veliko in-
formacij, potem naredijo tudi veliko napak.
Letos na olimpijadi so spustili tekmovalce,
ki bi jih morali pokazati. Na predvecer tek-
me se dobimo s kamermani in naredimo
scenarij, ki se ga drzimo priblizno 40 odsto-
tno. Imamo na primer 30 tekmovalcev, ki jih
moramo pokazat, od katerih jih je vsaj 10
vrhunskih, potem pa je umetnost, kako vse
predstaviti. Sele takrat, ko res nimamo ¢esa
pokazati, pokazemo kaj v pocasnem po-
snetku. To je res iziemno, iziemno zahtevna
zadeva.

Malo bi se navezala na zadnje
olimpijske igre in posnetek
padca Petre Majdic. Ali bi bila
custva Slovencev tako mocna
kot so bila, tudi ce ne bi bilo
tega posnetka?

Zanesljivo ne, ker nekaj je povedati zgodbo,
kije ne vidis, drugo paje, Ce jo vidis. Na sreco
je bilo na olimpijadi toliko kamer, tudi 45, 47,
da imajo dejansko pokrite vse konce prog.

Snemajo tudi ogrevanje. Zakaj? Ona ima Ste-
vilko 67, pri $tevilki 50 nimas ¢esa pokazati
(to se pri smucarskem teku dogaja), pokazes
posnetek tistega, kar si posnel Ze eno uro
prej in komentator rece, poglejte tekmoval-
ka Petra Majdic se ogreva pred Startom, v bi-
stvu pa malo goljufas, saj si to posnel Ze eno
uro prej. Tudi v biatlonu je zelo pomembno,
da ima reZiser povezavo z vsemi komenta-
torji, ki so na terenu, in v¢asih rece, fantje
ne komentirati streljanja vasih, ker jih bomo
pokazali ¢ez minuto”. Druga taka stvar pa
se dogaja, ko snemas nekoga, za katerega
ne ves, ali bo prvi, tretji ali peti, ve$ pa, da
moras prvega vedno pokazati. Takrat mora$
pokazati stati¢ni ¢as (in ne dinami¢nega),
ampak staticnega dobis Sele, ko tekmovalec
precka ciljno ¢rto. Ko se podnapis s ¢asom
pokaze malo z zakasnitvijo, takrat veste, da
gre za posnetek. No, to je zelo zahtevno pri
prenosu. Tudi jaz, ko pridem po tekmi iz re-
Zije, rabim vsaj pol ure, da pridem k sebi. Ne
vem, koliko ¢asa bom $e zdrzal, ker je to zelo
naporno.

Od leta 1984 ste bili na vseh
olimpijskih igrah.

Ja, na vseh, in lahko se pohvalim, da sem bil
tudi dizajner stadionov v Salt Lake City-u,
v Torinu in tudi zacetni dizajner stadiona v
Vancouvru.

Kaj pa na svetovnih prvenstvih?
Za svetovna prvenstva sem naredil priblizno
10 stadionov. Recimo zadnji Stadion, ki bo
narejen, je deloma moja ideja .

Kaksen izziv pa vidite po vseh
teh izkusnjah, ki jih imate, na
Fakulteti za Sport?

Velik izziv. Na institut sem prisel zato, ker nas
praksa potrebuje. Zanima me konkretno
strokovno razvojno delo, kajti nasi trener;i
morajo dobiti natan¢ne podatke, ki morajo
oceniti trenutno pripravljenost Sportnika.
Druga stvar, ki jo potrebujejo, pa so metode
trenaZnega procesa, ki jih bodo uved|iv svo-
je mikro, makro cikluse, zato da bodo lahko
Se bolj uspesni.

Se eno vprasanje imam za vas.
Vi ste tako blizu biatlona in zdaj
ga gledate skozi televizijske
kamere. Kdaj ste si ga nazadnje
ogledali v zivo?

Na olimpijskih igrah v Vancouvru samo po-
magal samo pri eni tekmi, vse ostale pa sem
si ogledal v Zivo.




raznovanje 'rojstnega dne' naj-
osto vzbuja obcutke radosti,
zadovoljstva. Prehodili smo
ne bo nikoli ve¢ ponovila. Tako
samezniku, v druzini in tudi ob
anju institucij. Tudi nase - da-
akultete za Sport.

m razvoju skozi cas so bili po-
i mejniki, brez katerih danasnje
institucije pri nas ne bi bilo, in

ovitev Visoke sSole za telesno
o,

itev Sole v ljubljansko univerzo

enovanje v Fakulteto za tele-
Ituro in konc¢no v Fakulteto za

Da, stebri so bili postavljeni tako kot pri
graditvi vsake hise. Znotraj njih je bilo
treba napolniti prostor z vsebino. Skozi
¢as so jo polnili tisti, ki so stebre posta-
vljali, in tisti, ki so prihajali v nas hram na
delo in po znanje. Vsi nasteti lahko danes
praznujemo s ponosom. Prvi ucitelji, ki
so orali ledino, so imeli vizijo poti, po ka-
teri so korakali in po kateri naj bi krenili
nasledniki. Drago Stepisnik, Drago Ulaga,
Alojzij Sef, Franc Pedicek, Miro Kalignik,
AdiKlojenik, Joze Sturm, Kresimir Petrovi¢
... 50 bili nepozabni pedagogi in mnogi
tudi prijatelji. V sebi so nosili noto, ki jo je
mogoce opisati kot skrb, da Sport sam po
sebinile telesna vaja, ampak v sebi skriva
neprecenljivo ¢lovesko in druzbeno vre-
dnoto. Ta se morda v tistih ¢asih $e nitako
jasno zrcalila, vendar je bila mnogim, tudi

__

Milan Zvan

OB 50 - LETNICI
FAKULTETE ZA SPORT

prvim Studentom, predstavljena kot vizi-
ja, proti kateri je treba zakorakati.

Vrata stavbe so bila na Siroko odprta Ste-
vilnim generacijam Studentom, bodoc¢im
diplomantom, ki so - vsak po svojih mo-
¢eh in znanju - hodili po tej poti.

Sport se je v prehojenih zadnjih petde-
setih letih moc¢no spremenil. Ce je bil
v zacetku res le telesna vaja, je danes
dejavnost neprecenljive vrednosti za
slehernega posameznika in druzbo kot
celoto. Za ta miselni preobrat imajo po
mojem globokem prepri¢anju najvecjo
zaslugo Sportni pedagogi — diploman-
ti naSe Fakultete. V petdesetih letih so
s svojim prizadevnim delom v vrtcih in
Solah vseh vrst in stopenj, mlade gene-
racije ucili o lepotah gibanja in njegovih

vsestranskih ucinkih. IzobraZevali so jih,
vzgajali in vzpodbuijali. Skozi cas se je
njihovo pedagosko delo akumuliralo in s
sol so prihajali vedno bolj ozaves¢eni o
vsestranskem pomenu $porta. Vrednota
$porta se je postopno prenasala iz roda
v rod. Danes se poglablja v Sportnih dru-
Stvih in stevilnih drugih $portnih institu-
cijah.

Zunanji videz daje Sportu tudi vrhunska
$portna ustvarjalnost s Sportniki dosezki.
Ti danes segajo v sam svetovni vrh. Kaze
se $e v mnogih drugih dejavnostih, ki so
nam danes same po sebi umevne. Sport
je pomemben segment zdravstva, turiz-
ma, zurnalistike, prometa, obrambe, var-
nosti ... Vtkan je v druzbo in vsepovsod
je mogoce zaslediti diplomante nase



Fakultete. Tudi v politiki. Sport z njegovo
industrijo je tako postal pomembna go-
spodarska panoga, ki Se kako prispeva k
rasti domacega druZbenega proizvoda.

Pred dobrimi petdesetimi leti je neko
dekle na vasi v Sportnem oblacilu teklo
po travnikih in gozdovih kar tako, zaradi
razvedrila; ljudje so jo zelo ¢udno gledali.
Danes so vse steze polne mlajsih in sta-
rejsih, Zensk in moskih. Sportna aktivnost
je postala pomemben sestavni del vsak-
danjika. Slednji nas skupaj z vrhunskimi
Sportnimi rezultati upraviceno utemelju-
je kot Sportno nacijo. Gre torej za odnos,
ki je vzpostavljen preko mehanizmov
razumevanja Sporta kot celote, zdrav-
ja, okolja in nenazadnje tolerantnosti v
druzbi. To so parametri Sportne nacije.

Danasnja Fakulteta za 3port je z leti rastla.
Prihajale so nove generacije uciteljev in
Studentov. Rastlo je znanje enih in dru-
gih, bilo je vedno bolj poglobljeno. Tudi
z dosezki raziskovalnega dela, o katerem
so ob rojstvu te 3ole razmisljali le redki
posamezniki. V ¢asopisnih ¢lankih tiste-
ga ¢asa so se pojavljale novicke, da je
znanstveno raziskovalno delo v telesni
vzgoji (beri Sportu) popolni nesmisel.
Danes vemo, da je prav to delo gonilna
sila razvoja in vedno bolj poglobljenega
pedagoskega procesa. Brez tega dela
Visoka visoka Sola ne bi nikoli prerasla v
Fakulteto. Conditio sine qua non za po-
delitev takega laskavega naslova 3oli je
bilo prav samostojno in kakovostno razi-
skovalno delo.

Danes je Fakulteta za Sport Univerze v
Ljubljani mo¢no zasidrana v slovenskem
in tudi v svetovnem sportnem prostoru.
Gre za razvoj, ki ga ni mogel v tako krat-

kem ¢asu — kot je obdobje petdesetih
let — nihc¢e pricakovati. To ji ne priznava
le Alma Mater v Ljubljani, ampak tudi tra-
dicionalne fakultetne institucije doma in
v svetu. Odprtost Fakultete v svet (s se-
minarji, mednarodnimi kongresi in sim-
poziji ter organizacijskimi in vsebinskimi
povezavami), povezave s Stevilnimi soro-
dnimi institucijami v Evropi in svetu ter
cenjenost dosezkov na podrodju razisko-
valnega dela mnogih uciteljev te Sole so
nad pri¢akovaniji.

Nekatere kriticne misli, da Fakulteta ne
skrbi dovolj za slovenski Sport, da je kri-
vec za 'slabo stanje' in da ne daje dovolj
kakovostnega kadra, so neutemeljene.
Kot vse druge fakultete (npr. ekonomska,
pravna, druzboslovna, medicinska itd.) je
odgovorna predvsem za kvalitetne ka-
dre, ki jih izobrazuje in seveda za stopnjo
raziskovalnega dela. Zahteva, da bi fakul-
teta prevzela nase skrb za celotni sloven-
ski Sport, je pretirana. Tega ne po¢ne no-
bena druga fakulteta za svoje podrocje
in tega si tudi sami ne Zelimo.

Mnogi kadri, izSolani doma, so cenjeni
tudi v tujini. Sicer pa je to v ¢asu glo-
balizacije in odprtosti pretoka znanja
(kadrov) tudi razumljivo. Bojazen, da bo
raven uc¢nega (manj raziskovalnega) dela
padla in da bodo 'novi' kadri, izSolani
tudi na tej fakulteti, slabsi v primerjavi s
Solanimi pred leti, je odvec. Res pa je, da
smo bila pri¢a v znatni meri nedomisljeni
in na hitro sprejeti 'bolonjski deklaraciji.
Nobena skrivnost ni, da je eno najbolj
obcutljivih podrogji v izobraZzevalnem
procesu spreminjanje u¢nih programov.
Slednje je treba spreminjati domiselno in
strokovno — ne politicno! - ter dolgoroc-
no. Posledice prehitrih odlocitev so lahko

pogubne tako za izSolane kadre, kot tudi
za institucije, ki jih Solajo.

Nadaljnjo usmeritev nase fakultete vidim
v prihodnje v Se vedji povezavi z drugimi
znanstvenimi vedami, kot so medicina,
ekonomija, pravo, informatika, filozofija
idr,, ter umestitev smotrov v uc¢nih pro-
gramih v smer $porta kot splosne civili-
zacijske in kulturne vrednote ter dobrine
slehernega Slovenca. To bi bilo mogoce
dosedi in presedi s tesnejSimi povezava-
mi z institucijami, katerih podroc¢je dela
je morda Se posebej (ali tudi) umetnost.

Kljub velikim spremembam v miselno-
sti nasih ljudi o vrednotah 3porta je Se
vedno v mnogih glavah zakoreninjeno
misljenje, da je Sport le vaja, tekma, na-
menjena sama sebi in zato nima svoje
filozofske in kulturne podlage. Spremi-
njanje take miselnosti je tezka naloga in
postati mora stalnica tako pedagogov v
Solah, kot vseh tistih, ki jim Sport pomeni
vec kot le poklic, ampak najsirso ljubitelj-
sko in kulturno vpetost v naso dejavnost.
Tudi to je nasa naloga.

Sre¢no na tej poti, Fakulteta za Sport!

Dekan prof. dr. Milan Zvan
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NEKATERE STROKOVNE

IN ZNANSTVENE ZAMISLI

_ PROF. DR. FRANCA PEDICKA

SO VSPORTU AKTUALNE SE DANES

lzvleéek

Prof. dr. Franc Pedicek je bil eden najpomembnejsih pedagogov
svojega casa. Ves cas je antropolosko utemeljeval razvoj peda-
gogike ter drugih strokovnih in znanstvenih podrocij. Enako je
z vidika antropologije oz. ¢lovekoslovja obravnaval podrocgje
telesne kulture oz. $porta in njena oZja tori$¢a — telesno vzgo-
jo, Sport in Sportno rekreacijo. Kot izvrsten pedagog, mislec in
pokoncen clovek je Siril in posredoval svoja bogata znanja iz fi-
lozofije, pedagogike, psihologije in etike tudi studentom takra-
tne ljubljanske visje in pozneje visoke Sole za telesno kulturo.
Zaradi naprednih idej in vklju¢evanja novih spoznanj v ozja to-
riSca telesne kulture, telesno vzgojo, vrhunski Sport in Sportno
rekreacijo je vtem segmentu ¢lovekovega Zivljenja in ustvarja-
nja pustil neizbrisne sledi. Bil je pionir pri snovanju znanstvene
misli in znanstvenega raziskovanja v telesni kulturi oz. Sportu.
Pri tem je ves cas zagovarjal antropoloski vidik preucevanja
vseh razlicic Sporta.

Klju¢ne besede: Pedicek, znanost, znanstveno raziskovanje, antro-
pologija, pedagogika, filozofija, psihologija, telesna kultura, $port. Prof. dr. Franc Pedicek v jeseni Zivljenja

SOME EXPERT AND SCIENTIFIC IDEAS OF PEDICEK CONTINUE TO BE TOPICAL
IN SPORTS
Abstract

Prof. Dr. Franc Pedicek was one of the most prominent pedagogues of his time. Throughout his academic life he provided anthro-
pological rationale to the development of pedagogy and also other expert and scientific areas. In terms of anthropology i.e. the
science of humans, he investigated the field of physical culture, i.e. sport along with its narrower domains, namely physical educa-
tion, elite sport and sport recreation. As an outstanding pedagogue, thinker and upright person he imparted his vast knowledge
in philosophy, pedagogy, psychology and ethics to the students of the then short-cycle college and later the College of Physical
Culture in Ljubljana. His progressive ideas and intertwining of new findings with the specific domains of physical culture, namely
physical education, elite sport and sport recreation, left indelible impressions in this segment of human life and creation. He
pioneered the formation of scientific thought and scientific research in physical culture i.e. sport, incessantly advocating the an-
thropological facet of the study of all types of sports.

Key words: Pedicek, science, scientific research, anthropology, pedagogy, philosophy, psychology, physical culture, sport
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B Namesto uvoda

Prof. dr. Franc Pedicek je bil velik kriti¢ni
um, ki je zaznamoval sopotnike svojega
¢asa in tudi sodobnike ter pustil za seboj
veliko opravljenega dela, marsikaj pa je
prepustil obdelavi naslednikom. Kot vo-
dilni slovenski pedagog je utiral pot Sir-
sim pogledom narazvoj ne le pedagoske
vede, marvec tudi drugih toris¢ in znan-
stvenih podrocij. Posebej je zaznamoval
telesno kulturo oz. Sport. Pedagogika ga
je sicer celostno zapolnjevala in mu po-
menila vseZivljenjsko poslanstvo, vendar
se je enako zavzeto posvecal tudi filozof-
skim, psiholoskim, socioloskim in eti¢nim
vprasanjem v okviru antropologije ali
¢lovekoslovija, kot je sam rad poimenoval
ta segment ¢lovekovega ustvarjanja.

Tako kot je hodil za svojo pedagogiko
(tako je oblikoval naslov svojega zadnje-
ga dela leta 2007) in je bil najveckrat z
njo ali celo pred njo, je hodil ne le vtric
s telesno kulturo oz. Sportom, marvec kar
precej pred njim. Nekateri so ali smo mu
sledili — povedano drugace, studenti so
in smo mu sledili v celoti (z nekaj izjema-
mi, kot povsod v Zivljenju), dokler se je
kot izborni predavatelj razdajal in preda-
val skladno s svojimi pedagoskimi naceli
in pedagoskim erosom na takratni visoki
soli za telesno kulturo.

Kasnejsi razvoj dogodkov je pokazal, da
se z njegovimi tezami o antropoloski
obravnavi $porta in vseh njegovih razli-
¢ic vsi ucitelji niso strinjali. Ker je sposto-
vani profesor v svojih razmisljanjih vec-
krat presel v hitro hojo ali celo v tek, kot
v prispodobi radi re¢emo, in Ceprav je bil
v krogu kolegoy, ki jim te aktivnosti niso
bile tuje, ga vecina ni dohajala. Prevec
so imeli opraviti z osnovami materialne
kulture v Sportu, manj pa so se posvecali
osnovam duhovne kulture.

Prof. Pedicek se je kot napredni mislec
veliko ukvarjal s problemi in vprasanji
pedagoske antropologije, hkrati je pod-
piral sleherno antropolosko raziskovanje
s podrocja vzgoje in izobraZevanja. Zato
ni ni¢ presenetljivega, da se je z enako
zavzetostjo in iz enakih izhodis¢ lotil iz-
gradnje teoreti¢nih osnov in znanstvenih
temeljev $porta in njegovih oZjih toris¢.

Dr. Pedicek je ves ¢as antropolosko ute-
meljeval razvoj pedagogike, enako je z
vidika ¢lovekoslovja Zelel obravnavati
podroc¢je telesne kulture oz. Sporta, z
vsemi razli¢icami oz. pojavnimi oblikami.

Prof. dr. Pedi¢ek med nagrajenci z ministrom dr. Miranom Zverom ob prejemu priznanja za Zivljenjsko

delo

Ker je o tem veliko pisal — eno njegovih
najpomembnejsih pisnih del je starejsim
kolegom in Sportnim ter strokovnim de-
lavcem znano kot trilogija (Pogledi na
telesno vzgojo, Sport in rekreacijo, 1970)
—, 50 njegova dela ohranila jasno sporo-
Cilo in tudi kritiéno ost. Tega mu ni mogel
nihce vzeti. Ne nasprotno misleci ideo-
logi $portnega monizma ne obstojeca
oblast, ki je, kot je znano, ves ¢as skrbno
bdela nad njegovim pocetjem in tudi
sicer segala v vse pore Zivljenja in dela
obcestva tedanjega ¢asa. Se posebno
sta jo skrbela vzgoja in izobraZevanje, od
osnovnega, preko srednjega do fakulte-
tnega.

Pedicek se je zaradi razlicnih dogodkov
v Zivljenju ves Cas pocutil ogrozenega,
oblast pa se je bala njegovih naprednih
idej. Ce bi se namre¢ uresnicile — posebej
jih je predstavil na Il. posvetu slovenskih
pedagogov na Bledu leta 1971 s korefe-
ratom »Vzgoja kot funkcija ¢loveka« —, bi
v temeljih zamajale tedanjo socialisti¢no-
marksisticno vzgojo na 3olah vseh sto-
penj. Sola oz. njena vzgoja je bila takrat,
kot danes vemo, v funkciji oblasti in ne v
funkciji ¢loveka. Pedicek se je trudil otro-
ka, solo, vzgojo in izobrazevanje spod-
makniti modi in oblasti druZbene ideolo-
gizacije in politizacije ter vzgojo vrniti tja,
kamor spada, torej v druZino in 3olo.

Prof. Pedicek je odli¢no predaval in tudi
pisal. Sploh je bil mojster govorjene in pi-
sne besede, njegov slog pisanja pa je bil
zlahka prepoznaven. Pri tem ni skoparil
7 bodeco nezo, ko je slo za branjenje in

uveljavljanje njegovih domislienih mnenj
in stalis¢. Pri mnogih je kritika ostala v
zraku, nekateri so jo preprosto prezrli ali
obsli, nekateri so uporabili neakademska
ravnanja in so s profesorjem poskusa-
li obrac¢unati na osebnostni ravni in na
ideolosko-politicnih podlagah. Kritika je
sicer ostala, odzivi nanjo prav tako, kar je
profesor Se posebej obcutil, saj je visoko
solo leta 1967 tudi zapustil. Zapustil jo
je z grenkobo v srcu in dusi, ¢e njegov
razum za trenutek pustimo samevati, in
to kljub temu, da se je med Studenti izje-
mno dobro pocutil.

Razvoj telesne kulture oz. $porta pa je z
njegovim odhodom ostal osiromasen za
mnoga antropoloska spoznanja in vé-
denja, ki jih je Siril med nas Studente (in
najbrz tudi med ucitelje) iz svoje bogate
zakladnice filozofskih, pedagoskih, psi-
holoskih in socioloskih znanj ter eti¢nih
pogledov. To sem Zelel znova poudariti
in v tem se s kolegom dr. Kristanom, ki je
to prvi zapisal, v celoti strinjam.

Prof. Pedicek je bil zagret kritik obstoje-
¢ega stanja duha na takratni visoki Soli
za telesno kulturo, prav tako na razli¢nih
solah vseh stopenj in tudi v druzbi sploh.
Svoja nesoglasja z drugace mislecimi oz.
nasprotniki je pomenljivo poimenoval
kot trke. Govoril je o akademskih in tudi
lahko nesoglasja in neskladja na takratni
pedagoski instituciji poimenovali tudi
stelesnokulturni trk.

Njegova je paradigma o pluralni vzgojiin
izobrazevanju pa tudi o pluralni druzbi,
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brez monopolov in prilas¢anja samo ene
resnice. To paradigmo je poskusal uvelja-
viti tudi na Visoki $oli za telesno kulturo
oz. na podrocju telesne kulture in Sporta,
kjer naj bi ob Sirsi antropoloski zasnovi
studija (ne le ozko strokovni) vzgajali bo-
doce $portne pedagoge in strokovnjake
na dodiplomskem in tudi podiplomskem
Studiju. Tako naj bi Sirse razgledani diplo-
manti, z raznoterimi znanji in vedeniji ter
7 jasnim pedagoskim poslanstvom, odsli
v prakso.

M Izvori Pedickovih
zamisli in odmevi v
studentskih vrstah

Kdor je spremljal ali $e spremlja razvoj
Fakultete za Sport v Ljubljani skozi po-
samezna razvojna obdobja ali je bil celo
neposredno vkljuc¢en v tok njenega ra-
zvoja, si mora ob potrebni kriticni in
Casovni distanci priznati, da je dal prof.
dr. Franc Pedi¢ek njenemu razvoju neiz-
brisen pecat. Nekateri smo bili del tega
razvoja, najprej kot Studenti, potem kot
sodelavci in nazadnje tudi kot ucitelji. Po-
slusati pedagoska snovanja prof. Pedicka,
prepletena z antropoloskimi pogledi,
psiholoskimi znaniji, filozofskimi mislimi
in eti¢nimi poudarki, ki jih je povezoval
s takratnimi pojmovaniji o telesni kulturi,
telesni vzgoji, Sportu in (Sportni) rekre-
aciji, je bilo za mnoge Studente poseb-
no akademsko dozivetje. Pa ne le to, v
marsikom je pustil neizbrisne sledi, zato
smo mu nekateri sledili ter v svoje delo
in Zivljenje vnasali njegova spoznanja in
poglede na Sportno kulturo in tudi v ak-
tualna druzbena dogajanja. Zal pa se ta-
krat vecina ni zavedala vseh razseznosti
njegovega intelektualnega boja ne le na
podro¢ju pedagogike v Sirsem sloven-
skem prostoru, temvec tudi na toris¢u
$portne kulture.

Dr. Silvo Kristan (2008) je o prof. Francu
Pedicku zapisal, da obseZnega Sportno
strokovnega opusa dr. Pedicka ni mogo-
Ce predstaviti v kratkem spominskem za-
pisu. S tem se moramo strinjati, prav tako
7 ugotovitvijo, da ves strokovni opus uci-
telja, modreca, pedagoga in misleca ter
vzornika Stevilnim generacijam Studen-
tov, ki ga je namenil obravnavi telesne
kulture, $e ni ovrednoten in ocenjen. Kar
nekaj generacij takratne Visje oz. Visoke
Sole za telesno kulturo je imelo moznost
in privilegij hkrati, da so poslusali preda-
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vanja in strokovne razmisleke izbornega
profesorja dr. Franca Pedicka. Preden
se bo nekdo tudi v Sportu lotil celovite
obravnave zapuscine spostovanega pro-
fesorja, naj nekaj svojih pogledov in spo-
znanj razgrnem tudi sam.

Bil sem v generaciji studentov (teh ge-
neracij je bilo kar nekaj), ki je imela pri-
loZnost v Zivo spremljati njegova na
Sirokem znanju temeljeca kriticna raz-
misljanja, ki jih je s SirSega zornega kota
usmerjal na takratno telesno kulturo in
OZja toris¢a Sportne vzgoje, Sporta in
$portne rekreacije.

Prof. Pedicek je ves cas svojega preda-
vateljskega dela na visoki 5oli za telesno
kulturo preZivel v Studiju prepletenih
podrocij filozofije in Sporta, pedagogike
in Sporta, psihologije in Sporta ter etike
in Sporta. Ves ¢as snovanja predavanj in
priprav gradiv za posamezne predme-
te, ki jih je povezoval s $portom, je imel
pred seboj Studente, ki naj bi njegova
spoznanja in ideje kot bodoci Sportni
pedagogi in strokovnjaki prenasali na
mlade generacije. Zato je posebej pri-
pravil predavanja za skupino pedagosko-
psiholoskih predmetov in med njimi za
obco psihologijo, pedagogiko, mladin-
sko psihologijo in psihologijo Sporta. V
visjih letnikih pa je, zavedajoc se dejstva,
da mora vsako strokovno podrocje imeti
tudi svojo znanstveno podstat (osnovo
ali podlago), z ustreznim znanstveno-
raziskovalnim delom postavil osnove
znanstvenoraziskovalnega dela tudi na
podroc¢ju telesne kulture in predmet tudi
tako poimenoval.

Visakega od predmetov je poleg teoretic-
nih osnov obogatil s Stevilnimi primeri iz
prakse, zlasti na predmetnih podrogjih, s
katerimi je bogatil znanje Ze gimnazijski
mladini. Dejstvo je, da spostovani uci-
telj telesne kulture, torej $porta, Sportne
vzgoje in Sportne rekreacije, v svojih stu-
dijskih letih ni poblize spoznaval in tudi
globlje ne. Zato si je pri iskanju primerov
iz telesnokulturnega oz. $portnega Zi-
vljenja pomagal z izkusnjami Studentov.
Svoje izkusnje in primere iz Sportnega
Zivljenja, ki so bili povezani z obravna-
vano tematiko, bodisi s pedagogiko, psi-
hologijo, etiko ali aplikativnimi podrodji,
smo nenehno razgrinjali pred njim. Sam
pa nas je ob tehtnih premislekih vodil v
globlja spoznanja pedagosko-andrago-
skega poklica in spodbujal vse tisto, kar
je vodilo k oblikovanju vrednot bodocih
pedagogov.

S studenti se je zlil v akademsko celoto,
ki je takrat polno zivela. Studija si na ta-
kratni visokoSolski instituciji brez njega
nismo znali predstavljati. To je bil on,
profesor, mislec, modrec in CLOVEK. Ve-
del je, da veliko daje — mnogo veg, kot je
bil v polozaju univerzitetnega ucitelja po
sluzbeni dolZnosti dolzan dajati. Svojega
dela ni nikoli jemal kot obvezne sluzbe,
kot nekaj, kar mora opraviti, potem pa se
za njim zaprejo vrata. Svoje miselne na-
stavke in razmisljanja o problemih in njih
resitvah je nosil s seboj domov. Nenehno
je Studiral, luscil probleme in iskal odgo-
vore na stevilna vprasanja, ki si jih je po-
stavljal sam ali pa smo mu jih postavljali
Studenti, spodbujeni k ustvarjalnemu in
samostojnemu razmisljanju. Na Visoki
soli za telesno kulturo, kjer je sluzboval
Sest let, torej vse do leta 1967, je bil prvi
univerzitetni ucitelj z doktoratom. To je
bila njegova prednost, po drugi strani
mu je zavzemanje za SirSo akademsko
rast pri pridobivanju akademskih nazi-
vov tedanjih kolegov prineslo tudi precej
tezav. Vendar s svojim prizadevanjem za
dvig Sportne kulture tako pri Studentih
kot sploh v Sirsi druzbi kljub navedene-
mu ni prenehal.

Ne glede na cas, ki je pretekel, in na dej-
stvo, da dr. Pedi¢ka ni ve¢ med nami,
ostaja kar nekaj vprasanj, s katerimi se je
ukvarjal spostovani profesor, ki niso do-
bila ustreznih odgovoroy, a so se vedno
aktualna. Prav tako ostaja Se kar nekaj
problemoyv, ki jih je profesor lus¢il iz svo-
je bogate pedagosko-psiholoske in filo-
zofske zakladnice znanja, ki so le delno
redeni ali Se ¢akajo na resitev. Kot je bilo
poudarjeno, se je med drugim ukvarjal
tudi s temeljnimi problemi raziskovanja
in z vklju¢evanjem znanstvene misli v te-
lesno kulturo. Posebej se je ukvarjal tudi
z znanstveno-terminoloskimi problemi.
Res je, da so nekateri sopotniki tezko
sprejemali njegove, za takratne ¢ase na-
predne in Sirse poglede na pojav telesne
kulture, vendar smo jih Studentje spreje-
mali z veliko odprtostjo. Preprosto smo
mu ob njegovih miselnih predstavitvah,
zapletih in razpletih, ko je zagovarjal in
branil svoje teze z argumenti, iskrivimi
domislicami in Stevilnimi primeri iz boga-
te pedagosko-psiholoske prakse, sledili.
Sam je ob razli¢nih tematskih sestavih
postavljal teze in antiteze ter nas ob cle-
njenju in miselnih analizah vodil k sintezi
spoznanj in znanj.



M Dr. Franc Pedicek je
bil pionir in snovalec
znanstvene misli na
podrodju telesne kul-
ture oz. Sporta

Ko se je na takratni Visoki soli za telesno
kulturo zacela rojevati znanstvena mi-
sel in naj bi zaceli z znanstvenorazisko-
valnim delom, sta bili uveljavijeni dve
usmeritvi. Prva, ozko strokovna, v okviru
katere so se posamezni problemi na izse-
kih telesne kulture, torej telesne vzgoje,
$porta in Sportne rekreacije, pri razli¢nih
predmetih obravnavali z oZjih strokovno
zornih kotov. In druga, $irsa, antropolosko
zasnovana, ki je posamezne probleme
obravnavala z ve¢ gledis¢, predvsem s fi-
lozofskega, psiholoskega, pedagoskega,
socioloskega in eti¢cnega. Kaksen je bil
potem tok razvoja institucije, je zdaj bolj
ali manj znano.

Manj znano pa je, da je cenjeni profesor
v Studijskem letu 1965/1966 pripravil za
studente IV. letnika takratne Visoke Sole
za telesno kulturo predavanja ob rojeva-
nju znanstvene misli z »Uvodom v znan-
stvenoraziskovalno metodologijo« in jo
s Stevilnimi primeri povezoval s telesno
kulturo in njenimi pojavnimi oblikami.
Mo¢ njegovih argumentoy, ki so izhajali
iz bogatih pedagoskih, psiholoskih in fi-
lozofskih znanj, obogatenih s primeri iz
prakse, je prepricala mnoge Studente.
Njegova je opredelitev, da je treba za vsa-
ko tezo ali trditev, ki je tudi na podroc¢ju
telesne kulture oz. Sporta predstavljena v
teoreticnem modelu, najti ustrezno raz-
lago, dopolnjeno s primerom iz prakse.

Na tem mestu je treba poudariti, da se
je znanost na podrocgju telesne kulture
oziroma $porta takrat Sele rojevala. Tu
in tam so bili vidni znanstveni nastavki.
Pedicek je poskrbel za pravo miselno
revolucijo med tedanjimi ucitelji. Nihce,
ki je verjel v postopni razvoj znanosti na
podro¢ju telesne kulture oz. Sporta, ni
mogel ostati ravnodusen ob njegovih
zavzemanjih za znanstveno raziskovanje
na podrodju sporta. Zaradi Ze navedenih
ozkih gledis¢ nekaterih takratnih ucite-
liev si je nakopal tihe in manj vidne, pa
tudi odkrite nasprotnike.

Govoril je: »Znanost ni romantizem, mar-
vec delo, trdo delo, ki ga opravlja posa-
meznik, ki je za to sposoben 0z. usposo-
bljen. Najprej morate zelo dobro poznati

Posvet, ki je prof. Pedicka zaznamoval za vse
Zivljenje

stroko nasploh, potem se morate poglo-
biti v stvar in nato najti problem. Pri tem
naj vam bo metodologija pomocnica in
ne sredis¢nica vasega delovanja. Pri raz-
iskovalnem delu morata biti v ospredju
disciplina oz. samodisciplina in odgo-
vornost. Znanost je otrok svojega casa.
Vsak znanstvenik je leca, skozi katero se
zrcali druzba svojega Casa« Pri tem je
mislil na vsakokratno razvojno obdobje v
preteklosti, njegova razmisljanja pa imajo
pomembno sporocilno vrednost tudi za
sedanjost, prav tako za prihodnost.

Zelo kriti¢no je spremljal zacetek nastaja-
nja in tok znanstvene misli na podro¢ju
telesne kulture oz. Sporta. Takrat je verjel,
da smo presli nekatere faze razvoja, ko so
si mnogi »s prstom na ¢elu« razlagali po-
samezne pojave tudi na podrogju Sporta,
ne da bi za to imeli teoreti¢ne oziroma
znanstvene podlage. Verjel je, da dose-
Zena »filozofska etapa« oziroma zdravo-
razumska etapa v razvoju znanstvene
misli na podro¢ju Sporta e ni koncna.
Res pa je, da ta stopnja pomeni neposre-
dni uvod v znanstveno misljenje. Vendar
ni dovolj, da le na osnovi zdravega razu-
ma opazujemo fenomen telesne kulture
oziroma pojave telesne vzgoje, $porta in
Sportne rekreacije, brez povezav z druz-
benim in kulturnim prostorom in drugimi
razseznostmi druzbenega razvoja. To ra-

zvojno fazo je poimenoval tudi faza »de-
skriptivnega misljenja«. Namre¢ tovrstni
iskalci novih spoznanj oz. raziskovalci so
spoznali »fenomenalnost« stvari ali poja-
vov (telesne vzgoje, Sporta in Sportne re-
kreacije), ne pa njegovega bistva. Na tej
stopnji so bili torej raziskovalci sposobni
izolirati pojave telesne kulture, jih »fiksira-
ti« in jih oblikovati na temelju dotedanjih
norm in pravil zdravega misljienja (tudi
logi¢nega). Vendar pa niso odkrivali bi-
stva pojavov in njihovih zakonitosti.

Pedicek je trdil, da moraznanstvena misel
prodreti tudi v telesno kulturo oz. Sport.
Govoril je, da bo treba najprej opravi-
ti temeljna (fundamentalna) oz. makro
raziskovanja. Opredelil jih je tudi kot ba-
zi¢na, torej tista, ki tvorijo osnovo. Poleg
tega bodo potrebne tudi aplikativne (v
prakso usmerjene) raziskave, ki naj bi jih
neposredno opravili na razli¢nih toriscih
Sporta — telesni vzgoji, tekmovalnem oz.
vrhunskem 3$portu in $portni rekreaciji.
Take naj bi predvsem bogatile prakso.

l Uspesen raziskovalec
mora imeti dolocene
sposobnosti in lastno-
sti

Prof. Pedicek je v eni od uvodnih razprav
pri predmetu, ki ga je namenil raziskoval-
ni problematiki, govoril tudi o tem, kdo
naj bo raziskovalec, ali bolje, kaksne spo-
sobnosti in lastnosti naj bi imel ¢lovek, ki
Zeli znanstveno misliti in se podati v od-
krivanje novega in neznanega. Skladno z
njegovim razmislekom naj bi bil razisko-
valec obcutljiv za probleme. V okolju, kjer
deluje, naj bi jih zaznaval in prepoznaval.
Predvsem naj bi odkrival tudi take, ki
so bolj prikriti in v trenutku opazovanja
manj zaznavni. Pri tem je opozarjal na
dejstvo, da je pri raziskovalcih zacetnikih
zaznati pojav »problemskega slepila«. To
pomeni, da so zanje vsi problemi bolj ali
manj reseni, ali povedano drugace, da jih
ne vidijo in ne zaznajo. Druga skrajnost,
ki se pogosto pojavi na zacetku razisko-
valCeve poti, pa je, da raziskovalcu vse,
pri Cemer ni sodeloval oz. ni bil soudele-
zen, predstavlja doloc¢en problem.

Raziskovalec naj bi imel ustrezno spe-
cializacijo, pri ¢emer je imel profesor v
mislih znanja in védenja na dolo¢enem
strokovnem podro¢ju, hkrati naj bi se
razgledoval tudi po sorodnih naravoslov-
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nih in druzboslovnih znanstvenih podro-
¢jih. Povedano drugace, za raziskovanje
dolocenih problemov je treba imeti ¢im
SirSo teoreti¢no in strokovno izobrazbo
na raziskovalnem podro¢ju, v katero se
raziskovalec podaja in usmerja. Prav Sirsa
razgledanost v svoji stroki je eden po-
membnejsih dejavnikoy, ki lahko kasneje
odlocajo o vedji ali manjsi uspesnosti raz-
iskovalca. Namrec Sirsa razgledanost mu
omogoca, da se ne omeji le na eno gle-
disce, temvec ima pri raziskovanju odprt
Sirsi zorni kot, kjer se znanja iz mejnih ali
drugih strokovnih in znanstvenih podro-
¢ij prepletajo in dopolnjujejo.

Prav poznavanje sorodnih toris¢ in spo-
sobnost za odkrivanje medsebojnih od-
visnosti in povezav sta eni pomembnih
prednosti uspesnega znanstvenorazisko-
valnega delavca. V mnogo primerih je za
vedji ali manjsi uspeh v raziskovalnem
delu potrebna tudi sposobnost za timsko
delo. Pri tem so v ospredju ustvarjalna
komunikacija, koordinacija raziskovalnih
nalog in sodelovanje med posameznimi
raziskovalci.

Pri raziskovalcih, ki Zelijo biti uspesni, mo-
rajo biti jasno izraZeni intelektualna ve-
doZeljnost (radovednost) in sposobnost
koncentracije tudi skozi daljse ¢asovno
obdobje in delovna disciplina. Brez izra-
zite Zelje po spoznavanju novega, nezna-
nega in $e nepojasnjenega, ki ima svoje
korene predvsem v notranji in manj v zu-
nanji motivaciji, ne bo vec¢jih raziskovalnih
uspehov oz. dosezkov, je govoril Pedicek.
Casovno daljsa sposobnost osredoto-
¢anja na dolocen problem raziskovanja
in sposobnost odpravljanja »Sumovg, e
zlasti, kadar se pojavi mote¢ »¢loveski de-
javnikg, je prav tako eden klju¢nih dejav-
nikov uspesnega raziskovalcevega dela.
Raziskovalec, ki je predan svojemu dely,
najveckrat pozabi na razseznost ¢asa, ker
ga raziskovanje prevzame, »vsrka vase«
in celostno zaobjame njegovo osebnost.

Pedicek je nadalje govoril, da mora biti
raziskovalec pripravljen na vsakrsno od-
poved. V bistvu naj bi bilo vse podrejeno
raziskovanju, pri tem pa ni dovolj, da je
v raziskovanje vklju¢ena le intelektual-
na komponenta oz. kognitivna funkcija
raziskovalca. Uspeh bo vedji, ¢e pri tem
sodelujejo tudi emocionalna, dusevna
in duhovna komponenta. Naslednja
raziskovalceva lastnost, ki je ne more-
mo pogresati, je ustvarjalnost. Tej je bil
prof. Pedicek predan v celoti. V zapiskih
preberem: »To je v bistvu sr¢ika posa-
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meznih raziskoval¢evih lastnosti. Brez
ustvarjalnosti in predvsem ustvarjalnega
mislienja ni mogoce pricakovati ustre-
znih rezultatov celotnega raziskovalnega
dela. Poleg tega pa ne more biti dobrega
raziskovalnega dela brez dolocene kriti¢-
nosti. Kriticnost je pri vsakem raziskova-
nju nepogresljiva. Ce le-te raziskovalec
nima dovolj razvite, jo mora razviti oz. si
jo mora pridobiti«

Sleherni raziskovalec naj bi imel pose-
bej dobro razvit ¢ut odgovornosti. Za
vse postopke in dejanja, ki so povezani
7 raziskovalnim delom oz. s procesom
raziskovanja, mora prevzeti osebno od-
govornost. Pri tem se mora v kateri koli
fazi raziskovanja izogibati nepotrebnim
nesporazumom, prilas¢anju tujih razi-
skovalnih doseZkov, neresnicam in ne-
posrednim Zalitvam ali razvrednotenju
dosezkov raziskovalnega dela drugih raz-
iskovalcev. Posebej spostovana in ¢islana
lastnost, ki jo je prof. Pedi¢ek posebej ce-
nil, je moralna odgovornost raziskovalca.
Ta splosna ¢loveska lastnost mora biti pri
raziskovalcu Se posebej jasno izrazena.
Med posamezne lastnosti raziskovalca
spadata tudi ljubezen do svobode mi-
Sljenja in strast do resnice za vsako ceno.
Raziskovalec mora slediti le tisti resnici,
ki se mu odkriva in kakor se mu odkriva.
Vsako spreminjanje ali prikrojevanje re-
zultatov, ki razkrivajo drugac¢no sliko od
pricakovane, je povsem nesprejemljivo
- je neeti¢no in nemoralno. Lazno prika-
zovanje rezultatov, ki se razkrije takoj ali
Sele Cez Cas, najveckrat pomeni konec
raziskovalnega dela posameznika in po-
gosto tudi konec raziskovalceve kariere.

Tudi resnicoljubnost je zelo cenjena (vsaj
bila je) obcecloveska lastnost, pri razisko-
valcu pa ni dovolj, da je le deklarativno
izraZena, marve¢ mora biti visoko na
prvem mestu. To predvsem v &asu, ko
pise sklepno raziskovalno porocilo in ko
objavi rezultate raziskave. Sicer pa je, kot
je govoril Pedicek, na raziskovalcevi poti
vsaka dobljena resnica relativna, saj ab-
solutne resnice ni. Znanost se le pribliza
resnici.

H Pedickove etape v
znanstvenem razisko-
vanju

Dr. Pedicek je ob Sirsih razmislekih in
spoznanjih z drugih znanstvenih podro-
¢ij med prvimi na Visoki 3oli za telesno

kulturo postavil strukturo znanstvenega
raziskovanja oz. posamezne etape v ra-
zvoju znanstvene misli, ki naj bi se na po-
sameznih stopnjah ali etapah udejanjale
v raziskovalnih projektih. Posamezni me-
todologi so zagovarjali razli¢ne pristope,
Pedicek pa je svoje zamisli, ki so izhajale
iz SirSih antropolodkih gledis¢, razgrnil
pred nas Studente.

Zaradi zanimivosti in izvirnosti si povsem
na kratko oglejmo, kako je profesor sno-
val posamezne etape v znanstvenem
raziskovanju. Govoril je: »Najprej je treba
postaviti problem in delovne hipoteze.
Pri postavljanju problema raziskovanja
morajo biti izpolnjeni doloceni pogoji.
Za obcutenje in izbiro problema je po-
trebno doloc¢eno strokovno znanje oz.
strokovna izpopolnjenost na izbranem
podro¢ju. Nekateri probleme zaznava-
jo laZje in hitreje, zaradi svoje lucidnosti
(bistrosti oz. jasnosti), drugi pa ostajajo
togi. Prvi razsipavajo s problemi, drugi pa
ostanejo samo pri enem problemu.”

Pri iskanju problemov mora raziskovalca
vedno spremljati dvom o starih resitvah
in, kot je govoril Pedicek, o vsem je treba
podvomiti. Spodbude za odkrivanje pro-
blemov bo raziskovalec nadel v kriticnem
in bogatem branju literature. Vendar ne
le ozko strokovne, marvec tudi literature
iz stroki sorodnih podrocij. Sem segajo
koreni Pedickove antropoloske obravna-
ve posameznih problemov. In prav v tem
se je cenjeni profesor razlikoval od ozko
strokovnih pogledov in raziskovanj, ki so
se takrat zaceli pojavljati na Visoki Soli za
telesno kulturo. Nastavki morajo biti Siro-
ko prepleteni s spoznaniji filozofije, psiho-
logije, pedagogike, sociologije, etike in
drugih ved. Na ta nacin se ustvarjajo tudi
vedje moznosti za tesnejSe povezovanje
z drugimi znanstvenimi torisci, hkrati pa
¢lovek zori v siroko razgledanega razisko-
valca. Pri tem sta obicajno zaznavni dve
poti. Ena prihaja iz teorije in druga vodi iz
prakse. Obe sta mogodi, vendar ima vsa-
ka svoje dobre in slabe strani. Zato se za
pravo znanstveno delo terja dialekti¢no
povezovanje teh dveh poti.

Pedicek je pri iskanju problema oz. pro-
blemov opozoril tudi na to, da ima nje-
gova postavitev ve¢ notranje skritih
stopenj, med katerimi je omenjal tele:
»Zacutenje problema, prva formulacija
problema, ugotovitev vzporednih pro-
blemov in podproblemoy, identifikacija
problema, selekcija problema preko pri-
merjanja s sorodnimi problemi, definici-



ja problema, ovrednotenje (evalvacija)
problema, postavitev terminologije in
na koncu postavitev delovne hipoteze. Z
delovno hipotezo si raziskovalec ustvari
»opti¢ni« pripomocek, s katerim gleda,
kako in v katero smer bo iskal odgovore
na postavljena vprasanja.«

Vdrugifaziraziskovanjaje Pedi¢ek opozo-
ril na raziskovalno branje in vrednotenje
prejsnjih raziskav o izbranem problemu.
To je v bistvu najtezja faza raziskovanja
in terja delo, ki temelji na dolo¢enem
sistemu in poteka po dolo¢enem nacrtu.
S sirokim bibliografskim izborom in tudi
s pregledom ustreznih, ¢im bolj svezih
monografij dosezemo ustrezno $irino in
nabor znanj za nadaljevanje raziskovalce-
vega dela.V nasledniji fazi raziskovanja naj
se raziskovalec posveti dolocitvi oz. izbo-
ru raziskovalnih postopkov. To je stopnja,
na kateri je treba dolociti red obravnave,
formo in cilj ali cilje raziskave ter obliko-
vati delovni naslov. Izbrano snov je treba
razdeliti na poglavja in podpoglavja, kar
pomeni, da se je raziskovalec, potem ko
se je poglobil v delo oz. problem, prebil
do kazala.

Faza ali stopnja dolocitve raziskovalne
metode oz. metod je ena od naslednjih
faz v raziskovalnem delu. Pokon&ni mi-
slec je v tem segmentu govoril o de-
skriptivni, zgodovinski in eksperimen-
talni metodi. Vsako od teh je posebej
opisal in zanje navedel primere. Skladno
7 navedenim naj bi potem izbrali poti in
nacine za zbiranje potrebnih podatkov. V
naslednjih fazah naj bi raziskovalec uredil
raziskovalno gradivo, opravil raziskavo in
pripravil raziskovalno porocilo.

Ob snovanju strukture raziskovanja pa je
Pedicek opozoril na dejstvo, da obstaja
pomembna razlika med raziskovalnim
delom in znanstvenoraziskovalnim de-
lom. Ce so v raziskovalne postopke vklju-
Cene doloCene meritve, 3e ne pomeni,
da je to znanstvenoraziskovalno delo. To
je Sele raziskovalno delo. Ce pa lahko ne-
kaj v tem delu posplosimo in dvignemo
na raven zakonitosti ter to potrdijo tudi
drugi, potem lahko govorimo o znan-
stvenoraziskovalnem dosezku in o pri-
spevku k ustrezni znanosti. Znanost pa je
»mozganje« in ne izgubljanje v posame-
znih tehnikah, je pribil na koncu.

Kriticnemu bralcu se ob razgrnitvi zamisli
in predlogov dr. Pedicka o naravi, toku in
smereh znanstvenoraziskovalnega dela
na takratni Visoki 3oli za telesno kulturo

in tudi kasnejsi Fakulteti za $port samo
po sebi postavlja vprasanje, v katero
smer so Sle Stevilne raziskave, na podla-
gi katerih so (smo) mnogi ucitelji na tej
instituciji magistrirali in doktorirali ter na-
daljevali svojo akademsko rast in zorenje.
Ce bi cenjeni profesor ostal na fakulteti,
bi marsikatera studija, magisterij ali dok-
torat potekal drugace, predvsem pa bolj
skladno s $irSimi antropoloskimi razgledi
in pogledi. Ko bi vsak od uciteljev, ki smo
zoreli in delovali na navedeni visoko$ol-
ski instituciji (@li pa Se delujejo oz. delu-
jete), ne glede na generacijo, kriti¢no, s
potrebne razdalje in iz antropoloskih raz-
gledov spremljal svoje raziskovalno oz.
znanstvenoraziskovalno delo, bi najver-
jetneje ugotovil ozkost in veliko tega, kar
bi prof. Pedicek, v imenu celovitejse an-
tropoloske obravnave Sporta, spremenil.
O tem sem prepric¢an in tudi v tem delu
se pridruzujem kriticnemu mnenju kole-
ga dr. Kristana. Za podrobnejso analizo
tega razvojnega segmenta fakultete bi
bil potreben in koristen kak doktorat, se
zlasti ob blizajo¢em se jubileju fakultete.

H Sklepne misli

Pisati o prof. Pedi¢ku je hvalezno, a hkra-
ti tudi zahtevno delo. Tezko je namrec
v kratek zapis ujeti vse, kar je na svoji
vmesni Zivljenjski postaji na Visoki $oli
za telesno kulturo storil za uravnoteZzen
razvoj te institucije. Zato smo izbrali le
enega izmed izsekov njegove ustvarjal-
nosti, ki jo je namenil znanosti o Sportu
oz. $portoslovju. Kot pedagog in mislec
ter univerzitetni ucitelj je na navedeni
instituciji pustil neizbrisno sled. S svojim
prihodom je studiju tega podrocja dodal
nove in SirSe razseznosti, ki so izhajale iz
globljih spoznanj antropologije, filozofi-
je, pedagogike, psihologije in etike. Svojo
zakladnico znanj je uspesno povezoval
s posameznimi toris¢i Sporta, s telesno
vzgojo, vrhunskim Sportom in $portno
rekreacijo. Studentom je tako odpiral
SirSe razglede v telesni kulturi in veliko
prispeval k temu, da so kot diplomanti
in strokovnjaki odhajali v Zivljenje obo-
gateni z znanji za boljse in uspesnejse
vodenje pedagoskega oz. andragoskega
procesa v neposredni praksi.

Vedno je imel pred seboj ¢loveka in nje-
govo nedeljivo ter celovito bio-psiho-
socialno in spiritualno naravo, ne glede
na to, ali je slo za otroka, mladostnika
ali za zrelo osebo. Prof. Pedicek je veli-

ko prispeval k razvoju znanstvene misli
na podroc¢ju telesne kulture oz. $porta
in posebej za to pripravil in podrobne-
je razdelal strukturo raziskovalnega oz.
znanstvenoraziskovalnega dela. Zapisal
je tudi to, kaksne sposobnostiin lastnosti
naj ima uspesen raziskovalec. Pri tem je
ves cas sledil svoji temeljni antropolo-
Ski usmeritvi. S predavateljskim delom
in kasneje s pisnimi deli je nasproti ozki
strokovni obravnavi posameznih toris¢
$porta (biomehanicizma) postavljal Si-
roko polje antropoloske obravnave, kjer
so bila v ospredju spoznanja iz filozofije,
pedagogike, psihologije, sociologije in
etike $porta. Ko je cenjeni profesor od-
Sel, so bili ti gradniki odvzeti iz celotne
zgradbe takratne visoko3olske institucije,
kar se je kasneje odrazalo tudi v njenem
nadaljnjem razvoju.
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Marjeta Kovac, Gregor Jurak

. PODPORE NADARJENIM
SPORTNIKOM V SLOVENSKEM
SOLSKEM SISTEMU

lzvleéek

Pot do vrhunskega dosezka je zelo dolga, zato je s siste-
mati¢nim delom najveckrat potrebno zaceti ze zelo zgo-
daj, pogosto Ze ob vstopu otroka v $olo. Sport in $ola se
morata zato pri mladih $portnikih tesno prepletati. Tudi v
slovenskem Solskem sistemu skrbimo za nadarjene $por-
tnike s Stevilnimi podporami, ki jih zagotavljata Solska
zakonodaja in posebno organizacijske oblike - Sportni
oddelki. Raziskave kazejo, da Sole ponujajo predvsem pa-
sivne oblike pomodi, kot so razli¢na prilagoditve obisko-
vanja pouka in druga¢ni na¢ini opravljanja obveznosti, da
dijaki s pomo¢mi niso dovolj seznanjeni in da je Solanje
v gimnazijskih Sportnih oddelkih ucinkovitejSe od dru-
gih vrst pomodi, ki so namenjeni srednjesolcem Sportni-
kom, saj vkljucuje celovito obravnavo $portnika, bistveno
manijsi pa je tudi osip.

Klju¢ne besede: nadarjeni sportniki, Solski sistem, podpore,
zakonodaja, organizacija Nogometni oddelek Gimnazije Ljubljana Siska, avtor Niko Slana

TYPES OF SUPPORT FOR TALENTED ATHLETES IN THE SLOVENIAN SCHOOL
SYSTEM

Abstract

The path to top achievements is very long which is why systematic work must already start at an early age, most often when a
child enters school. Sport and the schooling of young athletes must be closely intertwined. The Slovenian school system provides
many types of support to talented athletes which are guaranteed by the education legislation and, in particular, by the organi-
sational units — sports classes. Research shows that schools mainly offer passive types of support such as flexibility of a student
athlete’s class attendance and different ways for them to fulfil their obligations, that students are not informed sufficiently about
the types of support and that schooling within gimnazija sport classes is more efficient than other types of support designed for
secondary-school athletes because the athletes are treated comprehensively and the drop-out rate is substantially lower.

Key words: talented athletes, school system, types of support, legislation, organisation
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Hl Uvod

V svetu razlicno pristopajo k izobraze-
vanju Sportno nadarjenih otrok (Foster,
2003; Hong, 2004). Uveljavila sta se dva
organizacijska pristopa: izloCanje nadar-
jenih Sportnikov v posebne oddelke ali
Sole, kjer se izobrazujejo po prilagojenih
programih, z njimi pa delajo posebej
usposobljeni trenerji, in skupno 3olanje
nadarjenih z drugimi u¢enci z nekaterimi
specificnimi organizacijskimi prilagodi-
tvami, kot so vecja dovoljena odsotnost
od pouka, drugac¢ne oblike posredova-
nja in preverjanja znanja ipd. Nekateri za-
govarjajo segregacijo, drugi integracijo,
oboji pa soglasajo, da je treba tem ucen-
cem prilagoditi pouk, ne glede na to, ali
bodo izlo¢eni v posebne skupine ali ne
(Zagar, 2005).

Doloc¢ene drzave so 7e pred vec kot sti-
rimi desetletji zacele z uvedbo Sportnih
razredov in Sportnih 3ol, ki delujejo bo-
disi v vzgojno-izobrazZevalnih ustanovah
ali pri nacionalnih sportnih zvezah (Gul-
lich, 2004; Jurak idr, 2005g; Metsa-Tokila,
2002). Posebne oblike izobraZevanja so
organizirali najprej v drzavah vzhodne
in severne Evrope, danes pa jih imajo v
Stevilnih evropskih drzavah: Belgiji (Flan-
drija), Danski, Finski, Franciji (samo v sre-
dnjih 3olah), Izraelu, Luxemburgu, Poljski,
Madzarski in Svedski (Gullich, 2004), seve-
da pa tudi v Sloveniji (Jurak idr, 2005g).
Njihov namen je uskladiti Sportno in izo-
braZevalno pot mladih, nadarjenih Spor-
tnikov.

Slovenska solska zakonodaja je sele leta
1996 opredelila, da morajo Sole poskr-
beti za nadarjene ucence in dijake, prvi
pravilnik o prilagajanju Solskih obvezno-
sti tistim, ki se vzporedno izobrazujejo,
si pridobijo status Sportnika ali pa se
pripravljajo na mednarodna tekmovanja
v znanju, pa je bil sprejet leta 1998.V da-
nasnjem Solskem sistemu tako $portno
nadarjenim uc¢encem in dijakom zago-
tavljamo uskladitev u¢nih obveznosti in
$portne poti na dva nacina:

- 7 zakonsko dolocenimi statusnimi pra-
vicami ucenca in dijaka Sportnika in

- s posebnimi organizacijskimi oblikami
(gimnazijskimi Sportni oddelki).

Za nadarjene osnovnosolce Sportnike
so zagotovljene posebne prilagoditve v
Solski zakonodaji (Zakon o spremembah
in dopolnitvah Zakona o osnovni $oli,
2007), status srednjeSolcev Sportnikov

pa na podlagi izhodis¢ v srednjesolski
zakonodaji podrobneje ureja Pravilnik
o prilagoditvi 3olskih obveznosti dijaku
v srednji Soli (2009). Zakon o gimnazi-
jah (2007) daje pravne podlage, da se
dijaki Sportniki lahko $olajo v posebnih
Sportnih oddelkih, Zakon o poklicnem
in strokovnem izobraZevanju (2006) pa
zaenkrat tega ne predvideva, zato so
$portni oddelki na dveh srednjih Solah
s strokovnimi izobraZevalnimi programi
organizirani kot poskus.

M Skrb za nadarjene
Sportnike v osnovni
soli

Osnovnosolcem  $portnikom Sole pri-

lagajajo pouk skladno z Zakonom o

spremembah in dopolnitvah Zakona o
osnovni soli (2007), ki navaja:

- Sola s svojimi pravili o prilagajanju $ol-
skih obveznosti podrobneje uredi po-
stopek za pridobitev statusa ucenca
Sportnika in prilagajanje Solskih obve-
Znosti;

- status ucenca sportnika si lahko v
osnovni $oli pridobi ucenec perspek-
tivni' Sportnik;

- predlog za dodelitev statusa podajo
starsiin ucenec;

- ucencu s statusom se prilagodijo Sol-
ske obveznosti: obiskovanje pouka
in drugih dejavnosti, nacini in roki za
ocenjevanje znanja ter drugo?;

- prilagajanje Solskih obveznosti se ure-
di s pisnim dogovorom med 3olo in
starsi;

- status ucencu preneha zaradi nasle-
dnjih razlogov: na zahtevo ucenca in
starsev; po poteku casa, za katerega
je bil status dodeljen u¢encu; ce pre-
nehajo razlogi, zaradi katerih mu je bil
status dodeljen; ¢e ni ve¢ ucenec 3ole,
na kateri je pridobil status; ¢e se mu
status odvzame;

! Ceprav obstaja slovenski izraz nadarjen 3por-
tnik, je v zakonodaji uporabljen izraz perspek-
tivni Sportnik, ki ga navaja Olimpijski komite
Slovenije (v nadaljevanju OKS) v svojih merilih
za kategorizacijo mladih $portnikov.

% |zraz drugo omogoca posamezni $oli, da upo-
Steva prilagoditve glede na posebnosti nje-
nega okolja in ucence, ki jo obiskujejo, npr.
mogoce so posebne prilagoditve za ucence
smucarje.

- Ce ucenec ne izpolnjuje obveznosti iz
pisnega dogovora oziroma Ce krsi svo-
je dolznosti, dolocene z zakonom ter
drugimi predpisi in akti Sole, mu 3ola
lahko status zacasno oziroma trajno
odvzame na predlog razrednika oziro-
ma uciteljskega zbora;

ucencu lahko status miruje; predlog za
mirovanje statusa lahko podajo starsi
in u¢enec;?

o dodelitvi, odvzemu in mirovanju sta-
tusa odloci ravnatelj, ki si pred tem v
prvem izobraZzevalnem obdobju pri-
dobi mnenje razrednika, v drugem in
tretjem izobraZevalnem obdobju pa
tudi mnenje oddel¢nega uciteljskega
zbora.

Podatka, koliko u¢encev ima v osnovni
$oli status §portnika, nimamo. Sole mora-
jo skladno z zakonodajo pripraviti interna
pravila, kjer podrobneje dolocijo pomoci
in obveznosti ucencev. Jurak, Kovac in
Strel (2005b) so na vzorcu ucenceyv, ki so
imeli naziv perspektivni Sportnik (N=86),
analizirali njihovo usklajevanje ucnih in
$portnih obveznosti ter ugotovili, damed
osnovnosolskim  izobrazevanjem niso
imeli tezav z usklajevanjem svojih Solskih
in Sportnih obveznosti kljub temu, da jih
je le nekaj manj kot polovica (37 ali 44
%) imela v osnovni $oli status Sportnika.
Analiza je pokazala, da status ucenca -
perspektivnega sportnika ni imel vpliva
na njihov u¢ni uspeh. Kljub sorazmerno
pogosti odsotnosti ni bilo statisti¢no
znacilnih povezav med u¢nim uspehom
in odsotnostjo od pouka, njihov splo3ni
uc¢ni uspeh v zadnjih treh letih pa je bil
boljsi od prav dobrega. Med vrstami po-
modi, ki so jih za usklajevanje obveznosti
ponujale sole, so Sportniki najpogosteje
uporabljali moznost vecje odsotnosti od
pouka in napovedano sprasevanje, dru-
ge pomodi pa so izkoris¢ali zelo malo.
Ker je bilo v Studijo vklju¢enih le manjse
Stevilo $portnikov, bi veljalo problemati-
ko usklajevanja 3olskih in Sportnih obve-
znosti preuciti bolj celovito, pri tem pa bi
morali povprasati o tem ne le Sol, pac¢ pa
tudi drustva, nacionalne panoZne zveze
in stare.

Trenerji, starsi in ucitelji Sportne vzgoje
se sprasujejo, ali v zadnjem triletju obve-
znega $olanja potrebujemo Sportne od-
delke po gimnazijskem modelu za tiste
ucence, ki so vkljuceni v vadbo $portov,
ki zahtevajo zgodnejsi izbor, veliko ko-

> Npr. ob poskodb ucenca.
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licino treninga in daljSe odsotnosti od
pouka zaradi treninga in tekmovanj. Sole
se le delno nagibajo k taki resitvi (Jurak,
Kovac in Strel, 2005 a), osnovno pobudo
pa bi morale dati nacionalne panozne
zveze, saj organizacija sportnih oddel-
kov v tujini kaZe, da je njihov namen Ze
na ravni osnovnosolskega $olanja uskla-
jevati Solske in Sportne obveznosti ter
zagotavljati dodaten osnovni trening v
okviru $olskega pouka. Pri taksni zasnovi
bi verjetno bilo treba nekoliko vsebinsko
poenotiti programe dela. Zgled za orga-
nizacijo $portnih oddelkov v zadnjem
triletju osnovne 3ole so gotovo lahko
gimnazijski Sportni oddelki, seveda pa le
ob 3irsi organizacijski in finan¢ni podpori
nacionalnih panoznih zvez.

B Skrb za nadarjene
Sportnike v sloven-
skem srednjesolskem
izobrazevalnem siste-
mu

Namen pomoci mladim nadar-

jenim Sportnikom v srednje-

Solskih programih
Stevilni avtorji ugotavljajo, da lahko $por-
tniki razvijejo prek Sporta specificne
osebne lastnosti, kot so vztrajnost, ucin-
kovitost v uporabi ¢asa, storilnostna mo-
tivacija, prilagoditev na stres (Abbott in
Colllins, 2004; Cankar idr,, 1995; Ceci¢ Er-
pi¢, 2005), ki jim lahko pomagajo tudi pri
izobrazevanju (Jonker, Elferink-Gemser in
Visscher, 2009). Kljub temu zaradi pove-
Cevanja Casa, ki ga zahteva ukvarjanje z
vrhunskim $portom, potrebujejo Spor-
tniki prilagoditve pri $olanju, posebej v
srednjesolskih programih in tercialnem
izobrazevanju. Za nadarjene Sportnike,
ki obiskujejo razlicne srednjesolske pro-
grame in imajo status dijaka perspektiv-
nega in vrhunskega sportnika, solska za-
konodaja zagotavlja Stevilne ugodnosti,
najve¢ prilagoditev pa ponujajo 3ole, ki
omogocajo Solanje Sportnikov v poseb-
nih Sportnih oddelkih. Namen vseh po-
modi je z uskladitvijo Sportne poti in So-
lanja Sportnikom omogocati uspesnost
na obeh podrodjih ter jim tako zagotoviti
pridobitev izobrazbe in poklica.

Ce je bilo $e pred dvema desetletjema le
manjse stevilo Sportnikov, ki so dosegli
visje ravni izobrazbe kot je osnovnosol-
ska, se je v zadnjih dveh desetletjih zara-
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di razli¢nih prilagoditev Solskega sistema
izobrazbena raven 3Sportnikov zvisala.
Cecic Erpiceva (2002) je ugotovila, daima
65% slovenskih Sportnikov srednjesolsko
izobrazbo, 28% je 3olanje zaradi Sportne
kariere zapustilo, 5% pa se zaradi karie-
re za solanje ni odlocilo. Juraga (2003)
navaja, da se kar 77% slovenskih kate-
goriziranih $portnikov izobraZzuje med
$portno kariero. Visjo stopnjo izobrazbe
imajo predvsem $portniki iz regij, kjer so
univerzitetna sredisca.

Statusne pravice srednjesolcev

7Ze $olska zakonodaja (Zakon o gimnazi-
jah, 2007 in Zakon o poklicnem in stro-
kovnem izobraZzevanju, 2006) zagotavlja
dijakom $portnikom, da jim 3ola prilago-
di izvajanje in trajanje izobraZevalnega
programa ter jim skladno z normativi in
standardi zagotavlja dodatno pomoc in
uporabo potrebne dodatne opreme ter
u¢nega gradiva. Tako 3ole nudijo dija-
kom:

- veckratno obiskovanje istega letnika;

- moznost podaljSanja Solanja za dve
leti;

- pogojno napredovanje;

- moznost opravljanja obveznosti z iz-
piti;

- Vvpis v maturitetni tecaj kot pripravo za
maturo, Ce dijak prekine Solanje po tre-
tjiem letniku ali pa e sploh ne obiskuje
sole, temvec le opravi preizkus v obse-
gu znanja za tretji letnik;

- v splosnem gimnazijskem programu
oddelke z manjsim Stevilom dijakov
(Sportne oddelke).

Vsak srednjeSolec ima ne glede na sre-
dnjesolski program moznost, da si pri-
dobi status dijaka Sportnika (Zakon o
gimnazijah, 2007; Zakon o poklicnem in
strokovnem izobrazevanju, 2006 in Za-
kon o $portu, 1998), ki ga podrobneje
ureja Pravilnik o prilagoditvi Solskih ob-
veznosti dijaku v srednji Soli (2009). Pra-
vilnik lo¢i status dijaka perspektivnega in
vrhunskega Sportnika:

- status dijaka perspektivnega Sportnika
lahko pridobi dijak, ki je registriran pri
nacionalni panozni Sportni zvezi in tek-
muje v uradnih tekmovalnih sistemih
nacionalnih panoznih $portnih zvez,
status dijaka vrhunskega Sportnika pa
dijak, ki doseZe vrhunski sportni dose-

zek mednarodne vrednosti skladno s
kategorizacijo OKS;

za pridobitev statusa dijak zaprosi s
pisno vlogo najkasneje do 30. septem-
bra za tekoce Solsko leto, iz utemelje-
nih razlogov pa lahko tudi med 3ol-
skim letom; vlogi za pridobitev statusa
dijaka perspektivnega Sportnika mora
priloZiti podatke o registraciji pri nacio-
nalni panozni Sportni zvezi in podatke
o tekmovanjih v uradnih tekmovalnih
sistemih nacionalnih panoznih Spor-
tnih zvez, za pridobitev statusa dija-
ka vrhunskega Sportnika pa podatke
o pridobljenem statusu vrhunskega
Sportnika skladno s kategorizacijo
OKS;

o vlogi odlo¢i ravnatelj najkasneje v
tridesetih dneh po prejemu popolne
vloge s sklepom, ki ga vro¢i dijaku naj-
kasneje v osmih dneh po odlocitvi; v
obrazloZitvi sklepa o pridobitvi statusa
se dijaka seznani tudi z razlogi za miro-
vanje in prenehanje statusa;

sklep velja najvec eno Solsko leto;

sklep mora imeti prilogo — osebni iz-
obrazevalni nacrt, v katerem je dolo-
¢eno obdobje prilagoditve Solskih ob-
veznosti, obdobje obvezne prisotnosti
pri pouku, roki in nacin ocenjevanja
znanja ter izpolnjevanja drugih obve-
znosti, roki za obvescanje pristojnih
organov o neizpolnjevanju osebnega
izobrazevalnega nacrta ter druge pra-
vice in obveznosti Sole in dijaka;

vsebina osebnega izobraZevalnega
nacrta se lahko med Solskim letom iz
utemeljenih razlogov spremeni;

osebni izobrazevalni nacrt pripravi
strokovni delavec, ki ga imenuje ravna-
telj, skupaj z dijakom; uskladi ga z od-
del¢nim uciteljskim zborom ter s starsi,
Ce to Zelijo; za dijaka perspektivnega
Sportnika ga uskladi tudi s $portnim
drustvom, za dijaka vrhunskega $por-
tnika pa z nacionalno panozno spor-
tno zvezo,

dijaku lahko status tudi miruje, ¢e ne
izpolnjuje obveznosti po osebnem
izobrazevalnem nacrtu, ne dosega mi-
nimalnih standardov pri dveh ali vec
programskih enotah oziroma pred-
metih, mu je izreCen ukor razrednika
ali oddel¢nega uciteljskega zbora, ob
daljsi bolezni oziroma poskodbi ali iz
drugih utemeljenih razlogov; o miro-
vanju in obdobju mirovanja statusa



odlo¢i ravnatelj s sklepom, ki ga vroi
dijaku in starSem najkasneje v osmih
dneh po odlocitvi; o tem obvesti tudi
oddel¢ni uciteljski zbor;

- dijaku status preneha, ¢e ob poteku
obdobja mirovanja statusa ne izpolni
uc¢nih obveznost (doseganje minimal-
nih standardov pri dveh ali ve¢ pro-
gramskih enotah oziroma predmetih),
Ce preneha pogoj za pridobitev statu-
sa, mu je izreCen ukor uciteljskega zbo-
ra oziroma pogojna izkljucitev, ¢e mu
preneha status dijaka po drugih pred-
pisih, na njegov predlog oziroma na
predlog starsev in s potekom obdobja,
za katerega mu je bil status podeljen;
o prenehanju pogoja za pridobitev
statusa je dijak dolZzan obvestiti $olo
v petih delovnih dneh po prenehanju
pogoja; 0 prenehanju statusa odloci
ravnatelj s sklepom, ki ga vroci dijaku
in starSem najkasneje v osmih dneh po
odlocitvi; o tem ravnatelj obvesti od-
del¢ni uciteljski zbor, Sportno drustvo,
nacionalno panozno sportno zvezo ali
organizacijo;

- dijak se lahko proti sklepu o zavrnitvi
vloge za pridobitev statusa in sklepu
0 prenehanju statusa pritozi na pri-
toZzbeno komisijo oziroma komisijo za
varstvo pravic v osmih dneh po preje-
mu sklepa; pritozbena komisija odloci
o pritoZbi najkasneje v petnajstih dneh
po prejemu pritozbe; njena odlocitev
je dokon¢na.

Kljub zakonsko dolo¢enim prilagoditvam
v praksi $e vedno opazamo pomanijklji-
vosti v ponudbi pomodi in v poznavanju
in koris¢enju ugodnosti, posebej ¢e se di-
jaki ne Solajo v gimnazijskih Sportnih od-
delkih. Avtorji Jurak, Kova¢, Strel in Starc
(2005f) so tako na vzorcu 13 gimnazij, ki
nimajo organiziranih $portnih oddelkov,
33 srednjih $ol, ki izvajajo programe za
pridobitev srednje strokovne izobrazbe,
in 20 srednjih 3ol, ki izvajajo programe
za pridobitev niZje in srednje poklicne
izobrazbe, ugotovili, da imajo Sportni-
ki s statusom Sportnika v srednjih Solah
brez organiziranih Sportnih oddelkov
slabse moZnosti za usklajevanje svojih
Sportnih in Solskih obveznosti kot dijaki
$portnih oddelkov v gimnazijah. Analiza
stevila dijakov $portnikov ob zacetku in
koncu Solskega leta je pokazala na velik
osip (209-odstotno zmanjsanje Stevila
dijakov Sportnikov ob koncu istega Sol-
skega leta). Posebej velik je bil v gimna-
zijskih programih (37,2 %), zlasti pri de-

kletih (39,6 %). Tezavnost gimnazijskega
programa ocitno zahteva od marsikoga,
da vel casa posveti Solskim obvezno-
stim in zato preneha s Sportnimi treningi.
Zato je smiselno vse dijake, ki so resnicno
nadarjeni za Sport, vkljuciti v gimnazijske
$portne oddelke, ki ponujajo bistveno
vecje prilagoditve kot obicajni gimnazij-
ski oddelki.

Ugotovljeno je bilo, da se s kakovostnim
in vrhunskim Sportom ukvarja precej
manj deklet kot fantov, kar ugotavljajo
tudi druge evropske Studije na splosni
populaciji (Currie idr, 2004). Vedji pa je
tudi njihov osip med 3olanjem, kar je v
nasprotju s populacijskimi podatki, ki ka-
7ejo na bistveno vecjo uspesnost deklet
v slovenskem 3olskem sistemu (Strel, Ko-
vac in Jurak, 2007). Le 35 % dijakov s sta-
tusom $portnika je imelo kategorizacijo
po merilih OKS. Ta deleZ je nekoliko vedji,
Ce upostevamo e dijake gimnazij s Spor-
tnimi oddelki. Skupaj z velikim stevilom
razlicnih $portnih panog, s katerimi se
ukvarjajo dijaki Sportniki, pa ta podatek
kaze na problem meril za dodeljevanje
statusa dijaka Sportnika. Vsak enajsti dijak
Sportnik se je v nasledniji letnik vpisal brez
opravljenih obveznosti. Sole so navedle,
da so dijaki Sportniki v posameznih izo-
brazevalnih programih manjkali od 78 do
162 ur na leto oziroma od 10 do 77 ur vec
od svojih vrstnikov. To je skladno z ugo-
tovitvami, dobljenimi z analizo dijakov
Stipendistov, kjer je bila vec kot polovica
odsotnih od pouka vec kot 60 dni (Jurak,
Kovac, Strel in Lorenci, 2005¢). Glede na
precej$njo splosno »neupravi¢eno« od-
sotnost od pouka v srednjih Solah (Ju-
rak, Kovag, Strel in Starc, 2005¢e) se lahko
vprasamo, ali so vse odsotnosti res nujne.
Stvarnejso sliko o upravicenosti tako veli-
ke odsotnosti bi avtorji gotovo dobili, e
bi vprasali o vzrokih zanjo tudi trenerje.

Velik deleZ $portnikov med srednjesol-
skim izobraZzevanjem preneha trenirati.
Pri individualnih $portih je moZen vzrok
za prenehanje ukvarjanja z vrhunskim
$portom obicajen padec motivacije ob
prehodu v visje tekmovalne kategorije,
kjer v zacetni fazi mladi sportniki dosega-
jo bistveno slabse dosezke, kot so jih bili
navajeni (Balyi, 2001; Fry in Duda, 1997).
Gotovo pa bi se stroka morala vprasati
tudi, ali se s Sportom ukvarjajo res Spor-
tno nadarjeni dijaki, ki imajo potencialne
moznosti, da v Sportu tudi uspejo. V ve-
¢ini $portov ne posveclajo ve¢ posebne
pozornosti izbiri otrok ob zacetku njiho-

ve $portne kariere, kar je sicer skladno z
demokrati¢nostjo zagotavljanja enake
dostopnosti Sportnih programov vsem
otrokom, po drugi strani pa lahko zaradi
pretiranih ambicij starSev povzroca pre-
visoka in neuresnicljiva pri¢akovanja ter
posledi¢no psiholoske travme in Stevilne
$portne poskodbe.

Po mnenju avtorjev prilagoditve, ki so
jih ponujale 3ole, niso bile takdne, da bi
$portnikom omogocale hkratno uspe-
$nost na obeh podrogjih. Sole se niso
locile po prilagojenosti u¢nega procesa
glede na tip izobrazevalnega programa.
Omogocale so predvsem napovedano
sprasevanje, vecjo odsotnost od pouka
in mMoznost preverjanja in ocenjevanja
z opravljanjem izpitov, niso pa ponuja-
le Stevilnih ugodnosti, ki bi sicer od njih
zahtevale dodatne dejavnosti, ki bi bile
bolj orientirane na posameznika, kot so
dodatna individualna u¢na pomog, do-
govor o nacinu preverjanja znanja, do-
datni roki za preverjanje in ocenjevanje
oziroma sodobnejsi nacini posredovanja
znanja (npr. prek spleta oz. studij na dalja-
vo). Avtorji zato predlagajo, da se polozaj
dijakov v drugih srednjesolskih progra-
mih izenadi z dijaki, ki obiskujejo Sportne
oddelke.

Jurak, Kovac, Strel in Starc (2005d) so v
sodelovanju z OKS na vzorcu 86 zelo per-
spektivnih dijakov (N=48) in Studentov
$portnikov (N=38) z anketnim vprasalni-
kom ugotavljali, kako poteka usklajeva-
nje u¢nih in $portnih obveznosti najbolj-
Sih Sportnikov. Vecinoma so bili v vzorec
vklju€eni sportniki, ki so bili uvrs¢enido 8.
mesta na olimpijskih igrah, svetovnem ali
evropskem prvenstvu mladincev, mlajsih
¢lanov in ¢lanov ali olimpijskem festiva-
lu evropske mladine. Avtorji ugotavljajo,
da je bilo kar 40,5 % dijakov Sportnikov
odsotnih od pouka vec¢ kot 60 dni, to pa
je vec kot petina pouka v Solskem letu.
Sistemsko lahko 3$portniki - usklajujejo
obveznosti zaradi tako velike odsotno-
sti s statusom 3Sportnika. Taksen status
je imelo kar 89,3 % Sportnikov, vklju-
Cenih v vzorec. Vet kot tretjina dijakov
$portnikov je imela s Solo sklenjeno tudi
pogodbo o usklajevanju Solskih in u¢nih
obveznosti. Status dijaka Sportnika ni sta-
tisticno znacilno vplival na njihov uspeh
na maturi v primerjavi s tistimi Sportniki,
ki ga niso imeli. Kljub veliki odsotnosti so
dijaki $portniki dobro usklajevali svoje
Solske in $portne obveznosti, saj so imeli
v primerjavi s preostalo populacijo pov-
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precen sploni u¢ni uspeh na maturi in
nadpovprecen uspeh v obveznih matu-
ritetnih predmetih. Statisticno znacilna
negativna korelacija na ravni 0,05 se je
pokazala le s stevilom toc¢k na maturi pri
matematiki. Da dijaki Sportniki v u¢nem
uspehu ne odstopajo od svojih vrstnikoy,
so pokazale Ze nekatere prejsnje Studije
(Kovag, Vintar in Marcic, 1995; Stansburry,
2005).

Od ponujenih vrst pomoci za usklaje-
vanje solskih in Sportnih obveznosti so
dijaki Sportniki najpogosteje uporabljali
napovedano sprasevanje, ki so ga sole
ponudile prav vsem dijakom Sportni-
kom, in moznost velje odsotnosti od
pouka. Ugotovili so, da obstajajo razlike
v izrabljanju ugodnosti med sportniki,
ki so obiskovali srednjo Solo pred leti in
so bili v ¢asu raziskave Studenti, ter dijaki
Sportniki. Slednji so v vecji meri upora-
bljali napovedano sprasevanje, dodatna
ucna gradiva in organizirano dodatno
uc¢no pomoc.

Dijaki so pogosteje uporabljali Solsko
pomo¢, ki lahko popravi skodo zara-
di pogoste odsotnosti od pouka. Med
uporabljenimi ugodnostmi so avtorji
redkeje zasledili dve pomembni pomo-
¢i: moznost opravljanja obveznosti prek
svetovnega spleta in pripravo dodatnih
uc¢nih gradiv. Analiza je pokazala, da ob-
staja velik delez dijakov Sportnikov, ki so
jim Sole ponudile organizirano u¢no po-
moc in pripravo dodatnih u¢nih gradiv,
vendar ju niso uporabljali, kar pomeni, da
omenijeni podpori nista dovolj u¢inkovi-
ti. Podobno kaZe tudi analiza opravljanja
obveznosti prek svetovnega spleta. Sole
nudijo to pomo¢ pogosteje kot pred leti,
vendar je vecina dijakov Sportnikov ne
uporablja niti danes, ko se zdi Ze povsem
uveljavljen nacin informiranja in komuni-
ciranja. Sole so sicer mnogo bolj dejav-
ne, kot so bile pred leti, vendar pa s temi
vrstami pomodi pomagajo majhnemu
delezu dijakov Sportnikov. Opozarjajo
tudi, da bi bilo treba ugotoviti, ali so ime-
li dijaki vseeno dodatno u¢no pomoc v
obliki instrukcij zunaj Sole, ki so jim bile
verjetno ¢asovno ustreznejie, a zahteva-
jo dodatna finan¢na sredstva starsev.

Avtorji sklepajo, da verjetno obstajajo
$portniki, ki kljub Sportnim obveznostim
nimajo tezav z usklajevanjem solskih ob-
veznosti in posledi¢cno nobenih u¢nih
teZav. Obstaja pa tudi pomemben delez
dijakov Sportnikov, ki imajo ucne tezave,
a premalo uporabljajo podpore, ki jih po-
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nujajo $ole. Za te dijake bi lahko 3ole pri-
pravile individualne programe glede na
njihove u¢ne zmoznosti in $portne ob-
veznosti, pri ¢emer bi lahko uporabljale
tudi alternativne nacine poucevanja, kot
so projektno delo, sodelovalno ucenje,
izkustveno ucenje, ucenje prek svetov-
nega spleta idr.

Srednjesolski Sportni oddelki

Sportni oddelki v gimnazijah in v nekate-
rih drugih srednjeSolskih strokovnih pro-
gramih so namenjeninadarjenim mladim
$portnikom, ki redno trenirajo in tekmu-
jejo v mladinskih ali ¢lanskih tekmovalnih
sistemih doma in v tujini ter dosegajo za
svojo starost zelo dobre Sportne dosezke.
Sportna merila izbire u¢encev dolocajo
ole na podlagi priporocil, predstavljenih
v modelu delovanja (Cankar idr, 1995),
ucenci pa morajo imeti ob zakljucku
osnovne $ole tudi ustrezen ucni uspeh,
ki jim daje moZnost uspeSnega Solanja v
srednjesolskih programih.

Po desetletju, odkar je bila objavljena
prva Studija o delu 3portnih oddelkov
(Cankar idr, 1995), so opravili ponovno
studijo, ki je preucevala pomoci mladim
nadarjenim Sportnikom, ki jih ponuja
vzgojno-izobrazevalni sistem, ter neka-
tere znacilnosti njihovega Solanja (Jurak
idr,, 2005q). Ker je posebej opazna veliko
odsotnost $portnikov od pouka, so Ju-
rak in sodelavci (2005¢) na vzorcu 560
dijakov analizirali razlike v opravi¢evanju
dijakov Sportnih oddelkov in dijakov obi-
¢ajnih gimnazijskih oddelkov od $portne
vadbe pri pouku Sportne vzgoje, ko so
sicer prisotni v 3oli. Avtorji so priredili
vprasalnik, ki so ga uporabili pri analizi
opravicevanja ucencev Visjih razredov
osnovne $ole in srednjeSolcev od pouka
$portne vzgoje (Jurakidr, 2005e).

Ugotavljajo, da so razlike v odsotnosti od
$portne vadbe med dijaki Sportniki in
drugimi dijaki na meji statisti¢ne znacil-
nosti. Opravicevanje $portnikov pri pou-
ku $portne vzgoje pogosto ni povezano
z doloceno $portno panogo, obsegom
treninga ali $portno uspesnostjo. Ce dija-
ki nimajo opravicljivega razloga, najvec-
krat ucitelju povedo kar pravi razlog. Pri
tem so dijaki Sportnih oddelkov nekoliko
bolj iskreni od svojih vrstnikov, medtem
ko se dijaki obi¢ajnih gimnazijskih oddel-
kov pogosteje izgovorijo, da se pocutijo
slabo. Razlika med spoloma kaze, da se
dekleta v Sportnih oddelkih pogosteje
izgovorijo, da se pocutijo slabo, medtem

ko fantje ucitelju veckrat povedo pravi
razlog, se vec¢krat od deklet izgovorijo, da
so pozabili Sportno opremo, in koristijo
dogovorjeni bonus.

V povpredju skoraj vsak drugi dijak spor-
tnega oddelka (451 %) neopravic¢eno
prinese zdravnisko opravicilo vsaj enkrat
letno. Polovica dijakov (49,3 %) vsaj en-
krat letno prinese tudi lazno opravicilo
starSev o zdravstvenih teZavah. Obstaja
tudi precejsnje stevilo dijakov (23,5 %), ki
jim odsotnost od pouka Sportne vzgoje
na podlagi razlicnih izgovorov opravici
razrednik, Se pogosteje pa ucitelji opra-
viCujejo odsotnost od $portne vadbe na
podlagi opravicila trenerja (31,2 % dijakov
prinese trenerjevo opravicilo vsaj enkrat
letno).

Na podlagi ugotovitve, da sta najpogo-
stejsa razloga opravicevanja dijakov $por-
tnikov poskodba in bolezen, ter nekaterih
drugih ugotovitev avtorji predvidevajo,
da zdravstvena oskrba dijakov Sportnikov
ni dovolj dobra, slab pa je tudi pregled in
nacrtovanje Sportnih obremenitev neka-
terih dijakov Sportnikov. Zato predlagajo,
da biimele gimnazije s Sportnimi oddelki
na voljo svojega Solskega zdravnika, ki bi
strokovno poglobljeno spremljal dijake.

Vise doslej opravljene spremljave o ucin-
kih dela v Sportnih oddelkih lahko strne-
mo v naslednje ugotovitve:

- Sportniki v Sportnih oddelkih ne zao-
stajajo bistveno v u¢nem uspehu od
dijakov v obicajnih oddelkih;

- na maturi so enako uspesni kot drugi
dijaki;

- 3ole nudijo $portnikom predvsem pa-
sivne vrste pomodi;

- aktivnih pomodi in prilagoditev je pre-
cej vec v Sportnih oddelkih;

- dijaki premalo izkoris¢ajo ponujene
pomoci;

- individualno delo s posamezniki ima
iziemno pozitivne vplive na ucno
uspesnost;

- stabilnost 3olskih dosezkov pozitivho
vpliva tudi na Sportne dosezke;

- sodelovanje $ole s trenerji $e vedno ni
najboljse;

- opazen je upad motivacije za Sport; v
tretjiem letniku Stevilni Sportniki pre-
nehajo z rednim treningom ali pa se
preusmerijo v drug $port;



- Stevilne odsotnosti od pouka niso ve-
dno upravicene;

- poskodb je preveg, kar kaze na prema-
lo strokoven pristop k treningu in pre-
obremenitev dijakov;

- ni poskrbljeno za zdravstveno spre-
mljavo dijakov Sportnikov.

Za dijake je bolje poskrbljeno, e se 3ola-
jo v $portnih oddelkih (Jurak idr, 2005g),
zato bi morali izdelati mrezo $portnih
oddelkov in zakonsko urediti tudi njiho-
vo ustanavljanje v strokovnih in poklicnih
programih na podlagi modela gimnazij-
skih Sportnih oddelkov.

Znacilnosti njihove danasnje organizaci-
je so:

- Sportni oddelki so organizirani na 14
gimnazijah v razlicnih delih Slovenije
in poskusno na dveh srednjih Solah s
tehniskimi in poklicnimi programi;

- vecina gimnazij ima v vsakem letniku
le en oddelek;

- oddelki so heterogeni, le na Gimna-
Ziji Ljubljana Siska sta v sodelovanju
z nacionalnima $portnima zvezama
organizirana dva homogena oddelka
(nogometni in rokometni);

- 0 vpisu odloc¢a uc¢ni uspeh v osnovni
soli, Sportni dosezki, zdravnisko potr-
dilo o zdravstvenem stanju, potrdilo
kluba o rednem treningu;

- ob vpisu je v oddelku prvega letnika
najvec 22 dijakov;

- dijaki imajo obicajno Sest ur Sportne
vzgoje tedensko, v zadnjem letniku pa
stiri ali pet ur;

- na $portnem podrodju je v prvih dveh
letih v ospredju Siroko zasnovano delo,
nato pa sledi specializacija, kjer se v
solsko delo lahko vklju¢ujejo tudi tre-
nerji;

- za usklajevanje dijakovega Solskega
dela glede na $portne obveznosti skr-
bi pedagoski koordinator;

- za usklajevanje dijakovega Sportnega
dela v Soli in drustvu skrbi Sportni ko-
ordinator;

- Ce dijak med solanjem preneha s tre-
ningi, obi¢ajno ostane v Sportnem
oddelky;

- iz drzavnega proracuna (Solstvo) se za
$portne oddelke zagotavlja celoten

program dela v 5oli (pet ali Sest ur $por-
tne vzgoje tedensko, manjse Stevilo
dijakov v oddelku, individualno u¢no
delo z dijaki, strokovno spopolnjeva-
nje kadrov), iz drzavnega proracuna
(Sport) pa nekatere nadstandardne
storitve (rehabilitacija, masaze ipd.);
del sredstev zagotavlja tudi fundacija
za Sport; lokalne skupnosti obicajno
prispevajo del sredstev za najem Spor-
tnih objektov (npr. stadion, bazen ...,
sola in starsi ter sponzorji in donatorji
pa placajo osebno Sportno opremo,
Sole v naravi, prehrano; v homogenih
Sportnih oddelkih del sredstev (trener-
ji, osebna oprema, prehrana) zagota-
vljajo nacionalne panoZne zveze.

M Sklep

Slovenska Solska zakonodaja doloc¢a, da
morajo Sole poskrbeti za vzgojo in izo-
brazevanje nadarjenih ucencev. Razli¢ni
modeli usklajevanja 3olskih obvezno-
sti in $portne poti omogocajo mladim
$portnikom bolj enakopravne moznosti
izobrazevanja in zmanjsujejo morebitne
negativne vplive ukvarjanja z vrhunskim
Sportom. Zato Predlog nacionalnega
programa $porta v Republiki Sloveniji
2011 = 2020 (Jurak, 2010) poudarja, da
moramo poskrbeti za usklajevanje 3ol-
ske in Sportne poti mladih Sportnikov, pri
tem pa poleg gimnazijskih Sportnih od-
delkov predlaga $e ustanovitev oddelkov
v drugih srednjesolskih programih.

Ceprav ima Slovenija nekaj primerov do-
brih praks, bi jih morali $e izboljsati, saj za
Solo ni dovolj, da zgolj ustanovi Sportni
oddelek ali da dijaku prizna status Spor-
tnika, ne ponudi pa mu ustrezne u¢ne
pomodi in prilagoditve pouka. Izobraze-
vanje mora biti v obdobju zorenja mla-
dega 3Sportnika osnovni cilj, saj se Spor-
tna pot lahko hitro kon¢a s poskodbo
ali padcem motivacije za trening (Starc,
2005; Sturm, 1995). Zato je upostevanje
drugacnosti sportno nadarjenih Solarjev
in iz tega izhajajo¢ih posebnih potreb
eden klju¢nih elementov uspesne orga-
nizacije Sportnikovega pouka.

Ce sledimo idejam kriticne pedagogike,
lahko hitro ugotovimo, da je $ola s svojim
izobrazevalnim potencialom danes naj-
boljsa in verjetno edina prava priloZznost
za izboljsanje druzbenega in kulturnega
kapitala (Ellsworth, 1998; Guzman, 2003;
Morgan, 1997), pa tudi pomemben de-
javnik zagotavljanja osebne stabilnosti

$portnika po koncu njegove Sportne
poti (Ceci¢ Erpi¢, 2005). Zato je individu-
alni pristop k posamezniku neobhoden.
Pedagosko neeticno je namrec zavi-
rati razvoj otrokove nadarjenosti. Zelo
pomembno pri tem pa je, da se ucitelj
zaveda obcutljivosti individualne obrav-
nave otroka in se je na ta nacin tudi loti.
Visako drugacnost moramo obravnavati z
obcutljivostjo. V prvih letih Solanja je tre-
ba z nadarjenim otrokom delati tako, da
ga drugi zaradi njegove nadarjenosti ne
bodo izkljucili. Ce se to zgodi, pomeni, da
ucitelj svojega dela ni opravil. Kasnejse
individualno prilagajanje u¢nih obvezno-
sti Sportno nadarjenim ucencem ali dija-
kom pa prinasa bolj posteno obravnavo,
saj jim kljub njihovi vecji obremenjenosti
s treningi in tekmovanji zagotavlja enako
kakovost pouka in enake moznosti uspe-
$nega zakljucka solanja (Starc, 2005).

Pri vklju¢evanju otrok v vrhunski trening
bi bilo treba Ze na zacetku $portnikove
poti zagotoviti bolj strokovno izbiranje in
ustrezno nacrtovati Sportno pot mladih
nadarjenih $portnikov (Sturm, 1995), saj
iziemno veliko Stevilo tistih, ki se prene-
hajo ukvarjati s Sportom med srednje-
Solskim izobraZzevanjem, kaze, da se v
$port vkljucujejo tudi tisti, ki niso posebej
nadarjeni, ali pa je bilo delo z njimi pre-
malo nac¢rtno (Jurak idr, 2005g). Zaradi
pogostih poskodb naj bi imeli dijaki, ki
obiskujejo gimnazije s Sportnimi oddelki,
na voljo svojega Solskega zdravnika, ki bi
jih strokovno spremljal in jim pomagal
pri zdravstvenih teZavah.

Na ravni srednjesolskega izobrazevanja
obstajajo dileme o primernosti mehaniz-
mov sprejema, homogenizaciji oddelkov
in nacinu opravljanja u¢nih obveznosti,
saj se pojavljajo novi nacini posredova-
nja in preverjanja znanja, povezani pred-
vsem z informacijsko in s komunikacijsko
tehnologijo. O¢itno je tudi, da dijaki ne
poznajo svojih pravic, ki jim jih nudijo za-
konodaja in podzakonski akti.

Ker se bodo vedno pojavljali mladi Spor-
tniki, je treba v luci kriticne pedagogike
poskrbeti za njim primerno 3olanje. Tako
jim bomo lahko zagotovili tudi moZnost
uspesnejsega iskanja poklicne identitete
po koncani $portni poti.
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Jan Kosmac, Mateja Videmsek

VKLJUCEVANJE GOVORNIH
SPODBUD V GIBALNE DEJAVNOSTI
PREDSOLSKEGA OTROKA

lzvlecéek

V prispevku smo predstavili pomen povezovanja razli¢nih po-
drodij, ki je zlasti v predSolskem obdobju izrednega pomena,
saj tako celostno vplivamo na razvoj otroka. Opisali smo med-
podro¢no povezovanje gibanja in jezika (govora). Ko se otrok
zacne zavedati samega sebe v gibanju, mu to olajsa natancno
izgovorjavo glasov in fonolosko zavedanje besed. Doloceni gibi
oziroma gibanja so v oporo pri pridobivanju posameznih gla-
sov. Gib je torej opora glasu.

Predstavili smo tudi nekaj gibalnih nalog oziroma iger, ki so
oblikovane tako, da omogocajo razvijanje govornih in gibalnih
spretnosti hkrati. Glede na razmere jih lahko priredimo in jih
otrokom predstavimo na zanimiv nacin, ki jih bo ¢im bolj pri-
tegnil.

Klju¢ne besede: predsolska vzgoja, gibanje, govor, medpo-
dro¢no povezovanje, gibalno-glasovne dejavnosti.

INCLUDING SPEECH STIMULATION IN THE MOTOR ACTIVITIES
OF A PRESCHOOL CHILD
Abstract

The contribution presents the importance of interconnecting different areas, something which is particularly significant in the
preschool period to comprehensively influence the child’s development. The inter-area connection of movement and language
(speech) is described. When a child becomes aware of himself/herself during a movement this facilitates their accurate pronuncia-
tion of sounds and phonological awareness of words. Some movements or types of movement offer support in the formulation
of individual sounds. Movement thus provides support to sound.

Some motor tasks and games, designed so as to facilitate the concurrent development of speech and motor skills, are presented.
They can be modified to suit specific circumstances and presented to children in an attractive way so that they arouse their inter-
est.

Key words: preschool education, movement, speech, inter-area connection, motor-sound activities

Hl Uvod

Potreba po gibanju je temeljna otrokova
potreba. Z ustreznimi gibalnimi dejav-
nostmi, ki potekajo skozi igro, si otrok
razvija gibalne in funkcionalne sposob-
nosti, poleg tega tudi spoznavne, social-
ne in Custvene (Videmsek in Pisot, 2007).
Ko otrok zatne obvladovati svoje telo,

obcuti veselje, ugodje in varnost, prido-
bi samozaupanje in samozavest, kar mu
pomaga pri spoprijemanju z vsakodnev-
nimi novostmi v njegovem Zivljenju (Vi-
demsek in Jovan, 2002).

Predsolsko obdobje je zelo pomembno

tudi za razvoj govora. Ta se sicer zacne ze
takoj ob rojstvu s predjezikovno fazo, ki

zajema razumevanje govora, zaznavanje,
jok, vokalizacijo, bebljanje in naklju¢na
posnemanja glasov brez razumevanja
njihovega pomena.

Otrok razvija govorne sposobnosti veci-
noma doma v druzini ter v vrtcu z vzgo-
jiteljicami in med vrstniki. Starsi morajo
spremljati ves otrokov razvoj od rojstva
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naprej, biti mu morajo zgled, z njim se
morajo pogovarjati in igrati tako, da ga
spodbujajo h govoru. Ob vstopu v vrtec
to vlogo delno prevzamejo vzgojiteljice,
ki morajo poskrbeti, da se otrokov govor
vsestransko razvija (Marjanovi¢ Umek in
Fekonja Peklaj, 2008).

Osnova za jezikovni razvoj je kon¢ana do
priblizno 5. leta, vendar se govorno razu-
mevanje in ves$¢ina govorjenja razvijata
do smirti. Otrodi, ki imajo razvite jezikov-
ne sposobnosti in so spretni v izrazanju,
5o uc¢no uspesnejsi, saj je veliko Solskega
Znanja povezanega z zapomnitvijo be-
sed in besednimi razlagami snovi (BeZek,
2006). Otroci z jezikovnimi tezavami ima-
jo skoraj praviloma teZave z branjem in
pisanjem, kar pomeni, da tezko razumejo
prebrano besedilo in posledi¢cno manj
radi berejo. TeZave pri pisanju so pove-
zane z nespretnostjo pri oblikovanju po-
vedi, s tezavami pri zapomnitvi besed,
s slovni¢nimi napakami, z zamenjavami
podobnih glasov ipd.

V prispevku so predstavljene moznosti
povezovanja govornega in gibalnega
podrocja v predsolskem obdobju. Otroci
razvojno veliko hitreje napredujejo, e jih
obdajajo prijetno vzdugje, veliko glasbe,
lastno ustvarjanje zvokov, gibanje ob
petju in govoru ... Prepustiti jim mora-
mo lastno ustvarjalnost na gibalnem in
govornem podrocju hkrati, kar je pogoj
za otrokovo sprosc¢enost (Legac in Fran-
73, 1999). Otroke poskusamo spodbujati
z iskanjem veselih vsebin (pricakovanje
praznikov, lepota narave, toplina do-
macega kraja), kjer lahko povezemo ter
hkrati vklju¢imo govor in gibanje. Ucitelj
Ze s svojim zgledom pri razlaganju posa-
mezne gibalne dejavnosti vpliva tudi na
razvoj jezikovne zmoznosti otrok.

Dolocene spretnosti omogocajo otroku
oblikovanje glasov. Zaradi vse vecjega
zavedanja samega sebe v gibanju se mu
povecujejo kinesteti¢ni obcutki v misi-
cah in gibalni spomin, ki je kasneje opora
govornemu. Otrok najprej komunicira
preko neverbalne komunikacije, nato se
glasovno izraza ob gibih in kasneje pre-
ko verbalne komunikacije (Marjanovi¢
Umek in Zupancic, 2001).

Za natan¢no izgovorjavo in fonolosko
zavedanje glasov je klju¢nega pomena
zavedanje sebe v gibanju; doloceni gibi
SO v oporo posameznim glasovom. Pri
oblikovanju glasu sodelujejo razlicne
misi¢ne skupine, vsak glas pa ima dolo-
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¢eno napetost in mehkobo. Eden izmed
segmentov, ki so pomembni za razvoj
glasuy, je tudi poloZaj vsega telesa. Prav
gibanje v prostoru otroku omogoca raz-
vijanje novih obcutkov in zaznav telesa v
prostoru, zavedanje sebe ter zavedanje
drugih v gibanju (Lesjak Skrt, 2008).

l Opredelitev podrog¢ja
jezika s strani kuriku-
luma za vrtce

Kurikulum za vrtce (1999) navaja, da je za
vidike razvoja jezika, kot je npr. zmozZnost
govornega izrazanja in poslusanja, dolgo
veljalo, da jih ¢lovek oziroma otrok prido-
bi naravno, torej z razvojem kognitivnih
sposobnosti, pri ¢emer njegova osebna
zavzetost ni nujno potrebna. Nekatere
sodobne raziskave pa so to ovrgle; tudi
govoriti in poslusati se je treba nauciti,
tako kot pisati in brati.

Predsolsko obdobje kot najpomembnej-
e za razvoj govora zajema Siroko polje
sodelovanja in komunikacije z odrasli-
mi, otroki, seznanjanje s pisnim jezikom
in spoznavanje nacionalne in svetovne
knjizevnosti oziroma lastne in tuje kul-
ture. Otrok se v tem obdobju udi izraZati
izkusnje, Custva, misli in poskusa razume-
ti sporocila drugih (Videmsek, Drasler,
Pisot, 2003).

Po kurikulumu za vrtce naj bi se otrok ucil
jezika ob poslusanju vsakdanjih pogovo-
rov in pripovedovanja literarnih besedil,
ob poslusanju glasnega branja odraslih,
s pripovedovanjem, opisovanjem, ob
rabi jezika v domisljijskih igrah, dramati-
zacijah, izmisljanju zgodbic in pesmic, ob
ucenju otrok od otrok, in sicer v razli¢nih
socialnih igrah, pravljicah, izstevankah, ri-
mah, 3aljivkah, ugankah, besednih igrah
itn.

Z vnasanjem giba v u¢no-vzgojni proces
ustvarjamo spros¢eno pocutje in tako
olajsSujemo vzgojno-izobraZevalno delo.
Gibalne igre imajo velik socializacijski po-
men, saj se otrok ob dogovorjenih pra-
vilih igre ter skozi prostorsko in gibalno
obliko prilagaja skupini, vklju¢ujoc¢ govor
ali petje kot verbalno komunikacijo ter
gibalni motiv in telesni stik kot neverbal-
no komunikacijo.

Izbrane gibalne in rajalne igre pomagajo
otroku k hitrejSemu govornemu razvoju
in lazjemu vkljucevanju med vrstnike.
Opravljanje ritmi¢nih gibalnih dejavno-

sti socasno z igranjem z glasovi, petjem
pesmi in plesom pripomorejo k urjenju
specifi¢nih jezikovnih zmoznosti (Bucik,
2003). Igranje z rimami, ki jih otroci spre-
mljajo, npr. s ploskanjem ali topotanjem,
pomagajo otrokom spoznati ritmi¢ne
variacije, ki se pojavljajo pri govoru (Zirn-
stein, 2008).

Spodbujanje razvoja govora v predsol-
skem obdobju in njegovo nacrtovanje
nista samo stvar tako imenovane jezi-
kovne vzgoje, temvel ponujata moznost
povezovanja med razli¢nimi dejavnost-
mi; vzgojiteljica lahko npr. tudi pri drugih
dejavnostih v vrtcu otroku daje govorni
zgled ter tako neposredno vpliva na
razvoj njegove jezikovne sposobnosti
(Krajnc, 1999).

Vsak predSolski otrok gre v svojem razvo-
ju skozi dolocene stopnje in faze. Vrstni
red razvoja govora je pri vseh otrocih
enak, kar pomeni, da posamezne faze
omogocijo doloc¢en napredek, s katerim
ustvarijo pogoje za nadaljnji razvoj. Faze
razvoja govora niso vezane na otrokovo
starost, saj je potrebno poudariti, da ima
vsak posameznik svoj tempo razvoja, ki
je lahko hitrejsi ali pocasnejsi. Z vzgojo
in z ustreznimi spodbudami lahko pri
otroku pospesimo pocasnejsa obdobja,
ne moremo pa zamenjati vrstnega reda
in bioloske podlage, s katero razpolaga.
Otrok se uci govora v procesu interakcije
svojih prirojenih jezikovnih sposobnosti
z govornimi spodbudami iz okolja.

l Medpodrocno pove-
zovanje gibalnih in
govornih vsebin

Prijetno vzdugje, veliko glasbe, ustvarja-
nje zvokov ter gibanje ob petju in govo-
ru pripomorejo, da je otrok zadovoljen
in usposobljen za preskoke v svojem
razvoju. Od otrok ne moremo zahtevati,
da le ponavljajo igre za nami, temvec jim
prepustimo lastno ustvarjalnost pri rese-
vanju problemov. To je eden pomemb-
nejsih pogojey, e Zelimo, da se bo otrok
sprosc¢eno vedel.

V predsolski dobi spodbujamo komuni-
kacijo in govor otrok s pomocjo gibal-
ne igre, saj se otroci, ki manj govorijo, z
gibanjem v igri laZje sprostijo, hitreje se
vkljucijo v skupino in bolj samozavestni
(Cede, 2004). Hkrati igra otroke spodbuja
k aktivnosti, jim omogoca veliko lastnih



pobud in ustvarjalnosti, jih uci posredo-
vati svoja obcutja in sprejemati obcutja
drugih. Igre so sestavljene za ozvenjanje
glasov v govoruy, za slusno razlikovanje
glasov in za kinesteti¢no zavedanje gla-
sov. Z gibalnimi nalogami otroke pripra-
vimo na glavni del ure ter z njimi razvi-
jamo njihove gibalne sposobnosti in
spretnosti v glavnem delu ure.

Govor je sirok pojem in besede, ki so
temelj komunikacije, so Ze dogovorjeni
znaki. V komunikaciji je prvotna gesta
gib, ki govor ves ¢as spremlja in ga pod-
pira. Govor zahteva zelo kompleksno gi-
balno dejavnost, ki omogoca normalen
razvoj govora. Gibalni in govorni razvoj
sta povezana, saj je govor tudi gibalna
dejavnost, ki je odvisna od uravnavanja
misi¢nega tonusa. Nadzor drze, giblji-
vost trupa in glave vpliva na dihanje in
dobro gibljivost govornih organov. Fina
motorika in kompleksni gibi govornih
organov se tezko razvijejo brez poprej
in vzporedno razvijajocega se gibanja
vsega telesa. Vsak glas ima v sebi lasten
gib velike motorike, gibanja celega tele-
sa. Ritem, prostor, kakovost giba, ¢as, di-
namika gibanja - vse to oblikuje gibanje
v celostno komunikacijo in govor (Lesjak
Skrt, 2008).

Gibanje je prvotna oblika izrazanja ¢lo-
veka in predstavlja osnovni ¢lovekov ko-
munikacijski sistem. Je sposobnost spre-
jemanja razli¢nih zunanjih stimulacij in
uravnavanje le-teh z notranjimi gibalnimi
spodbudami. Cim vec se je otrok sposo-
ben gibati, tem velje obmodje osvaja in
toliko vec je sposoben dojemati.

Glas vedno spremlja gibanje, zato je glas
veliko laZje pridobiti ob gibanju. Na ta na-
¢in si ga otrok laZje zapomni, Se posebno,
e so vkljuceni $e drugi motivacijski de-
javniki. Nekateri strokovnjaki opredeljuje
¢lovekov govor kot visoko diferencirano
gibalno in kognitivno sposobnost, pove-
zano s senzomotori¢nimi integracijskimi
procesi. Govor je gibalna dejavnost, ki
je odvisna od Zivéno-misi¢nega uravna-
vanja. Senzomotori¢na integracija izhaja
iz razvojno-nevroloske povezanosti sis-
tema za vzdrZevanje telesnega poloZa-
ja in pridobivanje zvoc¢nih valovanj. To
omogoca prostorska povezanost siste-
ma za ravnotezje in sluha v notranjem
usesu (Lesjak Skrt, 2008). Oba sistema se
namrec¢ odzivata na vibracijske draZljaje.
Obstaja tudi povezanost centrov za go-
vor in ro¢no motoriko, ki omogoca vzpo-
reden medsebojni vpliv in tako vodi v

smiselno gibalno nacrtovanje. Za razvoj
in spodbujanje komunikacijskih sposob-
nosti je potrebna gibalna vzgoja, ki otro-
ku omogoca osvajati gibljivost govoril.
Za izvajanje glasov so namre¢ potrebni
mo¢ govornih organoy, dihal, zadrzeva-
nje posameznega poloZaja in govoril ter
primerna gibljivost ustnic in jezika. Brez
ustrezne misicne moci in urejenih glo-
binskih obcutenj ima otrok skoraj zago-
tovo teZave v govornem izrazanju.

Zavedanje sebe v gibanju je klju¢nega
pomena pri natancni izgovorjavi in za
fonolosko zavedanje besed. Dolocena
gibanja so v oporo pri pridobivanju po-
sameznih glasov. Gib je torej glasu opora,
bodisi kot dogovorjeni znak ali kot narav-
no gibanje. Pri oblikovanju glasu sodelu-
jejo razlicne misicne skupine, vsak glas
pa ima doloc¢eno napetost in mehkobo.
Za razvoj glasu so pomembni polozaj
celega telesa, koli¢ina izdiha in razvijanje
pliu¢ne kapacitete (Lesjak Skrt, 2008).

M Primeri gibalnih
dejavnostiin iger z
vkljuc¢enimi govorni-
mi spodbudami

Gibalne dejavnosti in igre, predstavije-
ne v nadaljevanju, so oblikovane tako,
da omogocajo razvijanje govornih in
gibalnih spretnosti hkrati. U¢enje glasov
je torej podkrepljieno z gibanjem in obr-
njeno. Gibalne naloge pozitivno vplivajo
na otrokov gibalni in glasovno-govorni
razvoj.

Spodbujajo:
« razvoj otrokovih gibalnih sposobnosti,

« motoriko govoril, tj. gibljivih delov ar-
tikulacijskih organov, kot so usta, jezik,
mehko nebo in spodnja celjust,

« pravilno artikulacijo ali izreko glasov,

« avditivno zaznavanje ali slusno zaznavo
dolocenega posameznega fonema ali
glasu in sludno diskriminacijo, ki pome-
ni razlikovanje od drugih glasov.

Celostno ucenje, s katerim otroci slusno,
vidno in kinesteti¢no z gibanjem zazna-
vajo glas, je osnovni metodi¢ni multi-
senzorni pristop, ob katerem so otroci
najuspesnejsi. Temelji na igri, ki omogo-
¢a aktivno ucenje ter hkrati spodbuja in
razvija socialne odnose med vrstniki. Kar
otroci osvojijo s Custvi, kjer so prisotne se

gibalne zaznave ter njihova lastna aktiv-
nost in ustvarjalnost, hitreje osvojijo in si
laZe zapomnijo.

PRIMER GIBALNO-GLASOV-
NE VAJE ZA SAMOGLASNIKE

GLASI

Cilj: ogrevanije telesa, zavedanje lastnega
telesa, spodbujanje napetosti misic v tre-
busni preponi, ozvenjanje glasu |, ozave-
$¢anje raztega ust.

Uvrstitev v vadbeno enoto: uvodni del
(ogrevanije).

Sportni pripomocki, igrala: /
Pomagala: /

Opis vaje: otroci v stoji razkoracno (3irina
bokov) prek vdiha iz priro¢enja maksi-
malno vzrocijo roke. V izdihu z dvignje-
nimi rokami in s kazalcem, usmerjenim
navzgor, izreCejo glas I. Pri tem pouda-
rimo razteg ust. |z vzrocenja se vrnejo v
prirocenje. To veckrat ponovijo.

Vokal | izgovarjamo tako, da z ustnicami
oblikujemo podolgovato Spranjo z zelo
ostrimi koti in jo pritegnemo k zobem.
Prednji del jezika vboc¢imo proti pred-
njemu delu trdega neba. Glasilki nihata
(Fajfar, 1996).

GLASE

Cilj: ogrevanje telesa, razvijanje koordi-
nacije gibanja celega telesa, zavedanje
prostora, zavedanje lastnega telesa,
spodbujanje napetosti misic v trebu-
sni- preponi, spodbujanje sodelovanja
v paru, ozvenjanje glasu E, ozavescanje
kinesteti¢nih obcutkov pri oblikovanju
Sirokega raztega ust.

Uvrstitev v vadbeno enoto: uvodni del
(ogrevanje).

Sportni pripomocki, igrala: /
Pomagala: /

Opis vaje: otroci se v parih primejo za roke
v predroc¢enju in jih odrocijo s soc¢asno iz-
reko vokala E. Ob odrocenju posledi¢no
zblizajo telesa. Ko se vracajo v zacetni
polozaj, se oddaljijo. Pri tem poudarimo
razteg ust. To veckrat ponovijo.

Vokal E izgovarjamo podobno kot vokal
|, le da ustnice nimajo tako podolgovate
$pranje, imata pa manj ostre kote. Ustni-
ce niso tako mocno pritegnjene k zobem
kot pri | (Fajfar, 1996).
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PRIMER GIBALNO-GLASOV-
NIH VAJ ZA PODROCJE
SOGLASNIKOV

METULJ - GLAS J (jezi¢no-nebni pri-
pornik)

Cilj: razvijanje koordinacije gibanja cele-
ga telesa, sproscanje, spodbujanje otro-
kove ustvarjalnosti, razvijanje obcutka za
sodelovanje, utrjevanje glasu J.

Uvrstitev v vadbeno enoto: sklepni del.
Sportni pripomocki, igrala: /
Pomagala: /

Opis vaje: otroci se ob nezni glasbeni
spremljavi prosto gibljejo po prostoru,
prepustijo se umirjenemu plesnemu
ustvarjanju na temo pesmice, ki jo prepe-
vajo skupaj z uciteljem oz. vzgojiteljico:

METULJA SEM LOVILA,
IMEL JE LEPA KRILA,
SOV SONCU SE SVETILA.

SE EN METULJ JE PRILETEL

IN METULJA STA PLESALA,

V SONCU KRILA SO SIJALA,

POD LISTE STA SE SKRILA

IN TAM SE POLJUBILA.

Tudi otroci izgovarjajo pesem in pesmi-
co spremljajo z gibi. Na besedo PLESALA
poisCejo partnerja, s katerim skupaj za-
pleseta. Na koncu odpihnejo poljubcek
z roke.

Pri izreki glasu J so govorila podobno
oblikovana kot pri izgovoru glasu H in
vokala I. Hrbet jezika je vzbocen in dela
priporo na trdem nebu. Ta pripora je oZja
kot pri |. Glasilke nihajo (Fajfar, 1996).

MUCA - GLAS C (zlit glas - afrikata)

Cilj: izboljsevanje odzivnega casa, razvi-
janje hitrosti, razvijanje tekmovalnosti,
zavedanje prostora, utrjevanje glasu C.

Uvrstitev v vadbeno enoto: glavni del.
Sportni pripomocki, igrala: obro¢.
Pomagala: copati.

Opis vaje: otroci sedijo s hrbtom obrnjeni
stran od otroka, ki ga vzgojiteljica doloci
Za »Muco copatarico«. Vsak ima za hrb-
tom svoj copat. Otroci recitirajo pesmi-
co:

MUCA MACA, MUCA MACA:
TS . TS TS TS TS L.
VZELA JE COPATE:

26

CK...CK...CK...CK ...

POTEM PA:

COP-CIP, COP-CIP, CAP-CIP, CAP-CIR,

V COPATIH COPOTA, MUCA COPATARICA.

Otrok, ki je dolo¢en za »muco copatari-
co«, enemu izmed otrok vzame copat in
ga poskusa ¢im hitreje odloZiti v obrog,
polozen na drugi strani prostora, ki je vi-
den tudi drugim otrokom. Otrok, ki mu je
»Muca copatarica« vzela copat, poskusa
¢im prej priti do obroca, vzeti copat, se
vrniti na svoje mesto, in to pred »muco
copatarico«. Ce mu uspe, ostane na svo-
jem mestu, sicer prevzame vlogo »muce
copataricex.

Glas Cizgovorimo tako, da so ustnice raz-
maknjene kot pri S. Spodnji sekalci so po-
maknjeni pod zgornje. Jezik se v prvi fazi
izgovora s plos¢ico dotika dlesni zgornjih
zob. Po sredini jezika je Zleb. 1zdisni zrak
je za zaporo in jo podre. Konica jezika
zdrkne do dlesni spodnjih zob. Predniji
del jezika tvori priporo z dlesnijo zgornjih
zob. Zra¢ni tok se podrgne ob priporo in
nastane glas C. Mehko nebo je dvignje-
no. Glasilke mirujejo (Fajfar, 1996).

Hl Sklep

Ustrezne gibalne dejavnosti in igre omo-
gocajo razvijanje govornih ter gibalnih
sposobnosti  hkrati. Ucenje glasov je
podkreplieno z gibanjem in nasprotno.
Aktivnosti temeljijo na igri, ki omogoca
spros¢eno ucenje ter hkrati spodbuja
in razvija socialne odnose med vrstniki.
Gre za celostno ucenje, saj otroci glas
zaznavajo slusno, vidno in kinesteti¢no
z gibanjem. Gibalne dejavnosti in igre
stremijo k temu, da ¢im vec prispevajo k
otrokovemu gibalnemu in glasovno-go-
vornemu razvoju.

Gibalno-glasovne dejavnosti lahko vzgo-
jitelj oziroma ucitelj v predsolskem ob-
dobju uporabi za popestritev Sportnih
dejavnosti ter hkrati vpliva na gibalni in
govorni razvoj otrok.
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Lucijan Cigale, Primoz Pori

VADBA YV FITNESU ZA LJUDI
S POVISANIM KRVNIM TLAKOM

lzvlecek

Kroni¢nih bolezni, med katerimi je ena
najpogostejsih povisan krvni tlak, je iz
leta v leto vec. S spremembo nadina zi-
vljenja lahko pripomoremo k preprece-
vanju nastanka oziroma k uspeSnemu
nadzorovanju te sréno-zilne bolezni.
Vadba v fitnesu je s svojo pestrostjo in
moznostjo popolne individualizacije
ena primernejSih oblik telesne aktiv-
nosti za prepreevanje oziroma zdra-
vljenje arterijske hipertenzije. Namen
prispevka je predstaviti problematiko
povisanega krvnega tlaka in opredeliti,
katera vrsta, frekvenca in koli¢ina vad-
be v fitnesu so najprimernejse za pre-
precevanje oziroma zdravljenje te bo-
lezni. S preuc¢evanjem in medsebojnim
primerjanjem razlicnih monografskih
del, strokovnih in znanstvenih ¢lankov,
rezultatov in porocil znanstvenih raz-
iskav ter diplomskih del, ki so preuce-
vali vplive redne telesne aktivnosti na
vrednosti krvnega tlaka, smo ugotovili,
da je z redno vadbo v fithesu mogoce

znizati vrednosti tako sistoli¢cnega kot
tudi diastoli¢nega krvnega tlaka. Kljuéne besede: krvni tlak, arterijska hipertenzija, telesna aktivnost, vadba v fitnesu.

FITNESS EXERCISE FOR PEOPLE WITH HIGH BLOOD PRESSURE

Abstract

Nowadays the presence of chronic diseases is growing fast and hypertension is one of the most common ones. By changing our
lifestyle, we can successfully lower the risk of the disease and prevent its spreading. Fitness exercise is very varied and provides
possibility for complete individualization and is therefore one of more suitable forms of exercise for preventing and treating arte-
rial hypertension. The purpose of this contribution is to present problems concerning arterial hypertension and to identify what
type, frequency and quantity of fitness exercise is most appropriate for preventing and treating arterial hypertension. By study-
ing and comparing monographic works, professional and scientific papers, results and reports of scientific research and diploma
theses that have researched the impact of regular physical activity on baseline blood pressure, we have come to the conclusion
that with regular fitness exercise, it is possible to lower values of systolic, as well as diastolic blood pressure.

Key words: blood pressure, arterial hypertension, physical activity, fitness exercise.
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Hl Uvod

Danes se tempo in nacin Zivljenja izredno
hitro spreminjata. S prilagajanjem vsak-
danjim obveznostim ljudje prepogosto
pozabijo skrbeti za svoje zdravje. Kro-
ni¢nih bolezni, med katerimi je ena naj-
pogostejsih povisan krvni tlak, je iz leta
v leto vel. Na sreco lahko s spremembo
Zivljenjskega sloga pripomoremo k pre-
precevanju nastanka oziroma k uspesne-
mu nadzorovanju te sr¢no-Zilne bolezni.
Vadba v fitnesu je s svojo pestrostjo in
mozZnostjo popolne individualizacije ena
primernejsih oblik telesne aktivnosti za
preprecevanje oziroma zdravljenje arte-
rijske hipertenzije.

M Arterijska
hipertenzija

Srce, arterijski in venski sistem omogo-
¢ajo, da kri neprestano krozi, in sicer od
mest z visjim tlakom proti mestom z niz-
jim tlakom (Groznik, 1998). Za normalno
delovanje ¢loveskega telesa je krvni tlak
nujen, saj omogoca pretok krvi po vsem
telesu. Kompleksno stanje, pri katerem
je vrednost krvnega tlaka stalno visja
od optimalne vrednosti (120/80 mmHg),
imenujemo povisan krvni tlak. Za to
bolezensko stanje obstaja vec izrazov,
medicinska stroka pa najveckrat upora-
blja termin hipertenzija. Glede na to, da
imamo, kadar govorimo o krvnem tlaku,
v mislih tlak krvi v velikih arterijah, pa po-
jem dobi dodatno predpono - arterijska
hipertenzija.

Prisotnost kroni¢nih oziroma neinfektiv-
nih bolezni, med katere sodi tudi arterij-
ska hipertenzija, je v sodobnem svetu iz
dneva v dan vedja. Po podatkih nekaterih
znanstvenih raziskav naj bi bilo do leta
2020 kar 60 % vseh bolezni kroni¢nega iz-
vora (Bulc, 1997). Arterijska hipertenzija je
eden najpogostejsih in najpomembnej-
Sih dejavnikov tveganja za razvoj sr¢no-
Zilnih bolezni in umrljivosti tako v Slove-
niji kot tudidrugod po svetu. Po podatkih
raziskave Wolf-Maierjeve idr. (2003), ki so
ugotavljali pogostost arterijske hiperten-
Zije med osebami, starejsimi od 35 let, in
sicer v Sestih evropskih drzavah, Kanadi
in ZdruZenih drzavah Amerike, je imelo
krvni tlak visji od 140/90 mmHg kar 44
% Evropejcev, v Nemciji je bilo hiperten-
zivnih celo 55 % preiskovancev. Maucec-
Zakotnikova (2000) pravi, da je pojavnost
arterijske hipertenzije v Sloveniji primer-
liva s pojavnostjo v evropskih drzavah,
saj je imelo po podatkih ene od raziskav
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CINDI Slovenija (CINDI Slovenija je Center
za preprecevanje kroni¢nih bolezni na
Institutu za varovanje zdravja v Republi-
ki Sloveniji) ob koncu devetdesetih let
prejsnjega stoletja arterijsko hipertenzijo
skoraj 50 % odraslih Ljubljan¢anov. No-
vejsi podatki to potrjujejo.

Accetto in Salobir (2009) porocata o po-
datkih raziskave, opravljene na nakljuc-
nem vzorcu prebivalcev Slovenije, sta-
rejsih od 20 let. Ugotovljena pojavnost je
bila kar 66-odstotna, od tega je bilo 61,2
% zdravljenih, 38,8 % pa novo odkritih
bolnikov s hipertenzijo, ki niso vedeli, da
imajo povisan krvni tlak. Glede na neko-
liko majhno odzivnost ljudi, vklju¢enih
V VvzZorec, je njegova reprezentativnost
vprasljiva. Vsekakor pa dobljeni rezultati
potrjujejo oceno, da je pojavnost arterij-
ske hipertenzije v Sloveniji v populaciji,
stari preko 20 let, ve¢ kot 50 %, kar so
nakazovale do sedaj opravljene raziska-
ve. Ceprav se mejne vrednosti krvnega
tlaka, nad katerimi govorimo o arterijski
hipertenziji, z leti znizujejo, pojavnost
arterijske hipertenzije $e vedno narasca
(Farkas, Zaletel — Kragelj in Accetto, 2008).
V Sloveniji tako vsako leto za posledica-
mi omenjene bolezni umre od 2400 do
4500 ljudi (Delfar, 2006).

Vzroki za nastanek arterijske hiperten-
Zije so najveckrat nepojasnjeni. Tako pri
vecini obolelih povisan krvni tlak nima
jasnega vzroka. To imenujemo esencial-
na hipertenzija (Beevers idr, 2001; Weis-
sbort, 2006). Pri zelo majhnem odstotku
obolelih je povidan krvni tlak sekundar-
nega izvora, kar pomeni, da je posledica
jemanja zdravil ali kaksne druge bolezni,
na primer ledvic, ledvi¢nih arterij ali 5¢i-
tnice (Williams idr.,, 2004).

Pri arterijski hipertenziji ljudje najpogo-
steje ne obc¢utimo nobenih teZav, zato
to bolezen zlahka zanemarimo in si tako
tezko prestavljamo, kako 3kodljiva je. Za
to kroni¢no bolezen se zaradi tega po-

gosto uporablja $e en izraz, in sicer "tihi
ubijalec”, saj nezdravljena arterijska hi-
pertenzija pomeni poveano tveganje
za sr¢no ali ledvi¢no bolezen ali celo za
moZgansko kap, kar v svojem delu nava-
jata tudi Breen (2008) in Coulson (2007).
Bolezenski znaki, ki jih lahko bolniki s
povisanim krvnim tlakom obcutijo, pa so
zelo razli¢ni. Najpogosteje se pojavljajo
utrujenost, vrtoglavica, glavobol, tesno-
ba v prsih, nervoza, nespecnost in celo
prebavne motnje (Groznik, 1998).
Arterijska hipertenzija je dejavnik tvega-
nja sr¢no-Zilnih bolezni, ki vecini bolni-
kov ne povzroca nobenih teZav, a kljub
temu zahteva dolgotrajno, vecinoma
dosmrtno zdravljenje. Bolnik z arterijsko
hipertenzijo se mora zavedati, da se te
bolezni ne da pozdraviti, jo je pa z upo-
Stevanjem zdravega nacina Zivljenja in z
uporabo zdravil mogoce uspe$no nad-
zirati (Petek — Ster, 2004). Vecina smernic
za zdravljenje arterijske hipertenzije po
svetu priporoca zacetek zdravljenja, Ce je
krvni tlak enak ali vigji od 140/90 mmHg
(Accetto, 2009). Pri zdravljenju primarne
oziroma esencialne arterijske hipertenzije
je potrebno spremeniti nacin Zivljenja, ki
je najpogostejsi vzrok za pojav omenje-
ne bolezni. Glavne spremembe v nacinu
Zivljenja, ki jih omenjajo Accetto (2008),
Breen (2008), Bulc (2004) ter Williams idr.
(2004) in ki jih lahko s skupnim imenoval-
cem poimenujemo kar nefarmakoloski
ukrepi pri zdravljenju arterijske hiper-
tenzije, so: normalizacija telesne teZe in
pravilen nacin prehranjevanja, omejitev
vnosa soli, zmanjsanje koli¢ine zauZitega
alkohola, opustitev kajenja in redna tele-
sna aktivnost.

M Vplivi vadbe v fitnesu

na povisan krvni tlak

Pod pojmom fitnes obicajno razumemo
obcasno ali redno vklju¢evanje v pro-
grame Sportne vadbe, v katerih se pod

Preglednica 1: Razvrstitev ravni krvnega tlaka (Williams idr., 2004)

Optimalni krvni tlak
Normalni krvni tlak
Visoko normalni krvni tlak
Hipertenzija 1. stopnje
Hipertenzija 2. stopnje
Hipertenzija 3. stopnje

Izolirana sistoli¢na hipertenzija 1. stopnje
Izolirana sistoli¢na hipertenzija 2. stopnje

<120 <80
<130 <85
130-139 85-89
140-159 90-99
160-179 100-109
> 180 > 110
140-159 <90
> 160 <90



vplivom $irokega spektra razlicnih kine-
zioloskih postopkov in ob propagiranju
zdravega nacina Zivljenja izraZajo razli¢-
ne Zelene spremembe pri vseh osebah,
ki redno vadijo. Znacilne spremembe
funkcionalnih, motori¢nih in morfoloskih
sposobnosti so usmerjene v izboljsanje
zdravstvenega statusa in zadovoljevanje
potreb vadecih po skladno in lepo obli-
kovanem telesu (Bartoluci, 1996).

Glede na raznovrstnost vadbe v fitnesu
in moZnosti popolne prilagoditve vadbe
vsakemu posamezniku lahko vse pozitiv-
ne ucinke najrazlicnejSih telesnih aktiv-
nosti, ki vrste vadbe ne navajajo natanc-
no, razumemo tudi kot pozitivne ucinke
vadbe v fitnesu. Pri vadbi v fitnesu se lah-
ko ukvarjamo z vadbo tako aerobnega
kot tudi anaerobnega znacaja in izbolj-
Sujemo svoje telesno ter psihi¢no stanje
z vzdrZljivostno vadbo in tudi z vadbo
moci. Pri vsem tem pa z merilci sr¢nega
utripa intenzivnost vadbe nadzorujemo
in prilagajamo.

Vidmar (2009) navaja, da se kroni¢ne po-
sledice redne, nizko intenzivne aerobne
telesne vadbe kaZejo v znizanju tako si-
stoli¢nega kot tudi diastoli¢nega krvne-
ga tlaka, s ¢imer se strinja tudi Coulson
(2007). Coulson (2007) v svojem delu na-
vaja tudi mnoge pozitivne ucinke vadbe
moci, med katere sodi tudi zniZanje povi-
sanega krvnega tlaka.

Pozitivne ucinke telesne aktivnosti na
povisan krvni tlak potrjujejo tudi mnoge
raziskave (Blumenthal idr, 2000; Corne-
lissen in Fagard, 2005; Farinatti, Oliveira,
Pinto, Monteiro in Francischetti, 2005;
Higashi idr, 1999; lzdbeska, Cybulska,
lzdbeski, Makowiecka-Ciesla in Trzebski,
2004; Mora, Cook, Buring, Ridker in Lee,
2007; Van Baak, 1998; Whelton, Chin, Xin
in He, 2002). Redna telesna aktivnost je
tako izredno pomemben nefarmakoloski
ukrep pri preprecevanju in zdravljenju ar-
terijske hipertenzije, saj znizuje vrednosti
tako sistolicnega kot tudi diastoli¢nega
krvnega tlaka.

B Smernice vadbe v
fitnesu za ljudi s povi-
sanim krvnim tlakom

Primarna raven preventivnih ukrepov
je preprecevanje nastanka bolezni, pri
Cemer nam je redna telesna aktivnost v
veliko pomoc¢. Ob upostevanju smernic

za ohranjanje zdravja, ki sta jih podala
Haskell idr. (2007) in Nelson idr. (2007),
so tako moznosti pojava razli¢nih bole-
zni, med njimi tudi esencialne arterijske
hipertenzije, veliko manjse. Ce pa do po-
java arterijske hipertenzije vseeno pride,
je potrebno preiti na sekundarno raven
preventivnih ukrepov in izraZzeno obliko
arterijske hipertenzije nadzorovati. Hi-
pertoniki morajo tako ob ukvarjanju s
telesnimi aktivnostmi, med katere spada
tudi vadba v fitnesu, slediti navodilom
strokovnjakov.

Bulc (2004) hipertonikom predlaga na-
slednja navodila, kako naj vadijo. Pravi,
naj se ukvarjajo z redno in zmerno inten-
zivno (40-60 % VO2max oziroma 50-70
% FSUmax) aerobno telesno dejavnostjo,
in sicer priporo¢a hojo vsaj trikrat na te-
den po 30-45 minut, tek, kolesarjenje in
plavanje.

Williams idr. (2007) so strnili tale navodila
o vadbi modi in gibljivosti za sréno-Zilne
bolnike, med katere spadajo tudi hiper-
toniki. Pravijo, da je vadba z odporom
za hipertonike primerna, ti pa naj bi ta-
kdno vadbo izvajali 2-3-krat na teden. V
vsaki vadbeni enoti naj bi naredili 8-10
vaj (najmanj eno za vsako vec¢jo misi¢no
skupino, na primer potisk s prsi, priteg za
glavo, potisk nad glavo, upogib trupa, iz-
teg trupa, potisk z nogami in upogib ko-
len), pri vsaki vaji pa naj bi naredili 10-15
ponovitev z obremenitvijo manj kot 40
% 1RM. Prav tako naj bi 2-3-krat na te-
den izvajali vaje za povecanje gibljivosti,
in sicer za vse vec¢je misice. Dodajajo, da
naj bi izvajanje vaj z odporom potekalo
tekoce, ritmi¢no, z nadzorovano hitrostjo
skozi celotno amplitudo giba. Vadei za-
poredoma naj ne bi izvajali vaj za misice
samo zgornjega ali samo spodnjega dela
telesa, ampak naj bi te izvajali izmeni¢no,
vmes pa naj bi se izogibali zadrzevanju
dihanja.

S temi navodili oziroma smernicami se
popolnoma strinjajo tudi strokovnjaki
ACSM (American College of Sports Medi-
cine, 2009), medtem ko se smernice stro-
kovnjakov AACPR (American Association
of Cardovascular and Pulmonary Rehabi-
litation) iz leta 2004 razlikujejo le v Stevilu
vaj (6-8) in ponovitev (12-15), ki naj bi
jih opravili vadeci. Z opisanimi smerni-
cami ACSM se strinja tudi Weissbortova
(2006), ki dodaja, naj vadeti ne izvajajo
vaj, pri katerih so njihove noge dvignje-
ne nad visino glave, in da je pomembno
zmanjsati obremenitev pri vajah, kjer so

roke dvignjeni nad glavo, kadar vadimo
z odporom. Pravi $e, naj vadeciv primeru
nadpovprecne utrujenosti, vrtoglavice,
slabosti ali bolecin v srcu prekinejo vad-
beno enoto.

Sharman in Stowasser (2009) sta za Av-
stralsko zvezo za vadbo in $port (Austra-
lian Association for Exercise and Sports)
opredelila smernice za vadbo ljudi s po-
visanim krvnim tlakom. Avtorja hiperto-
nikom priporoc¢ata kombinacijo srednje
(petkrat na teden po 30 minut) in visoko
(trikrat na teden po 20 minut) intenziv-
ne aerobne vadbe ter vadbo z odporom
oziroma vadbo modi (vsaj 2-krat v tednu
in ne v dveh zaporednih dnevih). Pri vsaki
izmed 8-10 vaj za povecanje moci naj bi
vadeci opravili eno serijo z 8-12 ponovi-
tvami, in sicer pri obremenitvi, ki Ze pov-
zroci znatno utrujenost. Taksna vadba je
varna za vecino ljudi, tudi za hipertonike,
ki jim avtorja svetujeta, naj se pred zalet-
kom izvajanja programa vadbe posvetu-
jejo s strokovnjakom.

H Sklep

Zdrav nacin Zivljenja, ki zajema ukvarja-
nje zredno telesno aktivnostjo, na primer
vadbo v fitnesu, je zelo primeren tudi za
hipertonike, saj se lahko tako uspesneje
borijo proti nevarni bolezni. Pred zacet-
kom ukvarjanja z vadbo v fitnesu je zelo
pomembno, da opravimo natancen
zdravniski pregled ter da s fitnes instruk-
torjem natanc¢no razdelamo program in
vsebine vadbe. Mnogi se sploh ne zave-
dajo, da imajo povisan krvni tlak. Zdrav-
niki in medicinsko usposobljeni strokov-
njaki so edini, ki lahko na podlagi meritev
podajo veljavne vrednosti krvnega tla-
ka; kineziologi, predvsem pa strokovno
usposobljeni kadri na podro¢ju vadbe v
fitnesu pa so tisti, ki lahko hipertonikom
dajo navodila, kako varno in ucinkovito
vaditi, upostevajo¢ njihove zdravstvene
posebnosti.
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Mitja Bracic, Frane Erculj, Janez Vodicar

UPORABA SODOBNIH MERILNIH
SISTEMOV V KONDIC1JSKI
PRIPRAVI KOSARKARJEV

lzvleéek

Razvoj sodobnega Sporta je vse bolj povezan z novimi tehno-
loskimi, raziskovalnimi in organizacijskimi metodami v procesu
treninga. Vrhunske kosarkarske ekipe v zadnjih letih ne gradijo
rezultatov samo na osnovi izkusenj in intuicije, ampak v proces
treninga uvajajo vedno ve¢ tehnologij, s katerimi dobijo objek-
tivne kazalnike pripravljenosti ekipe. Rezultati na danasnji sto-
pnji razvoja kosarke so vse bolj proizvod programiranega in
nadzorovanega procesa treninga. V Sloveniji se najve¢ji delez
Sportne diagnostike izvaja na Institutu za Sport Fakultete za
SportizLjubljane. Tehnoloska oprema je vezana na laboratorije,
ki ustrezajo mednarodnim kriterijem za izvajanje strokovno ra-
zvojnega in znanstveno raziskovalnega dela na podro¢ju Spor-
tne diagnostike. Brez podatkov o gibalnih, telesnih, fizioloskih,
biokemicnih, psiholoskih in socioloskih znacilnostih ni mogoce
natanc¢no nacrtovati, programirati in modelirati sodobnega tre-
naznega procesa. Na podlagi pridobljenih podatkov je mogoce
izbrati najoptimalnejse metode in sredstva, nacrtovati in spre-  Klju¢ne besede: kinematika, dinamika, izokinetika, telemetri¢-
minjati Sportno pripravo posameznika ali homogene skupine. na tehnologija.

USING MODERN MEASUREMENT SYSTEMS FOR BASKETBALL PLAYER
CONDITIONING
Abstract

The development of modern sport is closely linked to new technological, research and organisational methods in the training
process. Over the past few years, elite basketball teams have built their performance not only on their experience and intuition
but also by increasingly introducing technologies in the training process to yield objective indicators of the team’s preparedness.
Given the development level of contemporary basketball, the results are more and more becoming a product of a programmed
and controlled training process. In Slovenia, the bulk of sports diagnostics is implemented at the Institute of Sport at the Faculty
of Sport in Ljubljana. The technological equipment is available in laboratories which meet international standards for expert &
developmental and scientific & research activities in sport diagnostics. Without information on motor, physical, physiological,
biochemical, psychological and sociological characteristics it is impossible to accurately plan, programme and model the modern
training process. The acquired data facilitate the process of selecting the optimal methods and means as well as planning and
modifying the sports preparation of an individual or a homogeneous group.

Key words: kinematics, dynamics, isokinetics, telemetric technology
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SPO

H Uvod

Razvoj sodobnega Sporta je vse bolj
povezan z novimi tehnoloskimi, razisko-
valnimi in organizacijskimi metodami v
procesu treninga. Vrhunske kosarkarske
ekipe (klubi, reprezentance) ne gradijo
rezultatov samo na podlagi izkusenj in
intuicije, ampak v trening uvajajo vedno
vec tehnologij, s katerimi dobijo objek-
tivne kazalnike pripravljenosti ekipe. Re-
zultati na danasnji stopnji razvoja kosar-
ke so vse bolj proizvod programiranega
in nadzorovanega procesa treninga. To
je kompleksen proces, ki ima vnaprej
postavljene cilje, sredstva in metode
transformacije koSarkarja. V sodobnem
koSarkarskem treningu ima diagnostika,
ki temelji na novih tehnologijah in teh-
nolosko-metodoloskih resitvah, iziemno
pomembno vlogo. Smisel diagnosti¢nih
postopkov je ugotavljanje pomembnih
in ¢im bolj objektivnih kazalnikov tre-
nutne pripravljenosti kosarkarja. Brez
podatkov o gibalnih, telesnih, fizioloskih,
biokemic¢nih, psiholoskih in socioloskih
znacilnostih ni mogoce natan¢no nacr-
tovati, programirati in modelirati sodob-
nega trenaznega procesa. Na podlagi
pridobljenih podatkov je mogoce izbrati
najoptimalnejse metode in sredstva, na-
Crtovati in spreminjati $portno pripravo
posameznika ali homogene skupine.

Razvoj sodobnih diagnosti¢nih metod
Vv svetu in pri nas je intenziven in pove-
zan z vse vedjim Stevilom specializiranih
raziskovalnih institucij. Novi diagnosti¢ni
postopki so praviloma proizvod visokih
tehnologij in ekspertnih znanj iz bioki-
bernetike, biomehanike, kineziologije,
fiziologije, biokemije, genetike in drugih
ved. V Sloveniji se najvecji delez Sportne
diagnostike izvaja na Institutu za Sport
Fakultete za $port iz Ljubljane. Tehno-
loSka oprema je vezana na laboratorije,
ki ustrezajo mednarodnim kriterijem za
izvajanje strokovno razvojnega in znan-
stveno raziskovalnega dela na podrocju
$portne diagnostike. Na katedri za koSar-
ko v sodelovanju z Institutom za Sport
in Kosarkarsko zvezo Slovenije v zadnjih
letin razvijamo intenzivno sodelovanje
tudi z nekaterimi drugimi fakultetami
(Zagreb, Videm, Beograd) in raziskovalni-
mi institucijami (Microgate, TMG, S2P). S
tovrstnim razvojem se trudimo izboljse-
vati kakovost dela na podro¢ju Sportne
diagnostike v koSarkarskem treningu.
Nove tehnologije za spremljanje trena-
7nega procesa in nove diagnosti¢ne po-
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stopke smo ze uvedli v strokovno delo z
nacionalnimi reprezentancami Slovenije
in Srbije. V zadnjih Stirih letih sodelujemo
tudi z evropsko kosarkarsko federacijo
FIBA Europe, za katero izvajamo diagno-
sticne meritve na koSarkarskih taborih
mlajsih starostnih kategorij.

Temeljni cilj kondicijske priprave kosar-
karja je optimalen razvoj gibalnih spo-
sobnosti, ki jih zahtevata kosarkarska teh-
nika in taktika. Najpogostejsa kosarkarska
gibanja so kratki $printi, nenadna zausta-
vljanja, hitre spremembe smeri gibanja,
pospesevanja in razli¢ni vertikalni skoki
(Zwierko in Lesiakowski, 2007; Abdelkrim,
El Fazaa in El Ati, 2007). Uspesno in ucin-
kovito izvajanje vseh teh gibanj doloca-
jo sposobnosti, kot so eksplozivna mog,
agilnost, sklepna stabilizacija (togost mi-
Sic in tetiv, senzo-motorika), koordinacija
(medmisi¢na in znotrajmisi¢na), odrivne
in hitre moci (Stone, 2007; Erculj in Bra-
¢i¢, 2007). Te sposobnosti pomembno
vplivajo na uspesnost izvajanja tehnic-
nih in takti¢nih elementov ter s tem tudi
na uspesnost igranja vseh tipov igralcev
(branilcey, kril in centrov) (Erculj in Bracic,
2007).

Namen $portne diagnostike je izmeriti
podatke, s katerimi laZje in natanneje
izdelamo programe individualnega in
dopolnilnega treninga ter treninga v
homogenih skupinah (po sposobnostih
ali igralnih mestih). Trenazni programi in
procesi morajo biti utemeljeni z rezultati
funkcionalnih in biomehanskih testiranj,
ki nam omogocajo sestaviti tudi preven-

tivne programe treninga, kakovostnejso
pripravo na tekmovalno sezono ter na-
predek vsakega igralca in vse ekipe. V
tem procesu je pomembno tudi sode-
lovanje trenerjev z njihovimi ko3arkarji ali
kosarkaricami (slika 1). Naloga trenerjev
je, da svojim igralcem razloZijo postopke
meritev in njihovo uporabnost v procesu
kondicijskega treniranja.

M Izvedba sportne di-
agnostike in izbor
testov

Merjenje vzdrzljivosti

Uspesnost igranja kosarke je odvisna od
Stevilnih dejavnikov. Med njimiigrajo zelo
pomembno viogo tudi kondicijske spo-
sobnosti, zlasti hitrostna vzdrZljivost. V
Stiridesetih minutah igre koSarkar opravi
povprecno okoli 4500 m poti s povprec-
no hitrostjo nekaj manj kot 2 m-s* (Erculj
in sod., 2007). Gibanja, ki jih izvaja, so zelo
raznovrstna, razlikujejo se po intenzivno-
sti in dolZini. Po ocenah nekaterih avtor-
jev (Brittenham, 1998; Marlow, 2003) je
kosarka od 20 do 30 % aerobna in od 70
do 80 % anaerobna Sportna dejavnost.
Razli¢ni nacini, hitrost in dolZina (trajanje)
gibanj v kosarki se kazejo v spremenljiv-
kah t.i. notranje obremenitve, med kate-
re pristevamo tudi sréni utrip. Povprecni
sréni utrip ko3arkarja na tekmi v 40 minu-
tah diste igre znasa po ugotovitvah ne-
katerih avtorjev (Abdelkrim in sod., 2007;
Mclnnes in sod., 1995) okoli 170 udarcev

Slika 1: Zeljko Djoki¢ - Instruktor FIBA Europe (tabor FIBA Europe — Postojna 2010)
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Slika 2: Primer gibanja sr¢nega utripa kosarkarja na tekmi (oznacene tocke na krivulji pomenijo zacetek
ali konec posamezne Cetrtine (izpis iz racunalniskega programa Polar Protrainer)

v minuti ali priblizno 90 % maksimalnega
sr¢nega utripa. Primer gibanja sr¢nega
utripa kosarkarja na tekmi si lahko ogle-
damo na sliki 2. Na grafu je prikazan utrip
igralca, ki je igral vso tekmo, pri ¢emer so
upostevani tudi odmori med posame-
znimi Cetrtinami.

Telemetri¢cno merjenje srénega
utripa

Uporaba telemetri¢ne tehnologije omo-
goca v primerjavi s klasi¢nim nacinom
merjenja srénega utripa precejsnje pred-
nosti. Te pridejo Se posebno do izraza
v igrah z zogo. T. i. telemetrija odpravlja
vecino slabosti oz. pomanijkljivosti, zaradi
katerih je merjenje utripa na klasi¢ni na-

¢in pri omenjenih Sportih manj uporab-
no. Osnovna ideja telemetri¢ne metode
merjenja srénega utripa je merjenje na
daljavo. Sistem z velikim dosegom omo-
goca uporabnost celo v nogometu, kjer
so razseznosti igris¢a in s tem razdalje
med merjenimi igralci in sprejemnikom
tudi do 100 m. Igralcem tako sprejemnika
ni treba imeti pri sebi 0z. ga nositi na za-
pestju ali kje drugje na telesu. Opremlje-
ni so le z oddajnikom, ki ga s pomocjo
elasti¢nega pasu, tako kot pri klasicnem
merjenju, pritrdimo na prsi. Dovolj mo-
¢an sprejemnik daje trenerju takojsnjo
povratno informacijo o sr¢nem utripu
$portnika in mu omogoca spremljanje
intenzivnosti vadbe v realnem casu.
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Slika 3: Primer gibanja srcnega utripa kosarkarja v enem polcasu tekme. Prikazane so relativne vrednosti
- % SUmax (% od najvecjega srénega utripa) (sistem Activio).

S telemetri¢nim merjenjem srénega utri-
pa kosarkarjev smo se zaceli ukvarjati Ze
pred leti s pomocjo sistema Activio (Er-
¢ulj, 2007) (slika 3). V zadnjem casu pa
za potrebe kosarkarskega treninga in
testiranj vse vec¢ uporabljamo sistem, ki
ga je razvilo finsko podjetje Polar Team
System 2 (slika 4). Razvit je bil za potrebe
nogometa, vendar smo ga na Institutu za
$port najprej zaceli uporabljati v rokome-
tu (RK Krim, RK Podravka, RK Buduc¢nost,
slovenska, hrvaska in norveska rokome-
tna reprezentanca), nato tudi v koSarki.
Sistem je zasnovan na nacelu telemetrije.
Mocan oddajnik, namescen v oddajnem
pasu (podobno kot pri klasicnem naci-
nu merjenja sr¢nega utripa), s pomocgjo
tehnologije bluetooth prenasa podatke
o srénem utripu Sportnika do sprejemni-
ka oz. antene, names¢ene na primer-
nem mestu ob igris¢u. Doseg oddajnika
oz. antene znada v idealnih razmerah
do 100 metrov. To pomeni, da se lahko
merjenci od antene oddaljijo najvec¢ 100
metrov, da ta lahko e sprejme signal.
Neposredna povezava med anteno in
racunalnikom omogoca, da podatke o
srénem utripu sproti spremljamo na ra-
¢unalniskem zaslonu, in to za vse merje-
ne igralce hkrati. Ce Zelimo, lahko prikaz
srénega utripa s pomocjo dataskopa celo
prikazemo na platnu ali steni dvorane in
s tem omogocimo spremljanje podatkov
tudi Sportnikom. PriloZzen racunalniski
program omogoca razli¢cne graficne na-
Cine prikazovanja podatkov. Spremljamo
lahko absolutne in relativne vrednosti
srénega utripa ter podatke o obmodju
srénega utripa, v katerem je merjenec.
Mogoc je pogled s Stevil¢nimi vrednost-
mi v tabelari¢ni obliki, v obliki diagrama
oz. krivulje in posebnih merilnikov s ka-
zalci. Relativne vrednosti srénega utripa
so dolocene z odstotkom maksimalnega
utripa, obmogja utripa, v katerem je mer-
jenec, pa glede na poprej nastavljene
vrednosti oz. odstotke maksimalnega
utripa. Dolo¢imo lahko pet obmocij sr¢-
nega utripa. Privzete vrednosti so: 0-60,
60-70, 70-80, 80-90 in 90-100 % maksi-
malnega utripa. Podatke o maksimalnem
srénem utripu in obmodju srénega utripa
moramo pred zacetkom merjenja vnesti
v racunalnik. Ko smo vnesli merjence in
njihove podatke, jih lahko razporedimo
tudi v skupine (npr. po igralnih mestih,
selekcijah, starosti). Pred zacetkom mer-
jenja le izberemo oz. oznacimo igralce,
ki smo jim namestili oddajne pasove oz.
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Slika 4: Polar Team System 2

pri katerih Zelimo spremljati sr¢ni utrip, in
lahko za¢nemo meriti.

Kosarkarski intervalni test
»30-15«

Na podlagi vedenja, da kosarkarska igra
predstavlja intervalno obremenitev, smo
tudi v koSarki zaceli razmisljati o uporabi
testa specialne vzdrzljivosti kosarkarjev,
ki bi se ¢im bolj priblizal obremenitvam
in nacinu gibanja na tekmi. Hkrati bi nam
bil v pomo¢ pri odmerjanju intervalnega
treninga ko3arkarjev. Tako smo v litera-
turi nasli test »30-15_« (Buchheit, 2005a,
2005b; v: Sibila in sod., 2009), pri katerem
gre za ponavljanje 30-sekundnega teka
in 15-sekundnega pocitka, ki je lahko
hoja ali stanje na mestu. Ta test se izva-
ja na rokometnem igris¢u na razdalji 40
m, Mi pa smo ga skrajsali na razdaljo 20
m. Test je intervalnega tipa, izvaja se na
koSarkarskem igris¢u, hitrost (obremeni-
tev) z vsako naslednjo sekvenco narasca,
merjenci pa ga izvajajo do iz¢rpanosti
oziroma dokler lahko sledijo stopnjujodi
obremenitvi. Hitrost (tempo) teka nare-
kuje zvocni signal (»bip«), ki daje merjen-
cem orientacijo in se oglasa na zacetku
vsake 30-sekundne obremenitve, na
vsaki ¢rti igrisca (tako merjenci vedo, ali
prehitevajo ali zaostajajo za zahtevano
hitrostjo, in lahko tek ustrezno pospesijo
ali upocasnijo) in na koncu vsake 30-se-
kundne obremenitve. Glede na to so
zvocni signali razli¢ni. Zagetna hitrost, s
katero merjenci pri¢nejo teci, je 8 km/h,
vsako naslednjo sekvenco pa naraste za
0,5 km/h (Sibila in sod, 2009). Merjenci
tecejo tako dolgo, dokler vzdrZijo hitrost,
ki jim jo narekujejo zvoc¢ni signali. Test
je koncan, ko trikrat zapored ne morejo
dosedi predvidene ¢rte na igris¢u (ozi-
roma 3 m toleran¢nega obmodja pred
¢rto). Kot kon¢ni rezultat Stejemo zadnjo
hitrost, ki so jo uspe$no opravili v testu.
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Slika 5: Merjenje plinov v izdihanem zraku z napravo K4B2 med vzdrzljivostnim testom 30-15 (testiranje

Zenske reprezentance Srbije, Zlatibor, 2010)

Imenujemo jo maksimalna aerobna hi-
trost ali s kratico MAH. Crti na igris¢u, ki
sta oddaljeni 20 m, sta za laZjo orientacijo
poimenovani s ¢rkama »A« (precna crta,
kjer je prvi Start) in »B« (druga pre¢na
¢rta). Naceloma morajo biti igralci opre-
mljeni z merilci srcnega utripa, ki belezijo
spreminjanje srénega utripa z narasca-
njem obremenitve (Polar Team System 2,
slika 6). Ce je mogoce, je smiselno med
odmori odvzeti tudi vzorce krvi iz uSesne
mecice, s pomocjo katerih se opravi ana-
liza vsebnosti v krvi. V optimalnih razme-
rah (najveckrat za namene znanstvenega
raziskovanja) so lahko merjenci opremlje-
ni tudi s posebnim aparatom, ki analizira
vsebnost razli¢nih plinov v izdihanem
zraku (K4B2 Cosmed, Italija; slika 5). Test
lahko hkrati izvaja vec¢ igralcev, vendar

ML

je v praksi optimalno, ¢e jih je na igris¢u
hkrati od 4 do 6.

Merjenje odrivne mocdi

Mo¢ je ena najpomembnejsih biomo-
tori¢nih sposobnosti v napovedovanju
rezultatov v razli¢nih Sportnih panogah.
V realnih motori¢nih okolis¢inah se naj-
pogosteje pojavlja ekscentricno-kon-
centri¢ni tip misi¢ne kontrakcije, ki se
kaZe v obliki odrivne moci. To je poseben
primer eksplozivne modi v ekscentri¢no-
koncentri¢nih razmerah in je najpogo-
stejsa v cikli¢nih, acikli¢nih in kombinira-
nih gibalnih strukturah.

Vertikalni in globinski skoki so pomemb-
na vadbena sredstva v treningu moci. Z
njimi izboljsujemo funkcijo ekscentri¢ne-

mus
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Slika 6: Izpis rezultatov testa 30-15 (Polar Team System 2) (moska reprezentanca Slovenije, Rogla, 2010)



ga in koncentricnega misi¢nega delova-
nja spodnjih okon¢in. Hkrati so ti skoki
nepogresljiv merski instrumentarij za di-
agnostiko odrivne moci. Glede na struk-
turo gibanja so vertikalni in globinski
skoki zelo podobni realnim motori¢nim
situacijam v Sportni praksi. Za diagnosti-
ciranje eksplozivne moci spodnjih okon-
¢in uporabljamo razli¢ne baterije testov,
ki so lahko laboratorijskega ali situacij-
sko-terenskega tipa. Odrivno moc v kon-
centricnih  razmerah  Ziv¢éno-misi¢nega
delovanja merimo z vertikalnim skokom
iz pol¢epa (angl. squat jump). Odrivho
mo¢, pri kateri se aktivhe misice najprej
raztegnejo (ekscentricna  kontrakcija),
nato pa skrcijo (koncentri¢na kontrakcija),
merimo z vertikalnim skokom z naspro-
tnim gibanjem (angl. countermovement
jump) in z globinskimi skoki (@ngl. drop
jump).

Terenska diagnostika odrivne
moci

Terensko diagnostiko vertikalnih skokov
smo v preteklosti izvajali s sistemom Op-
tojump (Microgate, Italija; slika 7), saj na
Institutu za Sport nismo imeli primerne
prenosne pritiskovne plosce. Sistem je
omogocal le merjenje visine skoka, ki
je bila preracunana iz ¢asa leta po ba-
listicni enacbi. Pri merjenju globinskih
skokov je sistem omogocal se merjenje
kontaktnega ¢asa skoka. Lani je podjetje
Microgate iz Bolzana razvilo novo gene-
racijo merilnega sistema Optojump Next
(slika 8), ki je natanc¢nejsi, saj ima optic-
ne celice v merilni palici razporejene na
1 cm (prejsnji sistem 3 cm). Sistem tudi
omogoca zajem videa z dvema kamera-
ma (spletne kamere 60 Hz), ki je sinhro-
niziran z rezultati merjenja vertikalnega
skoka. Racunalniski program omogoca
ustvarjanje razli¢nih baz merjencev (po
Sportih) in urejanje izmerjenih podatkov
po ustvarjenih bazah. V analizi podatkov
je mogoce primerjati rezultate meritev z
rezultati prejsnjih merjenj. Novost je tudi,
da je mogoce obdelane podatke takoj iz-
voziti v format PDF ali Excell, kar pomeni,
da Sportnik in trener takoj po testiranju
dobita potrebne informacije za nacrto-
vanje treninga.

Leta 2010 smo na Institutu za Sport dobili
terensko pritiskovno plos¢o (Amtj; slika 9)
z racunalniskim programom Wise-coach
(Wise-technologies). Z metodo dinamike
lahko diagnosticiramo sile, ki se pojavljajo
v razli¢nih gibalnih strukturah kosarkarja.

Slika 7: Merjenje vertikal-
nega skoka s sistemom
Optojump (tabor FIBA
Europe, Postojna, 2008)

Slika 9: Merjenje verti-
kalnega skoka s pomocjo
terenske pritiskovne plosce
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Slika 10: Krivulja sile pri vertikalnem skoku z nasprotnim gibanjem (CMJ)

Pri tej metodi merimo sile v vertikalni (Y),
horizontalni (X) in lateralni (Z) smeri. S to
tehnologijo je mogoce meriti sile odriva
pri vertikalnem skoku, pri skoku v daljino
in visino (odriv), sistem omogoca tudi di-
agnostiko stati¢nega in dinami¢nega rav-
noteZja. Do sedaj se je ta metoda zaradi
omejenega prenosa opreme izvajala le
v laboratorijskih razmerah, s pridobitvijo
nove opreme pa meritve vecinoma izva-
jamo v situacijskih razmerah na treningu
(klubi, reprezentance). Rac¢unalniski pro-
gram Wise-coach omogoca ustvarjanje
razlicnih baz merjencev (po $portih) in
urejanje izmerjenih podatkov po ustvar-
jenih bazah. V analizi podatkov (slika 10)
je mogoce primerjati rezultate meritev z
rezultati predhodnih merjenj. Novost je
tudi, da je mogoce obdelane podatke
takoj izvoziti v format Excell, kar pomeni,
da 3portnik in trener takoj po testiranju
dobita potrebne informacije za nalrto-
vanje treninga.

Izokineticno testiranje

Podatki, ki jih dobimo z izokineti¢nimi
meritvami, so objektivni, natancni, tocni
in ponovljivi ter jih lahko uporabliamo
kot osnovne napotke med predsezon-
skim nacrtovanjem treninga ali kot pri-
merljive podatke za oceno ucinkovitosti
razlicnih rezimov treninga (v tem pri-
meru sta potrebni dve meritvi pred in
po koncu trenaznega procesa). Kaksne
podatke dobimo z izokineti¢nim testira-
njem? Osnovna spremenljivka testiranja
je maksimalni navor (angl. peak torque,
PT) miSice oz. misi¢ne skupine, izrazena
v newtonmetrih (Nm). Dobljeni navor je
merilo misicne moci. Ker je koncentri¢na
misicna mo¢ mocno povezana s telesno
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maso, se zaradi laZje primerjave med po-
samezniki ta navor obi¢ajno normalizira
glede na telesno maso in se opredeli kot
maksimalni navor glede na telesno tezo
(@angl. peak torque to body weight) ter
izraza v Nm na kilogram telesne teZe. Ker
se meritve opravljajo v razmerah odprte
kineti¢ne verige, se vsak ud meri posebej,
kar omogoca bilateralno primerjavo (npr.
levo-desno, zdrava-poskodovana stran)
misi¢ne jakosti. Taksna primerjava je zla-
sti zanimiva, ko govorimo o rehabilitaciji,
dolocene izrazite razlike pa so lahko po-
vezane s tipom $porta (npr. dominantna
roka bi lahko imela bistveno vecjo moc

od nedominantne). Zadnji pomemben
podatek, ki nam ga da izokineti¢no testi-
ranje, je ocena medmisi¢nega razmerja
dinamicnih stabilizatorjev nekega sklepa.
Te podatke dobimo tako, da vrednosti
misi¢ne modi antagonistov in agonistov
izrazimo kot razmerje.

Redno izokineti¢no testiranje Sportnikov
omogoca: 1) zbiranje podatkov za refe-
rencne vrednosti moci misic za razli¢ne
tipe merjencev; 2) klasificiranje misi¢nega
dela kot normalnega ali nenormalnega v
primerjavi z delom kontralateralnih misic
z normativnimi podatki ali z misi¢nim de-
lom v kontrolni skupini; 3) zbiranje krivulj
vrtilnega momenta, ki bi lahko kazale na
pojav patoloskih procesov ali znacilno-
sti, specifi¢nih za doloc¢en tip merjenca;
4) ugotavljanje relativne ucinkovitosti
razli¢nih rezimov terapij in treningov; 5)
ovrednotenje ucinkov razli¢nih nacinov
treninga ali testiranja (na primer: ekscen-
tri¢ni, koncentri¢ni, izometri¢ni), razli¢nih
hitrosti treninga ali testiranja in trajanja
treninga (Bracic in sod. 2008; 2009).

Stevilne $tudije so pokazale, da so velike
bilateralne razlike pomemben dejavnik
tveganja za poskodbo. Poleg absolutnih
vrednosti misi¢nega navora (ta je merilo
moci misice) se obicajno izracunajo Se
medmidi¢na razmerja, ki nam dajo po-
datke o misi¢nem ravnovesju in sklepni

Slika 11: Izokineti¢no merje-
nje maksimalne moci misic
gleznja (plantarna/dorzalna
fleksija) (Biodex Medical Sy-
stem 3) (Regina Paluschna,
Miso Pech, Madzarska)



stabilizaciji, kar je pomembno pri pre-
ventivi pred poskodbami kolenskega
sklepa. Velike razlike v maksimalnem na-
voru kvadricepsa in zadnje loZe stegna
(hamstrings) pripeljejo do medmisi¢ne-
ga nesorazmerja v moci misic, kar lahko
privede do poskodbe kolenskega sklepa.
Dokaj obicajna najdba je koncentri¢na
sibkost zadnje loZe stegna (upogibalk
kolena) ob zelo dobrih vrednostih misi¢-
nega navora kvadricepsa. Taksne najdbe
so pogoste zlasti pri tistih $portih, kjer
kvadriceps kot t. i. »prime mover« pri
osnovnih Sportnih prvinah, kot so ver-
tikalni skoki. Seveda je povsem logi¢no,
da vecina trenerjev poskusa poudariti
moc tistih misi¢nih skupin, ki prispevajo
k visini vertikalnega skoka (v prvi vrsti

plantarni fleksorji — meca, nato pa se-
veda tudi miSica kvadriceps), vendar bi
temu ustrezno morali dodajati tudi vaje
za sorazmerno krepitev zadnje loze, kar
se (kljub zanikanju stroke) Zal ne dogaja.
Izokineti¢ne meritve, ki jih opravljamo
na koSarkarjih: misi¢na kontrakcija: (kon-
centricno/koncentri¢na), vsaka kotna hi-
trost — 5 ponovitev; izokineti¢ne meritve:
trup fleksija/ekstenzija (60%s, 90%5), kolk
fleksija/ekstenzija (60%s), koleno fleksija/
ekstenzija (60%s, 180%s, 300%s) (slika 12),
gleZenj fleksija/ekstenzija (60%s) (slika 11).

Merjenje hitrosti in agilnosti
Test hitrosti pospeSevanja igralci izvaja-
jo tako, da se postavijo za Startno ¢&rto v
polozaj visokega Starta s sprednjim sto-
palom priblizno 30 cm od Startne Crte.
Navodila so, da ¢im hitreje Startajo in
stecejo do cilja. Meritve Startne hitrosti
opravljamo s sistemom infrardecih foto-
celic (Brower Timing System, Utah, ZDA).
Fotocelice so postavljene na Startu, na 5,
10, 15 m, in na cilju 20 m) (slika 13). Cas
na 5 in 10 m pokaze, kako hitro igralec
pospesuje s Starta, ¢as na 15 in 20 m pa,
kako vzdrzuje (ali povecuje) hitrost. Hi-
trost pospesevanja in vzdrZevanje hitro-
sti sta pomembna z vidika vkljucevanja
igralcev v protinapade, hitrega vracanja
v obrambo, preprecevanja protinapadov
nasprotnih igralcev.

S testom 6 x 5 m z vodenjem Zoge in
brez vodenja merimo agilnost oziroma
sposobnost spremembe smeri za 180°.
Pri tem nas zanima skupni ¢as testa, ob
tem da merimo tudi ¢as stika leve in
desne noge pri spremembah smeri s
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Slika 13: Test $printa na 20 m (tabor FIBA Europe, Postojna, 2010)
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sistemom Optojump Next (slika 14). S
pomocjo spletnih kamer, ki so v sistemu,
snemamo tehniko gibanja pri obratih. Za
dodatno diagnostiko pri teh testih upo-
rabliamo 3e digitalni fotoaparat (Casio
EX-F1), ki nam omogoca snemanje s 300
do 600 Hz. S to tehnologijo preverjamo
postavljanje stopala pri spremembah
smeri, kjer lahko opazujemo popuscanje
v gleznju in kolenu (@mortizacija) ter tor-
zijsko zvijanje kosarkarske obutve (slika
14).

Z agilnostnim testom teka cikcak meri-
mo agilnost oziroma sposobnost spre-
membe smeri cikcak. Zanima nas skupni
Slika 14: 1zvedba agilnostnega testa 6 x 5 m z vodenjem Zoge (testiranje zenske reprezentance Srbije, Cas testa, ki ga merimo s pomodjo infrar-
Zlatibor, 2010) decih fotocelic (Brower Timing System),
ob tem da merimo tudi cas stika leve
in desne noge pri spremembah smeri
s sistemom Optojump Next (slika 15). S
pomodjo spletnih kamer, ki so v sistemu,
snemamo tehniko gibanja pri spremem-
bah smeri.

Agilnost in hitrost spreminjanja smeri za
90° ter hitrost odzivanja na vidni signal
lahko ugotavljamo s pomodjo posebne-
. ga merilnega sistema NewTest (Newtest
----- f S Oy, Finska), ki ga sestavljajo tile moduli:

| & terminalska enota s signalnimi lu¢kami,
kontaktna preproga, sistem fotocelic in
prenosni racunalnik s programsko opre-
mo Powertimer Analyzer™.

ranje mladinske reprezen-

Slika 15: Agilnostni test s spremembami smeri (cikcak) pod kotom 100° (testi
tance Slovenije, FS, 2010)

M Sklep

Z izmerjenimi rezultati Sportne diagnosti-
ke laZje in natanc¢neje postavimo temelje
nacrtovanja treninga za pripravljalno ob-
dobje, za prvi del tekmovalne sezone ali
za priprave na pomembna tekmovanja
reprezentanc. Nacrtovanje treninga naj
bi vsebovalo individualne programe za
igralce (kondicijski trening — preventiva
in pri nekaterih igralcih rehabilitacija po-
skodb oz. izboljsanje deficitov v telesni
pripravljenosti), programe za homogene
skupine (tehni¢no-takti¢ni in kondicijski
trening z vidika vzdrZljivosti, agilnosti, hi-
trosti in pliometrije) ter ciklizacijo za vso
ekipo.

Doseganje vrhunskih rezultatov v kosarki
je vse bolj povezano z novimi tehnolo-
Skimi, raziskovalnimi in organizacijskimi
metodami v procesu treninga. Vrhunskih
rezultatov ni ve¢ mogoce pri¢akovati na
podlagi izkusenj, intuicije in drugih na-
klju¢nih dejavnikov. Na danasnji stopniji
razvoja kosarke so rezultati vse bolj proi-
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zvod programiranega in nadzorovanega
procesa treninga. Diagnostika, ki temelji
na novih tehnologijah in tehnolosko-
metodoloskih resitvah, ima pri tem izje-
mno pomembno vlogo. Na podlagi pri-
dobljenih podatkov o gibalnih, telesnih,
fizioloskih, biokemic¢nih, psiholoskih in
socioloskih znacilnostih so mogoci bolj-
e nacrtovanje, programiranje in modeli-
ranje sodobnega trenaznega procesa.

Oprema za biomehansko diagnostiko je
zelo draga, ob tem pa proces diagnosti-
ke zahteva usposobljen kader, ki izvaja
meritve. V Sloveniji ko3arkarski klubi ni-
majo denarja, da bi lahko kupili opremo
za diagnostiko, zato je smiselno, da tre-
nerji sodelujejo z Institutom za Sport in
Kosarkarsko zvezo Slovenije, ki jim lahko
zagotovita pomembne informacije o te-
lesni in tehni¢ni pripravljenosti njihovih
igralcev ter tako pomagata pri dosega-
nju ¢im boljsih rezultatov. Verjamemo, da
se dosedanje sodelovanje ekspertov na
podrocju diagnostike z Instituta za Sport
in trenerjev Ze kaZe v rezultatih nasih naj-
boljsih koSarkarjev in da bo v prihodnje
sodelovanje s koSarkarsko prakso pote-
kalo $e na visji ravni.
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Borut Fonda, Nejc Sarabon

. UCINKI PRILAGOJENEGA
POLOZAJA IN NAKLONA SEDEZA
MED KOLESARJENJEM V KLANEC

(pilotske Studije)

lzvlecéek

Namen tega ¢lanka je predstaviti inovacijo, ki omogoca lazje in
ucinkovitejSe kolesarjenje v klanec. Inovacija je t. i. nastavljiva
sedezna opora (NSO), ki omogo¢a spreminjanje polozaja sede-
Za po vzdolzni legi in naklonu. Predstavljeni so izsledki skupi-
ne kratkih pilotskih raziskav na majhnem stevilu merjencev, ki
smo jih opravili kot predhodne meritve za glavne studije. Studi-
je zajemajo medmisi¢no koordinacijo spodnjega uda, misi¢no
aktivacijo rok in hrbta, porabo kisika, subjektivne ob¢utke tek-
movalcev v gorskem kolesarstvu, obcutek kolesarja s kroni¢no
bolecino v spodnjem delu hrbta in subjektivno oceno kolesarja,
ki je inovacijo preizkusal dlje ¢asa v realnih razmerah. Rezultati
raziskav so pokazali nekatere pozitivne ucinke uporabe NSO pri
voznji v klanec. Zaradi pilotskih $tudij, opravljenih na majhnem
Stevilu merjencev, ostaja potreba po glavnih studijah na ve¢jem
Stevilu merjencev, ki bodo uc¢inke NSO podrobneje raziskale.

Klju¢ne besede: kolesarjenje, ergonomija, medmisi¢na koordinacija, /
ucinkovitost, udobje. Foto: Miha Horvat

EFFECTS OF ADJUSTING SEAT POSITION AND SEAT TILT DURING UPHILL CY-
CLING (pilot studies report)

Abstract

The purpose of this paper was to introduce the innovation which facilitates and improves efficiency of the cyclists during uphill
cycling. The innovation is so called adjustable seat post (ASP) which allows changing the longitudinal position of the saddle
position and saddle tilt. In this paper the results of the short pilot studies on small number of subjects are presented. Studies
comprised study of inter-muscular coordination of the lower extremity, study of muscle activation of the arms and back, study
of oxygen consumption, study of ubjective feelings of the professional cyclists, study of the feeling of the cyclists with chronic
low back pain and a study of the subjective feeling of a cyclist who has tested the ASP in real live conditions for a longer period.
All studies have shown that ASP helps during uphill cycling. Because pilot studies have been conducted on a small number of
subjects, the need for further thorough research remains.

Key words: cycling, ergonomy, intermuscular coordination, efficiency, comfort.
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Hl Uvod

Kolesarstvo po vsem svetu velja za eno
bolj priljubljenih rekreativnih in tekmo-
valnih 3portnih panog. Zaradi nizkih
obremenitev na sklepe med kolesarje-
njem, ki so minimalno odvisne od telesne
teze kolesarja (Ericson in Nisell, 1987), je
kolesarjenje zelo Siroko uporabljeno tudi
v rehabilitacijske namene po poskodbah
spodnjega uda, zlasti kolena.

Ceprav kolesarstvo velja za zelo varen
$port, se med njegovimi vse Stevilnejsi-
mi privrZzenci pojavljajo tudi poskodbe,
predvsem preobremenitvene narave.
Bolec¢ina v spodnjem delu hrbtenice je
eden najpogostejsih sindromov pri kole-
sarjin (Brier in Nyfield, 1995; Callaghan in
Jarvis, 1996; Manninen in Kallinen, 1996;
Mellion, 1991; Weiss, 1985; Wilber, Hol-
land, Madison, Loy, 1995). Med mehaniz-
mi nastanka preobremenitvenih kolesar-
skih poskodb so zelo pogosti tudi tisti, ki
izhajajo iz geometrijskih znacilnosti kole-
sa, njegovih sestavnih elementov in od-
nosa teh nastavitev do antropometrijskih
znacilnosti kolesarja. Pri degenerativnih
poskodbah kolena so to lahko nepravil-
ne nastavitve poloZaja sedeZa, pri bole-
¢ini v ledvenem delu hrbta in v vratu pa
napacna izbira velikosti kolesa ali slabo
nastavljen poloZaj krmila itd. Dejstvo je,
da so nekateri ljudje zaradi svojih antro-
pometrijskih znacilnosti, kot so dolZina
posameznega telesnega segmenta, bolj
izpostavljeni poskodbam kot drugi. V
preteklosti so strokovnjaki (Burke, 1994;
Fonda in Sarabon, 2010; Iriberri, Muriel
in Larrazabal, 2008; Silberman, Webner,
Collina in Shiple, 2005) postavili dolo-
Cene smernice za pravilne geometrijske
nastavitve kolesa, ki bi potencialno zni-
zale stevilo poskodb zaradi nepravilnih
geometrijskih nastavitev. Ker mnogi ko-
lesarji, predvsem rekreativni, niso sezna-
njeni z najnovejsimi izsledki raziskav in s
smernicami za pravilne nastavitve, so ti
dejavniki tveganja za nastanek poskodb
$e vedno pogosto prisotni.

Razvoj koles in kolesarske opreme je v
zadnjih letih mo¢no napredoval in ni¢ ne
kaze, da bi se napredek ustavil. Ker smer-
nice razvoja postavljajo vrhunski tekmo-
valci, se proizvajalci koles in kolesarske
opreme prilagajajo tekmovalnim zahte-
vam. Tako je vecina kolesarske opreme
zasnovana za ¢im hitrejso voznjo, ergo-
nomski vidik je drugotnega pomena. Na
trgu $e ni zaslediti opreme, ki bi bila za-

snovana v smislu varnejsega kolesarjenja
in ne toliko v smislu izboljsanja tekmoval-
nega dosezka. Avtorjema tega clanka ni
znano, da bi na trgu obstajala kolesarska
oprema, ki bi med voznjo omogocala
spreminjanje geometrije kolesa s ciljem
preventive pred poskodbami in hkrati iz-
boljsanja tekmovalnega nastopa.

V tem ¢lanku bomo predstavili inova-
cijo (Sarabon in Fonda, 2009), ki med
voznjo omogoca spreminjanje poloZaja
sedeZa (premik naprej in naklon sedeza)
(slika 1). Mehanizem delovanja nasta-
vljive sedeZne opore (NSO) je zasnovan
tako, da omogoca tri lege sedeZa. Prva
je horizontalni oz. normalni poloZaj, kjer
sedez ostaja v taki legi kot pri normalnih
sedeznih oporah. Ta poloZaj se uporablja
med kolesarjenjem po ravnini, po klancu
navzdol ali, odvisno od posameznika,
tudi v rahel klanec navzgor (do okoli 5 %).
Druga oz. srednja lega spremeni naklon
sedezaza 10 % s spudcenim prednjim de-
lom sedeZa. Ta stopnja je priporocljiva pri
klancih med 5 in 15 %, medtem ko je za-
dnja stopnja, ki naklon sedeza spremeni
za 20 %, priporocljiva v strmejsih klancih,
tj. nad 15 %. Seveda je poloZaj oz. stopnja
naklona sedeza odvisna od posameznika
in njegovega nacina voznje. Stopnjo na-
klona nastavljamo s posebno roc¢ko, na-
mesceno na krmilu. To omogoca nemo-
teno kolesarjenje in varno drzanje krmila,
ko kolesar izvaja manever spremembe
polozaja sedezne opore.
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Slika 1: Nastavljiva sedezna opora omogoca spre-
minjanje vzdolzne lege in naklona sedeza. Polozaj
sedeza je mogoce postaviti v tri razlicne pozicije: (i)
normalna oz. vodoravna postavitev sedeza, (i) 10 %
naklona sedeza in (i) 20 % naklona sedeza. Nasta-
vitev poloZaja sedeza je omogocena z oddaljenim
nadzorom preko rocice na krmilu.
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Namen nasega ¢lanka je predstaviti iz-
sledke skupine kratkih pilotskih raziskav

na majhnem Stevilu merjencev, ki smo jih
opravili kot predhodne meritve za glav-
ne Studije. Vecina studij je bila opravljena
v laboratorijskih razmerah na posebej za-
snovani naklonini. Kratke Studije so zajele
medmidicno koordinacijo nog, misi¢no
aktivacijo rok, porabo kisika, ob¢utek ko-
lesarja s kroni¢no bole¢ino v spodnjem
delu hrbta in subjektivno oceno kolesar-
jev tekmovalcev.

M Vzorci misi¢ne aktiv-
nosti spodnjega uda

S to Studijo smo Zeleli preveriti, kako se
vzorci misi¢ne aktivnosti misic spodnje-
ga uda obnasajo med kolesarjenjem po
ravnini, v 20 % klanec in v 20 % klanec z
uporabo NSO. Nasa hipoteza je bila, da
se bodo vzorci midicne aktivnosti med
kolesarjenjem po ravniniin v 20 % klanec
statisticno znacilno razlikovali v ¢asovnih
in intenzivnostnih parametrih. Med 20 %
klancem z uporabo NSO se bodo vzorci
misi¢ne aktivnosti ponovno priblizali ti-
stim med kolesarjenjem po ravnini.

Dvanajst merjencev (moski, starost 22
+ 77 leta, telesna visina 1783 + 6,2 cm
in telesna teza 70 + 9 kg) je opravilo 3
meritve po 2 minuti v vsakem izmed po-
gojev na 80 % najvecje moci in pri ena-
komernem kolesarjenju z 90 obrati/min.
Elektromiografske signale (EMG) smo
zajemali iz misic: tibialis anterior (TA), so-
leus (SO), gastrocnemius (GC), vastus la-
teralis (VL), vastus medialis (VM), rectus
femoris (RF), biceps femoris (BF) in glu-
teus maximus (GM). Signale smo obdelali
(frekvencno filtrirali (750—20 Hz), obrnili,
pogladili in povprecili na en cikel pedala
(povprecje zadnjih 50 s) ter jih prikazali
v funkciji kota gonilke (od 180° (spodnji
mrtvi center; SMC) do 360/0° (zgorniji
mrtvi center; ZMC in nazaj do SMQ)). Si-
gnale za posamezno midico smo nato
normalizirali na najvedjo vrednost med
ravnino. Obdelane signale smo na koncu
Se Casovno (zacetek aktivnosti, konec ak-
tivnosti, mesto najvecje amplitude in tra-
janje aktivnosti) in amplitudno (najvedja
amplituda, povpredje kvadratnih kore-
nov (RMS) za aktivni del in RMS za vsako
petino aktivnega dela) vrednotili. Aktivni
del smo opredelili z zacetkom in koncem
aktivnega dela, tj. ko je signal presegel 25
% normalizirane vrednosti (najvec¢je am-
plitude pri ravnini).
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Najvecje spremembe so se zgodile pri
misici RF, ki je bila tako ¢asovno (zacetek
in konec misi¢ne aktivnosti) kot tudi am-
plitudno statisti¢no znacilno (t-test; p <
0.05) spremenjena med 20 % klancem
v primerjavi z ravnino. RMS, ki je bil po
petinah razdeljen, je znacilno manjse
vrednosti pokazal v prvih Stirih petinah,
hkrati je bila znacilna tudi RMS-vrednost
za ves aktivni del. Med kolesarjenjem v
klanec z uporabo NSO razlik ni bilo ve¢
in so bile vrednosti podobne ravninskim.
Misica BF c¢asovno ni bila spremenje-
na, je pa prislo do znacilne amplitudne
spremembe v Cetrti petini v primerjavi
z ravnino in 20 % klancem. Z uporabo
NSO v 20 % klanec v primerjavi z ravnino
teh sprememb ni bilo vec. Podobno kot
BF so se spremembe pokazale pri misi-
ci GM, Kjer se je povecala vrednost RMS
celotnega aktivnega dela, tretje in Cetrte
petine ter se hkrati statisticno znacilno
povecala tudi najvec¢ja amplituda med
kolesarjenjem v 20 % klanec v primerjavi
zravnino, medtem ko med 20 % klancem
zuporabo NSO in ravnino ni bilo opaznih
razlik. Pri misicah GC, VL in VM ni prislo
do znacilnih razlik med pogoji, medtem
ko se je TA med 20 % klancem v primer-
javi z ravnino kazal v manjsih vrednosti
RMS za prvo, drugo, Cetrto in peto pe-
tino, kar se je pokazalo tudi s statisticno
znacilno manjso RMS-vrednostjo za ves
aktivni del. Z uporabo NSO v 20 % klanec
v primerjavi z ravnino razlik ni bilo.

RF

—R
=== 20%
s 20 % NSO

Napetost

Cas

Slika 2: Povprecni EMG signal vseh merjencev za
en cikel obrata za misico rectus femoris. Signal se
zacne pri 180°, 0z. v skrajni spodniji legi in se konca
v enakem poloZaju, ko opravi pot celotnega cikla.

B Aktivnost misic bra-
chioradialis in erector
spinae

Na dveh merjencih smo Zeleli preveriti,
kako se intenzivnost misi¢ne aktivnosti
spremeni pri izbrani misici roke in hrbta
med 20 % klancem z in brez uporabe
NSO. Zaradi drugacne funkcije rok med
kolesarjenjem po ravnini (Clarys, Alewa-
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eters, in Zinzen, 2001; Fonda in Sarabon,
2010) smo vrednosti primerjali le med
obema klancema. Nasa hipoteza je bila,
da se bo med 20 % klancem z uporabo
NSO intenzivnost misi¢ne aktivnosti pri
BR zmanjsala, pri ES pa poveclala. Pre-
ko mehanizma slednje pa bo dosezena
boljsa  aktivno-stabilizacijska  funkcija
tega dela.

Merjenca sta opravila dve meritvi (20 %
klanec brez in 20 % klanec z uporabo
NSO) po 2 minuti na 80 % najvecje moci
in pri enakomernem kolesarjenju z 90
obrati/min. EMG-signale smo spremlja-
li iz misic brachioradialis (BR) in erector
spinae (ES). Za primerjavo smo analizirali
zadnjih 30 sekund v obeh okolis¢inah in
za vsako od misic vzeli amplitudo pov-
precnega kvadratnega korena (RMS) na
tem intervalu, potem ko smo signal fre-
kvencno filtrirali (pasovni filter 20—750
Hz), obrnili in pogladili.

RMS-vrednost za misico BR se je med
20 % klancem z uporabo NSO zmanjsa-
la (merjencu 1 za 59,5, merjencu 2 pa za
349 %) v primerjavi z 20 % klancem brez
uporabe NSO. Nasprotni ucinek se je po-
kazal pri misici ES, ki se ji je RMS-vrednost
med 20 % klancem z uporabo NSO po-
vecala (merjencu 1 za 55,6, merjencu 2
pa za 22,6 %) v primerjavi z vrednostjo,
izmerjeno med 20 % klancem brez upo-
rabe NSO.

= 20% —20 % NSO

BR

Napetost

Napetost

Slika 3: EMG signal enega merjenca za misico
brachioradialis in erector spinae med 20 % klanca
in 20 % klanca z uporabo NSO.

B Poraba kisika v razli¢-
nih okolis¢inah

Sto Studijo smo Zelelina treh osebah pre-
veriti, kako se v posameznih okolis¢inah
spreminja poraba kisika (VO2), in s tem
posredno preveriti uc¢inke NSO v smislu
ekonomic¢nosti. Zaradi manj naprezanja
pri ohranjanju stabilnega poloZaja na
sedeZu z uporabo NSO je bila nasa hipo-
teza, da se bo med 20 % klancem VO2
povecala v primerjavi z ravnino, medtem
ko bo med 20 % klancem z uporabo NSO
ponovno niZja — kot v enakih okolis¢inah
brez uporabe NSO. To smo predposta-
vljali izhajajo¢ iz boljSe stabilnosti, mo-
Znosti bolj izolirane aktivacije misic nog
in manjsih zahtev po aktivnosti oddalje-
nih misi¢nih skupin medenice, trupa ter
rok in ramenskega obroca.

Trije merjenci so opravili tri meritve v raz-
licnih okolis¢inah — ((i) ravnina, (i) 20 %
klanec in (jii) 20 % klanec z uporabo NSO)
na 80 % maksimalne moci in pri enako-
mernem kolesarjenju z 90 obrati/min. Za
primerjavo smo vzeli najvecjo relativno
porabo kisika, ki jo je merjenec dosegel
v posamezni okolis¢ini.

Vrednosti so bile najmanjse na ravnini.
Poraba kisika med 20 % klancem v pri-
merjavi z ravnino je bila ve¢ja (za 6,9 + 1,8
%), medtem ko se je med 20 % klancem
z uporabo NSO v primerjavi z 20 % klan-
cem brez uporabe NSO vrednost porabe
kisika ponovno zmanjsala (za 59 + 1,9 %).
Na ravnini in v 20 % klancu z uporabo
NSO razlik prakti¢no ni bilo oziroma so
bile iziemno majhne (1,0 + 2,8 %).

M Bolec¢ina v ledvenem
delu hrbtenice

Sto Studijo smo Zeleli na merjencu, kiima
kroni¢no, ne specifi¢ne bolecline v ledve-
no-kriznem predelu hrbtenice, preveriti,
ali uporaba NSO med kolesarjenjem v
klanec zmanjsa bolecino. S funkcional-
no-anatomskega/biomehanskega vidi-
ka nagib sedeza pripomore k postavitvi
medeni¢nega obroca v ugodnejsi polo-
7aj in posledi¢no zmanjsa natezne sile, ki
delujejo na ledvena vretenca (Salai, Bro-
sh, Blankstein, Oran, Chechik, 1999). Nasa
hipoteza je bila, da bo z uporabo NSO
med 20 % klancem bolecina manjsa kot
med 20 % klancem brez uporabe NSO.



Slika 4: EMG signal enega merjenca za misico brachioradialis in erector spinae med 20 % klanca in 20 %
klanca z uporabo NSO.

Merjenec (starost 32 let, telesna visina
193 cm in telesna teZa 95 kg) Ze vec let
trpi za kroni¢no nespecifi¢no bolecino v
ledvenem delu hrbta. Prisilili smo ga, da
poda subjektivno oceno o pojavu bole-
¢ine v posameznih okolis¢inah kolesar-
jenja. Bolecino je ocenil z lestvico od 1
do 5, kjer 1 pomeni neznosno bolecino,
2 moc¢no bolecino, s katero ne bi zmo-
gel voziti vec kot 2 uri, 3 bolecino, ki je
znosna in bi merjenec lahko kolesaril tudi
dve uri, 4 rahlo nelagodje, ki ne povzroca
tezav med kolesarjenjem, in 5 brez bole-
¢ine. Bolec¢ino je merjenec vedno oce-
nil na koncu dveminutne nadzorovane
obremenitve (kot je opisano v predho-
dni Studiji).

Med kolesarjenjem po ravnini je merje-
nec bolecino opisal kot rahlo nelagodje,

ki mu ne povzroca tezav (ocena 4). Med
20 % klancem je porocal o precej vedji
bolecini, ki je na koncu dveminutne me-
ritve postajala neznosna (ocena 1 do 2).
Med 20 % klancem z uporabo NSO je
merjenec porocal o precejsnjem upadu
bolecine in jo opisal kot manjse nelagod-
je (ocena 4).

Bl Subjektivna ocena

S to Studijo smo Zeleli na dvanajstih
gorskih kolesarjih tekmovalcih preveriti,
kaksni so kratkoroc¢ni subjektivni obcut-
ki glede uporabe NSO. Zanimala nas je
predvsem primerjava med 20 % klancem
brez in z uporabo NSO. Nasa hipoteza je
bila, da bodo obcutki dobri in bo NSO
zelo dobro sprejeta med tekmovalci. Na-

knadno smo dali NSO za dva meseca v
uporabo izkusenemu gorskemu kolesar-
ju, da jo preizkusi v realnih razmerah in
na koncu testiranja da mnenje. Nasa hi-
poteza je bila, da bo porocal o pozitivnih
obcutkih.

Devet gorskih kolesarjev tekmovalcev
(moski, starost 20 = 4,7 leta, telesna visina
175,8 + 74 cm in telesna teZa 68 + 8 kq)
je moralo primerjati subjektivne obcutke
med kolesarjenjem v 20 % klanec brez
uporabe NSO in v 20 % klanec z upora-
bo NSO. Obe meritvi so opravili na 80 %
maksimalne moci in pri enakomernem
kolesarjenju z 90 obrati/min. Oceniti so
morali z oceno od 1 do 3, kjer T pomeni,
da jim NSO ni viec in je ne bi uporabljali
na tekmah, 2 pomeni, da ne opazijo raz-
like 0z. se ne bi mogli odlociti za eno ali
drugo moznost, 3 pa pomeni, da je NSO
vzbudila zelo dober obcutek in bi se
merjenec zanjo odlo¢il tudi na tekmi. Z
enako oceno je moral obcutke na koncu
oceniti tudi kolesar (moski, starost 22 let,
telesna visina 180 cm in telesna teza 75
kg ), ki je NSO preizkusal dlje ¢asa.

Vseh dvanajst merjencev je obcutke gle-
de uporabe NSO ocenilo z oceno 3. Po
njihovih besedah so pozitivne obcutke
dobili predvsem na racun bolj stabilnega
poloZaja na sedezu, ki jim je omogocal
boljSe poganjanje pedal. Porocali so tudi
0 zmanijsani aktivnosti zgornjega dela te-
lesa, predvsem rok. Kolesar, ki je NSO pre-
izkusal dlje casa, je porocal o podobnih
obcutkih. Prav tako je svoje obcutke oce-
nil z oceno 3 in bil zelo presenecen nad
uporabo NSO v realnih razmerah. Poleg
prej nastetih pozitivnih obc¢utkov je po-
rocal $e o boljsi vodljivosti kolesa v strme
naklonine, kjer je podlaga bolj spolzka.

B Razprave in sklep

S tem ¢lankom smo Zeleli predstaviti
novost, katere razvoj je na ravni pro-
totipnega proizvoda, ki sva ga avtorja
zascitila s pridobitvijo patenta (Sarabon
in Fonda, 2010) in Se ni v redni uporabi
med kolesarji. Trenutno smo v testni fazi,
s pricujocimi pilotskimi Studijami pa smo
Zeleli preveriti nekatere objektivno in su-
bjektivno merljive ucinke. Rezultati nasih
uvodnih pilotskih raziskav so pokazali, da
je NSO zelo uporaben in ucinkovit del
kolesarske opreme, ki med kolesarjenjem
prinasa nemalo pozitivnih uc¢inkov.
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S Studijo EMG misic nog smo Zeleli pre-
veriti, kako se vzorci misi¢ne aktivnosti
spremenijo med voznjo v klanec in ka-
kden ucinek ima NSO. Tako v ¢asovnem
poteku kot tudi v intenzivnosti se je
vzorec misi¢ne aktivnosti med kolesarje-
njem v 20 % klanec v primerjavi z ravnino
spremenil, medtem ko se je z uporabo
NSO ponovno priblizal ravninskim vre-
dnostim. Razlog za spremenjene vzor-
ce midi¢ne aktivnosti lahko najdemo v
spremembi telesne drze, ki se prilagodi
razmeram, ko se kolesari v klanec. Ker
smo merjencem narocili, da morajo med
kolesarjenjem v klanec simulirati naravne
pogoje, so se premaknili po sedezu rahlo
naprej in se s trupom nagnili naprej. S
takim polozZajem telesa v naravnih oko-
lis¢inah kolesarji preprecijo dvigovanje
prednjega kolesa, obenem pa zagotovi-
jo dovolj oprijema na zadnjem kolesu in
obdrZijo stabilen poloZzaj. S prilagoditvijo
telesne drze se v misicah, ki potekajo pre-
ko kol¢nega sklepa, spremeni razmerje
dolZina/sila, kar vpliva na vzorce misi¢ne
aktivnosti (Enoka, 2008). Med uporabo
NSO pride do anteriorne rotacije mede-
nicnega obroca, kar se med kolesarje-
njem v klanec izkaze za zelo podobno
postavitev medenice kot med ravnino. S
tem se v misicah, ki potekajo preko kol-
ka, po sprednji in zadnji strani razmerje
dolZina/sile ponovno pribliza razmerju,
znacilnemu za kolesarjenje po ravnini.

Ker je vecina treninga kolesarjev opravlje-
na po ravnini, je tudi misi¢na prilagoditev
najvecja zahtevam ravninskih pogojev.
Zaradi prilagojenosti misice ravnini je po-
sledi¢no v teh razmerah tudi najucinkovi-
tejsa (Kubo et al, 2006; Ullrich, Kleindder,
in Briggemann, 2009). Vsako odstopanje
od optimalnih razmer, v katerih delujejo
misice, se lahko posledi¢no Steje za manj
ucinkovito. V naSem primeru klanec, ki je
izredno pomemben dejavnik v tekmo-
valnem kolesarstvu, predstavlja pogoj,
kjer je misica manj ucinkovita kakor po
ravnini. Kolesarjenju v klanec z uporabo
NSO, kjer se vzorci misi¢ne aktivnosti
priblizajo ravninskim, je zato podobno
ucinkovito kot kolesarjenje po ravnini.

Ucinkovitost se poveca tudi na racun
sr¢no-dihalnih dejavnikov. Poraba kisika
v kolesarstvu igra izredno pomembno
vlogo (Lucia, Hoyos in Chicharro, 2001) in
merjenje porabe kisika je enostavna me-
toda za analizo ekonomi¢nosti gibanja.
Pri enaki obremenitvi v razli¢nih razme-
rah je najbolj gospodarni tisti pogoj, kjer
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je poraba najmanjsa. V nasem primeru je
bila najmanjsa poraba kisika izmerjena
med kolesarjenjem po ravnini. Med 20 %
klancem se je povecala, a se je z uporabo
NSO ponovno zmanjsala. Med kolesarje-
njem v klanec mora biti zaradi vzdrzeva-
nja stabilnega poloZaja aktivnih vec t. i.
sekundarnih misi¢nih skupin, za kar or-
ganizem porablja dodatno energijo, ki se
med kolesarjenjem v vecini ustvarja na
racun aerobne komponente. Medtem ko
se vklju¢ijo dodatne oddaljene misi¢ne
skupine oziroma se aktivnost le-teh po-
veca, se posledi¢no poveca tudi poraba
kisika.

Da med kolesarjenjem v klanec posta-
nejo aktivnejse sekundarne misi¢ne
skupine, je pokazala tudi Studija misi¢ne
aktivnosti rok in hrbta. Med primerjavo
20 % klanca brez in 20 % klanca z upora-
bo NSO je bilo opaziti, da je intenzivnost
misi¢ne aktivnosti pri BR za tretjino vedja
brez uporabe NSO. Zaradi stabilnejsega
poloZaja, ki ga omogoca NSO, so misi¢ne
skupine rok bolj razbremenjene kot sicer.
Roke med kolesarjenjem po ravnini delu-
jejo kot opora, na katero smo naslonjeni.
V klanec do 10 % roke izgubijo funkci-
jo opore in so manj aktivne, v strmejse
klance okoli 20 % pa ponovno dobijo
pomembno vliogo kot vle¢na opora (Cla-
rys, Alewaeters, Zinzen, 2001). Z uporabo
NSO se roke razbremenijo in nimajo po-
membne vloge vle¢ne opore, ampak slu-
Zijo le za usmerjanje krmila. Pod takSnimi
pogoji je kolesar sposoben vedje natanc-
nosti upravljanja kolesa, kar je posebno
pomembno pri majhnih hitrostih vozZnje
ter s tem in drugimi zunanjimi dejavniki
povezanih ravnoteZznostnih zahtevah -
znacilnih za voznjo v klanec.

Aktivnost misi¢nih skupin zgornjega dela
telesa je tesno povezana z udobjem na
kolesu. Geometrijske nastavitve kolesa
so tezko mehansko ucinkovitejse, ce se
kolesar na kolesu ne pocuti udobno. Ko-
lesarjenje v klanec je zelo neudobno, saj
kolesar prilagaja drzo zahtevam terena
in zato kolesarske komponente izgubijo
ergonomske znacilnosti. Znacilen primer
je sede?, ki je zasnovan tako, da ¢im bolj
zniza pritisk na perineum s ciljem, da se
omili poskodbe mehkega tkiva v tem
predelu (Spears et al,, 2003). SedeZ opra-
vlja svojo funkcijo, ko kolesar sedi na vsej
povrsini enakomerno in razporedi pritisk.
Med kolesarjenjem v klanec kolesarji
pogosto sedijo na skrajno sprednjem
delu sedeza, kar pa ni udobno in varno.

Z uporabo NSO se sedeZ med kolesar-
jenjem v klanec postavi v tako lego, da
kolesar sedi na vsej povrdini sedeza in s
tem tudi med voznjo v klanec izkoris¢a
njegove ergonomske prednosti. V nasi
Studiji, v kateri smo dvanajst kolesarjev
vprasali po subjektivni oceni o NSO, so
vsi merjenci odgovorili z najboljso oce-
no. Kolesar, ki je NSO testiral dlje ¢asa, je
prav tako porocal o zelo pozitivnih ucin-
kih, povezanih tako s Sportnimi uspehi
kot z udobjem.

Pri enem merjencu, ki trpi za kroni¢no
bolecino v spodnjem delu hrbta, smo Ze-
leli preveriti tudi, ali z uporabo NSO omili
bolecino. Predhodne $tudije govorijo o
tem, da z naklonom sedeZa v veliki meri
pozitivno vplivamo na bolec¢ino v spo-
dnjem delu hrbta (Salai et al., 1999).V nasi
studiji je merjenec med kolesarjenjem v
klanec brez uporabe NSO porocal o ne-
znosni bolecini, medtem ko je z uporabo
NSO porocal zgolj o blazji bolecini, ki ne
povzroca nelagodja. Salai et al. (1999) so
na podlagi biomehanske/fluroskopske
metode ugotovili, da se bolecina v spo-
dnjem delu hrbta med kolesarjenjem
pojavi zaradi povecanja nateznih sil med
vretenci, ki so posledica nepravilne po-
stavitve vretenc in zmanjsanja aktivnosti
misic ob hrbtenici.V studiji, kjer smo spre-
mljali aktivnost misice ES, smo ugotovili,
da se je med 20 % klancem z uporabo
NSO aktivnost ES povecala Se za enkrat
vec kot med 20 % klancem brez uporabe
NSO. Na podlagi tega lahko sklepamo,
da ima kolesar z uporabo NSO hrbtenico
bolj stabilno in posledi¢no manj izposta-
vljeno nepravilnostim, kakréna je boleci-
na v spodnjem delu hrbta.

S tem ¢lankom smo Zeleli predstaviti teh-
nolosko novost, za katero menimo, da
ima potencial tako z vidika tekmovalne
uspesnosti kot tudi, ali predvsem, z vidika
vecje varnosti in udobja vseh kolesarjev.
NSO omogoca premik sedeza naprej in
spremembo njegovega naklona, ob tem
pa ne spremeni visine sedeZa. Izsled-
ki kratkih raziskav, ki smo jih opravili na
majhnem Stevilu merjencev, so pokazali
zelo pozitivne ucinke, ki jih bo treba na-
dalje preveriti z dodatnimi meritvami na
ve¢jem Stevilu merjencev. Opraviti bo
treba tudi studije z drugimi biomehan-
skimi in fizioloskimi metodami, ki bodo
$e podrobneje raziskale ucinke NSO.
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Mateja Jeraj, Stojan Burnik, Maja Pori

VPLIV PROGRAMA
PROSTOVOLJNEGA SLUZENJA
VOJASKEGA ROKA NA NEKATERE
GIBALNE IN FUNKCIONALNE
SPOSOBNOSTI VOJAKOV

lzvleéek

V Sloveniji so leta 2003 s prehodom na poklicno popolnjevanje
vojaskih vrst drzavljanom in drzavljankam ponudili prostovolj-
no sluzenje vojaskega roka (PSVR). Slovenska vojska (SV) lahko
tako preko programa PSVR dodatno izobrazi potencialne kan-
didate in pridobi nov kader. Namen raziskave je bil ugotoviti
vpliv tega programa na nekatere funkcionalne in gibalne spo-
sobnosti vojakov prostovoljcev. Vzorec merjencev je zajemal
280 vojakov prostovoljcev, starih med 18 in 27 let (povprecne
starosti 21,7 + 2,4 leta). S testom sklec in dvigovanjem trupa
smo merili repetitivno mo¢, s tekom na 3200 m pa dolgotrajno
vzdrzljivost. Rezultati so pokazali, da je program PSVR pozitiv-
no vplival na repetitivno moc¢ in dolgotrajno vzdrzljivost voja-
kov prostovoljcev, saj so statisticno znacilno izboljsali rezultate
v vseh treh testih. Veji odstotek jih je uspesno opravil sklepno  Kljuéne besede: slovenska vojska, gibalne in funkcionalne
preverjanje kot zacetno. sposobnosti

http://www.pomurje.si/aktualno/pomurje/video-in-foto-urjenje-vojakov-v-
soboski-vojasnici/ (foto: Andrej Bedek)

INFLUENCE OF VOLUNTARY MILITARY SERVICE PROGRAMME ON SOME MO-
TOR AND FUNCTIONAL ABILITIES OF SOLDIERS

Abstract

Slovenia has professionalized its army in 2003 and the citizens have an opportunity to enrol in a voluntary military service pro-
gramme (VMSP), which is also another way the Slovenian Armed Forces (SAF) can gain new recruits. The objective of the research
was to establish the influence of VMSP programme on some motor and functional abilities of voluntary soldiers. The subject
sample consisted of 280 voluntary soldiers aged 18 to 27 (average age 21,7 + 2,4 years). Repetitive strength was measured with
push-ups and sit-ups. A 3200m run was used to measure endurance. The results have shown that the programme has positively
affected strength and endurance. The voluntary soldiers have statistically significantly improved the results in all three tests. More
voluntary soldiers successfully passed the testing at the end of the programme than at the beginning of the programme.

Key words: slovenian soldiers, motor and functional abilities

Bl Uvod potrebne spremembe v organizaciji in  bljenost. Kaze se v sposobnosti in pri-

delovanju Slovenske vojske (SV). Med pravljenosti oboroZzenih sil v celoti ali
Slovenija je leta 2004 postala ¢lanica EU  najpomembnejSimi znacilnostmi SV je  posameznih rodoy, sluzb in enot, da se
in se vkljucila v NATO. Posledi¢no so bile  bojna pripravljenost oziroma usposo- v razli¢nih okolis¢inah in v dolo¢enem
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Casu vkljucijo v akcijo (Vojna enciklope-
dija, 1973). Gibalna sposobnost in ucin-
kovitost posameznika ter enote sta ena
temeljnih elementov bojne pripravljeno-
sti (Karpljuk, Zitko, Rozman, Suhadolnik,
Karpljuk, 2000). Z modernizacijo oroZja
se je vojasko okolje sicer spremenilo, a
dobro razvite gibalne in funkcionalne
sposobnosti $e vedno ostajajo osnova
za kakovostno opravljanje bojnih nalog.
Naloge v vojski so namre¢ povezane z
visokimi in dolgotrajnimi telesnimi in
psihi¢nimi obremenitvami, kar zahteva
od vojaka ustrezno psihofizi¢no ucinko-
vitost (Tkavc, 1999). Zato mora vadba v
SV na eni strani temeljiti na razvoju vzdr-
Zljivosti, modi in hitrosti, na drugi strani
pa na razvoju mentalnih sposobnosti in
Zelenih osebnostnih  znacilnosti (Pica-
rielo, 2000). Za vojaka je torej potrebna
dobra psihofizicna pripravljenost. Pori,
Pori, Valant in Tusak (2008) ugotavljajo,
da splosna telesna pripravljenost pozitiv-
no vpliva na u¢inkovitost izvajanja vsako-
dnevnih delovnih nalog v SV.

Leta 2003 smo v Republiki Sloveniji pre-
nehali izvajati obvezno sluZenje voja-
skega roka. Tako so skladno s predpisi
drzavljanom in drzavljankam omogocili
prostovoljno sluZzenje vojaskega roka
(PSVR). Prva generacija je bila napotena
na sluZenje 12. januarja 2004. Med slu-
Zenjem za vojake prostovoljce veljajo
pravice in dolZznosti, dolocene s pravili
sluzbe v Slovenski vojski. V ¢asu sluzenja
vojakov prostovoljcev jim Ministrstvo za
obrambo zagotavlja zdravstveno var-
stvo, pokojninsko in invalidsko zavaro-
vanje za ozji obseg pravic in nezgodno
zavarovanje v skladu z zakonom (Ured-
ba o prostovoljnem sluzenju vojaskega
roka (precis¢eno besedilo st. 1, 2007).
Prostovoljno sluzenje vojaskega roka je
po dolZini in vsebini enako temeljnemu
vojaskemu usposabljanju, ki ga morajo
opraviti kandidati za poklicno opravlja-
nje sluzbe, ¢e Se niso odsluzili vojaskega
roka v skladu z zakonom (Uredba o pro-
stovoljnem sluZenju vojaskega roka (pre-
Cis¢eno besedilo 5t. 1). Ur. 1. RS 116/07, 14.
¢len). Usposabljanje traja 15 tednov. Ob
koncu je ve¢dnevno sklepno preverjanje
usposobljenosti. Tega se lahko udeleZijo
le vojaki, ki so s pozitivno oceno opravi-
li vec kot 85 9% usposabljanja in najmanj
80 % nacrtovanih streljanj. Preverjanje
je sestavljeno iz treh delov — teoreti¢no
znanje, prakti¢ni postopki in telesna spo-
sobnost kandidatov. Ce program uspe-
sno koncajo, dobijo vojasko eviden¢no

dolZnost (VED) 11101 - strelec (do 2008
je bilo v Slovenski vojski uspesnih 800
prostovoljk in prostovoljcev). Slovenska
vojska lahko preko programa PSVR do-
datno izobrazi potencialne kandidate
in tako pridobi nov kader. Slovenija na-
mre¢ s tezavo dosega NATO-standarde
na podrodju popolnjevanja svojih vrst,
saj se vse manj mladih zanima za vojaski
poklic. Zanimanje za PSVR je sicer pri-
sotno pri obeh spolih, vendar nekoliko
bolj pri moskih kot pri Zenskah (Cargo,
2005). PSVR deluje kot most med civil-
no in vojasko sfero. Z njegovo pomocjo
lahko mladi v treh mesecih spoznajo, ali
jim vojasko Zivljenje ustreza in ali so se
pripravljeni vkljuciti v poklicno vojsko.
Z uspesno koncanim programom PSVR
je vojakom prostovoljcem omogocen
neposredni vstop v poklicno sluZzenje in
zaposlitev v SV.

Sportna vzgoja je na PSVR eden od pred-
metov usposabljanja. Pri njem vojaki pro-
stovoljci vzdrzujejo in izboljSujejo svoje
gibalne sposobnosti, ki jim jih bodo pre-
verili na zaklju¢nem preverjanju (tretji del
preverjanja — telesna sposobnost kandi-
datov). Priprava na zaklju¢no preverjanje
poteka samostojno v sklopu 'jutranje te-
lovadbe' in med usposabljanjem v pove-
zavi z drugimi predmeti (Dnevni razpo-
redi, 2008). V prvi fazi je 10 ur namenjeno
pohodom — orientacijski in vzdrZljivostni
pohod, 10 ur zajema aktivnost premago-
vanja ovir, 2 uri sta namenjeni plezanju
PO navpi¢ni in vodoravni vrvi, ena ura pa
dviganju in noenju bremena. Skupno je
torej v prvi fazi Sportni vzgoji namenje-
no 26, v drugi pa 32 ur. V drugi fazi se
izvaja vzdrzljivostni pohod (8 ur), 10 ur
zajema premagovanje ovir, 6 ur patruljni
tek, 6 ur se nameni plavanju in reSevanju
iz vode, 2 uri pa plezanju po navpicni in
vodoravni vrvi (Program temeljnega vo-
jasko-strokovnega usposabljanja, 2007).
Osnovno nacelo trenaznega procesa je
postopno povecevanje obremenitve.
Tako se telo s ¢asom privadi na vedno
vec¢je obremenitve in je ob enaki obre-
menitvi izpostavljeno manjsemu stresu
(Dick, 1995). Raziskovalci (Karpljuk idr,
2003; Novak, 2003) so ugotovili, da sta se
moc in vzdrzljivost ¢asnikov SV izboljsali
po izvedbi 8-tedenskega eksperimental-
nega programa vadbe.

Slovenija od leta 1996 sistemati¢no pre-
verja usposobljenost pripadnikov SV z
baterijo testov, ki jo je prevzela od ame-
riske vojske. Gibalne sposobnosti se pre-

verjajo po vnaprej dolo¢enem postopky,
ki je enak za vse testirance in dolocen z
navodilom (Navodilo za preverjanje in
ocenjevanje gibalnih sposobnosti zapo-
slenih v Ministrstvu za obrambo, razpo-
rejenih na vojaske dolznosti, kandidatov
za pogodbenega pripadnika rezervne
sestave SV in kandidatov za poklicnega
pripadnika SV, 2007). Preverjanje zajema
maksimalno Stevilo sklec v dveh minu-
tah, maksimalno Stevilo dvigov trupa
v dveh minutah in tek na 3200 metrov.
Glede na starost in spol se merjencem
dodeli posebne tocke, sestevek teh je
kon¢na ocena. Ta ocena je lahko izurjen,
usposobljen, delno usposobljen ali neu-
sposobljen. Za pripadnike stalne sestave
se izraCuna Se koeficient, ki vpliva na nji-
hovo placo. V okviru PSVR se preverjanje
gibalnih sposobnosti izvede dvakrat v
okviru ene generacije vojakov prosto-
voljcev. Prvo preverjanje je konec dru-
gega tedna usposabljanja, drugo pa v
sklopu zaklju¢nega preverjanja ob koncu
usposabljanja. 1z navedenega izhaja tudi
problem nase raziskave. Zeleli smo ugo-
toviti, kaksen vpliv ima program PSVR na
prej omenjene gibalne in funkcionalne
sposobnosti vojakov.

B Metode dela

Preizkusanci

V raziskavo smo zajeli 280 vojakov prosto-
voljcev, starih med 18 in 27 let (povprec-
ne starosti 21,7 = 2,4 leta). Preizkusanci
so izhajali iz devetih generacij programa
PSVR, ki je potekal v treh vojasnicah po
Sloveniji (Bohinjska Bela, Novo mesto in
Murska Sobota). V vzorcu je bilo 226 (80,7
%) moskih in 54 (19,3 %) zensk.

Pripomocki

Vzorec spremenljivk so sestavljali trije
testi. S testom sklec smo merili repetitiv-
no moc¢ ramen in rok (rezultat je Stevilo
ponovitev), repetitivno moc¢ trupa smo
merili s testom dviganje trupa (rezultat
je Stevilo ponovitev), za dolocanje dol-
gotrajne vzdrZljivosti  sréno-Zilnega in
dihalnega sistema pa smo uporabili test
teka na 3200 m (rezultat je Cas, izrazen v
sekundah).

Postopek

Podatke smo obdelali s statisti¢nim pake-
tom SPSS. Za ugotavljanje vpliva progra-
ma PSVR na repetitivno mo¢ in dolgo-
trajno vzdrZljivost vojakov prostovoljcev
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smo uporabili t-test za odvisne vzorce.
Po kon¢anem preverjanju gibalnih spo-
sobnosti smo rezultate preracunali v
pondirane tocke s pomocjo preglednice,
ki uposteva starost in spol vojakov pro-
stovoljcev (Navodilo za preverjanje in
ocenjevanje gibalnih sposobnosti zapo-
slenih v Ministrstvu za obrambo, razpo-
rejenih na vojaske dolZnosti, kandidatov
za pogodbenega pripadnika rezervne
sestave SV in kandidatov za poklicnega
pripadnika SV, 2007). Mozne so bile oce-
ne:

— lzurjen (I): posameznik je skupno do-
segel 250 tock pri vseh testih in pri
nobenem ni dosegel manj kot 80 tock.
Ta ocena je enakovredna oceni $tiri ali
odli¢no pri ocenjevanju gibalnih spo-
sobnosti za sluzbeno oceno.

- Usposobljen (U): posameznik je sku-
pno dosegel 180 tock pri vseh testih
in pri nobenem ni dosegel manj kot
50 toc¢k. Ta ocena ustreza oceni tri ali
dobro pri ocenjevanju gibalnih spo-
sobnosti za sluzbeno oceno.

- Delno usposobljen (DU): posameznik
je dosegel 150 tock pri vseh treh testih
in pri nobenem ni dosegel manj kot
50 toc¢k. Ta ocena ustreza oceni dve ali
zadovoljivo pri ocenjevanju gibalnih
sposobnosti za sluzbeno oceno.

- Neusposobljen (N): posameznik je do-
segel manj kot 150 tock pri vseh treh
testih ali je pri enem dosegel manj kot
50 tock. Ta ocena ustreza oceni ena ali
nezadovoljivo pri oceni gibalnih spo-
sobnosti za sluzbeno oceno.

Sledil je izratun odstotka vojakov pro-
stovoljcey, ki so dosegli dolocen uspeh
na zaklju¢nem ali zacetnem preverjanju.
Kontingenc¢no tabelo in izrac¢un hi-kva-
drat statistike smo uporabili za prever-
janje, ali so vojaki dosegli visje kon¢ne
ocene glede na zaCetno merjenje.

H Rezultati in interpre-
tacija

Iz preglednice 1 je razvidno, da so vojaki

prostovoljci na zakljutnem preverjanju

statisticno znacilno naredili ve¢ ponovi-

tev dvigovanja trupa in vec sklec po kon-
¢anem programu PSVR.

Rezultati kazejo, da program PSVR po-
zitivno vpliva na povecanje repetitivne
moci vojakov prostovoljcev. Prav tako je
vadba pozitivno vplivala na rezultate v
vzdrZljivostnem testu, kjer se je po kon-

BT

¢anem programu PSVR rezultat pri teku
na 3200 metrov statisticno znacilno iz-
boljsal (preglednica 2).

Vojaki prostovoljci so bili med tekom
programa PSVR izpostavljeni urjenju.
Vsak dan so imeli jutranjo vadbo, ki je
vsebovala tako vaje moci kot vzdrzljivo-
stni tek. Vojaki so izvajali Stevilne krepilne
gimnasti¢ne vaje in naravne oblike giba-
nja, kot so plazenja, lazenja, plezanja. Pri
teh vsakodnevnih dejavnostih prihaja do
obremenitev misic vsega telesa, kar se je
poznalo tudi pri rezultatih.

Poleg tega se je vecina aktivnosti, pove-
zana s spretnostmi, dogajala na terenu.
Do kraja vadbe so morali vojaki priti pe$
v polni opremi. V program usposabljanja
spadata tudi patruljni in orientacijski tek,
ki pripomoreta k izboljsanju dolgotrajne
vzdrZljivosti. Dolgotrajna vzdrZljivost je
stanje sr¢no-Zilnega in dihalnega siste-

ma, na katero je v veliki meri mogoce
vplivati z ustrezno vadbo (nizja stopnja
prirojenosti). Za izboljsanje je potreben
reden trening v daljsem ¢asovnem ob-
dobju (Usaj, 1997). Pri dolgotrajni vzdrzlji-
vosti se najprej izboljsa gospodarnost gi-
banja. Z veckratnim tekom se telo navadi
in v gibanje vkljucuje vedno manj misic.
Vkljudi le tiste, ki so nujno potrebne za gi-
banje. Postopek je pocasen in se dogaja
v daljSem obdobju treninga. Z manjsim
Stevilom vklju¢enih misic je za delovanje
potrebno manj energije.

Preverjali smo tudi, kako so se vojaki pro-
stovoljci odrezali na zacetnem in zakljuc-
nem preverjanju. Zanimalo nas je, ali jih
je vet¢ pozitivno opravilo zaklju¢no kot
zacetno preverjanje (torej jih je bilo po-
zitivno ocenjenih).

V preglednici 3 vidimo, da je zacetno pre-
verjanje pozitivno opravilo 170 vojakov

Preglednica 1: Razlika med kon¢nim in zacetnim merjenjem repetitivne moci

45,5
63,9

Sklece (pon.)
Dviganije trupa (pon.)

19,3
18,1

61,8
772

16,1
15,0

0,00
0,00

Preglednica 2: Razlika med koncnim in zacetnim merjenjem vzdrzljivosti

Tek 3200 m (sek) 932,8

138,2

772 15,0 0,00

Preglednica 3: Porazdelitev uspeha na zacetnem preverjanju

izurjen 43
usposobljen 125

Veljavnih  delno usposobljen 2
neusposobljen 72
skupaj 242

Manjka 999 38
Skupaj 280

154 17,8 17,8

44,6 51,7 694
7 8 70,2

25,7 298 100,0

86,4 100,0

13,6

100,0

Preglednica 4: Porazdelitev uspeha na konénem preverjanju

izurjen 110
usposobljen 91
Veljavnih  delno usposobljen 2
neusposobljen 9

skupaj 212

Manjka 999 68

Skupaj 280

393 519 519

32,5 429 94,8
7 9 95,8
3.2 4,2 100,0

75,7 100,0

24,3

100,0



prostovoljcev. To je 60,7 % vojaka, ki so
zaceli program. 38 vojakov, kar predsta-
vlja 13,6 %, na merjenju ni bilo. Nekaj jih
je bilo sluzbeno odsotnih ali se merjenja
niso mogli udeleZiti zaradi zdravstvene-
ga stanja. Kar 72 vojakov prostovoljcev
(25,7 %) ni doseglo minimalnih norm.

V preglednici 4 vidimo, da so zaklju¢no
preverjanje pozitivno opravili 203 vojaki
prostovoljci, kar je 33 vec¢ kot na prvem
preverjanju. Le 9 vojakov prostovoljcev
(3,2 %) ni doseglo minimalnih norm. Po
kon¢anem programu PSVR se je torej
Stevilo vojakov, ki so pozitivno opravili
preverjanje, povecalo za 11,8 %.

Primerjava slik 1 in 2 pokaze, da se je
mocno povecalo Stevilo vojakov, ki so
preverjanje opravili z oceno izurjen. Gle-
de na to se je nekoliko zmanjsalo Stevilo
tistih, ki so bili na zaklju¢nem preverjanju
ocenjeni z oceno usposobljen. Moc¢no
se je zmanjsalo Stevilo neusposobljenih,
vendar se je povecalo Stevilo manjka-
jocih. Torej lahko povzamemo, da se je
usposobljenost tistih, ki so koncali pro-
gram, izboljsala. Veliko pa jih je program
koncalo predcasno.

Iz preglednice 5 vidimo, da je na zaklju¢-
nem preverjanju vec vojakov prostovolj-
cev doseglo statisticno znacilno boljse
rezultate kot na zacetnem.

H Sklep

Program PSVR je neke vrste priprava na
vojaski poklic. Vsi, ki uspe$no opravijo
zaklju¢no preverjanje, imajo moznost
vstopiti v poklicno vojsko. Program PSVR

M izurjen

[ usposobljen

[ delno usposobljen

[ neusposobljen
[ manjkajoci

Preglednica 5: Hi-kvadrat test

Hi-kvadrat

se jim prizna kot temeljno usposabljanje
in morajo pred zaposlitvijo opraviti le
$e nadaljnje tri mesece usposabljanja. V
tem smislu lahko razumemo program
PSVR kot pripravo, ki vojakom prostovolj-
cem pomaga izboljsati njihove gibalne in
funkcionalne sposobnosti na zahtevano
raven. Po dosedanji statistiki se v stalni
sestavi SV zaposli med 30 in 40 % voja-
kov prostovoljcev. V nasi raziskavi se je
pokazalo, da je Cetrtina vojakov zapustila
urjenje $e pred koncem.

Rezultati raziskave kazejo, da je program
PSVR pozitivno vplival na repetitivno
moc in vzdrZljivost vojakov prostovoljcev
ter da jih je na zakljutnem preverjanju
ve¢ doseglo statisticno znacilno boljsi
rezultat kot na zacetnem. Iz rezultatov je
razvidno, da je program PSVR ustrezna
priprava na vojasko sluzbo (v smislu gibal-
ne ucinkovitosti). Tudi vojaki prostovoljci,
ki zakljucijo sluzenje, so bili z njim zado-
voljniin so menili, da je sluzenje izpolnilo
njihova pri¢akovanja (Garb, 2006).
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ODBOJKA SEDE - VZNEMIRLJIVA
IGRA ZA GIBALNO OVIRANE
IN NEOVIRANE

lzvleéek

K prizadevanju za pritegnitev razli¢nih
profilov populacije v Sportno dejavnost
zagotovo sodi odbojka sede, ki jo lahko
opredelimo kot eno najbolj vznemir-
ljivih in spektakularnih iger na svetu.
Poleg dinamike v igri odbojka sede
vklju€uje osebe razli¢ne stopnje inva-
lidnosti kakor tudi druge posameznike,
ki enakovredno prispevajo svoj igralni
vlozek. To pomeni, da je odbojka sede
Sportna panoga, v kateri lahko skupaj
na visoki ravni igrajo gibalno ovirani in
gibalno neovirani ljudje, kar je dobra

priloznost za njihovo sodelovanje in : ;
integracijo. Kljuéne besede: odbojka, Sportniki invalidi, poskodbe, pravila igre.

LL - AN EXCITING GAME FOR BOTH PHYSICALLY IMPAIRED
D PERSONS

nt profiles of the population into sport activities certainly include sitting volleyball, considered
nd spectacular games in the world. The game is highly dynamic, involving players with different
ther individuals contributing equally to the game. This means that sitting volleyball is a sport in
and non-impaired persons can play together at a high level, and this provides a good possibility
ration.

thletes, injuries, rules of the game




Hl Uvod

Prvotni namen 3Sportov za Sportnike in-
valide je rehabilitacija, ki ima razlicne
pomene pri razlicnih Sportnih panogah
in kjer se Sportniki sre¢ujejo tako s pozi-
tivnimi kot tudi z negativnimi posledica-
mi treninga (Tajnik, 2010). V vrhunskem
$portu Ze dolgo ni vec le Sportnikov z
lepo oblikovano atletsko postavo, pa Ce-
prav so sinonim za vrhunski Sport fizicna
moc¢, vzdrzljivost in estetika. V vrhunskem
Sportu so tudi atleti z razli¢nimi fizi¢nimi,
mentalnimi in senzornimi odtegnitvami.
Sport invalidov je $port, ki je posebej za-
snovan in prilagojen ljudem z razli¢nimi
invalidnostmi (Vute, 2009).

Vute (1988) je napisal, da ko govorimo o
invalidnih Sportnikih, se pogosto doga-
ja, da jih bolj kot na podlagi njihovega
znanja, vrlin in sposobnosti ocenjujemo
po posplosenem stereotipu, da so manj
sposobni. Ze v sistemu vzgoje in izobra-
Zevanja opazamo, da se razen v speciali-
ziranih ustanovah $portni pedagogi (za-
radi nepripravljenosti za tovrstno delo)
zelo redko odloc¢ajo za aktivno vkljuce-
vanje telesno prizadetih v ure Sportne
vzgoje. Tudi kasneje se pri invalidnih
Sportnikih tekmovalcih srecujemo s sa-
nitetiziranim — »v vato zavitim« na¢inom
ravnanja. Prav bi bilo, da ga nadomesti-
mo z moznostjo doZivljanja tako uspeha
kot tudi neuspeha. Sprejemanje Sportnih
doseZkov telesno oviranega je tudi zelo
oteZeno, ¢e v njem vidimo predvsem tr-
plienje, bolecino, tezave, ga pomilujemo
in je za nas brezupen primer, Zrtev nesrec
itd. Na ta nacin telesno oviranega 3e bolj
potiskamo v podrejeni poloZaj in doga-
ja se, da namesto objektivne in kriti¢ne
analize njegovega Sportnega dosezka
precenjujemo, ga imamo za obcudova-
nja vrednega, iziemnega, kar pa je le po-
sledica kontrasta pri¢akovanj. Tudi Spor-
tni izid, doseZek telesno oviranega, mora
zadostiti objektivnim merilom, kjer ne bo
toliko poudarjena oviranost, temvec nje-
gova sposobnost.

ll Pomen Sporta za Spor-
tnike invalide

V Sportni aktivnosti lahko hkrati zadovo-
liimo potrebo po prevladi, enakosti, so-
delovanju, pripadanju. Sportna aktivnost
tudi omogoca, da se zmanjsajo stanja
napetosti razli¢nih vrst. Telesno ovirani
lahko prek $portnih dosezkov, rezultatov
doseZe visoko stopnjo socialne uspesno-

sti in sprejemanja ne samo v Sportnem,
temvec tudi v SirSem druzbenem okolju
(Vute, 2004). Kljub temu da tekmovalni,
vrhunski Sport pridobiva veljavo, so po-
misleki, ki takSno obliko udejstvovanja
telesno oviranih ocenjujejo kot nevarno
posnemanje vrhunskega Sporta »zdra-
vihg, kjer vladata oster boj in neizprosna
selekcija. Spoznanje, ki velja v $portu
sploh, da zelo malo tistih, ki se ukvarjajo
s $portnimi aktivnostmi, doseZe stopnjo
vrhunskega tekmovalca, se vse bolj kaze
tudi v nacinu misljenja o invalidnih $por-
tnikih tekmovalcih. Dobri tekmovalci
nam kazejo, da invalidnost ni opravicilo,
temvec razlog poskusiti $e bolj zavzeto.
TeZnje po tekmovanjih in doseganju vr-
hunskih rezultatov moramo upostevati
tudi pri telesno oviranih, saj v svojih Ze-
ljah, izbiri, idealih, teznjah po uveljavitvi,
uspesnosti, priznanjih niso prav ni¢ dru-
gac¢ni od neinvalidov (Vute, 1988).

William G. Morgan se verjetno ni zavedal,
da je ustvaril igro, ki je postala ena najbolj
vznemirljivih in spektakularnih na svetu.
Njegov glavni namen je bil predstaviti
preprosto igro, ki bi bila primerna za ljudi
z razli¢nimi sposobnostmi in ki bi se lah-
ko igrala skoraj povsod. Relativna prepro-
stost odbojke je omogocila njen izjemen
porast in priljubljienost tudi med ljudmi s
posebnimi potrebami (Vute, 2009).

Odbojko stoje so invalidni ljudje igrali
veliko prej, preden so ustanovili Medna-
rodno odbojkarsko zvezo za invalidne
ljudi. Igra ima korenine v Veliki Britaniji in
so jo v osnovi igrali le ljudje z amputa-
cijami (Tajnik, 2010). Z razvojem igre in z
razli¢nimi tipi amputiranosti ter drugimi
ljudmi s posebnimi potrebami, ki so za-
znamovali odbojko stoje, je bil sestavljen
klasifikacijski sistem, kjer je lahko vsak
igralec prejel to¢ko glede na stopnjo in-
validnosti oz. prizadetosti. Glavni prispe-
vek k prvemu klasifikacijskemu sistemu je
naredil L. Softley iz Velike Britanije. Ura-
dno sta igre stojece odbojke za sportnike
invalide leta 1966 prvi¢ odigrali Nemcija
in Belgija. Leta 1973 je bilo v Linzu v Av-
striji prvic evropsko prvenstvo za stojece
ekipne Sporte, na katerem je sodelovalo
devet drzav. Odbojko stoje so prvi¢ ura-
dno priznali na paraolimpijskih igrah v
Torontu leta 1976, kjer so v stojeci odboj-
ki sodelovale stiri ekipe. Danes odbojka
stoje na zalost ni vec¢ paraolimpijski Sport
(Vute, 2009).

Leta 1956 sta Nizozemca T. van der Sche-
erin A. Albers predstavila novo igro, ime-

novano odbojka sede (Vute, 2008, Tajnik,
2010). Leto kasneje je bilo na drzavnem
prvenstvu v odbojki sede na Nizozem-
skem dvanajst mostev. Prvi mednarodni
turnir, ki ga je organizirala Mednarodna
$portna organizacija za Sportnike invali-
de ISOD (Inernational Sport Organization
for the Disabled), je bil leta 1979 v Haar-
lemu na Nizozemskem. Odbojka sede
je paraolimpijski Sport od leta 1980, ko
so bile paraolimpijske igre v Arnemu na
Nizozemskem, kjer je sodelovalo sedem
moskih ekip. Od leta 1993 so v medna-
rodna prvenstva vkljuene tudi Zenske
ekipe, ki od leta 2004 sodelujejo tudi na
paraolimpijskih igrah (Vute, 2009).

V zgodovini sta tako odbojka sede kot
odbojka sli skozi mocan razvojni proces.
Danes je odbojka sede priljubliena po
vsem svetu. Igrajo jo v Afriki, Severni in
Juzni Ameriki, Aziji, Avstraliji in Evropi.
Ima svojo igralno zasnovo in identiteto
(Tajnik, 2010).

M Igrisce in oprema za
odbojko sede

Igrisce (slika 1) za odbojko sede je veliko
10 x 6 metrov. Igralno povrsino obkroza
prosto obmocje, ki je na vseh straneh
igris¢a Siroko minimalno tri metre. Pravila
WOVD dolocajo, da mora biti prosto ob-
mocje vsaj stiri metre od stranskih ¢rt in
vsaj Sest metrov od zadnje, servisne Crte.
Igralni prostor nad igris¢em mora v visi-
no meriti (od igralne povrsine) najmanj
sedem metrov. Igralna povrsina mora
biti ravna, horizontalna in pravilno ozna-
Cena. Ne sme predstavljati kakrsne koli
nevarnosti igralcem. Prav zaradi tega je
prepovedano igrati na grobih in spolzkih
povrsinah. Pravila WOVD dolocajo, da se
lahko igra le na lesenih in sinteti¢nih po-
vrsinah. Povrsina mora biti svetlih barv.
Vise ¢rte na igris¢u morajo biti prav tako
svetlih barv in se morajo lociti od barve
igralne povriine. Siroke morajo biti pet
centimetrov (Official sitting volleyball ru-
les, 2009-2012).

Na igris¢u lo¢imo mejne ¢rte, med katere
spadajo dve stranski ¢rti in dve kon¢ni,
servisni ¢rti. Centralna ¢rta deliigrisce na
dva enako velika dela, ki merita Sest krat
pet metrov. Ta ¢rta poteka neposredno
pod mreZo, od ene stranske ¢rte do dru-
ge. Poleg tega je na igris¢u tudi napadal-
na Crta, ki poteka vzporedno na central-
no ¢rto in je od nje oddaljena dva metra.
Napadalna ¢rta loci polje na sprednji,
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Slika 1: Primerjava odbojkarskega igrisca in igris¢a za odbojko sede (Harej, 2007)

napadalni in na zadnji, obrambni del. Za
zadnjo, servisno ¢rto je servisno obmo-
¢je, ki je dolgo Sest metrov. Obmocje za
ogrevanje je po standardih WOVD veliko
tri krat tri metre, kazensko obmocdje pa
en krat en meter (Official sitting volley-
ball rules, 2009-2012).

MreZa je postavljena neposredno nad
centralno ¢rto. Njena visina je to¢no do-
lo¢ena, za moske 1,15 in za zenske 1,05
metra. Visina mreZze mora biti enaka po
vsej dolzini oziroma lahko odstopa za
najve¢ dva centimetra. MreZa je Siro-
ka 0,8 in dolga od 6,50 do 7 metrov. Na
njenem vrhu je horizontalni trak, ki je de-
bel sedem centimetrov, na dnu pa trak,
debel pet centimetrov. Vertikalno nad
stranskimi ¢rtami poteka stranski trak, v
katerem sta na obeh straneh pritrjeni an-
teni, ki merita v visino 1,80 metra, debeli
pa sta deset milimetrov (Official sitting
volleyball rules, 2009-2012).

Zoga mora biti iz fleksibilnega oziroma
sinteti¢nega usnja, znotraj pa naj bi bila
iz gume. Zoga naj bi bila svetlih bary,
WOVD doloca, da morajo biti vse enake
(pravilo treh Zog). Obseg Zoge je od 65
do 67 mm, teza je od 260 do 280 gra-
mov, pritisk v Zogi pa od 0,30 do 0,325
kg/cm’ (Official sitting volleyball rules,
2009-2012).

M Ekipa

V ekipi je lahko najvec¢ dvanajst igralcey,
od tega maksimalno dva z minimalno in-
validnostjo. V njej so lahko $e trener, po-
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mocnik trenerja, fizioterapevt in zdravnik.
Ekipa ima lahko le enega kapetana (libe-
ro to ne more biti). Vsi tiigralci in vodstvo
morajo biti navedeni v zapisniku, sicer ne
smejo igrati. Ekipa mora biti tudi enako
opremljena. Glavni sodnik lahko dovoli
enemu ali ve¢ igralcem, da igrajo v dol-
gih hlacah, vsi pa morajo imeti hlace ena-
ke barve. Dresi so opremljeni s Stevilkami
od ena do osemnajst (Official sitting vol-
leyball rules, 2009-2012).

M Trener

Med igro trener vodi ekipo zunaj igral-
ne povrsine. Dolodi zacetno igralno po-
stavo, njihove menjave in lahko vzame
takti¢ne prekinitve igre. Lahko sedi na
klopi oziroma jo zapusti in daje navodila
igralcem. Giblje se lahko v prostem ob-
modju, ki je to¢no dolo¢eno. Med tekmo
sodeluje samo z drugim sodnikom. Med
odmorom lahko trener in njegov po-
mocnik stopita na igralno povrsino!
Pomocniku trenerja ni dovoljeno dajati
navodil. Lahko sedi na klopi in v primery,
Ce trener ne more vec voditi ekipe (dis-
kvalifikacija ..), lahko on, po dovoljenju
glavnega sodnika, zamenja glavnega
trenerja (Official sitting volleyball rules,
2009-2012).

M Potek igre

Ekipa doseze tocko, ko Zoga pravilno
pade na tla v nasprotnikovo polje, ko na-

sprotnik stori napako oziroma ¢e naspro-
tnika doleti kakrsna koli kazen. Niz osvoji
tista ekipa, ki prva doseZe petindvajseto
tocko, in sicer z minimalno prednostjo
dveh tock. Ce je izid stirindvajset proti
stiriindvajset, se igra tako dolgo, dokler
ena ekipa ne doseze prednosti dveh
to¢k. Zmaga tista, ki osvoji tri nize. Ce sta
ekipi po stirih nizih izenaceni (2 : 2), se
odigra zadnji odlocilni niz, ki se konca pri
petnajsti tocki. Pred zacetkom igre glav-
ni sodnik opravi Zreb med kapetanoma
obeh ekip o tem, kdo bo imel zacetni
servis oziroma katero polje bo izbrala
ena izmed ekip (Tajnik, 2010).

Cas za ogrevanje je deset minut, razen v
primeru, e se kateri od trenerjev odlo-
¢i, da Zeli imeti lo¢eno ogrevanje. V tem
primeru ogrevanje za vsako ekipo traja
po pet minut. V vsakem polju mora biti
Sest tekmovalcev. Koliko igralcev z inva-
lidnostjo oziroma brez invalidnosti lahko
igra, je odvisno od stopnje tekmovanja.
Na paraolimpijskih igrah in svetovnih pr-
venstvih velja, da lahko sodelujeta dva
igralca z minimalno invalidnostjo (eden
hkrati v igri). Spet za druga tekmovanja
so pravila glede tega drugacna. Zacetno
postavitev igralcev doloci trener, ki jo
vpise na list in ga nato odda drugemu so-
dniku oziroma zapisnikarju. Ce je zac¢etna
postavitev drugacna kot na listu, se mo-
rajo igralci razvrstiti tako, kot je napisano
na listu za zacetno postavo. V trenutkuy,
ko server odbije Zogo, morajo biti vsi tek-
movalci na svojih polozajih, sicer sodnik
dosodi napako. Zaporedje poloZajev je
dolo¢eno z zacetno postavo ekipe in
se ga s pravilnim zaporedjem serviranja
nadzoruje. Igralci menjavajo poloZaje v
smeri urnega kazalca. Pozicijska napaka
je takrat, ko ne servira pravi igralec (Offi-
cial sitting volleyball rules, 2009-2012).

Vsaka ekipa mora igrati v svojem igral-
nem polju. Zoga se lahko odbije tudi za
prostim obmocjem. Ekipa lahko izpelje
najvec tri odboje, da lahko vrne Zogo v
nasprotnikovo igrisce. V primeru Cetrtega
odboja gre za napako stirih odbojev. Igra-
lec ne sme dvakrat zapored odbiti Zoge
(iziema je le igranje v bloku), sicer sodnik
dosodi dvojno napako. Znotraj igralne
povrsine igralec ne sme izkoristiti nobe-
ne pomodi soigralca oziroma si pomaga-
ti s kaksnim predmetom, da bi laZje do-
segel Zogo. Soigralec ga lahko zadrZi le v
primeru, da mu prepreci morebiten dotik
mreze ali prestop centralne ¢rte (Official
sitting volleyball rules, 2009-2012).
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Slika 2: Servis pri odbojki sede (Goltnik Urnaut, 2007)

70ga se lahko dotakne katerega koli dela
telesa. Igralci je ne smejo ujeti ali vredi,
lahko pa se odbija v vse smeri. Odboj
mora biti izpeljan tako, da se Zoga simul-
tano odbije in se ne popelje ali zadrZ,
iziema je le sprejem servisa, kjer je to do-
volieno (Official sitting volleyball rules,
2009-2012).

Pri sedeci odbojki se igralci gibliejo v
sede¢em poloZaju. Pravilo o gibanju v
polju pravi, da se je prepovedano vstati,
dvigniti telo od podlage ali hoditi. Igralci
morajo biti med igralno akcijo ves ¢as v
stiku s podlago s katerim koli delom tele-
sa, ki sega od zadnjice do ramen. Kratka
izguba stika s podlago je dovoljena le
pri servisu, bloku in napadalnem udarcuy;
torej takrat, ko je zoga popolnoma nad
vis$ino mreze. Ob stiku z Zogo mora biti
igralec z zadnjico v stiku s tlemi, v na-
sprotnem primeru je to napaka (Official
sitting volleyball rules, 2009-2012).

Blokiranje oziroma stik z Zogo na naspro-
tnikovi strani preko mreze je dovoljen
le, Ce je nasprotna ekipa opravila vse tri
udarce. Stopalo 0z. noga lahko sega ¢ez
centralno ¢rto v primeru, ¢e nasprotni-
ka ne oviramo pri njegovi igri. Tudi roka
lahko sega ¢ez centralno Crto, Ce se del
roke dotika ¢rte oziroma je neposredno
nad njo. Z drugimi deli telesa ni dovolje-
no posegati v nasprotnikovo polje, razen
ko Zoga ni vec v igri. Tudi mreZe se igral-
ci dotaknejo takrat, ko Zoga ni vec v igri,
med igro je dotik mreze napaka (Official
sitting volleyball rules, 2009-2012).

Servis je zacetni udarec, s katerim Zogo

posliemo v igro. Zacetni servis doloci
Zreb, ki se opravi na zaCetku prvega niza

in na zacetku petega, odlocilnega niza.
Pri zatetnem udarcu naj bi Zogo udarili
z eno roko oziroma z delom roke, potem
ko smo si jo poprej vrgli. Dovoljena sta
le en met in en spust. Pri servisu (slika 2)
se zadnji¢ni del ne sme dotikati servisne
Crte oziroma igri$¢a zunaj servisnega ob-
mocja. Okoncine se lahko dotikajo igris¢a
zunaj servisnega obmocja (lahko segajo
v igralno polje). Za izvedbo servisa je na
voljo osem sekund. Po servisu se server
premakne v igralno polje. Ce se pri ser-
visu dvigne od tal, ni pravilno izveden.
Servisa ni dovoljeno ponavljati (nepra-
vilen izmet Zoge), server ima na voljo le
en poskus (Official sitting volleyball rules,
2009-2012).

Napadalni udarec se konca v trenutku, ko
70ga precka mreZo oziroma jo sprejme
nasprotni igralec. Igralci sprednje napa-
dalne linije lahko udarijo Zogo na kateri
koli visini v svojem igralnem prostoru.
Igralci zadnje obrambne linije pa mora-
jo paziti na napadalno ¢rto, ki se je ne
smejo niti dotakniti niti preciti s sednim
delom telesa. Po napadalnem udarcu se
lahko igralci prosto gibljejo v spredniji li-
niji. V spredniji liniji lahko Zogo udarijo le v
primeru, ¢e je Zoga niZja od visine mreze.
Visa ta pravila veljajo tudi za »libera« (Offi-
cial sitting volleyball rules, 2009-2012).

Blok je akcija igralcev blizu mreze. Namen
bloka je prestreci Zogo nasprotnika tako,
da igralci seZejo z rokami (dlanmi) ez
zgornji rob mreze. Blok lahko izpeljejo le
igralci prednje, napadalne linije. Libero
70ge ne sme blokirati. Ce se igralec pri
izvajanju bloka Zoge ne dotakne, pravi-
mo temu poskus bloka. Dokoncani blok

Slika 3: Blok pri odbojki sede (Goltnik Urnaut,
2007)

pa je takrat, ko se igralec v bloku dota-
kne Zoge. Med vrste bloka Stejemo tudi
kolektivni blok, ki je izveden z dvema ali
najvel tremi igralci, ki stojijo tesno sku-
paj. Kolektivni blok se konca, ko se eden
od igralcev dotakne Zoge (Official sitting
volleyball rules, 2009-2012).

Pri blokiranju (slika 3) lahko igralci sezejo
z rokami ¢ez mreZo (v nasprotnikovo po-
lje), vendar pri tem ne smejo ovirati igre
nasprotnih igralcev. Dokler nasprotnik ne
izvede napadalnega udarca, je Zogo pre-
povedano blokirati. Stik Zoge v bloku se
ne Steje za ekipni udarec, zato ima ekipa
po bloku ponovno na voljo tri udarce, da
vrne Z0go v nasprotnikovo igrisce. Prvi
udarec zoge po bloku lahko izvede kateri
koli igralec, tudi tisti, ki se je Zoge dota-
knil v bloku. Blokiranje nasprotnikove-
ga servisa je dovoljeno! Pri blokiranju
morajo igralci sedeti, sedni del mora biti
ves ¢as v stiku s podlago, v nasprotnem
primeru se blok Steje za napako (Official
sitting volleyball rules, 2009-2012).

V obrambnem polju morajo igralci ohra-
niti sedec¢i polozaj. Izjiema je poloZaj, ko
z odklonom v stran resujejo zogo. V tem
primeru ne sedijo ve¢ in gre za tezko
reSevanje Zoge s stranskim odklonom.
Zoga se v tem primeru lahko takoj vrne
v nasprotnikovo polje (Official sitting vol-
leyball rules, 2009-2012).

Bl Glavne razlike med
odbojko sede in od-
bojko

Glavne razlike med odbojko sede in od-
bojko so predstavljene v preglednici 1.
Najvedja tehni¢na tezava pri izvajanju
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Preglednica 1: Razlike med odbojko sede in odbojko (Tajnik, 2010)

Dolzina igris¢a

Sirina igris¢a

Crta napada v igris¢u
Dolzina mreze

Sirina mreze

Visina mreZe, Zenske
Visina mrezZe, moski
Visina nosilcev
Oddaljenost nosilcev od igralne povrsine
Dolzina anten
Stevilo igralcev
Pravila

odbojkarskih prvin ter hkrati tudi najve-
¢ja razlika med odbojko sede in odbojko
je dvojna funkcija rok pri odbojki sede
(gibanje in premikanje)!

M Razvrstitev Sportni-
kov glede na stopnjo
invalidnosti v odbojki
sede

Turkova (1999) je ugotovila, da so za tek-
movanje v odbojki sede primerni tudi
$portniki z minimalno invalidnostjo in
neinvalidi. Vsak invalidni $portnik mora
imeti svojo klasifikacijsko karto, ki jo dobi
pred tekmovanjem. Podpise jo zdravnik
klasifikator. Izda se lahko stalni ali zacasni
klasifikacijski list (Tajnik, 2010).

Amputacije

Vute (2009) je izpostavil, da so amputi-
ranci tisti posamezniki, ki jim manjka vsaj
en vedji sklep na okoncinah (@mputacija
lahko poteka tudi skozi sklep in na teh
sklepih ni funkcionalnega gibanja). Am-
putacije so prirojene ali pridobljene. Pri-
rojene amputacije se pojavijo kot rezultat
okvare na zarodku med prvim in tretjim
mesecem nosecnosti. Pridobljene am-
putacije pa so lahko rezultat bolezni ali
nesrece. Amputiranci so dale¢ najbolj za-
stopani v sedeci odbojki. Prav zaradi tega
morajo biti ucitelji in trenerji pri amputi-
rancih pozorni na tele posebnosti:

« manjkajoci ud lahko povzroci nepravil-
no obliko telesa,

« pozornost na oskrbo koze okoli ampu-
tacijskega predela,

« center za ravnotezje je lahko poskodo-
van, kar vpliva na ravnoteZje posame-
znika,
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. teZave z uravnavanjem temperature
zaradi zmanjsane telesne povrsine (telo
se lahko pregreje v posebno vro¢em
okolju).

Minimalne poskodbe zgornjih okoncin
(Turk, 1999):

« amputacije prvih dveh prstov na obeh
dlaneh,

« amputacija sedmih ali ve¢ prstov na
obeh dlaneh,

« amputacija dlani ene roke med meta-
karpo-falangialnim sklepom in zape-
stiem.

Minimalne poskodbe spodnjih
okon¢in (Turk, 1999):

« amputacija v linsfrankovem sklepu
na eni nogi (linsfrankov sklep je med
kostmi narta in stopalnicami),

« amputacija v Sopadrovem sklepu (3o-
padrov sklep tvorijo petnica, talus, ko-
buid in ¢olnicek).

Cerebralna paraliza

Je motnja gibanja, ki se pojavi v zgo-
dnjem obdobju Zivljenja. Povzroci jo
okvara (napaka v razvoju) v malih moz-
ganih, ki nadzira gibanje in polozaj telesa
v prostoru. Poskodba dolo¢enega dela
moZganov vpliva na upravljanje, nadzor
in koordinacijo misi¢nega tonusa, refle-
ksov, gibanja in poloZaja telesa. Nekateri
ljudje so malo telesno ovirani in je gibal-
na oviranost skoraj nezaznavna, medtem
ko imajo lahko drugi s cerebralno parali-
70 gibanje zelo ovirano (Vute, 2009).

Minimalne poskodbe (Turk, 1999):

« minimalni diplegik (poskodba obeh
spodnjih okoncin, lahko tudi druge) s
spasti¢no oceno ena do dve,

« minimalni hemiplegik (poskodovana je
ena polovica telesa) s spasti¢no oceno
ena do dve,

« monoplegik (poskodovan en ud),

« minimalna prizadetost malih moZga-
nov (nepopolna koordinacija).

Posebni primeri

Sportniki s stalno pogkodbo, ki so pri-
merni za tekmovanja (Turk, 1999):

« displazija kolka (manjsa razvitost kolka)
ali luksacija kolka (glavica kolka je zunaj
sklepa),

« sportniki z umetnimi koleni ali kolki,

« zelo mocne motnje v prekrvitvi spo-
dnjih udov,

« psevdoartroza (dodaten sklep na ko-
steh) na spodnjih okoncinah,

« poskodovane krizne kolenske vezi,
« luksacija ramena.

Te vrste poskodb ugotavljamo s pomo-
¢jo rentgenske slike (Tajnik, 2010).

M Sklep

Odbojka je svetovno znana igra, ki so jo
spremenili in prilagodili ravni, ki omogo-
¢a igranje tudi invalidnim ljudem. Velike
igre, kot so nogomet, kosarka in odbojka,
so zelo priljubljene in v svetu previaduje-
jo. Veliko mladih se hoce udejstvovati v
teh panogah in se poistovetiti z najboljsi-
mi igralci. Kako dolgo bodo igralci uspe-
$ni, ni odvisno le od njihovih sposobno-
sti, ampak tudi od nacinov prilagoditve
odbojkarske igre njihovim sposobnostim
(Tajnik, 2010). Ucitelji in trenerji odbojke
sede bi morali izoblikovati programe za
potrebe vsakega individualnega igralca
in pri tem izbirati aktivnosti, ki ustrezajo
njegovi igralni stopniji. Danasnji izziv uci-
teljev in trenerjev je vkljucevanje mladih
z invalidnostjo v zanimive programe,
ole in klube. Tako odbojka sede kot tudi
odbojka stoje predstavljata moznost, ki
izpolnjuje vse kriterije za uspesno vklju-
Cevanje v Sport. V danasnjem casu je
$portna aktivnost Zivljenjska potreba za
vse (Vute, 2009). Spodbujanje invalidnih
ljudi, da poskusijo nove aktivnosti, kot
je odbojka sede, je lahko zanimiv nacin
motiviranja za Sport. Odbojka sede vpli-
va na razvoj to¢no doloc¢enih sposob-
nosti, povecuje razvoj in nadzor velikih
in finih misic, dovoljuje igralcem prido-



bivanje mentalne pozornosti, spodbuja
socialno zavedanje in potrebo po po-
Steni igri. Odbojka sede zahteva gibanje
na tleh z uporabo rok in s hitrim zavze-
manjem poloZaja za ucinkovito igranje.
To zahteva zadostno treniranje osnovne
tehnike, ogromno igre in razvoja olesne
in telesne koordinacije. Za dobro igranje
odbojke sede na osnovni ravni morajo
biti dobro razvite osnovne gibalne spo-
sobnosti (Vute, 2009).

Vute (1988) je v svoji raziskavi ugotovil,
da je priigralcih, ki jih je leta 1987 anke-
tiral na evropskem odprtem prvenstvu v
Sarajevu, mo¢no poudarjena teZnja po
doseganju uspeha, tako da ta predsta-
vlja vodilno spodbudo za udejstvovanje
v $portu. Tudi na tekmovanjih invalidov
postaja vse pomembnejsa le zmaga, na-
slov prvaka. Skrb za psihofizi¢no ravno-
teZje je prav tako pomembna spodbuda
za sportno aktivnost. Poudarjanje pome-
na uspesnosti se kaze tudi v odkritem
pricakovanju dolocenih privilegijev, ki
jih $portna dejavnost omogoca. Vidno
mesto v razlogih za $portno aktivnost
zavzemata tudi spontano doZivljanje in

uZivanje v sportu, v cemer je vendarle
skrito bistvo Sportnega udejstvovanja,
prisotno pa je tudi pri telesno prizade-
tih (Vute, 2004). Kaze, da sodelovanje
v ekipnih igrah, med katere spada tudi
odbojka sede, zahteva prilagajanje po-
sameznika skupini, hkrati je to spodbuda
za aktivnost samo. Sportna dejavnost
zapolnjuje prosti ¢as, postaja tudi del
Zivljenjskega sloga posameznika in omo-
goca izogniti se dolgocasju.
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Silvo Kristan

SPORT NA UNIVERZI V LJUBLJANI
- PREMIK'V NAPACNI SMERI

lzvlecek

V 3-4 stevilki Sporta v letu 2009 je bil v uvodniku objavljen po-
gled prejsnje rektorice Univerze v Ljubljani (UL) dr. Andreje Ko-
cijanci¢ na Sport studentov. Ob tem ne gre spregledati, da ima
dr. Kocijanci¢eva medicinsko izobrazbo. Ker v naslednji Stevilki
Sporta tega pogleda nihée od $portnih teoretikov ali neposre-
dno prizadetih, ki delujejo na tem izseku Sportne kulture, ni
komentiral, naj mi bo oprosceno, ce stalisc¢a rektorice osvetlim
in popravim, kjer se to zdi potrebno. Ne nazadnje sem po eti¢-
ni plati dolzan pristaviti svoj loncek, ker sem bil navzo¢ pri ro-
jevanju tega podrocja in poznam takratne 'sanje prvoborcev'.
Ce napacne redi ze ne morem spremeniti, je vsaj podpirati ne
smem, kar molk zagotovo je. Kdor mol¢i, pritrjuje. Pritrjevati dr.
Kocijancicevi pa ni mogoce. Hkrati se tistim, ki bi se morali ogla-
Sati, opravi¢ujem, ker posegam v njihov vrti¢ek. Prav zato, ker
se ne oglasajo, se sre¢ujemo z absurdom, da uvodnike o Sportu
na univerzi pisejo rektorji namesto Sportoslovcev. Rdeca nit pri-
spevka je osvetljevanje besedne zveze "premik v pravi smeri", s
katero nekdanja rektorica oznacuje reorganizacijo Studentske-
ga $porta med njenim mandatom. Ceprav gre v prispevku za di-
alog z rektorico UL, vse zapisano seveda velja za vse slovenske
univerze in druge visoko3$olske zavode.

SPORT AT THE UNIVERSITY OF LJUBLJANA - A MOVE IN THE WRONG
DIRECTION
Abstract

The editorial of Issue 3-4 of the 2009 Sport magazine presented the views of Dr. Andreja Kocijanci¢, the former Rector of the
University of Ljubljana (UL), about student sport. It should not be overlooked that Dr. Kocijanci¢ has a medical education. Given
that sport theoreticians and those directly affected working in this area of the sport culture failed to offer any comments on the
Rector’s standpoints in the subsequent issue of the Sport magazine, | will myself attempt to shed some light and provide cor-
rections where necessary. After all, | am ethically obliged to add my two pennies’ worth because | was there when this area was
conceived and | am familiar with the then ‘dreams of the leaders". If | cannot right a wrong then the least | can do is withdraw my
support because silence is no doubt understood as support. Whoever is silent agrees. Nevertheless, it is impossible to agree with
Dr. Kocijancic. At the same time, | would like to apologise to those who in fact should have responded for trespassing on their
domain. It is precisely because they have failed to respond that we are in this absurd situation where editorials about university
sport are being written by rectors instead of sport scientists. The common thread of this contribution is clarification of the phrase
‘amove in the right direction’, as used by the former Rector to characterise the reorganisation of student sport during her term of
office. Even though this contribution represents a dialogue with the former Rector of the UL, everything that is written of course
applies to all Slovenian universities and other higher education institutions.

56



B Reorganizacija z 'bo-
lonjsko' napako

Dr. Kocijanciceva priznava "popolno re-
organizacijo Studentskega Sporta med
njenim mandatom in mandatom njenega
predhodnika" (dr. Joze Mencinger). Hkra-
ti se pohvali, da gre za "premik v pravi
smeri". Bistvo te 'popolne reorganizaci-
je' sta bila ukinitev obvezne Sportne
vzgoje s Stiridesetletno tradicijo in osre-
dotocanje na neobvezno obstudijsko
Sportno dejavnost. Osrednja in najbolj
usodna tocka te 'popolne reorganizacije'
je ukinitev obvezne Sportne vzgoje,
kar pomeni odvzem vseh pozitivnih
ucinkov tega vzgojno-izobrazeval-
nega procesa VSEM studentom. Temu
je teZko redi reorganizacija, ampak gre
predvsem za nepremisljen nasilen izgon
edukativnega $portnega programa. Gre
za razgradnjo in unicenje pred Stiridese-
timi leti postavljenih temeljev projekta,
namesto da bi podro¢je dopolnjevali in
izpopolnjevali. Temu pa res ni mogoce
reci "premik v pravi smeri". Rektorica se
sklicuje na bolonjsko reformo, ki je men-
da zahtevala (?), da noben studijski pred-
met "ne more biti obvezen za celotno
univerzo". Taksna 'direktiva’ me spominja
na nekdanjo skupno drzavo in beograj-
sko zahtevo po skupnih jedrih v procesu
vzgoje in izobraZevanja. Hkrati pa dobri
poznavalci bolonjske reforme pritrjujejo,
da nobena od bolonjskih smernic ni ob-
vezna, ampak je le priporocilo. Pri nas so
pristojni priporocilo preimenovali v di-
rektivo in izrabili priloznost ter se znebili
podrodja, ki jim ocitno ni blizu ne emoci-
onalno ne racionalno.

Ce so bolonjske smernice res le pripo-
rocila, lahko nacionalni Studijski sistemi
razlicno in neobvezno sprejemajo te
smernice. Nacionalna univerza je - in
mora biti — toliko avtonomna, da razu-
mno in odgovorno izobrazuje svoje in-
telektualce in, Ce je treba, se tudi upre
unitaristicnim teZnjam oziroma direkti-
vam, ki vzniknejo zunaj meja nacionalne
drZave. O¢itno Slovenci ho¢emo biti bolj
papeski od papeza. Zagotovo gre tudi za
intelektualno nemoc¢ braniti posebnosti
nacionalnega Studijskega sistema pred
unitaristicnimi zunanjimi vplivi. To ne-
moc/nesposobnost je mogoce pripisati
kar vodstvu UL, zal pa tudi Fakulteti za
$port v Ljubljani (FS), ki je celo botrovala
ukinitvi redne Sportne vzgoje, Ceprav bi
se po logiki stvari morala zavzeti za Ze

doseZene pridobitve na podrogju viso-
kosolske Sportne kulture.

Hl Bolonjska reforma -
politi¢ni projekt

Bolonjsko deklaracijo, s katero so zacr-
tali smer razvoja evropskega visokega
Solstva, so junija 1999 podpisali pristojni
ministri za visoko Solstvo iz 29 evropskih
drzav. Med njimi je bil tudi predstavnik
Slovenije. Bolonjske reforme torej niso
zasnovali evropski rektorji in dekani, raz-
iskovalci in poznavalci visokega $olstva,
ampak politiki. Bolonjska reforma je po-
liticni projekt in spremembe so bile po-
liticno izsiljene. Fakultete so imele ukaz
in rok, do kdaj morajo uvesti 'bolonjske
spremembe’. V nasprotnem primeru bi
izgubile prorac¢unska sredstva. Drzava je
torej z bicem vsiljevala 'bolonjske smer-
nice'. Gre za politicno vsiljeno transnaci-
onalno integracijo, ki smo ji v nekdanji
Jugoslaviji rekli 'skupna jedra' Takrat smo
se unitaristi¢ni jugoslovanski zahtevi na
podrocju vzgoje in izobrazevanja uprli in
do skupnih jeder ni prislo. Zal se zdaj po-
drejamo drugemu 'gospodarju’ in pod-
lozno, brez intelektualnega razmisleka
sprejemamo nekaksna 'evropska skupna
jedra, Ceprav nekateri intelektualci bo-
lonjski reformi pripisujejo "razvrednote-
nje in demontazo evropskih univerz" (dr.
R. Rizman). Reformi se upirajo tako 5tu-
dentje kot profesorji po vsej Evropi. Toda
to je drugo vprasanje, ki le osvetljuje tudi
dogajanje okrog $porta na univerzi.

Temeljni namen bolonjske usmeritve je
bil doseci kolikor toliko primerljiv visoko-
Solski studij, ki bi diplomantom omogocil
zaposljivost v vseh drzavah EU. Hkrati je
bolonjski dogovor zagovarjal "sposto-
vanje razli¢nih nacionalnih sistemov
izobrazevanja", "spodbujanje raznoli-
kosti evropskih univerz"in "ohranjanje
univerzitetne avtonomije". Bolonjska
deklaracija celo spodbuja raznolikost
evropskih univerz in priporoca le uskla-
ditev Studijskih programov tam, kjer je
to najbolj smiselno, smotrno, mozno in
neskodljivo. TakSna bolonjska usmeritev
je seveda smiselna in smotrna, predvsem
pa ne zadeva ukinitve visokoSolske
Sportne vzgoje, ampak prej naspro-
tno. Zal so slovenski reformatorji 'prezli'
priporocila in ukinili $portno vzgojo. No,
univerza je odlocitev prepustila posame-
znim fakultetam in si s tem umila roke za
vso zmedo in $kodo, ki je nastala.

Temeljno nacelo bolonjske reforme 'do-
seci primerljivost evropskih Studijev
ob spostovanju nacionalnega sistema
izobrazevanja' bi bilo mogoce udejanijiti
tudi z obvezno Sportno vzgojo. Zgolj ob-
vezna Sportna vzgoja prav ni¢ ne bi vpli-
vala na "primerljivost visokoSolskega
Studija, ki bi diplomantom omogocil
prosto gibanje in zaposljivost v vseh
drzavah Evropske zveze". Primerljivost
je razumljiva pri izobrazevanju za razli¢na
strokovna podrodja, iskati to primerljivost
pri Sportni edukaciji, ki ni namenjena iz-
obraZevanju za konkretni poklic, pa je
slaboumno iskanje dlake v jajcu. Ob sicer
primerljivem evropskem visoko3olskem
Studiju bi bila Sportna vzgoja le dodana
vrednost, ker bi bil v osredju $tudija Clo-
vek kot bio-psiho-socialno bitje, ne pa
samo mozganski izvedenec, podrocni
strokovnjak, tehnokrat, fahidiot, u¢enjak
in podobno. Humanist bi celo pric¢ako-
val, da bi se Evropa/Bolonja zavzela za
to dodano vrednost. NajbrZ pa je tak$no
pricakovanje brezupno, ¢e reformo uni-
verze podpisujejo ministri, ki 'predmeta
in problema' ne poznajo, hkrati pa mo-
rajo skrbeti tudi za var¢nost Studija. In z
izgonom bazi¢nega izseka Sportne kul-
ture se kar precej privarcuje. Var¢evanje
na racun celostne izobrazbe prihodnjih
visokoSolskih strokovnjakov pa je vse prej
kot modro drzavnisko ravnanje.

Ce bi podpisniki bolonjske deklaracije
poznali vrsto evropskih listin, ki priporo-
¢ajo in zahtevajo sistemsko skrb za Sport
otrok in mladine, najbrz ne bi zapisali, da
"noben studijski predmet ne more biti
obvezen za celotno univerzo". O¢itno ne
bolonjski reformatorji ne domaci izvre-
valci 'direktiv' iz tujine ne poznajo stalis¢a
Evropske zveze akademskih Sportnih or-
ganizacij (ENAS), ki postavlja v vrh prio-
ritetne lestvice tako imenovani 'Sport za
vse'. Sport za vse pa je, dobesedno, lahko
le obvezen vzgojno-izobrazZevalni ter hi-
giensko-zdravstveni in protistresni pro-
gram v obliki Sportne vzgoje. Ocitno tudi
v Evropi leva ne ve, kaj dela desna.

Toda kljub bolonjski politizaciji visoko-
Solskega Studija bi domaca visoko3olska
modrost vendarle morala zagovarjati nas
'nacionalni sistem izobraZevanja in uni-
verzitetno avtonomijo' ter naso tradicijo
in nase izkusnje, Se zlasti v primeru, ki
popolnoma ni¢ ne prizadeva temeljnega
namena bolonjskega usklajevanja. Oci-
tno je res zmanjkalo domace intelektual-
ne modi ali pa se je univerza preprosto
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Zelela znebiti Sportne edukacije. Tertium
non datur.

Predmet $portna vzgoja je res povzrocal
nekaj tezav v organizaciji Studija, zlasti pri
sestavi urnikov in iskanju ustreznih vad-
benih prostorov. Zato je najbrz univerza
rade volje 'nasedla’ dvomljivim svetoval-
cem in $pekulantskim namenom FS, ki se
je poskusala polastiti obvezne visoko3ol-
ske Sportne vzgoje zaradi pridobivanja
izdatnejsih sredstev iz drzavnega prora-
¢una.

Slepo sklicevanje na Evropo in na bolonj-
sko reformo je treba osvetliti tudi z logi-
skega zornega kota. Taksno sklicevanje v
logiki velja za argument avtoritete, ki v
resnici ni veljaven, ¢e ni podprt zempiric-
nimi in/ali racionalnimi razlogi. Sploh pa
je argument avtoritete neveljaven, ¢e ne
vemo, ali gre res za pravo ali domnevno
oziroma laZzno avtoriteto. Zagotovo Evro-
pa kar povprek ni prava avtoriteta ne za
visokosolske studijske programe ne za
Sportno kulturo na univerzah. Sploh pa
ne, ¢e deklaracije podpisujejo politiki in
ne visoko3olski izobraZevalci.

M Izvirni greh

Poleg podlozniskega sklicevanja na bo-
lonjsko reformo rektorica opravicuje uki-
nitev redne Studentske Sportne vzgoje
$eznaslednjima ugotovitvama:"...slaba
dolocljivost prostora Sportne vzgoje
V univerzitetnem prostoru in ne do-
volj smela politika za Sport zadolze-
nih pedagogov in Fakultete za Sport.'
To pa je tudi edino, s ¢imer se je mogoce
strinjati v rektori¢inem uvodniku.

Res je, da filozofija visoko3olske Spor-
tne vzgoje ('dolocljivost prostora’) ni
popolnoma dorecena ter ustrezno zapi-
sana in javno oznanjana; pomanjkljivo so
izoblikovani smotri in cilji tega Studijske-
ga predmeta, ki bi morali biti smiselno
vgrajeni v celostno izobrazbo in lik slo-
venskega visokoSolskega izobraZzenca in
njegovega nacina Zivljenja ter hkrati ra-
zumljivi in prepricljivi za visokoSolske uci-
telje drugih strok in ved, ki so v razli¢nih
formalnih organih univerze (zlasti v se-
natu) 'pokopavali' visoko3olsko Sportno
vzgojo. Rektorica ima tudi prav, ko ocita
"ne dovolj smelo politiko za Sport zadol-
Zenih pedagogov in Fakultete za Sport".
A hkrati rektorica ne ovrednoti deleza
univerze pri 'slabi dolocljivosti' Sportne
vzgoje. Ni namrec¢ znano, da bi vodstvo
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UL od pristojnih kdaj zahtevalo jasno in
nedvoumno 'dolocljivost Sportne vzgoje
v univerzitetnem prostoru' in podpiralo
bolj 'smelo politiko za Sport zadolzenih
pedagogov'. Toda o tem pozneje.

Zagotovo je zatajila Fakulteta za Sport
Ljubljana, ki bi po logiki stvari kot pri-
stojna visokosolska institucija na po-
dro¢ju Sportne kulture vendarle morala
raziskovati to oZje podrocje in nedvou-
mno strokovno/znanstveno utemeljiti
njegovo vras¢enost v temeljno izobraz-
bo visokosolskih strokovnjakov. Pa se
formalno je bila nadrejena katedri za
$portno vzgojo na UL. In namesto da bi
se ukvarjala z "dolocljivostjo prostora Spor-
tne vzgoje v univerzitetnem prostoru"in se
uprla zlorabljanju bolonjske reforme za
izgon Sportne vzgoje z univerze, je celo
sodelovala pri 'reorganizaciji' Student-
skega Sporta (beri ukinitev redne Spor-
tne vzgoje). Res je neverjetno, da je FS na
koncu Sestdesetih let prejSnjega stoletja
izdatno sodelovala pri uvajanju Spor-
tne vzgoje na visoke 3ole, ¢ez Stirideset
let pa je dejavno sodelovala pri njenem
pogrebnem sprevodu. Afera je znana, o
tem je Ze tekla beseda, zato dejstev ne
gre $e enkrat ponavljati. Skoda je le, da
sta kar dva rektorja, ki sta 'reorganizacijo’
univerzitetnega Sporta zacela in dokon-
Cala, nasedla domnevnim izvedencem
za to podrocje.

Dokler je bil sedeZ katedre za visokosol-
sko 3portno vzgojo na FS (1971-1983)
in je voz poganjala prav za ta namen
nastavljena strokovna sodelavka mag.
Meta Petkoviek, je Se kazalo najboljse,
kljub temu, da je omenjena prav zaradi
svoje agilnosti veckrat poslusala ocitke
nekaterih ¢lanov katedre, ki so bolj zago-
varjali 'mir in avtonomijo’. V tem casu je
bilo marsikaj narejeno za "dolocljivost
prostora Sportne vzgoje v univerzi-
tetnem prostoru”. Tudi vrsta raziskav
tega podrodja je bila opravljena. Pozneje
(1983) je bil sede? katedre za visoko3olsko
$portno vzgojo na FS ukinjen, ker je pri-
stojna izobrazevalna skupnost prenehala
financirati nastavljeno strokovnjakinjo. S
tem je katedra izgubila svoje organizacij-
sko in motivacijsko jedro ter 'zaZivela po
svoje’, Ceprav je bila formalno (po statutu
FS) e vedno vezana na FS. Zal je bil ta
zakon slabokrven. Pedagogom z univer-
ze je bilo sicer vie¢, da so bili Se naprej
formalno pod deznikom FS, hkrati pa pri
mnogih pretirano poseganje fakultete v
njihovo delo ni bilo preve¢ zaZeleno. Ne

spominjam se, da bi po letu 1983 vsako-
kratno vodstvo visokoSolske katedre za
$portno vzgojo kdaj od FS odlo¢no zah-
tevalo pristnejse in obseZnejse sodelova-
nje, razen prizadevanja za organizacijo
specialisticnega studija, ki daje 'papir' za
ponovno izvolitev in varnejse sluzbova-
nje. Z ob¢utkom 'nezazelenosti' pa tudi
fakulteta ni bila prevec 'vsiljiva' in 'nadle-
Zna’, saj tudi izobraZevalna skupnost za
to ni ni¢ prispevala. Je pa FS sodelovala
na seminarjih, ki jih je katedra organizi-
rala, Ce je le bila vabljena. Nasploh je bil
to bolj 'tihi zakon!, ki je kon¢no povzro-
¢il tudi izgon temeljnega izseka Sportne
kulture z univerze.

Tudi rektori¢inemu ocitku o "ne dovolj
smeli politiki za Sport zadolzenih pe-
dagogov" je mogoce pritrditi. Slaba do-
loc¢ljivost prostora $portne vzgoje v univer-
Zitetnem prostoru je predvsem dedisc¢ina
prvega in delno drugega rodu Sportnih
pedagogov na visokosolskih zavodih,
ki v ¢asu svojega vec kot dve desetletji
dolgega delovanja nista izdelala ¢vrstih
in prepricljivih teoreti¢nih podlag in
utemeljitev, ki bi lahko kljubovale tako
$portu nenaklonjenim  univerzitetnim
uciteliem in univerzitetni hierarhiji kot
bolonjskemu unitarizmu. Resda se je v
katedri veckrat razpravljalo tudi o smer-
nicah (dolocljivost prostora’) visoko-
Solske Sportne vzgoje in narejeni so bili
nekaksni programi, vendar so nekateri
ucitelji udejanjali smernice zelo po svoje
ali pa jih tudi niso. Intelektualno izobra-
Zevalna plat predmeta je bila zanemar-
jena. Nekateri so pri svojem delu tudi
lahkotno improvizirali, zato je $portna
vzgoja marsikje prisla na slab glas, tako
pri Studentih kot visokoSolskih uciteljih
drugih podrocij. O "ne dovolj smeli po-
litiki za Sport zadolzenih pedagogov"
po svoje govori tudi dejstvo, da se kate-
dri, ki je leta 1983 izgubila svoj prostor na
FSin 'svojega’ strokovnega svetovalca, ni
zdelo ne potrebno ne pomembno, da
bi prevzela in zadditila vse pisno gradivo,
hkrati pa so pisci poznejsih priloznostnih
zapisov ob raznih obletnicah tarnali, da
so 'vsi dokumenti izgubljeni'.

In v slabo dolocljivost prostora sportne
vzgoje v univerzitetnem prostoru, v 'im-
provizacijsko' vesc¢inarsko prakso in inte-
lektualno izobrazevalno podhranjenost
predmeta je prihajala na fakultete nova
generacija $portnih pedagogov, ki so ob
neizdelani ¢vrsti doktrini podro¢ja nada-
ljevali in poglabljali to 'slabo dolocljivost.



Tako med starejso kot mlajso generacijo
univerzitetnih Sportnih pedagogov so
resda bile ¢astne in spostovane izjeme,
a nekaj lastovk $e ne prinese pomladi.
Pozitivno jedro visokoSolskih $portnih
pedagogov je bilo premalo agilno in
odlo¢no, hkrati pa brez prave podpore
tako na FS kot pri vsakokratnem vodstvu
univerze. Razen treh primerov se ni nihce
posvetil ustreznemu doktorskemu studi-
ju, pa e ti so Ze pred ali po opravljenem
doktoratu prebegnili drugam, iz Cesar je
bilo mogoce sklepati, da je bil doktorat
bolj sredstvo prebega kot v sluzbi kako-
vostnega razvoja univerzitetne Sportne
vzgoje. Na hitro organiziran specialistic-
ni podiplomski studij za eno generacijo
je bil predvsem namenjen pridobivanju
'papirjev' za reelekcije in vigji placilni ra-
zred. S carskim rezom rojeni specialisti
so v sklopu specialisticnega Studija resda
opravili prve raziskovalne poskuse, ven-
dar je pri tem tudi ostalo. Pozneje niso
zasejali raziskovalnih prijemov, ki bi po-
stavili ¢vrste empiri¢ne in racionalne te-
melje obvezni visokosolski Sportni vzgoji.
Tudi publicisti¢na dejavnost Sportnih pe-
dagogov z univerze je bila preskromna.
Razen nekaj izjem je prakti¢no ni bilo.
Po zacetku 'bolonjskih moten]' pa je ve-
¢ino sploh zacela bolj skrbeti ohranitev
dobre sluzbe kot 'predmet in problem),
to je usoda temeljne Sportne kulture na
univerzi. Zato razen ene castne izjeme
iz kranjskega zavoda tudi ni bilo javnih
pisnih nasprotovanj 'bolonjskemu ne-
smislu’ oziroma zlorabljanju bolonjskih
smernic.

S $portno vzgojo na univerzi res ni bilo,
kot bi si Zeleli. Toda zaradi navedenih
slabosti Studijskih podrocij ne ukinja-
mo. Ce je uéitelj angleséine slab, ne
ukinemo angles¢ine. Ce je uéni naért
za fiziko slab, ne ukinemo fizike. Ce
Sola nima ustreznega kadra, Sole ne
podremo.

M Delez univerze pri
izvirnem grehu

Ocitkom rektorice za Sport zadolzenim
pedagogom in Fakulteti za Sport za
slabo dolocljivost prostora sportne vzgoje v
univerzitetnem prostoru je treba dodati e
tretjega 'krivca' — vodstvo univerze.

Univerza si nikoli ni prizadevala za iz-
gradnjo ustreznih $portnih objektov ob
fakultetah, ki so temeljni pogoj za ustre-

zno kakovost Sportne vzgoje, za lazjo
organizacijo pedagoskega dela in sploh
za zivahnejsi Sportni utrip na fakultetah.
Sportnih objektov ob fakultetah ne gra-
dijo ne za $port zadolZeni pedagogi ne
Fakulteta za Sport, ampak to lahko opra-
vi le univerza. Ta pa na tem podrocju ni
opravila svojega poslanstva, ker Sportne
vzgoje pac ni Stela za sodobno vzgojno-
izobrazevalno podroc¢je. V zadnjih treh
desetletjih smo dobili nekaj novih fakul-
tet, vendar brez prostorov za $port; zago-
tovljeni so bili le objekti za 'trening moz-
ganoV'. Predpisi zahtevajo, da je ob vsaki
osnovni in srednji soli tudi telovadnica.
Ne dozdajsnja pristojna ministrstva, ne
vodstva univerz, ne dozdajsnji rektorji
niso cutili takSne potrebe za visokosol-
ske objekte. Mens sana in corpore sano je
ocitno enim in drugim in tretjim $panska
vas. Oc¢itno tudi 'proizvodnja’ celostnih
izobrazencev. Nedvoumni ‘corpus delicti’
so naslednje besede nekdanjega prorek-
torja dr. I. Svetlika: "Politika investicij na
Univerzi v Ljubljani je dolocena. Priorite-
to imajo osrednji strokovni programi. Za
$portno infrastrukturo, kot re¢eno, Uni-
verza v Ljubljani nima lastnih sredstev."
(Intervju za revijo Univerzitetni 3port,
2008, st. 2, str. 4). Iz navedka je nedvou-
mno razbrati, da prorektor (ki je navadno
pristojen za pedagosko delo) Sportno
vzgojo razume kot nestrokovni program,
kar je lahko enako kot 'stranski' ali 'nepo-
trebni'. Vodja UL, ki je pristojen za peda-
gosko delo, Sportne vzgoje na razume
kot prispevka k celostni vzgoji visokosol-
skega izobrazenca. Pristojni za pedago-
sko delo na almi mater torej enako kot dr.
Kocijanci¢eva pod vzgojo visokosolskega
strokovnjaka razume le razvoj kompetenc
in znanj, ki bodo prispevala k vecji bodoci
profesionalni uspesnosti. Prorektor za pe-
dagosko delo torej zanika gensko pogo-
jeno psihofizi¢no celostnost studentov
in prihodnjih visokosolskih izobrazencev.
Error fundamentalis. Zaradi takSnega sta-
lis¢a je seveda razumljivo, zakaj si UL ni
priborila 'lastnih sredstev za Sportno in-
frastrukturo' in zakaj je 'politika investicij
na univerzi' dolocena tako, kot je.

Ne spominjam se tudi, da bi UL kdaj
od katedre za $portno vzgojo ali od FS
zahtevala natan¢no strokovno in znan-
stveno opredelitev dolocljivosti prostora
Sportne vzgoje v univerzitetnem prostoru,
kar jima zdaj ocita. Tudi rektorica Koci-
janciceva v tej smeri ni naredila nicesar.
Pa ne samo to. Poskrbela je, da je bila ka-
tedra za $portno vzgojo na UL odrezana

od 'reorganizacije studentskega 3porta),
hkrati pa je nasedala dvomljivim sveto-
valcem (zal s Fakultete za Sport), ki se s
tem podro¢jem niso nikoli ukvarjali. Zdi
se celo, da je univerza slabo dolocljivost
prostora $portne vzgoje v univerzitetnem
prostoru izrabila za ukinitev 'nestrokovne-
ga, 'neljubega’, 'nepotrebnega’ 'odvec-
nega' predmeta, namesto da bi se lotila
urejanja njegove dolocljivosti'. Izkljucitev
katedre za Sportno vzgojo iz razprav o
vprasanju $porta na univerzi iz 'reorga-
nizacijskih' procesov ter neupostevanje
razlicnih mednarodnih listin tudi kaZe,
da rektorici zares sploh ni slo za oprede-
litev dolocljivosti prostora Sportne vzgoje v
univerzitetnem prostoru. 'Nedolocljivost
predmeta' ji je oc¢itno politi¢no ustrezala
za dokoncanje 'reorganizacije’ ki sta jo
zacela minister dr. Jure Zupan (2004) in
njen rektorski predhodnik.

Poleg tega, da se prejsnja vodstva UL
niso nikoli resno zavzela za nedvoumno
in strokovno/znanstveno opredelitev do-
loc¢ljivosti prostora sportne vzgoje v univer-
Zzitetnem prostoru, se tudi niso odzvala na
ukrep nekdanje izobrazevalne skupnosti,
ki je leta 1983 prenehala financirati visjo
strokovno sodelavko na FS, ki je organi-
zacijsko, strokovno in motivacijsko pozi-
vljala delo katedre za Sportno vzgojo na
univerzi. Vodstvo UL se tudi ni ustrezno
odzvalo na uredbo ministrstva za Sol-
stvo, znanost in Sport (2004, minister
Jure Zupan), ki je Sportno vzgojo uvrstila
med obstudijsko dejavnost in ji s tem za-
dala najhujsi udarec. Namesto da bi UL
pomagala graditi v skladu z mnogimi
mednarodnimi listinami in priporocili,
je brez argumentov rusila. To je seveda
najlaze. Za to sploh ni treba nikakrsnega
intelektualnega napora. Da podloZnisko
sklicevanje na bolonjsko 'direktivo' ni ni-
kakrsen argument, je seveda jasno vsa-
komur, ki zagovarja avtonomijo univerze
in hkrati pozna 'predmet in problem’.

M Protislovja in nelogic-
ne 'utemeljitve' v rek-
toricinem uvodniku

Ob nizanju svojih pogledov na visoko3ol-
ski Sport dr. Kocijanciceva veckrat prihaja
v protislovje. Za ukinitev redne Student-
ske Sportne vzgoje nekdanja rektorica
med drugim navaja tale razlog: "... pre-
majhno Sstevilo empiri¢nih spoznanj
o pozitivnih ucinkih 3portne vzgoje na
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kakovost bivanja in Studija Studentov in
drugih" (debeli tisk S. K.). Tezko je verjeti,
da doktorica znanosti z medicinsko izo-
brazbo dvomi o pozitivnih ucinkih Spor-
tnega gibanja. Sploh pa je ocitno, da gre
za sprenevedanje in nekonsistentno raz-
misljanje, saj doktorica Ze v naslednjem
stavku zapise tole protislovno trditev:
"Zaradi zavedanja o pomenu sporta za
celosten razvoj mladostnikov in veckrat
empiri¢no dokazane pozitivne vplive
(debelitisk, S. K)) sportne dejavnosti v splo-
$nem pa je bilo potrebno razmisliti o novi
(!) obliki Sportne dejavnosti Studentov
(debeli tisk s klicajem, S. K.)." Kaj naj si mi-
slimo o piscu, ki Ze v naslednjem stavku
zanika tisto, kar je zapisal v prejsnjem? Kot
razlog za ukinitev Sportne vzgoje najprej
zapise "premajhno Stevilo empiri¢nih
spoznanj o pozitivnih ucinkih", Ze v
naslednjem pa ugotavlja "veckrat em-
piricno dokazane pozitivne vplive"
$portne dejavnosti. Res zmedeno teo-
retiziranje ... Da dr. Kocijanciceva enkrat
misli na $portno vzgojo, drugic na sportno
dejavnost v splosnem, bistveno ne spre-
minja stvari. Kar velja na splosni ravni (in
to doktorica priznava), po zakonih logike
velja tudi na posebni ravni (kar pa dok-
torica zanika). Gre za preprosto logi¢no
(deduktivno, od splosnega na posebno)
sklepanje, ki ocitno nekdaniji rektorici ne
gre 'od rok. Ce pa $portna dejavnost,
katere "pozitivni vplivi so veckrat empi-
ricno dokazani", udejanja Se konkretne
vzgojno-izobrazevalne smotre, ima lahko
samo $e dodano vrednost, zato so rekto-
ricini dvomi o Sportni vzgoji na univerzi
nerazumljivi in neutemeljeni.

Pojem 'nova oblika Sportne dejavnosti,
s katerim se nekdanja rektorica hvali, v
resnici pomeni 'interesno obstudijsko de-
Jjavnost'. Kdor dobro pozna $port na uni-
verzi, seveda ve, da 'interesna obstudijska
dejavnost' NI 'nova oblika Sportne dejav-
nosti'. Ta je namre¢ obstajala Ze vec kot tri
desetletja OB obvezni visokosolski spor-
tni vzgoji. Vsiljuje se misel, da opevana
'reorganizacija’ visokosolskega Sporta ne
pozna preteklih procesov in pojavov ter
tako ne ve natancno, kaj sploh 'reorga-
nizira. Toda pomembnejsa in usodnejsa
je ugotovitev, kaj zdajsnja 'reorganizacija’
Studentskega Sporta, ki jo nekdanja rek-
torica zagovarja, sploh pomeni. Bistvo
te 'reorganizacije' je ukinitev $portne
dejavnosti VSEM Studentom ob hkra-
tnem zadrzanju interesne obstu-
dijske dejavnosti za NEKATERE. Da
gre za nekatere posodobitve interesne
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obstudijske dejavnosti, zadeve ne spre-
minja bistveno. Pomembno je, da $port
NEKATERIH ni $port VSEH. Kaj to pomeni
v Casu, ko je ljudstvo (Studenti) gibalno
podhranjeno in so na pohodu obolenja
(tako imenovane hipokinematoze), ki so
posledica zasedénosti, bi univerzitetni
izobrazevalci vendarle morali vedeti.
Sploh pa visokosolski ucitelji z medicin-
sko izobrazbo. Da o rektorjih in dekanih
ne govorimo.

Hkrati ko nekdanja rektorica omenja in
priznava "pozitivne vplive Sportne dejav-
nosti, pozitiven vpliv na bivanje in Zivljenje
Studentov, druzbeni in sprostilni smoter
Sporta"ter se hkrati zavzema za "kakovost
bivanja Studentov v ¢asu Studija”, nadaljuje
delo prejsnjega rektorja (dr. J. Mencinger)
ter ukinja Sport VSEM in se zavzema za
‘obstudijski' Sport NEKATERIH. Vse nave-
dene pozitivne lastnosti Sporta, ki jih dr.
Kocijanciceva priznava, torej privosci le
NEKATERIM Studentom, ne pa VSEM. Ali
drugace: z ukinitvijo obvezne Studentske
Sportne vzgoje se vecini Studentov (od
80 do 95 odstotkov) odvzame "pozitiv-
ne vplive sportne dejavnosti”, "pozitiven
vpliv na bivanje in Zivljenje Studentov" in
"sprostilni smoter Sporta”. In temu pravi
rektorica "premik v pravi smeri"\? Ce bi
se dr. Kocijanciceva iskreno zavzemala za
pozitivne vplive Sportne dejavnosti na VSE
Studente in za kakovost bivanja VSEH $tu-
dentov, ne bi podpirala ukinitve Sportne
vzgoje.

Dr. Kocijanciceva je $e zapisala: "Sport kot
obvezna studijska dejavnost mora pred-
stavijati predvsem parameter kakovosti
Studija na Univerzi v Ljubliani in mora
tako ustvarjati pomembne ucinke na $tu-
dijsko uspesnost Studentov in torej primar-
no zadovoljevati izobraZzevalni smoter ter
omogociti razvoj kompetenc in znanj, ki
bodo doprinesla k vecji bodoci profesional-
ni uspesnosti.” Zapisani navedek je treba
osvetliti z dveh zornih kotov. Prvi¢, dr.
Kocijanciceva kakovost Studija razume
v ozkem specialisti¢cnem, tehnicisticnem,
fahidiotskem' smislu, ne pa v humani-
stichnem razumevanju kakovosti, ki
je veliko vec kot le "razvoj kompetenc in
znanj". Njej gre za "Studijsko uspesnost
Studentov" v smislu "razvoja kompetenc
in znanj, ki bodo doprinesla k vecji bodoci
profesionalni uspesnosti', ne pa za Zi-
vljenjsko uspesnost diplomantov, ki
je zdruzek profesionalne in prostocasne
razseznosti. Nekdanja rektorica kakovost
Studija enaci s Stevilom 'sfabriciranih’

kompetentnih in profesionalno uspesnih
diplomantoy, ne pa s studijskim prispev-
kom k celostni izobrazbi diplomantov in
njihovemu poznejsemu kakovostnemu
Zivljenju. Zanima jo poklicno delo priho-
dnjih diplomantov, ne pa tudi prostoca-
sna regeneracija izobrazencev, od katere
je navsezadnje prav tako odvisna njihova
‘poklicna forma'. In studijski predmet, ki
ga je dr. Kocijanci¢eva dokoncno izgnala
Z univerze, ima prav ta namen: izobraze-
vati in vzgajati prihodnje izobraZence za
razumevanje in udejanjanje prostocasne
psihofizi¢ne regeneracije, za preganjanje
zasedenosti, ki je vir hipokinematoz, za
ohranjanje vitalnosti in sploh za kakovo-

S pojmom kakovost Studija je mogoce
razumeti celostno oblikovanje odgovor-
ne osebnosti, ki bo znala tudi v prostem
Casu zdravo Ziveti in samostojno skrbeti
za svojo vitalnost, ne nazadnje tudi zara-
di uspesnejsega poklicnega dela. Studiju,
ki izobrazuje le 'vesc¢inarje', ki znajo za-
menjati sréne zaklopke, zgraditi stolpni-
co, napovedati vreme, narediti faktorsko
analizo in tako naprej, je tezko priznati
kakovost v vseh pogledih. Kakovostni
Studij je namenjen Cloveku, prihodnje-
mu intelektualcu, ne le razvoju kompe-
tenc in profesionalnih znanj. In v tak$no
razumevanje kakovosti Studija je mogo-
Ce umestiti $portno vzgojo kot studijski
predmet vseh prihodnjih visokosolskih
izobrazencev. Zato naj bi taksnega izo-
braZenca sistemsko oblikoval temeljni
Studij, ne pa obstudijske dejavnosti zgolj
NEKATERIH $tudentov. Studij, ki postavlja
v osredje le razvoj kompetenc in profesio-
nalnih znanj, pa e to le NEKATERIH STU-
DENTOV (5, 10, ali 20 odstotkov), res ne
more biti "premik v pravi smeri". Zato
je tudi o pedagoski dobronamernosti
izobrazevalcev, ki zagovarjajo tak izobra-
Zevalni sistem, tezko govoriti.

In drugic ... $e en 'pedagoski' spodrsljaj:
hkrati ko dr. Kocijanci¢eva vendarle po-
vezuje kakovost studija s Sportom (Ce-
prav samo v mejah zoZene kakovosti, to
je v smislu Studijske uspesnosti ... razvoja
kompetenc in znanj ... ter vecje bodo-
Ce profesionalne uspesnosti), dokonc¢no
ukinja Studijski predmet s takSnim so-
uc¢inkom in stavi na obstudijsko intere-
sno $portno dejavnost. Ce vemo, da se
interesne $portne dejavnosti udelezuje
od 5 do 10 odstotkov Studentov (pa tudi
Ce bi jih bilo 20 odstotkov), ni potrebna
posebna logiska izobrazba za naslednji



logi¢ni sklep: nekdanja rektorica, ki zago-
varja ukinitev obvezne Sportne vzgoje,
odreka vecini Studentov (naj bo to 90,
95 ali samo 80 odstotkov) "... parameter
kakovosti Studija ... pomembne ucinke
na studijsko uspesnost, primarno zadovo-
lievanje izobraZevalnega smotra ter ustre-
zen razvoj kompetenc in znanj, ki bodo
doprinesla k vecji bodoci profesionalni
uspesnosti" Neskladnost med besedami
in dejanji rektorice je ve¢ kot ocitna. Ce
bi dr. Kocijanci¢eva iskreno povezova-
la Sport s kakovostjo studija (pa Ceprav
samo v mejah zoZene kakovosti), bi bila
njena strokovna ter rektorska in eti¢na
dolZnost, da nasprotuje izgonu Sportne
edukacije iz Studijskih programov.

Dr. Kocijanci¢eva v svojem uvodniku Se
posebej poudarja "predvsem druzbeni in
sprostilni smoter" univerzitetnega Sporta
ter njegov pomen za 'zdravje in spro-
stitev Studentske populacije”. Mogoce je
domnevati, da gre pri poudarjanju 'druz-
benega' (I?) smotra ali za lapsus calami
(mogoce druzabni smoter?) ali zgolj za
demagosko besedicenje. Lapsus calami
je opravicliiv, demagosko besedicenje
pa ne. Zasedénost in gibalna zanemar-
jenost sodobnega ¢loveka ter s tem tudi
Studentske populacije sta veliki druzbeni
nadlogi. In studij, ki taksno stanje spod-
buja oziroma ni¢ ne naredi proti temu,
pac ni v druZbenem interesu. Odvzem
redne tedenske Sportne vzgoje s krat-
koro¢no in dolgoro¢no opredeljenimi
smotri ter ustreznimi vzgojno-izobra-
Zevalnimi vsebinami 95 ali 90 ali 80 od-
stotkom Studentov pa res ne more biti
druzbeni smoter. Govoriti o "zdravju in
sprostitvi Studentske populacije” ob hkra-
tnem ukinjanju obvezne Sportne vzgoje
je res zmedenost. Ce 80, 90 ali 95 odstot-
kom S$tudentov odvzamemo obvezno
Sportno vzgojo, smo jim v resnici vzeli Se
tisto 'zdravje' in 'sprostiteVv', ki so ju imeli
s tem obveznim predmetom vsaj v dveh
letnikih. V resnici gre za druZbeno skodo,
ne pa za udejanjanje druZbenega smotra.
Proizvajanje druzbene skode pa tudi ne
more biti "premik v pravi smeri".

Vsiljuje se vtis, da dr. Kocijanci¢evi ni po-
polnoma jasen pojem Sportna kultura,
kar je razbrati tudi iz njenega intervjuja v
Delovi Sobotni prilogi (22. avgust 2009).
Zato zmece v malho nekaj ugotovitev
(empiri¢nih spoznanj) o pozitivnem vpli-
vu $portne dejavnosti, Sportno vzgojo,
interesno Sportno dejavnost, kakovostni
studij, kakovostno bivanje Studentov

med Studijem, pozitiven vpliv $porta na
Zivlienje Studentov, razvoj kompetenc
in profesionalnih  znanj, profesionalno
uspesnost, druzbeni in sprostilni smoter
Sporta in Se kaj ter nato ob pomanjklji-
vem vpogledu v Sportno sistematiko vse
pomesa in brez logi¢nega reda jemlje iz
malhe domnevne argumente, ki naj bi
dokazovali skrb Univerze v Ljubljani za
Studente (0 celostni izobrazbi priho-
dnjih diplomiranih visokosolskih strokov-
njakih ni besede) in, seveda, premikanje
v pravi smeri’. 'Reformator, ki pomesa
med seboj temeljne znacilnosti Sportne
edukacije, Sportne rekreacije in Sportne
agonistike, se tezko ‘premika v pravi smeri'
Razprava na taksni nesistemski in skoraj
lai¢ni podlagi je lahko le jalova.

KaZe, da je nekdanji rektorici pri 'njeni
reorganizaciji' predvsem pomembno to,
da se je mogoce pohvaliti, da na univerzi
Sport sploh je (pa Ceprav samo za 5 ali
10 odstotkov studentov) in da studenti
prinesejo z mednarodnega tekmovanja
kako kolajno (Ceprav so se zanjo izobra-
Zevali drugje), ne pa za dejansko ucinko-
vitost tega Studijskega izseka za Zivljenje
in delo tako VSEH studirajocih kot priho-
dnjih izobraZencev, kar naj bi bil eden
temeljnih namenov obvezne Student-
ske Sportne vzgoje. Seveda ni nobena
skrivnost, da je pri urejanju univerzite-
tnega Sporta dr. Kocijanciceva nasedla
nasvetom nepristojnih  samooklicanih
domnevnih strokovnjakov, ki 'predmeta
in problema' niso nikoli poznali, ker se s
$portom na univerzi niso nikoli ukvarjali.
Najbolj nenavadno pri tem je to, da so ti
'svetovalci' prihajali s Fakultete za 3port
Ljubljana. Cedalje bolj se vsiljuje misel,
da je rektorica ob hkratnem utiSanju
katedre za visoko$olsko Sportno vzgojo
spretno izrabila domnevne 'eksperte' za
izgon $portne edukacije z univerze. Ne
rektorica ne njeni svetovalci niso uposte-
vali stalis¢a Evropske zveze akademskih
Sportnih organizacij (ENAS), ki je v vrh
‘Sportne' prioritetne lestvice postavljala
tako imenovani 'Sport za vse' (kar je v re-
snici lahko le $portna vzgoja kot obvezen
studijski predmet).

Ne bolonjske smernice ne slovenski 're-
formatorji' in njihovi svetovalci niso upo-
stevali Se vrste drugih evropskih listin, ki
zadevajo sport mladih (glej Dusan Ger-
lovi¢, Sport 2009, $t. 3—4, priloga Univer-
zitetni Sport, str. 18). Prav tako domaci
izganjalci Sportne edukacije niso uposte-
vali sklepov mariborskega zbora visoko-

Solskih $portnih pedagogov (2009), ki so
nasprotovali ukinitvi Sportne vzgoje. Tudi
na okrogli mizi o univerzitetnem Sportu
(2009), ki je potekala pod taktirko dr. Ko-
cijanciceve, je bila $portna vzgoja prezrta
in razprava usmerjana le na obstudijsko
$portno dejavnost, iz ¢esar je bilo mogo-
Ce razumeti, da je ukinitev visokoSolske
Sportne vzgoje tudi nacrtovan osebni
projekt rektorice. Navkljub njeni medi-
cinski izobrazbi! Naj razume, kdor more.
V analih univerzitetne Sportne kulture
zagotovo ne bodo blesteli minister za
znanost dr. Jure Zupan, ki je leta 2004
obvezno Sportno vzgojo ukinil oziroma
jo prevrednotil v obstudijsko interesno
dejavnost, in oba rektorja (dr. J. Mencin-
ger in dr. A. Kocijanci¢), ki sta Zupanov
'prevrat' udejanjala, ceprav bi lahko tudi
nasprotovala. Da o 'svetovalcih' s FS ne
govorimo.

Bog se usmili bolonjske Studijske refor-
me, ¢e kakovost Studija razume na enak
nacin kot nekdanja rektorica Univerze v
Ljubljani. Clovek je vendar ve¢razsezno-
stno (bio-psiho-socialno ter delovno
in prostocasno) bitje, zato mora v ¢asu
vzgoje in izobraZevanja zadovoljevati
tudi ustrezne gibalne potrebe in hkrati
dobiti vrsto podlag in spodbud za razvoj
in razcvet svoje 'vecrazseznosti'. Studij, ki
ne daje VSEM Studentom priloznosti za
udejanjanje temeljne gibalne potrebe in
hkrati zanemarja oblikovanje zdravih na-
vad ter ne sooblikuje 'gibalnega’ Zivljenj-
skega nazora, ni kakovosten $tudij. Za
kakovostni Studij je znacilen kognitivni
pluralizem, ne pa 'fahidiotizem’. Kakovost
Studija ni samo v tehnicisti¢ni izobrazbi,
ampak tudi v izobrazbi 'kako Ziveti'. Clo-
vek ima svoj delovni in svoj prosti Cas,
med katerima obstaja dialekticna po-
vezanost. In kakovostni studij morata
krmiti obe razseznosti, ki se dialekti¢no
prepletata.

l Temeljni namen 'po
pomoti' ukinjene
Studentske Sportne
vzgoje

Nekdanja rektorica ima prav, ko trdi, da
je med obvezno Sportno vzgojo in
obstudijsko interesno Sportno dejav-
nostjo bistvena razlika. Zal ne prepo-
znava prave razlike. Ce bi jo, bi naspro-
tovala ukinitvi obvezne $portne vzgoje.
Gre za dve bistveni razliki: koli¢insko
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in kakovostno, seveda, v prid obvezni
$portni vzgoji. Pri obvezni Sportni vzgoji
so vseh pozitivnih vplivov gibalnih de-
javnosti delezni VSI Studenti, pri interesni
dejavnosti pa le 'interesenti’, ki obiskujejo
obstudijsko interesno dejavnost. Teh je
5,10 ali 20 odstotkov. Mimogrede: v za-
dnji podatek tudi ni mogoce verjeti, ker
je bilo ugotovljeno, da univerzitetni 'sta-
tisti¢ar' odstotke Studentov prikazuje s
Stevilom udelezencev na vadbenih urah,
kar pomeni, da veckratna udelezba iste-
ga studenta neresni¢no dviguje odsto-
tek Studentov, ki obiskujejo obstudijsko
dejavnost. Kakor koli Ze, 'koli¢ina’ je torej
odlo¢no v prid obvezni Sportni vzgoji. Ni
namrec vseeno, ali pozitivni u¢inki dejav-
nosti zajamejo 100 odstotkov studentov
ali samo 5/10/20 odstotkov.

Se pomembnejia je kakovostna razlika.
Obstudijska interesna dejavnost je na-
menjena v prvi vrsti pozitivnemu vplivu
na bivanje in Zivijenje studentov ter njihovi
sprostitvi v ¢asu Studija’ (navedek dr. Koci-
janciceve), obvezna Sportna vzgoja vse
te pozitivne ucinke zadrZi, hkrati pa je
to $e vzgojno-izobrazZevalni proces s
kratkoro¢nimi ter dolgoro¢nimi smo-
tri in cilji. RAZLIKA JE RES BISTVENA.
In zato ukinitvi obvezne Sportne vzgoje
in zgolj osredotoc¢anju na interesno ob-
Studijsko Sportno dejavnost ni mogoce
reCi "premik v pravi smeri". To je premik
v napacni smeri. Rektori¢in kompas je
ocitno pokvarjen. V resnici gre za regre-
sijo, vracanje na nizjo razvojno stopnjo,
vratanje v leta 1958, 1964, 1965, ko so
priznani univerzitetni profesorji (dr. Mi-
roslav Kalisnik, dr. Franc Pedicek in drugi)
zaceli postavljali strokovne temelje so-
dobni univerzitetni Sportni kulturi. Pa 3e
ta primerjava ni najbolj ustrezna. Takrat
so namrec¢ z argumenti gradili, zdaj so
(tudi univerzitetni profesorji) brez argu-
mentov rusili. Papagajsko sklicevanje na
'bolonjske direktive' namre¢ ni nikakrsen
argument. RAZLIKA JE RES BISTVENA.

VisokoSolsko Sportno vzgojo si je mo-
goce predstavljati kot vrh piramide, ki
predstavlja higiensko-zdravstveno izo-
braZevanje in ozavescanje prihodnjih izo-
braZencev o nujnosti 'gibalnega’ Zivljenj-
skega sloga. Ta piramida zac¢ne nastajati s
Sirokimi temelji v predsolskem obdobju
in v osnovni Soli, se nato vsebinsko zozu-
je ter emocionalno in racionalno poglo-
bi z obveznim in izbirnim programom v
sredniji Soli ter dobi svoj vrh s ponujenim
izbirnim in Se bolj poglobljenim progra-
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mom na univerzi; vse to z namenom, da
bi izbrana redna gibalna dejavnost kon¢-
no postala higienska navada v Zivljenju
visoko$olskega izobraZzenca. Kdor ukinja
visoko$olsko Sportno vzgojo, prirezuje
vrh piramide. Piramida brez vrha tudi v
geometriji ni vec¢ piramida. Obstudijska
dejavnost interesentov pa je lahko le se
dodana vrednost neokrnjeni piramidi (za
tiste, ki to pac Zelijo).

Kratkoro¢ni namen obvezne Student-
ske $portne vzgoje je zagotoviti Studen-
tom vsaj enkrat tedensko kolikor toliko
ucinkovito telesno gibanje (da se 'razmi-
gajo' in 'nadihajo’) in s tem kolikor toliko
uravnovesiti skodljivo dolgotrajnejse se-
denje in pretezno umsko dejavnost. Gre
za majhen 'sanacijski' prispevek k urav-
novesanju Studentove psihofizicne na-
rave. Ta gibalna spodbuda, ki ima hkrati
tudi sprostitveni ucinek, je toliko bolj po-
membna in potrebna Studentom, ki se
na sploh premalo gibljejo. Torej tistim, ki
se s sportom sploh ne ukvarjajo in se tudi
samoiniciativno ne udeleZujejo interesne
obstudijske Sportne dejavnosti. Resnici
na ljubo je treba povedati, da je pretirano
poudarjanje skrbi za zdravje studentov v
zvezi z obvezno Sportno vzgojo pred-
vsem priljubljeno demagosko orodje, ki
ni utemeljeno in ne dokazano. Od ene ali
dveh ur na teden Student ne bo bistve-
no ni¢ bolj zdrav. Sploh pa ne, ¢e mu za
podpis v indeksu ni potrebno biti vsako-
krat prisoten. In toliko manj, ¢e je obve-
zna $portna vzgoja le v enem ali dveh
letnikih. Sploh pa ne, ¢e pojem zdravje
razumemo, kot ga opredeljuje Svetov-
na zdravstvena organizacija. Sodobna
zdravstvena priporocila omenjajo vsak
dan uro gibalne dejavnosti. Zato gibalni
odmerek enkrat na teden res ni zdravilo
in ni cudezni eliksir, lahko pa je 'prehran-
sko dopolnilo'. Toda tudi 'prehranskega
dopolnila’ ne gre preprosto prepuscati
presoji posameznih Studentov s ponud-
bo obstudijske interesne Sportne dejav-
nosti, ampak mora ta biti imanentni del
Studijskega sistema. Za VSE Studente, ne
le za NEKATERE. S Studijskim sistemom,
ki zajame VSE, univerza izraza svoj inte-
lektualni odnos do obeh bistvenih raz-
seznosti (psihicne + fizicne) ¢lovekove
celostnosti. Studijski sistem, ki ukinja ob-
vezen 'prehranski dodatek!, zanika ¢love-
kovo celostnost.

Pomembnejsi je dolgoro¢ni namen
Studentske Sportne vzgoje. Ce je kratko-
ro¢ni cilj le majhen 'sanacijski' prispevek

k uravnovesanju studentove psihofizi¢ne
narave, je dolgoro¢ni smoter obliko-
vati trajen pozitivni odnos do Spor-
tne kulture in 'gibalnega’ Zivljenjskega
sloga. Gre za vzgojno-izobraZevalni
Zivljenjski napotek, kako in s ¢im naj iz-
obraZenec v Zivljenju skrbi za uravnove-
sanje svoje psihofizi¢ne narave. Smotrno
zasnovan visokosolski izobrazevalni pro-
ces je namenjen (bi moral bitil) celostni
izobrazbi visoko3olskega izobraZzenca in
njegovemu zdravemu 'podiplomskemu’
Zivljenju. Zato je (bi moralo bitil) poslan-
stvo univerze, da sistemsko in konkretno
deluje v skladu z nacelom mens sana in
corpore sano. Za VSE, ne le za NEKATERE.
Zgolj skrb za ‘mens sana'in zanemarjanje
‘corpore sano' ne more biti "premik v pra-
vi smeri". IzobraZenci, ki jim gre zgolj za
mens sana, zapostavljajo pa corpore sano,
so izobrazenci z napako, ki so jo prinesli z
izobrazevalne institucije. Ze Platon (427~
347 pr. n. $) je oznanjal pomen hkratne
krepitve duha in telesa ter zato do 20.
leta starosti zahteval tudi izobrazbo v gi-
mnastiki (takratni izraz za Sport), zal ni bil
prisoten v Bolonji. Ko bi kakega Platona
imeli vsaj v senatu ljubljanske univerze,
Ce Ze zanj ni vedelo ministrstvo za zna-
nost pod vodstvom dr. J. Zupana, ki je
leta 2004 ukinilo redno Sportno vzgojo.

Oblikovanje pozitivnega odnosa priho-
dnjega izobraZenca do Sportne kulture
je tridelni proces. En del je namenjen
ali spoznavanju ali izpopolnjevanju v eni,
dveh ali treh $portnih zvrsteh po izbiri
Studenta. Smiselno in smotrno je, ¢e Stu-
dentizbere taksno ali taksne Sportne zvr-
sti, s katerimi bo lahko pozneje skrbel za
svojotelesno pripravljenostin sprostitevv
vseh letnih ¢asih. Tak naj bi bil tudi nasvet
Studentom pri izbiranju dejavnosti in, ne
nazadnje, tudi raznovrstna ponudba fa-
kultete. Drugi del vsebuje poglobitev te-
oreti¢nega znanja o vliogi Sporta v sklopu
zdravega Zivljenjskega sloga in je name-
njen oblikovanju 'intelektualnega’ odno-
sa do gibalnih dejavnosti v prostem ¢asu
v vseh Zivljenjskih obdobjih. Ne gre pa
zanemarjati tretjega dela tega procesa, ki
je najmanj enakovreden prvima dvema.
To je oblikovanje (gibalne) navade,
ki se postopoma oblikuje z veckratnim
rednim ponavljanjem neke dejavnosti v
ustreznem c¢asovnem ritmu. Navada je
najmanj enakovredna silnica razumskim
argumentom za sodelovanje v konkretni
dejavnosti. In oblikovanju navade je na-
menjena zahteva po obvezni prisotnosti
pri procesu. Ce je ta 'prisila’, ki se s¢aso-



ma oblikuje v navado, e oplemenite-
na z ustreznim 'poucevanjem’, navada
postane racionalno in emocionalno
utemeljena in postane imanentni del
Zivljenjskega sloga prihodnjega izobra-
Zenca. Oblikovanje navade je mogoce
celo pomembnejse od enkratne teden-
ske sprostitve ali dvomljivega (demago-
Skega) oznanjanja zdravstvenega vpliva
obvezne Studentske Sportne vzgoje.

Naklju¢no sem se pogovarjal s studen-
tom, ki je imel v 1. in 2. letniku obvezno
sportno vzgojo, v 3. letniku pa nic vec. Pri-
tozeval se je, da mu zdaj "nekaj manjka".
Ocitno se je v dveh letih Ze izoblikovala
navadica. Po treh ali stirih letih 'prisile’
bi najbrz to bila Ze ¢vrstejsa Zivljenjska
navada in s tem dosezen eden temeljnih
vzgojno-izobrazevalnih - smotrov  $tu-
dijskega predmeta z imenom Sportna
vzgoja. Kar zadeva pojem 'prisila), je treba
dodati 3e tole: e bi bil studijski predmet
Sportna vzgoja med Studenti ustrezno
utemeljen, bi zagotovo bilo manj takih, ki
bi ga ¢utili kot 'prisilo.

Iz opredelitve namena visokosolske
Sportne vzgoje kot Studijskega predme-
ta za univerzo je mogoce cum grano salis
kriticno ovrednotiti tako domnevno bo-
lonjsko 'direktivo’ kot domace izganjanje
predmetaz univerze. Kaze, da tudi Evrope
in Bolonje ne zanimajo ne mens sana in
corpore sano ne celostni izobrazenci. Bo-
lonjska reforma se je ocitno osredotocila
na 'proizvodnjo’ tehnicistoy, fahidiotov,
knjiznih  moljey, statisticnih onanistov,
izdelovalcev ekspertiz, razumnikov z ve-
liko glavo, ne pa na oblikovanje Cloveka.
V primeru Sportne vzgoje je ta 'direktiva’
obrnjena proti Cloveku.

Proti Cloveku so se obmili tudi domaci
kimavci, ki so priporocilo spremenili v
direktivo in jo bolj papesko kot papez
udejanjajo brez razmisleka. Preprosto
izgovarjanje na Evropo in na usmeritev
bolonjske reforme, po kateri "noben $tu-
dijski predmet ne more biti obvezen za
celotno univerzo", je z logi¢nega zorne-
ga kota argument avtoritete, ki v resnici
sploh ni veljaven (validen). Veljavni argu-
menti so bodisi empiricno bodisi racio-
nalno (ali oboje) utemeljeni. Zgolj direk-
tive niso argumenti. Direktive v znanosti
in v visokem 3olstvu ne bi smele imeti
domovinske pravice, ker pohabijo iden-
titeto in avtonomijo alme mater.

Sploh pa bolonjska usmeritev, da no-
ben predmet "ne more biti obvezen za

celotno univerzo", na katero se sklicuje
univerza, za Sportno vzgojo ne more (in
ne smel) veljati. Redno ustrezno telesno
gibanje je potrebno tako matematiku kot
fiziku, zdravniku, inZenirju, druzboslovcu
in sploh slehernemu visoko3olskemu
izobrazencu, ¢e hoce zdravo ziveti. To-
rej je tak predmet potreben Studentom
vseh strok in ved. Iz tega sledi preprost
sklep: Ce je kaj lahko obvezno za celotno
univerzo, je to vsaj minimalna skrb za
ustrezen psihosomati¢ni status Studen-
tov. In ¢e bi imeli nasi reformatorji studija
ustrezno Sportno vzgojo in ustrezno hi-
giensko-zdravstveno-gibalno navado, bi
bolonjski 'diktat' zavrnili, ker je nelogi¢ni
izmislek in skoduje celostni izobrazbi vi-
sokosolskega strokovnjaka. Seveda lahko
vse cilje in smotre Sportne vzgoje ude-
janja tudi izbirni predmet tega podrocja,
vendar gre za bistveno sistemsko napa-
ko: tak predmet izbirajo le NEKATERI. Kot
da vsi znani ucinki kakovostne Sportne
edukacije niso potrebni VSEM.

Res je, da zaradi znanih in Ze omenjenih
slabosti obvezna Sportna vzgoja na mar-
sikateri fakulteti ni bila zgledno udejanje-
na. Vzroki za to so opisani. Zal pa tudi
UL v tej smeri ni naredila ni¢. Tudi za-
dnja dva rektorja ne. Veliko udobneje
je 'nekaj motecega' preprosto ukiniti kot
osmisliti, popraviti, dograditi in postaviti
na pravo mesto ter se upreti nelogi¢nim
evropskim 'skupnim jedrom'. Najlaze je
vredi atomsko bombo na Hirosimo, veli-
ko teze je Hirosimo zgraditi. Zal so razdi-
ranje, razkroj in unicenje praviloma nera-
zumna dejanja.

Cedalje bolj se zdi, da je izganjanje $por-
tne edukacije z UL v imenu bolonjske
reforme predvsem izgovor. Poznam tezo
nekaterih sicer spostovanih visoko3olskih
uciteljev razli¢nih strok in ved, ki menijo,
da je $portna edukacija na visoki Soli ne-
potrebna, ker je za to Ze poskrbela srednja
Sola. Taksno stalis¢e je mogoce zavrniti
najmanj s stirimi razlogi. Prvi¢, obvezna
studentska $portna vzgoja je po osnovni
in srednji Soli $e zadnji integralni del (vrh
piramide) higiensko-zdravstvenega izo-
braZevanja in ozavescanja prihodnjih izo-
braZencev, v katerem naj bi Student izbral
in se izpopolnil v dveh ali treh dejavno-
stih, s katerimi bi lahko v vseh letnih ¢asih
in vseh starostnih obdobjih samostojno
skrbel za svoj 'psihosomati¢ni status.
Drugic¢, gre za minimalni 'sanacijski' (zdra-
vstveni, higienski, protistresni) prispevek
k uravnovesanju studentove psihofizi¢ne

narave. Psihofizicna uravnovesenost pa
je zagotovo pomemben ¢len identitete
tako Studenta kot diplomiranega visoko-
Solskega izobrazenca. Odvzem gibanja
vsem Studentom je odvzem minimalnih
higiensko-zdravstveno-gibalno-proti-
stresnih spodbud. Redni gibalni odmerki
so Studentu najmanj tako potrebni kot
redni prehranjevalni odmerki. Tretji¢, gre
za oblikovanje zdrave navade, ki naj jo
mlad ¢lovek utrjuje tudi v Studentskih
letih, da bi jo udejanjal Se po diplomi.
In Cetrti¢, z odvzemom 3Sportne vzgoje
Studentom univerza zanika psihofizi¢no
genetsko celostnost 'uporabnikov Studi-
ja"in prihodnjih visoko3olskih strokovnja-
kov. Tega si res ne bi smela dovoliti. Ce
kdo, bi univerza morala z dejanji dokazo-
vati pomen psihofizicnega ravnovesja in
prihodnjim visokosolskim izobrazencem
oblikovati pozitiven odnos do gibalne
in zdravstvene kulture, ki sta v resnici —
in ¢edalje bolj - conditio sine qua non za
ustrezno Zivljenjsko in poklicno vitalnost
izobraZenca.

B Papagajski argumen-
ti, zavracanje obve-
znosti predmeta,
spotikanje ob izraz
Sportna vzgoja

Med zagovorniki ukinitve visokoSolske
$portne edukacije je bilo sliati vrsto ne-
premislienih, nerazumnih in celo ideolo-
skih izjav. Pogost je bil 'papagajski argu-
ment', da tudi v drugih drzavah Studenti
nimajo $portne vzgoje. Sklicevanju na
nekoga drugega navadno pravimo ar-
gument avtoritete. Sklicevanju na 'dru-
ge drzave' kar povprek pa ni mogoce reci
argument avtoritete, ker ni mogoce pri-
trditi, da bi 'druge drzave' za nas res bile
avtoritete. Gre za preprosto slovenceljsko
miselnost, po kateri je vse tuje vedno naj-
boljSe in vredno posnemanja. Gre za tako
imenovani papagajski argument, po ka-
terem kaZe brez tehtnega premisleka ne-
kaj posnemati, kar imajo drugje, oziroma
ukiniti, ker tudi drugje nimajo. V resnici bi
se Evropa in bolonjski reformatorji lahko
kaj naucili iz nasih stalis¢ in izkusenj na
tem podro¢ju. Zal nasi podpisovalci bo-
lonjskih usmeritev za to niso poskrbeli,
ker temu niso bili dorasli.

Vcasih so nekateri Studenti in nekateri
visokosolski ucitelji ugovarjali obvezno-
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sti predmeta. Resnici na ljubo je treba
povedati, da so bila mnenja Studentov
deljena. Nekateri so zaradi obvezne
udeleZbe na urah Sportne vzgoje nego-
dovali predvsem zato, ker se je predmet
udejanjal na oddaljenih objektih in v
nenavadnih urah (ker pa¢ v 'normalnih'
urah ni bilo mogoce zagotoviti vadbene-
ga objekta). Ni teZko razumeti Studenta,
e se pritozuje, ker mora v poznih vecer-
nih urah iz Kranja v eno od ljubljanskih
telovadnic, ¢e nocle tvegati podpisa v in-
deks. Zato so ze pionirji uvajanja Sportne
vzgoje na univerzo sanjali o telovadnicah
v sklopu fakultete ali v neposredni blizini,
zavracali pa skupen ve¢namenski objekt,
na primer v StoZicah. Osrednja dvorana
(v StoZicah) ne resuje Studentske Sportne
kulture; z najemanjem osrednje dvora-
ne univerza predvsem pomaga lastniku
oziroma upravljavcu objekta pri njegovi
finan¢ni vzdrznosti.

Toda hkrati ko so nekateri Studenti zaradi
obvezne $portne vzgoje negodovali, so
mnogi menili, da je ta 'prisila’ koristna,
ker se vsaj takrat 'razmigajo in nadihajo’.
Nasploh je mogoce ugotoviti, da so ne-
kateri Studenti ugovarjali obvezni $portni
vzgoji predvsem zaradi neprimernih ur-
nikov. Ce bi vadbeni objekti bili ob fakul-
tetah, bi tudi vadbene ure bile v primer-
nejSem casu in Studenti bolj zadovoljni.
Tega vprasanja tudi StoZice ne resujejo.
Zal tudi v tej smeri posamezne fakultete
in univerza v stirih desetletjih niso nare-
dili niti koraka naprej.

Znano je staliS¢e univerzitetnega pro-
fesorja, da je zahteva po visokosolski
Sportni vzgoji preZiveta, ker je del prej-
$njega druzbenega sistema. Saj je tezko
verjeti, da visokosolski ucitelj uporablja
ideoloske 'argumente'! Profesor le doka-
zuje, da je bila njegova pretekla Sportna
vzgoja slaba oziroma neucinkovita ter
zato 'predmeta in problema' ne razume.
Skrb za ustrezen psihosomati¢ni status
ni nikoli preziveta. Cedalje bolj je ak-
tualna. Sploh pa druzbeni sistem pri tem
nima nikakrsne vlioge. V vseh druZbenih
sistemih je potrebna skrb ne samo za
glavo, ampak tudi za telo. Ce strokovni
Studijski predmeti oblikujejo strokovnja-
ke, raziskovalce in znanstvenike, $portna
vzgoja te prihodnje strokovnjake, raz-
iskovalce in znanstvenike uci, kako naj
telesno dejavno in sploh zdravo Zivijo ter
'polnijo akumulatorje' za svoje poklicno
delo in za Zivljenje sploh. Sportna vzgoja
torej humano dopolnjuje oZji strokovni
Studij. In humanost ni nikoli preziveta.
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Cim bolj se odmikamo v prihodnost, tem
bolj je tak$no dopolnjevanje potrebno in
celo nujno. V ¢asu, ko v druzbi prevladu-
je homo sedens z neStetimi stresnimi in
zdravju skodljivimi ucinki, je razvita Spor-
tna kultura slehernega visokosolskega
izobrazenca posebna vrednota, vcasih
celo eksisten¢ni dejavnik. In zato je s tega
zornega kota ukinitev obvezne Sportne
vzgoje na univerzi tudi nehumano deja-
nje. Humano bi bilo, da Sport dopolnjuje
ozji strokovni studij v vseh letnikih. Poziti-
ven odnos do gibalne higiene in gibalne
kulture je danes intelektualna vrlina, ki
nikoli ni preziveta. Univerza, ki to vrli-
no zanemarja, proizvaja izobrazence z
napako.

Znani so tudi pomisleki nekaterih viso-
kosolskih uciteljev, da je obvezno obi-
skovanje nekega predmeta svojevrstna
prisila, ki je na srednjeSolski ravni in se
ne prilega univerzitetnemu studiju. Tezko
je verjeti tej 'modrosti'. Kaj pa so obvezne
vaje, priprava na izpite, izpitni roki, pogoji
za vpis v Viji letnik, izpitno ocenjevanje,
ponavljanje letnika zaradi neopravljenih
obveznosti, diplomski izpit ter magisterij
in doktorat drugega kot svojevrstna pri-
sila. Navsezadnje je vsako izobrazevanje
svojevrstna prisila. Nekateri tezko razu-
mejo, zakaj naj bi bila Sportna vzgoja ob-
vezna, prisotnost na njihovih predavanjih
pa ne. Najbrz je res, da tak pogled neka-
terih na $portno vzgojo temelji na njiho-
vi slabi izkusnji iz srednje ali celo z visoke
Sole in na pomanijkljivi Sportoslovni izo-
brazbi. KaZe, da njihova pretekla $portna
vzgoja ni opravila svojega poslanstva. Zal
je tudi to 'izvirni greh' $portnih pedago-
gov in pretekle $portne vzgoje.

Sportne vzgoje ne gre enaciti z drugimi
Studijskimi predmeti (iziema so seveda
prakti¢ne vaje pri teh predmetih). Ce ze
za studij katerega koli teoreti¢nega pred-
meta obvezna prisotnost na predavanjih
ni nujna, ker je najveckrat mogoce izo-
stanek nadoknaditi s Studijem in s kam-
panjsko pripravo na izpit, je redna priso-
tnost pri Sportni vzgoji nujen minimum
za preganjanje zasedenosti in ustrezno
permanentno ohranjanje ravni gibalnih
sposobnosti, predvsem pa za oblikova-
nje navade. Oblikovanje gibalne NA-
VADE in gibalne POTREBE (ki se rojeva
iznavade) kar najvecjega Stevila priho-
dnjih visokoSolskih izobrazencev pa
je osrednji smoter visokoSolske Spor-
tne vzgoje. In tega Studijskega smotra
ne udejanja obcasna, neredna, prilozno-
stna udeleZba. Zato predmet tudi izpita

nima, ampak Stejejo proces, prisotnost,
sodelovanje. Zato torej Studijski predmet
$portna vzgoja z obvezno prisotnostjo
na urah in s podpisom ucitelja v indeks
ter v upanju, da to rojeva gibalno navado
in kon¢no gibalno potrebo.

Tudi ob izraz $portna vzgoja se ne-
kateri spotikajo. Menijo, da predmet s
takSnim imenom 'spominja na srednjo
olo' in ne sodi na univerzo. Kaksen ‘ar-
gument'! Sklicujejo se na svoj 'obcutek!,
razumnih argumentov za taksno stalisce
nimajo. Zlasti nekateri 'ideologi' so aler-
gi¢ni na pojem vzgoja, ker mu pripisujejo
ideolosko podstat. Ocitno njihova prete-
kla Sportna vzgoja res ni opravila svojega
poslanstva. Sportna vzgoja je terminus
technicus, ki v skladu z nacelom nomen
est omen nedvoumno sporoc¢a, da gre
za edukativni izsek kulturnega pojava z
imenom $port oziroma Sportna kultura
in ne zgolj za razvedrilno dejavnost ter
ne za selekcijski, storilnostni, vrhunski,
tekmovalni, gladiatorski $port. Bili so Ze
predlogi, da bi se studijski predmet na
univerzi preprosto imenoval $port. Toda
kdor kaj da na logiko in urejeno stro-
kovno izrazje, ve, da je izraz Sport rodni
pojem, ki se deli na podrejene pojme, ki
oznacCujejo posamezne pojavne oblike
$porta. In ena od teh je Sportna vzgo-
ja. Ce bi se studijski predmet preprosto
imenoval Sport, bi sporocal, da gre za
vse pojavne oblike Sporta, kar seveda ni
v skladu z vsebino ter smotriin cilji izseka
z imenom $portna vzgoja. Seveda pa je
pojem Sport na univerzi neoporecen,
kadar oznacuje celotno univerzitetno
$portno dejavnost, to je edukativni, raz-
vedrilni/rekreacijski in dosezkovno tek-
movalni izsek. Ce je logika sopomenka
za razum, potem je spotikanje ob izraz
$portna vzgoja res nerazumno. Ce pa je
e izraz Sportna vzgoja za nekatere 'ide-
olosko" mote¢, navsezadnje lahko upora-
bljajo tudi tujko Sportna edukacija, ki s
semanti¢nega zornega kota bolj nedvo-
umno kaze na dvorazseznostni proces:
na izobraZevanje in vzgojo.

M Zakaj zdajsnja 'reor-
ganizacija' Student-
skega Sporta ni pre-
mik v pravi smeri

Zakaj zdaj$nja 'reorganizacija' Student-

skega Sporta ni "premik v pravi smeri', je
iz dozdajsnje razprave najbrz razumljivo.



Toda povzemimo strnjeno tri poglavitne
ocitke. Zdajsnja 'reorganizacija’ Student-
skega Sporta na univerzi ni "premik v pravi
smeri" preprosto zato:

— ker zizgonom temeljnega izseka Spor-
tne kulture z univerze ne pokriva vseh
treh poglavitnih izsekov tega kulturnega
pojava; ne pokriva bazi¢nega (edukativ-
nega) sklopa, na katerem logi¢no teme-
ljita druga dva (rekreacija, agonistika);

— ker zizgonom obvezne Sportne vzgoje
ukinja Studentom 'sanacijski' prispevek k
uravnovesanju njihove psihofizi¢ne nara-
ve ter s tem raz¢lovecuje Studij;

— ker z izgonom Sportne vzgoje univer-
za zanika genetsko psihofizicno bistvo
¢loveka in postavlja v osredje zgolj stro-
kovno studijsko uspesnost Studentov, razvoj
kompetenc in znanj ter vecjo bodoco pro-
fesionalno uspesnost, zanemarja oziroma
ukinja pa celostno izobrazbo in celostno
rast prihodnjih izobrazencev.

Kot Ze receno, Sport kot svetovni kul-
turni pojav glede na osrednji namen
nekoliko poenostavljeno delimo na po-
dro¢je vzgoje in izobrazevanja (eduka-
cije), podrocje zdravstveno-higiensko-
razvedrilnega protistresnega delovanja
(rekreacije) in podrocje storilnostnega
tekmovanja (agonistike). Opisani triraz-
seznostni model Sporta na ob¢i ravni je
hkrati tudi vzor¢ni model Sporta na po-
sebni ravni, to je v Solskem sistemu, torej
tudi na visokogolski instituciji. Ce sprej-
memo logi¢no postavko, da je Studentski
Sport miniatura svetovnega kulturnega
pojava, je treba pritrditi, da bi alma mater
morala omogociti pod svojim okriliem
delovanje vseh treh poglavitnih izsekov
$porta, to je edukacije, rekreacije in ago-
nistike. Hkrati pa je trirazseZznostni model
Sporta tudi vzor¢ni model na individualni
ravni, torej ravni slehernega studenta. Ta
se Sele po edukaciji lahko odloca za ta-
k$no ali drugacno izbiro.

Ceprav gre pri trirazseznostnem mode-
lu Sporta za klasifikacijo, ki je ni mogo-
Ce vedno laboratorijsko razmejiti, ker se
edukativne, razvedrilne in storilnostne
prvine med seboj prepletajo, pa je ven-
darle mogoce zaznati temeljni namen
enega, drugega ali tretjega izseka. Pri
tem ni mogocle ubezati dialekti¢ni lo-
giki, po kateri vsako opismenjevanje
zacne pri abecedi. Zato je temeljni izsek
$portne kulture vendarle edukacija. Sele
edukacija odpira pot drugim oblikam
$portnega delovanja. Kdor ne zna brati,

tudi knjig ne bo kupoval. Brez ustrezne
edukacije ne more biti ne rekreacije ne
agonistike. Brez ustrezne izobrazbe in
vzgoje je manj verjetno pri¢akovati, da
bi nekdo Sport vgradil v svoj Zivljenjski
slog, kar pri danasnjem nacinu Zivljenja
¢edalje bolj postaja nuja. Ce se namrec
hocemo zabavati z odbojko, jo moramo
vsaj za silo obvladati. Kdor ne zna plavati
ali smucati, je samoumevno, da za svoje
razvedrilo ne more ne plavati ne smucati.
Kdor o hoji v gore ni¢ ne ve, je manj ver-
jetno, da bo rinil tja gor. Ce pa se bo za
to Ze odlocil, se bo izpostavljal nevarno-
stim, ker o tej dejavnosti premalo ve. Prav
je tudi, da vemo in smo prepri¢ani, zakaj
je vsakodnevna skrb za ustrezno telesno
dejavnost potrebna in nujna. Prav je, da
poznamo nekatere fizioloske zakonitosti
ohranjanja Zivljenjske vitalnosti ... itn.

Samoumevno je tudi, da je za sodelova-
nje v storilnostni agonistiki potrebno 3e
temeljitejSe Sportno znanje. Kakovostna
Sportna edukacija je Se posebno potreb-
na Studentom, ki se na razli¢nih strokov-
nih podrogjih pripravljajo za pedagoski
poklic. Ti namrec velikokrat kot razredniki
vodijo $portne dneve, postanejo pa tudi
ravnatelji. Iz izkudnje vem, da je zelo na-
robe, ¢e Sportni dan vodi razrednik 'an-
tisportnik’, in da se Sportu na soli ne pise
dobro, ¢e ravnatelj nima ustrezne Spor-
toslovne izobrazbe. Ustrezna Sportna
edukacija je torej tako z individualno hu-
manega kot sirSega druzbenega zornega
kota potrebna VSEM. Ce je poskrblieno
Se za kakovost te edukacije, smo naredili
najvec. In to bi pricakovali od institucije,
kjer so (naj bi bili) doma znanje, razgleda-
nost, razum in modrost.

Na podlagi zapisanega ni tezko opredeli-
ti pravega "premika v pravi smeri". Ob-
novitev in pozivitev nekdanjega referata
za telesno kulturo pri rektoratu Univerze
v Ljubljani, tokrat pod imenom Center
za univerzitetni $port (CUS), je ze lahko
'prava smer', vendar samo pod pogojem,
da bo center sistemsko povezovalno
celostno skrbel za organizacijo $portne
kulture na univerzi na VSEH TREH IZSEKIH
$portne kulture. Sportna kultura na uni-
verzi je miniatura svetovne in nacionalne
Sportne kulture, zato sestoji iz bazi¢ne
Sportne edukacije VSEH Studentov, po-
nujenega izbirnega predmeta s poglo-
blienim Studijem podrogja ter interesne
obstudijske dejavnosti  bodisi  zaradi
razvedrila ali zaradi tekmovalnih ciljev.
Center, ki zanemarja en ali drugi ali tretji

sklop, se ne more razglasati za "univer-
70 Sportne odli¢nosti". Sploh pa ne, ¢e
mirno sprejema lustracijo univerzitetne
$portne vzgoje in nic¢esar ne stori bodi-
si proti 'bolonjskemu diktatu' ali 'diktatu
domacih veljakov'. Ce pa je na "univerzi
Sportne odli¢nosti" Zze potrebno posta-
viti prioritetni vrstni red, je na prvem
mestu edukacija. Kazalec odli¢nosti je
lahko samo kakovostna Sportna edu-
kacija vseh prihodnjih izobrazencev.
Kazalec "univerze 3portne odli¢nosti" je
lahko samo visoko Stevilo visoko3olskih
izobraZencey, ki so $portni Zivljenjski slog
sprejeli za svoj nacin Zivljenja. Tega kazal-
ca pa ne premika ne $portna vzgoja kot
izbirni predmet in $e manj obstudijska
$portna dejavnost.

O "univerzi $portne odli¢nosti" je torej
mogoce govoriti samo v primeru, ¢e uni-
verza zagotovi VSEM svojim Studentom
kakovostno Sportno edukacijo in hkrati
INTERESENTOM ponudi poglobljen izbir-
ni $tudij podrogja in Se bogat raznovrsten
program interesne obstudijske Sportne
dejavnosti tako za osvezilno gibalno raz-
vedrilo kot za medstudentsko tekmoval-
no dejavnost. Seveda se hkrati postavlja
vprasanje, koliko so tekmovalni uspehi
posameznih fakultet sploh kazalec "uni-
verze Sportne odli¢nosti". To bi bili, ¢e bi
bili res posledica vadbe na fakultetah, ne
pa uspeh pridruzenih tekmovalcev, ki so
bili vzgojeni in so se kalili v razli¢nih Spor-
tnih drustvih in klubih. 1z prakse vemo,
da za medfakultetno tekmovanje pogo-
sto pristojni Sportni 'referenti' le zberejo
znane sportnike, ki se nato (brez vsakrsne
vadbe) zberejo na tekmi. Pomislek o 'uni-
verzi Sportne odli¢nosti' je $e bolj uteme-
lien, ¢e gre za razlicna mednarodna tek-
movanja, na primer za univerzijado, ko je
vendar znano, da so tekmovalci proizvod
razli¢nih Sportnih klubov in drustev zunaj
univerze. Poleg tega se za tak$na tekmo-
vanja porabljajo velika gmotna sredstva,
Ceprav morebitni uspehi sploh niso ka-
zalec odnosa univerze do Sportne kultu-
re. Zdi se, da bi bilo veliko bolj smotrno
sredstva, ki izpuhtijo na tak nacin, upo-
rabiti za Sportno kulturo VSEH studentoy,
torej za ustrezno Sportno edukacijo VSEH
prihodnjih izobrazencev.

Za "premik v pravi smeri" je seveda tre-
ba tudi natan¢no opredeliti pristojnosti
CUS. Nosilci $portne kulture na univerzi
so (morajo bitil) trije: CUS, Sportna zveza
univerze in katedra za Sportno vzgojo.
Vsi trije sistemsko pokrivajo fenomen
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Sportne kulture. Vsak od navedenih no-
silcev ima seveda pristojnosti na svojem
posebnem podro¢ju. Edukacija (tako ob-
vezna $portna vzgoja kot izbirni predmet
$portna vzgoja) je domena katedre za
Sportno vzgojo na univerzi, ki je (po
zakonu in statutu) temeljni strokovni,
pedagoski in raziskovalni organ univer-
ze oziroma mati¢ne fakultete. Seveda je
samoumevno, da mora katedra dajati
od sebe ve¢, kot je dajala doslej. Kate-
dra je tista, ki mora natan¢no opredeliti
in zapisati tisto, kar smo doslej pogre-
sali. argumentirano nedvoumno do-
locljivost prostora Sportne vzgoje v
univerzitetnem prostoru z natan¢no
opredeljenimi kratkoro¢nimi ter dol-
goro¢nimi cilji in smotri. Katedra mora
skrbeti tudi za permanentno strokovno,
pedagosko in raziskovalno izobraZzevanje
svojih ¢lanov, za Studijske programe, za
raziskovalno delo svojih ¢lanov, za pisno
ogladanje v strokovnih glasilih in tako na-
prej. Seveda je samoumevno, da za Spor-
tne pedagoge na univerzi, ki so zdruzeni
v katedri za $portno vzgojo, veljajo enaka
merila za nastavitve in reelekcije, kot ve-
liajo za druge visokosolske ucitelje. Pred-
vsem pa morajo biti Sportni pedagogi
zaposleni na fakultetah, ne pa v CUS.
Le tako lahko prevzemajo odgovornost
za Sportni utrip na 'svoji' fakulteti (vkljuc-
no z organizirano sportno dejavnostjo za
ucitelje in sodelavce) in dokazujejo svojo
tamkajsnjo pripadnost in uc¢inkovitost.

V programskih listinah CUS ni omenjena
katedra za visoko3olsko Sportno vzgojo.
Ta po toliko opevani 'reorganizaciji' for-
malno tudi ne deluje vec. Izbrisana je. Gre
za nedopusten 'upravni imperializem', ko
si 'uradniski referat' prisvoji viogo in pri-
stojnost katedre, ki je po definiciji in po
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statutu univerze temeljna delovna enota
fakultete ali vec fakultet. Center, ki izganja
Z univerze pristojno strokovno/pedago-
Sko/raziskovalno telo, je dale¢ od "Spor-
tne odli¢nosti". Zagotovo to ni le maslo
zdajsnjega predstojnika CUS, ampak 're-
organizacijska' razdiralna usmeritev rek-
torice in njenih nepristojnih svetovalcev.
V interesu "premika v pravi smeri" in v
interesu prihodnjega (pravega) oblikova-
nja "univerze sportne odli¢nosti" je nuj-
no potrebno oziviti katedro, ji pomagati
pri opravljanju funkcije, ki ji po definiciji
gre, in jo Steti za najmanj enakopraven
dejavnik na podrocju univerzitetne Spor-
tne kulture.

Tekmovalno Sportno dejavnost univerze
pokriva Sportna zveza univerze. CUS pa
je 'uradniski' organ na ravni nekdanjega
referata pri UL in skrbi v prvi vrsti za or-
ganizacijo obstudijske interesne dejav-
nosti, hkrati pa smotrno organizacijsko
povezuje vse tri izseke $portne kulture
(edukacijo, rekreacijo, agonistiko) in vse
tri nosilce. CUS je torej povezovalna,
zdruzevalna, usklajevalna organizacij-
ska enota univerze, ne pa njeno peda-
gosko in znanstveno raziskovalno telo,
zato tudi ni nadrejeni organ katedri in
Se manj Univerzitetni Sportni zvezi. Gre
torej za 'tripartitno koalicijo', v kateri ima
CUS svoj del programske odgovornosti,
predvsem pa usklajevalno vlogo. Ob
spostovanju svojih pristojnosti in hkrati
ob pametnem 'tripartitnem' sodelovanju
brez prestiznih bojev lahko CUS vodi za-
devo v "pravo smer", k "univerzi $portne
odli¢nosti". Dokler CUS ne bo uposteval
in spostoval usmeritev Evropske zveze
akademskih Sportnih organizacij (ENAS),
ki postavlja v vrh prioritetne lestvice tako
imenovani 'Sport za vse' (kar je lahko le

edukacija 'za vse'), in dokler ne bo gradil
na medicinski, pedagoski, psiholoski, filo-
zofski in Sportoslovni utemeljitvi univer-
zitetne Sportne vzgoje ucitelja z medi-
cinske fakultete dr. Miroslava Kalisnika ter
pedagoga in filozofa dr. Franca Pedicka,
je bolje, da se izogiba bombasti¢nega,
zavajajo¢ega, demagoskega in samo-
véecnega samopoimenovanja "univerza
$portne odli¢nosti".

K "premiku v pravi smeri" oziroma k
"univerzi Sportne odli¢nosti" Steje tudi
postopno zagotavljanje vadbenih pro-
storov ob fakultetah, predvsem pa novih
fakultet ne bi smeli ve¢ graditi brez $por-
tne dvorane. Zal v programskih listinah
CUS ni zaslediti prizadevanj za graditev
$portnih objektov ob fakultetah, ki edini
lahko dajejo ustrezno podlago za razvoj
‘Sportne odli¢nosti'. In tu naj se izkazeta
tako CUS kot univerzitetna komisija za
$port (da o rektoratu ne govorimo), ne
pa pri bitki za univerzijado. In ne naza-
dnje, "premik v pravi smeri" in k "univerzi
$portne odli¢nosti" bi bila tudi razsiritev
$portne vzgoje iz dveh letnikov v tri, ker
bi s tem zadovoljili minimalne higiensko-
zdravstveno-gibalne potrebe Studentske
populacije in hkrati verjetno ze izobliko-
vali gibalno navado, ki vodi v Zivljenj-
sko gibalno potrebo in v zdrav gibalni
Zivljenjski slog.

dr. Silvo Kristan, izr. prof. v pokoju
Podkoren 39 E, 4280 Kranjska Gora
silvo.kristan@guest.arnes.si



Mitja Bracic, Frane Erculj

BILATERALNI INDEKS PRI SKOKU
Z NASPROTNIM GIBANJEM PRI
MLADIH KOSARKARJIH

Kosarkariji v igriin v procesu treniranja izvajajo enonozni in sonozni vertikalni skok
z nasprotnim gibanjem v razli¢nih polozajih, zato je tudi pri treningu odrivne moci
in pliometrije poudarek na tovrstnih skokih. Cilj nase raziskave je bil s pomo¢jo
dinamic¢nih postopkov pokazati razlike med mladinci in kadeti slovenske repre-
zentance v izvedbi sonoZnega in enonoznega vertikalnega skoka z nasprotnim
gibanjem ter izrac¢unati bilateralni indeks.

lzvlecek

Vzorec merjencev je zajemal 50 kosarkarjev, ki so bili selekcionirani v drzavno
reprezentanco kadetov (U16) in mladincev (U18) za nastop na evropskem prven-
stvu. Dinamic¢ne spremenljivke vertikalnih skokov smo ugotavljali s pomocjo pri-
tiskovne plosce. Primerjava parametrov odrivne moci je pokazala, da imajo kadeti
statisti¢no nizje vrednosti hitrosti odriva, sunka sile in moci odriva pri sonoznem
skoku ter pri obeh enonoznih skokih (p < .05). Izrac¢un bilateralnega indeksa je
pokazal statisticno vecje vrednosti bilateralnega deficita pri mladincih (p < .05).
Na igralnih mestih branilca, krila in centra smo ugotovili, da mladinci skacejo visje
pri sonoznem skoku in pri obeh enonoznih skokih (p < .05). Mladinci imajo ve¢je
vrednosti bilateralnega deficita, vendar le na igralnih mestih branilca in centra (p
< .05). Ugotovili smo, da se pri nekaterih kosarkarjih pojavlja bilateralni deficit,
pri drugih pa bilateralna facilitacija. Naloga trenerjev in ekspertov na podroéju  Kljuéne besede: meritve, odrivna moc,
$portne diagnostike je, da ta problem prepoznajo in ga poskusajo odpraviti s pra-  enonozni in sonozni vertikalni skok, bilate-
vilnim izborom vaj. ralni deficit.

BILATERAL INDEX OF COUNTER MOVEMENT JUMPS BY YOUNG MALE
BASKETBALL PLAYERS

Abstract

During both the game and the training process basketball players perform one-leg and two-leg vertical countermovement jumps
in different situations and therefore such jumps are given priority in take-off power and plyometric training. Using dynamic pro-
cedures, the study aimed to demonstrate the differences between the junior men and the cadet men of the Slovenian National
Team in the performance of a one-leg and two-leg vertical countermovement jump, and to calculate the bilateral index. The sam-
ple of subjects included 50 male basketball players selected for the cadet men’s (U16) and junior men'’s (U18) Slovenian National
Team for the European Championship. The dynamic variables of vertical jumps were established using a force platform. A com-
parison of the parameters of take-off power showed that the cadet men had statistically significantly lower values of the take-off
velocity, force impulse and take-off power in the two-leg jump and in both one-leg jumps (p<.05). The calculation of the bilateral
index showed significantly higher bilateral deficit values with the junior men (p<.05). It was established for the positions of guard,
forward and centre that the junior men jumped higher in the two-leg jump and in both one-leg jumps (p<.05). The junior men
had higher bilateral deficit values but only in the positions of guard and centre (p<.05). It was established that some basketball
players experienced a bilateral deficit, while others bilateral facilitation. It is the task of coaches and sport diagnostics experts to
identify this problem and try to resolve it using an appropriate selection of exercises.

Key words: measurements, take-off power, one-leg and two-leg vertical jump, bilateral deficit
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Hl Uvod

KoSarkarji v igri in v procesu treniranja
izvajajo enonozni in sonozni vertikalni
skok z nasprotnim gibanjem v razli¢nih
polozajih (sodniski met, skok za odbito
70go v obrambi in napadu, blokiranje
meta, met iz skoka, polaganje ali met
po dvokoraku), zato je tudi pri treningu
odrivne modi in pliometrije poudarek na
enonoznih in sonoznih skokih.

Vertikalni skok se pogosto uporablja v
raziskavah in $portni diagnostiki za ovre-
dnotenje anaerobne moci misic spodnjih
okoncin (Bosco in sod., 1982; Sargent,
1921). Merjenci v fazi odriva uporabljajo
stereotipne vzorce gibanja z znacilnost-
mi proksimalno-distalne misi¢ne aktiva-
cije (Bobbertin van Ingen Schenau, 1988;
Braci¢, 2010). Raziskav, ki bi primerjale raz-
like v izvedbi enonoznega in sonoznega
vertikalnega skoka, je malo (Bobbert in
sod., 2006; van Soest in sod., 1985; Vint
in Hinrichs, 1996; Braci¢, 2010). Pri izved-
bi enonoZnega skoka pri¢akujemo, da
bo visina skoka vec¢ja od polovice (50 %)
vrednosti visine sonoZnega skoka, saj
pri enonoznem skoku izvedemo odriv
od podlage le z eno nogo (izkoristimo
le polovico midicevja spodnjih okoncin).
Razlike v visini skoka med enonoZnim
in sonoznim odrivom se pojavijo zaradi
zivénih mehanizmoy, ki zavrejo ustvarja-
nje maksimalne misi¢ne sile med sono-
znim (bilateralnim) skokom. Ta zaviralni
mehanizem so v preteklih raziskavah
imenovali bilateralni deficit (BLD) (Jako-
bi in Chilibeck, 2001). Manjsi mehanski
produkt, ki ga proizvedejo noge pri so-
noznem skoku v primerjavi zenonoznim,
ni nujno rezultat zmanjsanega Zivéno-
misi¢nega delovanja (Bobbert in sod.,
2006). Ce primerjamo amplitude giba-
nja sklepov in misic, ki potekajo preko
njih, vidimo, da misice ekstenzorji nog
dosegajo visje hitrosti kontrakcije pri so-
noznem skoku. Glede na razmerje med
silo in hitrostjo je logi¢no, da proizvede-
jo manjso silo in manj mehanskega dela
kot pri enonoZnem skoku, kjer so hitrosti
kontrakcije nizje (Braci¢, 2010). Pri sono-
Znem skoku je teZa telesa porazdeljena
na obe nogi, zato imajo misice na posa-
mezni nogi zmanjsano misi¢no aktivacijo
v zaCetnem poloZaju pred izvedbo skoka
(Bobbert in Casius, 2005).

Vzroki za pojav BLD med dinami¢nimi
kontrakcijami so: 1) aktivnost antagoni-
sticnih misic med najvec¢jo kontrakcijo,
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kar povzroci zmanjsanje produkcije sile
(Cresswell in Ovendal, 2002), 2) nepopol-
na aktivacija vseh hitro kreljivih misi¢nih
vlaken (Koh in sod., 1993; Ohtsuki, 1983,
Vandervoortinsod., 1984, 1987), 3) zmanj-
san cas, ki je na voljo za vezavo pre¢nih
mosti¢ev z aktinom med kontrakcijo
misice (Huijing, 1992), 4) zmanjsana ak-
tivnost misic spodnjih okoncin oziroma
zmanjsana ziv¢na aktivnosti med bilate-
ralno kontrakcijo (Braci¢, 2010; Howard
in Enoka, 1991), 5) omejitve v centralnem
zivénem sistemu (Oda in Moritani, 1994;
Van Dieén in sod., 2003) in 6) omejitve v
perifernem Zivénem sistemu (Archonti-
des in Fazey, 1993; Ohtsuki, 1983).

Osnovni namen nase raziskave je bil ugo-
toviti vrednosti dinami¢nih parametrov
enonoznega in sonoznega vertikalnega
skoka z nasprotnim gibanjem kosarkar-
jev mladinske in kadetske reprezentance
ter izracunati vrednosti bilateralnega in-
deksa (B). Zanimale so nas tudi razlike v
parametrih odrivne moc¢i med kadeti in
mladinci, ki igrajo na igralnih mestih bra-
nilca, krila in centra. Menimo, da je tovr-
stnih meritev v nasem prostoru premalo
in da bo nasa Studija prispevala k zacetku
ustvarjanja baze podatkov o vrednostih
odrivne modi in bilateralnega indeksa
pri Sportnikih razli¢nih Sportnih panog,
ne samo kosarke. Zelimo in upamo, da
bodo izsledki pricujoce raziskave v po-
moc trenerjem klubskih in reprezentanc-
nih selekcij pri vrednotenju odrivne moci
njihovih kosarkarjev.

Hl Metode

Vzorec merjencev

Vzorec merjencev je zajemal 50 kosar-
karjev, ki so bili selekcionirani v drzavno
reprezentanco kadetov (U16) in mladin-
cev (U18) za nastop na evropskem prven-
stvu. Podvzorec kadetov (U16) je zajemal
27 igralcev, od tega 11 branilcev (15,81
+ .39 leta, 72,5 £ 84 kg, 1839 + 44 cm,
indeks telesne mase 214 + 1,8), 11 kril
(15,72 + 45 leta, 83,6 + 10,5 kg, 1942 +
3,5 cm, indeks telesne mase 22,3 +2,0) in
5 centrov (15,75 + 46 leta, 96,7 + 9,8 kg,
200,0 + 2,4 cm, indeks telesne mase 24,7
+ 2,8), podvzorec mladincev (U18) pa 23
igralcev, od tega 9 branilcev (16,77 £+ .80
leta, 75,8 + 5,0 kg, 184,4 + 3,3 cm, indeks
telesne mase 22,3 = 1,7), 9 kril (1700 +
55 leta, 873 £ 92 kg, 194,3 £ 3,3 cm, in-
deks telesne mase 23,1 = 1,9) in 5 centrov

(1760 + .84 leta, 974 + 119 kg, 201,9 + 3,5
cm, indeks telesne mase 23,9 + 2,7).

Protokol meritev

Meritve vertikalnih skokov smo izvedli na
Fakulteti za Sport (Institut za Sport, Kate-
dra za koSarko) v okviru meritev drzavnih
reprezentanc Slovenije v sodelovanju s
KoSarkarsko zvezo Slovenije. Ko3arkarji
so skoke izvajali po naklju¢nem vrstnem
redu: sonozni vertikalni skok z naspro-
tnim gibanjem (angl. countermovement
jump — CMJ), enonozni vertikalni skok z
dominantno nogo (CMJ_D) in enonozni
vertikalni skok z nedominantno nogo
(CMJ_ND). Vsak skok so izvedli petkrat
(skupaj 15 skokov). Odmor med skoki je
bil dolg 90s, s ¢Cimer smo preprecili pojav
utrujenosti. Merjenci so zaceli s skokom
v pokon¢ni drZi telesa in z iztegnjenimi
koleni. Na znak je merjenec startal in se
hitro spustil v pol¢ep, takoj zatem se je
vertikalno odrinil. Merjenci so dobili na-
vodila, naj se med skoki drzijo z rokami za
boke, da prepre¢imo gibanje oziroma za-
mahovanje z rokami. PrienonoZnem sko-
ku so dobili navodila, da mora biti noga,
s katero ne skacejo, neaktivna in da z njo
ne smejo izvesti zamaha. Cilj je bil skoci-
ti ¢im visje. Pred skoki je vsak merjenec
izvedel standardno ogrevanje na tekalni
preprogi (10 min) in standardni protokol
razteznih vaj za spodnje okoncine.

Dinamic¢ne spremenljivke vertikalnih sko-
kov smo ugotavljali s pomocjo pritiskov-
ne plosce (600 x 400, Type 9286A, Kistler
Instrumente AG, Winterthur, Svica). Fre-
kvenca zajemanja podatkov je bila 2000
Hz. V analizi smo upostevali dinami¢ne
spremenljivke: viSino skoka [cm], ¢as od-
riva [s], hitrost odriva [m-s'], sunek sile
[N-s] in najvec¢jo moc¢ odriva [W].

Obdelava in analiza podatkov

Po obdelavi rezultatov smo v analizo
zajeli tri najboljse (najvisje) skoke sono-
Znega in obeh enonoznih skokov. Do-
minantno nogo smo merjencem dolocili
glede na dominantnost telesa (desnicar
— levicar). Pri desnicarjih je dominantna
oziroma odrivna leva noga, pri levicarjih
pa desna.

Bilateralni deficit smo izrac¢unali po me-
todi (Howard in Enoka, 1991):

BI% = [100(CMJ / (CMJ_D +
CMJ_ND)] - 100 ),



kjer je bilateralna vrednost dolocena kot
vsota leve in desne noge med sonoznim
skokom. Odklon vrednosti Bl od nicle
kaZe na razliko med unilateralnim in bi-
lateralnim skokom. Vrednost Bl > 0 kaze,
da je vrednost spremenljivke sonoZnega
skoka vecja od vsote spremenljivk leve
in desne noge pri enonoznem skoku.
Vrednost Bl < 0 pa kaze, da je vrednost
spremenljivke sonoznega skoka manjsa
od vsote vrednosti spremenljivk enono-
Znega skoka. Negativna vrednost Bl kaZe
na pojav bilateralnega deficita (BLD), po-
zitivna pa na pojav bilateralne facilitaci-
je (BFC; vsota visin enonoznih skokov je
manjsa od visine sonoznega skoka).

V statisticno obdelavo smo za vsako vrsto
skoka zajeli tri najboljse (najvisje) enono-
Zne in sonozne skoke. Statisti¢no analizo
rezultatov smo opravili z racunalniskim
paketom SPSS 17.0 za Windows (Chicago,
IL). Za vse spremenljivke smo izracunali
srednjo vrednost in standardni odklon.
Za ugotavljanje razlik med kategorija-
ma koSarkarjev U16 in U18 smo uporabili
ANOVO za ponovljene meritve (Bonfe-
roni test). Razlike smo potrjevali na ravni
5-odstotnega tveganja (p < .05).

M Rezultati

V raziskavi smo najprej ugotavljali razli-
ke v spremenljivkah odrivne moci med
podvzorcema mladincev in kadetoy,
nato smo preverili, ali obstajajo razlike
med podvzorcema po igralnih mestih
branilca, krila in centra.

Primerjava odrivne moci med katego-
rijama kadetov (U16) in mladincev (U18)
je pokazala, da je srednja vrednost visin
CMJ mladincev statisticno visja od sre-
dnjih vrednosti visin CMJ kadetov. Ana-
liza enonoznih skokov, ki so jih ko3arkarji
izvajali z dominantno (CMJ_D) in z ne-
dominantno okoncino (CMJ_ND), je pri
mladincih pokazala visje srednje vredno-
sti viSin skokov (p < .05) (preglednica 1).
Pri mladincih znasa srednja vrednost visi-
ne CMJ_D 60,4 % visine CMJ, pri kadetih
pa 59,8 % visine CMJ. Sestevek srednjih
vrednosti visin enonoznih skokov znasa
pri mladincih (CMJ_D + CMJ_ND) 1172
% visine sonoznega skoka, pri kadetih pa
je srednja vrednost sestevka visin eno-
noznih skokov 114,1 % visine sonoznega
skoka. Srednja vrednost hitrosti odriva
CMJ pri mladincih je statisticno vecja
kot pri kadetih. Tudi pri CMJ_D je hitrost
odriva pri mladincih statisti¢no ve¢ja kot

Preglednica 1: Spremenljivke vertikalnega skoka z nasprotnim gibanjem pri kadetih in

mladincih
SPREMENLJIVKE ENOTA CMJ_D CMJ_ND cM)
Visina skoka cm 19,4 £ 3,22% 17,46 + 2,98* 32,16 £ 5,34*
& Visina skokaD+ND cm 36,71 £ 5,79*%
é Cas odriva ms 459,55 + 11299 506,50 £ 22774 389,34 + 90,17
E Hitrost odriva m-s-1 1,93 £.16* 1,84 +.16* 2,50 +.21*
g Sunek sile N-s 159,08 + 24,35%* 151,38 £22,35%* 205,68 + 32,70*
= Mo¢ W 1560,65 + 238,93* 1485,09 +219,35* 2017,79 + 320,84*
Bl % -10,35 £ 11,43*
Visina skoka cm 2311 +399 21,73 £4,27 38,25 + 5,05
@ VisinaskokaD+ND  cm 44,84 +785
§ Cas odriva ms 49295 + 23925 51566 +27099 405,61 + 117,82
z Hitrost odriva m-s-1 212 +.18 2,05+ .20 2,73+ .18
g Sunek sile N-s 182,21 + 21,21 176,50 + 21,97 23548 + 29,34
E Moc W 178760 + 208,16  1731,50 + 21548 2310,15 + 28793
BI % —15,26 + 13,02

Legenda: D + ND - vsota vrednosti dominantne in nedominantne spodnje okoncine; Bl - bila-

teralni indeks.

*Razlika med kategorijama je statisti¢no znacilna (p < .05).

pri kadetih. Hitrost odriva pri CMJ_ND je
pri mladincih ve¢ja kot pri kadetih (p <
.05) (preglednica 1). Pri mladincih in ka-
detih so hitrosti odriva sonoznih skokov
v povprecju vecje za okoli 24 % kot pri
enonoznih skokih. Sunek sile je bil pri so-
noznem skoku (CMJ) vedji pri mladincih
(p < .05). Tudi pri enonoznih skokih so
imeli mladinci vecje vrednosti sunka sile
(p <.05). Moc¢ odriva je bila pri sonoZznem
skoku (CMJ) veja pri mladincih (p < .05).
Tudi pri enonoznih skokih so imeli mla-
dinci vecje vrednosti moci odriva (p <

.05). Izracun bilateralnega indeksa (BI) za
viSino skoka kaZe vecji BLD pri mladincih
(p <.05) (preglednica 1).

Primerjava odrivne moci med kategorija-
ma kadetov (U16) in mladincev (U18), ki
igrajo na mestu branilca, je pokazala, da
je srednja vrednost visin CMJ mladincev
statisti¢no visja od kadetov. Analiza eno-
noznih skokov je pri mladincih pokazala
visje srednje vrednosti visin skokov (p <
.05). Srednja vrednost hitrosti odriva CMJ
je pri mladincih (branilcih) statisticno

Preglednica 2: Spremenljivke vertikalnega skoka z nasprotnim gibanjem pri kadetih in

mladincih na igralnem mestu branilca

SPREMENLJIVKE ENOTA CMJ_D CMJ_ND cMmJ
Visina skoka cm 19,91 £ 2,22* 17,81 £ 2,74* 33,35+6,73*

S Visina skokaD+ND  cm 37,71 £4,79*%

5 Cas odriva ms 43555+ 11299 411,50 + 56,74 364,31 £47,39

E Hitrost odriva m-s-1 1,97 £.11* 1,86 +.14* 2,54 +.28%

2 Sunek sile N-s 146,08 + 21,35* 137,67 £ 17,35*% 187,68 + 29,70*

= Mo¢ W 1434,65 + 212,93* 1350,09 £ 170,35% 1841,23 + 290,84*
BI % -8,51 +10,43*

% Visina skoka cm 24,11 + 3,76 22,30 + 4,27 38,62 +4,58

S VidinaskokaD+ND  cm 46,41 + 795

5 Cas odriva ms 43195 +£ 7125 54266+ 27099 374,33 +£72,56

% Hitrost odriva m-s-1 216 + .17 2,08 +.20 2,74 + 16

b Sunek sile N-s 167,21 + 15,21 160,50 + 14,97 212,48 + 1734

= Moc W 1639,60 + 151,16 1574,50 + 138,48 2081,15 + 171,08
BI % —18,77 +£9,02

Legenda: D + ND - vsota vrednosti dominantne in nedominantne spodnje okoncine; Bl - bila-

teralni indeks.

*Razlika med kategorijama je statisti¢no znacilna (p < .05).
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Preglednica 3: Spremenljivke vertikalnega skoka z nasprotnim gibanjem pri kadetih in

mladincih na igralnem mestu krila

SPREMENLJIVKE ENOTA CMJ_D CMJ_ND cMJ
Visina skoka cm 19,40 + 3,98* 17,78 + 2,98* 32,16 + 3,34*

& Visina skokaD+ND cm 37,18 £ 5,79*%

5 Cas odriva ms 486,55 £ 11299 611,50+ 227,74 416,34 £ 12417

E Hitrost odriva m-s-1 1,94 +.20* 1,85 +.19* 2,51 +.15*%

9: Sunek sile N's 164,28 +19,35* 157,38 +17,35% 213,68 + 26,70*

= Mo¢ W 1611,65 £ 194,93* 1542,09 + 176,35* 2094,79 £ 257,84*
Bl % —11,88 + 11,23

= Visina skoka cm 2346 + 3,64 22,18 £4,13 39,69 + 4,95

S VidinaskokaD+ND  cm 45,64 + 7,85

S Casodriva ms 5299524925 512,66 +27099 42761 + 166,82

= Hivostodiva  ms1 2137 2,07 £.19 278+ 16

5 Sunek sile N-s 189,21 + 18,21 184,50 + 20,97 24748 + 25,34

= Mo¢ W 1861,60 + 178,16  1809,50 + 20548 2430,15 + 254,93
BI % —8.66 + 13,02

Legenda: D + ND - vsota vrednosti dominantne in nedominantne spodnje okoncine; Bl - bila-

teralni indeks.

*Razlika med kategorijama je statisti¢no znacilna (p < .05).

vecja kot pri kadetih. Tudi pri enonoznih
skokih je hitrost odriva pri mladincih sta-
tisti¢no vedja kot pri kadetih. Sunek sile
je bil pri sonoZznem skoku (CMJ) vedji pri
mladincih (branilcih) (p < .05). Tudi pri
enonoznih skokih so imeli mladinci ve¢je
vrednosti sunka sile (p < .05). Mo¢ odriva
je bila pri sonoznem skoku (CMJ) vecja
pri mladincih (branilcih) (p < .05). Tudi pri
enonoznih skokih so imeli mladinci vecje
vrednosti moci odriva (p < .05). Izrac¢un Bl
za visino skoka kaZze vecji BLD pri mladin-
cih (branilcih) (p < .05) (preglednica 2).

Primerjava odrivne moc¢i med kategori-
jama kadetov (U16) in mladincev (U18),
ki igrajo na mestu krila, je pokazala, da
je srednja vrednost visin CMJ mladincev
statisti¢no visja od kadetov. Analiza eno-
noznih skokov je pri mladincih pokazala
visje srednje vrednosti viSin skokov (p <
.05). Srednja vrednost hitrosti odriva CMJ
je pri mladincih (krilih) statisticno vecja
kot pri kadetih. Tudi pri enonoznih skokih
je hitrost odriva pri mladincih statistic-
no vecja kot pri kadetih. Sunek sile je pri
sonoznem skoku (CMJ) vegji pri mladin-

Preglednica 4: Spremenljivke vertikalnega skoka z nasprotnim gibanjem pri kadetih in

mladincih na igralnem mestu centra

SPREMENLJIVKE ENOTA CMJ_D CMJ_ND cM)
Visina skoka cm 16,75 £ 2,46* 15,10 £ 0,98* 27,70 £ 3,34*

o Visina skokaD+ND cm 31,85+ 3,79*

5 Cas odriva ms 430,55 + 3999 415,50 + 37,74 37734 44,17

E Hitrost odriva m-s-1 1,80 £.13* 1,72 +.06* 2,32 +.20*

2 Sunek sile N-s 169,08 + 16,35* 160,38 + 6,35* 217,68 + 7,70*

= Moc W 1658,65 + 160,93* 1575,09 +59,35*%  2129,79 + 76,84*
BI % -10,80 + 11,43*

= Visina skoka cm 2098 + 4,44 20.05 +4.27 35,59 + 5,05

S VidinaskokaD+ND  cm 41,03 + 4,85

5 Cas odriva ms 55295 +£22925 472,66+2899 430,61 + 98,82

£ Hivostodiva  ms1 2,01 & .21 197 £ 20 263 % .20

3 Sunek sile N-s 198,21 + 16,21 194,50 + 14,97 26048 + 19,34

= Moc W 1950,60 + 159,16 1906,50 + 145,48 2551,15 + 195,93
BI % —18,18 = 10,02

Legenda: D + ND - vsota vrednosti dominantne in nedominantne spodnje okoncine; Bl - bila-

teralni indeks.

*Razlika med kategorijama je statisti¢no znacilna (p < .05).
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cih (krilih) (p < .05). Tudi pri enonoznih
skokih so imeli mladinci vecje vrednosti
sunka sile (p < .05). Mo¢ odriva je bila pri
sonoznem skoku (CMJ) ve¢ja pri mladin-
cih (krilih) (p < .05). Tudi pri enonoznih
skokih so imeli mladinci vecje vrednosti
moci odriva (p < .05). Izracun Bl za visino
skoka kaze vedji BLD pri mladincih (krilih)
(p < .05) (preglednica 3).

Primerjava odrivne moci med kategorija-
ma kadetov (U16) in mladincev (U18), ki
igrajo na mestu centra, je pokazala, da
je srednja vrednost visin CMJ mladincev
statisticno visja od kadetov. Analiza eno-
noznih skokov je pri mladincih pokazala
visje srednje vrednosti visin skokov (p <
.05). Srednja vrednost hitrosti odriva CMJ
je pri mladincih (centrih) statisti¢no vecja
kot pri kadetih. Tudi pri enonoznih skokih
je hitrost odriva pri mladincih statisti¢no
velja kot pri kadetih. Sunek sile je bil pri
sonoznem skoku (CMJ) vedji pri mladin-
cih (centrih) (p < .05). Tudi pri enonoznih
skokih so imeli mladinci vecje vrednosti
sunka sile (p < .05). Mo¢ odriva je bila pri
sonoznem skoku (CMJ) ve¢ja pri mladin-
cih (centrih) (p < .05). Tudi pri enonoznih
skokih so imeli mladinci vecje vrednosti
modi odriva (p < .05). Izracun Bl za visino
skoka kaze vecji BLD pri mladincih (cen-
trih) (p < .05) (preglednica 4).

B Razprava

V literaturi porocajo, da znasa visina eno-
noznega skoka vec kot 50 % visine sono-
Znega (Challis, 1998; van Soest in sod,
1985). Tudi v nasi raziskavi znasa razmer-
je visine skoka z eno in obema nogama
59,8 % pri kadetih in 60,4 % pri mladin-
cih, kar je primerljivo z razmerji, ki so jih
dobili Challis (1998) 58,1 % ter van Soest
in sod. (1985) 58,5 %. Pri kadetih (U16) je
znasala visina sonoZnega skoka (CMJ) od
24,39 do 43,70 cm in je bila statisti¢no
znacilno niZja od visine skokov mladin-
cev (U18), ki je znasala od 30,90 do 51,65
cm. Visine enonoznih skokov z dominan-
tno (CMJ_D) in nedominantno okoncino
(CMJ_ND) so pri kadetih znasale od 11,63
do 2763 cm in so bile statisticno nizje
od visin enonoznih skokov mladincev, ki
so znasale od 16,70 do 2992 cm. V pri-
merjavi spremenljivk odrivne moci smo
ugotovili, da imajo kadeti v primerjavi z
mladinci statisti¢no niZje vrednosti hitro-
sti odriva, sunka sile in moci odriva pri so-
noznem skoku (CMJ) ter pri obeh enono-
Znih skokih (CMJ_D in CMJ_ND) (p < .05).



Izracun bilateralnega indeksa pa je po-
kazal statisti¢no znacilno vecje vrednosti
bilateralnega deficita pri mladincih. V na-
daljnji raziskavi smo opravili primerjavo
parametrov odrivne moci med mladinci
in kadeti, ki smo jih razdelili po igralnih
mestih. Na igralnem mestu branilca, krila
in centra smo ugotovili, da mladinci ska-
Cejo visje pri sonoznem skoku in pri obeh
enonoznih skokih (p < .05), ob tem ima-
jo ve¢jo hitrost odriva, vedji sunek sile in
vecjo moc¢ odriva (p < .05). Tudi izra¢un
bilateralnega indeksa je pokazal statistic-
no znacilno vecje vrednosti bilateralnega
deficita pri mladincih, vendar le na igral-
nem mestu branilca in centra.

Vertikalni skok je v Sportni diagnostiki in
v kosarkarskem treningu najuporabnejsi
test za dolocanje odrivne modi oziroma
anaerobne moci misic spodnjih okoncin.
V praksi in raziskavah so v preteklosti naj-
vec¢ uporabljali Abalakov test, Sargentov
test in skok v daljino z mesta. Z razvojem
merilne tehnologije (pritiskovne plosce,
kontaktne preproge (ergojump), opto-
jump, optojump-next) so se razvijali tudi

novi testi za preverjanje odrivne moci. Pri
pregledu literature naletimo na problem,
da tezko primerjamo rezultate, ki smo
jih mi izmerili z eno tehnologijo, avtorji
drugih raziskav pa z drugimi merilnimi
sistemi. Za primerjavo nasih rezultatov
smo naredili pregled raziskav, v katerih so
merili odrivno mo¢ kosarkarjev razli¢nih
kategorij (preglednica 5).

Kar zadeva izvedbo vertikalnih skokov, se
za potrebe $portne diagnostike v vecini
primerov uporabljajo skok iz pol¢epa
(angl. squat jump - SJ), skok z nasprotnim
gibanjem (angl. counter movement jump
- CMJ) in globinski skok (angl. depth
jump = DJ). V zadnjih letih se v $portni
diagnostiki in v raziskavah uporablja tudi
enonozni skok z nasprotnim gibanjem
(Braci¢, 2010; Bobbert in sod., 2006; Chal-
lis, 1998; Vint in Hinrichs, 1996).

Braci¢ (2010) je v doktorski disertaciji o
bilateralnem deficitu ugotovil, da v iden-
tifikaciji bilateralnega indeksa pri $por-
tnikih v mostvenih igrah brez delitve
po igralnih mestih v vzorec ne moremo

Preglednica 5: Pregled raziskav, v katerih so merili odrivno moc kosarkarjev

RAZISKAVA
Bracic in Erculj, 2010
slovenska reprezentanca U16 in U18 (2009)

Apostolidis in sod., 2004
grska reprezentanca U18
Hakkinen, 1991

Hoffman in sod., 1996
studentska liga (ZDA)
Walsh in sod., 2007
(NCAA)

Ostoji¢ in sod., 2006
(1. srbska liga)

Hoffman in sod., 2000 izraelska reprezentanca U18

Balciunas in sod., 2006
Litvanska reprezentanca U16
Drinkwater, E. (2006)
avstralska reprezentanca

v letih od 1993 do 1996

Drinkwater, E. (2006)

avstralska reprezentanca U16 in U18_v letih 1996 do 2003

Latin in sod., 1994
(NCAA)

*CMJ - vertikalni skok z nasprotnim gibanjem

TEST ST. MERJENCEV
CcMJ "
N
5
9
9
5
@Yy 3
@Yy 11
cMmJ 15
Dosezni skok
CcMJ 13
@Yy 20
20
20
CcMJ 9
Dosezni skok
Abalakov test 23
CcMJ
1 korak zaleta 84
cMmJ
1 korak zaleta L2
CMJ 152
124
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zajeti vseh igralcev. Vedeti moramo, da
imajo mostvene igre v strukturi igre raz-
licna igralna mesta, ki imajo tudi razli¢ne
zahteve z vidika morfologije in motorike.
Ce vzamemo primer koarke, moramo
vedeti, da se igralni mesti branilca in cen-
tra zelo razlikujeta z vidika morfologije in
motorike (Erculj in sod., 2009) kakor tudi
z vidika obremenitev na tekmi (Erculj in
sod., 2007). Podobno velja za odbojko,
nogomet, rokomet in druge mostvene
igre.

V naSem primeru je analiza bilateralnega
indeksa (BI) pri mladincih pokazala vre-
dnosti od -36,55 do +15,65 %, pri kadetih
pa od -33,05 do +12,48 %, kar kaze, da se
v obeh skupinah pojavita bilateralni de-
ficit (BLD) in bilateralna facilitacija (BFC).
Ko smo skupini razdelili na igralna mesta
in opravili analizo Bl, smo pri branilcih v
kategoriji mladincev dobili vrednosti od
-36,55 do -5,57, pri kadetih pa od -27,26
do +6,17 %, kar kaze, da se pri starejsih
branilcih ne pojavlja bilateralna facilita-
cija. Na igralnem mestu krila smo v ka-
tegoriji mladincev ugotovili vrednosti Bl

IGRALNO MESTO  REZULTAT CMJ (cm)
Branilec (U16) 3335+6,7
Krilo (U16) 3216 £33
Center (U16) 2770+ 33
Branilec (U18) 38,62 + 4,6
Krilo (U18) 39,69 £ 5,0
Center (U18) 35,59 +5,0
VSl (U18) 401 +£4,0
VSI (¢lani) 439+40
VSI (¢lani) 68,5
VSI (U20) 34,0+90
Branilec (¢lani) 59,7 £96
Krilo (¢lani 578 +6,5
Center (¢lani) 54,6 +69
VSI(U18) 51,6 69
VS| (U16) 51,2+39
VSI (14 do 17 let) 655+71
VSI (15 do 19 let) 62,0+ 84
Branilec (U20) 597 +£9,6
Krilo (U20) 578 +6,5
Center (U20) 54,6 £69
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od -30,71 do +15,65 %, pri kadetih pa od
-3,05 do +12,48, kar kaze, da se pri obeh
skupinah pojavljata bilateralni deficit in
bilateralna facilitacija. Na igralnem mestu
centra smo Vv kategoriji mladincev ugo-
tovili vrednosti Bl od —36,05 do -6,75 %,
pri kadetih pa od -25,78 do —0,28 %, kar
kaze, da se pri centrih ne pojavlja bilate-
ralna facilitacija.

V nasi raziskavi smo ugotovili, da se pri
nekaterih kosarkarjih pojavija bilateralni
deficit, pri drugih pa bilateralna facilita-
cija. Naloga trenerjev in ekspertov na po-
dro¢ju Sportne diagnostike je, da ta pro-
blem prepoznajo in ga skusajo odpraviti
s pravilnim izborom vaj za razvoj moci
in odrivne moci. Kot vidimo iz rezultatov
raziskave, sta sonozni in enonozni skok z
nasprotnim gibanjem primerna testa za
ovrednotenje bilateralnega indeksa. Ce
pri koSarkarju prepoznamo bilateralno
facilitacijo, pomeni, da ima tezave s pro-
dukcijo sile v bilateralnih okolis¢inah (so-
nozni skok, sonozni potisk na trenaZerju,
ekstenzija in fleksija kolena na trenaZer-
ju), saj znasa njihova visina enonoznega
skoka manj kot 50 % viSine sonoZnega
skoka. Bilateralni deficit misi¢ne sile se pri
njih lahko pojavi v unilateralnih razmerah
izvajanja vaj (enonozni skok, enonozni
potisk na trenaZerju, enonozna eksten-
zija in fleksija kolena na trenazerju). Do-
mnevamo, da nasi kosarkarji na treningu
vec¢inoma izvajajo bilateralne vaje za
moc (pocep, polpocep, nalog, poteq) ter
odrivno moc¢ (sonozni skoki, sonozni pre-
skoki ¢ez oviree), manj pa izvajajo unilate-
ralne vaje (enonozni polpocep, enonozni
potisk na trenaZerju, enonozna ekstenzi-
ja in fleksija kolena, enonozni skoki), saj
pri enonoznem skoku niso sposobni pro-
izvesti vsaj 50 % visine sonoZznega skoka.
Problem bilateralnih vaj je ta, da Sportniki
nevede razvijajo asimetrijo moci leve ali
desne noge, saj podzavestno bolj obre-
menjujejo dominantno nogo, kar se pri
unilateralnih vajah ne dogaja.

M Sklep

Kosarkarska gibanja, ki so odvisna od mi-
Sicne sile in modi, kot je na primer ver-
tikalni skok, se razlikujejo od vaj za moc
(sonoznih), ki prevladujejo v kondicij-
skem treningu za razvoj moci (nalog, po-
teg, pocep). Za izboljsanje odrivne moci
in posledi¢no igral¢eve uspesnosti v igri
bi morali trenerji v treningu nacrtovati
tudi unilateralno izvedbo vaj za mo¢, od-
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rivno moc in pliometrijo. Ta priporocila
so Se posebno pomembna pri kosarkar-
jih, saj so specificna kosarkarska gibanja
izvedena vecinoma enonozno (spre-
membe smeri gibanja, enonozni skoki,
Sprint). Bilateralno gibanje je prisotno le
pri sonoznem enotaktnem zaustavljanju
s prehodom v met iz skoka, v podajo in
v nekaterih primerih tudi v skok za odbi-
to zogo ali blokado. Smiselno bi bilo, da
bi na treningu izvajali bilateralne vaje za
moc in odrivno mo¢ le v zacetnem pri-
pravljalnem obdobju, kasneje bi morali
kosarkarji izvajati unilateralne vaje, ker so
bolj specificne in preprecujejo nastanek
asimetrij med levo in desno okoncino ter
nastanek bilateralne facilitacije.
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Nadja Podmenik, Bojan Leskosek, Frane Erculj

VPLIV UVEDBE MANJSE IN LAZJE
ZOGE NA NATANCNOST META NA
KOS PRI MLADIH KOSARKARICAH

lzvlecéek

Da bi Zenska kosarka postala zanimivejsa za igralke in
Sarkarske organizacije FIBA spremenili pravila in v sezoni
2004/2005 za zenske uvedli manjso in lazjo zogo (5t. 6).
Predpostavljamo, da je to vplivalo tudi na ucinkovitost
igranja, predvsem na natancnost izvedbe nekaterih teh-
ni¢nih elementov v igri (npr. metov na kos). V ta namen
smo v vzorec zajeli koSarkarice, stare do 16 let, ki so se s
svojimi drzavnimi reprezentancami uvrstile na kadetska
(U16) evropska prvenstva v letih 2001, 2003, 2005 in 2007.
Pri tem je 576 kosarkaric oz. 48 ekip na Stirih evropskih
prvenstvih skupaj odigralo 373 tekem, od tega 183 zZogo
$t. 7 in 190 z Zogo $t. 6. Na podlagi rezultatov raziskave
ugotavljamo, da prihaja do statisti¢no znacilnih razlik le
pri eni spremenljivki, in to pri odstotku uspe$nih metov
za tri tocke. Boljse rezultate so igralke dosegale s »staro«
Zogo (8t. 7). Kot kazejo rezultati nase raziskave, v medna-
rodni kosarkarski organizaciji FIBA z uvedbo manjse in
lazje Zoge niso dosegli namena — izboljsati uc¢inkovitost
igranja in pozitivno vplivati na natanénost metov na kos. Klju¢ne besede: kosarka, Zenske, zoga st. 6, igralna ucinkovitost.

EFFECTS OF A SMALLER, LIGHTER BASKETBALL ON ACCURACY OF THROWS IN
YOUNG FEMALE BASKETBALL PLAYERS
Abstract

To make basketball more interesting for both players and spectators, the highest authorities of the international basketball as-
sociation FIBA changed the rules and initiated smaller and lighter ball (no. 6) for women in the season 2004/2005. We assume that
the ball no. 6 influenced also the efficiency of players in performance, above all on accuracy in the realization of some technical
elements (shooting for example). For this purpose we took a sample of 576 players (U16) and 48 national teams that were playing
in European championships in 2001, 2003 (ball no. 7), 2005 and 2006 (ball no. 6). 183 matches were played with ball no. 7 and 190
games with ball no. 6. Based on the results of our research we establish that there are statistically significant differences only at
one variable, the percentage of three points scores. Better results were scored with the former ball (no. 7). Results of our research
indicate that international basketball association FIBA did not succeed in reaching their purpose of increasing the efficiency in
performance and influence on precision of shots.

Key words: basketball, woman, ball no. 6, playing performance.
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Hl Uvod

V Sportu obstaja veliko dejavnikov, ki
vplivajo na uspesnost. Vsekakor mednje
sodijo tudi oprema oz. pripomocki, ki
jih uporabljajo $portniki, in material, iz
katerega so izdelani. V.- mnogo $portnih
panogah so pravila in opremo spreme-
nili zaradi razlik v starosti, spolu, antropo-
metri¢nih merah, telesnem in dusevnem
razvoju, motori¢nem ucenju in pri prido-
bitvi novih spretnosti.

Kosarke sicer ne uvrs¢amo med sportne
igre, ki bi bile z vidika uporabe opreme
in tehnologij zelo zahtevne. Poleg igris¢a
in kosa je Zzoga edini del opreme, ki je
nujno potreben za igranje. Prva Zoga, na-
menjena kosarki, je bila izdelana iz kosov
usnja, sesitih skupaj. Znotraj je bil gumi-
jast mehur. V usnje so dodali $e podlogo,
ki je zagotavljala stalno obliko. Sodobna
70ga, podobna danasnji (tudi z vidika ve-
likosti in teZe), je bila izdelana leta 1942
(http://hoopedia.nba.com/index.php?tit
le=Basketball_%28Ball%?29).

Dittebrandt (1935, v Pitts in Semenick,
1988) je bil prvi, ki je Ze davnega leta 1935
v Zenski kosarki predlagal uporabo manj-
sein laZje Zoge. Ko je analiziral uspesnost
prostih metov srednjesolskih deklet, je
ugotovil, da je Zoga zanje preteZka in
prevelika in da so dlani deklet premajh-
ne, da bi jo dobro nadzorovale. Manjsa in
lazja 7oga za dekleta se je kljub temu pr-
vi¢ pojavila Sele leta 1978, in sicer v ZDA v
ligi WBL (Logan, 1978). Odziv igralk nanjo
je bil zelo dober in kmalu so se pojavili
predlogi, da bi zaceli manjSo Zogo upo-
rabljati tudi v Solah oz. na solskih tekmo-
vanjih. Uvedba nove Zoge je bila sicer v
veliki meri trzna poteza proizvajalcev
(Pitts, 1985), vendar so temu v prid go-
vorili tudi Stevilni argumenti, predvsem
razlike med spoloma v telesni visini, te-
lesni teZi, velikosti rok in moci zgornjega
dela telesa. Z manjso in lazjo Zogo naj
bi izboljsali uspesnost Zenske kosarke in
hkrati dosegli, da bi bila igra zanimivej-
sa. Kosarkarice naj bi laZje in ucinkovite-
je izvajale tehni¢ne elemente ko3arke,
predvsem mete na ko3. Posledi¢no naj bi
zaradi tega dosegale vec koSev, posebno
pri metih z ve¢je razdalje. Taksna igra naj
bi privabila vec gledalcev in sponzorjev.

Loganova (1978) je svoje prizadevanje
za uvedbo manjse Zoge za Zenske v ZDA
med drugim utemeljila s temi argumen-
ti:

« izboljsati sploSno kakovost igre,
« laZje uCenje osnovnih spretnosti,

« laZje metanje z vecje oddaljenosti od
kosa in hitrejsi prehod iz vodenja v
met,

« laZje vodenje Zoge,
« hitrejsa in bolj nadzorovana igra,

« manjse kosarkarice bodo lazje in hitreje
osvojile osnovne spretnosti z 20go,

« igra bo privla¢nejsa za gledalce.

Vrrsto let so manjso in lazjo Zogo pri ko-
Sarkaricah uporabljali le v ZDA. Krovna
mednarodna kosarkarska organizacija
FIBA je dolgo odlasala in 3ele leta 2004
uvedla spremembo pravil, po kateri so
manjso in laZjo zogo (oznacili so jo s 5t.
6) zacele uporabljati tudi kosarkarice dru-
god po svetu. Uporaba Zoge $t. 6 je tako
postala obvezna na vseh tekmovanjih
pod okriljem FIBE, torej tudi na evropskih
in svetovnih prvenstvih ter olimpijskih
igrah.

piricnih podatkov, na podlagi katerih bi
lahko potrdili ali ovrgli argumente, zaradi
katerih so sploh uvedli novo Zogo, pred-
vsem pa, ali je to vplivalo na ucinkovitost
igranja kosarkaric.

Menimo, da so telesna mog, visina in ve-
likost rok pomembni dejavniki, ki lahko
vplivajo na rezultate raziskave, in da so
zato mlajse kosarkarice bolj izpostavlje-
ne vplivom uvedbe manjse in laZje Zoge.
Zato smo se odlocili, da nase hipoteze
preverimo na vzorcu kosarkaric v staro-
stni kategoriji kadetinj.

Hl Metode

Vzorec merjenk je zajel koSarkarice, stare
do 16 let, ki so se s svojimi drzavnimi re-
prezentancami uvrstile na kadetska (U16)
evropska prvenstva v letih 2001, 2003,
2005 in 2007. Pri tem je 576 kosarkaric
0z. 48 ekip na stirih evropskih prvenstvih
skupaj odigralo 373 tekem, od tega 183 z
70go §t. 7in 190 z 7zogo 5t. 6.

Preglednica 1: Mere 7o0g 5t. 6 in 7 (obi¢ajne Zoge)

749—-780
724-737

7 (obi¢ajna zoga)
6 (Zenska zoga)

V preglednici 1 lahko vidimo znacilnosti
obeh velikosti Zzog. V uradnih koSarkarskih
pravilih (http://www.kzs-zveza.si/kzs/do-
kumenti/Kosarkarska_oprema2004.pdf)
nista zapisani to¢na velikost ali masa,
temvec je dolocen le razpon mer. Ce pri-
merjamo srednje vrednosti, lahko ugoto-
vimo, da je obseg Zoge 5t. 6 povpre¢no
34 mm manjsi, premer je manjsi za 10,8
mm, ta Zzoga pa je 70 g lazja od Zoge 3t.
7.

Kljub $tevilnim in pomembnim razlo-
gom za uvedbo manjse in laZje Zoge za
kosarkarice pa v sodobni mednarodni li-
teraturi nismo zasledili niti ene raziskave,
s katero bi avtorji skusali ugotoviti njene
uc¢inke na uradnih tekmovanjih. Redke
raziskave o tem so vecinoma opravili v
ZDA v sedemdesetih in osemdesetih le-
tih prejsnjega stoletja (Logan, 1978; Pitts,
1985; Pitts in Semenick, 1988; Sherwood
in sod., 1988; Skleryk in Bedingfield, 1985)
in v glavhem temeljijo na izvajanju raz-
licnih testov, med drugim tudi metov na
kos. Ceprav je FIBA ze pred 3estimi leti
spremenila pravila in uvedla »Zensko«
7090, s katero igrajo kosarkarice v Evropi
in drugod po svetu, pa ni zaslediti em-

23842483
230,5-234,6

567-650
510-567

Evropska kadetska prvenstva so poteka-
la:

« leta 2001 (od 20. do 29. 7) v Bolgariji,

« leta 2003 (od 18.do 27.7) v Turciji,

« leta 2005 (od 22.do 31. 7) v Estoniji,

« leta 2007 (od 27.7.do 5. 8)) v Italiji.

V vzorec spremenljivk smo zajeli tele
spremenljivke igralne ucinkovitosti:

« Stevilo vrzenih metov za 2 toc¢ki na tek-
mo,

« Stevilo vrzenih metov za 3 tocke na tek-
mo,

« odstotek zadetih metov za 2 tocki na
tekmo,

« odstotek zadetih metov za 3 tocke na
tekmo,

« odstotek zadetih prostih metov na tek-
mo,

« Stevilo dosezenih tock na tekmo,

« Stevilo izgubljenih Zog na tekmo.
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Slika 1: Skupno stevilo metov in drugih spremenljivk kosarkarske statistike, ki smo jih zajeli v vzorec

Podatke smo pridobili na spletni strani
FIBE (www.fiba.com), na kateri so obja-
vljeni uradni podatki kosarkarske statisti-
ke za vsa navedena evropska prvenstva
(skupna statistika in statistika za posame-
zne igralke). Vnesli smo jih in jih obdelali s
pomocjo racunalniskega programa SPSS
18.0. Za ugotavljanje razlik v posameznih
spremenljivkah  smo uporabili opisno
statistiko in enosmerno analizo variance.

M Rezultati in razlaga

Najprej smo za vse izbrane spremenljivke
izracunali srednje vrednosti (M) in stan-
dardni odklon (SD) za posamezna tek-
movanja (evropska prvenstva), nato smo
z enosmerno analizo variance (ANOVA)
ugotavljali razlike med tekmovanji, na
katerih so uporabljali Zogo $t. 7 (2001 in
2003), in na tekmovanijih, na katerih so
uporabljali Zogo $t. 6 (2005 in 2007).

V preglednici 2 so prikazane razlike med
7ogama $t. 7 in 6. Rezultati kaZejo na sta-
tisti¢no znacilne razlike samo v odstotku
zadetih metov za 3 tocke, in to ne v korist
zoge $t. 6, kot smo pric¢akovali, pa¢ pa v
korist »stare« zoge. Vidimo lahko, da se je
odstotek zadetih metov za tri tocke moc-
no znizal prvo leto po uvedbi nove Zoge
(leta 2005), na naslednjem prvenstvu pa

tekmovanj s »staro« 7ogo.

Glede metov za dve tocki je odstotek na
vseh prvenstvih zelo izenacen. Pri prostih
metih se je leta 2005 (prvo prvenstvo z
novo 70go) precej znizal, Ze na nasle-
dnjem prvenstvu pa ponovno zvisal. Na
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Preglednica 2: Primerjava izbranih spremenlj
in6

Odstotek zadetih metov za 2 toc¢ki na tekmo
M

SD
Odstotek zadetih metov za 3 tocke na tekmo
M

SD
Odstotek zadetih prostih metov na tekmo
M

SD
Stevilo vrzenih metov za 2 to¢ki na tekmo
M

SD
Stevilo vrzenih metov za 3 tocke na tekmo

M

SD
Stevilo dosezenih toc¢k na tekmo
M

SD
Stevilo izgubljenih Zog na tekmo

M

SD

Legenda: M — aritmeti¢na sredina; SD — standardn

podlagi navedenih rezultatov lahko ugo-
tovimo, da preciznost pri metu na kos v
igri ni odvisna samo od antropometri¢-
nih, motori¢nih in fizikalnih dejavnikov.
Ocitno gre za zelo kompleksen problem,
ki je odvisen od zelo velikega Stevila de-
javnikov, ki jih v igri ni mogoce povsem
nadzorovati.

Ceprav smo pricakovali, da se bodo mla-
de kosarkarice z manjSo in laZjo Zogo
veckrat odlocale za met z velike razdalje
(za tri tocke), ocitno ni bilo tako. So pa z
»NOVO« 7090 V povprecju veckrat metale
za dve tocki, vendar je razlika nekoliko
pod mejo statisticne znacilnosti. Vedje
Stevilo metov za dve tocki sicer zelo tezko
pripisemo uvedbi manjse in lazje Zoge.

ivk igralne ucinkovitosti med zogama st. 7
- Opisnastatistika
~ Zogadt7  Zogat6
12001 2003 2005 2007

026 06
40,72 40,03
41,27 40,16 4032 3973
514 4,09
537 508 412 422
6,88 0,01
27,89 2492
26,57 2921 2359 26,25
3,76 4,07
346 371 479 28]
056 046
61,84 63,25
63,23 6045 5821 6830
6,62 6,51
725 590 314 480
303 009
4718 49,88
48,18 46,18 50,58 4917
586 4,82
476 685 540 427
016 069
16,29 16,79
13,83 18,75 1702 16,56
4,85 3,56
239 549 407 313
0,00 097
66,51 66,58
6758 6544 66,63 66,54
6,62 579
6,78 657 460 700
039 053
19,68 20,22
21,86 1750 20,53 1991
321 2,71
137 306 267 283

i odklon; p — statisti¢na znacilnost F-testa.
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Slika 2: Odstotek zadetih metov za 3 tocke

V raziskavi smo zeleli tudi preveriti, kako
je s Stevilom izgubljenih Zog po uvedbi
»nove« zoge. Ce predpostavimo, da mla-
de koSarkarice pri vodenju in podajah
bolje nadzorujejo manjso in laZjo Zogo,
bi se to lahko poznalo v manjSem Stevilu
izgubljenih Zog. MoZno bi bilo namre,
da s svojimi relativno manjsimi rokami
in prsti uspesneje vodijo manjso in lazjo
70go ter jo mocneje in natan¢neje poda-
jajo. Vendar rezultati kazejo, da ni tako,
saj se Stevilo izgubljenih Zog po uvedbi
manjse zoge prakti¢no ne spremeni.

Kot posledica vsega navedenega sledi,
da stevilo doseZenih tock na tekmo tudi

po uvedbi »nove« Zoge ostaja skoraj ena-
ko kot pri »stari« Zogi. Ugotovimo lahko
torej, da z manjso in lazjo Zogo kosarkari-
ce na tekmi ne dosegajo vec tock.

V preglednici 3 je v odstotkih prikazan
delez tock, dosezen z meti za 2 tocki, 3
tocke in s prostimi meti, za posamezna
tekmovanja. Vidimo lahko, da z uvedbo
7oge 5t. 6 ni prislo do velikih sprememb
prirazporeditvi prispevka doseZenih tock
med posameznimi spremenljivkami in
da razlike med Zogama $t. 7 in 6 niso sta-
tisticno znacilne. Delez tock, dosezenih z
meti za tri tocke, se je po uvedbi manjse
in laZzje Zoge v povpreju celo znizal, kar

Preglednica 3: Delez vseh doseZenih tock na tekmo

Met za 2 tocki (%) 57,55

5892 56,17
Met za 3 tocke (%) 20,81

16,34 25,29
Prosti meti (%) 21,64

24,73 18,55

60,01 1,8
61,25 58,76

1913 0,54 047
18,63 19,63

20,86 0,56 046
20,12 21,61

je po vsej verjetnosti posledica niZjega
odstotka zadetih metov. Delez tock, do-
sezenih z meti za dve tocki, se nekoliko
poveca po uvedbi Zoge $t. 6, kar je v tem
primeru verjetno predvsem posledica
nekoliko visjega odstotka zadetih metov
za dve tocki. Delez tock, dosezenih s pro-
stimi meti, po uvedbi »nove« Zoge ostaja
priblizno 21 odstotkov.

H Sklep

Kot kaZejo rezultati naSe raziskave, v
mednarodni kosarkarski organizaciji FIBA
in tudi sicer v kosarki z uvedbo manjse
in laZje Zzoge ni bil dosezen namen — iz-
boljSati u¢inkovitost igranja in pozitivno
vplivati na natan¢nost metov na kos. V
povprecju se odstotek zadevanja ne-
katerih metov z uvedbo manjse in lazje
7oge celo zmanjsa (met za tri tocke). V
konkretnem primeru bi lahko rekli, da se
je natan¢nost metov na kos (za eno in
tri tocke) zmanjsala prvo leto po uvedbi
7oge $t. 6, Ze na naslednjem prvenstvu
(Cez dve leti) pa je dosegla podobno ra-
ven kot pri Zogi $t. 7.

Kljub vsem razlogom, ki govorijo v prid
uvedbe manjse in lazje zoge (tako pri ¢la-
nicah in $e posebno pri mlajsih kosarkari-
cah), lahko ugotovimo, da je natan¢nost
meta na kos zelo kompleksen problem,
odvisen od zelo velikega Stevila dejav-
nikov, ki jih v igri ni mogoce povsem
nadzorovati. O¢itno se natan¢nost kosar-
karic pri metih na ko$ ne poveca zaradi
uporabe manjse in laZje Zoge. To Se po-
sebno velja, ko ugotavljamo natan¢nost
pri metu na ko$ v igri, kjer mec¢emo z
razli¢nih poloZajev. Poleg tega uporaba
manjse in laZje Zoge v Zenski ko3arki ne
vpliva samo na natan¢nost meta na kos,
temvec verjetno tudi na druge elemente,
kot so vodenje, podajanje, boljsi obcutek
za ravnanje z Zogo idr, ki pa jih v nasi
raziskavi nismo zajeli. Izsledkov raziskave
zato ne moremo posplositi in povsem
zanikati pozitivnega vpliva uvedbe Zoge
$t. 6 pri kosarkaricah. Vsekakor pa ugoto-
vitve pricujoce raziskave nakazujejo, da
uvedba nove Zoge morda le ni bila tako
zelo upravicena in smiselna. V prihodnje
bi morali pristojni organi, ki potrdijo tako
pomembne spremembe pravil, svoje od-
locitve utemeljiti z raziskovalnimi izsledki
in ne podlegati pritiskom proizvajalcev
opreme ter njihovemu trznemu interesu.

77




SPO

M Literatura

1. Basketball (Ball). (2010). Hoopedia the ba-
sketball wiki. Pridobljeno 30. 8. 2010 s http.//
hoopedia.nba.com/index.php?title=Basketball
_%28Ball%29.

2. Logan, K. (1978). Proposal for a smaller and
lighter basketball for women. Unpublished
manuscript.

3. Pitts, B. G. (1985). Effects of a smaller, lighter
basketball on skill performance of female ba-
sketball players. Doctoral dissertation, Alaba-
ma: The University of Alabama.

78

4. Pitts, B. G, Semenick, D. (1988). Using anthro-
pometric variables to determine basketball
size and basket height for females to maxi-
mize performance of the dunk. The Journal
of Applied Research in Coaching and Athletics,
3(1), 27-47.

5. Sherwood, D. E.,, Schmidt, R. A., Walter, C. B.
(1988). The force/force variability relationship
under controlled temporal conditions. Jour-
nal of Motor Behaviour, 20, 106—116.

6. Skleryk, B.N., Bedingfield, E. W. (1985). Ball size
and performance. Neobjavljeno delo.

7. Uradna kosarkarska pravila 2004. Kosarkarska
oprema. Pridobljeno 6. 7. 2010 s http/www.
kzs-zveza.si/kzs/dokumenti/Kosarkarska_opre-
ma2004.pdf.

izr. prof. dr. Frane Erculj, prof. $p. vzg.
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport —
Katedra za kosarko

e-posta: frane.erculj@fsp.uni-lj.si



lzvlecek

Vintervalu stirih let smo natan¢no opazovali vadbo teka-
¢a na 800 m. Namen opazovanja v prvi in zadnji tekmo-
valni sezoni je bil ugotoviti tiste vadbene kolicine, ki so
verjetno pripomogle k izboljSanju tekmovalnih dosezkov.
V ta namen smo natan¢no merili vadbeno koli¢ino in in-
tenzivnost. Posamezne podatke iz vsake vadbene enote
smo zdruzevali v posamezne vadbene modele. Rezultati
kazejo, da sta povecana intenzivnost vadbe za povecanje
najvedje hitrosti teka in vadbe za hitrostno vzdrzljivost ti-
sta dejavnika, ki sta se najvec spremenila in ju je mogoce
neposredno povezati z izboljSanjem tekmovalne zmoglji-
vosti tekaca. Prav tako je povecano Stevilo tovrstnih vad-
benih enot pomemben dejavnik, ki se ujema s poveca-
njem tekmovalne zmogljivosti tekaca. Ceprav se koli¢ina
vadbe pri posameznih vadbenih enotah ni spremenila in
je zaradi tega ne moremo povezovati s spremenjeno tek-
movalno zmogljivostjo tekaca, pa je pomembno Ze njeno
ohranjanje pri Zze predstavljeni ved¢ji intenzivnosti.

Anton Usaj

VADBENE ZNACILNOSTI, KI SO
VERJETNO PRISPEVALE
KI1ZBOLJSANJU TEKMOVALNIH
DOSEZKOV PRI TEKACU

NA 800 METROV

i~

www.iaaf.org/IWC10/news/kind=100/newsid=58058.html

Klju¢ne besede: koli¢ina, intenzivnost, zozevanje, modeliranje.

TRAINING CHARACTERISTICS, WHICH HAVE PROBABLY INFLUENCED

PERFORMANCE OF 800m RUNNER
Abstract

During an interval of four years, there was precision follow-up of training of 800m runner. The training volume and intensity in
first and last competition seasons were additionally analysed in particular study. The aim of the study was to ascertain, whether
the changes in any of observed training parameters matched enhanced competition performance of runner. The results showed
that changes in training intensity, particular that of sprint and speed-endurance (anaerobic endurance) training increased in a
manner that can be related to increased performance. Additionally, the number of training sessions of presented training types
were also increased from first to second (last) competition season, which also matched increased runners 800m performance. Dif-
ferently, the training volume of all used training types did not change in observed time interval and cannot be directly correlated
to runner's performance. However, it cannot be excluded as a non important factor. Increased training intensity with unchanged

volume helped runner to increase its 800m competition performance.

Key words: volume, intensity, tapering, modelling.
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Hl Uvod

Vadba teka na 800 m temelji na treh
glavnih ciljih in predstavlja kombinacijo
treh temeljnih vadbenih tipov: vadbe za
povecanje vzdrZljivosti, modi in hitrosti
(Martin in Coe, 2003). Vsak od teh tipov
predstavlja tudi vadbo spretnosti, saj se
ta izpopolnjuje v specifi¢nih okolis¢inah
vsakega od uporabljenih vadbenih tipov.
Nastete temeljne zvrsti vadbe v teku
na 800 m obicajno prevladujejo v pri-
pravljalnih obdobjih. Vsaka zase delno,
preko prenosa ucinkov, vpliva tudi na hi-
trostno vzdrZljivost. Specifi¢na vadba za
hitrostno vzdrZljivost se v procesu vadbe
vkljuciv sklepnem intervalu pripravljalnih
obdobij, v predtekmovalnem obdobju in
tekmovalnih obdobjih pa previaduje po
svoji pomembnosti (Usaj, 2003).

Predstavljena je temeljna strategija pri-
prave v teku na srednjih progah, ki se
v Sportni praksi pojavlja v zelo razli¢nih
oblikah, predvsem odvisno od tega, ali se
uporablja zaporedno, v vadbenih blokih
(Issurin, neznano leto) ali kot vzporedno
kombiniranje razli¢nih vadbenih tipov.

Vadba vrhunskih tekacev na srednje pro-
ge je zelo slabo predstavljena z vidika
podrobnosti, ki pa so klju¢ne za razu-
mevanje ucinkov. Tako so v najboljsih
primerih znani le posamezni krajsi od-
seki v tekmovalnih sezonah (Wilt, 1973),
ki bralca teh podatkov prej zbegajo, kot
mu omogocijo predstavo o vadbi. Zato
smo si s to nalogo zadali dva cilja: 1. po-
iskati tiste podatke o vadbi, s katerimi bi
jo lahko zadovoljivo natan¢no opisali, 2.
ugotoviti, ali izbrani podatki lahko opise-
jo razlike pri tekacu, ki je z vadbo izbolj3al
tekmovalne dosezke v teku na 800 m.

Hl Metode

Opazovali smo vadbo tekac¢a na 800 m,
ki je prvo leto opazovanja (prva tekmo-
valna sezona) Ze imel za seboj leto dni
redne vadbe, star je bil 17 let, drugo leto
opazovanja (druga tekmovalna sezona),
Cez 4 leta, pa je bil torej star 21 let. Te-
kac je svoje podatke o vadbi zaupal av-
torju za potrebe raziskave Vrednotenje
$portne vadbe v vzdrZljivostnih Sportnih
panogah (Projekt RR-10-37, 2010), ki ga
je sofinancirala FSO. Vadba je v obeh
opazovanih obdobjih uporabljala ne-
specificno, dvojno ciklizacijo, ki sta jo
predstavljali dve tekmovalni obdobji v
poletnem in jesenskem casu, razdeljeni
z drugim predtekmovalnim obdobjem
(grafikon 1).
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Grafikon 1: Shematski prikaz temeljnih obdobij vadbene sezone v obeh opazovanih tekmovalnih sezo-
nah. Vadbena obdobja: 1P — prvo pripravijalno obdobje (nov. in dec.); 2P — drugo pripravijalno obdobje
(jan. in feb.), 1PR - prvo predtekmovalno obdobje (marec in april); 1T - prvo tekmovalno obdobje (maj in

jul); 2PR = drugo pripravijalno obdobje (jul.); 2T - drugo tekmovalno obdobje (avg. in sept).

Vadbo so sestavljali trije temeljni vadbeni
tipi in en tip specificne vadbe:

« vadba za povecanje vzdrzZljivosti (TIP
A),

«vadba za povecanje najvecje hitrosti
teka (TIP C),

« vadba za povecanje modi,

« vadba za poveclanje hitrostne vzdrzlji-
vosti (TIP B).

Za vadbe TIPOV A, Cin B smo natanc¢no
spremljali tako koli¢ino kot intenzivnost,
za vadbo, katere cilj je bil povecanje
modi, pa ne dovolj natan¢no, zato ni
zajeta v to nalogo. Vsako vadbeno eno-

to smo opredelili z zaporedno Stevilko,
datumom, tipom, koli¢ino in intenzivno-
stjo (USaj, 2003). Koli¢ino smo opredelili
s preteceno razdaljo ali opravljeno raz-
daljo poskokov in/ali tekaskih vaj. Dela
podatkov o intenzivnosti v prvem pripra-
vljalnem obdobju nismo pridobili, saj je
tekac tekel »po obcutku«in s posebnimi
nalogami, ki jih med najvedjimi napori ni
mogoce izvajati. Pri tem smo natan¢no
vodili koli¢ino vadbe. Sicer pa smo inten-
zivnost opredelili s hitrostjo teka. Podat-
ke smo zbirali po vadbenih enotah in ne
po dnevih, saj je, posebno na pripravah,
vadba potekala dvakrat na dan.
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Grafikon 2: Casovni potek koli¢ine vadbe TIPA A v prvi (krogci in polna ¢rta) in drugi vadbeni sezoni
(trikotniki in prekinjena ¢rta). Prva sezona pomeni zacetek, druga pa konec stiriletnega vadbenega obdo-
bja. Pokoncne crte delijo vadbena obdobja na: 1P — prvo pripravijalno obdobje; 2P — drugo pripravljalno
obdobje, 1PR - prvo predtekmovalno obdobje; 1T - prvo tekmovalno obdobje; 2PR - drugo pripravljalno
obdobje; 2T - drugo tekmovalno obdobje. Ni opaziti nobenih razlik.
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Grafikon 3: Casovni potek intenzivnosti vadbe TIPA A.V obeh opazovanih tekmovalnih sezonah je mo-
goce opaziti jasno teznjo povecanja hitrosti iz prvega in drugega pripravljalnega obdobja v predtekmo-
valno in nato v tekmovalno obdobje. Pokoncne ¢rte delijo vadbena obdobja na: 1P — prvo pripravijalno
obdobje; 2P - drugo pripravljalno obdobje, 1PR - prvo predtekmovalno obdobje; 1T - prvo tekmovalno
obdobje; 2PR - drugo pripravljalno obdobje; 2T - drugo tekmovalno obdobje.



Zbrane podatke smo opazovali v diagra-
mih ¢asovnega poteka koli¢ine in inten-
zivnosti vadbe po tipih. Dodatno smo jih
opazovali skozi porazdelitev Stevila vad-
benih enot. Nazadnje smo jih primerjali
z vidika odvisnosti med hitrostjo in raz-
daljo pri vadbi.

Casovne poteke v posameznem vad-
benem tipu smo opazovali s pomocjo
glajenih rezultatov (drseca aritmeti¢na
sredina), da bi ugotavljali nihanja v po-
sameznih vadbenih obdobjih. V ta na-
men smo porabili interval 50 podatkov
(¢asovno okno). Primerjavo med obema
tekmovalnima sezonama smo opravili
tudi s pomogjo hitrostnih modelov obeh
sezon (Usaj, 2010). Model je temeljil na
eksponentni funkciji tipa:

v =vmax*xAb (enacba 1),

kjer v. pomeni hitrost na izbrani razdalj,
x izbrano razdaljo, v max je najvedja izra-
¢unana hitrost. Model je drugacen, kot je
bil predlagan prej (Usaj, 2006), ker tokrat
velja za krajsi interval opazovanih razdalj.

Spremembe pogostosti vadbe na upora-
blienih razdaljah smo opazovali s krivu-
liami razporeditve Stevila vadbenih enot
tako z vidika koli¢ine kot tudi intenzivno-
sti vadbe v obeh tekmovalnih sezonah.
Statisticno znacilne razlike med sezona-
ma smo ocenili s t-testom za parne vzor-
ce.

M Rezultati

V prvi tekmovalni sezoni se koli¢ina vad-
be, namenjene povecanju vzdrZljivosti
(TIP A), ohranja na ravni 6872 + 1589 m
na vadbeno enoto v prvem pripravljal-
nem obdobju (1P) (grafikon 2). V drugem
pripravijalnem obdobju (2P) se koli¢ina
znizuje do 5125 + 2584 m na vadbeno
enoto (P < 0.05). Sledijo gibanja na tej
ravni do priblizno 250. vadbene enote,
ko se koli¢ina zopet nekoliko poveca, po
priblizno 320. enoti pa zmanjsa. V drugi
tekmovalni sezoni se Casovni potek v
obeh pripravljalnih obdobjih ne spreme-
ni, ¢eprav je Casovni potek koli¢ine vadbe
nekoliko drugacen (grafikon 2). Koli¢ina
vadbe znasa povpre¢no 6353 + 1057 m
na vadbeno enoto. Sele v predtekmoval-
nem obdobju koli¢ina vadbe kaze smer
znizanja (5411 + 1327 m), nato je opaziti
le stacionarno gibanje do konca sezone.
Primerjava med obema vadbama ne po-
kaze razlik.
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Grafikon 4: Porazdelitev Stevila vadbenih enot z vidika vadbene koli¢ine (levo) in intenzivnosti (desno)
TIPA A v obeh tekmovalnih sezonah. Razporeditev vadbene koli¢ine se ne spremeni. Tudi intenzivnost
vadbe se ne razporedi drugace, ¢eprav je mogoce zaznati znizanje Stevila vadbenih enot pri nizjih hitro-
stih in povecanije Stevila vadbenih enot v intervalu hitrosti 7 m/s.
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Grafikon 5: Casovni potek kolicine vadbe TIPA B. Opaziti je postopno, toda neizrazito povecanje v pripra-
vljalnih obdobjih (1P, 2P, 1PR, 2PR) prve tekmovalne sezone (polna ¢rta in ¢mi krogci) ter spreminjanje v
tekmovalnih obdobjih (T1 in T2). V drugi tekmovalni sezoni (prekinjena crta in trikotniki) se vrednosti ne
razlikujejo od tistih v prvi tekmovalni sezoni. Prva sezona pomeni zacetek, druga pa konec stiriletnega
vadbenega obdobja. Pokoncne ¢rte delijo vadbena obdobja na: 1P — prvo pripravijalno obdobje; 2P —
drugo pripravijalno obdobje, 1PR - prvo predtekmovalno obdobje; 1T - prvo tekmovalno obdobje; 2PR
— drugo pripravljalno obdobje; 2T - drugo tekmovalno obdobje.

V prvi tekmovalni sezoni se intenzivnost
vadbe TIPA A v prvem (1P) in drugem
(2P) pripravljalnem obdobju skoraj ne
spreminja, saj se giblje na povprecnih
vrednostih 4,88 + 0,52 m/s (grafikon 3). V
prvem predtekmovalnem obdobju (1PR)
se ta vrednost poveca do 528 + 0,88
m/s. V tekmovalnem obdobju se nadalje
poveca do 6,07 + 0,86 m/s v intervalu po
200. vadbeni enoti (P < 0.05). Nato se do
konca prve tekmovalne sezone giblje na
tej ravni. V drugi tekmovalni sezoni zac-
nemo intenzivnost vadbe meriti Sele v
predtekmovalnem obdobju (1PR), ko se
giblje na podobni ravni kot v prvi sezoni
(5,50 + 0,88 m/s), v tekmovalnem obdo-
bju (1T) pa se nenadno poveca na vre-
dnosti 6,94 + 0,06 m/s, kar pa Se vedno
pomeni podobne vrednosti kot v prvi
opazovani tekmovalni sezoni, kljub jasni
teznji po vedjih vrednostih. Ta hitrost se
nato do konca sezone ne spreminja vec.

Porazdelitev Stevila vadbenih enot TIPA
A z vidika koli¢ine vadbe (grafikon 4) ne

pokaze znacilnih razlik med tekmoval-
nima sezonama. Ce pa uporabimo po-
razdelitev Stevila vadbenih enot z vidika
intenzivnosti vadbe (grafikon 4, desno),
lahko opazimo zniZanje Stevila vadbenih
enot (pojavov) v intervalih nizjih hitrosti
in povecanje Stevila enot (pojavov) v in-
tervalu 7 m/s.

V prvi tekmovalni sezoni se je koli¢ina
vadbe, ki je bila namenjena povecanju
hitrostne vzdrZljivosti (TIP B), v prvi pri-
pravljalni dobi (1P) gibala pri vrednosti
900 m (vrednost dveh podatkov) na
vadbeno enoto (grafikon 5). V drugem
pripravljalnem obdobju (2P) te sezone je
vadbena koli¢ina dosegla vrednost 700 +
346 m. Zatem se je v predtekmovalnem
(1PR) in tekmovalnem obdobju (1T) giba-
la na ravni 1140 + 507 m. Koli¢ina se je
v drugem pripravljalnem obdobju (2PR)
nekoliko znizala, v drugem tekmovalnem
obdobju (2T) pa se je zopet povecala.
V drugi tekmovalni sezoni se tovrstna
vadba pojavi v drugem pripravljalnem
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Grafikon 6: Casovni potek intenzivnosti vadbe TIPA B. Pokonéne ¢rte delijo vadbena obdobja na: 1P —
prvo pripravljalno obdobje; 2P — drugo pripravljalno obdobje, 1PR — prvo predtekmovalno obdobje; 1T
- prvo tekmovalno obdobje; 2PR - drugo pripravijalno obdobje; 2T - drugo tekmovalno obdobje.
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Grafikon 7: Porazdelitev vadbene koli¢ine (levo) in intenzivnosti (desno) TIPA B v obeh tekmovalnih se-
zonah. Razporeditev vadbene koli¢ine se ne spremeni pomembno, intenzivnost vadbe pa se razporedi
tako, da se Stevilo vadbenih enot pri visjih hitrostih izrazito poveca.
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Grafikon 8: Koli¢ina vadbe v prvi tekmovalni sezoni (polna ¢rta in ¢mi krogci) kaze znacilen pojav
»zozevanja« v prvem predtekmovalnem obdobju (1PR). Nadalje se giblje na stacionarni ravni do konca
sezone. V drugi tekmovalni sezoni (prekinjena crta in trikotniki) je opaziti zelo podobno ciklizacijo v ena-
kih intervalih. Prva sezona pomeni zacetek, druga pa konec Stiriletnega vadbenega obdobja. Pokonc¢ne
Crte delijo vadbena obdobja na: 1P — prvo pripravijalno obdobje; 2P — drugo pripravijalno obdobje, 1PR
- prvo predtekmovalno obdobje; 1T - prvo tekmovalno obdobje; 2PR — drugo pripravijalno obdobje;
2T - drugo tekmovalno obdobje.

obdobju, in sicer s podobno koli¢ino kot
v prvi tekmovalni sezoni (okoli 1050 m).
Potem se vse predtekmovalno obdobje
(1PR) giblje na enaki ravni. Sele v prvem
tekmovalnem obdobju (1T) se zmanjsuje
do vrednosti 713 + 503 m na vadbeno
enoto. V drugem tekmovalnem obdobju
se ustali na najnizji ravni (675 £ 224 m na
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vadbeno enoto). Ugotoviti je mogoce
razlicne casovne poteke vadbene koli-
¢ine v obeh tekmovalnih sezonah, ki pa
ne kaZejo statisticno pomembnih razlik
(grafikon 5).

Intenzivnost vadbe TIPA B se je v prvi
tekmovalni sezoni gibala na ravni 643 +

0,23 m/s v obeh pripravljalnih obdobjih
(1P in 2P) (grafikon 6). Tudi v predtekmo-
valnem obdobju (1PR) se je le neznatno
povecala. V prvem tekmovalnem obdo-
bju (1T) se je gibala okoli vrednosti 6,85 +
091 m/s, v drugem (2T) pa se je povecala
na 733 + 1,30 m/s.V drugi tekmovalni se-
zoni se pojavi TIP B Sele v predtekmoval-
nem obdobju (1PR). Tu je intenzivnost Ze
precej visja kot v prvi tekmovalni sezoni,
saj znasa 7,93 + 0,60 m/s (P < 0.05) (grafi-
kon 6). Sicer pa se hitrost v prvem tekmo-
valnem obdobju (1T) znizuje (grafikon 6).
V drugem predtekmovalnem obdobju
(2PR) in v delu drugega tekmovalnega
obdobja (2T), ki sledita, pa se hitrost zelo
dinami¢no poveca in doseze najvisje
vrednosti, ki presegajo 8 m/s. Kljub temu
so razlike med tekmovalnima sezonama
statisticno neznacilne (grafikon 6).

Porazdelitev Stevila vadbenih enot z vidi-
ka koli¢ine vadbe TIPA B (grafikon 7, levo)
ne pokaze razlik med opazovanima tek-
movalnima sezonama. PokaZe pa jasno
teznjo premika v levo. To pomeni, da se
vadba TIPA B pogosteje opravi na krajsih
razdaljah v drugi v primerjavi s prvo opa-
zovano tekmovalno sezono. Ce opazuje-
mo porazdelitev Stevila vadbenih enot
z vidika intenzivnosti vadbe (grafikon 7,
desno), zaznamo jasno razliko: v drugi
opazovani tekmovalni sezoni se pogo-
steje uporablja vadba z vegjo intenzivno-
stjo kot v prvi.

V prvi tekmovalni sezoni se je koli¢ina
vadbe TIPA C, ki je bila namenjena po-
vecanju najvecje hitrosti teka, v prvem
(1P) in drugem pripravljalnem obdobju
(2P) ter v polovici predtekmovalnega
obdobja (1PR) gibala okrog vrednosti
1300—1400 m na vadbeno enoto (grafi-
kon 8). V drugi polovici tega obdobja se
je dokaj dinamic¢no znizala, s 1440 + 134
m na 534 + 314 m (P < 0.05), preostali
del tekmovalne sezone pa se je gibala
na priblizno tej ravni. V drugi tekmovalni
sezoni je opaziti niZje vrednosti koli¢ine
vadbe ob zaletku (730 £ 168 m na vad-
beno enoto), v drugem pripravljalnem
obdobju (2P) pa se poveca na 1100 + 415
m. V prvem predtekmovalnem obdobju
(1PR) se koli¢ina vadbe TIPA C zniza do
446 + 230 m (P < 0.01) in ostane na tej
ravni do konca tekmovalne sezone.

Intenzivnost vadbe TIPA C smo zaceli v
prvi tekmovalni sezoni spremljati v dru-
gem pripravljalnem obdobju (grafikon
9). Tu se vrednosti gibljejo okrog 8,2 m/s.
Ob koncu predtekmovalnega obdobja
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Grafikon 9: Intenzivnost vadbe v prvi tekmovalni sezoni (polna ¢rta in ¢rni krogci) je dokaj izrazito nizja
(P < 0.05) od intenzivnosti v drugi tekmovalni sezoni (prekinjena ¢rta in trikotniki). Pokoncne crte delijo
vadbena obdobja na: 1P — prvo pripravljalno obdobje; 2P — drugo pripravljalno obdobje, 1PR - prvo
predtekmovalno obdobje; 1T - prvo tekmovalno obdobje; 2PR - drugo pripravijalno obdobje; 2T -

drugo tekmovalno obdobje.
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Grafikon 10: Porazdelitev Stevila vadbenih enot z vidika vadbene koli¢ine (levo) in intenzivnosti (desno)
TIPA C v obeh tekmovalnih sezonah. Opaziti je poveéano Stevilo vadbenih enot na krajéih vadbenih
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Grafikon 11: Hitrost teka v odvisnosti od razdalje (hitrostni model) kaze izrazito spremembo. V drugi
opazovani tekmovalni sezoni se hitrostni model vzporedno preslika navzgor, k visjim hitrostim.

se povprecna hitrost zniza do 7,58 + 0,44
m/s. Na tej ravni se potem giblje do kon-
catekmovalne sezone. V drugi tekmoval-
ni sezoni se ta tip vadbe v tekmovalnem
obdobju ves ¢as giblje na ravni 8,45 + 3,8
m/s (grafikon 9). Tudi kasneje, v drugem
predtekmovalnem obdobju (2PR), ni
opaziti razlik v intenzivnosti vadbe TIPA

C. Ob primerjavi obeh tekmovalnih se-
zon lahko ugotovimo visjo hitrost v drugi
tekmovalni sezoni v primerjavi s prvo (P
< 0.05).

Porazdelitev Stevila vadbenih enot z vi-
dika vadbene koli¢ine TIPA C kaZe jasno
smer premika v levo v drugi tekmovalni
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sezoni (grafikon 10, levo). Torej se pogo-
steje uporablja vadba pri krajsih razdaljah
kot v prvi opazovani tekmovalni sezoni,
saj ostaja skupno stevilo vadbenih enot
nespremenjeno. Porazdelitev Stevila vad-
benih enot z vidika vadbene intenzivno-
sti pokaZe izrazit premik v desno: visje
Stevilo vadbenih enot poteka pri visjih
hitrostih v drugi tekmovalni sezoni v pri-
merjavi s prvo (grafikon 10, desno), saj je
stevilo vadbenih enot podobno.

Da bi lahko vadbene ucinke dodatno
opazovali prek vadbene intenzivno-
sti, smo izdelali hitrostne modele (Usaj,
2006). Uporabili smo eksponentni model
krivulje (grafikon 11). Prilagoditev dose-
Zenih hitrosti na pripadajocih razdaljah
je ugodna. Razlike v obeh opazovanih
tekmovalnih sezonah so znatne. Krivulja
iz prve opazovane tekmovalne sezone
se skoraj preslika v drugo z domala vzpo-
rednim premikom. To kazejo tudi njuni
koeficienti.

B Razprava

Z opazovanjem spreminjanja vadbenih
kolic¢in v prvi in zadnji tekmovalni sezoni
Stiriletnega vadbenega obdobja pri te-
kacu na 800 m je mogoce ugotoviti, da
je izboljsanje njegove kakovosti temeljilo
predvsem na povecanju vadbene inten-
zivnosti v opazovanih vadbenih tipih.
Tekac je tudi pogosteje vadil z ve¢jo fre-
kvenco na krajsih ali podobnih razdaljah.
Ni pa opaziti pomembne spremembe v
opazovani vadbeni koli¢ini posameznih
vadbenih tipov. Sprememba pomeni
preslikavo krivulje, ki predstavlja hitro-
stni model iz prve v drugo tekmovalno
sezono z vzporednim premikom k visjim
hitrostim, in sicer v obmoc¢ju od 30 do
4000 m.

Koli¢ina vadbe za povecanje vzdrZljivosti
se v dobi stirih let, od prve tekmovalne
sezone do druge, ni spremenila niti po
koli¢ini niti po razporeditvi znotraj vad-
benih obdobij. Opaziti pa je mogoce
povecanje intenzivnosti vadbe. Ta ver-
jetno prispeva k izboljsanju tekaceve
vzdrZljivosti, seveda ob ohranjeni kolic¢ini.
Pogosto smo opazili tudi pot povecanja
vzdrZljivosti v teku na krajsih razdaljah
(pri kombinaciji teka na 400 in 800m),
saj klasicni nacin povelevanja vzdrZlji-
vosti s povecevanjem koli¢ine vadbe tu
pogosto ne deluje. Povecanje hitrosti pri
tovrstni vadbi predvsem omogoca izbi-
ra intervalnih vadbenih metod. Hkrati te
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metode $e omogocajo dovolj veliko vad-
beno koli¢ino, ki je potrebna pri poveca-
nju vzdrZljivosti.

Najpomembnejsi razlog, ki je omogocal
taksno strategijo vzdrZzljivostne vadbe, pa
je bila odzivnost tekaca: poskusi povece-
vanja koli¢ine vzdrzZljivostne vadbe so
redno povzrocali prekomerno kopicenje
utrujenosti, se je pa teka¢ ugodno odzi-
val na povecevanje hitrosti vzdrZljivostne
vadbe ob uporabi intervalnih metod.

Kolicina vadbe za povelanje najvelje
hitrosti teka se v tem obdobju prav tako
ne spremeni, se pa znatno poveca njena
intenzivnost. Verjetno je ta sprememba
glavna podlaga za povecanje zmodglji-
vosti tekaca v obmocju krajsih razdalj.
Ohranjanje koli¢ine vadbe za povecanje
najvedje hitrosti se zdi smiselno. Poveca-
nje koli¢ine tovrstne vadbe namrel ne
zagotavlja visje hitrosti, kar je temeljni cilj
tovrstne vadbe. Tekac je brez teZav sledil
cilie povecevanja hitrosti. Koli¢ina vad-
be za povecanje hitrostne vzdrZljivosti
se podobno kot koli¢ini preostalih dveh
vadbenih tipov ni povecala. Opaziti pa je
bilo mogoce izrazito povecanje intenziv-
nosti vadbe. Vzrok za to je mogoce iskati
predvsem v povecanju najvisje hitrosti
in vzdrZljivosti (hitrosti teka na krajsih in
daljsih razdaljah). Tekac se je skladno s
tem odzval in povecal svojo hitrost na
vsej krivulji hitrostnega modela.

ZoZevanje v vadbi je znacilen vadbeni
ukrep s podro¢ja ciklizacije, s pomocjo
katerega lahko z vecjo verjetnostjo po-
vecamo zmogljivost tekmovalca (Bompa
1999; Fitts - Clarck, Morton in Banister,
1991; Muika, 2003; Usaj, 2010) ali celo
dosezemo pojav sportne forme (Usaj
2003). Temu ukrepu je namenjeno pred-
tekmovalno obdobje. Z zmanjsevanjem
koli¢cine vadbe in povelevanjem njene
intenzivnosti ohranjamo dosezene vad-
bene ucinke ob zmanjsanju nakopicene
utrujenosti. To pogosto povzroci pove-
¢ano zmogljivost tekacev (Muika, 2003).
Teoreti¢na izhodisca (Fitz - Clack, Morton
in Banister, 1991, U3aj, 2010) omogocajo
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razmeroma preprosto razlago pojava,
ki pa se ne zgodi vedno tudi v praksi.
Opazovanje ¢asovnih potekov vadbene
koli¢ine in vadbene intenzivnosti treh
vadbenih tipov v tem poskusu ne daje
jasne ocene, kako je ukrep uporabljen v
vsaki od obeh opazovanih tekmovalnih
sezon. ZoZevanje vadbene koli¢ine TIPA
A je mogoce opaziti Ze v drugem pripra-
vljalnem obdobju prve tekmovalne se-
zone, kar je nekoliko prezgodaj. V drugi
tekmovalni sezoni je opaziti zelo majhno
spremembo v prvem predtekmovalnem
obdobju, kot je to obicajno. Zozevanja
vadbene koli¢ine TIPA B ni opaziti v pr-
vem pripravijalnem obdobju nobene
od tekmovalnih sezon. Edino vadbena
koli¢ina TIPA C kaze znacilno »zoZevanje«
v prvem predtekmovalnem obdobju
obeh tekmovalnih obdobij. Vadbena in-
tenzivnost TIPA A kaZe majhno, toda zna-
¢ilno povecanje v prvem predtekmoval-
nem obdobju prve tekmovalne sezone,
medtem ko je v drugi tekmovalni sezoni
ukrep zapoznel, toda bolj izrazit. Vadbe-
na intenzivnost TIPA B kaZe le neznatno
povecanje v prvem predtekmovalnem
obdobju prve tekmovalne sezone in v
drugem predtekmovalnem obdobju
druge tekmovalne sezone. Vadbena in-
tenzivnost TIPA C ne kaZe nobene spre-
membe, ki bi jo lahko oznadili z »zoZeva-
njem.

Pricakovane spremembe koli¢ine in
intenzivnosti vadbe v predtekmoval-
nih obdobjih, ki jih lahko oznac¢imo za
»zZoZevanjeg, vV nasem poskusu ne za-
sledimo. To je lahko posledica slabega
nacrtovanja ali razporeditve tekmovanj,
ki so zahtevala drugacne vadbene ukre-
pe in ne klasi¢nega »zoZevanja«. Ucinek
»zoZevanja« pa je mogoce dosedi tudi s
spremembo vadbenih metod v predtek-
movalnih in tekmovalnih obdobjih. Tako
je vzdrZljivostno vadbo, ki v pripravljalnih
obdobjih uporablja metodo z nepreki-
njenim naporom, mogoce zamenjati z
intervalno metodo v predtekmovalnem
in tekmovalnih obdobjih. Tega v nasem
poskusu nismo predstavili.

M Sklep

Tekac¢ je v stiriletnem vadbenem ob-
dobju po zaslugi kakovostnejse vadbe
(njene vedje intenzivnosti in frekvence
vadbenih enot na krajsih razdaljah) zna-
tno izboljdal tekasko zmogljivost. Pri tem
je ohranjal podobno koli¢ino vadbe. Nje-
gova kakovost se je skladno izboljsala pri
najvedji hitrosti, vzdrzljivosti in hitrostni
vzdrZljivosti. Prehod v tekmovalno sezo-
no ni bil znacilen po »zoZevanju« opazo-
vanih vadbenih kolic¢in.
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ANALIZA OBREMENITVE PLESNIH
PAROV PRI IZBRANIH STANDARDNIH

IN LATINSKOAMERISKIH PLESIH

S POMOCJO SLEDILNEGA SISTEMA SAGIT

lzvlecek

Na vzorcu treh kakovostno razli¢nih parov Sportnega plesa (latinskoameriski — LA
in standardni plesi - ST) smo opravili pilotsko Studijo, da bi ugotovili, ali je sledilni
sistem SAGIT ustrezno orodje za preuéevanje obremenitev plesalcev. Zeleli smo
tudi ugotoviti, ali obstajajo razlike v obremenitvi med kakovostno razli¢nimi ple-
snimi pari plesalcev in plesalk pri ST- in LA-parih ter ali obstajajo razlike v obreme-
nitvi plesalcev med razli¢nimi plesi.

Vsi pari so hkrati odplesali dva ST- (angleski val¢ek in tango) ter dva LA-plesa (sam-
bain rumba). Plesalce smo posneli neposredno na DVD z eno kamero ob frekvenci
25 slik na sekundo. Posnetke smo obdelali s sledilnim sistemom SAGIT. Zanimale
so nas poti in povprecne hitrosti gibanja plesalcev pri izbranih ST- in LA-plesih.
Rezultati kazejo, da pri ST-plesih ni potrebno slediti plesalke in plesalca, saj so bile
njuni pot in povprecna hitrost gibanja skoraj enake. Nasprotno so se pri LA-plesih
poti in hitrost gibanja plesalke in plesalca razlikovale. Prav tako smo v preuceva-
nih razseznostih ugotovili ocitne razlike med razli¢no kakovostnimi pari.

Izkazalo se je, da sistem SAGIT lahko uporabljamo za preucevanje poti, hitrosti in
nacina gibanja plesalk in plesalcev, poleg tega bi bilo potrebno uporabiti e ano-
tacijski modul, ki bi omogocal podrobnejso analizo gibalnih struktur v plesu.

Klju¢ne besede: ples, pot gibanja, hitrost gibanja, sagit, razli¢ne kakovosti parov.

ANALYSIS OF DANCE COUPLES’ LOADING DURING SELECTED BALLROOM
AND LATIN-AMERICAN DANCES USING THE SAGIT TRACKING SYSTEM

Abstract

A pilot study was conducted using a sample of three sport dance couples of different quality levels (Latin-American dances =— LA, and ballroom
dances - ST) so as to establish whether the SAGIT tracking system is an appropriate tool to study the loading on dancers. The study aimed to
establish any differences between dance couples of different quality levels during ST and LA dances as well as between different dances in terms
of dancers' loadings.

All couples danced at the same time two ST dances (English waltz and tango) and two LA dances (samba and rumba). The dancers were recorded
directly to a DVD using one camera at a frequency of 25 images per second. The recordings were processed with the SAGIT tracking system. The
study focused on the trajectory and average velocity of the dancers’ movements in selected ST and LA dances.

The results showed there was no need to track both the male and female dancers as the trajectory and average velocity of both of them were
practically identical. On the contrary, with the LA dances the trajectories and the average velocity of movement differed between the males and
females. In terms of the studied dimensions, obvious differences were also identified between couples of different quality levels.

It was demonstrated that the SAGIT tracking system can indeed be used to study trajectory, velocity and the way male and female dancers move;
however, an annotation module should be used in conjunction to allow for a more detailed analysis of the movement structures in dance.

Key words: dance, trajectory, movement velocity, SAGIT, couples of different quality levels
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Sportni ples sodi med »mlajse« $portne
discipline, saj se za¢ne pojavljati 3ele
okolileta 1920. Uvrs¢amo ga med mono-
strukturne kompleksne konvencionalne
Sporte, pri katerih je na eni strani velik
poudarek na energijski in informacijski
komponenti, na drugi strani pa tudi na
estetiki gibanja. Zagorceva (2000) pise,
da gre pri plesu v vrhunski obliki za virtu-
ozno obvladanje svojega telesa v dolo-
¢enem ritmu, ki ga pogojuje zvrst glasbe,
in za hkratno usklajenost s soplesalko ali
soplesalcem. Ples je umetnost, ki poteka
v ¢asu in prostoru (da Silva in Bonorino,
2008). Plesalci z gibanjem izraZajo senzi-
bilnost glede na znacaj plesa in estetsko
interpretacijo (Dantas, 1999). V plesu si v
dolo¢enem glasbenem ritmu sledijo ge-
ste, koraki in gibi telesa, ki kazejo na do-
lo¢ena Custvena stanja (Catarino, 2002).
Bolj kot postaja ples perfekcija, manj
smo zmozni razlikovati njegove elemen-
te (trud, gravitacijo, telo, misi¢no moc,
objekte, zvok) (Zucolloto in Freire, 2003).

Sportni ples sestavlja pet standardnih
(ST) in pet latinskoameriskih plesov (LA).
Plesni pari lahko tekmujejo v kombinaciji
desetih plesov ali v vsaki skupini posebe;j.
Koreografije tekmovalcev so dolge 14
minute. Koreografije LA-plesov (sam-
ba, ¢aca, rumba, pasodoble in dzajv) so
sestavljene iz mnoZice obratov in hitrih
sprememb smeriter elementov ravnotez-
ja v paru. Ples poteka v razlicnih smereh
- levo, desno, naprej in nazaj, diagonal-
no po prostoruy, velikokrat tudi na mestu.
DrZa plesnega para je odprta, plesalka in
plesalec velikokrat pleseta sama, narazen
in obrnjena stran drug od drugega, kar
pomeni dodatno obremenitev za sinhro-
nizacijo in usklajeno plesno predstavitev,
ki je podlaga za tekmovalno uspesnost v
LA-plesih.

ST-plesi (angleski valcek, tango, dunajski
valcek, pocasniin hitri fokstrot) so se raz-
vili v Evropi, kjer so jim AngleZi ustvarili
znacilen slog (naraven, lahkoten, neprisi-
lien). ST-plesi so bolj umirjenega znacaja
in se plesejo v zaprti drzi. Plesalka in ple-
salec sta v stalnem stiku drug z drugim in
pleseta po navidezni kroznici po prosto-
ru, v nasprotni smeri od urnega kazalca.
Gibanje v standardnih plesih je tekoce, e
vedno hitro, poudarjenim dobam v glas-
bi (na zacetku vsakega takta) sledi pou-
darjen in podaljsan korak v plesu, kar vse
kaze na potrebno sposobnost plesalk in
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plesalcev po pravilni interpretaciji znacil-
nosti gibanja v posameznem plesu.

Takov LA-kotv ST-plesih sta ¢asin prostor
glavna parametra plesalceve izraznosti
(Minvielle - Moncla, Audiffren, Macar in
Vallet, 2008). Odli¢nost plesne tehnike se
kaze v to¢nosti izvedbe gibalnih struktur
in akcij v plesu. Plesalci pogosto prilago-
dijo pravocasnost gibanja spremljajoci
glasbi in partnerjevemu gibanju. Hitrost
izvedbe posameznih korakov, gibalnih
struktur in plesnih figur je izrednega po-
mena za uspesnost plesnega para.

Z namenom doseganja vrhunskih rezul-
tatov v Sportnem plesu potekajo razli¢na
testiranja, s katerimi Zelijo plesalci, tre-
nerji in raziskovalci pridobiti tiste infor-
macije, ki jih je potrebno upostevati v
procesu treniranja s ciljem nadaljnjega
izpopolnjevanja. Doslej je bilo pri nas
opravljenih kar nekaj raziskav medse-
bojne povezanosti in odvisnosti posa-
meznih razseznosti psihosomati¢nega
statusa plesalk in plesalcev ter vplivov
okolja na njihov uspeh: raziskava mor-
foloskih in motori¢nih sposobnosti ple-
salcev LA, ST in rokenrola, preucevanje
psiholoskih razseznosti plesalcev in pri-
merjave z drugimi vrhunskimi Sportniki
(osebnost, motivacija, vrednote, samo-
podoba, medosebne spretnosti) (Zagorc
in Zaletel, 1996; Zaletel, Zagorc in Tusak,
2004; Zaletel, Tusak in Zagorc, 2007).

Poleg estetskega gibanja in morfoloskih
lastnosti (Da Silvo in Bonorino, 2008; Cla-
essens, Nuyts, Lefevre in Wellens, 1987)
so za plesalke in plesalce Sportnega ple-
sa pomembne tudi Stevilne druge spo-
sobnosti in lastnosti (Brown, Martinez in
Pearsons, 2006; Zagorc, 2000). Raziskave
kazejo visoko fiziolosko obremenitev ple-
salcev Sportnega plesa (Jaray in Wanner,
1984; Hollmann in Hettinger, 1990; Za-
gorc, Karpljuk in Friedl, 1999; Zagorc in
Kandug, 2009).

Preucevanje obremenitev v kompleksnih
$portih je pomembno z vidika ustrezne
kondicijske in tehni¢no-takti¢ne pripra-
ve. Zato je v znanstveni literaturi zaslediti
veliko raziskav, katerin osnovni namen
je bil preuciti obremenitev $portnikov v
nogometu (Bangsbo, Mohr in Krustrup,
2006), kosarki (Ben Abdelkrim, El Fazaa
in El Ati, 2007), ragbiju (Deutch, Kearney
in Rehrer, 2007), rokometu (Sibila, Vuleta
in Pori, 2005), odbojki (Mauthner, Koch,
Tilp in Bischof, 2007) in skvosu (Hughes,
Franks in Nagelkerke, 1989). Kljub izje-

mni priljubljenosti plesa pa v literaturi
nismo zasledili raziskave, katere predmet
bi bilo preu¢evanje gibanja plesalcev po
prostoru ter obsega in hitrosti gibanja v
dvodimenzionalnem prostoru. Tako smo
s pricujoco pilotsko studijo Zeleli preuciti
obremenitev kakovostno razli¢nih ple-
snih parov priizbranih ST-in LA-plesih in
ugotoviti:

- ali je sledilni sistem SAGIT ustrezno
orodje za preucevanje obremenitev
plesalcev,

- ali je potrebno pri ST-in LA-plesih sle-
diti oba plesalca,

- ali obstajajo razlike v obremenitvi ple-
salcev in plesalk pri ST-in LA- plesih,

- ali obstajajo razlike v obremenitvi ple-
salcev med kakovostno razli¢nimi ple-
snimi pari.

Hl Metode dela

Vzorec merjencev so sestavljali trije ple-
sni pari, ki so se po kakovosti plesanja
mocno razlikovali. Tako smo analizirali:

- najkakovostnejsi — tekmovalni plesni
par, ki se s plesom ukvarja profesional-
no in trenira vsak dan (pro),

- srednje kakovostni plesni par, ki sta
ga sestavljala usmerjevalca plesa na
Fakulteti za Sport in sta ples trenirala v
mladinskih kategorijah (usmer),

- najmanj kakovostni plesni par, ki sta ga
sestavljala Studenta Fakultete za Sport,
ki plesa nista trenirala (Stud).

Vsi pari so hkrati odplesali dva ST- (angle-
skivaleek in tango) in dva LA-plesa (sam-
ba in rumba).

Studija je potekala v 3portni dvorani
Slovan v Ljubljani. Plesalce smo posneli
neposredno na DVD z eno kamero (Ul-
trak CCD Color KC 7501 CP, Japan) ob fre-
kvenci 25 slik na sekundo. Kamera je bila
pritrjena na strop dvorane in omogoca
snemanje v pravokotni projekciji na ple-
sno povriino. S pomocdjo sirokokotnega
objektiva (Ultrak KL2814IS, Japan) smo
zajeli vso plesno povrsino.

Posnetke smo kasneje prenesli v racunal-
nik in jih obdelali s sledilnim sistemnom
SAGIT, ki predstavlja v kontekstu sledenja
ljudi merilni sistem (Pers, 2001). Sledilni
sistem temelji na tehnologiji racunalni-
Skega vida (Pers, Bon, Kovaci¢, Sibila in



DeZman, 2002), ki se ukvarja z metoda-
mi in algoritmi, ki sluZijo pridobivanju
uporabne informacije iz digitalnih slik in
posnetkov s pomocjo racunalnika. Sis-
tem je bil veckrat uspesno uporabljen za
preucevanje obremenitev Sportnikov v
rokometu (Bon, 2001), kosarki (Erculj, Vuc-
kovi¢, Pers, Perse in Kristan, 2007), skvosu
(Vuckovi¢, Pers, James in Hughes, 2010)
in tenisu (Filipcic¢, 2008).

Sledilni sistem ima razli¢cne module, ki so
namenjeni umerjanju sistema, sledenju
$portnikov, anotiranju razli¢nih aktivno-
sti, in vmesnik za grafi¢ni prikaz rezulta-
tov ter izvoz kvantitativnih podatkov v
druge aplikacije (Excel za Windows).

V raziskavi so nas zanimale poti in pov-
prec¢ne hitrosti gibanja plesalcev pri iz-
branih ST-in LA-plesih.

M Rezultati in razprava

V ST-plesih imata gibanje in pot plesne-
ga para v prostoru svoj pomen — ustvariti
sliko mehkobe, ritma, potovanja, modi,
strasti, igre. Plesalca Zelita s spreminja-
njem hitrosti gibanja ustvariti iluzijo lah-
kotnosti, vrhunskosti tako za gledalca kot
tudi sodnika.

S slike 1 in grafa 1 je razvidno, da sta
imela vrhunska (pro) plesalka in plesalec
(plesni par) skoraj identi¢no pot gibanja
in tudi hitrosti gibanja so zelo podobne.
Na osnovi dobljenih rezultatov pri kako-
vostno najboljsem paru lahko predvide-
vamo, da so pri kakovostno slabsih parih
moznosti za razlike v poti in hitrosti gi-
banja $e manjse. Zato smo na vseh slikah
in grafih prikazali le rezultate najkakovo-
stnejSega para.

Pot gibanja plesnega para v angleskem
valcku prikazuje Siroko gibanje v prosto-
ru, predvsem v smeri kroZnice. Pot ple-
snega para na plesis¢u se usmeri v vsak
kot plesnega prostora, kjer se par ne za-
drzuje predolgo, zato da lahko plesalca
predstavita tudi razli¢ne akcije v plesu:
mirovanje, zadrZzevanje gibanja, prenos
teZe, dvig in spust ter ponovno potova-
nje. Iz poti je razvidno gibanje po diago-
nali, ki je znacilna za koreografiranje v ST-
plesih. Navadno je na sredini diagonale
slika — plesna figura, ki se izvaja na mestu
Z namenom pritegniti pogled gledalcev
in sodnikov.

Tango je posebnost ST-plesov in vsebuje
kar nekaj razlicnosti: drza je bolj ¢vrsta, gi-

—

Slika 2: Poti gibanja plesnega para pri tangu

banje ne pozna dvigov in spustov, nozna
tehnika je bolj poudarjena in zahtevna.
Poudarjene so hitrost in ostrina na eni ter
mehkoba in zadrzanost na drugi strani.
Pot gibanja v tangu kaZe, da zanj ni zna-
¢ilno tipi¢no gibanje po kroZnici, ampak
bolj ritmi¢no ostro, odrezano, s ¢imer se
v gibanju skozi prostor doseZe dolocena
ostrina. S slike 2 so razvidni tudi ostri koti
pri menjavi smeri gibanja, ki so ravno
tako znacilni za tango.

B Moski Pro
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ST-plesi se plesejo v zaprti drzi, zato
potujeta plesalec in plesalka skupaj po
enaki poti in ju lahko obravnavamo kot
en objekt. Tudi njune hitrosti so enake,
saj morata delovati enotno, se premi-
kati lahkotno po prostoru in dajati vtis
nadzorovanega, obvladanega gibanja.
Tehni¢ne zahteve narekujejo ohranjanje
pravilnega telesnega polozaja v razli¢nih
gibalnih akcijah, ki v ST-plesih vkljucuje-
jo pravilno nozZno tehniko, dvige, spuste,
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Graf 1: Hitrost gibanja plesnega para pri angleskem valcku

Graf 2: Hitrost gibanja plesalke in plesalca pri tangu

zamahe, rotacije telesa v vse smeri, izve-
dene ritmi¢no ob glasbeni spremljavi.

Grafa hitrosti gibanja v angleskem valcku
in tangu potrjujeta zgoraj napisano, saj
se hitrosti plesalke in plesalca vec¢inoma
ujemajo. V tehniki izvedbe dolocenih fi-
gur sicer prihaja do majhnih razlik v hitro-
sti izvedbe plesalca in plesalke, vendar je
ta za preucevanje poti zanemarljiva. Bolj
odrezavo je sicer gibanje pri tangu, kjer
se hitrosti bolj strmo dvigajo in naglo
padajo.

Poti gibanja v LA-plesih (prikazani sta
samba in rumba) kaZejo, da plesalka in
plesalec nimata vec enotne poti, ampak
se njuni plesni poti prepletata. LA-plesi
SO po svoji naravi bolj svobodni in od-
prti, plesejo se v razli¢cnih plesnih drzah,
gibanje je veliko bolj prosto in usmerjeno
v gibalno izraznost celega telesa. Tehni-
ka je mocno podrejena glasbi in njeni
ritmi¢ni strukturi ter ustvarjanju odnosa
med Zensko in moskim — s koraki, gibi,
razmerji med plesalcema.
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Samba je dinamicen, igriv in lahkoten
ples, ki je vezan na gibanje v plesni sme-
ri po kroznici, kar spominja na karneval.

Slika 3: Poti gibanja plesnega para pri sambi

Razpoznavna je predvsem po bocni akci-
ji in hitrih, nenadnih prostih gibih.

Rumba sodi med bolj »stacionarne« LA-
plese, torej se plese bolj na mestu, kar
kaZejo tudi poti gibanja plesnega para
(slika 4).

Pri rumbi je poudarek na bocnem giba-
nju, ki ga plesalca dosezeta s prenada-
njem teze preko stopala, pomembni sta
tudi akciji ovijanja in rotacije, ki dajeta
rumbi bistven znacaj. Rumba poudarja
nadzorovano gibanje in obvladovanje
»centra« (telesnega sredisca, teZisca) ple-
salca, kar je povezano neposredno s ka-
kovostjo gibanja. V prostoru se plesalca
gibljeta okrog skupnega centra, se pri-
blizujeta, oddaljujeta, drsita eden mimo
drugega, si izmenjujeta vlogo sledenja in
vodenja. Posledica nenehnega izmenja-
vanja vlog, postavljanja v ospredje enkrat
enega, drugi¢ drugega v plesnem paru
v LA-plesih je, da se hitrosti gibanja ple-
salke in plesalca pri sambi oziroma rumbi
ne ujemajo, kar je razvidno z grafov 3 in
4.

Na podlagi poti in hitrosti gibanja obeh
plesalcev lahko povzamemo, da pri ST-
plesih ni treba slediti plesalke in plesalca.
To potrjujejo rezultati o poti in povprecni
hitrosti gibanja tekmovalnega para (pro)
in para, ki sta ga tvorila Studenta usmer-
jevalca (usmer) pri valcku (preglednica 1).
V obeh primerih sta bili pot in povpre¢na
hitrost gibanja plesalke in plesalca prak-
ti¢no enaki. Nasprotno lahko ugotovimo
pri LA-plesih. Poti in hitrost gibanja ple-
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Slika 4: Poti gibanja plesnega para pri rumbi

Graf 3: Hitrost gibanja plesnega para pri sambi

Graf 4: Hitrost gibanja plesnega para pri rumbi

salke in plesalca se v dolocenih trenutkih
mocno razlikujejo, kar ocitno kaze na raz-
like v izvedbi posameznih plesnih figur v

Hl Moskl Pro

koreografiji obeh akterjev. Zaradi tega je
pri tovrstnih plesih potrebno loc¢eno sle-
diti plesalko in plesalca.

Te ugotovitve smo upostevali Ze v tej
raziskavi. Zato so v preglednici 1 rezul-
tati o poti in povprecni hitrosti gibanja
pri tangu ter pri paru studentov pri val¢-
ku prikazani samo za plesalca. Pri obeh
LA-plesih so podatki prikazani loceno za
plesalko in plesalca.

Iz rezultatov je razvidno, da dinamika gi-
banja (dolZina poti in hitrost) pada s kako-
vostjo plesnega para. V ST-plesih se nam
je ponovno potrdila znacilnost lebdenja
- mehkobe in hitrosti, ki jo morajo ple-
salci za uspeh v svojem $portu ustvariti
koreografijo in tehniko. Nekoliko drugace
kaZejo rezultati pri rumbi, kjer sta imela
usmerjevalca visjo povprecno hitrost gi-
banja od tekmovalnega para. Ocitno je,
da imajo slabsi plesalci vec tekocih ple-
snih figur, saj svojega telesa Se niso spo-
sobni obvladati do te mere, da bi si lahko
v koreografiji »privoscili« stacionarne,
izredno pocasne plesne figure, ki kazejo
sposobnosti prikazovanja razli¢nih gibal-
nih kvalitet. Vec¢ja dinamika gibanja zah-
teva boljSi nadzor stabilizatorjev trupa
in usklajenost plesnih partnerjev, kar se
je izkazalo Ze v prejsnjih raziskavah (Za-
letel, Tusak in Zagorc, 2006). Nizja hitrost
gibanja pri rumbi lahko pomeni vecjo
vrhunskost. Daljsa pot plesalk v primer-
javi s plesalci pri rumbi je posledica ve-
¢jega Stevila plesnih figur, ki jih plesalka
izvaja okoli plesalca. Srednje kakovostni
par (usmer) je imel bolj tekoce, konstan-
tno gibanje, manj nenadnih sprememb
hitrosti in s tem tudi manj specificnih
figur, pocasnost pri najslabsem paru pa
je nedvomno posledica slabe tehnike in
izvajanja zgolj osnovnih korakov.

Med kakovostno razli¢nimi pari je opa-
ziti tudi razlike v obremenitvi; najkako-
vostnejsi par je najvecjo pot in hitrost
gibanja prikazal pri angleskem valckuy,
najmanj pri rumbi, ki je najbolj izrazni
ples. Srednje kakovostni par je nekoliko
vec dinamike gibanja prikazal pri sambi,
slabse kakovostni par pa je imel najmanj
dinami¢no gibanje v primerjavi z drugi-
ma plesnima paroma.

Seveda so dobljeni rezultati tudi posledi-
ca razli¢nih koreografij, ki jih imajo ome-
njeni plesalci. Sklepamo lahko tudi, da je
tehni¢no znanje usmerjevalcev razlog za
bolj dinami¢no dvodimenzionalno giba-
nje kot pri studentih. Prav tako Studentje
osnovnega programa ples osvojijo le ne-
kaj osnovnih plesnih prvin posameznega
plesa, ki je Ze na pogled bolj monoton,
nedinamicen, brez hitrega spreminjanja
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Preglednica 1: Podatki o poti in povprecni hitrosti gibanja kakovostno razli¢nih plesal-

cev pri ST-in LA-plesih

Valcek hitrost (m/s) 1,22 1,20
Valcek pot (m) 166 164
Tango hitrost (m/s) 1,13

Tango pot (m) 99

Samba hitrost (m/s) 092 0,86
Samba pot (m) 110 103
Rumba hitrost (m/s) 045 049
Rumba pot (m) 70 76

0,84 0,83 0,46 137's
116 14 63

0,82 0,69 87s
71 60

0,84 0,84 0,53 0,54 120's
101 101 64 65

0,50 0,60 040 042 216's
78 93 62 66

Legenda: pro (najvisja kakovostna raven); usmer (usmerjevalca plesa na Fakulteti za Sport — sre-
dnja kakovostna raven); stud (Studentski par iz osnovnega programa predmeta Ples - najnizja

kakovostna raven).

smeri, z manj obrati, posledi¢no tudi z
manj opravljene poti.

Najvisje razlike med kakovostno razli¢ni-
mi pari so izmerjene pri obeh ST-plesih.
Ocitno se razlika v kakovosti kaze tudi v
hitrosti in opravljeni poti gibanja. Pri LA-
plesih je ta razlika precej manjsa.

Na osnovi teh rezultatov bi lahko sklepa-
li, da je obremenitev najkakovostnejsih
plesalcev pri ST-plesih visja kot pri LA.
Vendar je treba poudariti, da v pri¢ujoci
studiji nismo zajeli vseh plesoy, ki so na
programu ST- in LA-plesov znotraj Spor-
tnega programa. Prav tako med obema
skupinama plesov obstajajo razlike v
obliki gibanja. Ta je pri LA-plesih izrazena
Z mnogimi zaustavljanji in sprememba-
mi smeri, ki pa so lahko dokaj intenzivne.
To posledi¢no vpliva na nizjo hitrost in
krajSo pot gibanja. Zato bi bilo potrebno
v prihodnje gibanje plesalcev podrobne-
je analizirati z vidika frekvence izvajanja
razli¢nih plesnih (gibalnih) elementoyv, ki
bodo pripomogli objektivnejsemu vre-
dnotenju obremenitev plesalcev.

H Sklep

Razlike med plesalko in plesalcem so v
ST-plesih zanemarljive. Odli¢nost plesne-
ga para v ST-plesih je, da odpleseta kot
celota, ki se v skladu s karakterjem plesa
giblje po plesis¢u. Vet razlik se pojavlja
v LA-plesih, saj so intenzivnejsi z vidika
izraznosti razlicnih Custvenih stanj. V za-
dnjem desetletju so ST-plesi napredovali
v zahtevnosti koreografijin izvedbe posa-
meznih elementov. Vsak ples nosi v sebi
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vsebino, Zeli nekaj sporociti gledalcem,
sodnikom, ne nazadnje tudi soplesalcu.
Koreografija tako zdruzuje karakter plesa
z glasbo, plesal¢eva izraznost pa zgodbo
le Se dopolni. Vendar je vrhunsko obvla-
dovanje telesa v razli¢nih plesnih figurah
tisto, ki locuje najboljse plesalce od bolj-
Sih, k temu pa zagotovo vizualno (s strani
plesnih sodnikov) pripomore tudi hitrost
gibanja.

Podobnih raziskav obremenitve plesalk
in plesalcev 3e ni bilo, razen z vidika
preucevanja fizioloskih kazalcev. Zato je
pricujoca prvi korak h konkretnejsemu
raziskovanju na tem podrodju. Izkazalo
se je, da sledilni sistem SAGIT zadovoljivo
kaze pot in hitrost plesalke ter plesalca
$portnega plesa in daje s tem Stevilne
informacije o njuni obremenitvi med
plesom.

Treba je najti nacin, kako dognane po-
datke uskladiti z estetsko komponento,
ki je v plesu izrednega pomena. Zato bi
bilo v prihodnje smiselno poleg sledil-
nega modula uporabiti tudi anotacijski
modul sistema SAGIT (Vuckovi¢, Pers in
Dezman, 2006), ki bo omogocal analizo
vseh posamicnih plesnih figur in drob-
nih gibov z rokami, glavo ipd. Tako bo
mogoce ugotoviti ne samo frekvenco
pojavljanja teh elementov, temvec tudi
njihovo zaporedje. Prav tako bo zanimi-
vo ugotoviti, kak$na je dinamika gibanja
plesalke in plesalca ob izvajanju estetsko
dovrienih plesnih figur posameznega
plesa. Ceprav se nastete plesne akcije
velikokrat dogajajo na mestu, pa vseeno
predstavljajo pomemben deleZ konc¢ne
ocene uspednosti plesnega para.
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Milan Coh, Stanko Stuhec, Rok Verti¢

GIBALNE STRATEGIJE
TEHNIKE TROSKOKA

lzvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti stalnost in spremenljivost kinemati¢nih spre-
menljivk tehnike troskoka. Analizo smo opravili na podlagi dveh skokov vrhunske
tekmovalke, ki v tej atletski disciplini spada v svetovni vrh. Na podlagi tehnologije
Opto-track in kinemati¢ne analize 3-D smo analizirali spremenljivke modela teh-
nike troskoka. Studija je pokazala, da je mogoce optimalen rezultat v troskoku
dosedi pri razli¢nih programskih gibalnih strategijah. Lahko ugotovimo, da gibal-
ni vzorec ustvarjajo stalni in spremenljivi parametri. Najbolj stalni parametri gi-
balnega vzorca so: parcialne dolzine skokov, trajanje kontaktnih ¢asov v odrivnih
akcijah, odrivni koti in vertikalna amplituda centralnega tezisca telesa. Spremen-
ljivost gibalnega vzorca pa se kaze predvsem v tehle kinemati¢nih parametrih:
hitrosti v zadnjih 5 metrih, dolZini in razmerju zadnjih dveh korakov zaleta in hori-

zontalni hitrosti centralnega tezZisca v odrivnih akcijah.

Klju¢ne besede: troskok, tehnika, kinematika, gibalni vzorci.

MOTOR STRATEGIES OF THE TRIPLE-JUMP TECHNIQUE

Abstract

The study aimed to establish the constancy and variability of the kinematic parameters of the triple-jump technique. The analysis
was made on the basis of two jumps performed by an elite female competitor who is in the world’s top class in this athletic disci-
pline. Using Opto-track technology and a 3-D kinematic analysis the parameters of the triple-jump technique model were investi-
gated. The study showed the optimal result in the triple jump can be realised with different programmed movement strategies. It
can be established that the movement pattern is generated by constant and variable parameters. The most constant parameters
of the movement pattern include: partial lengths of jumps, duration of the contact times in the take-off actions, take-off angles
and vertical amplitude of the body's centre of gravity. The variability of the movement pattern is mainly seen in the following kin-
ematic parameters: velocity in the last 5 metres, length and ratio of the last two strides of the running start and horizontal velocity
of the body’s centre of gravity in the take-off actions.

Key words: triple jump, technique, kinematics, movement patterns
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Hl Uvod

Troskok je z biomehanskega vidika ena
najkompleksnejsih atletskih disciplin. Se-
stavljen je iz faze zaleta in treh povezanih
skokov. Rezultat je odvisen predvsem od
hitrosti zaleta in optimalnega razmerja
posameznih dolzin skokov (Hay, Miller,
1985; Hay, 1992; Grahman - Smith, Lees,
1994: Miladinov, Bonov, 2004). Vsaka od
strukturnih enot predstavlja specifi¢tno
motori¢no nalogo z doloc¢enimi znacil-
nostmi in nalogami, ki jih mora skakalec
ali skakalka opraviti za uspesno izvedbo
troskoka. Glede na nekatere dosedanje
studije (Conrad, Ritzdorf, 1990; Grahman
- Smith, Lees, 1994; Hay, 1999; Jurgens,
1998; Panoutsakopoulos, Kollias, 2008) je
ohranjanje optimalne horizontalne hitro-
sti v fazi skoka (HOP), koraka (STEP) in do-
skoka (JUMP) odlocilen dejavnik maksi-
malne dolZine troskoka. Kriti¢na tocka je
prehod iz faze skoka (HOP) v fazo koraka
(STEP). Z vidika strukture gibalnega vzor-
ca gre za povezavo ciklicnega in acikli¢-
nega gibanja. Uc¢inkovito preoblikovanje
zaletne hitrosti v odriv (HOP) je povezano
s pravilnim ritmom ter vizualnim in kine-
steticnim nadzorom (Yu, Hay, 1996; Hay,
1999; Kyrolainen in sod., 2007). Prvi skok
(HOP) je najdaljsi in predstavlja od 36 do
39 % skupne dolzine vseh treh skokov
(Grahman - Smith, Lees, 1994; Kyrolainen
in sod., 2007; Panoutsakopoulos, Kollias,
2008). Ucinkovita izvedba prvega koraka
je tako klju¢ni element izvedbe drugih
dveh skokov in s tem celotnega trosko-
ka. Razmerje dolZin korakov je odvisno
od razli¢nih gibalnih strategij skakalcev
in skakalk. Obstajajo tri tehnike troskoka:
»hop dominanted, »hop jump« in »ba-
lanced techniquex. Pri prvem tipu tehni-
ke je poudarjena dolZina prvega skoka,
pri drugem zadnjega skoka, pri tretjem
pa gre za uravnotezeno dolzino skokov.
DolZine in razmerja skokov so odvisni od
izvedbe kontaktnih in letnih faz. Tranzici-
ja horizontalne hitrosti je povezana prav
z utinkovito tehniko odrivne akcije. Pri
tem je pomembno optimalno razmerje
med horizontalno in vertikalno kompo-
nento hitrosti centralnega tezis¢a telesa
(BCM) v kontaktni fazi.

Kon¢ni rezultat v troskoku je ocitno re-
zultat razli¢nih variant tehnike in drugih
dejavnikov ter njihovih medsebojnih
povezav. Bernsteinova teorija (Latash,
1994) Sportno tehniko opredeljuje kot
upravljan proces s kompenzacijskimi in
samoregulativnimi  znacilnostmi. Atlet

ne more nadzorovati vseh faz procesa
gibanja, ¢eprav gre za visoko standar-
diziran in avtomatiziran gibalni vzorec
(Schmidth, Lee, 1999). Da bi bil gibalni
vzorec racionalen in pravilen, morajo biti
njegovi posamezni elementi koordinira-
ni tako, da eni potekajo po nacelu hkra-
tnosti, drugi pa po nacelu zaporednosti.
Optimalna  koordiniranost  gibalnega
vzorca je mogoca takrat, ko je progra-
mirana. Sportnik ima v primarnem mo-
toricnem centru centralnega Ziv¢nega
sistema programe in podprograme, ki so
stalni ali jih pridobiva glede na zunanje
ali notranje okolis¢ine (Enoka, 1998). Ce
ni ustreznega programa, tudi gibanja ni
mogoce pravilno izvesti.

Tehnika pri vrhunskih Sportnikih in $por-
tnicah ni praviloma nikoli dokon¢na.
Sleherni atlet svojo tehniko neprestano
izpopolnjuje ter jo prilagaja Stevilnim
zunanjim in notranjim dejavnikom. Te-
meljni elementi tehnike so sicer stabilni,
nekatere subtilne prvine tehnike pa se
spreminjajo. Popolna stabilizacija tehni-
ke ni mogoca zaradi razli¢nih endogenih
(psihi¢no stanje, stanje Sportne forme,
odgovornost, tekmovalni stres) in ekso-
genih dejavnikov (mikroklimatske razme-
re: veter, zunanja temperatura, nadmor-
ska viSina; $portna infrastruktura: razlicna
struktura in elasti¢nost podlage).

V razmerah visoke stabilizacije gibanja
obstajata po Bernsteinovi teoriji (Latash,
1994) dve strategiji reSevanja gibalnega
vzorca. Po prvi je mogoce gibalni vzorec
izvesti tako, da so parametri tehnike stal-
ni. Drugi nacin izvedbe gibalnega vzorca
pa temelji na stalnosti enih in spremen-
ljivosti drugih parametrov tehnike. Cilj
nase Studije je prav ta, da ugotovimo
stalnost in spremenljivost parametrov
tehnike troskoka pri atletinji najvisjega
mednarodnega razreda. Hipoteti¢no lah-
ko pri¢akujemo, da je mogoce rezultat v
troskoku doseci z razli¢nimi strategijami
in z razlicno kombinacijo kinemati¢nih
parametrov v posameznih fazah tehnike.
V analizi smo upostevali dva najboljsa
skoka (poizkusa A in B). Pri prvem je tek-
movalka dosegla uradno dolzino 13,68 m,
pri ¢emer je bila efektivna dolzina 13,85
m ( toe-to-board distances = 0,17 m). Pri
drugem poizkusu je bila uradna dolZina
13,63 in efektivna 13,66 m ( toe-to-board
distances = 0,03 m). Razlika v efektivni
dolZini med poizkusoma je 0,19 m.

l Metode dela

Meritve troskoka smo opravili na stadio-
nu atletskega centra v Siski v enakomer-
nih podnebnih razmerah. Preiskovanka
je bila ena najboljsih skakalk troskoka na
svetu M. S. (starost 28 let, vidina 172 cm,
masa 66,5 kg, osebni rekord v troskoku
15,03 m, 6. mesto na olimpijskih igrah v
Pekingu, slika 1). Opravila je 6 skokov, v
analizi smo upostevali dva najboljsa po-
izkusa. Meritve smo izvedli v fazi priprav
tekmovalke za olimpijske igre v Pekingu
leta 2008. Za ugotavljanje dolzine kora-
kov, kontaktnih in letnih ¢asov v fazi za-
leta in v fazi izvedbe posameznih skokov
(HOP, STEP, JUMP) smo uporabili tehno-
logijo Opto-track. Za merjenje hitrosti
v zaletu (11-6, 6-1 m) smo uporabili
sistem infrardecih fotocelic (Brower-Ti-
ming System). Kinemati¢no analizo smo
opravili na podlagi snemanja s stirimi sin-
hroniziranimi video kamerami s frekven-
co 50 Hz in locljivostjo 720 x 576 tock, ki
so bile postavljene glede na opti¢no os
pod kotom 90°. Prvi dve kameri sta zajeli
obmoc¢je zadnjih dveh korakov zaleta in
prvi skok (HOP), drugi dve pa sta zajeli
drugi (STEP) in tretji skok JUMP). Zaradi
vec¢je natancnosti smo za potrebe bio-
mehanske analize odrivne akcije v prvem
(HOP) in drugem (STEP) koraku uporabili
dve ultra hitri digitalni kameri mikrotron
motion blitz cube eco-1 in digital moti-
on analysis recorderja z moznostjo zaje-
ma 6 sekund gibanja pri frekvenci 1000
slik/sek. in locljivosti 640 x 512 tock. V
pricujoci raziskavi smo se odlocili za fre-
kvenco 500 slik/sek. Analizirani prostor
zadnjih dveh korakov v zaletu in treh
skokov (HOP, STEP. JUMP) smo umerili z
referen¢nim merilnim okvirjem velikosti
1 x 1 x2m, pri Cemer smo za umerjanje
upostevali osem referen¢nih vogalov. Za
ugotavljanje kinemati¢nih parametrov
tehnike smo uporabili 3-D programsko
opremo APAS (Ariel Dynamics Inc., San
Diego, Ca). Opravili smo digitalizacijo
15-segmentnega modela telesa skakal-
ke, ki smo ga definirali z 18 referen¢nimi
tockami (po: M. Dempster via Miller and
Nelson: Biomechanics of sport, Lea and
Febiger, Philadelphia, 1973). Pri statisti¢ni
obdelavi podatkov smo uporabili pro-
gramski paket SPSS.

M Rezultati in razprava

Optimalna hitrost in pravilno zasnovan
zalet v zadnjih treh korakih sta temeljna
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SP(
pogoja za dober rezultat v troskoku. Gle-
de na preglednico 1 lahko ugotovimo, da
preiskovanka razvije enako hitrost (6,94
m.s') v obmocju 11-6 m pred odrivno
desko pri obeh analiziranih skokih. V ob-
mocju od 6-1 m se ta hitrost bistveno
razlikuje. Pri poizkusu B je atletinja razvila
za 0,57 m.s'vecjo hitrost kot pri poizkusu
A. Tudi sestava zaleta v zadnjih dveh ko-
rakih (1L in 2L) se bistveno razlikuje tako
po dolZini korakov kot po hitrosti. V obeh
primerih je predzadnji korak nekoliko
dalj$i od zadnjega. Trend podaljSevanja
zadnjega koraka je navzo¢ tudi pri neka-
terih drugih vrhunskih skakalkah trosko-
ka, kot so Savinge (CUB), Smith (JAM), Le-
bedeva (RUS), Rahouli (ALG), Topic (YUG).
DolZina zadnjega koraka je povezana z
ucinkovitejsim preoblikovanjem horizon-
talne v vertikalno hitrost, ki zagotavlja
potrebno visino poti gibanja centralne-

ga tezisca telesa (BCM ) v prvem skoku
(HOP).

Glede na absolutno in relativno dolzino
posameznih faz je preiskovanka znacilna
predstavnica tehnike »jump dominant«
7 izrazito poudarjenim zadnjim skokom.
Razmerje parcialnih dolZin skokov (HOP-
STEP-JUMP) se med poizkusoma ne raz-
likuje bistveno. Pri poizkusu A je dolZina
prvega skoka (HOP) 4,73 (34,6 %), druge-
ga (STEP) 4,01 (29,3 %) in tretjega (JUMP)
494 m (36,1 %). Gibalna strategija je v tej
fazi pri tekmovalki ocitno zelo stabilna.
Kyrolainen in sod. (2009) so ugotovili, da
je bilo parcialno razmerje posameznih
faz skakalk na svetovnem atletskem pr-
venstvu v Helsinkih 36,2 : 294 : 34,5 %.
Tako med atleti kot atletinjami prevla-
duje tip tehnike »hop dominante«. Za
njene predstavnike je znacilna velika ho-
rizontalna hitrost, ki jo razvijejo v zaletu
in v prvi odrivni akciji. Za preiskovanko
M. S. je znacilno, da ima vegji potencial
v elasti¢ni moci kot hitrosti, ki ga izkori-
sti predvsem v drugem in tretjem skoku.
Na parcialne dolZine korakov in njihovo
razmerje vplivajo morfoloske znacilnosti,
biomotori¢ne sposobnosti, koordinacija,
vizualna percepcija in sposobnost kon-
trole gibanja atleta (Winter, 1990, Latash,
1994; McGinnis, 1999).

Pri atletinji so s parcialnimi dolZinami ko-
rakov moc¢no povezani casi kontaktnih
in letnih faz. Kontaktna faza pri poizku-
su A pri prvem skoku (HOP) traja 0,11, pri
drugem (STEP) 0,15 in pri tretiem (JUMP)
0,16 sekunde (slika 2). Kontaktni ¢asi se
podaljsujejo z zmanjsanjem horizontal-
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Table 1: Konstantnost in spremenljivost kinemati¢nih parametrov tehnike troskoka

PARAMETER FAZA TROSKOKA Poizkus A Poizkus B
Rezultat (m) 13.68 13.63
Efektivna razdalja (m) 13.68 13.66
Hitrost zaleta (m.s-1) 11-6m 6.94 6.94
6-1m 8.20 8.77
Hitrost zaleta
DolZina zadnjih dveh korakov L 590 217
(m)
1L 2.30 218
Hitrost zaleta v zadnjih dveh
korakih (m.s-1) 2L 8.25 8.40
1L 835 841
Dolzina koraka (m) Hop 473 473
Step 401 392
Jump 494 498
Relativna dolzina koraka (%) Hop 34.6 347
Step 293 28.8
Jump 36.1 36.5
Horizontalna hitrost (m.s-1) Hop 7.88 793
Step 735 7.06
Jump 5.89 6.00
Pojemek horizontalne hitrosti
(m.s-1) Hop -047 -048
Step -0.53 -0.87
Jump -1.46 -1.06
Vertikalna hitrost (m.s-1) Hop 2.54 2.33
Step 1.86 1.88
Jump 264 270
Trajanje oporne faze (s) Hop 0N 0.12
Step 0.15 0.15
Jump 0.16 0.17
Trajanje letne faze (s) Hop 048 048
Step 0.39 0.39
Jump 0.65 0.66
Odrivni kot (0) Hop 19.2 174
Step 149 15.7
Jump 27.5 277
Maksimalna visina BCM (m) Hop 1.06 1.07
Step 1.06 1.08
Jump 115 115
Minimalna visina BCM (m) Hop 0.90 0.89
Step 0.90 091
Jump 091 0.90

ne hitrosti BCM. Atletinja M. S. nekoliko
odstopa od modela kontaktnih ¢asov
vrhunskih skakalk troskoka (Kyrolainen in
sod.m 2009) v zadnjem odrivu in v letni
fazi zadnjega skoka (JUMP). Zadniji skok je
po kinemati¢ni sestavi podoben skoku v
daljino. Parcialni prispevek JUMP h kon¢-
nemu rezultatu je kar 36,1 %. Pri zadnjem
skoku lahko ugotovimo tudi visoko vre-
dnost odrivnega kota (take-off angle), ki
znasa 27,7°. Kinemati¢ni parametri poiz-
kusa B so skoraj enaki tako v trajanju kon-
taktnih kot letnih ¢asov in odrivnih kotov
(take-off angle) v odrivni akciji (HOP, STEP

in JUMP). Vrednosti odrivnega kota za-
dnjega skoka (JUMP) bistveno odstopajo
od nekaterih dosedanjih studij (Panout-
sakopoulos, Kollias, 2008; Kyrolainen in
sod., 2009; Mendoza in sod., 2010). Velik
odrivni kot ima za posledico tudi visoko
parabolo leta BCM, kar se kaZe v trajanju
letne faze zadnjega koraka (0,65—0,66 9).

Nedvomno je horizontalna hitrost v
posameznih odrivnih fazah klju¢ni tvo-
rec tekmovalne uspesnosti v tej atletski
disciplini. Cim manjsi je padec horizon-
talne hitrosti, tem boljsi je kon¢ni izid.
Najvecjo horizontalno hitrost je dosegla
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Slika 2: Primerjava trajanje kontaktnih in letnih faz HOP-STEP- JUMP

tekmovalka v zadnjem koraku (L1) tako
pri poizkusu A (8,35 m.s™) kot tudi B (8,41
m.s'). Zmanjsanje horizontalne hitrosti
na koncu odrivne akcije v fazi HOP znasa
pri poizkusu A 0,47 m.s" oziroma 5,6 % in
pri poizkusu B 0,48 m.s' oziroma 5,7 %.
Pri poizkusu A se je v odrivni akciji dru-
gega skoka (STEP) horizontalna hitrost
zmanjsala za 7,3, pri poizkusu B paza 109
%. V zadnjem skoku (JUMP) je zmanjsa-
nje horizontalne hitrosti glede na prej-
$njo odrivno akcijo 19,8, pri poizkusu B pa
15,0 %. Razlika v horizontalni hitrosti BCM
je le v odrivni akciji STEP, kar se kaZe tudi
v nekoliko krajsi parcialni dolzini drugega
koraka pri poizkusu B (slika 3).

Zmanjsanje horizontalne hitrosti je po-
sledica zagotavljanja optimalnega vek-
torja vertikalne hitrosti (slika 4). Vertikalna
hitrost je najvecja pri prvem (HOP) in tre-
tjiem skoku (JUMP), kar velja za oba poiz-
kusa. NajniZja vrednost vertikalne hitrosti
je v STEP (A = 1,86 m.s', B = 1,88m.s").
Osnovna strategija skakalke je ohranja-
nje ¢im vecje horizontalne hitrosti ob
optimalni vertikalni hitrosti. Z velikostjo
vertikalne hitrosti je povezan odrivni kot
(take-off angle), ki je najvedji pri prvem in
tretjem skoku. V primerjavi s Studijo Kyro-
lainena in sod. 2009, kjer so povprecne
vrednosti odrivnih kotov finalistk svetov-
nega atletskega prvenstva 2005 taksne:
HOP = 15,5, STEP = 11,4 in JUMP = 21,4°,
lahko pri nasi preiskovanki ugotovimo bi-
stveno vecje vrednosti teh kotov (slika 3).
Prinjenem gibalnem vzorcu troskoka je v
vedji meri poudarjena visina posameznih
skokov, kar je povezano z njeno manjso
horizontalno hitrostjo. Nizke krivulje leta
so praviloma znacilne za skakalce in ska-

pajo zahteve po razvijanju sile reakcije
podlage s kombinacijo ekscentri¢nih in
koncentri¢nih misicnih kontrakcij. Z vidi-
ka gibalnih strategij in gibalne strukture
se odrivne akcije razlikujejo tako po ¢asu
trajanja kot po kinemati¢nih in dinamic-
nih parametrih. Glede na ¢as kontaktne
faze je prvi odriv najkrajsi (0,11 ) in za-
dnji najdaljsi (0,17 s) (slika 6). Ekscentri¢-
no- koncentri¢ni cikel v odrivni akciji je
posledica raztezanja zaradi zunanje sile
in skrajSevanja misice v drugi fazi (SSC:
stretch-shortening cycle, Komi in Gollho-
fer, 1997; Komi, 2000; Nicol in sod., 2006).
V ekscentri¢ni fazi se v misi¢no-tetivnem
kompleksu shrani dolo¢ena koli¢ina ela-
stine energije, ki jo je mogoce uporabiti
v drugi fazi. Del elasticne energije, ki je
nakopicena v misici, je na voljo le dolo-
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Slika 3: Primerjava horizontalne, vertikalne in 3-D hitrosti centralnega tezisca telesa v fazah HOP-STEP-

JUMP

kalke z ve¢jo bazi¢no hitrostjo (Hay, 1992;
Kreyer, 1993; Panoutsakopoulos, Kollias,
2008).

Z vidika biomehanike troskoka se gibalni
vzorec posameznih odrivnih akcij bistve-
no razlikuje tako v trajanju kontaktnih ¢a-
sov kot v horizontalni hitrosti, odrivnem
kotu in vertikalni amplitudi gibanja BCM
(slika 5). Vendar za ucinkovitost odrivnih
akcij niso pomembni samo kinemati¢ni
parametri, Se pomembnejsi so nevro-
misi¢ni mehanizmi razvoja sile reakcije
podlage.

Odrivne akcije pri troskoku so najbolj
znacilne motori¢ne situacije, kjer nasto-

Cen cas. Definirana je z Zivljenjsko dobo
pre¢nih mosticev in traja od 30 do 140
milisekund (Cavagna 1977; Enoka, 2003).
Z vidika ustvarjanja sile je pomembno,
da misica pri ekscentri¢ni kontrakciji raz-
vije ve¢jo silo in porabi manj kemi¢ne
energije kot pri koncentri¢ni kontrakciji
(Komi in Gollhofer, 1997; Enoka, 2003). Na
ucinkovitost ekscentri¢no-koncentri¢ne
kontrakcije vpliva tudi ¢as preklopa. Dalj-
$i kot je, manjsa je ucinkovitost kontrak-
cije. Cas preoblikovanja iz ekscentri¢ne
v koncentri¢no kontrakcijo je povezan
s kotom amortizacije v kolenu odrivne
noge. Pri preiskovanki je mogoce ugo-
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Slika 4: Primerjava vertikalne hitrosti centralnega tezis¢a telesa v kontaktih fazah HOP- STEP-JUMP
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Slika 5: Primerjava visine centralnega tezica telesa v kontaktnih fazah HOP-STEP-JUMP

toviti majhno nihanje BMC v vertikalni
osi, kar kaze na majhno amplitudo kota v
kolenu pri maksimalni amortizaciji v od-
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rivni akciji. Nihanje visine tezis¢a v prvih
dveh odrivih znasa 16 cm, medtem ko
je v zadnjem odrivu (JAMP) razlika med

maksimalno in minimalno to¢ko BCM v
vertikalni osi 24 cm.

H Sklep

Rezultat v troskoku kot kompleksni atlet-
ski disciplini je odvisen od kombinacije
hitrosti, moci, tehnike, vizualnega in kine-
steticnega nadzora gibanja. Optimalna
povezava ciklicnega in aciklicnega giba-
nja zagotavlja maksimalno ucinkovitost
gibalnega vzorca. Toda ta gibalni vzorec
ni povsem stalen. Nekateri elementi mo-
dela tehnike so stalni, drugi pa se spre-
minjajo. Zeleli smo ugotoviti, ali atletinja
uporablja razli¢cne programske strategije
izvajanja troskoka ter kateri kinemati¢ni
parametri se pri tem spreminjajo in kateri
ostajajo stalni. S pomocjo biomehani¢ne
analize 3-D dveh troskokov skokov smo
ugotovili:

- zaletna hitrost (run-up velocity) v za-
dnjih petih metrih (6—1 m) zelo niha,

- dolZina in razmerje zadnjih dveh kora-
kov zaleta sta razlicna, pri atletinji vizu-
alni nadzor ni optimalen,

- v kinemati¢ni sestavi zaleta je mogoce
ugotoviti smer daljsega zadnjega kora-
ka in krajSega predzadnjega koraka,

- hitrost zadnjih dveh korakov (L2 + L1)
je razli¢na,

- najvecjo absolutno hitrost v zaletu do-
seZe atletinja v zadnjem koraku,

- parcialne dolZine troskoka (HOP, STEP,
JUMP) so dokaj stabilne, $e najbolj niha
dolZina STEP,

- pri atletinji je v obeh poizkusih mogo-
Ce ugotoviti strategijo ohranjanja hori-
zontalne hitrosti s poudarjeno dolzino
zadnjega skoka,

- glede na tip tehnike je atletinja znacil-
na predstavnica tehnike »jump domi-
nanteds,

- dobra povezava posameznih skokov je
posledica optimalnega kinesteti¢nega
nadzora in dinami¢nega ravnotezja,

- model trajanja kontaktnih in letnih ¢a-
sov (HOP, STEP, JUMP) kaze smer stabil-
nosti,

- horizontalna hitrost BCM v posame-
znih odrivnih akcijah niha, najvecja
razlika je v STEP,

- izrazito zmanjsanje horizontalne hitro-
sti v odrivni akciji JUMP) je posledica
izrazitega poveclanja vertikalne hitrosti,
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Slika 5: Primerjava visine centralnega tezis¢a telesa v kontaktnih fazah HOP-STEP-JUMP

ki zagotavlja optimalno visino krivulje

eta v zadnjem skoku.

Pricujoco studijo smo izpeljali na eni tek-
movalki, vendar smo prepri¢ani, da to ne
zmanjsuje pomena raziskave, ki jo ima za
atletsko prakso, $portno znanost in se
posebno za Sportno biomehaniko. Njeni
rezultati so posebno dragoceni, ker smo
jih pridobili z uporabo najsodobnejsih
merilnih tehnologij. Samo visok standard
merilnih postopkov nam lahko zagoto-
vi dovolj natanc¢ne rezultate meritev, ki
bodo trenerjem in atletom v pomo¢ pri
procesu nacrtovanja in nadzora trenin-

ga.
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SPOT

Jasna Dezelak

MOTIVACIJSKE ZNAéILNOvSTI
MLADIH KAJAKASEV

lzvleéek

Namen raziskave je bil analizirati motivacijske znacilno-
sti kajakasev in kanuistov iz vse Slovenije. Zanimalo nas
je, ali se res vse manj mladih tekmovalcev v kajakastvu
odloca za vrhunski $port, ali obstajajo razlike med fan-
ti in dekleti ter ali so razlike med mlajSimi in starejsimi
tekmovalci. V vzorec anketirancev smo zajeli 85 tekmo-
valcev in tekmovalk med 8. in 16. letom starosti iz osmih
slovenskih klubov.

Rezultati so pokazali, da med deklicami in decki ni bilo
statisticno pomembnih razlik, so pa bile razlike med
mlajsimi in starejSimi tekmovalci (8—12 in 13-16 let).
Pokazale so se pri dejavnikih priljubljenosti kategorije
kajak spust (pri mlajsih je bolj priljubljen), v stevilu pred-
pisanih treningov na teden (mlajsi manj, starejsi vec), v
vzroku izostanka - Sola (pri starejsih pogostejsi razlog),
v vzroku za zacetek treniranja - uspeh drugih (vedji vpliv
je pri mlajsih). Razlog za treniranje (uzitek) je bil pri mlaj-
Sih statisticno pomemben, in sicer je pri mlajsih najpo-
membnejsi. Zadnji statisticno pomemben rezultat je bil
dejavnik | Costellovega vprasalnika, ki kaze na potrebo
po doseganju uspeha z lastnim trudom.

IN KANUISTOV

Foto: arhiv Stojan Burnik.

Klju¢ne besede: kajak, motivacija, storilnostna motivacija, SPSS,
enofaktorska analiza.

MOTIVATING FEATURES OF YOUNG KAYAKERS AND CANOEISTS

Abstract

The purpose of this study was to analyze the motivational characteristics of kayakers and canoeists from Slovenia. We were inter-
ested in whether young competitors really becoming less and less top-level sportsmen, or there are differences between boys
and girls, and if there are differences between younger and older competitors. The sample of respondents is including 85 com-

petitors between 8 and 16 year from 8 Slovenian clubs.

The results were shown that among girls and boys were not statistically significant differences, differences were between younger
and older athletes (8-12 and 13-16 years). The differences were shown in factors of popularity of category of classic races (younger
more popular), the number of required training per week (less younger), the cause of absence - the school (more common in
elderly), the reason for entry into sport — a success of the others (more important in younger). The reason for training — a pleasure
was statistically significant in younger. The last statistically significant result was a factor | of the Costello questionnaire, indicating

a need to achieve success with own efforts.

Key words: kayak, motivation, performance motivation, SPSS, One-way Anova.
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Hl Uvod

Kajakastvo je ena od $portnih panog, ki
postaja vse bolj priljubljena tako v tek-
movalnem kot rekreativnem pogledu.
Poteka na dinamic¢ni podlagi, zato je zelo
nepredvidljivo. Kajakastvo zahteva nekaj
tehni¢nega znanja (odvisno od tezavno-
sti voda) in sposobnost odzivanja na raz-
mere. Poteka tako na divjih vodah kot na
bolj mirnih. Glede na to so razli¢ni tudi
oblike in velikosti ¢olnov, druga oprema
in seveda nacin veslanja.

V Zelji po novih doZivetjih ter po uspehih
in medaljah se za to panogo najveckrat
zelo zgodaj odlocijo Ze otroci. Veliko jih
prvi stik s ¢colnom dobi tudi prek starsev
in starejsih sorodnikov. Ko se enkrat od-
loc¢ijo za trening te discipline, pa kmalu
ugotovijo, da je treba za uspeh veliko
delati in se odre¢i marsikateri prosti uri.
Veliko je dejavnikov, ki vplivajo na to, ali
bo otrok ob prvih neuspehih obupal ali
pa se bo Se naprej trudil za boljse rezul-
tate. Starejsi kot je, ve¢ zahtevamo od
njega, zato se takrat odlodi, koliko truda
je pripravljen vloZiti v svoj uspeh. Neka-
teri ostanejo le na rekreativni ravni, tisti, ki
Zelijo postati vrhunski $portniki, pa zelo
kmalu trenirajo skoraj vsak dan, vcasih
tudi veckrat na dan.

Osebnost v psiholoskem smislu lahko
razumemo kot kompleksen sklop znacil-
nosti telesnega in mentalnega delovanja.
Slednje zajema intelektualne sposob-
nosti, zaznavne motori¢ne sposobnosti
in znacilnosti moralnega presojanja, ¢u-
stvovanja, socialnega dogajanja (komu-
nikacija, odnosi, konflikti ipd.), ¢lovekove
znacajske lastnosti in njegov tempera-
ment. V ¢lovekovo komuniciranje z okoli-
co in drugimi ljudmi so vpleteni njegova
stalis¢a, motivacija in vrednote (Tusak in
Tusak, 2001).

Stevilni avtorji in znanstveniki so pojem
motivacije opredelili na razlicne nacine.
Beseda motivacija izhaja iz latinskega
izraza »movereg, kar pomeni »to movex
oziroma premakniti se. V- moderni psi-
hologiji se izraz motivacija uporablja za
oznacitev intenzivnosti truda in smeri
¢lovekovega vedenja. Je direkcionalna
razseznost, ki indicira motiv oz. cilj vede-
nja ali pa zato, ker se osebe orientirajo za
drugicilj. V Sportnem okolju je motivacija
rezultat niza socialnih, okoljskih in indivi-
dualnih spremenljivk, ki dolocijo izbor
Sportnega uspeha/dogodka in inten-
zivnost prakticiranja tega uspeha, ki bo
determiniral produktivnost oz. delovno

motivacijo. V SirfSfem pomenu izraz mo-
tivacija oznacuje dejavnike in procese, ki
vodijo osebe k dejanjem oziroma je iner-
cija v razli¢nih situacijah.

Storilnostna  motivacija  (McClelland,
Atkinson in sod. 1953, v: Tusak, 2003)
je eden od konceptov motivacije, ki je
zelo zgodaj nasel aplikativno vrednost
v Sportu (Willis in Bethe, 1970, v: Tusak,
2003). Osredotocena je na napore po-
sameznika, da premaga nalogo, doseze
odli¢nost, preskoci ovire, opravi nalogo
bolje od drugih in je ponosen na svojo
nadarjenost (Murray, 1983; v: Weinberg in
Gould, 2003). Je orientacija posameznika
prizadevati si za uspe$nost naloge, vztra-
jati v primeru neuspeha in biti ponosen
na svoje znanje oziroma spretnost (Gill,
2000; v: Weinberg in Gould, 2003).

Poznamo vec vrst storilnostne motivacije
(Tusak, 2003):

a. pozitivno in negativno (pri pozitivni
gre za Zeljo po dosezku, pri negativni
pa za teznjo po izogibanju kazni oz.
neuspehu in posledicam),

b.intrizi¢na in ekstrizi¢na (intrizi¢na izha-
ja iz notranjega zanimanja in je vedno
pozitivna, ekstrizitna je zunanja in je
lahko pozitivna ali negativna),

c. splosnain specifi¢na tekmovalna (splo-
$na se nanasa na splosno orientiranost
v $portu, specificna tekmovalna pa na
orientacijo na tekmovanju).

Poleg tekmovalnih disciplin na divjih
vodah obstaja Se vrsta drugih pojavnih
oblik: od kajakastva na morju in jezerih,
tekmovalnega kajakastva na mirnih vo-
dah do ekstremnega kajakastva, skakanja
Cez slapove, kajak rodea ter kajak pola in
drugih kajakaskih mostvenih iger z Zogo
(Trampuz, 2002).

V tekmovalnem kajakastvu na divjih vo-
dah danes poznamo dve glavni disciplini
- slalom in spust. V vsaki od njiju lo¢imo
Stiri kategorije, in sicer kajak enosed za
moske in Zzenske (K-1 in K-1 W), kanu eno-
sed (G1) in kanu dvosed (G2). Spust se
e naprej deli na klasi¢ni spust in Sprint.
Proga pri klasicnem spustu predstavlja
dolocen odsek reke, ki traja manj kot 30
min. Tekmoval¢eva naloga je, da progo
prevesla ¢im hitreje, v ¢im krajsem casu.
Pri $printu so proge krajse, od 400 do 800
metrov, kar pomeni eno do tri minute
veslanja. V nasprotju s klasi¢nim spustom
tekmovalec progo odpelje dvakrat, ¢asa
obeh voZenj pa se seStevata (Trampuz,
2002).

Slalom je paradna disciplina tega $porta
in je od olimpijskih iger leta 1992 redno v
olimpijskem programu. Slalomska proga
ima od 18 do 25 vratc, od katerih jih mora
biti najmanj 6 in najvec 7 protito¢nih dol-
zine med 200 in 400 m. Tekmovalceva
naloga je, da jo prevozi kar najhitreje in
hkrati kar najbolj natan¢no — brez doti-
kov vratc. Vsak dotik kolicka pomeni dve
kazenski tocki oziroma dve sekundi pri-
bitka k dosezenemu ¢asu. Ce tekmovalec
zgresi vratca, dobi 50 sekund pribitka, kar
za najboljse prakticno pomeni diskvalifi-
kacijo. Tekmovalci vozijo dve vozniji, kate-
rih ¢asa se seStevata. Zmaga tisti, ki ima
najboljsi (najmanjsi) sestevek (Trampuz,
2002).

l Metode dela

Vzorec preizkusancev

Vvzorec smo zajeli 85 mladih kajakasevin
kajakasic v starosti od 8 do 16 let iz osmih
slovenskih klubov: Kajak klub Nivo Celje,
Kajak kanu klub Soske elektrarne, Kajak
kanu klub Tacen Slovenica, Brodarsko
drustvo Hrastnik, Kajak kanu klub Mura
Krog, Kajak kanu klub Simon, Kajak kanu
klub Ljubljana, Kajak kanu klub Krsko.

Vzorec spremenljivk

V vzorec spremenljivk smo zajeli anketni
vprasalnik, ki ga lahko razdelimo v 4 sklo-
pe: osnovni podatki o anketirancu (spol,
starost, klub, pretekli rezultati, udelezba
na treningih in izostanki, vzroki za zace-
tek in vztrajanje), Costellov vprasalnik
storilnostne motivacije (faktor | in faktor
), vprasalnik samomotivacije in vprasal-
nik ciljnih orientacij (orientacij k nalogi/k
sebi). Vprasalnik smo izpolnjevali na tek-
mi Powerade.

Metode obdelave podatkov

Podatke smo obdelali s statisticnim pro-
gramom SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences). Za obdelavo smo upo-
rabljali osnovne statisticne parametre, za
ugotavljanje razlik pa enofaktorsko anali-
z0 (ANOVA).

Rezultati

V preglednici 1 vidimo rezultate razlik
med fanti in dekleti v razli¢nih kategori-
jah. Povprec¢na starost je bila 12 let. Sta-
tisticno pomembne razlike smo dobili v
kategorijah:

- priljubljenost: kajak slalom,
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Preglednica 1: Testiranje razlik med fanti in dekleti

1,53
2,61
1,45

0,80
1,24
115

1,10
557
2,67

0,30
913
1,88

598
6,53
12,51

Legenda: M — aritmeti¢na sredina; SD — standardna deviacija; Sig (F) — pomembnost parametra

m

Preglednica 2: Testiranje razlik med starostnimi kategorijami

1091
2,16
4,36
2,35
1,83
4,68
6,57

Legenda: Sig (F) — pomembnost parametra F.

1,02
1,28
1,22
1,22
0,66
1,85 537

1,84 8,98

Preglednica 3: Testiranje razlik med tekmovalci v posameznem klubu

Legenda: Sig (F) — pomembnost parametra F.

- vzrok izostanka: bolezen,

- vpliv na zacetek ukvarjanja s trenira-
njem kajaka: brat/sestra.

V preglednici 2 smo dobili rezultate te-
stiranja razlik med razli¢nimi starostnimi
kategorijami. Anketirance smo razdelili
v dve starostni kategoriji: 8-12 in 13—16
let. Statisticno pomembne rezultate smo
dobili v kategorijah:

- starost,

- priljubljenost kajak spusta,

.—IQO—

- Stevilo predpisanih treningov na te-
den,

- vzrok izostanka s treninga: $ola,
- zacletek treniranja: uspeh drugih,

- vzrok za vztrajanje na treningih: uZi-
tek,

- Costellov vprasalnik: faktor I.

V preglednici 3 smo dobili rezultate testi-
ranja razlik med vsemi tekmovalci v po-
sameznem klubu. Statisticno pomemb-
ne razlike smo dobili v kategorijah:

— starost,

— priljubljenost kajak slaloma, kajak spu-
sta, kanu slaloma in kanu spusta,

- Stevilo predpisanih treningov na te-
den,

- udelezba na predpisanih treningih na
teden,

- redna udelezba na pripravah,
- vzrok izostanka: bolezen.

H Razprava

Analiza razlik med fanti in
dekleti

Rezultati iskanja v preglednici 2 so po-
kazali statisticho pomembne razlike v
priljubljenosti panoge kajak slalom. Med
spoloma je statisticno pomemben vzrok
izostanka na treningih bolezen. Med ra-
zlogi za zacetek ukvarjanja z veslanjem
sta od nastetih statisticho pomembna
dva: starejsi brat ali sestra Ze trenira in
zacetek veslanja na Zeljo starSev. Nobe-
den od standardiziranih vprasalnikov ni v
tej analizi pokazal statisticne znacilnosti.
Raziskava Cernohorskega (1998) pa je po-
kazala, da obstajajo razlike v zunanji mo-
tivaciji med decki in dekleti. Ta je velja
pri deckih, kar je pri¢akovano in v skladu
s kasnejsim polozajem Zensk v druzbi.

Praunseissova (1996) je ugotovila, da ob-
stajajo razlike med moskimi in Zenskami
(14-16 let), in sicer so zenske dosegle visji
rezultat od moskih v raziskavi ugotavlja-
nja teznje po uspehu z viozenim delom
(Costellov vprasalnik — faktor I). Ugotovila
je, da so razlike pri doseganju uspeha ne
glede na vloZeno delo (Costellov vprasal-
nik — faktor Il) prav tako statisticno zna-
Cilne, in sicer so zenske spet dosegle visji
rezultat.

Avtorji Studije, ki so preucevali razlike
med spoloma, so ugotavljali, da so Spor-
tnice glede na osebnostne znacilnosti
pogosto precej podobne moskim (Tusak
in Tudak, 2001), saj kaZejo nekatere zna-
¢ilno moske osebnostne lastnosti: tek-
movalnost, nizjo nevroti¢nost, visoko do-
minantnost, custveno stabilnost in nizjo
zavrtost. Podobne rezultate je dobila tudi
Erjavceva (2002, v: Kajtna in Tusak, 2007),
saj ni nasla razlik med osebnostnimi la-
stnostmi in motivacijskimi znacilnostmi
Sportnikov in Sportnic, kar je pripisala vi-
soki zahtevnosti danasnjega vrhunskega
Sporta, ki od Zensk terja prav toliko kot
od moskih. Nekatere raziskave pa so po-



kazale drugacne rezultate (Pedersen in
Darhl, 1997, v: Kajtna in Tusak, 2007), saj
so avtorji ugotovili, da so bili Sportniki
bolj aktivni, agresivni, tekmovalni in do-
minantni, medtem ko so bile $portnice
bolj usmerjene v cilj, organizirane in so
bolj upostevale pravila.

Da ni razlik med spoloma v kajaky, je ne-
kako razumljivo, saj je to naporna (»mo-
ski«) individualna panoga, ki stremi k
tekmovalnosti, zmagovanju in samopo-
trjevanju, kar je tesno povezano z agre-
sivnostjo (povzeto po: White & Duda, v:
Cernohorski, 1998).

Analiza razlik med starostnimi
kategorijami

Ta analiza je pokazala statisti¢no znacil-
nost v kategoriji starost, saj je razmah
starosti od 8 do 16 let. Med starostnimi
kategorijami pa je statisticno znacilna
priljubljenost v panogi kajak spust. Stati-
sticno pomemben je tudi rezultat Stevila
predpisanih treningov na teden. To po-
meni, da imajo razli¢ne starostne skupi-
ne razli¢no stevilo predpisanih treningov,
kar je v skladu s postopnim zviSevanjem
obremenitev.

Vzrokov za zacetek treniranja kajaka oz.
kanuja na divjih vodah v moji raziska-
vi je Sest, vendar je le eden statisti¢no
pomemben. To je uspeh drugih, smer k
statisti¢ni znacilnosti pa kaze tudi Zelja
po uspehu. Izmed osmih razlogov za
prihajanje na trening je statisticno zna-
Cilen uZitek pri treniranju. Tudi raziskava
Cernohorskega (1998) je pokazala, da so
pri mladih Sportnikih najvisje ovredno-
teni motivi: Zelim biti telesno sposoben
in zdrav, Zelim ostati v dobri formi, rad se
zabavam, Zelim napredovati. Motivi, ki so
po njegovi raziskavi najnizje ocenjeni, pa
so: moji starsi ali bliznji prijatelji Zelijo, da
nastopam, Zelim biti popularen, rad se
pocutim pomembnega. Ta rezultat je bil
v nasi raziskavi statisticno pomemben pri
razlikah med fanti in dekleti ter kaZe na
to, da so fantje in dekleta razli¢no dovze-
tni za zunanje motivatorje, kot so starsi ali
bratje in sestre, ki imajo zelo velik vpliv na
njihov zacetek udejstvovanja v Sportu. To
sicer ni razveseljivo, vendar po raziskavi
Cernohorskega (1998) ta vpliv starsev hi-
tro pade.

Sola je statisticno pomemben vzrok izo-
stanka na treningih. Statisticno pomemb-
nost bi lahko ob vegjem vzorcu pokazali
tudi rezultat vzroka izostanka — se mi ne
ljubi na trening. Vsi dobljeni rezultati so

v ¢asu pubertete statisticno pomembni,
saj so to leta, ko se morajo mladi odloditi,
ali bodo trenirali za rezultat ali za uZitek.
To je tudi obdobje, ko se treningi kon-
¢ajo na ravni igre in se zac¢ne trdo delo.
V teh letih najve¢ Sportnikov preneha
trenirati. Burton in Martens (1986, v: Tu-
sak, 2003) ugotavljata, da je prenehanje
ukvarjanja s Sportom v zgodnji puberteti
prej pogosto posledica razvoja koncepta
sposobnosti kot trenutnih zmogljivosti.
Mladi $portniki, ki so prekinjali Sportno
kariero, so se praviloma zaznavali kot sla-
bo sposobne (v konkretni $portni pano-
gi, ne pa tudi v drugih). Vse to poudarja
pomen zaznavanja lastnih sposobnosti
za prenehanje oz. vztrajanje v $portu, Se
posebno v Sportu mlajsih adolescentov
(Tusak, 2003).

Costellov vprasalnik je pokazal statisticno
znacilnost pri faktorju |, ki kaze na potre-
bo po doseganju uspeha z lastnim tru-
dom oziroma na teznjo po dobro opra-
vljenem delu. Razlog za visjo vrednost
v mlajsi skupini je, da s puberteto oz.
starostjo nasploh pride vec¢ obveznosti,
manj je prostega ¢asa in ga je potrebno
bolje razporediti. Drugi vprasalniki niso
pokazali nobene statisticne znacilno-
sti ali teZnje k temu. Primerjava razlik v
splosni storilnostni motivaciji kaze, da se
vrhunski Sportniki od mladih statisti¢no
pomembno razlikujejo v drugem dejav-
niku, to je teznji po uspehu ne glede na
vlozeno delo. Mladi $portniki imajo ta
dejavnik vigje izraZen, saj si zaradi priviac-
nosti zmag in odmevnih rezultatov ter
zaradi identifikacije z uspesnimi Sportniki
izredno mocno Zelijo uspeha za vsako
ceno, ne glede na to, ali je uspeh rezultat
res dobrega dela 0z. je samo plod naklju-
¢ja (Tusak, 2003).

Analiza razlik med tekmovalci
v posameznem klubu

Tretji del raziskave je analiziral razlike med
tekmovalci v posameznem klubu. Prva
statisticno pomembna znacilnost je bila
starost, ki je bila v vseh klubih povpre¢no
12,31 leta. Klub z najvisjo povprecno sta-
rostjo je bil Brodarsko drustvo Hrastnik,
vendar smo od tam dobili le tri ankete;
klub z najnizjo starostjo pa je bil KKK So-
ke elektrarne. To je hkrati klub z najvec
reSenimi vprasalniki (27). Zelo veliko dela-
jo z mlajsimi, saj jih je imela velika vecina
manj kot 11 let in so pri delu uspesni, kajti
najboljsi povprecni rezultat pretekle se-
zone je bil 2,38.

Statisticno  pomembno vrednost smo
dobili tudi pri testiranju priljublienosti pa-
noge kajak slalom in spust ter kanu slalom
in spust. Kajak slalom je bil najbol; prilju-
blien v KKK Tacen in Brodarskem drustvu
Hrastnik. Kanu slalom je bil najljubsi v
KKK Simon, kar je skoraj pri¢akovano gle-
de na vzor, ki ga imajo v klubu - Simon
Hocevar (dolgoletni reprezentant v kanu
slalomu). Kajak spust je bil najljubsi v KKK
Mura Krog, kanu spust pa ni bil najbolj
priljubljen v nobenem klubu, povpre¢no
gledano, seveda.

Tekmovalci se tudi razlicno udeleZujejo
treningov in priprav. Najmanj predpisanih
treningov na teden so imeli v KKK Krsko
(povprecno tri), najvec¢ pa v KKK Simon
(povprecno Sest). UdeleZba na pripravah
zunaj domacega kraja je bila najstevil-
nejsa v KKK Ljubljana, najmanj pa v KKK
Mura Krog, kjer je tudi povprecen obisk
treningov trikrat na teden.

H Sklep

Motivacija sodi med klju¢ne dejavnike in
morda bo resitev z njo povezanih pro-
blemov tista, ki bo oblikovala prihodnost
vrhunskega $porta. Se posebno zato, ker
je poveclanje motivacije legalno in dovo-
lieno sredstvo za dosego uspeha, morda
celo nadomestek drugim, nedovoljenim
sredstvom, npr. dopingu ali goljufanju.
Pri vecini Sportnikov je najvec rezerve
prav na podroc¢ju motivacije, na podlagi
katere je mogoce dvigniti nase meje in
meje Sporta do neslutenih visin, prav tja
do fizioloskih meja (Dolinar, 2010).

Motivacija pri mladih Sportnikih je zani-
miva tema, saj je treniranje vse bolj stro-
kovno in zahteva vec psiholoskega zna-
nja trenerjev in vaditeljev, ki se ukvarjajo s
tem poklicem. Pristopi k treniranju otrok
so razli¢ni, vendar mlajsi kot so, vec je po-
udarka na igri in zabavi ter privzgajanju
na gibanje kot uzitek in veselje.

Motivacija pri mladih kajakasih in kanui-
stih je ena od tematik, ki so glavno vodilo
te raziskave. Eno od vprasanj je bilo, ali se
v otrostvu (starost 8 let) treninga in tek-
movanj lotevajo drugace kot v puberteti.
Ugotovili smo, da je razlika v teznji po
uspehu, dosezenem z lastnim trudom,
oz. v teZnji po dobro opravljenem delu.

Kajakastvo je iziemmno naporna Sportna
panoga, ki zahteva vrhunsko pripravlje-
nost tako moskih kot Zensk. Zato smo
pri¢akovali, da v kajaku ni razlik v motiva-
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cijskih znacilnostih med dekleti in fanti.
Ceprav so nekatere raziskave pokazale
(Pedersen in Darhl, 1997, v: Kajtna in Tu-
sak, 2007), da so bili $portniki bolj dejav-
ni, agresivni, tekmovalni in dominantni,
$portnice pa so bile bolj usmerjene v cilj,
bile so bolj organizirane in so bolj upo-
Stevale pravila, se v tej raziskavi to ni zgo-
dilo. Mislimo, da se v teh zgodnijih letih ta
razlika $e ne kaze tako ocitno, sploh pa
ne pri tako izrazito moskem Sportu.

S to raziskavo smo Zeleli predstaviti, kako
mladi kajakasi in kanuisti dozivljajo pro-
ces treniranja z vidika motivacijskih zna-
¢ilnosti. Rezultati morda rahlo odstopajo
zaradi manjSega Stevila anketirancev v
posameznem klubu, saj so bile te Stevilke
razli¢ne in so nihale od 3 do 30. LazZje je
gledati ves vzorec, saj je ta Stevilka Ze kar
visoka (85) in je nekatere stvari mogoce
posplositi, druge pa so bolj za izhodisce
za raziskavo, ki bi lahko obsegala tudi
longitudinalni pregled posameznega
tekmovalca med sezono ali razvoj uspe-
hov kajakasev v posameznem klubu. Ta
raziskava bi lahko bila tudi predlog za
ugotavljanje, kako ta nacin treniranja
vodi v smer egoizma, in pocasi najti pot,
kako zasnovati pristop k treniranju za ve-
¢je sodelovanje med tekmovalci oz. da
zadovoljevanje potreb v Sportu ne bo
usmerjeno le na lastne potrebe.
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. MOTIVI ZA SPREMLJANJE
SPORTNIH PRIREDITEV STUDENTOV
PEDAGOSKE FAKULTETE, ODDELKA

ZA SPORT V BIHACU

lzvlecek

Sportni izid dobi pomen 3ele takrat, ko se po spremljanju $por-
tne prireditve javnost odzove nanj. Da bi ugotovili odnos Stu-
dentov Pedagoske fakultete, Oddelka za Sport v Bihac¢u, do
spremljanja Sportnih prireditev, smo opravili raziskavo s po-
mocdjo anketnega vprasalnika, ki je vseboval 25 spremenljivk
o motivih za spremljanje tovrstnih prireditev. Anketiranci so
pomembnost motivov vrednotili z 1-5. Na prva tri mesta so raz-
vrstili motive uzitek, osebna priljubljenost Sporta in zabava. Za-
dnja tri mesta so zasedli motivi veliko prostega ¢asa, dejstvo, da
Sport spremlja vecina, in posameznik nima drugega dela. Med
spoloma nismo ugotovili statisti¢cno znacilnih razlik. V primer-
javi s slovensko populacijo so opazne razlike v vrednotenju in ;
vrstnem redu motivov. Klju¢ne besede: Sportne prireditve, motivi, Studenti.

WHAT MOTIVATES STUDENTS OF THE DEPARTMENT OF SPORT, FACULTY OF
EDUCATION IN BIHAC TO FOLLOW SPORT EVENTS

Abstract

A sports result only acquires a proper meaning when the public, following the sport event in question, responds to it. A study
was conducted to establish the attitudes of students of the Department of Sport at the Faculty of Education in Bihac to following
sports events. The study was based on a survey questionnaire which included 25 variables investigating the motives for follow-
ing such events. The surveyed students evaluated the motives on a scale from 1 to 5. The first three places were occupied by the
motives: Pleasure, Personal Favour with a Sport and Entertainment. The three lowest ranked motives were: A Lot of Leisure Time,
The Fact that Sport is Followed by the Majority, and The Person Has Nothing Else to Do. No statisti—cally significant gender differ-
ences were identified. Compared to the Slovenian population, there were some visible differences in terms of the evaluation and
order of motives.

Key words: sport events, motives, students

'Fakulteta za Sport, Ljubljana
’Pedagoska fakulteta, Biha¢
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Hl Uvod

Sport postaja z ozavescenostjo ljudi vse
bolj cenjena vrednota. Sportna aktivnost
ima pomembno mesto med prosto-
Casnimi dejavnostmi. Ljudje so zaradi
sodobnega nacina Zivljenja praviloma
premalo gibalno aktivni, kar posledi¢-
no slabo vpliva na njihovo zdravje (Pori,
Bednarik, Kolenc, 2008). Na prostocasne
dejavnosti vplivajo raznovrstni dejavniki,
denimo motivacija, potrebe, kompeten-
tnost, starost, spol, druzbeni sloj, kupna
moc¢, mobilnost, legalne in starSevske
omejitve itd. Raziskovalci se Ze vec¢ dese-
tletij ukvarjajo z vprasanjem, kako mladi
preZivljajo ¢as, ko niso v Soli ali na trgu
dela, in kako procesi modernizacije vpli-
vajo na prostocasne dejavnosti. Domace
in tuje raziskave kazejo, da zal vse prevel
ljudi svoj prosti ¢as preZivi pasivno (Le-
$nik, 1982; Golob, Zunkovi¢, 1996; Ule,
2000; Mion, 2002, v: Derganc, 2004).

Nekatere Studije so skusale prostocasne
dejavnosti mladih strukturirati s pomo-
¢jo faktorske analize. Na vzorcu 13- do
20-letnih Britancev (Hendry, Shucksmith,
Love, Glendinning, 1996) so izpostavili
osem razseznosti preZivljanja proste-
ga Casa, med katere sodi tudi pasivno
spremljanje Sporta preko razli¢nih me-
dijev. Najpogosteje je to televizija, zato
si strokovnjaki prizadevajo, da bi mlado-
stnike naudili selektivnega in kriticnega
gledanja programov in vsebin, ki so jim
ponujene na televizijskih ekranih. Televi-
Zija je medij, preko katerega tudi studen-
ti Fakultete za 3port (FS) v najvecji meri
spremljajo Sportne prireditve (Podmenik,
Pori, 2009). Po ¢asopisu sezejo redkeje, saj
za pridobivanje informacij preko tiska-
nih medijev potrebujejo vec¢ ¢asa. Takoj
za Casopisom se je uvrstilo spremljanje
$portnih prireditev v Zivo. Mnogim ude-
lezba na Sportni prireditvi pomeni dru-
zabni dogodek (Getz, 2008), ki je pogo-
sto oznacen z negativnim predznakom.
Bjarnadottir (2004) ugotavlja, da lahko
spremljanje Sportnih prireditev vodi k vis-
ji stopnji pitja alkohola in delikventnosti.
Svet Evrope je tako izdal celo priporocilo,
da bijavniin zasebni sektor ter nevladne
organizacije drZavljane vzgajale h kon-
struktivnemu prezivljanju prostega casa
(Recommendation 1717, 2005).

Po drugi strani gledalci Sportnih prire-
ditev predstavljajo del $porta, ki je eno
od pomembnih podrocij kulture ¢love-
ka. V danasnji druzbi visoko tehnolosko

104

razvitih medijev stadioni vstopajo v stik
s pasivnimi gledalci na mnogo nacinov.
Vodilni medij je televizija, saj najucinko-
viteje prenasa realno stanje. Tudi radio in
tiskani mediji so razvili sofisticirane naci-
ne podajanja vsebine. Gledalci so torej
nepogresljiv del danasnje elitne Sportne
kulture. Spremljanje $portnih dogodkov
je specifi¢na dejavnost in aktivnost posa-
meznika, ki je vzro¢no pogojena z vpli-
vom razli¢nih motivacijskih razseZnosti,
pri emer imajo nekatere biolosko, druge
pa povsem sociolosko podlago.

Za razvoj vrhunskega Sporta so gledalci
iziemnega pomena. Sportni rezultat dobi
pomen Sele takrat, ko se po spremljanju
$portne prireditve javnost odzove nanj.
Od tega je odvisna finan¢na menjalna
vrednost Sportnega rezultata (Bednarik,
Kline, 1996). Brez gledanja oz. spremljanja
javnosti Sportni rezultat ne more zado-
voljiti trenerja in Sportnika, saj ne dobi
pomena vrhunskega ustvarjalnega do-
sezka. Ce hoceta trener in $portnik vede-
ti, ali je njun proizvod resni¢no vrhunski,
ga morata izpostaviti primerjavi, s tem
pa nujno tudi neposrednemu in posre-
dnemu gledanju oz. spremljanju javnosti.
Gledanje oz. spremljanje rezultata s strani
javnosti je dopolnitev $portnega trenin-
ga, ki dokonca produkt in s tem preide
$portni rezultat v vrhunski Sportni rezul-
tat. Tak rezultat pri Sportniku in trenerju
ter drugih sodelavcih praviloma vzbudi
zadovoljstvo. Ta pa je skladno s teorijo
motivacije nadaljnji motor ustvarjalnega
dela - Sportnega treninga. Tako se pove-
Cuje Se drugi — duhovni vidik menjalne
vrednosti Sportnega rezultata (Bednarik,
Kline, 1996).

V sodobni druzbi nam mediji na razli¢-
ne nacine ponujajo stevilne informacije.
Vplivajo na to, kako razmisljamo o sebi in
o svetu okoli nas. Medijiigrajo glavno vlo-
go v produkciji, reprodukciji in razsirjanju
mnogih diskurzov, povezanih s Sportom
v sodobnem svetu (Doupona Topic, Ko-
vac, 2006). Pomembni Sportni dogodki
(olimpijske igre, svetovna prvenstva ...)
so vplivali na zavedanje nacionalne pri-
padnosti. Sport je postal na¢in za spro-
$¢anje nacionalnih obcutkov, predvsem
zato, ker se lahko tudi tisti, ki jih politika
ne zanima, identificirajo z nacijo. Mediji
v vecini primerov ne prikazujejo Sporta
kot igre posameznikov ali skupine, am-
pak kot tekmo med nacijami (Doupona
Topi¢, Kovag, 2006). Z nacijo pa se ne
identificirajo le gledalci omenjenih $por-

tnih prireditev, temvec tudi $portniki in
trenerji.

V raziskavi Sport in nacionalna identiteta,
v katero so zajeli 855 odraslih prebival-
cev Slovenije, so ugotavljali, ali se odnos
do $porta razlikuje glede na spol, naro-
dnost, izobrazbo posameznika, njegovo
$portno aktivnost in glede na spremlja-
nje sportnih dogodkov (Doupona Topic,
Kova¢, 2006). Ugotovili so, da se moski
in Zenske statisticno znacilno razlikujejo
v trditvah, ki oznacujejo njihov odnos
do $porta (,za ogled dobre tekme si
vedno vzamem cas’, ,redno spremljam
olimpijske igre”, ,Sportni dogodki so pre-
malo prisotni na TV in v drugih medijih’,
,vsaj enkrat na mesec grem na Sportno
tekmo”, ,nastop slovenske nogometne
reprezentance na svetovnem prvenstvu
sem redno spremljal prek mnoZzi¢nih
medijev”, kar dokazuje, da so moski bolj
zainteresirani za spremljanje Sportnih pri-
reditev prek razlicnih medijev. V raziskavi
Pori, Hosta, Jost, Pori (2009) so na 1727
odraslih prebivalcih Slovenije razvrstili
pomembnost motivov, ki so spodbudili
anketirane k spremljanju Sportnih pri-
reditev. Najpomembnejsi motivi so bili
osebna priljubljenost $porta, uspehi slo-
venskih $portnikov in zabava.

Z enakim vprasalnikom, kot so ga upora-
bili v raziskavi Pori idr. (2009), so bili an-
ketirani tudi Studenti Fakultete za Sport
(FS) v Ljubljani (Podmenik, Pori, 2009).
Najpomembnejsi motivi Studentov FS
za spremljanje Sportnih prireditev so
bili osebna priljubljenost Sporta, uZitek,
zabava in lastno aktivno sodelovanje v
$portu. Rang motivov je podoben kot
pri raziskavi spremljanja $portnih prire-
ditev odraslih Slovencev (Pori idr,, 2009),
vendar so pri $tudentih FS ugotovili vigje
povprecje motivov. Vecje razlike so razvi-
dne v motivu lastno aktivno sodelovanje
v $portni prireditvi. Visje vrednosti so bile
pricakovane, saj so v raziskavi anketirali
Studente, ki se s Sportom ukvarjajo prak-
ticno vse Zivljenje in se bo v prihodnje
vecina z njim tudi preZivljala. Zaradi tega
je verjetno tudi motiv aktivno delovanje
v Sportu visje vrednoten kot pri neselek-
cionirani populaciji.

Bosna in Hercegovina (BiH) je mlada dr-
7ava, ki je Se vedno pod vplivom prete-
kle vojne. Je tudi ve¢nacionalna drzava,
kar do neke mere zapleta odnose med
ljudmi v vsakdanjem Zivljenju in tudi v
$portu. Veliki sportni dogodki so vedno
vplivali na nacionalno zavedanje. Mnogi



ljudje spremljajo $portne dogodke na
nacionalni podlagi oziroma motivaci-
ji. Ker tovrstnih raziskav v BiH $e ni bilo,
nas je zanimal odnos Studentov do te
problematike, kaksen je njihov odnos in
kaksni so motivi za spremljanje $portnih
prireditev.

Hl Metode

Vzorec anketirancev

Anketiranci so bili Studenti in Studentke
Pedagoske fakultete v Bihac¢u (Bosna in
Hercegovina) iz Sportnega oddelka. V
raziskavo so zajeli 85 studentov od prve-
ga do Cetrtega letnika. Od tega je bilo 12
zensk in 73 moskih. Stari so bili 22,1 £ 29
leta.

Vzorec spremenljivk

Vprasalnik motivov je tvorilo 25 spre-
menljivk (preglednica 1). Anketni vprasal-
nik je zajemal vprasanja z osnovnimi po-
datki o anketirancu, sledila so vprasanja,
zakaj spremljajo Sportne prireditve. Za
vrednotenje pomembnosti posamezne
spremenljivke je bila uporabljena 5-sto-
penjska kvalitativna lestvica od 1 do 5 (1
- sploh ne velja zame, 2 - ne velja zame,
3 —delno velja zame, 4 — velja zame, 5 -
popolnoma velja zame).

Zbiranje podatkov

Podatki so bili pridobljeni maja 2010 z an-
ketnim vprasalnikom.

Obdelava podatkov

Izracunali so rang motivov, ki je temeljil
na velikosti povprecne ocene. Za primer-
javo med spoloma so uporabili t-test za
neodvisne vzorce programa SPSS 15.00.

M Rezultati in razprava

Med motive, ki imajo povprec¢no vre-
dnost ocene nad stiri, se jih je uvrstilo
kar deset (preglednica 1). To je precej
vec, kot so ugotovili v slovenskih raziska-
vah. Ce pogledamo sorodne raziskave
v slovenskem prostoru (Pori idr, 2009,
Podmenik, Pori, 2009), lahko ugotovimo,
da je selekcionirana populacija prisodila
povprecno oceno nad $tiri le enemu mo-
tivu, $tudenti FS pa $tirim. Podmenik in
Pori ugotavljata (2009), da so $tudenti FS
prisodili ve¢je vrednosti ve¢jemu stevilu
motivov zato, ker so Ze vse Zivljenje tesno
povezani s Sportom.

Preglednica 1: Vrstni red odgovorov anketirancev glede na pomembnost motivov za

spremljanje $portnih prireditev

Uzitek

Osebna priljubljenost Sporta

Zabava

Tekmovalnost, borbenost, boj za zmago
Atraktivnost Sporta

Navijanje za klub ali posameznika
Dinamicnost Sporta

Gledanje zadovolji potrebo po Sportni
dejavnosti

Nepredvidljivost Sportnega izida
Aktivno delovanje v Sportu

Uspeh utrjuje samozavest

Lastno aktivno sodelovanje na Sportni
prireditvi

Uspehi bosanskih Sportnikov
Nacionalni pomen Sporta

Zanimanje za dosezek

Koristen nacin preZivljanja prostega ¢asa
Uspehi pomagajo premagovati tezave
Element splosne kulture

Estetski videz

Medijska odmevnost

Poznavanije Zivljenja Sportnikov
Neznanost $portne panoge

Veliko prostega ¢asa

Dejstvo, da Sport spremlja vecina
Posameznik nima drugega dela

Najpomembnejsi motivi za spremlja-
nje $portnih prireditev $tudentov FS so
bili osebna priljubljenost Sporta, uZitek,
zabava in lastno aktivno sodelovanje v
Sportu. V nasi raziskavi se vrstni red po
pomembnosti motivov nekoliko spre-
meni glede na $tudente FS. Na prvem
mestu je motiv uzitek (preglednica 1).

Tudi Finci, znani kot Sportni narod, v
udejstvovanju, organizaciji prireditev in
spremljanju $portnih dogodkov uZivajo
(Broz, 2006). Gledanje Sportnega tekmo-
vanja izvira iz notranje potrebe ali Zelje
gledalca, ki si je to Zeljo privzgojil s svojim
zanimanjem za Sport. Zato pri tem uziva,
s tem pa potrdi in upravici napore vseh,
ki so sodelovali pri ustvarjanju $portnega
izida. UZitek je pomemben duhovni de-
javnik, ki ga obcutijo vsi, ki sodelujejo pri
doseganju Sportnih rezultatoy, in skupaj
s finan¢nim vidikom tvori menjalno vre-
dnost $portnega izida (Bednarik, Kline,
1996). Vodeb (2001) na poseben nacin
poveze Freudovo psihoanaliticno teorijo
(specificno Ojdipov kompleks) s Spor-
tnim navijanjem in uzitkom pri tem. Po-

453 796 694 165 118 24 O
448 895 671 212 59 47 12
444 906 659 176 106 59 O
439 952 600 271 82 12 35
427 1,040 588 188 153 47 24
418 1226 612 129 141 59 59
414 966 459 294 188 47 1.2
4,08 1104 435 365 106 35 59
4,02 1,253 506 212 165 35 82
4,02 1205 494 200 212 24 71
396 1074 424 235 235 94 1.2
393 1153 388 31,8 200 24 7]
3,87 1203 412 224 259 35 7]
3,86 1347 447 247 129 71 106
381 1268 400 235 235 35 94
368 1365 376 235 212 47 129
364 1413 365 259 176 47 153
356 1340 306 282 212 71 129
342 1349 282 235 224 141 118
305 1,344 176 200 306 129 188
294 1375 165 200 259 165 212
2,88 1467 212 11,8 271 141 259
285 1384 153 165 318 106 259
259 1506 188 71 247 129 365
165 1141 59 12 141 94 694

udari, da je tako v ozadju Sporta kot na-
vijastva seksualna energija. Tako je $port
(pa naj bo to nogomet, rokomet, kosarka
itd.) kot uzitek le simptom »necesa« ozi-
roma ne more biti drugega kot projekcija
neke nezavedne (seksualne) Zelje. Trener
doseZe potesitev svoje notranje potrebe
7 uzitkom ob doseZzenem dobrem rezul-
tatu $portnika. Sportnik kot neposredni
izvajalec uZiva v telesnem in duhovnem
izvajanju svoje 3portne dejavnosti. Drugi
sodelavci doseZejo z izpolnitvijo svojih
poklicnih in ustvarjalnih potreb in moti-
vov uzitek ob Sportnih dosezkih, starsi pa
predvsem ob uveljavljanju Sportnih do-
sezkov svojih otrok. Sportni uzitki vseh
vrst, porojeni iz razlicnih motivov, so
pomembni gibalci in ustvarjalci Sporta
kot individualne in druZbene dejavnosti.
Eden najpomembnejsih uZzitkov pa pred-
stavlja Sportni uzitek javnosti — publike,
ker potrdi in upravi¢i napore vseh sode-
lujocih (Bednarik, Kline, 1996).

Motiv osebna priljubljenost Sporta za

spremljanje $portnih prireditev se je
uvrstil na drugo mesto (preglednica 1).
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Sport imajo tudenti Pedagoske fakulte-
te v Bihac¢u (Sportni oddelek) radi, sicer
verjetno ne bi izbrali omenjenega Stu-
dija. Ocitno Sport pri njih zaseda visoko
mesto na lestvici motivov. Podobno so
razmisljali tudi raziskovalci v raziskavi, kjer
so kot anketiranci sodelovali studenti FS
(Podmenik, Pori, 2009). V omenijeni studiji
se je motiv osebna priljubljenost Sporta
uvrstil na prvo mesto. Raziskovalci pra-
vijo, da $port studente FS zadovoljuje in
izpolnjuje tako, da ga imajo radi. Razlogi
za spremljanje $porta izvirajo iz latentne
narave. Sport je del njihovega vsakdana,
je obvezna Studijska dejavnost in ne le
vsebina prostega Casa. Izjava, da gre za
osebno priljublienost Sporta, daje an-
ketirancu moZnost, da pokaZe ljubezen
do $porta. Osebna priljubljenost $porta
za spremljanje Sportnih prireditev je na
prvem mestu tudi pri neselekcionirani
slovenski populaciji (Pori idr, 2009).

Tu so pri razlagi, zakaj je ta motiv na pr-
vem mestu, razmisljali v dveh smereh.
Prva razlaga je podobna v prej omenjeni
raziskavi, drugo pa so razvili v smeri iden-
titete. Mehanizem identifikacije je razde-
lien na dva dela: enakost in razli¢nost.
Odgovor ,rad imam $port” gledano skozi
ta mehanizem pripada enakosti. Pri spre-
mljanju Sportnih tekmovanj na medna-
rodni ravni se vzpostavi kontekst, kjer na-
cionalno postane pomembno - postane
razlika, na kateri se izvaja identifikacija in
se vzpostavlja nacionalna enakost.

Zabava ob gledanju $portne prireditve je
motiv, ki so mu bosanski Studenti dode-
lili visoko oceno (preglednica 1). O¢itno
je ta motiv za mlade zelo pomemben,
saj so ga visoko ocenili tudi studenti FS
(Podmenik, Pori, 2009). Prav tako je naj-
visje ocenjen pri slovenski populaciji, sta-
ri povprecno 25 let (Pori idr,, 2009).

Tudi Finci menijo, da je ogled vrhunskih
$portnih prireditev ena glavnih oblik
zabave (Broz, 2006). Graham, Neitotti in
Goldblatt (2001) so ugotovili, da je za-
bava pomembna komponenta, ki viece
ljudi na Sportne prireditve. V kulturi, ki
promovira napredek in je usmerjena
k dosezku, nosi Sport visoko simbolno
vrednost. UzZitek in zabava pri gledanju
$portnih tekmovanj ne bi bila mogoca,
Ce Sport ne bi zadovoljeval nekih Zelja,
projekcij, tudi naravnih in kulturnih po-
treb itd.

Na rep vrednotenja motivov za spre-
mljanje Sportne prireditve so se uvrstili
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,veliko prostega casa’, ,dejstvo, da $port
spremlja vecina” in ,posameznik nima
drugega dela”. Podobne rezultate so
dobili tudi v raziskavah, kjer so anketirali
neselekcionirano slovensko populacijo
in ¢tudente FS (Pori idr, 2009; Podmenik,
Pori, 2009). V raziskavi na neselekcionira-
ni slovenski populaciji povezujejo moti-
va ,veliko prostega ¢asa” in ,posameznik
nima drugega dela” s tem, da se 42 % Slo-
vencev ne ukvarja s Sportom, ker nimajo
Casa, kar je razvidno iz raziskave Special
Eurobarometer 213 (2004). Podobnih
podatkov za Bosno in Hercegovino ni
mogoce dobiti, ker niso v Evropski uniji.
|z statisti¢nih podatkov Zavoda za javno
zdravstvo Federacije BiH iz leta 2002 lah-
ko vidimo, da je samo 15 % prebivalcev
v prostem ¢asu fizi¢no aktivnih. Ce pred-
videvamo, da fizi¢no aktivni v prostem
¢asu pomeni Sportno aktivni, je potem
to bistveno manj kot v Sloveniji.

Vzrok za tako slabo stanje je mogoce is-
kati v ve¢ smereh. Ce pogledamo dale¢
nazaj v zgodovino, lahko ugotovimo, da
so bili Bosanci 500 let pod Turki, ki so jim
preprecevali, da bi se razvijali. S tem sta
povezani tudi miselnost in neozavesce-
nost naroda v smeri zdravega nacina
Zivljenja. Po drugi strani je Bosna in Her-
cegovina Sele pred desetletjem koncala
skoraj pet let trajajo¢o 0samosvojitveno
vojno, ki je pustila tezke gospodarske in
duhovne posledice. Zaradi tega se verje-
tno prebivalci BiH v prostem ¢asu bojuje-
jo za preZivetje, za ukvarjanje s Sportom
pa jim zmanjka ¢asa.

Rang motivov se bistveno ne razlikuje
kot pri raziskavah spremljanja $portnih
prireditev odraslih Slovencev (Pori idr,
2009) in $tudentov FS (Podmenik, Pori,
2009), vendar se iz sredine in ozadja rang
lestvice pri $tudentih FS in pri $tudentih
iz Biha¢a pomakneta v ospredje motiva
tekmovalnost, borbenost, boj za zma-
go s 13. na 4. mesto in gledanje zadosti
potrebo po Sportni dejavnosti s 23. na
8. mesto. Nasprotno pa se motiva lastno
aktivno sodelovanje v $portu in uspehi
bosanskih Sportnikov pomakneta nazaj
po rang lestvici. Prvi s 4. na 12. in drugi
7 8. na 13. mesto. Za prva dva motiva je
lahko razlaga dokaj logi¢na. Ze prej smo
omenili, da so se Bosanci morali kar pet
let boriti za svobodo. Ob koncu vojne
so bili Studenti, ki so izpolnjevali anketni
vprasalnik v tej Studiji, stari okoli 12 let.
To pa so leta na zacetku pubertete, ki
je za mladostnike Ze tako ali tako tezko

obdobje. Grozodejstva vojne so preZive-
li ravno v otroski dobi in so v najstniska
leta vstopili s tezko duhovno preteklostjo
— popotnico. Njihovi starsi so si morali
dostojanstvo pridobiti s tekmovalnostjo,
borbenostjo in bojem za zmago, ki se je
gotovo ukoreninilo tudi v njih.

Motiv ,gledanje zadosti potrebo po Spor-
tni dejavnosti” se je pomaknil s 23. na 8.
mesto. Morda je nekoliko nejasno zapi-
san, saj ni razvidno, ali gre za aktivno ali
za pasivno dejavnost. Menimo, da so ta
motiv Studenti oddelka za Sport razumeli,
kot da gre za pasivno, $tudenti FS pa kot
aktivno dejavnost. In zato je verjetno pri-
slo do tako razli¢nega vrednotenja. Pre-
mik naslednjih dveh motivov iz ospredja
v sredino pa je nekoliko presenetljiv. Mo-
tivu ,lastno aktivno sodelovanje v Spor-
tu” so Studenti oddelka za Sport v Bihacu
dodelili oceno 3,93, kar zadostuje za 12.
mesto na rang lestvici motivov. Ceprav
ocena ni nizka ($tudenti FS so dali oce-
no 4,09, 4. mesto), pa je 12. mesto 3ele na
sredini motivov na rang lestvici za spre-
mljanje $portnih prireditev. Ceprav gre za
Studente s podrocja sporta in ne za splo-
$no populacijo, lahko sklepamo na raz-
lilno miselnost anketirancev. Pri¢akovali
smo tudi, da bo motiv ,uspehi bosanskih
$portnikov” zasedel visje mesto na rang
lestvici, saj naj bi Sportniki predstavljali
nacionalni ponos lastne drzave. Toda
rezultati kaZzejo drugace (preglednica 1).
Bosna in Hercegovina je ve¢nacionalna
drzava in tudi reprezentanc¢ne selekcije
so zaradi tega sestavljene iz vseh treh
narodnosti. Morda je to vzrok za taksen
rezultat, saj je Bihac¢ z okolico pretezno
bosnjaski.

Pri analizi motivov za spremljanje Spor-
tnih prireditev nismo zasledili statisti¢no
znacilnih razlik med spoloma (pregle-
dnica 2). Razloge je mogoce iskati v tem,
da se vsi anketiranci ukvarjajo s $portom
oziroma so Ze zaradi studijske obveznosti
$portno aktivni. Rezultat je lahko tak tudi
zato, ker vzorec ni Stevil¢no uravnoteZen
(12 Studentk in 73 studentov). Kljub temu,
da ni bilo ugotovljenih razlik, pa moski in
zenske lahko razli¢cno dozivljajo spremlja-
nje Sportnih prireditev. Vodeb (1998b) v
svojih psihoanalitskih razpravah o navija-
Stvu vzame kot glavni kriterij za razliko-
vanje Zenskega navijastva od moskega
razresevanje  Ojdipovega kompleksa.
Moski navijaci se z bu¢nim skandiranjem
in navijanjem za svojo ekipo vselej ¢uti-
jo pomembne za vse, kar se dogaja na



Preglednica 2: Primerjava motivov za spremljanje Sportnih prireditev glede na spol

Uzitek

Osebna priljubljenost Sporta

Zabava

Tekmovalnost, borbenost, boj za zmago
Atraktivnost Sporta

Navijanje za klub ali posameznika
Dinami¢nost Sporta

Gledanje zadovolji potrebo po Sportni
dejavnosti

Nepredvidljivost Sportnega izida
Aktivno delovanje v Sportu

Uspeh utrjuje samozavest

Lastno aktivno sodelovanje na Sportni
prireditvi

Uspehi bosanskih Sportnikov
Nacionalni pomen Sporta

Zanimanje za dosezek

Koristen nacin preZivljanja prostega ¢asa
Uspehi pomagajo premagovati tezave
Element splosne kulture

Estetski videz

Medijska odmevnost

Poznavanje Zivljenja Sportnikov
Neznanost $portne panoge

Veliko prostega ¢asa

Dejstvo, da Sport spremlja vecina
Posameznik nima drugega dela

tekmovali§¢u. Zenske pa po Freudovi
oziroma Vodebovi teoriji ne spremljajo
razli¢nih zvrsti Sporta zaradi igre same,
temvec jo gledajo zaradi dolocenih su-
bjektov v njej.

M Sklep

Studenti $portnega oddelka Pedagoske
fakultete v Bihac¢u so motivom za spre-
mljanje Sportnih prireditev dodeljevali
precej visje povprecne ocene kot ne-
selekcionirana slovenska populacija in
Studenti FS. Prav tako so motiv tekmo-
valnost, borbenost, bojza zmago uvr-
stili na Cetrto mesto lestvice 25 motivov.
Vse to kaze, kako je Sport pomemben pri
uveljavljanju v druzbenem prostoru. To
je morda Se toliko bolj izrazito, ker je BiH
mlada drzava in si Sele utira pot v evrop-
ski prostor, saj je bila Se pred desetletjem
v vojni za samostojnost. Studentke in
studenti se v vrednotenju motivov za
spremljanje Sportnih prireditev niso sta-
tistitno znacilno razlikovali. Verjetno se
za studij na Sportnih izobrazevalnih in-
Stitucijah odlocajo Studentke in Studenti,

453 408 100 460 074 0,107
448 408 116 455 083 0,09
444 425 106 44/ 088 0448
439 450 067 437 099 0664
427 400 113 432 103 0334
418 408 124 419 123 0778
414 433 078 411 099 046

408 433 078 404 115 0,399
402 442 079 3% 131 0243
402 442 079 39 125 0225
396 425 122 392 105 0324
393 367 123 397 114 0397
387 375 087 38 125 071

386 325 176 39 125 0204
381 417 083 375 132 0298
368 367 150 368 135 0966
364 383 127 360 144 0603
356 342 144 359 133 0682
342 358 124 340 137 066

305 267 144 311 133 0293
294 325 136 289 138 0404
288 350 145 278 146 0116
285 308 144 281 138 0527
259 275 154 256 151 0691
165 142 079 168 119 0454

ki imajo na kulturo $porta podoben po-
gled.
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Janez Pustovrh

OSNOVE TEHNIK TEKA NA SMUCEH

lzvlecek

S tekaskimi smuc¢mi se lahko gibljemo v tradicionalni klasi¢ni
in novejsi, t. i. drsalni tehniki. Klasi¢na tehnika je prepoznav-
na po tem, da so smuci ve¢inoma vzporedno postavljene,
medtem ko je za drsalno tehniko znacilna t. i. V oz. $karjasta
drza smuci. Pri obeh tehnikah poznamo vec nacinov gibanja
(elementov tehnik), ki se uporabljajo glede na razgibanost
terena, odvisno od zmoznosti drsenja smuci. Klasi¢na teh-
nika predstavlja povsem naravno gibanje ¢loveka, katere
osnova sta preprosta hoja in tek. Drsalna tehnika naj bo
nadgradnja klasicne.

Klju¢ne besede: tek na smuceh, klasi¢na tehnika, drsalna tehni-
ka, elementi tehnik, opis gibalnega cikla.

M Elementi klasi¢ne in drsalne tehni-
ke teka na smuceh

Elementi klasi¢ne tehnike

1. Dvotaktni diagonalni korak z vzporedno postavitvijo smuci.
2. Dvotaktni diagonalni korak s Skarjasto postavitvijo smuci.

3. Tritaktni diagonalni korak.

4. Stiritaktni diagonalni korak.

5. Korak s soro¢nim odrivom.

6. Dvokorak s sorocnim odrivom.

7. Trokorak s soro¢nim odrivom.

Elementi drsalne tehnike
1. Poldrsalni korak.
2. Drsalni korak.
3. Daljsi dvojni drsalni korak.
4. Enojni drsalni korak.
5. Krajsi dvojni drsalni korak.
6. Drsalni korak z diagonalnim delom rok.

Skupni elementi obeh tehnik

1. Soro¢ni odriv
2. Elementi za drsenje naravnost v spustih:
- visoka (osnovna ) drza,

- srednja (pocivalna) drza,
- nizka (tekmovalna) drza.

BASIC CROSS-COUNTRY SKIING TECH-
NIQUES

Abstract

Cross-country skis enable movement using the traditional clas-
sical and the modern, so-called skating techniques. The classi-
cal technique is characterised by the parallel positioning of the
skis, whereas the V- or scissors position of the skis is typical of
the skating technique. Both techniques involve several types
of movement (technique elements) that are to be applied in
specific terrain configurations, depending on the skis’ sliding
capacity. The classical technique consists of a completely natu-
ral human movement stemming from plain walking and run-
ning. The skating technique is an upgrade of the classical one.

Key words: cross-country skiing, classical technique, skating
technique, technique elements, movement cycle description

3. Elementi za spremembo smeri drsenja:
- zavoj s prestopanjem,
- zavoj s prestopanjem s soro¢nim odrivom,
- pluzni zavoj,
- paralelni zavoj.
4. Elementi za zaviranje drsenja:
- pluzenje,
- polpluZenje.
V nadaljevanju sledi opis najpogosteje uporabljenih elemen-
tov obeh tehnik.

M Klasi¢na tehnika

Dvotaktni diagonalni korak z vzporedno posta-

vitvijo smuci
Ce na smuceh izvajamo poudarjene odrive, lahko tudi nekoliko
dlje ¢asa zadrsimo po sprednji smucki. Taksnemu ritmi¢nemu
navezovanju poudarjenih odrivov (z nogami, ki jim sledi koor-
dinirano delo rok), ki jih izkoristimo za fazo drsenja po sprednji
smucki, pravimo tek na smuceh v dvotaktnem diagonalnem
koraku z vzporedno postavitvijo smuci. Pri teku na smuceh to-
rej odriv izkoristimo za krajso oziroma daljso fazo drsenja po
sprednji smucki, kar je odvisno od naklona terena in drsnosti
smuci. Za tek je znacilna t. i. faza enoopornega drsenja po spre-
dnji smucki. Med tekom navezujemo cikle gibanja.
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Opis gibalnega cikla: Teka¢ drsi po eni smucki, npr. po levi.
Koleno te noge je rahlo pokréeno in nekoliko pred sko¢nim
sklepom. Tudi trup je nekoliko predklonjen. Druga noga, desna,
je v podaljsku trupa in je spros¢ena. Stopalo noge je dvignjeno
od tal. Z desno roko, ki je pred telesom, drzimo palico s krpljico
obrnjeno nazaj, dvignjeno od snega. Leva roka je v zarocenju,
palica v podaljSku roke, krpljica dvignjena od snega. Tekac
vbode desno palico pod kotom 70—80 stopinj in se pripravi na
odriv. Hkrati odrine z desno roko in levo nogo ter zamahne z
desno nogo in levo roko naprej. Zamasna desna noga prihaja
v stik s podlago ob stopalu odrivne noge. V tem trenutku te-
kac le rahlo zniza teZis¢e s pokréenjem odrivne noge. Odriv z
levo nogo in desno roko, ki se iztegne za telesom, je koncan
socasno. Ko je leva noga koncala odriv, tekac prenese teZo na
desno nogo in zdrsi po njej v popolnem ravnoteZznem poloZa-
ju, pri cemer potisne desni bok nekoliko naprej. Leva noga po
odrivu prehaja v spros¢en iztegnjeni polozaj za telesom. S tem
se konca polovica gibalnega cikla, druga se ponovi na naspro-
tnih okoncinah.

e

o

o
|.
e

smuci

Dvotaktni diagonalni korak s Skarjasto postavi-

tvijo smuci
Ta element se uporablja v strmejsih vzponih. Ker vzporedna
postavitev smuci ni ve¢ mogoda, jih tekac postavlja v skarjasti
poloZaj na notranje robove. Tekac izvaja korake, pri katerih ne
zdrsi po naprej prineseni smucki. Ob stiku s podlago se smuc-
ka takoj »zlepi« s snegom in tekac izvaja poskoke s smucke na
smucko. Sirina $karjaste postavitve smuci je odvisna od naklo-
na terena. Skarjasta postavitev nam omogoca, da premaguje-
mo tudi precej strme, vendar ne poledenele vzpone.

Korak s soro¢nim odrivom

Ta element uporabljamo zlasti v ravninskih predelih tekaskih
prog. Pri tem elementu se v ciklu gibanja poleg soro¢nega od-
riva izvede tudi odriv z obremenjeno smucko.
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Opis gibalnega cikla: VV izhodis¢nem poloZaju tekac drsi po
eni smucki, npr. levi, ki je rahlo pokréena v kolenu. Druga noga
je v podaljSku trupa dvignjena od snega. Roke so v sprednjem
polozaju, rahlo pokreene. Trup je nekoliko predklonjen. Tekac
vbode palice v sneg v visini prstov oporne noge po kotom 70
do 80 stopinj. Zac¢ne se odrivati s palicami in hkrati prenasa
zamasno desno nogo naprej. Ta pride v stik s podlago v liniji
s stopalom oporne noge. Med soro¢nim odrivanjem se trup
predklanja, roke zakljucijo odriv za bokom tekaca. Po konca-
nem odrivu so roke za telesom tekaca v iztegnjenem polozaju,
palice pa v podaljsku rok. Teka¢ drsi na enakomerno obreme-
njenih smuceh. Nato prenese teZo telesa na npr. levo nogo.
Sledijo hkratno gibanje rok naprej, mocan odriv z oporno levo
nogo in dvigovanje zgornjega dela telesa. Tekac prenese tezo
telesa na desno nogo in na njej vzpostavi popoln ravnotezni
polozaj. Cikel gibanja je s tem koncan.

Slika 2: Tek v koraku s soro¢nim odrivom

M Drsalna tehnika

Drsalni korak

Je osnova za vse druge elemente v drsalni tehniki. Uporablja se
na ravnini ob zelo dobri drsnosti in pri blaZjih spustih, kadar je
drsenje smuci slab3e. Je element, pri katerem drsimo v drsalnih
korakih in se pri tem ne odrivamo s palicami.

Opis gibalnega cikla: Tekac¢ drsi po eni smucki, npr. desni.
Leva noga je v Skarjastem poloZaju dvignjena od tal. Trup je
rahlo predklonjen v smeri desne noge. Vzpostavljena je linija
nos, koleno, prsti stopala desne noge. Desni bok je nad stopa-
lom desne noge. Leva roka je spredaj rahlo pokréena v visini
ramen in usmerjena v stran drsenja desne smucke. Desna roka
je spros¢eno iztegnjena za telesom. Tekac se za¢ne odrivati z
desno nogo. Pri odrivu z desno nogo leva roka zamahuje na-
zaj, drsna pa naprej. Stopalo zamasne leve noge se prenese ob
stopalo desne noge in nekoliko naprej. V nadaljevanju odriva



z desno nogo se teza telesa prenese na levo smucko. Po od-
rivu tekac vzpostavi ravnotezni polozaj enoopornega drsenja
na levi nogi. Desna roka je pred telesom usmerjena v smer dr-
senja leve smucke, leva pa za telesom iztegnjena v komolcu.
Tako je konc¢ana prva polovica cikla gibanja. Druga se ponovi
na nasprotnih okoncinah. Pri izvedbi elementa je moznih vec
oblik gibanja z rokami: Ze opisano izmeni¢no zamahovanje z
rokami naprej in nazaj; ena roka je na hrbtu, druga zamahuje
naprej in nazaj; obe roki sta na hrbtu, telo je nekoliko bolj pred-
klonjeno; roke so spredaj pokréene, palice pa pod pazduhami
obrnjene nazaj.
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Slika 3: Tek v drsalnem koraku brez palic

Enojni drsalni korak

Priizvedbi tega elementa so izmeni¢ni odriviz nogami podprti
z vsakokratnim soro¢nim odrivom. Uporablja se predvsem na
vodoravnem terenu ob dobri drsnosti.

Opis gibalnega cikla: Tekac drsi na npr. desni, rahlo pokréeni
nogi. Roke so malce pokrcene pred telesom. Tekac vzpostavi
linijo nos, koleno, stopalo desne noge. Zgornji del telesa je v
rahlem predklonu. Stopalo zamasne leve noge je ob stopalu
desne in nekoliko naprej. Po vbodu palic se tekac socasno od-
rine z desno nogo in obema rokama. Tezo telesa prenasa na
Skarjasto postavljeno levo smucko. Odriv z desno nogo je kon-
¢an, ko je ta iztegnjena in so roke za telesom ter je vsa teZa na
levi smucki. Tekac drsi v popolnem ravnotezju na levi smucki.
Ob drsenju po njej prenasa naprej v izhodis¢ni polozaj roke in
desno smucko. S tem je koncana prva polovica cikla gibanja.
Druga polovica se ponovi na nasprotnih telesnih okoncinah.

Daljsi dvojni drsalni korak

Pri tem elementu se ob izmeni¢nem odrivanju z nogami so-
ro¢no odrivamo na vsak drugi drsalni korak. Zanj je znacilno
poudarjeno drsenje na smuceh, kar mu omogocajo poloZen
teren in dobre drsne lastnosti snega ter smuci.

Slika 4: Faza odriva pri enojnem drsalnem koraku in daljSem dvojnem drsal-
nem koraku

Opis gibalnega cikla: V izhodis¢nem poloZaju tekac¢ drsi po
eni, npr. levi smucki. Leva noga je rahlo pokréena v kolenskem
sklepu. Druga, desna je v skarjastem polozaju dvignjena od
snega. Roke so rahlo pokr¢ene pred telesom. Tekac¢ vzposta-
vi linijo nos, koleno, prsti stopala leve noge in ima nekoliko
predklonjen zgornji del telesa. Po najkrajsi poti tik nad snegom
prenasa desno nogo k stopalu leve noge. Po vbodu palic se
socasno odrine z levo nogo in obema rokama. Med odrivom
prenasa tezo na desno, skarjasto postavljeno smucko. Odriv z
levo nogo je koncan, ko je ta iztegnjena in so roke za telesom.
TeZa je tedaj na desni nogi. Med drsenjem po desni smucki se
roke in leva noga vracajo naprej. V trenutku, ko preidejo roke
pred boke in ko stopalo leve noge pride do stopala desne, se
zacne odriv zdesno nogo in hkrati tekac zelo izrazito zamahuje
z rokami naprej ter zdrsi po levi smucki. V ravnoteznem poloza-
ju vzpostavi linijo nos, koleno, prsti leve noge. Tako je ponovno
v izhodis¢nem poloZaju za nasledniji cikel gibanja.

Krajsi dvojni drsalni korak

Je element, ki se uporablja za premagovanje vzponov. V ci-
klu gibanja se teka¢ soro¢no odriva na vsak drugi drsalni ko-
rak. Med tekom je zazelena menjava soro¢nih odrivov glede
na drsec¢o smucko. Na ta nacin enakomerno obremenjujemo
strani telesa in na¢rtno vadimo tudi t. i. slab3o stran soro¢nega
odriva. Za ta element je znacilno, da posamezniki laZje izvajajo
doloc¢eno stran soro¢nega odriva (za nekatere je laZje izvajati
soro¢ni odriv pri zdrsu na levi smucki in nasprotno). Kadar se
soro¢ni odriv izvaja na npr. desno drse¢o smucko, pravimo, da
je vtem primeru tekaceva vodilna roka desna in nasprotno. Vo-
dilna roka je pri tem elementu $e zlasti izrazita v fazi priprave
na soro¢ni odriv (vbod palic), ko je pomaknjena nekoliko na-
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prej in tudi v stran. Druga roka je v tem trenutku postavljena
pred telo tekaca.

Slika 5: Tek v krajsem dvojnem drsalnem koraku

Opis gibalnega cikla: V izhodis¢nem poloZaju tekac drsi po
npr. levi skarjasto postavljeni smucki, s katero tudi koncuje od-
riv. Telo je usmerjeno v smeri desne noge, katere smucka je
tudi v Skarjastem poloZaju tik na snegom in prenesena neko-
liko naprej. Roke so pred telesom, leva pred trupom, vodilna
desna roka pa je pomaknjena nekoliko naprej in desno. Po
vbodu palic se zacne tekac soro¢no odrivati in prenasati tezo
telesa na desno smucko. Ob zdrsu po desni smucki nadaljuje
soro¢ni odriv. Ko leva noga konca odriv, jo teka¢, medtem ko
drsi po desni smucki in se soro¢no odriva, prenasa naprej in
navznoter v smeri teka. Z rahlim predklonom kon¢a odriv z ro-
kami za svojimi boki in prenese tezo telesa na levo smucko. V
to smer se obrne tudi telo tekaca. Po koncu odriva z rokami in z
desno nogo tekac drsi v enoopornem polozaju na levi smucki.
Med drsenjem po tej smucki prenese pred telo roke in naprej
tudi neobremenjeno desno smucko (stopalo neobremenje-
ne noge prenasa naprej pred stopalo obremenjene noge in
nekoliko navznoter). Ramenska os se ponovno obrne na stran
desne smucke in teka¢ ponovno preide v izhodis¢ni polozaj za
izvedbo naslednjega cikla gibanja. Ta element se lahko izvaja
tudi v razlicici s poskakovanjem. Pri tem tekac izvaja odrive z
nogami v obliki rahlih poskakovanj s smucke na smucko.

Drsalni korak z diagonalnim delom rok

Pri tem elementu, ki se uporablja za tek v vzpon predvsem za
namen Sportne rekreacije, izmeni¢no odrivanje z nogami spre-
mlja tudi izmeni¢no odrivanje z rokami.

Opis gibalnega cikla: Tekac drsi na npr. desni smucki, ki je v
Skarjastem polozaju. Leva smucka je prav tako $karjasto posta-
vljena in koncuje odriv. Palica leve roke je pred telesom, vbode-
na v sneg in obrnjena v smeri desne smucke. Desna roka je za
telesom iztegnjena. Ob zdrsu po desni smucki se teka¢ odriva
7 levo roko. Hkrati prenasa naprej neobremenjeno desno roko
in levo nogo. Po odrivu z levo roko in desno nogo prenese tezo
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telesa na levo nogo in konca polovico cikla gibanja. Druga po-
lovica se ponovi na nasprotnih okoncinah.

l Skupni elementi obeh tehnik

Sorocni odriv

Soro¢ni odriv izvajamo v primeru dobrega drsenja v ravnini in
tudi ob slabsem drsenju v blazjih spustih.

Slika 6: Soro¢ni odriv

Opis gibalnega cikla: Tekac drsi na enakomerno obremenje-
nih smuceh v smucini. Zgornji del telesa ima rahlo predklonjen.
TeZiSCe telesa je nad stopali. Z rokami, ki so razmaknjene za $iri-
no ramen spredaj pred telesom in v rahlo pokréenem poloza-
ju, drZi palice dvignjene od snega. Tekac prenese tezis¢e naprej
in vbode palice pod kotom 70 do 80 stopinj v sneg. Soro¢no se
odrine s palicami. Med odrivom so roke rahlo pokréene, dlani
gredo mimo kolen tekaca. Pri tem se ne krci v kolenih. Odriv
je koncan, ko so palice za telesom in v podaljsku rok ter tezi-
$Ce preneseno proti petam stopal. Iz predklonjenega poloZa-
ja med drsenjem tekac vzravna trup in prenese palice naprej
pred telo v izhodis¢ni poloZaj cikla gibanja.

Zavoj s prestopanjem

Ta element je najpogostejsi nacin spremembe smeri na teka-
skih smuceh. V smuku naravnost v visoki smucarski drzi se te-
kac nekoliko zniZa v kolenih in prenese teZo telesa na zunanjo
smucko v smeri zavoja. Hkrati z odrivom od njenega notranje-
ga roba prestavi neobremenjeno notranjo smucko Skarjasto v
smer zavoja. TeZo telesa prenese na notranjo smucko. Zunanjo
vzporedno pristavi k notranji in jo ponovno obremeni. Opisa-
no gibanje ciklicno ponavlja vse do izpeljave zavoja.
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Slika 7: Zavoj s prestopanjem

Visoka drza za drsenje naravnost v spustih

Smuci so razklenjene za sirino bokov in enakomerno obreme-
njene. Tekac je rahlo pokr¢en v sko¢nem, kolenskem in kol¢-
nem sklepu, telo je nekoliko predklonjeno naprej. Palice drzi s
pokr¢enimi rokami vzporedno pred seboj, krpljice so za tele-
som in v zraku. Pogled je usmerjen naprej v smeri voznje.

Pocivalna drza za drsenje naravnost v spustih

Tekac drsi na smuceh, ki so razklenjene v Sirini bokov. Smuci
so enakomerno obremenjene, noge v kolenih pokréene, telo
toliko predklonjeno, da lahko nasloni komolce na kolena. Palice
so pod pazduho, krpljice so za telesom in dvignjene od snega.
Pogled je usmerjen naprej v smeri voznje.

Slika 8: Pocivalna drza

Pluzenje
Najpreprostejsi nac¢in zaustavljanja oziroma zmanjsevanja hi-
trosti drsenja je pluzenje. Smuci so v zadnjih delih razklenjene,
krivini sta sklenjeni za Sirino krpljice. Telo je rahlo pokréeno v

skocnem, kolenskem in kol¢nem sklepu. S potiskom kolen nav-
znoter in naprej teka¢ doseze nastavek notranjih robov smuci.
Palice drzi s pokrc¢enimi rokami vzporedno pred seboj, s krplji-
cami za telesom, dvignjenimi od snega. Pogled je usmerjen
naprej. Med pluZzenjem hitrost uravnava z vecjim ali manjsim
nastavkom robov smuci oziroma z vegjo ali manjso Sirino plu-

Zne nastavitve. TezisCe telesa se zniza premosorazmerno glede
na razklenjeni poloZaj zadnjih delov smuci.

Polpluzenje
Med drsenjem v smucini lahko hitrost drsenja nadzoruje-
mo tako, da izpluzimo eno smucko, druga ostane v smucini.
S potiskom kolena smucke v pluznem poloZaju navznoter in
naprej dosezemo nastavek notranjega roba smucke, s katerim
uravnavamo hitrost drsenja. Telo je rahlo pokréeno v sko¢nem,
kolenskem in kol¢nem sklepu. TezZiscCe telesa se zniza glede na
razklenjeni poloZaj zadnjega dela izpluZzene smucke. Palice dr-
Zimo s pokréenimi rokami vzporedno pred seboj, s krpljicami
za telesom, dvignjenimi od snega. Pogled je usmerjen naprej.
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Janez Pustovrh

HOJA IN TEK NA SMUCEH - UCINKOVITI
SPORTNO REKREATIVNI DEJAVNOSTI

lzvleéek

Strokovnjaki s podro¢ja Sportne rekreacije in zdravniki
uvrscajo hojo in tek na smuceh med tiste Sportne panoge,
ki najbolj celovito vplivajo na ¢loveski organizem. Gibanje
cloveka na sprehajalnih ali tekaskih smuceh zaposli vse telo,
v neokrnjeni naravi se tudi psihi¢no sprostimo, zato predsta-
vlja v zimskem c¢asu naravnost idealno obliko Sportno rekre-
ativnega udejstvovanja. Cedalje ve¢ ljudi se zaveda pomena
kakovostnega prezivljanja prostega c¢asa z gibanjem v nara-
vi tudi pozimi, predvsem z namenom ohranjanja zdravja in
ustrezne psihofizi¢ne kondicije. Hoja in tek na smuceh jim to
omogocata v polni meri.

Kljucne besede: tek na smuceh, Sportna rekreacija, klasi¢na in
drsalna tehnika, oprema, vadba za zdravje.

Gibanje na cistem in sveZzem zimskem zraku v obliki hoje in
teka na smuceh po zasneZeni pokrajini nudi obilo uZitkov in
sprostitve, kar deluje na ¢loveka pomirjajoce in s tem zmanj-
Suje psihi¢no preutrujenost, ki je tako znacilna za cas, v kate-
rem zivimo. Sprehajanje po idili¢cno zasnezeni pokrajini lahko
ponudi iziemen dozivljajski vidik. Gibanje sprehajalca po valo-
viti pokrajini omogoca organizmu blagodejno menjavo med
obremenitvijo in razbremenitvijo. Tempo hoje oz. teka lahko
prilagajamo svoji trenutni pripravljenosti, znanju in pocutju. S
tem vplivamo na vse vitalne funkcije nasega organizma, pred-
vsem na razvoj in ohranjanje aerobnih sposobnosti. Z ustrezno
vadbo hoje in teka postajamo vzdrZljivejsi oz. lahko ohranjamo
vzdrZljivost na primerni ravni tudi v pozni starosti. Po prvi vad-
bi hoje in teka na smuceh v sezoni vecina udeleZzencev oblu-
ti rahlo utrujenost v rokah in ramenskem obrocu. To je znak,
kako malo v vsakdanjem Zivljenju obremenjujemo roke in na ta
nacin izgubljamo mo¢ zgornjega dela telesa. Na sprehajalnih
in tekaskih smuceh izvajamo korake v obliki podrsavanja po
sprednji smucki. Na ta nacin ne preobremenjujemo sklepov,
vezi in hrbtenice. Sprehajanje na smuceh na primernem terenu
je lahko tudi zelo ucinkovita vadba v procesu rehabilitacije po
poskodbah gibalnega aparata.
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CROSS-COUNTRY WALKING AND SKIING
- AN EFFECTIVE SPORT-RECREATIONAL
ACTIVITY

Abstract

Sport recreation experts and physicians rank cross-country
walking and skiing among those sports which most compre-
hensively influence the human organism. Moving with cross-
country walking and skiing skis requires the engagement of
the entire body, whereas the unspoiled countryside contrib-
utes to mental relaxation, making this an ideal wintertime
sport-recreational activity. More and more people are becom-
ing aware of how important it is to spend one’s quality leisure
time by engaging in a motor activity in a natural setting also
in winter time, mainly to maintain one’s health and adequate
psychophysical condition. Cross-country walking and skiing
enable all of this to a significant extent.

Key words: cross-country skiing, sport recreation, classical and
skating technique, equipment, exercising for health

M Klasi¢na in drsalna tehnika

V tej Sportni panogi poznamo dve osnovni tehniki gibanja,
klasicno in drsalno. Klasi¢na tehnika je stara toliko ¢asa, kot se
¢lovek Ze ukvarja s hojo oz. tekom po zasneZeni pokrajini s t. i.
podaljsanim stopalom (smuc¢mi). Najstarejsi najdeni materialni
vir, ki pri¢a o zgodovinskem razvoju smucanja, je star najmanj
5500 let. To je skalni relief na severnonorveskem otoku Rodoy,
ki prikazuje smucarja na vzporedno razklenjenih, priblizno 4,5
metra dolgih smuceh z eno krajéo palico v rokah. Sele v za-
dnjem obdobju, natan¢neje pred 25 leti, se je pojavila novejsa
drsalna tehnika kot posledica predvsem $irsih in kakovostnej-
$ih urejanj smucarsko tekaskih poligonov.

Pri sprehajanju in teku v klasi¢ni tehnikiimamo smuci ve¢inoma
v vzporednem polozaju. Osnova te tehnike sta preprosta hoja
in tek po suhem, kar pomeni, da je klasi¢na tehnika na smuceh
zelo naravni nacin gibanja po snegu. To ne velja povsem za
drsalno tehniko. Pri njej so smuci vecinoma v Skarjastem polo-
Zaju. Med tekom se odrivamo od notranjega roba smucke in
prenasamo tezo telesa na Skarjasto postavljeno drugo smucko.
Tezko re¢emo, da se lahko v drsalni tehniki sprehajamo, kajti



Slika 1: Tek v klasi¢ni in drsalni tehniki (foto: arhiv Fischer)

smuci morajo nenehno drseti. Zato se je potrebno za ohranja-
nje drsenja nenehno odrivati z rokami in nogami, kar zahteva
dodaten napor tekaca.

Drugace je pri klasi¢ni tehniki. Med hojo in tekom se smuci
vedno za trenutek zaustavijo, se “zlepijo” s snegom, kar nam
omogoca, da se z njimi odrinemo od podlage. Tempo hoje in
teka je lahko zelo poljuben, v vsakem trenutku se lahko ustavi-
mo in oddahnemo. Tudi po zaustavitvi v vzponu ni vecjih te-
Zav z nadaljevanjem gibanja, medtem ko je pri drsalni tehniki
V VZponu precej teZje ponovno vzpostaviti ustrezno hitrost dr-
senja. Gibanje okoncin pri klasi¢ni tehniki je v bolj naravnih po-
loZajih, medtem ko smo pri drsalni tehniki prisiljeni v t. i. V-drzo
smuci. To je le nekaj razlogov, zakaj zaceti s hojo in tekom v
klasi¢ni tehniki. Seveda pa obstajajo tudi izjeme. Tisti, ki dobro
obvladajo alpsko smucanje in s tem osnove drsenja na smu-
Ceh, bodo lahko takoj presli na drsalno tehniko smucarskega
teka. Zacetnike, ki bodo hitro napredovali v klasi¢ni tehniki, bo
kmalu zamikala tudi drsalna. Po pridobljenih osnovah klasike je
tudi osvajanje drsalne tehnike lazje in hitrejSe, obe tehniki pa
skusajmo ¢im bolj izpopolniti. Tako bomo bolj uZivali v teku in
zmanjsali nevarnost poskodb zaradi napacnega obremenjeva-
nja posameznih delov telesa.

M Kako zaceti?

Popolnim zacetnikom v smucanju vsekakor priporo¢amo kla-
si¢no tehniko. Smudi za klasi¢no tehniko proizvajalci obic¢ajno
oznacujejo z oznako »classic«. Ker so smuci pri tej tehniki veci-

noma v vzporednem polozaju, se kaj rado zgodi, da nam ob
izvedbi koraka smucka zdrsne nazaj. Za dober odriv se mora
smucka sprijeti s snegom. To pa doseZemo na dva nacina.
Smucke, ki imajo gladko drsno ploskev, morajo biti v srednjem
delu namazane s snegu ustrezno »lepljivo« mazo ali pa upora-
bimo smuci, ki imajo v srednjem delu drsno oblogo narebreno
z »ribjimi luskami, ki nadomescajo maze za oprijem s snegom.
Te smuci proizvajalci obi¢ajno oznacujejo z oznako »crown.
Proizvajalci smuci kot novost na trzis¢u ponujajo smuci za ne-
mazanje, ki so izdelane na osnovi najnovejse nano tehnologije.
Na teh smuceh se namesto narebrenega dela uporablja po-
sebna »gladka nano«drsna obloga, ki omogoca oprijem smuci
v vecini vrst snega. Taksne smuci naj bi bolje drsele in naj bi
hkrati zagotavljale kakovostnejsi oprijem v primerjavi z »nare-
brenimi« smu¢mi.

Ker zacetniki obi¢ajno nimajo znanja o ustrezni pripravi in ma-
zanju tekaskih smudi, jim priporo¢amo, da si nabavijo taksne, ki
jih ni treba mazati z mazami za oprijem. Te smuci uporabljajo
tudi sprehajalci in manj zahtevni tekadi, ki niso ve$¢i mazanja,
nimajo pa niti ¢asa in Zelje za njihovo pripravo pred aktivnostjo
in po njej. Zaradi precej elegantnejse uporabe imajo taksne
smuci tudi pomanjkljivosti. Kljub temu, da jih je potrebno ob-
¢asno namazati za hitrejSe drsenje na sprednjem in zadnjem
delu drsne obloge, kjer ni ribjih lusk oz. posebne nano obloge
za oprijem, so precej pocasne in ne dosegajo taksnih hitrosti
kot smu¢i za mazanje z oprijemalnimi mazami. Tudi ribje luske
v vseh vrstah snega ne delujejo optimalno in smuci lahko zdr-
sujejo nazaj. Zato se tisti tekadi, ki si res Zelijo iz klasike iztrziti kar
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najvec, najprej naucijo osnov mazanja, nato si tudi pred in po
vsaki vadbi vzamejo ¢as za pripravo smuci. Uporabljajo smudi,
ki so po vsej drsni ploskvi gladke.

Za vsako vrsto snega (moker, poledenel, prsi¢) je potrebno
namazati posebno oprijemalno mazo. V osnovi poznamo trde
maze ali oprijemalne voske in mehke maze ali klistre. Med odri-
vom, ko vso teZo telesa prenesemo na eno smucko, se njen lok
izravna in maza se sprime s snegom. Ce uporabimo napacno
mazo, nam smucke pri odrivu zdrsujejo nazaj oz. pod Cevljem
nastane “cokla’, ki nam preprecuje vsakrsno drsenje tudi naprej.
Za rekreativne namene lahko povsem zadovoljivo pripravimo
te smuci z osnovnim znanjem 0 mMazanju, Z Manjso 0snovno
kolekcijo maz (2 voska za odriv in 1 klister) ter osnovnim pribo-
rom za mazanje (mali plinski gorilnik, krpa).

Slika 2: Oprema smucarja tekaca

l Oprema za klasi¢no tehniko

Za sprehajanje in klasi¢ni nacin teka uporabljamo smudi, ki so
od 15 do 20 cm daljse od nade telesne visine. Pri posameznih
skupinah smuci proizvajalci podajajo Se natan¢nejsa navodila.
Izbor primerne dolZine in togosti ploskovnega loka svetujejo
tudi na podlagi telesne teZe. Kakovostnejse smuci so glede to-
gosti ploskovnega loka obi¢ajno oznacene z dvema oz. tremi
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kategorijami (mehke, trde oz. mehke, srednje, trde). Ustrezno
izbrana togost ploskovnega loka smuci glede na naso telesno
teZo je dokaj pomembna. Pri premehkih smuceh njen narebre-
ni del oz. oprijemalna maza zavira drsenje, pri pretogih smuceh
pa se pojavijo tezave pri odrivu, kajti pri obremenitvi smuci se
njen lok ne izravna dovolj in smuci spodrsavajo.

Za tek v klasi¢ni tehniki in pohodnistvo primerno dolzino palic
izberemo tako, da jih v trgovini prislonimo vzporedno k zrav-
nanemu telesu (smo v cevljih). Ustrezna dolzina palic naj bi se-
gala nekaj cm pod visino nasih ramen. Primerno dolzino palic
dobimo tudi tako, da svojo telesno visino pomnoZimo z 0,85.

Sprehajalci in manj zahtevni tekaci v klasi¢ni tehniki obicajno
uporabljajo polvisoki cevelj, ki objame tudi skocni sklep. S tem
izboljsamo vodljivost in stabilnost smuci. Tekaska obutev nima
standardiziranih vezi, zato moramo za izbranega proizvajalca
Cevljev poiskati ustrezno vez. Razli¢ni utori na podplatu Cevlja
po vsej dolZini in na vezeh omogocajo kakovostno povezavo
sistema Cevelj-smuci.

Manj zahtevnim tekacem zado$c¢ajo obicajno Ze domaca obla-
¢ila. Uporabimo lahko oprijeto lazje zimsko $portno oblacilo,
podloZeno trenirko, tanjse smucarsko perilo, brezrokavnik, ve-
trovko, kapo, tanjse rokavice s prsti, son¢na ocala. Zahtevnejsi
tekaci lahko izbirajo med posebnimi tekaskimi oblacili. V obeh
primerih je potrebno upos$tevati osnovno nacelo pravilnega
oblacenja: obledi je treba vec tanjsih stvari, ki jih lahko po po-
trebi odlozZimo, po koncani vadbi pa zopet oblecemo.

l Oprema za drsalno tehniko

Proizvajalci smuci za drsalno tehniko obicajno oznacujejo
z oznakami »S¢, »skatingg, »skatecut«. Krivina smudci je niZja
od smuci za klasicno tehniko ali pohodnistvo. Tudi te smuci
proizvajalci z oznakami razvrécajo v razlicne skupine glede
na namen uporabe (tekmovalne, Sportne, rekreativne ...). Ka-
kovostnejse imajo tudi oznake za togost ploskovnega loka.
Obic¢ajno uporabljamo smuci, ki so od 5 do 10 cm daljse od
nase telesne visine. Nekateri proizvajalci za posamezne skupi-
ne smuci prilagajo natan¢nejsa navodila. Ustrezne dolZine in
togost loka svetujejo tudi na podlagi telesne teZe. Pri drsalni
tehniki ne uporabljamo maz za sprijemanje s snegom, tem-
veC drsno ploskev smuci namazemo z mazami za drsenje. Od
podlage se odrivamo z notranjimi robovi smuci ob hkratnem
prenosu teze telesa s smucke na smucko, ki drsita v Skarjastem
polozaju. Treba je izbrati smudi, ki imajo togost loka ustrezno
nasi telesni tezi. Naceloma za drsalno tehniko uporabljamo bolj
toge smuci kot za klasicno. Ce so smuci »premehke« ali »pretr-
de, ob zdrsu zavirajo nase gibanje.

Proizvajalci obi¢ajno oznacujejo bolj kakovostne smuci glede
na togost ploskovnega loka z dvema kategorijama (srednje in
trde). Tekaci v drsalni tehnikiizbirajo predvsem visok in tudi pol-
visok Cevelj. Podplat Cevlja se mora prilegati ustreznim vezem,
na katerih uporabljamo obicajno trse gumice. Za tek v drsalni
tehniki izberemo primerno dolzino palic tako, da jih v trgovini
prislonimo vzporedno k vzravnanemu telesu (smo v Cevljih).
Ustrezna visina naj bi segala do visine brade. Primerno dolzino
palic dobimo tudi tako, da svojo telesno visino pomnozimo z
0,90.



Bl Smucarsko tekaska vez

Ce smo se odloili za nakup novih smuci, moramo izbrati tudi
Cevljem primerne vezi. Na trgu je mogoce dobiti izdelke razli¢-
nih kakovosti in cenovnih razredov. Za tek v obeh tehnikah se
uporabljajo iste vezi, s to razliko, da obic¢ajno za klasi¢no teh-
niko na vez namestimo mehkejse, za drsalno tehniko pa trie
gumice. Pri tekmovalnih modelih vezi se za drsalno tehniko v
predelu podplata obi¢ajno namesti Se dodatna gumica. Vezi
morajo biti na smuceh pravilno pritrjene glede na skupno te-
Zis¢e smucke. Proizvajalci k vezem prilagajo navodila o njihovi
pravilni montazi. Pomembno je, da vez pravilno pritrdimo gle-
de na teziS¢e smucke (za klasi¢no tehniko jih montiramo neko-
liko bolj nazaj kot za drsalno) in da jo ¢vrsto pritrdimo v sicer
precej krhko sredico tekaske smucke. Da bodo vezi res kakovo-
stno in pravilno pritrjene na smuci, svetujemo njihovo monta-
70 v smucarskih servisih, kjer uporabljajo posebno orodje.

M Priprava »narebrenih« smuci in
smuci s posebno oblogo za oprijem

Teh smuci ne mazemo z oprijemalnimi mazami (voski za opri-
jem in klistri), ker naj bi to funkcijo (bolj ali manj uspesno, od-
visno od vrste snega in pogojev vadbe ter seveda ustrezne
togosti ploskovnega loka smucke) opravile t. i. ribje luske oz.
posebna gladka obloga, ki se sprijema s snegom. Tako nare-
breni del kot posebna obloga naj bi se pod vplivom prenosa
teZe telesa na eno smucko sprijela s snegom in tako spreha-
jalcu oz. tekacu omogocila odriv od snezne podlage. Seveda
naj bi tudi te smudi v fazi drsenja kar najhitreje drsele, kar jim
omogoca predvsem sprednji in zadnji del drsne ploske. Ta
dela drsne ploskve je potrebno obc¢asno namazati z mazo za
drsenje. To je Se zlasti pomembno pri novih smuceh, saj Sele
po veckratnem mazanju doseZejo ustrezno hitrost. Postopek
nanosa maz za drsenje z likanjem je podoben mazanju smu-
¢i za alpsko smucanje in tudi uporabimo lahko alpske maze.
Ce nimamo maz, pripomockov oz. ustreznega znanja, je bolje,
da to opravilo prepustimo strokovnjakom v smucarskem ser-
visu. Namesto klasi¢nega nanosa z dokaj zamudnim likanjem
maz proizvajalci ponujajo tudi preprostejse oblike nanosa maz
(spreji, geli, kocke itd.), vendar je dobra drsnost smuci na ta na-
¢in zagotovljena razmeroma kratek ¢as.

MaZe za drsenje prepoznamo predvsem kot voske, ki so v raz-
licnih oblikah (kocke, pali¢ice) in jih ne smemo zamenjati z voski
za oprijemanje (s temi bomo dosegli ravno nasprotni ucinek!).
Najbolj kakovostne (in tudi najdrazje) proizvajajo v obliki pra-
Skov. Proizvajalci (Rode, Rex, Start, Swix, Hollmenkollen, Toko
...) izdelujejo za razlicne snezne razmere maze razlicnih barv,
ki imajo na svoji embalazi ozna¢eno temperaturno obmocje
(obicajno zraka, lahko tudi snega), v katerem najbolje delujejo.
Toplejse barve (rdeca, rumena, oranzna ...) pomenijo toplejsi
toplotni spekter zraka oz. snega in narobe. Ce imamo pri maza-
nju na voljo ve¢ maz, ki pokrivajo temperaturo zraka oz. snega,
v katerem bomo vadili, potem izberemo najprimernejso. Za
merjenje zraka 0z. snega uporabimo prenosni termometer. Si-
cer pa velja pravilo, da je vsakrdna maza za drsenje pri kateri koli
temperaturi zraka 0z. snega boljsa kakor povsem nenamazana
smucka. Postopek mazanja si olajsamo, ¢e smucko vpnemo v
posebno stojalo, tako da je obrnjena s ploskvijo navzgor in se

ne premika. Drsno ploskev ocistimo tako, da jo rahlo segreva-
mo z gorilnikom in obrisemo s ¢isto krpo. Za ¢is¢enje kakovo-
stnejsih smuci uporabimo posebno ¢istilno tekocino.

Odpravimo tudi morebitne poskodbe na drsni ploskvi. Maze
za drsenje nekoliko segrejemo z gorilnikom in jih z drgnjenjem
v tankem sloju nanesemo na drsno ploskev. Z likalnikom (upo-
rabimo lahko tudi odsluzen navadni likalnik) mazo enakomer-
no zalikamo po drsni ploskvi. Likalnik nastavimo na ustrezno
toploto, da se od mazZe ne kadi, in pazimo, da ne pregrejemo
drsne obloge. Naneseno mazo ohladimo in odvec¢no s poseb-
no pripravo, strgalom, postrgamo z drsne ploskve. S strgalom
za Zleb ocistimo tudi ta del smuci. S Cisto krpo oz. posebnimi
krtacami zgladimo namazano drsno ploskev in smuci so pri-
pravljene za vadbo.

M Priprava »gladkih« smuci za klasi¢-
no tehniko

To so smudi, ki se mazejo z oprijemalnimi mazami in tistimi za
drsenje (zgoraj opisani postopek). Drsna ploskev teh smuci je
gladka. Le pravilno pripravljene in namazane smuci bodo hitro
drsele in se med odrivom primerno sprijemale s snegom. Ker
te smuci nimajo »ribjih lusk« 0z. posebne obloge za oprijem v
srednjem delu drsne ploskve (pod stopalom), moramo za spri-
jemanje tega dela s snegom uporabiti maZe za oprijem. Med
odrivom, ko vso teZo prenesemo na to smucko, se lok izravna
in maza se sprime s snegom. Ce uporabimo napa¢no mazo
za odriv, nam smucke ob odrivu zdrsujejo nazaj oz. pod ce-
vljem nastane »coklag, ki nam preprecuje vsakrsno drsenje. Pri
pripravi in mazanju teh smuci najprej uredimo predel drsne
ploskve, kamor nanasamo mazo za ¢im boljSe drsenje. Posto-
pek je tak, kot smo ga opisali pri pripravi narebrenih smudi in
smuci s posebno oblogo za oprijem. Na predel drsne ploskve
od pete proti krivini v dolZini 40 do 60 cm nanesemo oprije-
malne maze.

Loc¢imo dve vrsti oprijemalnih maz: trde maze ali voske za opri-
jem in mehke maze ali klistre. Trde maZe ali voski za oprijem
se uporabljajo v suhem, nepomrznjenem snegu, kjer snezni
kristal pod vplivom temperature e ni spremenil svoje oblike.
Voski in embalaze teh maz so podobno kot pri voskih za dr-
senje razli¢nih barv. EmbalaZe so oznacene s temperaturnimi
obmodji (obicajno zraka), v katerih voski najbolje delujejo. Voski
za oprijem, ki delujejo pri toplejsih temperaturah, so nekoliko
mehkejsi in narobe. Za tekmovalne namene se uporablja Siro-
ka paleta oprijemalnih voskov, ki delujejo v zelo ozkem spektru
temperaturnega obmodja. Za rekreativne namene lahko Ze z
dvema bolj univerzalnima voskoma pokrijemo temperature, v
katerih obicajno vadimo (za temperature od 0 do —10 stopinj
Celzija se obi¢ajno uporabljata viola oz. modri vosek).

Voske za oprijem obi¢ajno nanasamo v dveh do treh tankih
slojih na drsno ploskev z drgnjenjem, vsak sloj zgladimo s kor-
kom oz. plutovino. Podrobnejsi opis izbire maz in postopka
priprave smuci najdemo v navodilih posameznega proizvajal-
ca tekaskih maz. V zmrznjenem in mokrem snegu oprijemalni
voski ne delujejo (smucka pri odrivu zdrsne nazaj), zato v teh
razmerah uporabljamo mehke maze za odriv oz. klistre. To so
lepljive snovi v posebnih tubah, podobnih kot za zobno pasto.
Poznamo Kklistre razli¢nih barv, ki delujejo v razlicnih sneznih
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razmerah. V rekreativne namene se uporabljata predvsem dva.
Rdedi klister uporabljamo za moker sneg, viola pa za pomr-
znjen in poledenel sneg. Oba lahko dokaj uspesno nadomesti
univerzalni klister. Ce klistre uporabimo v suhem nepomrznje-
nem snegu (kjer se pravilno uporablja oprijemalne voske), do-
bimo znacilno “coklo”. Medsebojno ne smemo zamenjati niti
rdecega niti viola klistra (smucka v tem primeru ob odrivu zdrsi
nazaj ali ne zdrsi naprej).

Klistre na smucko nanasamo tako, da tubo ob nizkih tempera-
turah nekoliko segrejemo z gorilnikom in maZo nanesemo v
obliki resic na vsako stran Zlebi¢a smucke. Po nanosu mazo se
nekoliko segrejemo z gorilnikom in jo s strgalom za Zleb smuc¢-
ke oz.z blazinico dlani enakomerno razmazemo po dolocenem
predelu ploskve smuci. Mazo razmazemo v obe smeri. Pred
vadbo jo $e nekoliko ohladimo, tako da smucko postavimo na
zunanjo temperaturo. Ob nizkih temperaturah je priporocljivo
mazanje smuci v toplejsem prostoru. Oprijemalno mazo ocisti-
mo z rok z obi¢ajno kremo za roke in s krpo oz. uporabimo po-
sebno tekocino za ¢is¢enje smuci. V podobnih razmerah pred
naslednjo vadbo smuci po potrebi le domazemo z oprijemal-
nimi mazami. V spremenjenih razmerah, ki zahtevajo drugacno
izbiro oprijemalnih maz, pa moramo staro oprijemalno mazo
ocistiti. To storimo z gorilnikom in s krpo oz. s posebno ¢istilno
tekocino. Na daljs$em pohodu oziroma ko predvidevamo spre-
membo vremenskih razmer, imamo najnujnejse maze s seboj
v posebni torbici, ki jo pripnemo okrog pasu.

M Priprava smuci za drsalno tehniko

Smudi za drsalno tehniko mazemo po vsej drsni ploskvi le z
mazami za drsenje. Tu ne potrebujemo oprijemalnih maz, ker
drsimo v drsalnih korakih in se pri tem odrivamo od notranje-
ga roba obremenjene smucke. Postopek mazanja za drsenje je
enak tistemu, ki ga uporabljamo pri pripravi smuci za klasi¢no
tehniko (sprednji in zadnji del drsne obloge).

priloga

M Vadba za zdravje in dobro pocutje

Na tekaskih smuceh obi¢ajno hodimo in te¢emo po strojno
urejenih tekaskih progah, kjer je potrebno spostovati ozna-
Ceno smer teka in druga pravila na poligonu (FIS-pravila za
smucarske teke). Sprehajamo se lahko tudi po ustreznem cel-
cu. Preden se podamo po tekaski progi, je potrebno osvojiti
osnove najbolj uporabljenih elementov klasi¢ne tehnike: dvo-
taktnega diagonalnega koraka, soro¢nega odriva, zavoja s pre-
stopanjem in pluzenja. Te na zacetku vadimo na ravninskih in
laZjih predelih tekaskih prog. Kot zacetki se ne podajajmo na
prezahtevne proge, v trdem snegu so lahko padci tudi bolei
in nevarni. Pri vadbi ne pretiravajmo. Zasledujemo osnovni cilj
$portno rekreativne vadbe, tj. Sportno aktivnost za zdravje in
dobro pocutje.
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OBLIKOVANJE AKCIJSKE
STRATEGIJE UVELJAVLJANJA TEKA NA
SMUCEH V PREDSOLSKEM OBDOBJU

lzvlecek

Tek na smuceh je lahko zelo zanimiva in hkrati ucinkovita
oblika gibalne/Sportne dejavnosti v predSolskem obdobju.
Vedenjski vzorci, ki se oblikujejo v zgodnjem otrostvu, osta-
jajo dokaj stabilni tudi kasneje v zivljenju posameznika, zato
jezelo pomembno, da v neposredno pedagosko prakso vna-
Samo inovativne resitve z vidika Sportne tehnologije, orga-
nizacije, ciljev in standardov zanj, didakti¢ne ucinkovitosti
itd. Pricujo¢i razvojni projekt je v praksi dokazal, da je pri-
stop k u¢enju teka na smuceh, ki smo ga opisali v prispevku,
ucinkovit in prilagojen z vidika znanja in sposobnosti tako
za vzgojiteljice, Sportne pedagoge kot za otroke. Poleg tega
ga vrtec lahko vkljuci v prakso v zelo kratkem ¢asu; pri tem
so otroci zelo navduseni, njihovo funkcionalno znanje pa je
na visoki stopnji.

Klju¢ne besede: predsolski otroci, tek na smuceh, ucenje, spor-
tna tehnologija.

Bl Uvod

Clovek kot bio-psiho-socialno bitje v sebi »nenehno neguje«
genetsko sposobnost brez¢asnega prilagajanja okolju. Z antro-
polosko evolucijskega vidika je ¢lovek priSel v diskurz z gornjo
teznjo v trenutku, ko je zacela tehnologija prevladovati v nje-
govem vsakdanjem Zivljenju. Raziskovalci na razli¢nih podro-
¢jih in antropologi niso enotnega mnenja, kdaj to¢no se je to
pojavilo, pa vendar v grobem lahko govorimo o ¢asu po drugi
svetovni vojni. To je bilo obdobje intenzivnega razmaha pro-
dukcije v vseh pogledih, ki se je ob koncu prejSnjega tisocletja
prelevila v nenadzorovano shiper potro$njo«. V takem vrtincu
nenaravnega ravnovesja je ¢lovek pocasi, a vztrajno zacel izgu-

FORMULATING AN ACTION STRATEGY TO
PROMOTE CROSS-COUNTRY
SKIING IN THE PRESCHOOL PERIOD

Abstract

Cross-country skiing is a very interesting and simultaneously
efficient type of motor/sport activity in the preschool period.
The patterns of behaviour developed in early childhood re-
main relatively stable in a person’s life throughout different
age periods. It is therefore very important that innovative so-
lutions are introduced into direct pedagogical practice in the
fields of sport technology, organisation, goals and standards of
knowledge, didactic efficiency etc. The developmental project
in question showed in practice that the cross-country skiing
learning approach, as described in the contribution, is efficient
and appropriately designed for preschool teachers, sport ped-
agogues and children alike in terms of both knowledge and
abilities. Moreover, a kindergarten can relatively quickly start
this sport practice; children are enthusiastic and the level of
their functional knowledge is growing.

Key words: preschool children, cross-country skiing, learning,
sport technology

bljati smisel in (naravno) potrebo po gibanju na eni strani ter
po vnasanju »Cistih elementov produkcije in dobickonosnosti
v vrhunskem $portu« na drugi strani. Zaradi teh dejstev je vse
vec ljudi v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih (od vrtca, preko sole
do upokojencev) verjetno v najvedji meri na podzavestni ravni
zacelo opuscati potrebo po gibanju.

Lahko re¢emo, da je tehnoloski razvoj ¢lovestva prehitel so-
dobnega ¢loveka v njegovi bioloski stopnji razvoja in nas vse
skupaj spravil v stanje neravnovesja in nepripravljenosti (Pisot,
2009). Zato je iskanje inovativnih resitev, ki bodo sodobnemu
Cloveku zopet pomagale »postaviti naravno ravnovesje« kot
bio-psiho-socialno bitje, zelo pomembno tako z zdravstvene-
ga vidika kot z vidika kakovostnega preZivljanja delovnega in
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prostega ¢asa (Sila, 2007). Pravzaprav je stanje na neki nacin
prav paradoksalno, saj si je ¢lovestvo verjetno prvic¢ v svoji
zgodovini ustvarilo Zivljenjske pogoje, ko preZivetje v smislu
prehranjevanja ni Zivljenjski problem, pa vendar imamo zelo
velike zdravstvene teZave, tokrat zaradi nezadostnega in neu-
streznega gibanja, ki je temeljna potreba bioloskih bitij na tem
planetu. To je lep dokaz, da je potrebno na stvari (po)gleda-
ti celostno, holisticno in predvsem z vidika strukture ter vseh
vplivov in odnosov znotraj nje same (Hosta in Flisek, 2008). V
prihodnosti moramo zagotoviti, da bodo otroci od vrtca, Sole
do fakultete in kot odrasle osebnosti v dobi upokojevanja dele-
Zni gibalnih spodbud, vsebin, metod itd. resni¢no prilagojenih
Casu in prostoru sodobnega ¢loveka (Flisek, 2005).

Slika 1: Nov pristop k u¢enju teka na smuceh v predsolskem obdobju po
metodi odprte spirale (Flisek, 2006)

Clovek v okviru dejavnosti izbere tisto, kar mu je najblize, igra-
nja odbojev s tekmovalno Zogo pac nel In taksnih primerov je
v Sportni rekreaciji vse preve¢. Mnogi raziskovalci (Yasunaga in
Tokunaga, 2001) opredeljujejo predvsem tri dejavnike, ki vpli-
vajo na udelezbo ljudi v $portni rekreaciji, in sicer (Doupona
Topi¢, 2009):

« odnos do Sporta,
« pretekla udelezba v $portu,
« zdravstveni razlogi za udelezbo v Sportu.

V kontekstu zgornjih dejavnikov moramo izpostaviti tudi po-
dro¢ja raziskovanja o pozitivnih in negativnih ucinkih Sportne
rekreacije; tako so Thompson, Humber in Miriwald (2003) v
longitudinalni studiji v obdobju 25 let ugotovili, da »postanejo
negativne izkusnje glede Sportne aktivnosti, ki jih posameznik
pridobi v otrostvu, ovira za Sportno aktivnost posameznika
v odraslem obdobju«. Doupona Topi¢ (2009) jih povzema in
dodaja, da je pri tistih posameznikih, ki se v preteklosti niso
ukvarjali s Sportno dejavnostjo, zelo malo verjetnosti, da se
bodo kadarkoli zaceli vkljucevati v Sportnorekreativne dejav-
nosti (Ruhm, 2005).

Ali se posameznik v dobi odraslosti ukvarja s Sportno dejav-
nostjo ali ne, je moc¢no odvisno od vedenjskih vzorcey, ki se
oblikujejo Ze v otrostvu in ostajajo dokaj stabilni v Zivljenju po-
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sameznika, zakljuCuje ista avtorica. In poziva, da je potrebno
v vedji meri prilagoditi programe ter da premalo storimo na
podrocju izobraZevanja in ozave$¢anja ljudi o pozitivnih ucin-
kih gibanja na cloveka, Se zlasti, ce upostevamo dejstvo, da
so izdatki za zdravljenje nekajkrat visji od denarja, vloZzenega
v zdrav nacin Zivljenja. Klju¢no pa se nam zdi spoznanje, da je
potrebno zagotoviti dostopnost ¢im Sirsi populaciji ljudi.

Znotraj izobraZevalnih ustanov od vrtca, osnovne in srednje
ole pa vse do fakultete je zaslediti, da je potreba po resni¢ni
prenovi in prilagoditvi e najbolj izrazena. Dandanasnji otroci
ne sprejemajo ve¢ Sporta takSnega, kot je bil oblikovan pred
casom. Zelijo si gibalnih dejavnosti, ki so pestre in zanimive.
Vec vsebin, ki jih sami izbirajo in poglabljajo. Pri¢akujejo, da se
bodo spremenili tudi stili vodenja, poucevanja in vrednotenja
(ocenjevanija) itd.

Izhajajoc iz gornjih ugotovitev lahko povzamemo, da je skrb
za oblikovanje novih vsebin in pristopov zelo pere¢ problem
v vseh pojavnih oblikah $porta. Problem nastane, ker je treba
zacrtati nove smernice, v okviru katerih pa morajo konsenz
doseci tako Sportna filozofija, Sportna industrija, arhitektura
kot tudi vse druge dejavnosti, ki se ukvarjajo s problematiko
gibanja, zdravja in ¢loveka kot celote. Torej je podrogje zelo $i-
roko interdisciplinarno, prepleteno in soodvisno (Flisek, Hosta
in Videmsek, 2008).

Prilagoditvi $portnih dejavnosti v vseh starostnih obdobjih
sledi navdusevanje druzbene strukture, ki mora temeljiti na
pestrosti in kakovosti gibalnih dejavnosti. Vse prevec je mla-
dih perspektivnih Sportnikov, ki prekinejo Sportno pot zaradi
monotonije in pedagoskega nasilja, necelovitega in nekakovo-
stnega razvoja osebnosti (mladi vrhunski Sportnik je lahko tudi
asocialen, nima izobrazbe, ne odrasca v druzbi svojih sovrstni-
kov itd.) (Flisek in Tusak, 1994; Ceci¢ Erpi¢, 2010). V takih prime-
rih sprva nastopita malodusje in nezainteresiranost, na koncu
e opustitev Sportnih dejavnosti, pa naj gre za otroke v vrtcu,
soli ali za odrasle osebe v vrhunskem $portu ali na podro¢ju
Sportne rekreacije.

Potrebe po gibalnih/Sportnih dejavnostih v vseh Zivijenjskih
obdobijih so verjetno bistveno vecje, kot so to ta trenutek mo-
Znosti glede na to, kako je oblikovano Zivljenje sodobnega ¢lo-
veka od delovnega do druZinskega okolja. V obstojecih struk-
turah $porta je vse prevec zgodovinskih ostankov, ki ne sodijo
v telovadnice, $portne objekte in povriine. Naj nastejemoin na
kratko komentiramo tele primere iz prakse (Flisek, 1993—2009):

« Otroci se z veseljem lotijo u¢enja drsanja, pa vendar je velika
verjetnost, da je prvo gibanje, ki ga doZivijo na ledu, padec. S
tem otroku sporo¢amo, da je drsanje zelo zahtevno in bolece.
Ce spremenimo tehnologijo, postopke in cilje, je lahko slika
povsem drugacna.

« Pri ucenju tenisa smo ugotavljali, da so otroci tudi v do 80 %
primerov neuspesni pri udarcu ali drugih gibalnih nalogah z
zogico.

« Perspektivni otroci v alpskem smucanju porabijo tudi do Stiri
ure za 15 minut aktivnega treninga, pri tem pa se prevozijo v
avtomobilih tudi do 400 km. Poleg tega lahko pride do nega-
tivnih posledic visinskih vplivov na otroski organizem.



« Nekaterih vsebin, npr. s podrocja atletike, otroci sploh ne iz-
vajajo, ¢e$ da so Se premajhni in nesposobni.

« V prvem triletju osnovne $ole otroci v veliki meri ne izvajajo
(ali pa zelo okrnjeno) programa gibalnih/Sportnih dejavnosti;
strokovnjaki ugotavljajo, da je prisoten mocan strah pred po-
skodbo in neuspehom (Stemberger, 2006).

Na podro¢ju materialnih pogojev (Sportna tehnologija) je po-
trebno opredeliti najprej standarde in normative za otroke, ki
vstopajo v svet $porta (od treh let dalje), saj ugotavljamo, da
je to globalni problem, ker ne obstajajo (Flisek, 1990). Nadalje
jih moramo opredeliti tudi za vsako pojavno obliko posebej,
saj je nesmiselno, da otroci v osnovni $oli odbojko igrajo s tek-
movalno Zo0go, ki sodi na svetovna prvenstva in olimpijske igre
(Flisek, 2002). Se zlasti pa ne gre vztrajati, da se na prodajnih
policah za rekreativce pojavlja ta ista tekmovalna Zoga. V raz-
mislek in v inovativno posodobitev morajo vstopiti tudi didak-
ti¢na nacela in postopki za vse pojavne oblike in podskupine.
Zelo pomemben pa je proces izobrazevanja in izmenjave do-
brih praks znotraj same podskupine kot tudi med skupinami
razli¢nih pojavnih oblik Sporta.

Clovek kot posameznik, ki naj bi imel izoblikovano pozitivno
samopodobo in visoko notranjo motivacijo, je v tem pogledu
najpomembnejsi ¢len, saj je v sredis¢u tega spleta (Cecic¢ Erpic,
2009). Ucenje in treniranje morata biti posodobljena v duhu
¢asa in prostora, v katerem Zivimo, in morata preZzemati eti¢na
in moralna stalis¢a 21. stoletja. Temeljiti morata na uspesnosti,
postopnosti, sistemati¢nosti in nacelu, naj vsak posameznik iz-
bira sebi lastno dejavnost in raven udejstvovanja (rekreativni
in/ali vrhunski $port, Sport za zdravje, sprostitev .. .), ugotavljata
Flisek in Hosta (2008).

Gibalno ucenje je kompleksen in dinamicen proces, za kate-
rega je smiselno, da je zasnovan kot odprti sistem (Flisek 2007;
Hosta 2008). Znotraj gibalnega ucenjaimamo v pedagoski pra-
ksi vse prevec didakti¢ne neucinkovitosti in mehkih oblik nasi-
lia s pedagoskega vidika, zato je potrebno na vseh podrogjih
nenehno iskati poti za izboljsanje kakovosti gibalnega ucenja.
To je nenehen proces, ki vse bolj teZi k celovitemu pristopu.
Najprej je treba oblikovati sistem, znotraj njega pa umestiti raz-
liine modele, kar je razvidno iz spodnijih grafi¢nih prikazov.
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Slika 2: Sistem gibalnega ucenja v odnosu na okolje (Flisek, 2001-2008)
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Slika 3: Model gibalnega ucenja elementa, ki je sestavni del sistema (Flisek
2003-2008; Ensico S, d. 0. 0., 2008)

Za uresnicevanje modela gibalnega ucenja v neposredni pe-
dagoski praksi potrebujemo smernice pedagoskega dela, v
katere uvrs¢amo najmanj eti¢ni kodeks, didakti¢na nacela in
metode dela, program dela itd. Vsak otrok ima v sebi dolocen
gibalni potencial, v kaksni meri ga bo razvil v smislu pestrosti
(Sirine) in stopnje znanja (nivo), pa je odvisno predvsem od ka-
kovostnega ucnega okolja (Flisek 2001; Hosta, 2007; Videm3ek,
2008), v katero v grobem uvrs¢amo Sportno igralnico, peda-
goga, Sportno tehnologijo in otroka. U¢no okolje in gibalno
ucenje morata biti resni¢no prilagojena razvojni stopnji otro-
ka in njegovemu gibalnemu znanju. Najpogostejse napake so
v nesistemati¢nosti in prezahtevnosti procesa ter v vnasanju
mehkih oblik nasilja (Sportna tehnologija, pristopi, programi
...), ugotavljata Flisek (1991) in Petrovic¢ (1989), zato je treba re-
sni¢no izhajati od laZjega k tezjemu in od enostavnejsega h
kompleksnejsemu.

Ta temeljna didakti¢na nacela pa je v praksi zelo tezko uresni-
¢iti, Se zlasti, ¢e imamo pred oc¢mi kakovost gibalnega ucenja.
Zavedati se moramo, da je dandanes znotraj gibalnega ucenja
prakti¢no Ze vse odvisno od vsega. V tem kontekstu je zelo
pomembno, da smo dosledni pri vsakem drobcu gibalnega
uc¢enjal U¢no okolje moramo v celoti spremeniti po meri otrok
tako z vidika Sportnega prostora, Sportne tehnologije, Sportnih
programov kot tudi samih didakti¢nih pristopov in metod. Da
bi v praksi laZje zagotavljali visoko raven kakovosti, smo obli-
kovali t. i. didakti¢ne gradnike v okviru metode odprte spirale
(Flisek, 2005). Pricujoci pristop nam zagotavlja sistemati¢nost
in postopnost gibalnega ucenja in ne le zgolj navidezno oz.
teoreticno postopnost.

Posamezni gibalni problem ali sklop razdelimo na bistvene
gradnike (tocke posameznih gibalnih nalog, postopkov, ki jih
znotraj procesa ni smiselno izpustit). Med posameznimi toc-
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kami — gradniki ima ucitelj prostor za lastno ustvarjalnost in
inovativnost. Torej tu ne gre za etapne cilje, temvec za etapne
gibalne naloge, ki naj jih ne biizpustili, ¢e zelimo zagotoviti, da
se bo gibalno ucenje izvajalo znotraj opredeljenega prostora
kakovosti. Gradniki se lahko zdruzujejo in spreminjajo, pa ven-
dar le do stopnje, ki zagotavlja ohranjanje osnovnega namena
in cilja posameznega gradnika (gibalne naloge). Z gradniki za-
gotavljamo postopnost gibalnega postopka in tudi ucenje je
ves ¢as znotraj opredeljenega prostora kakovosti.

(1)-(8)= GRADNIKI MOTORIENEGA POSTOPKA PO METODI ODPRTE SPIRALE

Slika 4: Prikaz didakti¢nih gradnikov v vektorskem prostoru kakovosti gibalne-
ga ucenja (Flisek, 2005)

Bl Teoreticni/prakticni model uvelja-
vitve novega pristopa

Pricujoci koncept ucenja teka na smuceh je Ze vec let preiz-
kusen v neposredni pedagoski praksi Vrtca Sentvid iz Ljublja-
ne v okviru kurikuluma in v $portni akademiji v popoldanskih
aktivnostih istega vrtca. V nadaljevanju prikazujemo postopek
gibalnega ucenja, ki izhaja iz otrok za otroke, saj so pri obliko-
vanju postopka v veliki meri upostevana izhodis¢a in stalis¢a
otrok, prav tako njihova mnenja, kako naj se ucijo. Didakti¢na
ucinkovitost pristopa se kaze tudi v visoki stopniji funkcionalne-
ga znanja, ki ga otroci usvojijo v zelo kratkem ¢asu (prakti¢no
vistem dnevu).

Znotraj prostora predhodnih temeljnih znanj in
izkuSenj so opredeljeni tele gibalne sposobnosti
in znanja:
Hoja, tek, stoja na eni nogi, hoja po petih in prstih, sonozni po-
skoki (na ena in dva predskoka), padci z manjsih visin, valjanja,
hoja in tek Cez ter skozi razlicne ovire, tek s spremembami sme-
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ri, hoja in tek ez nizke ter visoke ovire, obvladovanje ravnotez-
ja in orientacije v prostoru itd.

Slike 5—-8: Nekatere gibalne dejavnosti pred zacetkom ucenja teka na smuceh
kot prostor predhodnih temeljnih znanj in izkusenj

Ucenje teka na smuceh na poligonu v Sportni
igralnici

Didakti¢ni gradnik $t. 1: spoznavanje opreme (Stevilka Ce-
vljev, smudi, palice ...), razlaga dejavnostiin kratek opis postop-
ka gibalnega ucenja (¢as, metode ..); razlicne gibalne naloge
(hoja, tek ...) s ¢evlji in nato s palicami kot prilagajanje na nove
oblike gibanja.

Didakti¢ni gradnik St. 2: hoja s smu¢mi po didakti¢ni pre-
progi, sprva ob ¢rti naravnost, nato prehodi v blago krivuljo,
vadba naj bo krozna, najprej brez palic, nato z njimi; hoja brez,
nato s palicami vzporedno med ¢rtami na didakti¢ni preprogi;
hoja najprej brez, nato s palicami po didakti¢nih preprogah s
spremembo smeri (razli¢ni radiji) kot tudi ucenje prestopanja v
novo smucino (vzporedno).




Slike 9-15: Gibalne dejavnosti znotraj gradnika t. 2

Didakti¢ni gradnik st. 3: hoja brez, nato s palicami pre¢no in
vzdolZzno na klancino (vzpenjanje in spuscanje) po rahli klan-
¢ini; spoznavanje osnov vstajanja in padcev s smucmi, brez in
s palicami; spus¢anje po rahli klancini z didakti¢nih preprog z
asistenco ucitelja (obcutenje drsnosti).

Ucenje teka na smuceh na zunanjem poligonu

Didakti¢ni gradnik $t. 4: ponovitev gibalnih nalog 1-3 na di-
dakti¢ni preprogi, postavljeni znotraj poligona na snegu.

Slike 16-27: Gibalne aktivnosti znotraj gradnika $t. 4

Didakti¢ni gradnik 8t. 5: hoja po poligonih, sestavljenih iz di-
dakti¢nih preprog, stoZcev, obrocev itd., kjer postopno povecu-
jemo razdaljo hoje po snegu, in sicer sprva brez, nato s palica-
mi; poligon postopoma povecujemo ter dodajamo vzpenjanja
in spuscanja, sprva brez palic in z asistenco ter z didakti¢nimi
preprogami na snegu, nato samo po snegu s palicami.

Slike 28-33: Gibalne dejavnosti znotraj gradnika st. 5
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Didakti¢ni gradnik $t. 6: poudarek na mesto in koordinacijo
zabadanja palic in uc¢enja, kako nam pri hoji koristijo.

)

Sliki 34 in 35: Gibalne dejavnosti znotraj gradnika st. 6

Didakti¢ni gradnik $t. 7: hoja (gibanje) po velikem poligonu
(200 x 200 m ali ve¢), sprva v manjsih skupinah, nato samo-
stojno.

Slike 37-39: Prikazujejo gibalne aktivnosti znotraj gradnika $t. 7

Didakti¢ni gradnik St. 8: iskanje zaklada (skupinska naloga)
kot skupno preverjanje usvojenega znanja in spoznanja vre-
dnosti znanja teka (hoje) na smuceh.

Slike 39—-41: Gibalne dejavnosti znotraj gradnika st. 8
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H Sklep

Spoznanja neposredne pedagoske prakse

Pricujoci projekt je dokazal in nakazal, da je povezanost $por-
tne in pedagoske znanosti, Sportne industrije in neposredne
pedagoske prakse nujno potrebna, Ce Zelimo zagotoviti re-
sni¢no kakovost spoznavnih procesov na podrocju gibalne/
Sportne vzgoje v predsolskem obdobju. V okviru projekta smo
inovativno vtkali nove cilje, vsebine, u¢ne oblike in metode,
pristope ter Sportno tehnologijo. Tako smo v letnem ciklu na-
Crtovali verigo spoznavanja in ucenja novih (prilagojenih) Spor-
tnih zvrsti v vrstnem redu: kotalkanje, rolanje, drsanje, tek na
smuceh in alpsko smucanje. Za iziemno pozitivno se je pokazal
v teoriji in deloma v praksi opredeljen t. i. horizontalni transfer,
ki je bil najbolj izrazit (»opazen na oko«) pri alpskem smuca-
nju, zato menimo in predlagamo, da se temu sistemati¢nemu
sosledju in postopku v prihodnosti posveti ve¢ znanstvenih
raziskovanj.

Posebej je potrebno izpostaviti tudi pomen visoke stopnje
motivacije otrok in pedagoskega kadra za sodelovalno vode-
nje in izvajanje dejavnosti. Tako lahko povzamemo, da je po-
trebno gibalne/Sportne dejavnosti v predsolskem obdobju re-
sni¢no posodobiti v duhu kakovosti izobrazevalnega procesa
in da moramo izhajati iz teZnje po prilagoditvi do otroka, vrtca,
pedagoskega kadra in do starsev. Prepri¢ani smo, da je smer
pricujoCega inovativnega projekta prava in vso razvojno skupi-
no navdusuje z doseZenimi rezultati, zato si nadaljnjega sode-
lovanja in razvoja Se Zelimo. Pri tem bomo vztrajali in dosezke
predstavljali strokovni javnosti.

Vizija nadaljnjega razvoja

Kakovost gibalnega ucenja je izredno kompleksno in obc¢utlji-
vo podrocje, zato ga moramo obravnavati ¢im bolj celostno,
pogloblieno in multidisciplinarno. Pri oblikovanju kakovosti in
pri njenem izvajanju v neposredni pedagoski praksi moramo
nujno vztrajati pri doslednosti, kajti lo¢nica med kakovostjo
gibalnega ucenja in med mehkimi oblikami nasilja je zelo tan-
ka, na kar so opozarjali Ze mnogi avtorji (Petrovi¢, 1990; Flisek,
1993; Hosta, 2004). Otroci se bodo z veseljem, zanosom in
predanostjo ukvarjali z gibalnimi/$portnimi dejavnostmi, ce
bodo v vsej svoji razseznosti resni¢no njim prilagojene, zato
gre vztrajati pri vsaki, na videz Se tako majhni podrobnosti, ki
prispeva k izboljsanju kakovosti gibalnega ucenja. Pri tem so
vsaka ideja, iznajdba in inovacija vredne zlata v kontekstu izo-
blikovanja kakovostnih izobrazevalnih konceptov, ki naj biimeli
pozitiven vseZivljenjski ucinek. Prav na podlagi teh spoznanj
smo prepric¢ani, da je lahko tek na smuceh zelo primerna, za-
nimiva in ucinkovita oblika gibalne dejavnosti v pred3olskem
obdobju, e jo oblikujemo in izvedemo na sodoben in otroku
ter pedagoskemu kadru prilagojen nacin. Najboljse rezultate
pa lahko pri¢akujemo s sistemati¢nim vkljucevanjem klubov in
z njihovo prilagojeno dejavnostjo.
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Mateja Videmsek, Rado Pisot, Mojmir Flisek, Janez Pustovrh

HOJA IN TEK NA SMUCEH

lzvleéek

Tek na smuceh postaja v zimskem ¢asu pri odraslih vedno
bolj priljubljena Sportna dejavnost v naravi. Zaradi Stevilnih
pozitivnih ucinkoy, ki jih ima na cloveka, je prav, da jo pri-
blizamo tudi otrokom. Pri poucevanju moramo predvsem
spostovati zlato pravilo: hoja in tek na smuceh naj bosta za
otroke igra in zabava! Le tako jim bomo zasejali kal Zelje in
potrebe po prijetnem in zdravem zimskem Sportnem razve-
drilu tudi v poznejsih starostnih obdobjih.

Klju¢ne besede: otroci, starsi, ucitelji, ucenje, hoja in tek na
smuceh.

H Uvod

Nedvomno ima vsaka gibalna/sportna dejavnost velik pomen
za otrokov celostni razvoj. Otrokovi potreba in pravica po igri
in gibanju oziroma $portni dejavnosti morata biti zagotovljeni
tako v vrtcih in Solah kot tudi v njegovem prostem ¢asu. Tako
mu moramo omogociti gibalno/Sportno dejavnost tudiv zim-
skem casu, ko so igris¢a pokrita s snegom in je temperatura
nekoliko nizja. Prav z gibanjem na svezem zraku izdatno pripo-
moremo k ohranjanju in krepitvi otrokovega zdravja in k buje-
nju njegove ljubezni do narave. Zato so vse aktivnosti v naravi
v zimskem casu prijetna in koristna popestritev. To je nacin,
kako otroci z radostjo, veseljem in spros¢enostjo na nevsiljiv
nacin vzljubijo novo vrsto gibanja in se prilagodijo na nove Zi-
vljenjske razmere.

Poleg stevilnih radosti, ki jih otrok doZivlja in spoznava na sne-
gu, usvoji tudi specifi¢en nacin gibanja, ki pomembno prispeva
k njegovi gibalni u¢inkovitosti. Zato se otroci v vrtcih in $olah
pozimi zaradi snega in mraza ne bi smeli ves ¢as zadrzevati v
ogrevanih in zaprtih prostorih. Organizirati jim moramo zani-
mivo, spros¢eno in zabavno aktivnost tudi zunaj, na snegu in
na svezem zraku (PiSot in Videm3ek, 2004). Igra, ki otroku prica-
ra poseben svet, v katerem se bo zabaval, je primarna vsebina
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ZA MLAJSE OTROKE

CROSS-COUNTRY WALKING AND SKIING
FOR SMALL CHILDREN

Abstract

Cross-country skiing has become an increasingly popular out-
door sport activity of adults in winter time. Due to the many
positive effects of this type of sport on a human being it is
only reasonable that children should also become familiar
with it. Teaching of this sport must first and foremost follow
the golden rule: children must find cross-country walking and
skiing fun! It is only in this way that a seed of desire and need
for a pleasant and healthy winter recreational activity will be
planted in children, so that it will continue developing also at
an older age.

Key words: children, parents, teachers, learning, cross-country
walking and skiing

Slika 1: Otroci zelo hitro usvojijo funkcionalno stopnjo znanja teka na smuceh
(vrtec Bled, 2010)

in sredstvo, s katerim se lahko lotimo smucarskega opismenje-
vanja otrok. Seveda morajo biti otroci za tako aktivnost primer-
no telesno pripravljeni in opremljeni. Da je igra v vetru, snegu
in mrazu neprijetna in otroka ne pritegne, je obi¢ajno zmotno
misljenje, ki se rodi v odraslem.



Slika 2: Prikaz spoznavanja zakonitosti gibanja ob spremembi smeri

Otrok bo z veseljem izrabil priloznost za aktivnost, le ponuditi
mu jo je treba in jo primerno organizirati. Izbrana gibalna ak-
tivnost bo posredno razvijala tudi dolo¢ene sposobnosti in
znanja, ki jih bo otrok kasneje s pridom uporabljal. Pomembne
osnove bo tako pridobil v obdobju, ko je pripravljenost za uce-
nje najvecja, nevarnost poskodb pa veliko manjsa kot pri od-
raslem zacetniku. Ce otroku ne omogocimo, da bi nadaljeval
in se izuril v smucarski tehniki, bodo ti zacetki ostali za vedno
zapisani in bodo prisli Se kako prav kasneje, morda v srednji
Soli, po dvajsetem ali celo pri tridesetih letih.

M Priprava naj traja vse leto

Priprava na hojo in tek na smuceh se ne zac¢ne Sele s prvim
snegom, ampak traja vse leto. Otroka je treba spodbujati in mu
omogociti, da ima vsakodnevno moznosti za razli¢ne gibalne
dejavnosti, zlasti na prostem, s ¢imer bo razvijal svoje gibalne
in funkcionalne sposobnosti ter usvajal nekatere gibalne kon-
cepte oz. sheme.

Slika 3: Znanje rolanja pri otrocih omogoca hitrejse usvajanje znanja teka na
smuceh

Z redno in raznovrstno pripravo na smucanje se bo otrok bo-
lje zavedal lastnega telesa in zacel pridobivati zaupanje vanj

oziroma v svoje sposobnosti. Celovita razvitost otroka je tudi
najboljsa zasc¢ita pred nezgodami, saj je sposobnost obvla-
danja lastnega telesa prvi pogoj za premagovanje okolis¢in,
v katerih se lahko otrok ponesreci (Videmsek in Pisot, 2007a).
Izmed gibalnih sposobnosti, ki so $e posebno pomembne pri
hoji in teku na smuceh, je potrebno izpostaviti zlasti koordina-
cijo (skladnost) gibanja, ravnoteZje in moc. Vsebine, kot so ro-
lanje, voznja s skirojem, kolesarjenje in drsanje, bodo otroku e
Zlasti koristile, saj bo tako posredno usvojil tudi vzorce gibanja
in drsenja skozi prostor, ki mu bodo kasneje pri u¢enju hoje in
teka na smuceh 3e kako koristili.

l Smucarska oprema za otroke

Veliko odraslih meni, da je za zacetnika smucarja primerna ka-
krsna koli oprema, vendar se je v praksi pokazalo popolnoma
drugace. Ce zelimo, da bo na3 mali nadobudnez motiviran za
ucenje in igro na snegu, mu moramo priskrbeti tak$no opre-
mo, da bo z njo uzival v hoji in teku na smuceh ter bo igraje
napredoval v znanju nove vesine.

Kupujmo sodobno opremo, ki bo otroku ustrezala glede na
njegovo velikost, teZo in znanje. Dobro pocutje otroka je prvi
pogoj za zadovoljstvo in uspesno prilagoditev na specifi¢no
okolje. Sodobna in primerna oprema mu bo olajsala pot do
smucarskih spretnosti in znanja (Flisek, 2010a; Pogacnik in Vi-
demsek, 1998).

Slika 4: Temeljna didakticna oprema, prilagojena otrokom, iz sistema
ElemeNta (didakti¢ni tepihi za notranjo in zunanjo uporabo, krajse smuciin
teleskopske palice z varno konico (Flisek, 2004-2008))

M Privajanje na opremo

Privajanje na smudi se lahko za¢ne Ze doma oziroma v vrtcu.
Otrok lahko Ze v domacem okolju ali v $portni igralnici na uni-
verzalnem tepihu poskusi, kaksen je obcutek hoje na smuceh
(Flisek, 2010b). S prestopanjem se lahko premika po prostory,
se obraca v obe smeri, hodi slalom mimo ovir (npr. polkroznih
oznak, stozcey, kijev itd.), hodi skozi predor (pod vrvico, ki jo
napnemo Vv visino njegovih prsi) itd. Otrok se lahko tako privaja
Ze na pravo smucarsko opremo. Spodbujamo ga, da se nauci
obuvati in zapenjati smucarske Cevlje, nositi smuci, preizkusati
hojo, obracanje, prestopanje itd.

M Kdaj zaceti?

Starostno dolociti, kdaj zaceti s hojo in tekom na smuceh, je
predvsem zaradi razli¢nih otrokovih sposobnosti in znacilnosti
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zelo tezko. Vsak otrok je posebnost, zato ni mogoce to¢no do-
lociti, kdaj in kako ga nauciti hoje in teka na smuceh.

Slika 5: Otroci med ucenjem teka na smuceh na zunanjem igris¢u (vrtec
Sentvid, Ljubljana)

V povprecju velja, da lahko za¢nemo otroka uciti med tretjim
in Eetrtim letom starosti. Ce pa Zelimo, da bo znanja na snequ
pridobival veliko hitreje, kot bi sicer, lahko ogromno storimo
7e prej. Gibalno sposobnejsi, ucinkovitejsi otroci bodo tudi pri
zimskih aktivnostih hitreje napredovali. Vpliv izkusenjsko bo-
gatega okolja se bo navkljub dednim vplivom krepko poznal v
otrokovih gibalnih sposobnostih in spretnostih.

Sportna aktivnost, ki mu jo nudimo, naj bo naravnana tako, da
bo izbira sredstev optimalno pomagala naravnim razvojnim
tendencam otrok. Osnovno vodilo pri delu z mlajsimi je: otroka
u¢imo gibanja na snegu in ne tehnike! Ko ta znanja usvoji in
avtomatizira, lahko smiselno nadaljujemo nadgradnjo - tehni-
ko — in postopno prehajamo na pravi smucarski trening, ki naj
bo Se vedno prilagojen otroku (Pisot, Murovec, Gaspersic, Sitar
in Janko, 2000).

M Prvi ucitelji - starsi ali pedagogi?

Najveckrat so prav starsi prvi, ki skusajo otroka seznaniti s hojo
in tekom na smuceh in ga za ta Sport navdusiti. Pogosti so pri-
meri, ko veliko navdusenje in pripravljenost starsev pri otroku
ne izzoveta potrebnega interesa in $portna nedelja se konca s
slabo voljo otrok in starSev. Prve izkusnje pa lahko odlocujoce
vplivajo na otrokovo veselje in nadaljnje ukvarjanje s hojo in te-
kom na smuceh. Pomembno je, kako jih prilagodimo na sneg,
na prve korake na smuceh in kaksne metode izbiramo.

Slika 6: Prikaz pridobljenega znanja teka na smuceh v $portni igralnici (vrtec v
Moskvi, 2008)

N s

Hoja in tek na smuceh v skupiniimata veliko prednosti. Otrok je
v druzbi sovrstnikov dodatno motiviran za napredovanije, stro-
kovno usposobljen ucitelj pa ga bo s skupinskimi zabavnimi
igrami igraje naucil te Sportne zvrsti.

l Poucevanje po meri otroka

Otroci so si zelo podobni, vendar vsak nosi v sebi tudi kopico
informacij, ki so lastne samo njemu in ga tako locijo od drugih
v skupini. V zgodnjem otrostvu, ko je razvoj izredno hiter in
dinamicen, je takih posebnosti, ki posameznika razlikujejo od
drugih, 3e veliko ve (Videmsek in Pisot, 2007b).

Pomembno je, da starsi ali ucitelj otroku omogocajo nadgra-
dnjo znanja, tako da obcuti svoj napredek in se ga veseli. Ko-
munikacija naj temelji na spostovanju in spodbudah. Pohvala
in kritika naj bosta vedno usmerjeni na opravljeno aktivnost,
ne na otroka.

Slika 7: Spoznavanje in ucenje teka na smuceh se zacne Ze v Sportni igralnici
(odprtje 3portne dvorane Skrlatica na Fakulteti za $port, 2009)

Visak, ki se loti dela z otrokom, mora biti potrpeZljiv in strpen.
Zavedati se mora, da je vsaka zgodnja selekcija vprasljiva in da
je treba dati otroku ¢as in mu omogociti, da se celostno razvije.
Svoje delo pa naj gradi na najrazli¢cnejsih gibalnih vsebinah in
ob uporabi razli¢nih pripomockov, saj bo tako otrok dobil naj-
razlicnejse izkusnje.

Pestra izbira gibalnih nalog z raznovrstnimi $portnimi pripo-
mocki najmlajgim zagotavlja najkakovostnejse izkudnje. Se
vedno se dogaja, da se nekateri starsi ali ucitelji zaman spra-
sujejo in ne razumejo, kako je mogoce, da so otroci Ze prav
lepo hodili in tekli na smuceh, naslednji dan, ko je bil npr. sneg
e »boljsi« (nova podlaga) ali so jih prisli pogledat starsi (nova
okolis¢ina), pa nikakor niso bili tako uspesni. Treba je vedeti, da
so novo okolje, nova okoli¢ina, nova podlaga, nova vaja, nov
pripomocek ali nova oprema za otroka nova izkudnja, s katero
bo obogatil svoja znanja in razvil sposobnosti, vendar mora to
izkusnjo najprej usvojiti (Pisot in Videmsek, 2004).

l Pomen igre pri poucevanju otrok

Odnos otroka do sveta v obdobju zgodnjega otrostva in tudi
kasneje se najbolj naravno razvija skozi igro. Ta je zanj izredno
resna dejavnost, le redko pa jo kot tako jemljejo odrasli. Otrok



nejsih trenutkih, z najrazlicnejSimi predmeti in v najrazli¢nejsih
okoljih. Tako spoznava materiale in njihove odnose do okolja.
Skozi najrazli¢nejse igre otrok ugotavlja in spoznava, kaj vse se
v specificnem okolju lahko dogaja in kako se lahko na razli¢nih
podlagah giblje.

Igra kot taka torej izhaja iz otroka samega, se v njem rodi in
razvije zaradi Zelje in potrebe po igranju. To je vsekakor njena
primarna funkcija, posredno pa omogoca otroku tudi spozna-
vanje in doZivljanje sveta in sebe. Starsi in ucitelji pa moramo
otroka in njegovo igro sprejeti in pri tem sodelovati kot nevsi-
ljivi pomocniki, usmerjevalci in koordinatorji. Otroku nudimo
moznosti in sredstva, predstavimo nacin in okvirna pravila igre,
dopustiti pa moramo veliko mero svobode njegovi usvarjalno-
sti, brez katere ni prave igre.

Pri didakti¢ni gibalniigri, s katero Zelimo otroka pripeljati do do-
lo¢enega cilja, je ucitelj ta, ki mora cilj do podrobnosti poznati.
Le tako bo lahko z improvizirano ustvarjalno igro omogocil, da
bo tudi otrok usvojil dolo¢ena znanja in razvil sposobnosti, to-
rej bo prisel do omenjenega cilja.

H Sklep

Hojo in tek na smuceh lahko otroku predstavimo na razli¢ne
nacine. Lahko je to zahtevna Sportna dejavnost, lahko pa prije-
ten nacin doZivljanja zimske idile. Nauciti otroka neke Sportne
dejavnosti je cilj, ki si ga postavijo starsi in ucitelji, ne otrok sam.
Njega zanimajo pot do cilja, pestrost in kakovost procesa ter
izkusenj, ki jih na tej poti dobiva, in ne cilj kot kon¢ni produkt
(Pisot in Videm3ek, 2004).

V procesu doseganja omenjenih ciljev se bo otrok pod vod-
stvom starsa ali ucitelja sreceval z razli¢cnimi vplivi in okolis¢i-
nami, v katerih bo morda dozivel celo vec, kot bi mu pomenilo
usvojiti doloceno smucarsko spretnost. V igri in skupini bo raz-

Slika 8: Otroci ob koncu ucenja v $portni igralnici (vrtec Bled, 2010)

vijal odnose in uresnicil najrazlicnejse potrebe. Ve to bo dosegel
zraku. Ti dejavniki so izredno pomembni, toda zal preveckrat
zapostavljeni. Vse preveckrat tako starsi kot ucitelji zelimo, da
bi otrok usvojil hojo in tek na smuceh ¢im bolje in ¢im hitreje, a
ob tem pozabljamo na najvaznejSe — da je ta Sportna zvrst za
otroka predvsem uZitek, igra in zabava na snegu.
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Bojan Jost

SIMULACIJA KRIVULJE PROFILA
LETALNICE HS 300 METROV NA PODLAGI
KINEMATICNE ANALIZE 233 METROV
DOLGEGA POLETA SIMONA AMMANNA

lzvleéek

Razvoj najdaljsih poletov na smuceh je mo¢no povezan z
razvojem planiske letalnice, na kateri je bil v letu 2005 do-
sezen svetovni rekord Bjoerna Einera Romoerena 239 m in
tudi najdaljsi polet na svetu Janneja Ahonena 240 m. Zelja
ljubiteljev smucarskih poletov je, da bi se razvoj poletov na
smuceh nadaljeval in da bi se kmalu dosegel polet dozine
300 m. Na finalu svetovnega pokala v letu 2009 je na nedelj-
ski tekmi Svicarski Sampion Simon Ammann v razveljavljeni
seriji poletel 233m. Simulacija podaljsane krivulje leta Simo-
na Ammanna je pokazala, da bi lahko, na enostavno pove-
cani planiski letalnici, poletel preko 300 m. Za taksen polet
bi se moralo doskocisce letalnice povecati za 80 m. Visinska
razlika med robom odskoéne mize in najnizjo toc¢ko v izteku
(ZU) pa bi se morala povecati s 130 m na 177 m.

Klju¢ne besede: smucarski skoki, biomehanika, krivulja leta,
letalnica Planica.

Norvezan Birger Ruud je na nedeljski tekmi, 25. marca 1934 v
Planici, postavil prvo planisko rekordno znamko smucarskih
skokov — 92 m. To je bil dogodek, ki je odjeknil po vsem sve-
tu. Planica je nato vse do danes ostala vodilna pri razvoju naj-
daljsih poletov ¢loveka na smuceh. Avstrijski skakalec, komaj
18-letni Sepp Bradl iz Bischofshofna, je v Planici kot prvi ¢lovek
v zgodovini preskocil 100 metrov. Skok, dolg 101,5 m, je bil iz-
veden v tehniki globokega upogiba v bokih, pri kateri je imel
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V PLANICI LETA 2009

A SIMULATION OF THE PROFILE CURVE OF
THE HS 300-M SKI FLYING HILL BASED ON
A KINEMATIC ANALYSIS OF SIMON AM-
MANN'’S 233-METRE FLIGHT AT PLANICA IN
2009

Abstract

The development of the longest ski flights is closely connected
to the development of the Planica ski flying hill where the world
record of 239 m was achieved in 2005 by Bjgrn Einar Romgren
and the world’s longest ski flight of 240 m was made by Janne
Ahonen. Ski jumping enthusiasts want the development of ski
jumping to continue so that they may soon witness a 300-m
jump. In the Sunday competition of the 2009 World Champion-
ship finals the Swiss champion Simon Ammann flew 233 m in
the cancelled series. A simulation of the extended curve of his
flight showed that, if the Planica ski jump hill were to be en-
larged in a simple way, he could fly over 300 m. For such a flight
the landing area of the ski jump hill would have to be made 80
m bigger. The height difference between the edge of the take-
off ramp and the lowest point on the landing strip (ZU) would
have to increase from 130 m to 177 m.

Key words: ski jumping, biomechanics, flight curve, Planica ski
flying hill

skakalec med letom roke soro¢no iztegnjene pred telesom.
Njegov polet se je koncal z doskokom v telemark.

Planica je ob svoji 50-letnici, v sezoni 1993/1994, postavila nov
zgodovinski mejnik v poletih na smuceh. Avstrijec Andreas
Goldberger je bil prvi ¢lovek, ki je na smuceh s poletom 201,5
m poletel prek 200 m, vendar z rahlim dotikom v izteku ska-
kalnice. Toniju Nieminenu je z 203 m prvi¢ v zgodovini uspel
polet prek dvesto metrov brez padca. Finale svetovnega po-
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Slika 1: Grafic¢ni prikaz krivulje leta Simona Ammanna, 233 m (Planica 2009)

kala v poletih marca 2005 v Planici je pisalo novo zgodovino
planiske letalnice. Vrhunec tekmovalne napetosti in dolgih po-
letov je prinesla nedeljska tekma 20. marca 2005. Ozracje se je
po toplih dneh, ko je temperatura dosegla tudi 20 stopinj, ¢ez
noc¢ ohladilo, kar je povzrocilo nastanek pozitivne termike na
skakalnici, ki je narasc¢ala od poskusne do konca druge serije.
Ze v poskusnem skoku je norveski skakalec Tommy Ingebri-
gtsen izenacil svetovni rekord Mattija Hautamaekija pri 231
m. Kmalu za njim je norveski letalec Bjoern Einar Romoeren z
234,5 m postavil nov svetovni rekord. V nadaljevanju poletov
je v finalni seriji ob 11.30 nastopil trenutek »mascevanja« bivse-
ga svetovnega rekorderja Mattija Hautemaekija, ki je uro star
rekord NorveZzana Romoerena podaljsal na 2355 m. S tem se
norveski letalec ni sprijaznil in je Ze dobre tri minute za finskim

Prva serija-AMBAN s

Slika 2: Kinogram poleta Simona Ammanna na 233 m v tocki 120 m (Planica
2009)

skakalcem poletel svojim sanjam naproti in z novim svetovnim
rekordom pristal pri 239 m.

Zirija je bila po nastopu norveskega letalca pod velikim pri-
tiskom. Na vrhu skakalnice je ¢akal najboljsi skakalec sezone,
svetovni prvak z velike skakalnice iz Oberstdorfa, finski letalec
Janne Ahonen. Do nedelje ni kazal posebnega veselja do po-
letov. V prvi tekmovalni seriji pa je bil z 233,5 m najdaljsi, in to
ob slabsi termiki. Zirija je finskega $ampiona spustila z enakega
zaletis¢a in najbrz ni slutila, kaj bi navkljub jasnim pravilom FIS,
ki takega pocetja ne priporocajo, lahko s tem povzrocila. Fin-
ski skakalec je izpeljal enega svojih popolnih skokov, s katerim
je v tisti sezoni 12-krat premagal ali celo deklasiral svetovno
konkurenco. Z odsko¢ne mize je poletel s to¢nim, ekstremno

L% ' d 2 J v
Slika 3: Kinogram poleta Simona Ammanna na 233 m v to¢ki 195 m (Planica
2009)
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Slika 4: Vpadni kot pri doskoku Simona Ammanna
pri poletu 233 m je bil prevelik (na zgornii sliki polozaj
skakalca na 215 m)

priloga

mocnim odrivom in v dovrsenem aerodinamic¢nem vzletnem
poloZaju. Kmalu je bilo jasno, da gre za zgodovinski polet. Vi-
sina leta je kar narascala. Ko je letel preko znamke 200 in 220
m, je bilo jasno, da bo njegova najvecja tezava varen pristanek
v osrednjem delu spodnjega radiusa planiske velikanke. Janne
je poskusal zavirati zadnjih deset metrov, vendar je bil vpadni
kot skakalca pri pristanku tako velik, da ekstremno velikega pri-
tiska ob doskoku ni mogel premagati. Po povsem zaviranem
in skrajsanem poletu na planiski velikanki je finski Sampion do-
skocilin padel pri 240 m. Prvi v zgodovini je na smuceh preletel
doslej sanjsko mejo 240 m, ter odprl razmisljanjeali se s smuc¢mi
lahko poleti tudi 250, oziroma celo 300 m?

Odgovor na to vprasanje se skriva v poznavanju kinemati¢nih
znacilnosti in parametrov poteka krivulje leta na sedanji najve-
¢ji letalnici na svetu (Jost, 1989; Jost, Kugovnik, Strojnik, Colja,
1997; Jost, Coh, Pustovrh, Ulaga, 1999; Jost, Vodicar, Stuhec,
Verti¢, 2009). Pri nacrtovanju modernega profila smucarskih
skakalnic vse bolj uporabljajo metodo racunalniske simulacije
(Mdller, 2002). Poznavanje poteka krivulje leta bo omogocilo
postopen razvoj planiske letalnice, ki se bo moral prilagoditi
znacilnostim sodobne tehnike smucarskih skokov in poletov
ob upostevanju trenutnih norm in pravil priizgradnji in homo-
logaciji letalnic (Gasser, 2008; FIS, 2008). Umetnost nacrtovanja
300 m letalnice se skriva tudi v iskanju optimalne umestitve
povecane letalnice v naravni prostor, ki je po prvih analizah
v Planici zelo primeren. S tega zornega kota pricujoca Studija
pomeni zgolj prvi raziskovalni strokovni korak pri vstopanju v
novo etapo razvoja v svetu najbolj priljubljene letalnice.

Svicarski skakalec Simon Ammann je na finalu svetovnega po-
kala v smucarskih skokih v sezoni 2008/2009 v Planici, v nedelj-
ski razveljavljeni tekmi v prvi tekmovalni seriji, z 233 m dosegel
najdaljsi polet (slika 1).

Zaletna hitrost pri najdaljdem poletu Simona Ammanna je bila
nizja (101,2 km/h) kot povprecna zaletna hitrost vseh skakalcev
v ponovljeni prvi tekmovalni seriji (101,8 km/h). Polet Simona
Ammanna se je zacel v zelo dobrih vetrovnih razmerah na le-

talnici. Ob njegovem poletu je po pobodju doskocisca letalnice
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Slika 5: Simon Ammann v fazi doskoka pri 233 m (Planica 2009)



pihal mocan vzgornik. Skakalec je zacel
polet z vrhunskim odskokom in preho- -
dom v let. V tocki 17 m za robom odsko-

Vv v o

Cisca je imel nadpovprecno visino 3,48 m

Vigina leta na 120 m - nedelja, prva serija

ter ugodno aerodinami¢no drZo telesa in asm

smuci (kot med trupom in krivuljo leta je

znasal 24 kotnih stopinj, kot med desno - e
smucko in krivuljo leta je bil 26, kot med am

levo smucko in krivuljo leta pa 23 kotnih
stopinj). Iztegnitev telesa v bokih je zna-
sala 160 kotnih stopinj. Visina krivulje leta am
Simona Ammanna je v prvi tretjini leta
narascala. V tocki 70 m za robom mize Se

sy
-
B

ni dosegel najvisje vrednosti med skakal- -

ci. To se je zgodilo pri to¢ki 120 m, ko je i

letalec, pri povpre¢nem kotu letenja 28 i % E——
kotnih stopinj, Ze dosegel znatno visjo s L g
kriVUle leta kot preosta“ skakalci. Visina 300 130 130 119 n 130 W 173 183 18 100 0 10 ET 248

SAEna stbeld b

leta Simona Ammanna pri poletu 233 m
je bilavtocki 120 m prevelika (slika 2) inje  Graf 1: Regresijska krivulja med vigino krivulje leta v tocki 120 m in dolzino poletov na velikanki, Planica
zaradi nizkega kota letenja (priblizno 34 2009
kotnih stopinj) Se narascala ter dosegla
najvisjo vrednost v tocki 155 m (10,78 m).

Spodnji prehodni
Pri letu Simona Ammanna preko K-tocke lok letalnice
na 185 m se je visina krivulje, zaradi pove-
¢anega kota letenja (priblizno 36 kotnih
stopinj) in blaZje strmine doskocis¢a le-
talnice, zacela rahlo zniZevati (slika 3).

Visina leta v toc¢ki 200 m je bila e vedno
iziemno velika, zato je bil vpadni kot kri-
vulje leta (15 kotnih stopinj) prevelik za
varen doskok (slika 4). Skakalec je pred-
Casno, Ze pri 215 m, prisel v polozaj, ki ga
sicer vzpostavi tik pred doskokom.

Navidezno je bil doskok letalca pri 233 m
povsem normalen (slika 5), v resnici pa
je Sele ob prvem stiku s podlago zacutil
mocan pritisk na telo, ki ga je povzrocil
prevelik vpadni kot letenja v zadnjih 30
metrih poleta.

________________________ N

Slika 6: Na planiski letalnici se po tocki velikosti letalnice HS215 m zacenja spodnji prehodni lok, ki zelo
hitro pomanjsa naklon doskocis¢a

Ze po nekaj metrih drsenja je sila pritiska
naredila svoje. Skakalec je poskusal velik
pritisk ublaZiti z amortizacijskim giba-
njem, v katerem so delovale vse antigra-
vitacijske misicne skupine v vseh klju¢nih
sklepih telesa.

Pritisk na skakalca je bil navkljub prizade-
vanju, da ga premaga, prevelik in sledil
je dotik z rokami v globokem pocepu.
V tej tocki se je pritisk mo¢no znizal, kar
je Simonu Ammannu omogocilo varen
zaklju¢ek doskoka in prehod v voznjo v
iztek. Zal pa taksne srece ni imel Janne
Ahonen pri rekordnem poletu 240 m leta
2005. Njegov doskok se je zaradi preveli- L
kega pritiska koncal s hudim padcem, a  slika 7: Polet Simona Ammanna, 233 m (Planica 2009), je bil precej visji kot polet Janneja Ahonena pri 240
na sreco brez usodnih telesnih poskodb.  m (Planica 2005)
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priloga

Vpadni kot pri doskoku (15 kotnih sto-
Makloni krivulje leta Simona Ammanna pri poletu 233m in nakloni profila
phlﬂhﬂlﬂdp:loe " i pinj) je bil za Simona Ammanna eks-

tremno velik (normalno meri od 3 do 6
kotnih stopinyj), povzrocil je mocan pritisk
na telo ob doskoku in posledi¢no dotik
skakalca s snegom. Na sre¢o je mnogo
prezgodaj zacel pripravo na doskok in je
umetno skrajsal polet, ki bi se sicer zanj
lahko koncal dokaj tragi¢no. Visina pole-
ta Simona Ammanna pri poletu 233 m je
bila za sedanjo velikost letalnice preveli-
ka. Na splosno je med visino krivulje leta
in dolZino poletov veljala linearna zveza.
Pri poletu Svicarskega skakalca pa je po
215 m letenja prislo do moc¢nega odmika
17m 40m 70m 100m 120m 155m 185m 215m 233m od linarne regresijske premice (graf 1).
Graf 2: Graficni potek krivulje leta Simona Ammanna pri poletu 233 m in naklona vzdolZznega profila
planiske letalnice (stanje na finalu svetovnega pokala 2008/2009)

—— krivuljaSA
—a— profilHS215m

a8 RE8HK 84

kotne s

10

o

=]

Razlog za nelinearni odklon krivulje leta
se skriva v spremembi naklona doskoci-
$¢a, ki se znacilno pojavi po preletu 215

40
25 m. Na planiski letalnici se po tocki HS215
" m zacenja spodnji prehodni lok r2 (slika
% 6), ki ima v prvi fazi radij 157, v drugi pa
105 m. Za doseganje poletoy, daljsih od
im A 220 m, se mora nelinearno zvisevati kri-
iﬂ ~=-profilH5215m  yylja leta, ki pa jo je zaradi vpliva vetra
10 tezko nadzorovati in predvideti. Moc¢an
5 vzgornik lahko k dolZini poleta prispeva
o tudido 20 m.

A0 100 S 4 o 313 S At SO Polet Simona Ammanna bi bil na profi-

Graf 3: Grafi¢ni potek simulacije krivulje leta Simona Ammanna pri poletu, dolgem 303 m, in naklona !U leta wce i? leta 2005 ih ob normami
vzdolZnega profila enostavno povecane planiske letalnice HS300 m izvedbi tehnike skoka verjetno daljsi od

Slika 8: Simulacije podaljsane krivulje poleta Simona Ammanna 233 m na 300 m na enostavno povecani planiski letalnici glede na profil terena leta 2009
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240 m. Ammann je pri svojem poletu 233 m, glede na naravni
profil letalnice iz leta 2005, letel precej visje od Ahonena (sli-
ka 7).

Kot letenja Simona Ammanna v zaklju¢ni fazi je bil 41 kotnih
stopinj, na profilu letalnice iz leta 2005 bi tako poletel 241,5 m.
Vpadni kot pri doskoku Simona Ammanna bi se na takratnem
profilu letalnice povecal na 21 kotnih stopinj. Pritisk na telo Si-
mona Ammanna bi bil pri doskoku tako mocan (v ¢asovnem
intervalu 1 sekunde bi znasala sila reakcije podlage 7035 N,
kar bi predstavljalo 10-kratnik teZe telesa in opreme skakalca),
da bi verjetno prislo do zelo hudih poskodb skakalca. Prav to
postavlja Zeljo po izboljsanju svetovnega rekorda v smucarskih
poletih v absurden polozaj, saj razmere, v katerih se ta dosega,
med letalnicami niso primerljive, oziroma standardizirane. Pri
sedanji velikosti letalnic predstavlja Zelja po povecanju rekorda
iziemno veliko potencialno nevarnost za skakalca.

Profil planiske letalnice na finalu svetovnega pokala 2008/2009
je lahko primerno izhodis¢e za nacrtovanje povecanja letalni-
ce, najprej na HS250 in kasneje na HS300 m. Pri povecevanju
letalnice bi si lahko pomagali s parametri krivulje leta Simona
Ammanna pri poletu 233 m. Med naklonom krivulje leta Am-
manna in sedanjim profilom planiske letalnice je prislo do ve-
like razlike v osrednjem delu leta (od 110 do 180 m) in zaklju¢-
nem delu leta od 200 do 233 m (graf 2).

Pri povecanju planiske letalnice bi bilo treba uskladiti naklon
krivulje vzdolznega profila letalnice HS300 m z naklonom si-
mulirane krivulje leta, ugotovljene pri poletu Simona Amman-
na, dolegem 233 m (graf 3).

Simon Ammann je s poletom 233 m dokazal, da ni ve¢ nikakr-
$ne ovire, da bi s trenutno tehniko skakalec varno poletel preko
nove zgodovinske meje 300 m. Treba je zgolj povecati letalni-
ce na novih temeljih, ki jih doloca trenutna tehnika smucarskih
skokov in poletov. Groba simulacija krivulje leta Simona Am-
manna pri poletu 233 m je pokazala (slika 8), da bi na enostav-
no povecani planiski letalnici z doskocis¢em, podaljsanim za 85
m, z enakomernim naklonom 35 kotnih stopinj in znacilnostmi
profila (HS =300 m, b, ,..=35 b, =33, Z2U=1772m,r1, =
105m, V_ = 101,8 km/h), ze preletel zgodovinsko znamko 300 m

(sliki 43 in 44) v Casu poleta 8,94 sekunde. Kot letenja v zadnjem
delu poleta bi bil 38 kotnih stopinj. Vpadni kot pri doskoku bi
znasal 5 kotnih stopinj. Problem doseganja poletov, dolgih 300
m, tako ni v tehniki poletov, ampak v dejstvu, da razvoj letalnic
ne sledi vec razvoju tehnike letenja. Profili sedanjih letalnic so
zastareliin z vidika razvoja poletov kli¢ejo po nujni prenovi.

M Literatura in viri

1. Gasser, H. H. (2008). Skisprungschanzen Bau—Normen 2008 (Ausfuhrun-
gsbestimmungen zu Art. 411 der IWO Band Ill - Juni 2008). Oberhofen:
FIS. ( http://www fis-ski.com/).

2. International Ski Federation (2008). Homologated jumping Hills. Obeho-
fen: FIS. (http://www.fis-ski.com/).

3. Jost, B. (1989). Povezanost nekaterih kinematicnih parametrov odskoka
smucarja skakalca z njegovo uspesnostjo na svetovnem prvenstvu v pole-
tih v Oberstdorfu leta 1988. Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za ki-
neziologijo.

4. Jost, B, Kugovnik, O, Strojnik, V., Colja, I. (1997). Analisys of kinematic
variables and their relation to the performance of ski jumpers at the
World championship in ski flight at Planica in 1994. Kinesiology — Inter-
national Scientific Journal of Kinesiology and Sport, 29(1), 35—44.

5. Jost, B, Coh, M, Pustovrh, J, Ulaga, M. (1999). Analysis of the selected
kinematic variables of the take-off in ski jumps in the finals of the World
cup at Planica in 1999. Kinesiologia Slovenica, 5(1-2), 17-25.

6. Jost, B, Vodicar, J, Stuhec, S., Verti¢, R. (2009). Kinemati¢na analiza kri-
vulje leta smucarjev skakalcev na finalu svetovnega pokala Planica 2009.
Ljubljana: Fakulteta za Sport.

7. Muller, W. (2002). Scientific jumping hill design. Graz: Institut fur Medizini-
sche Physik und Biophysik.

prof. dr. Bojan Jost, prof. $p. vzg.

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport — Katedra za filozofijo
Sporta

e-posta: bojan.jost@fsp.uni-lj.si

135 .




Silva Jost, Bojan Jost

STRUKTURA MODELA MORFOLOSKIH
RAZSEZNOSTI SMUCARJEV SKAKALCEYV

lzvlecek

Osnovni namen raziskave je bil na vzorcu 84 smucarjev
skakalcev, starejsih od 15 let ugotoviti faktorsko strukturo
reduciranega potencialnega modela uspesnosti smucarjev
skakalcev (RPMU) v prostoru izbranih 17 morfoloskih spre-
menljivk. S pomocjo faktorske komponentne analize so bili
dobljeni stirje morfoloski faktorji. S pomocjo ekspertnega
sistema Sport manager in programskega paketa SMMS je
bila izracunana konkretna potencialna uspesnost 84 smu-
carjev skakalcev v morfoloskem prostoru reduciranega po-
tencialnega modela uspesnosti smucarjev skakalcev. Rezul-
tati t-testa za neodvisne vzorce so pokazali, da so bili stirje
vrhunski smucarji skakalci tudi znacilno bolje profilirani na
izbranih modelnih morfoloskih razseznostih predvsem v
segmentu specialnih morfoloskih indeksov. Pri nadaljnem
razvoju reduciranega potencialnega modela uspesnosti
smucarjev skakalcev bi z vidika ocene razseznosti morfolo-
skega statusa in ugotovitve faktorske analize lahko upora-
bili manjSe stevilo reprezentativnih spremenljivk; Telesna
visina AV, Morfoloski indeks vzgona - MIV; Morfoloski in-
deks plovnosti - MIP oziroma Telesno masni indeks - BMI in
Morfoloski indeks kotne hitrosti v kolenih - MIKH.

Klju¢ne besede: smucarski skoki, morfoloski dejavniki, model
uspesnosti, Sportno treniranje.

H Uvod

Vrhunski Sport je podrocje ¢loveske ustvarjalnosti, ki je v Slove-
niji sorazmerno visoko vrednoteno. Vse vec otrok se, ve¢inoma
ob podpori starev, usmerja v treniranje ene ali ve¢ Sportnih
panog. V praksi se zato neprestano kaze potreba po obliko-
vanju vec¢parametrskih sistemov za podporo odloc¢anju, ki bi
trenerjem in drugim strokovnim sodelavcem nudila dovolj ka-
kovostne informacije, s pomocjo katerih bi se pravilno odlocali
priizboru, usmerjanju, treniranju in vodenju tekmovalcev v tre-
naznem in tekmovalnem procesu (Sturm, 1992). Strokovnjaki in
znanstveniki, ki se ukvarjajo s tekmovalno uspesnostjo v $por-
tu, se neprestano spopadajo s problemom, kako odkriti in obli-
kovati ustrezno bazo znanja, ki temelji na teoriji uspesnosti in
sistemu priprave sportnikov, in iz tega napraviti model Sportni-
ka za specifi¢tno $portno panogo ali disciplino (Jost, Dezman,
Pustovrh, 1992). Is¢ejo orodja in metode, s pomocjo katerih bi
ta model oblikovali, prav tako nacine, s katerimi bi zajeto zna-
nje predstavili in uporabili v odlocitvenih procesih.
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THE STRUCTURE OF A MORPHOLOGICAL
DIMENSION MODEL FOR SKI JUMPERS

Abstract

The study basically aimed to establish the factor structure of
the reduced potential performance model of ski jumpers us-
ing a sample of 84 ski jumpers older than 15 years in the area
of selected 17 morphological variables. A component factor
analysis was applied and four morphological factors were ob-
tained. Using the Sport Manager expert system and the SMMS
software package the specific potential performance of 84
ski jumpers was calculated in the morphological area of the
ski jumpers’ reduced potential performance model. The re-
sults of the t-test for independent samples showed that four
elite ski jumpers were statistically significantly better profiled
in terms of the selected model morphological dimensions,
mainly in the area of special morphological indexes. Further
development of the reduced potential performance model of
ski jumpers would - in terms of the assessed morphological
status dimension and the factor analysis findings - require a
smaller number of representative variables: body height (AV),
morphological buoyancy index (MIV), morphological floating
index (MIP) or body mass index (BMI) and morphological knee
angle velocity index (MIKH).

Key words: ski jumping, morphological factors, performance
model, sport training




Preglednica 1: Konfiguracija reduciranega potencialnega modela uspesnosti (RPMU) smucarja skakalca v prostoru izbranih morfolo-

skih spremenljivk

Sifra Ime Enota Utez
Morfologija Ocena 100
—BAZDIM Bazi¢ne razseznosti 30

— AT Telesna teza kg 15
— AOS Obseg stegna cm 2
—LONGDIM  Vzdolznost 1

—AV Telesna visina cm 1

—ADV Dosezna visina cm 0,5

—ADT DolZina trupa cm 3

—ADR Dolzina roke cm 1

— ADN DolZina noge cm 3

—ADS DolZina stegna cm 2

L— ADG Dolzina goleni cm 05

L—TRANSV  Precnost 2

— ASR Sirina ramen cm 1

—ASM  Sirina medenice cm 1
—INDEKSI Morfoloski indeksi 70

— BMI Telesni masni indeks 10
— MIP Morfoloski indeks plovnosti - 15
— MIO Morfoloski indeks odskoka - 15
—MIV Morfoloski indeks vzgona 15
—MIR Morfoloski indeks rotacije 10
— MIKH Mor. ind. kotne hitrosti v kolenu 5

Pomemben napredek na tem podrodju je pomenil razvoj eks-
pertnih sistemoy, Se zlasti programskega paketa SMMS — Sport
measurement management system (Leskosek, 2000). Omenje-
ni program podpira razlicne $portne panoge. Vec kot dese-
tletje sistemati¢no gradimo in izpopolnjujemo bazo znanja v
smucarskih skokih. Ta $portna panoga ima v Sloveniji bogato
kulturno tradicijo in vec vrhunskih Sportnikov, ki so dosegli od-
mevne tekmovalne uspehe na olimpijskih igrah in svetovnih
prvenstvih. Baza znanja v ekspertnem sistemu Sport manager
zajema tudi izbrane morfoloske znacilnosti smucarjev skakal-
cev (preglednica 1).

Opisne ocene

Zg.mejaf(x)  Opisna ocena

2 neprimerno
5 primerno
8 dobro

9 zelo dobro

Na najvisji ravni RPMU smo oblikovali dve generalni kompo-
nenti morfoloskih razseznosti, poimenovani bazi¢ne dimen-
zije in morfoloski indeksi. Obe glavni komponenti znacilno
prispevata h konc¢ni oceni potencialne uspesnosti smucarjev
skakalcev.

Normalizatorji

0:0, 20:1, 25:2, 30:5, 45:8, 50:9, 56,5:10, 63:9, 65:8, 70:5, 80:2, 90:1, 100:0
30:0, 33:1, 35:2, 37:3, 39:4, 41:5, 43:6, 45:7, 50:8, 55:9, 60:10

100:0, 120:1, 130:2, 155:5, 160:8, 165:9, 175:10, 185:9, 190:8, 195:5, 200:2,

2051, 210:0

180:0, 190:1, 195:2, 200:3, 205:4, 210:5, 215:6, 220:7, 225:8, 230:9, 235:10

350, 37:2, 39:3, 40:4, 43:5, 45:6, 50:7, 55:8, 60:9, 65:10

60:0, 62:1,65:2, 68:3, 71:4, 74:5, 77:6, 80:7, 84:8, 87:9, 90:10
84:10, 88:9, 91:8, 93:7, 95:6, 98:5, 100:4, 102:3, 105:2, 107:1, 110:0
36:10, 38:9, 40:8, 42:7, 44:6, 45:5, 46:4, 47:3, 49:2, 511, 55:0

30:0, 3121, 32:2, 33:3, 35:4, 37:5, 39:6, 41:7, 43:8, 45:9, 47:10

25:0, 271, 29:2, 31:3, 33:4, 35:5, 37:6, 38:7, 39:8, 41:9, 45:10
20:0, 22:1, 24:2, 26:3, 28:6, 30:7, 32:8, 33:9, 35:10

13:0, 14:1,15:2, 16:3, 17:4, 18:7, 19:9, 20:10, 22:6, 24:3, 26:0
0:0, 800:1, 880:2, 930:5, 980:8, 1030:9, 1400:10

0:0, 175:1, 185:2, 190:5, 195:8, 200:9, 220:10
40:0,43:1,47:2,49:3, 51:4, 54:5, 58:6, 62:7, 65:8, 66:9, 74:10
90:0, 100:4, 120:6, 130:7, 140:8, 150:9, 160:10

80:0, 90:4, 95:6, 100:7, 105:8, 110:9, 115:10

Oblikovanje modela elementarnih morfoloskin razseznosti
smucarjev skakalcev je sledilo hipotezi (Momirovi¢, 1969), ki
predpostavlja, da je variabilnost v manifestnem morfoloskem
prostoru dolocena s Stirimi neodvisnimi faktorji (volumino-
znost, vzdolZznost, pre¢nost in podkozno mascobno tkivo).
Faktor voluminoznosti zajema dve spremenljivki: telesno maso
(AT) in obseg stegna pod glutealno gubo (AOS). V dosedanjih
raziskavah morfoloskih znacilnosti smucarjev skakalcev so
se raziskovalci in eksperti posvecali predvsem vplivu telesne
mase, telesne visine in indeksa telesne mase na fazo leta med
smucarskim skokom (Jost, Pustovrh, Dolenec, 1998). Trenerji in
tekmovalci v smucarskih skokih favorizirajo nizko telesno tezo,
Ceprav je le nekaj referen¢nih raziskav, ki pojasnjujejo pove-
zavo med nizko telesno teZo in tekmovalno uspesnostjo tek-
movalcev (Schmolzer, Maller, 2004). Racunalniske simulacije v
vetrovniku nakazujejo, da dolzina smucarskega skoka znacilno
naras¢a z zmanjsevanjem telesne teze. Strokovnjaki ugotavljajo
in svarijo, da so nekateri tekmovalci in trenerji pri znizevanju te-
lesne teZe prekoracili meje in resno ogrozili zdravje smucarjev
skakalcev (Muller, Schmolzer, 2002). Pretirano hujSanje povzroci
upadanije sile odskoka, splosno oslabelost, zmanjsa zmoznost
obvladovanja stresa in povecuje izpostavljenost boleznim
(Mller, 2009). Zahteve tehnike smucarskega skoka so povzro-
Cile specificen trend morfoloske oblikovanosti v vseh fazah
smucarskega skoka (Ettema, Braten, Bobbert, 2005) in nakazale
potrebo po novem funkcionalnem pristopu, ki biiskal optimal-
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no morfolosko oblikovanost skakalcev glede na uspesnost nji-
hove tehnike gibanja.

Druga komponenta na najvisji ravni RPMU zajema vec special-
nih morfoloskih indeksov. Vsak izmed njih po svoje prispeva k
potencialni uspesnosti pri izvedbi tehnike smucarskega skoka.
Tehnika smucarskega skoka zahteva od skakalca optimalno iz-
vedbo specifi¢nih gibalnih nalog, ki se na skakalnici realizirajo
glede na zaporedje posameznih faz tehnike skoka. Ugodna
morfoloska oblikovanost smucarjev skakalcev se Se zlasti kaze
v zagotavljanju ustrezne aerodinami¢ne kakovosti leta. Zace-
tek leta se izvede med odskokom. V tej fazi imajo lahko skakal-
ci z ugodnejso morfolosko oblikovanostjo nekaj potencialne
prednosti. Morfoloski indeks odskoka (MIO) kaZe razmerje med
telesno visino skakalca in njegovimi spodnjimi okoncinami
[MIO = AV/ADNI. Skakalci z razmeroma krajsimi nogami glede
na njihovo telesno visino imajo hipoteti¢no bolj$o potencialno
oblikovanost, saj lahko hitreje zavzamejo optimalen poloZzaj za
let in imajo pri tem ugodnejse aerodinamicne razmere (manjsi
zracni upor na nogah in vecji aerodinamicni vzgon na trupu).
Prehod v let je ena najbolj kriti¢nih faz smucarskega skoka, ki
zahteva izrazito vzdolZno rotacijo telesa skakalca. UspeSnost te
naloge je odvisna od kakovosti tehnike gibanja v fazi vzleta, ko
mora skakalec ¢im hitreje iztegniti noge in telo ob hkratnem
minimiziranju zracnega upora. Kot rezultat teh spoznanj je bil
oblikovan morfoloski indeks rotacije (MIR), ki kaze razmerje
med dolZino trupa in dolzino stegna [MIR = ADT/ADS]. Skakalci
z razmeroma krajsim stegnom glede na dolZino trupa imajo
krajso pot odskoka in pri tem premagujejo manjsi negativ-
ni navor sile teze v kolenih. Sila teze pred in med odskokom
negativno deluje v kolenskem sklepu, zato je misi¢no napre-
zanje najvedje. Izkoristek misi¢nih sil tako ni odvisen samo od
velikosti misi¢ne sile, temvec predvsem od navorne situacije,
v kateri deluje. Potencialna uspesnost smucarja skakalca v fazi
vzleta je posledi¢no odvisna od njegovega specialnega mor-
foloskega indeksa vzgona (MIV). Indeks izraza razmerje med
dolZino trupa in dolZino spodnje okoncine [MIV = ADT/ADN].
Smucarji skakalci z razmeroma daljsim trupom in krajsimi spo-
dnjimi okon¢inami so hipoteti¢no boljse morfolosko oblikova-
ni in bodo sposobni bolje izkoristiti silo zratnega vzgona ter
hkrati minimizirati zracni upor v vodoravni smeri. Optimalna
izvedba faze vzleta je odvisna tudi od morfoloskega indeksa
kotne hitrosti v kolenu (MIH), ki se izratuna na podlagi razmerja
med dolzino goleni in dolzZino stegnenice [MIKH = ADG/ADS].
Skakalci z visjo vrednostjo indeksa naj bi hipoteti¢no dosegali
visje in ugodnejSe vrednosti kotne hitrosti gibanja in ugodnejsi
polozaj telesa pri prehodu v let.

Optimizacija morfoloskega profila smucarjev skakalcev je pred-
vsem povezana s fazo letenja. V tej fazi mora $portnik doseci
¢im vigjo horizontalno hitrost in so¢asno minimizirati vertikal-
no hitrost padanja. Da bi smucar skakalec v fazi leta ¢im bolje
izkoristil aerodinamicne razmere, mora imeti ¢im vec¢jo telesno
povrsino in ¢im manjso mozno telesno maso. To pa se kaZe
v morfoloskem indeksu plovnosti (MIP). Ta indeks kaze odnos
med telesno povrsino skakalca in njegovo telesno maso [MIP
= (ASR + ASM)/2 x (AV/AT)] in je v visoki povezavi s telesno ma-
snim indeksom (BMI). Indeks telesne mase se izrazi kot koli¢nik
telesne mase v kilogramih in kvadrat telesne visine v metrih
[BMI = AT (kg)/ ATV (m) x ATV (m)]. ZniZevanje vrednosti inde-
ksa (Mednarodna zdravstvena organizacija priporoc¢a vredno-
sti med 18-25) je med tekmovalci povzrocilo resne zdravstve-
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ne teZave (Mller et. al,, 2006), zato je Mednarodna smucarska
zveza (FIS) z Zeljo, da ustavi ta pojav, leta 2006 uvedla pravilo, s
katerim tekmovalcem pod dogovorjeno vrednostjo BMI skraj-
$a smuci. Novo pravilo je res ustavilo teznjo znizevanja telesno
masnega indeksa in je med vrhunskimi tekmovalci povzrocilo
vec¢jo homogenost ter nizjo stopnjo variabilnosti (Muller et.al,,
2009).

Posodobitev baze znanja z dodanimi specialnimi morfoloskimi
indeksi predstavlja nov prispevek k pojasnjevanju potencialne
tekmovalne uspes$nosti smucarjev skakalcev. Namen eksper-
tnega prizadevanja pri pojasnjevanju in napovedovanju mo-
dela uspesnosti ni usmerjen v golo Siritev baze znanja, ampak
v izgradnjo tak$ne baze znanja, pri kateri bo mogoce s ¢im
manjsim stevilom sestavin modela uspesnosti (modelnih spre-
menljivk) pojasniti najvecji mozen delez uspesnosti, seveda ob
predpostavki ohranitve maksimalne vsebinske referencne ve-
ljavnosti spremenljivk baze znanja. Pri oblikovanju baze znanja
modela uspesnosti naj bi eksperti upostevali nacelo celovitosti
referen¢nosti baze znanja. Problem izgrajevanja baze znanja je
v multidimenzionalnem prostoru modelnih dimenzij povezan
tudi z vprasanjem supresorskih in suprasumati¢nih ucinkov.
Zaradi teh ucinkov se uspesnost Sportnikov ne razume zgolj
kot matematicni seStevek posameznih modelnih razseznosti,
ampak vec kot vsota. Pri povecevanju Stevila modelnih dimen-
Zij se moznosti nadzora supresorskih in suprasumati¢nih ucin-
kov zmanjsujejo. Zato je osrednji namen te raziskovalne naloge
najti ¢im manjse Stevilo modelnih razseZnosti, s pomocjo kate-
rih bi pri pojasnjevanju in napovedovanju modela uspe3nosti
v smucarskih skokih dosegli enake koncne rezultate, kot ce bi
uporabili ve¢je stevilo modelnih spremenljivk.

Dosedanja praksa je izpostavila problem velikega Stevila mo-
delnih razseZnosti in tezav, ki jih imajo menedZerji procesa
priprave $portnikov pri aplikaciji rezultatov modeliranja. Ste-
vilo referen¢nih modelnih spremenljivk, ki ne prispeva znacil-
no k pojasnjevanju in predvidevanju tekmovalne uspesnosti,
je treba zmanjsati na najmanjse mozno Stevilo. Minimizacija
Stevila referen¢nih modelnih spremenljivk mora biti izvedena
ob predpostavki, da ohranimo prediktivno veljavnost mode-
la in pustimo prostor odprt za vsebinsko nove spremenljivke.
Osnovni namen raziskovalne Studije je bil ugotoviti faktorsko
strukturo reduciranega modela morfoloskih znacilnosti smu-
Carjev skakalcev (RPMU) in na tej podlagi izbrati najbolj repre-
zentativne manifestne morfoloske spremenljivke dobljenih
faktorjev. Te manifestne spremenljivke bi lahko postale temelj-
ne sestavine novega oziroma posodobljenega ekspertnega
modela za oceno morfoloskega statusa smucarjev skakalcev, ki
bi ga v praksi uporabili za potrebe izbora in usmerjanja talen-
tov v smucarske skoke.

Hl Metode dela

Vzorec merjenceyv je zajemal najboljse slovenske smucarje ska-
kalce, starejSe od 15 let (n = 80), in Stiri skakalce iz eske repre-
zentance. Meritve so bile izvedene 20. in 21. oktobra 2005. An-
tropometri¢ne mere (Lasan, 1987;Norton, Olds, 2004) in tehnike
merjenja posameznih spremenljivk se skladajo z enotno dok-
trino Mednarodnega bioloskega programa (1.B.P). Meritve smo
opravili zinstrumentarijem podjetja Siber Hegner and Co. LTD.,,
Zurich, Svica, ki ga priporo¢a |.B.P. V prvi fazi obdelave podat-
kov smo za vse spremenljivke izra¢unali osnovne deskriptivne



statisticne parametre (aritmeti¢no sredino, standardni odklon,
minimalni in maksimalni rezultat). V drugi fazi smo opravili fak-
torsko analizo manifestnih morfoloskih spremenljivk. Osnovno
konfiguracijo faktorjev smo dobili s pomocjo komponentne
faktorske analize (principal component analysis). Stevilo znacil-
nih faktorjev smo dolocili glede na vrednost lastne vrednosti
faktorjev (lambda je vecja od 1). Rotacijo faktorjev smo izpeljali
s pomocjo oblimin metode in Kaiserjeve normalizacije. Izracu-
nali smo tudi povezanost med dobljenimi znacilnimi faktorji.

Ml Rezultati

Rezultati osnovne opisne statistike in faktorske analize so pri-
kazani v preglednici 1.

M Razlaga in sklepi

Na podlagi meritev reprezentativnega vzorca 80 najboljsih slo-
venskih skakalcev, starejsih od 15 let, in stirih ¢eskih reprezen-

tantov lahko ugotovimo, da je bilo v prostoru 17 manifestnih
morfoloskih spremenljivk mogoce izlociti 4 znacilne latentne
morfoloske faktorje, ki pojasnjujejo 88,6 % variance. Pri prvem
faktorju osnovnih morfoloskih razseznosti, ki zdruzuje 40,1 %
variabilnosti manifestnih spremenljivk, so prevladovale projek-
cije elementarnih telesnih razseznosti. Te spremenljivke niso
statisticno znacilno vplivale na uspesnost v smucarskih skokih
(Jost, Pustovrh in Dolenec, 1998). Pri drugem morfoloskem fak-
torju odskoka (27,7 % VAR) prevladujejo projekcije specialnih
morfoloskih indeksov, povezanih s tehniko gibanja smucarja
skakalca med odskokom. Omenijeni faktor igra pomembno
vlogo pri prehodu v let z vidika aerodinamike, saj omogoca
minimiziranje zratnega upora in maksimiziranje sile aerodi-
namic¢nega vzgona. Tretji faktor z imenom morfoloski faktor
leta ima visoke faktorske nasi¢enosti na specialnih morfoloskih
indeksih, ki pomembno prispevajo k uspednosti skakalcev z
vidika aerodinamike letenja. Najvisje faktorske uteZi imata spre-
menljivki morfoloski indeks plovnosti (0,98) in telesno masni
indeks (-0,98). Pri tem faktorju imata pomemben deleZ tudi

Preglednica 1: Rezultati osnovne statistike in faktorske analize manifestnih spremenljivk

Osnovna statistika

Ime spremenljivke, faktorja, merska enota

Min
1. Faktor osnovnih morfoloskih razseznosti
Dosezna visina — ADV cm 200,5
Telesna visina — AV cm 162,3
Dolzina goleni — ADG cm 378
Dolzina spodnje okoncine — ADN cm 80,5
Dolzina zgornje okoncine — ADR cm 69,6
DolZina stegna — ADS cm 370
Sirina medenice — ASM cm 273
Sirina ramen — ASR cm 32,2
2. Morfoloski faktor odskoka
Morfoloski indeks vzgona — MIV 47
Morfoloski indeks rotacije — MIR 102
DolZina trupa — ADT cm 45,0
Morfoloski indeks odskoka — MIO 183
3. Morfoloski faktor leta
Morfoloski indeks plovnosti — MIP 901
Telesno masni indeks — BMI 169
Obseg stegna — AOS cm 44,6
Telesna teza — AT kg 459
4. Morfoloski faktor kotne hitrosti gibanja v kolenih
Morf. indeks kotne hitrosti v kolenih — MIKH 94

% variance

Povezave med faktorji

Faktorske utezi

Max M SD 1 2 3 4 K
2500 225] 9,01 97 -01 ,02 -,02 93
1945 1760 6,37 96 10 -,00 -,05 94
48,5 42,6 2,15 91 -21 1 -32 94
102,8 90,1 4,08 91 -32 ,04 ,04 96
899 794 3,64 ,89 - -01 ,04 ,82
479 41,8 2,21 75 =25 ,00 ,50 97
34,6 31,5 1,59 64 37 =05 14 .56
444 38,7 2,05 57 15 -35 -24 ,62
74 60,8 3,76 17 95 —,05 ,05 95
158 131,1 9,06 —12 ,82 -01 -33 95
619 54,8 3,02 .56 79 ,00 ,08 92
207 1955 4,82 -25 77 =11 -14 79
1207 1011 599 ,09 15 98 -,06 ,89
233 19,8 1,38 -4 ,01 -98 04 96
593 52,8 298 10 15 -84 -01 ,85
75,7 61,5 6,06 ,59 07 -,68 ,00 98
118 101,8 4,77 12 ,05 10 -96 97
40,1 27,7 14,7 59 88,6

1 1,00 -,01 -4 ,02
2 1,00 -30 =23
3 1,00 —07
4 1,00

Legenda: Min - minimalni rezultat; Max - maksimalni rezultat; M — povpre¢na vrednost; SD - standardni odklon; K - komunaliteta manifestnih

spremenljivk.
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elementarni morfoloski spremenljivki obseg stegna (0,84) in
telesna teZa (-0,68). V strukturi Cetrtega, specificnega faktor-
ja z imenom morfoloski faktor kotne hitrosti v kolenu mo¢no
prevladuje faktorska uteZ spremenljivke morfoloski indeks ko-
tne hitrosti v kolenih (-0,96). Omenjeni faktor lahko prispeva
k potencialni uspednosti obvladovanja smucarsko skakalne
tehnike v fazi odskoka. Vecina sile v zacetnem gibu odskoka
se ustvari v dveh sklepih, v bokih in kolenu (Virmavirta, Komi,
1993). Sila iztegovalk v kolenskem sklepu je pomembna za do-
seganje optimalne ravni kotne hitrosti (Virmavirta, Komi, 1994).
Smucarji skakalci z ugodnim faktorjem imajo boljse potenci-
alne zmoznosti, da hitreje iztegnejo noge v kolenih. To pa je
pomemben faktor uspesnosti skakalne tehnike pri odskoku
(Komi, Virmavirta, 1997).

Na podlagi rezultatov faktorske analize izbranih 17 manifestnih
morfoloskih spremenljivk smo dobili Stiri morfoloske faktorje,
ki pojasnjujejo znaten deleZ (88,6 %) variabilnosti omenjenih
spremenljivk. Visoke vrednosti faktorskih utezi posameznih
manifestnih spremenljivk na izbranih faktorjih podpirajo hi-
potezo 0 moznem zmanjsanju Stevila modelnih manifestnih
morfoloskih spremenljivk, ne da bi znacilno zniZali prediktivho
vsebinsko vrednost reduciranega potencialnega modela uspe-

$nosti. Pri prvem faktorju je bila znacilen kazalnik telesna visina
— AV s faktorsko uteZjo (0,96). Pri drugem faktorju prevladuje
projekcija (0,95) manifestne spremenljivke morfoloski indeks
vzgona — MIV. Spremenljivka morfoloski indeks plovnosti — MIP
z visoko faktorsko projekcijo 0,98 je bila najboljsi reprezentant
tretiega morfoloskega faktorja. Pri Cetrtem povsem specific-
nem faktorju je bilo mo¢ najenostavneje izlociti spremenljivko
morfoloski indeks kotne hitrosti v kolenih = MIKH z znacilno
faktorsko uteZjo (-0,96). Pomembno vprasanje pri izboru naj-
bolj reprezentativnih manifestnih spremenljivk pri posameznih
morfoloskih faktorjih je povezano z njihovo veljavnostjo glede
napovedovanja potencialne tekmovalne uspesnosti smucar-
jev skakalcev. Hipoteti¢no naj bi bili vrhunski smucarji skakalci
tudi bolje morfolosko oblikovani predvsem z vidika specialnih
morfoloskih indeksov. To hipoteti¢no pri¢akovanje smo testira-
li s pomocjo t-testa za neodvisne vzorce (preglednica 2).

Rezultati pozicijske konfiguracije potencialne uspesnosti za iz-
brane stiri najboljse smucarje skakalce kazejo njihovo visoko
nadpovprecno skupno oceno. Najvisjo skupno oceno (8,8) je
dosegel prvi tekmovalec, ki je znan kot odli¢en letalec. Ocitno
mu je k temu slovesu pomagala tudi zelo dobra ocena morfo-
loske oblikovanosti in Se zlasti morfoloskega indeksa odskoka

Preglednica 2: Rezultati t-testa pozicijske konfiguracije potencialnega modela uspesnosti smucarjev skakalcev v prostoru morfoloskih

spremenljivk

Tekmovalec 1 Tekmovalec 2

Sifra Enota Rez. f(x) Ocena Rez. f(x) Ocena
Morfologija 8,8 zd. 8,7 zd.
— BAZDIM 89 zd. 87 zd.
— AT kg 611 93 zd 61,2 93 zd
— AOS cm 52,7 85 zd. 519 84 zd.
— LONGDIM 8,6 zd. 84 zd.
—AV cm 1742 99 zd. 1777 97 zd.
—ADV cm 2265 83 zd. 226 82 zd.
—ADT cn 56,9 84 =zd. 575 8,5 =zd.
—ADR cn 822 76 dob. 782 64 dob.
—ADN cn 864 94 zd. 867 93 zd.
—ADS cn 40 80 zd. 407 76 dob.
—ADG cm 422 76 dob. 405 68 dob.
—TRANSV 76 dob. 70 dob.
—ASR cn 412 91 zd. 4,2 91 zd.
—ASM cm 281 61 dob. 273 50 prim.
— INDEKSI 8,8 zd. 8,7 zd.
— BMI 201 98 zd. 194 94 zd.
— MIP - 988 82 zd 994 83 zd
— MIO - 202 91 zd. 205 93 zd.
— MIV 66 90 zd. 66 90 =zd.
— MIR 142 8,2 zd. 141 8,1 =zd.
— MIKH 106 8,2 zd. 100 7,0 dob.

Tekmovalec 3 Tekmovalec 4 M SD Sig.T
Rez. f(x) Ocena Rez. f(x) Ocena S1 S2 S1 S2
8,5 zd. 84 zd. 860 7.61 0.18 0.72 .00
84 zd. 77 dob. 842 812 052 080 46
638 86 zd 666 70 dob. 855 836 108 154 .8I
53 86 zd 56 92 zd 867 857 035 061 73
8,0 zd. 8,3 =zd. 832 779 0.25 0.47 .03
1819 93 zd. 182 93 zd 955 941 030 058 .63
231 92 zd. 232 94 zd. 877 799 061 183 40
584 8,7 =zd. 593 89 =zd. 862 793 .22 0.59 .02
775 62 dob. 769 60 dob. 655 674 071 113 73
91 80 zd 921 75 dob. 855 802 094 152 49
424 68 dob. 375 93 zd 795 691 104 130 .13
445 88 zd. 426 78 dob. 775 782 083 109 .89
89 zd. 83 zd. 795 771 082 100 .64
401 86 zd 396 83 =zd 878 749 039 138 .06
336 93 zd. 323 83 zd 717 794 197 092 13
8,5 zd. 8,7 zd. 8.67 738 0.12 0.83 .00
193 93 zd. 201 98 zd. 957 809 026 159 .06
1051 91 zd. 982 80 =zd 840 792 048 155 .06
200 90 zd. 198 86 zd. 900 730 029 183 .54
64 77 dob. 64 77 dob. 835 6.74 0.75 1.15 .00
138 7,8 dob. 158 9,8 =z.d. 8.47 7.04 0.89 0.85 .00
105 8,0 zd. 114 98 =zd. 825 731 1.15 0.94 .05

Legenda: M - povprecna vrednost; SD - standardni odklon; S1 - skupina $tirih najuspesnejsih skakalcev; S2 — skupina drugih smucarjev skakal-
cev; Sig T - statisti¢na znacilnost t-testa.
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in morfoloskega indeksa aerodinami¢nega vzgona. Drugi tek-
movalec je bil skupni zmagovalec svetovnega pokala v smu-
Carskih skokih. Tudi njegova kon¢na ocena morfoloske profili-
ranosti je bila zelo dobra (8,7). Visoko oceno (8,5) je dobil tudi
tretji tekmovalec, svetovni prvak na mali skakalnici v letu 2005.
Med morfoloskimi indeksi sta bila pri njem Se najniZje ocenje-
na morfoloski indeks vzgona (7,7) in morfoloski indeks rotacije
(7,8). Tudi Cetrti izbrani vrhunski tekmovalec P. P. je imel visoko
nadpovprecno kon¢no oceno morfoloske oblikovanosti (8,4).
Med morfoloskimi indeksi smo pri njem izracunali najnizjo
oceno (77) pri indeksu aerodinami¢nega vzgona, ki skakalcu
daje relativen obcutek varnega prehoda v let. Skupina izbranih
stirih vrhunskih smucarjev skakalcev je bila na kon¢nem kriteri-
ju potencialne uspesnosti v morfoloskem prostoru v povprecju
ocenjena precej visje (M = 8,6) od preostalih v vzorec zajetih
skakalcev (M = 7,6). Njihova povprec¢na vrednost je statisticno
znacilno odstopala od vrednosti preostalih skakalcev (Sig T
= 0,00). V prostoru elementarnih morfoloskih spremenljivk je
bila statisticno znacilna razlika ugotovljena pri spremenljivki
dolZina trupa (Sig T = 0,02). Boljsa skupina skakalcev je imela v
povprecju daljsi trup, kar jim omogoca boljsi vzlet in let pred-
vsem z vidika izkoris¢anja aerodinami¢nega vzgona. Statistic-
no znacilno razliko smo s pomocjo t-testa ugotovili pri skupni
komponenti spremenljivk specialnih morfoloskih indeksov (Sig
T =0,00). Razlike so bile statisti¢no znacilne pri specialnih mor-
foloskih indeksih (MIV, MIR, MIKH), ki kaZejo morfolosko obliko-
vanost skakalca z vidika optimalne tehnike odskoka.

Dosedanja pozornost raziskovalcev in ekspertov je bila pre-
tezno usmerjena v morfolosko oblikovanost za fazo leta. Z
uravnavanjem dolzine smuci glede na telesno masni indeks
(BMI) so dosegli, da omenjena morfoloska razseznost skakal-
cev v fazi leta ni ve¢ pomemben kazalnik njihove tekmovalne
uspesnosti. Znatno bolj so za uspesnost skakalcev pomembne
morfoloske razseznosti, ki vplivajo na uspesnost tehnike skoka
v fazi odskoka.

Na osnovi rezultatov raziskave bi lahko sprejeli splosno sklepno
ugotovitev, da je za vrhunske dosezke smucarjev skakalcev zelo
pomembna ustrezna morfoloska oblikovanost, ki se $e najbolj
kaze v specifi¢nih morfoloskih razseznostih. Za vrhunske ska-
kalce je pomembno, da v morfoloskem profilu nimajo izrazitih
Sibkih tock, ki se kazejo v ekstremno nizkih ocenah posame-
znih kriterijev potencialne uspesnosti. To bi zahtevalo visoko
stopnjo kompenzacije, kar pri morfoloski oblikovanosti smu-
Carjev skakalcev lahko predstavlja velik problem. Moznosti za
spremembo morfoloskih razseznosti so omejene in pogosto
mocno rusijo gibalno tehni¢no uspesnost. Znani so bili primeri
hitrega in intenzivnega hujsanja skakalcev, ki so povzroili zna-
tno izgubo telesne teze in hkrati tudi izgubo potencialne mo-
tori¢ne zmogljivosti. Pri nadaljnjem razvoju reduciranega po-
tencialnega modela uspesnosti smucarjev skakalcev (RPMU) bi
z vidika ocene razseznosti morfoloskega statusa in ugotovitve
faktorske analize lahko uporabili manjse Stevilo reprezentativ-
nih spremenljivk. Med njimi so telesna visina — AV, morfoloski
indeks vzgona — MIV, morfoloski indeks plovnosti — MIP ozi-
roma telesno masni indeks — BMI in morfoloski indeks kotne
hitrosti v kolenih — MIKH.

Rezultati raziskovalne Studije so zanimivi, ker potrjujejo vse
vedji pomen specificnih morfoloskih faktorjev, ki hipoteti¢no
dolocajo potencialno uspesnost tehnike gibanja v smucarskih

skokih. S pomocjo ugotovitev te raziskave bo morda v praksi
laZje pojasniti in razumeti razlike v uspesnosti vrhunskih tek-
movalcev. Hkrati pa spoznanja te raziskave potrjujejo domne-
vo 0 $e nujnejsi morfoloski prilagoditvi zahtevam vrhunske
tehnike smucarjev skakalcev. Rezultati raziskave lahko prispe-
vajo k uspesnejsi selekciji nadarjenih smucarjev skakalcey, ki bi
upostevala tudi morfoloSke kriterije in predvsem vse bolj spe-
cificen morfoloski profil tekmovalca.
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Bojan Jost

VADBENE NAPRAVE ZA RAZVOJ
IZOMETRICNE KOMPONENTE

ODRIVNE MOCI

SMUCARJEV SKAKALCEV

lzvleéek

Sportno treniranje vrhunskih $portnikov v posamezni $por-
tni disciplini zahteva vse bolj specifi¢ni pristop. To pomeni
uporabo specificnih metod in sredstev treniranja, s kateri-
mi lahko vplivamo na razvoj tehnike gibanja, ki predsta-
vlja kljuéno podrocje tekmovalne uspesnosti Sportnikov. V
smucarskih skokih se tehnika gibanja skakalca izvaja v za-
pletenem inercialnem okolju delujocih fizikalnih sil in njiho-
vih momentov. Skakalec mora ¢im bolje izkoristiti ugodne
ucinke fizikalnega okolja z razvojem ustreznih gibalnih spo-
sobnosti. Med njimi je pomembna odrivna mo¢. Njena izra-
znost je predvsem odvisna od potenciala misi¢cnega delova-
nja oziroma od sposobnosti misic za tvorjenje sile gibanja
v specifitcnem rezimu misi¢nega delovanja. V ta namen sta
na voljo vadbeni napravi za razvoj izometricne komponen-
te odrivne moci smucarjev skakalcev. Njuna uporabnost je
ciljno usmerjena na razvoj moci v fazi pocepa tik pred dina-
mic¢nim potekom odriva v fazi odskoka. Na napravah lahko
vadijo skakalci razli¢nih starostnih in kakovostnih ravni, tudi
vrhunski. Vadbeni proces lahko obsega razlicne metode
razvoja izometricne komponente odrivne moci smucarjev
skakalcev.

Kljucne besede: smucarski skoki, treniranje, faza odriva, izome-
tricna moc.

Gibalne sposobnosti smucarjev skakalcev so bistvene za uspe-
$no izvedbo tehnike smucarskega skoka. Hipoteti¢no se te
sposobnosti kaZzejo preko mehanizmov za energijsko in infor-
macijsko uravnavanje gibanja (Jost, 2009). Znotraj energijske
komponente gibanja prevladuje fenomenoloska sposobnost
moci. Mo¢ smucarja skakalca ima svoj pomen pri izvedbi od-
skoka v oporni fazi odriva in pri doskoku, v fazi vzpostavitve
stika s podlago in premagovanju pritiska ob doskoku. Manife-
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TRAINING DEVICES FOR DEVELOPING THE
ISOMETRIC COMPONENT OF A SKI-JUMP-
ER’S TAKE-OFF POWER

Abstract

The training of elite athletes in individual sports calls for an
ever more specific approach. This involves the use of special
training methods and equipment which can influence the
development of the movement technique which is, namely,
the key area of an athlete’s competitive performance. In ski
jumping, the ski jumper’s movement technique is executed in
a complex inertial environment of active physical forces and
their momentums. The ski jumper must be able to maximally
exploit the favourable effects of the physical environment by
developing their motor abilities. Another important ability is
take-off power. Its expression depends primarily on the muscle
function potential, i.e. the muscles’ ability to produce the ki-
netic force within a specific muscle functioning regime. For this
purpose, two training devices have been designed to develop
the isometric component of ski jumpers’ take-off power. Their
practical application aims to develop strength in the squatting
phase, immediately before the dynamic push-off takes place
in the take-off phase. The device is designed for the training
of ski jumpers of different age categories and quality levels, in-
cluding elite ski jumpers. The training process can involve dif-
ferent methods for developing isometric components of a ski
jumper's take-off power.

Key words: ski jumping, training, take-off phase, isometric
power

stacija moci smucarjev skakalcev je odvisna predvsem od mi-
si¢nega potenciala, ki se kaZe v tvorjenju misic¢ne sile.

Najvecja pozornost prirazvoju specificne modi skakalcev je na-
menjena tehniki odskoka, ki z vidika uspesnosti skakalcev igra
klju¢no vlogo. Skakalci potrebujejo zadosten potencial odrivne
moci za izvedbo treh bistvenih specialnih gibalnih nalog pri
odskoku:



« zagotoviti maksimalno, oziroma optimalno vertikalno hitrost
odriva,

« zagotoviti optimalno vzpostavitev aerodinami¢nega poloZa-
ja telesa in smudi,

« zagotoviti toCen odriv.

Vsaka od navedenih specialnih gibalnih nalog funkcionalno
doloc¢a uspesnost tehnike skoka v fazi odskoka. Vsakrina po-
manjkljivost katere koli gibalne naloge bo vplivala na slab3o
kakovost tehnike gibanja. Do neke mere med posameznimi
nalogami obstaja tudi moznost kompenzacije. To pomeni, da
slabso izvedbo dolocene naloge skakalec nadomesti z boljSo
izvedbo druge naloge. Najbolje pa je, Ce vse tri gibalne naloge
opravi optimalno. To od njega zahteva ustrezno profiliranost
sposobnosti modi in predvsem dolgorocno pravilno naravnan
proces njenega razvoja. Ce odmislimo obliko gibanja smucarja
skakalca v oporni fazi odskoka, konkretno smer gibanja, de-
lovne vzvode, ki ga uresnicijo, in kon¢no rezim misi¢nega na-
prezanja, potem se karakter razvoja obremenitve pri odskoku
smucarja skakalca lahko predstavi z grafikonom poteka sile v
¢asu F(t), pri katerem zacetek in konec vedno leZita na abscisi
(slika 1) glede na to, da se gibanje za¢ne in konca z nicelno
hitrostjo. Delovni ucinek napora se odreja z impulzom sile (I
=F.1.

Sprememba gibalne koli¢ine v doloc¢eni smeri v ¢asu odskoka
smucarja skakalca je odvisna od impulza rezultantne sile odriva
v dani smeri. Ce bi pri odskoku upostevali samo delovanje sile
teze, bi bila sprememba gibalne koli¢ine oziroma hitrosti gi-

banja skupnega tezid¢a v vertikalni smeri odvisna od povrsine

impulza sile reakcije tal F,., ki je odvisna od velikosti impulza

sile misic:
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Slika 1: Krivulja delovnega napora (impulza sile v ¢asu)

dv=]F ., (0 d,. (981 /Gcosy).

Legenda uporabljenih simbolov:

d,— potek asa od zaletka (t1) do konca odriva (t2)

G — masa sistema skakalec in oprema

cos,— naklon odsko¢ne mize

Povecanje delovnega ucinka v gibanju se lahko omogodi s po-
vecCanjem povrsine impulza sile, s ¢imer se v bistvu tudi kaze
cilj funkcionalnega izpopolnjevanja gibanja v fazi odskoka
smucarja skakalca. Zaradi vztrajnega treniranja se spreminja
tudi grafikon. Raziskovalne studije (Verhosanski, 1979; Virmavir-
ta & Komi, 1997) so pokazale, da se krivulje delovnega napora
med treningom spreminjajo po nekih splosnih zakonitostih.
Na sliki 2 je prikazan nacelni znacaj spremembe grafikona F(t)
Vv procesu treninga.

i
F

Slika 2: Sprememba oblike poteka delovne obremenitve

Na podlagi dosedanjih ugotovitev lahko predpostavimo, da se
s procesom vecletnega treninga izoblikovanje razvoja impulza
sile kaZe na naslednji nacin:

« V zacetku treniranja prihaja med gibanjem do razmeroma
enakomernega povecanja naporov (glede na zacetno raven):
krivulja $t. 2. Pri tem se trajanje gibanja ne spreminja bistve-
no.

« V nadaljevanju prihaja do znatnega porasta maksimuma na-
pora in do znacilnega skrajsanja ¢asa, potrebnega za izvedbo
gibanja (krivulja st. 3).

« Na koncu prihaja do povecanja vrednosti sile predvsem na
zacetku delovnega napora po znatnem pomanjsanju c¢asa,
potrebnega, da se doseZe ta vrednost sile (krivulja st. 4).

Pri odskoku smucarja skakalca, kjer prevladuje misi¢no napre-
zanje eksplozivno-balinisticnega tipa pri relativnem majhnem
zunanjem odporu, je izpopolnjevanje delovnega ucinka pove-
zano s koncentracijo velikosti delovnega napora na zacetnem
delu amplitude gibanja, tj. z znacilnim povecanjem maksimal-
nega napora in skrajsevanjem potrebnega ¢asa, da se ta do-
seze. Povecanje delovnega ucinka gibanja v ¢asu izgrajevanja
tehnike smucarja skakalca dosezemo ob naslednjih zakonito-
stih:

« 5 povecanjem maksimuma delovnega napora,

« s premikom trenutka doseganja maksimuma napora proti za-
Cetku delovnega napora misic in
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« 5 povecanjem delovne amplitude gibanja in skrajsevanjem
¢asa za izvedbo gibanja.

To zahteva zadostno razvito eksplozivno mo¢ smucarja skakal-
ca. Zanjo je znacilna sposobnost misic za izvedbo velikih dina-
micnih naprezanj v minimalnem casu. Za kvalitativho oceno
eksplozivne moci se v smislu fizioloske definicije obicajno ko-
risti odnos med maksimalnim naporom in ¢asom, potrebnim,
da se ta razvije:

I=F_/t  l-gradient (eksplozivna moc¢)

F . —maksimalna sila

t__ —Casod F=0do F=max

Zaletna raziskovanja (J. V. Verho3anski, 1966, 1970, 1972) so
pokazala, da se krivulja eksplozivnega napora F(t) kaze s
pomocjo treh komponent:

- zabsolutno maksimalno silo misic (F

max)’
- s sposobnostjo misic za hitro premagovanje zunanje sile v
zacetku delovnega naprezanja in

- s sposobnostjo misic za hitro doseganje maksimalnih vre-
dnosti zunanje sile v ¢asu razvoja delovnega naprezanja.

Druga sposobnost se hipoteti¢no razume s »Startno« in tretja z

»eksplozivno« mocjo misic. Za kvalitativno oceno Startne moci

misic, ki se uresnici pri dinami¢nem rezimu, se uporablja od-

nos Q = F /t_ali vrednost tangensa kota nagiba tangente (tg

. @) glede na krivuljo F(t) v tocki F , ki predstavlja tocko dose-

ganja polovi¢ne vrednosti maksimalne sile F .. Startna moc

v oporni fazi odskoka igra pomembno vlogo, ki omogoca, da

delovno naprezanje misic kar najhitreje doseze raven, na kateri

se vkljucujejo mehanizmi, odgovorni za pospesevanje moci.

Iz tega sledi, da v prvem delu faze odskoka, pri najvecjem zu-

nanjem odporu sile teZe, Startna moc temelji na izometricnem

potencialu misi¢nega naprezanja (izrazeno toliko bolj, ko-
likor vecja je zunanja obremenitev misic). V prvem trenutku
odriva sledi mo¢no dinami¢no eksplozivno balisticno napr-
ezanje misic, ki daje telesu smucarja skakalca ustrezen Startni
pospesek. V naslednjem trenutku pa se vkljucujejo meha-
nizmi pospesevalne moci v dinami¢nem rezimu misi¢nega
delovanja. Za pospesevalno moc misic se v kvalitativni analizi
uporabi (tg,) tangens kota tangente na krivuljo pri vrednosti
ordinate, enaki 2 F__ . Pospesevalna mo¢ je sposobnost misic
za hitro povecanje delovnega napora v razmerah, ko je misi¢na
sila dosegla polovico svoje maksimalne vrednosti od zacetka
misi¢ne kontrakcije. Pospesevalna mo¢ bo hipoteti¢no toliko
hitreje dosezena, kolikor vecja je raven razvoja Startne modi.

Visaj hipoteti¢no lahko predpostavimo, da je delovni ucinek

smucarja skakalca v fazi odskoka odvisen najmanj od petih

kvalitativno specifi¢nih lastnosti oziroma komponent odrivne
modi:

1. Od absolutne maksimalne modi, izraZene v izometricnem
reZimu naprezanja misic (P)), in to v tistem delovnem polo-
Zaju, ki kaze najucinkovitejsi polozaj za produkcijo sile v dina-
mi¢nem reZimu misi¢nega delovanja.

2. Od Startne moci (Q — gradient).
3. Od pospesevalne moci (G — gradient).

4. Od eksplozivne modi (I — gradient).

__

5. Od absolutne hitrosti gibanja (V).

Predpostavljamo, da trening ne spreminja strukture kompo-
nent odrivne moci, ne glede na znacaj in pretezno usmer-
jenost treninga. Spreminja se le faktorska utez posameznih
komponent sposobnosti moci oziroma velikost deleza vsake
komponente (Verho3anski, 1979). Za smucarske skoke je to
spoznanje zelo pomembno. V procesu razvoja odrivne moci
v oporni fazi odskoka smucarja skakalca je treba ciljno razvijati
vse komponente moci tako, da se v optimalnem ¢asu odriva
(od 0,15 do 0,25 sek) doseZe v vseh komponentah odrivne
moci optimalno maksimalne vrednosti. Treniranje moci smu-
Carjev skakalcev je odvisno od mnoZice dejavnikov. Med njimi
ima Se zlasti pomembno vliogo velikost zunanje obremenitve
glede na intenzivnost, trajanje in volumen obremenitve.

V preglednici 1 so prikazane vrednosti razvoja maksimalne sile
pri dinami¢nem misi¢nem delovanju v odvisnosti od velikosti
zunanje obremenitve, izrazene v % Po.

Preglednica 1: Razvoj maksimalne sile v dinami¢nih razmerah
misi¢nega delovanja (Fmax) glede na velikost absolutne maksi-
malne sile misic, izraZzene v razmerah izometri¢nega delovanja

(Po) (povzeto po: Verhosanski, 1979)

o F_v%od Deﬁot Korelacija
Gibanje z bremenom e maksimalne
Po o F _/Po
moci R
80 9% od Po 94,0 6,0 0,82
60 % od Po 82,7 173 0,79
40 % od Po 644 356 0,65
20 % od Po 477 523 0,31

Kadar je zunanji napor, oziroma obremenitev majhna, je hitrost
gibanja velika, vrednost maksimuma eksplozivnega napreza-
nja pa nizka. S povecevanjem zunanjega napora do vrednosti
20 % maksimalnega napora hitrost giba upade na 30 % ma-
ksimalne hitrosti. Pri 60 % in ve¢ maksimalnega zunanjega na-
pora hitrost giba prakti¢no pade na ni¢. Nasprotno pa narasca
velikost maksimalnega eksplozivnega naprezanja, ki se vse bolj
kaZze v izometri¢nem reZimu misi¢nega delovanja.

Z naras€anjem zunanjega bremena v procesu treniranja nara-
$¢a tudi maksimalna sila misic. Pri nizkih zunanjih obremeni-
tvah (20 % Po) se pojavlja vec kot 50 % primanjkljaj modi. Prav
tako se znizuje povezanost med maksimalno silo misic, izraze-
no v dinamicnih razmerah (F__ ), in maksimalno absolutno silo

ax

misic, izrazeno v izometri¢nih razmerah delovanja (Po).

Za razvoj maksimalne eksplozivne moci smucarja skakalca v
fazi odriva v oporni fazi odskoka je treba uporabljati zunanje
obremenitve v bliZini absolutne maksimalne vrednosti (P ), se-
veda ob predpostavki kratkega oziroma optimalnega ¢asa mi-
Sicnega naprezanja (od 0,15 do 0,25 sek). Prav to bo povzrocilo
posledi¢no maksimalno hitrost giba v razmerah ni¢elnega ali
nizkega zunanjega napora (do 10 % P ). Trening za razvoj ek-
splozivne modi, ki bo vkljuceval nizke in srednje (od 10 do 60 %
od P ) zunanje obremenitve v dinamic¢nem rezimu misicnega
delovanja, ne bo posebej uspesen.

Za potrebe razvoja izometri¢ne komponente specialne odriv-
ne moci smucarjev skakalcev sta bili razviti dve vadbeni napra-



Slika 3: Vadbena naprava za diagnostiko in razvoj izometri¢ne komponente
specialne odrivne moci smucarjev skakalcev

Slika 4: Vadbena naprava za diagnostiko in razvoj izometri¢ne komponente
iztegovalk nog v kolenskem in sko¢nem sklepu v fazi pocepa smucarjev
skakalcev

vi. Prva omogoca razvoj celotne moci misic, ki delujejo v zaprti
kineti¢ni verigi (slika 3).

Druga naprava omogoca razvoj misic, ki proizvajajo moc¢ iz-
tegovalk nog v kolenskem in sko¢nem sklepu v fazi pocepa
smucarjev skakalcev (slika 4).

Na obeh vadbenih napravah je mogoce uporabiti merilne
naprave za diagnostiko potenciala impulza misi¢ne sile. Na ta
nacin je mogoce v razlicnih ¢asovnih intervalih misi¢cnega na-
prezanja povsem individualno ugotoviti potencial izometri¢ne
komponente odrivne modi in izracunati indeks glede na kg te-

lesne teZe. Omenjeni kazalnik je znacilno povezan z indeksom
specialne odrivne moci smucarjev skakalcev (Obreza, 2010). Za
smucarje skakalce pomeni visok prag izometri¢ne komponen-
te odrivne modi v fazi pocepa tik pred dinami¢nim odrivom
vzroc¢ni potencial za razvoj ustrezne dinami¢ne komponente
odrivne moci in doseganje Zelene vertikalne hitrosti skupnega

teZisCa sistema skakalec in oprema pri odrivu.

Smucarjem skakalcem lahko visja raven izometri¢ne kompo-
nente odrivne moci omogoci uspesnejso izvedbo dveh bistve-
nih gibalnih nalog pri odskoku. Prva je usmerjena v doseganje
optimalne visine krivulje vzleta, druga pa v doseganje opti-
malnega aerodinamic¢nega polozaja v fazi vzleta, ki se konca
z doseganjem optimalnega polozaja smucarja skakalca v fazi
leta. Vadbeni napravi lahko uporabljajo smucarji skakalci vseh
starostnih kategorij, ne glede na njihovo tekmovalno zmoglji-
vost, tehni¢no pripravljenost ter stanje specialnih in osnovnih
gibalnih sposobnosti. Lahko jih uporabljajo v razli¢nih etapah
priprave, pri ¢emer se seveda uposteva namen treniranja v po-
sameznih obdobjih priprave.
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Janez Vodicar

ORIS RAZVOJA BIATLONA

lzvleéek

Glavni namen prispevka je orisati pregled in razvoj biatlona
v moderno Sportno panogo. Obravnavano podro¢je v Slove-
niji Se ni bilo nikoli v celoti predstavljeno, zato se mi zdi smi-
selno, da ob vse ved;ji priljubljenosti biatlona spoznamo tudi
njegov razvoj. Gre za izjemno kratek povzetek, saj bi lahko
samo za obdobje, ko sem sam sodeloval pri spremembah,
napisal knjigo. Dejstvo je tudi, da je pisnega gradiva o tem
malo in da bi se bilo treba zadeve lotiti zelo sistemati¢no in
raziskovalno.

Kljucne besede: zgodovina Sporta, biatlon, Mednarodna bia-
tlonska zveza.
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OUTLINE OF THE DEVELOPMENT OF BIATH-
LON

Abstract

The contribution basically aims to outline the development
of biathlon into a modern sport. This sport segment has nev-
er been comprehensively presented in the Slovenian area;
therefore, given the increasing popularity of biathlon, | find it
reasonable to investigate its development. This is of course a
very brief outline, considering that merely the period | myself
was involved in the development of this sport would provide
enough material to write a book. There is very little literature
about this sport which should be dealt with systematically and
research-wise.

Key words: history of a sport, biathlon, the International Biathlon
Union (IBU)
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Biatlon je ena od $portnih panog, ki se je razvila iz vsakdanjih
zivljenjskih potreb. Prve slike na stenah, ki ponazarjajo gibanje
na smuceh, so nasli na Norveskem v jamah, kjer so Ziveli pred-
niki s tega obmodja. Gre za slike lovcev in vojakov na smuceh s
palicami, loki in drugimi pripomocki, ki so jih uporabljali, da bi
preZiveli, torej za lovljenje Zivali ali za obrambo pred nasprotni-
kom. Predvidevajo, da so slike nastale 5000 let pr. n. $.in da po-
nazarjajo skupine ljudiali posameznikov v gibanju na smuceh z
orozjem, primernim ¢asu. Zimska mobilnost in ves¢a uporaba
smuck sta bili nujni za preZivetje, tako za zagotovitev prehrane
kot tudi za obrambo pred napadalci. Iz tega razloga nekateri Se
danes biatlon imenujejo disciplina »zimskih lovcev, predvsem
novinarji, ko pisejo zgodbe o tekmovalcih ali tekmovanjih. Ob-
stajajo seveda tudi zapisi o tekmovanjih lovcev na smuceh.

Prvi zapis o tekmovanju je iz leta 1767, ko so se ob norvesko-
Svedski meji pomerili vojaki smucarji tekaci. Ni pa znano, za ka-
ksno obliko tekmovanja naj bi slo in kakSne cilje naj bi zadevali.
Obstajajo tudi podatki iz Rusije, kjer so izpeljali ve¢ tekmovanj
lovcev na smuceh, zaradi Cesar je imela disciplina v zacetnih
obdobjih razvoja iziemno veliko tekmovalcev. Iz zapisov je bilo
razbrati, da so za gibanje uporabljali tudi krplje in da naj bi pri-
rejali tekmovanja v biatlonu na krpljah. Iz tega je razvidno, da
se je biatlon razvijal v severnih ali skandinavskih in rusko step-
skih predelih, 'bogatih’ s snegom in z dolgimi zimami, zaradi
Cesar so morali, da bi bili mobilni, uporabljati smuci.

Prvi smucarski klub, ki bi po programu in imenu lahko bil pred-
hodnik biatlona, je norveski Trysil Rifle and Ski Club. Ustano-
vljen je bil leta 1861. Deloval je na podro¢ju smucarskega teka
in streljanja s pusko kot telesnovzgojne nacionalno-obrambne
in sportne dejavnosti. Sprva je bil to Sport v domeni vojakov,
policije ali carinikov, torej je logi¢na posledica, da se je tudi
dandanes biatlon v teh strukturah obdrZal in da mu drzave
preko njih nudijo veliko pomo¢. Vsako leto prirejajo tudi po-
klicna ali stanovska mednarodna tekmovanja, na katerih nasto-
pajo Sportniki, zaposleni v njihovih organizacijah.

Biatlon se kot demonstracijski Sport pojavi na olimpijskih igrah
leta 1924 v Chamonixu (Francija). Izpeljan je bil kot patruljni
tek. Kot demonstracijski $port je bil tudi v olimpijskem progra-
mu leta 1928, 1936 in 1948. Z olimpijskih iger so ga izkljucili
po letu 1948 zaradi mocne povojne protivojaske usmerjenosti
funkcionarjev MOK (Mednarodni olimpijski komite) po koncani
drugi svetovni vojni, kjer so imeli vlogo tudi vojaski smucar-
ski oddelki. Leta 1948 je UIPM (Mednarodna zveza za moderni
peteroboj) sicer predlagal MOK, naj biatlonsko tekmo uvrsti v
redni program zimskih olimpijskih iger, a je MOK odloc¢anje o
tem preloZil na naslednje zasedanje.

Patruljni tek je kljub temu v mnogo drZavah ostal v programu
vojaskih drzavnih prvenstev, tudi mednarodnega. S tem so po-
skusali dokazati in tudi pokazati, da se lahko oroZje uporablja
izklju¢no v $portne, ne samo v vojasko napadalne ali obrambne
namene. Tekmovanja vojaskih patrulj se razvijajo naprej, is¢ejo
resitve za pripravo najboljsih moznih pravil. Strelis¢a so bila na
razli¢nih mestih, streljali so iz vojaskega oroZja, tekmovanja pa
so bila namenjena predvsem preverjanju sposobnosti vojakov.
Seveda je bilo vseskozi prisotno razmisljianje, da se oroZje, ki
se uporablja za to dejavnost, uporablja tudi za silo nad prebi-
valstvom, zato na zaletku zunaj drzavnih sluzb za to Sportno
panogo ni bilo velikega zanimanja.

Na primeru modernega pentatlona (sabljanje, streljanje s pi-
stolo, plavanje, preskakovanje ovir s konjem in tek) se je vzpo-
redno oblikovala zamisel Mednarodne zveze za peteroboj o
vkljucitvi oziroma prikljucitvi zimskega dela, to je teka na 12 km
s streljanjem.

Po drugi svetovni vojni, ko so se zadeve umirile in sta bila poli-
ti¢na bloka Ze razdeljena, so leta 1948 ustanovili UIPM (Medna-
rodna zveza za moderni peteroboj), ki je bila popolnoma voja-
sko organizirana, a je bil to pomemben korak k razvoju biatlona
(beri vojaska patrulja) v svetu. Za to je zasluZen Svedski general
Sven Thofelt, ki je bil 28 let predsednik UIPM in kasneje tudi Ul-
PMB (B-biatlon). Seveda je bilo tu mnogo kombinacij razli¢nih
$portnih disciplin, vendar je na koncu obstala najenostavnejsa
kombinacija smucarskega teka in streljanja s pusko, v zacetku
kot vojaska patrulja. V obdobju od 1948 do 1953 se je biatlon
zelo hitro razvijal, nastajala so nova pravila, ki bi lahko pomenila
vecjo varnost, a je bilo e vedno vse v rokah drzavnih organov,
predvsem vojske.

V veliki Zelji, da bi biatlon postal olimpijski Sport, so zaceli de-
lovati tudi klubi. S tem se je dejavnost Sirila tudi zunaj drzavnih
organov, kar je bilo tudi v njihovem interesu, saj so tako prido-
bivali nove kadre, kar jim je zagotavljalo, da so se v drzavnih
organih zaposlovali kakovostnejsi kadri. Po drugi svetovni vojni
so zaceli razmisljati tudi o pripravi pravil za tekmovanja in za
varnost pri delovanju z orozjem tudi za Sportnike zunaj drzav-
nih sluzb.

Leta 1953 so biatlon skladno z dogovorom vojaskih generalov
prikljucili Mednarodni zvezi za moderni peteroboj. V tem ob-
dobju so Se naprej iskali nacine, kako prepri¢ati MOK, naj tudi
biatlon postane del olimpijskega gibanja. MOK je predlagal
razlicne kombinacije $portnih disciplin, vendar se $e vedno ne
govori o biatlonu kot o $portu.

Leta 1954 je MOK biatlon (prilagojen) vkljucil v program dejav-
nosti, ki je Se vedno povezan v UIPM.
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Leta 1956 je UIPM sprejel in prepoznal nacionalne zveze za
biatlon ali smucarske zveze tudi kot del nove zveze UIPM. To
pomeni dvojno predstavljanje drzav v zvezi, enkrat kot moder-
ni peteroboj in drugi¢ kot biatlon, torej sta v UIPM vkljuceni
obe Sportni panogi. Temu primerna je bila tudi organiziranost
zveze, saj je biatlon dobil svoj komite. Isto leto so sprejeli tudi
nova pravila za biatlon, ki opredeljujejo osnovne elemente pra-
vil obnasanja na tekmovanjih.

V vsem tem casu so bile najbolj dejavne alpske in skandina-
vske drzave. Najve¢ je na tem podroc¢ju prispevala Svedska, ki je
imela tudi vodilno vlogo v dolgoletni zgodovini UIPM. Tekmo-
vanja so izvajali v smucarskem teku na 20- kilometrski razdalji s
streljanjem, strelis¢a pa so bila na razli¢nih mestih. Streljali so s
pusko velikega kalibra (vojaska puska), trikrat iz leZze¢ega polo-
7aja na treh razli¢nih oddaljenostih (250, 200 in 150 metrov) in
enkrat iz stojecega poloZaja na oddaljenosti 100 metrov. Tarce
so imele premer 30, 25, 20 in 30 centimetrov. Za vsak zgrese-
ni strel so tekmovalci prejeli dve minuti kazenskega pribitka k
smucarskemu ¢asu, ki ga je dosegel posameznik ali ekipa.

Leta 1958 je bilo v Saalfednu v Avstriji prvo svetovno prven-
stvo v biatlonu pod okriliem UIPMB. Na njem je sodelovalo
Sest drzav (Svedska, Norveska, Sovjetska zveza, Poljska, ZDA in
Avstrija). Nastopali so samo moski, in sicer v individualni tekmi,
kjer je zmagal Adolf Wiklund (Svedska). Svetovno prvenstvo je
bilo dodaten motiv za $e boljse delovanje drugih drzav, in ker
so bile naslednje olimpijske igre v ZDA, so se dogovorili, da bi
ZDA predlagale MOK, naj biatlon uvrsti v program ZOI (zimskih
olimpijskih iger). Biatlon je bil izklju¢no domena moskih, ki so
tekmovali samo v eni kategoriji.

Leta 1960 je v Squaw Valleyju (ZDA) biatlon postal olimpijska
Sportna panoga, kar je e danes. Prvi olimpijski zmagovalec je
bil Sved Klas Lestander, ki je za seboj pustil finskega in ruskega
tekmovalca. Torej so bile to za biatlon prve olimpijske igre. V
primerjavi z drugimi zimskimi Sportnimi panogami je zelo po-
zno dobil status olimpijskega Sporta, ¢e pomislimo, da je bil Ze
v programu tekmovanj v Chamonixu leta 1924.

Leta 1965 so sprejeli nova pravila za tekmovanje posamezni-
kov. DolZina smucarskega teka je ostala enaka, 20 kilometroy,
so pa spremenili dolZino in sistem streljanja. Se vedno so stre-
ljiali s pusko velikega kalibra, vendar le na eni oddaljenosti, in
sicer 150 metrov. Zadetke so glede na njihovo to¢nost ocenje-
vali po dveh kriterijih. Pri streljanju leZe so imeli notranji premer
tarce 12,5 in zunanji 25 centimetrov, v stoje¢em polozaju je bil
notranji premer 35 in zunanji 50 centimetrov. Pri ocenjeva-
nju zadetkov so imeli tri kriterije, zadetek v notranji krog brez
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pribitka, zadetek v drugi krog ena minuta pribitka in zadetek
zunaj oznacenega kroga dve minuti pribitka k smucarskemu
Casu, ki ga je dosegel posameznik. Z novimi pravili so poeno-
stavili izvedbo tekmovanj, ker so imeli samo eno dolzino stre-
lis¢a. Seveda glede pribitkov ni bilo jasne odlocitve do konca
tekmovanja, ko so pobrali tarce in jih predali ocenjevalni komi-
siji. Vsak tekmovalec je imel svojo papirnato tarco.

Sprejeli so tudi nova pravila za tekmovanje Stafet, saj so pri-
¢akovali, da bodo na ZOI v Grenoblu (Francija) v tekmovalni
program uvrstili tudi Stafete. Pravila so sprejeli pred svetovnim
prvenstvom leta 1966 v Garmisch-Partenkirchnu (Nemcija), saj
je bilo treba novo disciplino poprej preveriti.

Za tekmovanje Stafet 4 x 7,5 kilometra so vpeljali kazenski krog
za zgreseni strel, kar velja $e danes, le dolZina kroga se je ka-
sneje spremenila. TarCe so ostale na oddaljenosti 150 metrov,
premera 12,5 centimetra za polozaj leze in v polozaju stoje
30 centimetrov. Uvedli so tako imenovane lomljive tarce, ki
so omogocile, da je bil zadetek viden takoj, $e vedno pa je
imel vsak tekmovalec svojo tar¢o. V papir so izrezali odprtino
premera, ki je bil potreben za streljanje leZe ali stoje, vanjo so
prilepili (vstavili) kovinski ali stekleni izrezan krog. Ob zadetku
je steklo pocilo ali kovinski krog odpadel in se je videlo belo
ozadje. Se vedno pa je bilo veliko tezav z ugotavljanjem zadet-
kov na robu tarce.

Leta 1967 je bilo prvo svetovno prvenstvo za mladince v Al-
tenbergu (Nemska demokrati¢na republika). Sodelovali so
lahko tekmovalci, stari do vklju¢no 20 let. Za Stafetne teke so
uporabili enaka pravila, vendar so tekmovali le trije tekmovalci
(3 x 75 km).

Leta 1968, v Casu olimpijskih iger v Grenoblu (Francija), so na
kongresu UIPM sklenili, da je napocil ¢as, da tudi polnopravna
disciplina biatlon dobi svoje mesto v imenu zveze, zato so jo
preimenovali v UIPMB (dodali so B — biatlon). S tem je dobil
biatlon svoj odbor v mednarodni zvezi in tudi tehni¢no komi-
sijo, ki se je zacela dejavneje ukvarjati s spremembami pravil in
materialov.

V obdobju do leta 1974 ni bilo vecjih sprememb, razen te, da
so prilagodili premer tar¢ in minutno kazen za streljanje stoje.
Premer so s 50 zmanjsali na 45 centimetrov.

Leta 1974 so na svetovnem prvenstvu v Minsku (Sovjetska zve-
za) uvedli novo disciplino — Sprint na razdalji 10 kilometrov, ki
ima le dve streljanji — enkrat v leZze¢em in drugi¢ v stojeCem
polozaju. V nasprotju s posamic¢no disciplino pri $printu tekmo-
valci za vsak zgreseni strel pretecejo kazenski krog.

Po letu 1974 se je zacela velika razprava o prihodnosti biatlona,
katere nosilke so bile alpske in srednjeevropske drZave. Te so
predlagale spremembo kalibra oroZja z velikega (vojaskega)
na mali kaliber 5,6-LR22. Veliki nasprotniki te spremembe so
bili Skandinavci, ki nikakor niso hoteli opustiti tradicije, ki so jo
imeli za »svetox. Kljub velikim nasprotovanjem je zmagala nova
struja, ki je zagovarjala mali kaliber. Zaradi uvedbe malokalibr-
skega oroZja so dolZino streljanja s 150 skrajsali na 50 metrov. S
tem so izijemno veliko pridobili, saj so se tekmovalne povriine
zmanjsale, laZje pa je bilo poskrbeti tudi za varnost.

Iziemno velik korak je bil storjen, ko je Deflorian (Avstrija) izde-
lal prvo mehansko tarco, s ¢imer je biatlon postal pregleden
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in laZje razumljiv $port. Tarca je bila iziemno dobro izdelana in
je verodostojno prikazala vsak zadetek. Odpadli so dolge raz-
prave in dokazovanja, ali je bil dosezen zadetek v tarco ali ne.
Pozneje so oblikovali $e sistem Kurvinen (Finska), ki se $e danes
uporablja kot mehanska tar¢a tako za trening kot za tekmova-
nja.

Mehanska tarca ima tudi nove razseznosti premera zadetkoy,
saj se s spremembo oddaljenosti povela tudi zanesljivost za-
detka. Za streljanje leZe je premer zadetka 4,5 centimetra, za
streljanje stoje pa 11. Poleg tega je prehod na mali kaliber pri-
nesel spremembe merilnih naprav na puski. Razvoj puske in
nabojev je omogocil izboljsanje tekmovalnih rezultatov.

Leta 1978 se je v avstrijskem Hochfilznu zacelo obdobje mo-
dernega biatlona. Tam je bilo prvo svetovno prvenstvo na raz-
dalji 50 metrov na mehanske tarce. To je prvi prelomni trenutek
v razvoju modernega biatlona, ki se je zaradi izboljsanih razmer
za delo (ni bilo treba vec streljati na vojaskih strelis¢ih, malokali-
brsko oroZje je manj nevarno od oroZja velikega kalibra, vse vec
drzav se vkljucuje v Sport kot civilna sfera dejavnosti) vse bolj
zacel razvijati po klubih.

Leta 1978 so uvedli tekmovanja za svetovni pokal. Izpeljali so
jih pet, na koncu sezone pa so razglasili skupnega zmagoval-
ca. To¢kovanja so se pozneje spreminjala skladno z vse vecnim
Stevilom tekmovalcev na Startnih listah in tudi s poveevanjem
tekem za svetovni pokal. Danes ima biatlon devet prireditev
svetovnega pokala z razli¢nimi disciplinami na vsaki, vodijo pa
posamicni in ekipni sestevek tock za svetovni pokal.

Leta 1980 na olimpijskih igrah v Lake Placidu (ZDA) so bile Ze
tri biatlonske discipline, tudi Sprint, zaradi ¢esar je ta panoga
v olimpijskem gibanju postajala vse moc¢nejsa partnerka. Vse

vodilne poloZaje v zvezi so $e vedno zasedali Skandinavci, zato
je imela panoga zelo malo moznosti za ustrezen napredek.

Ze leta 1974 se je pojavila pobuda, da se v biatlon vkljucili tudi
Zenska tekmovanija, toda vodilni v UIPMB za to niso imeli preti-
ranega posluha. Ceprav so temu zelo nasprotovali tudi Nemci,
je Zdenko Kaper (Ceskoslovaska republika) vztrajal in neneh-
no dokazoval potrebo po vkljucitvi Zensk v biatlon. Trdil je, da
bomo s tem dokazali, da ne gre za vojasko disciplino, ampak za
disciplino, prijazno tudi do Zensk. Posamezne drzave so nato le
zacele uvajati zenski biatlon in prirejati mednarodna tekmova-
nja, nosilci pa so bili zopet Skandinavci in Sovjetska zveza.

Zaradi spreminjanja tehnologije smuci in vse hitrejsega teka
so leta 1981 Casovni kazenski pribitek za zgreseni strel z dveh
skrajsali na eno minuto.

Leta 1984 je UIPMB v Chamonixu (Francija) izpeljal prvo sve-
tovno prvenstvo za Zenske kategorije skupajs svetovnim
mladinskim prvenstvom. Z razvojem Zenskega biatlona so se
zacela porajati vprasanja, ali ni Ze ¢as, da se tudi zenski biatlon
vkljuci v olimpijski program.

Leta 1987 so v sistem mednarodnih tekmovanj uvrstili ekipno
tekmo, ki je podobna patruljnemu teku, iz katerega se je raz-
vil moderni biatlon. Skupaj tecejo stirje tekmovalci, ki morajo
streljati po dolo¢enem vrstnem redu, medtem ko drugi ¢akajo
na dolo¢enem mestu. To je bil poskus razsiriti program ZOI s
e eno disciplino. Pozneje se je izkazalo, da za to ni bilo razu-
mevanja.

Leta 1988 je MOK na pobudo UIPMB Zenski biatlon uvrstil v
olimpijski program na igrah v Albertvillu (Francija).




Ob vse ve¢jem Stevilu drzav, ki so vklju¢ene v mednarodni tek-
movalni sistem, je UIPMB predlagal, naj leta 1989 izpeljejo prvo
lo¢eno tekmovanje za svetovno prvenstvo za kategorijo ¢lanov
in ¢lanic (Feistriz, Avstrija) ter mladincev in mladink (Voss, Nor-
veska). Do tedaj je bilo svetovno prvenstvo za Zzenske skupaj z
mladinskim svetovnim prvenstvom. Na svetovnem prvenstvu
v Feistrizu je bilo prvi¢ ekipno tekmovanje.

Leta 1992 so na olimpijskih igrah biatlonke nastopile v treh
disciplinah: individualno, Sprint in Stafete. Na kongresu v ¢asu
olimpijskih iger so delegati sklenili, da se biatlon odcepi od
modernega peteroboja in za¢ne ustanavljati svojo mednaro-
dno zvezo. Kljub velikemu nasprotovanju, tudi nekaterih ¢la-
nov MOK, je po dolgotrajnih pogovorih MOK le prizgal zeleno
lu¢, da bo tudi v primeru odcepitve biatlon $e naprej ostal v
olimpijski druzini in programu olimpijskih iger.

Leta 1993 je bila v Londonu (Velika Britanija) podpisana usta-
novna listina in ustanovljen IBU (Mednarodna biatlonska zve-
za), med podpisniki novoustanovljene zveze je bila tudi Smu-
Carska zveza Slovenije. Ustanovna listina je pomenila le zacetek
postopka za prepoznanje nove zveze v MOK.

Biatlon je zacel doZivljati vse vecji razvoj po vsem svetu in na
vseh celinah, zato se je IBU leta 1996 odlocil organizirati prvo
svetovno prvenstvo v poletnem biatlonu (tek in streljanje). Na
tem tekmovanju so nastopili tudi najboljsi tekmovalci v zim-
skem biatlonu in s tem prispevali k ideji, da bi se poletni biatlon
razvil v drzavah, kjer nimajo ugodnih sneznih razmer (v Afriki in
na Bliznjem vzhodu).

Tekmovanja so postajala vse bolj priljubljena, gledanost tele-
vizijskih prenosov je bila vedno vecja, zato je skusal IBU to pa-
nogo Se boj priblizati gledalcem pred televizorji. Na pobudo
tehni¢nega komiteja so izdelali prve elektronske tar¢e HORA, ki
s0 bile nova prelomnica v razvoju biatlona.

Izdelali so nove grafike za televizijske prenose, zato lahko danes
gledalci grafi¢no nazorno in pregledno spremljajo dramati¢no
dogajanje »zadnjega strela« in zmagovalcev. Zaradi vse vecje
priljubljenosti so strokovnjaki Mednarodne zveze za biatlon
predlagali razsiritev disciplin na zasledovalne tekme, skupinski
start in mesane Stafete. Po dolgem analiziranju modelov in po-
izkusnih tekmovanjih so sprejeli pravila in zaceli novost posto-
pno uvajati v tekmovalni sistem.

Leta 1997 so v program svetovnih prvenstev in svetovnih po-
kalov uvrstili tudi zasledovalno tekmo. Te 3e ni v olimpijskem
programu, saj mora to potrditi MOK na podlagi izpeljanih tek-
movanj na svetovnih prvenstvih in svetovnih pokalih.

Leta 1998 so sprejeli dokon¢no odlocitev o odcepitvi IBU od
UIPMB, zvezo pa je uradno priznal tudi MOK. Hkrati so skupin-
ski start kot novo disciplino uvrstili v sistem tekmovanj med-
narodne zveze.

Leta 1999 se je po dolgotrajnem odlocanju in dokon¢nem po-
jasnilu MOK, da ekipna tekma nima mozZnosti, da bi se uvrstila
na ZOl|, kljub prirejenim pravilom IBU odlo¢il in predlagal, naj
na ZOI uvrstijo zasledovalno tekmo. To je bilo najucinkovitej-
Se leto v spremembi tekmovalnega sistema, saj je MOK potrdil
zasledovalno tekmo kot cetrto biatlonsko disciplino na ZOl, v
sistem tekmovanja na svetovnih prvenstvih pa so vkljucili sku-
pinski Start in izkljucili ekipno tekmo.
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IBU je leta 2000 na kongresu sprejel odlocitev, da v program
svetovnih prvenstev vkljuci tudi kategorijo mladincev. Hkrati
so se spremenile tudi starostne meje za tekmovanja. Uvedli so
novo kategorijo juniorji (mlajsi ¢lani, 19 let, vklju¢no z 21. letom)
in mladinci 18 let ali mlajsi. Zaradi racionalizacije sta bili obe
svetovni prvenstvi hkrati.

Od leta 2002 je v programu olimpijskih iger tudi zasledoval-
na tekma in biatlon po Stevilu podeljenih medalj postaja vse
mocnejsa Sportna panoga. Sledila so prizadevanja, da bi na
olimpijske igre uvrstili $e eno od preostalih dveh predlaganih
novih disciplin.

Leta 2005 je bila na sporedu svetovnega prvenstva v kraju
Khanty-Mansiysk (Rusija) prvi¢ mesana stafeta, v kateri tekmu-
jejo dve tekmovalki in dva tekmovalca.

Leta 2006 je bila v program olimpijskih iger v Torinu (Italija)
uvrscena disciplina skupinski Start.

Ob pregledu delovanja Mednarodne zveze za biatlon in nje-
nega tekmovalnega sistema lahko ugotovimo, da je osnovni
in edini cilj priblizati Sportno panogo gledalcem na stadionu
in doma pred televizorji. V ta namen so bili izpeljani vsi potreb-
ni analiticni pristopi in prilagoditve modernim tehnologijam,
ki spremljajo tako $portno infrastrukturo kakor tudi opremo
Sportnika.
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Iztok Bregar

KRPLJANJE KOT SREDSTVO

ZIMSKE SPORTNE VADBE V PRVEM

IN DRUGEM TRILETJU OSNOVNE SOLE TER
POVEZANOST Z UCNIM NACRTOM

lzvlecek

Zimski cas je obdobje, ko smo z u¢enci med urami Sportne
vzgoje vec¢inoma zaprti v telovadnice in podobne vadbene
prostore. Krpljanje je lahko sredstvo za izvajanje mnogih
u¢nih vsebin na prostem. Ne glede na to, ali krpljamo v za-
snezenem 3olskem okolisu ali po gozdnih brezpotjih, lahko
z njim uresni¢ujemo mnoge cilje Sportne vzgoje v osnovnih
Solah. Primerno izbrane vsebine, kraj in trajanje so klju¢ do
uspeha. Nekaj teh sem poskusal predstaviti v tem prispev-
ku.

Klju¢ne besede: krpljanje (snowshoeing), Sportna vzgoja,
osnovna sola

SNOWSHOEING AS A FORM OF WINTER
SPORT ACTIVITY IN THE FIRST AND SECOND
TRIADS OF PRIMARY SCHOOL, AND LINKING
IT WITH THE CURRICULUM

Abstract

Winter time is a period when the physical education with our
elementary pupils is performed mostly in closed places such as
gyms and similar facilities for physical exercises. Snowshoeing
can represent a means of executing many learning contents
in open air. Regardless the fact whether we are snowshoeing
around the school or through the snowy woods, with snow-
shoeing we could accomplish many operational aims of the
physical education in elementary schools. Properly chosen
contents, place and duration are the key to success. | tried to
expose some of them in this article.

Key words: snowshoeing, physical education, primary school




H Krpljanje

Pod krpljanjem razumemo gibanje po zasneZenem terenu s
pomocjo krpelj. Krplje so pripomocek, ki si ga nataknemo na
zimske ali planinske ¢evlje in predstavljajo povecano podporno
ploskev, ki omogoca hojo po celem snegu. Poleg krpelj lahko
uporabljamo Se palice in obi¢ajno zimsko oblacilo, primerno
za hojo v naravi.

Hl Kratka zgodovina krpljanja

. . - g

Slika 2: Vir: http://enwikipedia.org/
wiki/Snowshoe

Krplje so stare vsaj toliko kot smudi ali vec. Za premikanje po
zasnezenih brezpotjih so Ze pred vectisoc leti na razli¢nih kra-
jih po svetu uporabljali priprave, ki so povecevale podporno
ploskev in s tem zmanjSevale ugrez v sneg. Materiali, ki so jih
uporabljali, so bili ve¢inoma les in vrvi iz Zivalskih koZ. Krplje ali
podobne priprave so uporabljali pri lovu po visokem snegu,
pri selitvah in osvajanjih. Severnoameriski Indijanci so izdelavo
krpelj izpopolnili do umetelnosti.

Sodobne krplje so izdelane iz plasti¢nih materialov, opremlje-
ne so s sistemi za vpenjanje in z jeklenimi trni proti zdrsu. V
Sportne namene se je krpljanje razvilo na zacetku 20. stoletja v

-

Slika 3: Vir: http://commons.wikimedia.org
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Slika 4: Vir: http://www.gvsnowshoes.com

Kanadi, se nato razsirilo v Zdruzene drzave Amerike in zamrlo
s pojavom smucanja. Ponovni razcvet dozivlja zadnjih 15 let.
Novi materiali so omogocili laZjo in raznovrstno uporabo kr-

pelj.

H Prednosti krpljanja v Solah

« Krpljanje je izredno enostaven in varen nacin hoje in teka po
zasnezenem brezpotju.

« Krpljamo lahko tako reko¢ izpred vhodnih vrat Sole, e je se-
veda sneg.

« Z vsebinami krpljanja lahko uresnic¢ujemo razlicne operativne
cilje Sportne vzgoje.

« Krpljanje je gibanje na prostem, najveckrat v naravi.

« Na krpljah lahko poleg izletov in pohodov priredimo razli¢ne
oblike Sportne vadbe — elementarne igre, lovljenja, stafetne
teke in poligone.

« Krpljanje omogoc¢a medpredmetno povezavo, na primer:
naravoslovje — znacilnosti zimske narave, opazovanje sledi
divjih Zivali; biologija — laboratorijske vaje; fizika — meritve
gostote snega, socialne igre; tehnika — izdelava sneZenih iz-
delkov, skulptur, iglujev itd.

« Krpljanje ne pozna starostne omejitve — krpljajo lahko vsi, ki
lahko hodijo.

« Krpljajo lahko tudi otroci s slabsimi motori¢nimi sposobnost-
mi in otroci s posebnimi potrebami.

« Krpljanje lahko organiziramo v sklopu ur redne $portne vzgo-
je, izbirnih predmetov s podro¢ja Sporta in Sportnih dni.

B Omejitve krpljanja v Soli

« Krpljanje predstavlja dolocen strosek za najem ali nakup
opreme.

« Krpljanje v $oli ni primerno za hojo po zelo strmih, nagnjenih
in ledenih terenih.

L !\
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Slika 5: Vir: http://camping.lovetoknow.com



Slika 6

B Operativni cilji u¢nega nacrta v
1. triletju osnovne sole, ki jih lahko
uresnicujemo s krpljanjem

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti

« Celostno razvijati gibalne sposobnosti (koordinacijo gibanja,
moc, hitrost, natancnost) z naravnimi oblikami gibanja, igrami,
Stafetami in poligoni.

« Razvijati orientacijo v prostoru, obvladovanje telesa v razli¢nih
poloZzajih, usklajeno delo rok in nog s skladno in pravilno izved-
bo enostavnih gibanj in z raznovrstnimi igrami.

« Razvijati funkcionalne sposobnosti (splosno vzdrzljivost) z igra-
mi.

« Razvijati vztrajnost z dalj ¢asa trajajocimi gibalnimi nalogami
Vv naravi.

Usvajanje razli¢nih naravnih oblik gibanja, iger zzogo

« Pridobivati temeljne gibalne podlage in izkusnje, na katerih je
mogoce nadgrajevati razlicna Sportna znanja.

« Sprosceno izvajati naravne oblike gibanja (razlicne oblike hoje,
teki, meti).

« Posnemati predmete, Zivali, pojave in pojme v naravi z igro.

« Spoznati gibalne dejavnosti na snegu in ledu.

Prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja zigro

« Spodbuijati veselje do Sportne dejavnosti in postaviti temelje
za vrednotenje Sporta.

« Razvijati obcutke zadovoljstva ob obvladovanju telesa in izra-
Zanju z gibanjem.

« Razvijati vztrajnost.

« Spodbuijati strpno in prijateljsko vedenje v skupini.

» Oblikovati pozitivne vedenjske vzorce.

« Razvijati kulturen odnos do narave in okolja.

Seznanjanje z/s

« Razli¢nimi Sportnimi rekviziti.

« Preprostimi pravili elementarnih iger.

« Osnovnimi naceli varnosti (pri krpljanju v zasnezeni naravi).

M Posebnosti krpljanja v 1. triletju

osnovne sole

Otroci v tem obdobju potrebujejo predvsem igro. Z igrami na
krpljah lahko vplivamo na uresni¢evanje ciljev $portne vzgoje.
Otroci v tej starosti tudi ne vzdrZijo dolgotrajnih pohodov ozi-
roma so jim dolgocasni, zato se jih praviloma izogibamo. Krajsi
izleti s krpljami so seveda dobrodosli. Ce nam snezne razmere
omogocajo, organiziramo krpljanje v okolici Sole.

B Nekatere primerne vsebine
za 1. triletje
Hoja:
» Gasenje pozara (teptanje snega).
« Hoja v koloni v obliki vija¢nice (polZka), simbolov (zvezdice,
sonca, lune...).

« Hoja med naravnimi ovirami (okoli grmovja, dreves, Cez kr-
tine ...).

Tek:
« Krajsi teki, na primer en krog okoli dveh uciteljev.

Elementarne igre:

-
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« Kdo se boji ¢rnega moza?

« SneZni moz, kako globok je sneg?

« Bratec, resi me (reSujemo se tako, da zaplesemo medvedkov
ples — 1 krog pod roko).

« Dobra vila (umirjanje).

Lovljenja:
« Veriga.
« Atomcki in molekule.
« Koga vidi grozni zmaj.
« Lovljenje v parih (muce in miske).
Stafetni teki:
« Enostavne stafete z obroci, palicami, stozci ipd.
« Klicanje stevilk.
Poligoni:

« Z razli¢nimi postajami, na katerih otroci tecejo, skacejo, me-
Cejo kepe ...
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Ustvarjalne igre:

« Izdelovanje sneZenih skulptur.
« Risanje v sneg (svoje ime, Zival, simbol).

e,
Slika 10

M Operativni cilji u¢nega nacrta
v 2. triletju osnovne Sole, ki jih
lahko uresnic¢ujemo s krpljanjem

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobno-
sti

« Razvijati gibalne sposobnosti z naravnimi oblikami gibanja,
zahtevnejsimi elementarnimi in malimi igrami, Stafetami in
poligoni.

« Razvijati gibalne sposobnosti (koordinacija gibanja, mo¢, hi-
trost, gibljivost, ravnotezje, natan¢nost) z izbranimi nalogami.

« Razvijati vztrajnost z dalj ¢asa trajajocimi razlicnimi gibalnimi
nalogami v naravi.

Usvajanje razli¢nih $portnih znanj

« Znati ravnati z razli¢nimi Sportnimi rekviziti (krplje, palice) v
oteZenih razmerah — snegu.

« Nauciti se osnov pravilne tehnike gibanja s krpljami na razli¢nih
terenih.

Seznanjanje

« Spoznati osnovne pojme Sportnega izrazoslovja.

« Spoznati osnovne znacilnosti krpljanja in povezanost z naso
preteklostjo.

« Spoznati prednost in pomembnost primernih Sportnih oblacil
in obutve pozimi.

« Spoznati pomen ritma v razli¢nih Zivljenjskih pojavih.

« Spoznati in spostovati pravila obnasanja in osnovna nacela var-
nosti pozimi v gorah.

« Spoznati in razumeti pomen vpliva Sportne vadbe na zdravje
in dobro pocutje.

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stalis¢,

navad in nacinov ravnanja

« Razvijati samozavest in vztrajnost z aerobno vadbo.

« Razvijati pozitivne vzorce Sportnega obnasanja, medseboj-
nega sodelovanja in sprejemanja drugacnosti.

« Zvadbo v naravi spodbuditi custveno navezovanje na nara-
VO in naravovarstveno ozavescanje.
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M Posebnosti krpljanja v 2. triletju
osnovne Sole

Otroci v tem obdobju izredno motori¢no napredujejo. Imajo
veC energije, zato vzdrzijo nekoliko daljSe napore, vendar jim
je igra Se vedno sredstvo ucenja in potreba. Krpljanje naj vse-
buje tako pohod kot igro. Ce nam snezne razmere omogocajo,
ga organiziramo v okolici Sole, sicer se odpeljemo v zasneZzeno
naravo. Teren naj bo razgiban, Se posebno dobrodosel je ne-
govan gozd z jasami. Prevladujejo naj ravni deli, rahli vzponi
in spusti.

l Nekatere primerne vsebine
vne Sole

I =

Slika 12

Slika 13

Hojain tek:
« Pohod v razgibanem ritmu na razgibanem terenu, ki naj traja
od 45 do 90 minut.

« (Prostovoljno) tekmovanje v teku na bliznji klanec. Razdalja
okoli 100 metrov.

M Elementarne igre (razdalje so malo
vecje kot v 1. triletju):

« Kdo se boji ¢rnega moza?
« Snezni moz, kako globok je sneg?

Lovljenja:
« Lovljenja v parih.
» Atomcki in molekule.
« Koga vidi grozni zmaj (obroci).

Stafetni teki:
« Stafete z obro¢i, palicami, stozci in teniskimi Zogicami, ki po-
stopoma vkljucujejo tudi kompleksnejse naloge.
« Slalom pod rokami.
« Slalom z rokami na ramenih.
« Nihajna Stafeta s teniskimi Zogicami.



Poligoni:
« Z veC razli¢nimi postajami, na katerih otroci tecejo, skacejo,
mecejo kepe.

Ustvarjalne igre:

« [zdelovanje snezenih skulptur, igluja.

Slika 14
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Janez Pustovrh

OSNOVE TEHNIKE IN METODIKE
NORDIJSKE HOJE IN TEKA

lzvlecek

Nordijska hoja in nordijski tek sta pomembni sredstvi pole-
tne vadbe nordijskih smucarjev ze vse od pojava organizi-
ranega smucanja v 30. letih prejSnjega stoletja. Skozi zgo-
dovinski razvoj se je dopolnjevala tudi tehnika nordijske
hoje in nordijskega teka, ki jo sestavljajo razli¢ni elementi.
Nordijski tek izvajamo z izmeni¢nimi odrivi s palicami, med-
tem ko so za izvedbo elementov nordijske hoje znacilni tako
izmenicni kot sorocni odrivi.

Kljucne besede: nordijska hoja, nordijski tek, elementi tehnik,
opis gibalnega cikla, metodika poucevanja.

Nordijsko hojo in nordijski tek bi lahko preprosto poimenovali
hoja in tek s palicami po smucarsko. Obe dejavnosti sta vse do
danes ohranili svoj pomen tako v smislu tehni¢ne kot kondi-
cijske priprave tekmovalcev v smucarskih tekih, nordijski kom-
binaciji in biatlonu. V zadnjem desetletju je dejavnost postala
zelo priljubljena tudi za SirSe mnoZice na podroc¢ju Sportne re-
kreacije. Za njeno izvajanje se uporabljajo palice prilagojenih
dolZin za hojo in tek na smuceh. Popularizaciji nordijske hoje
so se prilagodili tudi proizvajalci palic za hojo in tek na smu-
Ceh, ki so na krajse palice dodali napis nordijska hoja. Ustrezno
dolZino palic najlazje dolo¢imo s prakticnim preizkusom. Ko
stojimo vzravnano in v Cevljih, spros¢eno prislonimo roko ob
bok telesa. Komolec upognemo pod kotom 90 stopinj. Pali-
ca je ustrezno dolga, ¢e jo primemo z dlanjo na sredini ro¢aja
in je pri tem naslonjena (brez ¢epkov na konici) navpi¢no nad
podlago. Izkusenejsi pohodniki obi¢ajno uporabljajo nekaj cm
daljSe palice.

H Tehnika elementov nordijske hoje

Najprepoznavnejsi element nordijske hoje je t. i. dvotaktni dia-
gonalni korak, pri katerem se izmeni¢no odrivamo s palicami. Je
zelo podoben izvedbi osnovnega elementa z enakim imenom
pri hoji na smuceh v klasi¢ni tehniki. V sklop elementov tehnike
nordijske hoje uvrs¢amo Se nacine gibanj, kjer se soro¢no odri-
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THE BASICS OF THE NORDIC WALKING AND
RUNNING TECHNIQUE AND METHODOLOGY

Abstract

Nordic walking and Nordic running have been considered im-
portant elements of Nordic skiers’ summer training already
since organised skiing started in the 1930s. Throughout its
historical development, the Nordic walking and running tech-
nigue has been upgraded and now consists of different ele-
ments. Nordic running involves alternating pushes of the arms
against poles, whereas Nordic walking is characterised by al-
ternating and synchronous two-arm pushes.

Key words: Nordic walking, Nordic running, technique elements,
movement cycle description, teaching methodology

vamo s palicami. Ti elementi so: dvokorak s soro¢nim odrivom,
trokorak s soro¢nim odrivom, Stirikorak s soro¢nim odrivom.

Dvotaktni diagonalni korak

Gibalni cikel je sestavljen iz dveh taktov, gibanje okoncin je dia-
gonalno, v isti smeri se hkrati gibljeta nasprotna roka in naspro-
tna noga. Gibalni cikel sestavljata dva podobna gibalna vzorca,
druga polovica cikla se ponovi na nasprotnih okoncinah.

Opis gibalnega cikla: V izhodis¢nem polozaju gibalnega cikla
prenasa pohodnik teZo telesa na peto stopala sprednje, npr.
desne noge, ki je v kolenskem sklepu iztegnjena. Hkrati pred
telesom pokreena leva roka vbode sprednjo palico v smeri na-
zaj pod kotom priblizno 60 stopinj med sprednjim in zadnjim
stopalom. Trup je rahlo predklonjen, zadnja leva noga je v po-
daljsku trupa, ki preko prstov koncuje odriv. Hkrati pohodnik
tudi z desno palico, ki prihaja v podaljsek roke, zakljuc¢uje odriv
mimo bokov tako, da s prsti spusti rocaj palice, da obvisi na
zanki. Pohodnik za¢ne izvajati odriv z levo roko in desno nogo.
Hkrati se pokréena leva noga in desna roka s palico, pri kateri
je krpljica dvignjena od podlage, vracata naprej. Nekoliko pred
boki se roke sre¢ajo, neobremenjena noga je v tem trenutku
nekoliko bolj pokreena. Sledi nadaljevanje prve polovice gibal-
nega cikla do izhodis¢nega poloZaja za drugi del cikla, ki je zr-
calen prvemu. TeZa telesa se prenasa na peto stopala sprednje



Slike 1, 2, 3: Nordijska hoja v dvotaktnem diagonalnem koraku (od desne proti levi)

leve noge ob hkratnem vbodu sprednje desne palice, leva roka
in desna noga koncata odriv. Potek druge polovice gibalnega
cikla je enak prvemu, le da se izvaja na nasprotnih okoncinah.

Pri hoji prihaja do hkratne nasprotne rotacije bokov in ramen-
ske osi. Z izkorakom npr. leve noge naprej se nekoliko naprej
pomakne tudi levi bok, hkrati se v nasprotno stran nekoliko
zasuce ramenska o0s. Roke in palice potujejo naprej in nazaj po
najkrajsi poti tik ob telesu.

Tehnika hoje navzdol: obi¢ajno uporabljamo krajSe korake.
Skupno tezisce telesa je nekoliko niZje in pomaknjeno nazaj.
Ves Cas hoje navzdol so kolena nekoliko pokrcena. Palice vba-
damo diagonalno za telesom in konic ne prenasamo naprej.
Bolj kot je teza prenesena na palico, manj je obremenjena na-
sprotna noga, na kateri je tezZa telesa. Palice uporabljamo pri
hoji navzdol predvsem kot oporo, na katero prenasamo del
teze telesa.

Dvokorak s soro¢nim odrivom

V gibalnem ciklu pohodnik med izvedbo prvega koraka hkrati
izvede soro¢ni odriv, med izvedbo drugega koraka pa hkrati
soro¢no vrne roke v izhodis¢ni polozaj.

Opis gibalnega cikla: Pohodnik ob prenosu teze na peto
sprednjega stopala npr. desne noge hkrati soro¢no vbode pa-
lice med sprednjim in zadnjim stopalom. Sledita soro¢ni odriv
in hkratna izvedba prvega koraka. Ko je korak zaklju¢en, so roke
za telesom (za boki) in palice v podaljsku rok. Ob izvedbi dru-
gega koraka roke hkrati sorono prenesemo naprej v izhodis¢-
ni polozaj za nasledniji cikel gibanja.

Trokorak s soro¢nim odrivom (razli¢ica2 + 1)

V gibalnem ciklu pohodnik med izvedbo prvega in drugega
koraka hkrati soro¢no odrine, med izvedbo tretjega koraka pa
hkrati soro¢no vrne roke v izhodis¢ni polozaj.

Opis gibalnega cikla gibanja: Pohodnik ob prenosu teZe na
peto sprednjega stopala npr. desne noge hkrati soro¢no vbo-
de palice med sprednjim in zadnjim stopalom. Sledita soro¢ni
odriv in hkratna izvedba prvih dveh korakov. Ko je drugi korak
zakljucen, so roke za telesom (za boki) in palice v podaljsku rok.
Ob izvedbi tretjega koraka roke hkrati soro¢no prenesemo na-
prej v izhodis¢ni polozaj za nasledniji cikel gibanja.

Stirikorak s soro¢nim odrivom (razlic¢ica 2 + 2)

Pohodnik v gibalnem ciklu med izvedbo prvega in drugega
koraka hkrati izvede soro¢ni odriv, med izvedbo tretjega in Ce-
trtega koraka pa hkrati soro¢no vrne roke v izhodis¢ni polozaj.

Slika 4: Izhodis¢ni poloZaj pri izvedbi dvokoraka, trokoraka in Stirikoraka s
soro¢nim odrivom
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Opis gibalnega cikla: Pohodnik ob prenosu teZe na peto
sprednjega stopala npr. desne noge hkrati soro¢no vbode pa-
lice med sprednjim in zadnjim stopalom. Sledita soro¢ni odriv
in hkratna izvedba prvih dveh korakov. Ko je drugi korak zaklju-
Cen, so roke za telesom (za boki) in palice v podaljsku rok. Ob
izvedbi tretjega in Cetrtega koraka roke hkrati soro¢no prene-
semo naprej v izhodis¢ni poloZaj za nasledniji cikel gibanja.

M Tehnika nordijskega teka

Dvotaktni diagonalni korak s poudarjenim odri-
vom

Gibanje s palicami v dvotaktnem diagonalnem koraku se lahko
izvaja tudi v obliki teka (v poskokih). Tehnika izvedbe je zelo po-
dobna gibanju s palicami med hojo. Po odrivu z nogo in roko
na nasprotni strani telesa fazo leta izkoristimo za podaljsanje
koraka. Ustrezna dolZina poskoka oziroma koraka nam omo-
godi tudi pravilno koncan odriv s palico, ki mora biti izveden za
bokom vadecega. Pri izvedbi elementa obicajno uporabljamo
nekoliko daljse palice.

Slika 5: Nordijski tek v dvotaktnem diagonalnem koraku

Opis gibalnega cikla: Vadeci izvaja gibanje v korakih s pou-
darjenim odrivom. Ob doskoku na npr. sprednjo desno nogo
nanjo prenese vso tezo telesa. Gledano frontalno se ustvari li-
nija nos, koleno in stopalo obremenjene noge. Nasprotna roka
od obremenjene noge je pokréena v komolcu in vadeci vbode
palico pod kotom priblizno 70 do 80 stopinj v ravnini sprednje-
ga stopala. Zgornji del telesa je rahlo predklonjen, noga, ki je
koncala odriv, je v njenem podaljsku. Tudi palica na drugi strani
te noge je koncala odriv in je v podaljsku roke, ki je iztegnjena
v komolcu. Ob aktivnem odrivanju z obremenjenima okonci-
nama prehajata druga roka in noga naprej. Palica roke, s katero
zamahujemo, se po zraku vraca v smeri naprej, prav tako tudiv
kolenu rahlo pokré¢ena zamasna noga. Roke se srec¢ajo nekoliko
pred boki vadecega. Po poudarjenem odrivu z obremenjeno
nogo, ki se konca prek prstov, in po odrivu roke na nasprotni
strani telesa vadeci izvede kratko fazo leta. Ta se konca, ko se
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teZa telesa prenese na sprednjo nogo, ki je opravila podaljsani
izkorak naprej. Ob tem roka na nasprotni strani telesa vbode
palico ob podlago. Koncana je polovica gibalnega cikla. Drugo
polovico opravimo z nasprotnimi okoncinami telesa.

Dvotaktni diagonalni korak brez poudarjenega
odriva

Za to razli¢ico teka v dvotaktnem diagonalnem koraku je zna-
¢ilno, da ne izvajamo poudarjenih odrivov z nogami, temvec
tecemo v atletskem teku, pri ¢emer se tudi izmenic¢no odriva-
mo s palicami.

H Metodika poucevanja elementov
nordijske hoje in teka

Pri u¢enju pravilne tehnike gibanja v elementih nordijske hoje
in teka upostevamo nacelo od laZjega k teZjemu, od enostav-
nejsega do zahtevnejsega. Pri tem pazimo, da so vsi gibi, tudi
najenostavnejsi, tehni¢no pravilni in da pravo¢asno dobivamo
povratne informacije za morebiten popravek dolocenih gibov.
Seveda je pri tem najucinkovitejsa pomoc kakovosten ucitelj, ki
spremlja nase napredovanje in nas usmerja. Tudi brez nadzora
gre, vendar potrebujemo vec teoreti¢nega znanja in discipline
pri u¢enju dolocenega elementa tehnike. Tehnike elementov
nordijske hoje in teka se postopno u¢imo prek izvajanja t. i. imi-
tacijskih vaj s palicami in brez na mestu in nato v hoji.

Metodika poucevanja dvotaktnega diagonalne-
ga koraka

Posnemanje tehnike gibanja na mestu brez palic:

- Stojimo na mestu, stopala so vzporedno in razmaknjena
za Sirino bokov. Rahlo smo pokréeni v kolenskem in kol¢-
nem sklepu, trup je nekoliko nagnjen naprej. Tudi pogled je
usmerjen naprej. Z rokami spro$¢eno izmeni¢no zamahuje-
mo naprej in nazaj ter posnemamo gibanje, kakrsno izvaja-
mo pri celostni izvedbi elementa. Roka je v poloZaju pred
telesom pokréena (podlahtnica je vzporedno s podlago), ob
koncanju zamaha nazaj jo iztegnemo v komolcu in konca-
mo gibanje nekoliko za bokom. V poloZaju pred telesom z
dlanjo posnemamo prijem palice z vsemi prsti, ob koncu od-
riva dlan sprostimo in iztegnemo prste rok, tako da samo Se
s palcem in kazalcem nekoliko nadzorujemo poloZzaj palice.
V kolenih se ne pozibavamo, ves ¢as izmeni¢nih zamahovanj
z rokami so naravno pokréena.

- Ob prenosu npr. desne roke naprej vso tezo telesa prene-
semo na levo nogo in nasprotno, ko z levo roko zamahne-
Mo naprej, prenesemo tezo telesa na desno nogo. Pri tem
vsakokrat vzpostavimo linijo nos, koleno, prsti obremenjene
noge.

— Ob zamahu npr. z desno roko naprej v kolenskem sklepu
pokr¢imo levo nogo in nasprotno. Nekajkrat pokréimo eno
nogo, nato $e drugo. Vajo nadgradimo tako, da ob vsako-
kratnem zamahu roke naprej pokr¢imo v kolenskem sklepu
nasprotno nogo (korakamo na mestu).

Posnemanje tehnike gibanja na mestu s palicami (palice drzi-
mo na sredini):



- Palice primemo na sredini in zaradi varnosti njihove konice
obrnemo naprej. Tako imamo nadzor nad zamahovanjem
ostrih konic, ki je lahko v¢asih nevarno, se zlasti, ¢e vadimo v
Stevilnejsi skupini. Izmeni¢no zamahujemo s palicami. Pazi-
mo na pravilen prijem palice v poloZaju pred telesom in na
puscanje po odrivu na dva prsta. Odriv s palicami se konca
za bokom. Gibanje rok naprej-nazaj je v Sirini ramen, brez
odvecnega vijuganja in po najkrajsi poti.

- Izmeni¢no zamahujemo z rokami, palice drZzimo na srediniin
pri tem prenasamo teZo telesa z noge na nogo. Poudarjamo
pravilne prijeme palic, prenos teze telesa (postavitev bokov
nad obremenjeno stopalo) in spro$ceno ritmi¢no zamaho-
vanje z rokami, brez nihanja v kolenskem sklepu.

- Palice drzimo na sredini. Ob prenosu roke naprej pokr¢imo
koleno nasprotne noge. Izvedemo nekaj zaporednih pono-
vitev z dvigovanjem kolena iste noge, nato izmeni¢no dvi-
gujemo kolena.

Slika 6: Posnemanje elementa na mestu Posnemanje tehnike gibanja
pri hoji s palicami (palice drzimo na sredini):

Posnemanje tehnike gibanja pri hoji brez palic:

- Na ravnem terenu spros¢eno hodimo. Pazimo na vzpore-
dno postavljanje stopal, spros¢eno zamahovanje rok naprej
in nazaj (koordinirana hoja nasprotna roka nasprotna noga).
Postopno nekoliko podaljsujemo dolzino koraka. Pri tem ne
pretiravamo s predolgimi koraki, saj mora hoja ostati spro-
$Cena in elegantna. Amplituda zamahovanja z rokami se po-
veCuje skladno z dolzino koraka. Pri optimalni dolZini koraka
na ravnini je roka ob kon¢anem zamahu naprej pokréena v
komolcy, tako da je podlahtnica vzporedna s podlago. Roka
se ob kon¢anem zamahu nazaj ustavi iztegnjena v komol-
cu za bokom pohodnika. Pri zamahovanju rok posnemamo
pravilno delovanje dlani v posameznih fazah gibanja.

- Hodimo v dvotaktnem diagonalnem koraku. Palice drzimo
na sredini, konice so obrnjene naprej. Med izvajanjem nalo-
ge primemo palico v skrajni toc¢ki zamaha roke naprej z vse-
mi prsti (tako kot se pravilno prime rocaj palice), v skrajni to¢-

ki zamaha palice nazaj pa jo drzimo s palcem in kazalcem.
Tako posnemamo pravilno spuscanje palice ob kon¢anem
odrivu z roko.

Prehod v celostno izvedbo gibanja:

- Na ravnini izvajamo navadno hojo. Roke ne spremljajo giba-

nja nog, temvec sprosceno visijo ob oziroma za boki. V rokah
imamo palice, ki jih vlecemo po tleh za seboj. Z dlanmi jih
drZimo za rocaje z ustrezno nastavitvijo pasov in s pravilnim
prijemom. Postopno podaljSujemo dolZino koraka in v hojo
vklju¢imo koordinirano delo rok, pri ¢emer palice Se vedno
vle¢emo za seboj. Najprej je amplituda zamaha z rokami
razmeroma kratka, postopno se podaljsuje z dolzino koraka.
Postopno prehajamo v celostno izvedbo gibanja v dvotak-
tnem diagonalnem koraku. V zacetku konice palic zabada-
mo za telesom, s povecevanjem dolZine koraka in amplitude
delovanja rok pa jih ob zamahu roke naprej ¢edalje bolj pre-
nasamo naprej. Pri celostni izvedbi gibanja konice palic vba-
damo priblizno na sredino med stopaloma. DolZino koraka
postopno toliko podaljsujemo, da lahko izvedemo odrive s
palicami za boki.

— Pri sprosceni hoji na ravnini v dvotaktnem diagonalnem ko-
raku drzimo palice za rocaje v praviinem prijemu in z njimi
le koordinirano zamahujemo brez vbadanja. Med hojo vbo-
demo palice in nadaljujemo v celostni izvedbi dvotaktnega
diagonalnega koraka.

Slika 7: Postopni prehod v celostno izvedbo elementa

Metodika poucevanja dvokoraka, trokoraka in
stirikoraka s soro¢nim odrivom

Pri metodi¢nem postopku poucevanja teh elementov upora-
bljamo podobne vaje, kot smo jih predstavili pri poucevanju
dvotaktnega diagonalnega koraka:

- Posnemanje tehnike gibanja na mestu brez palic: posnema-

nje dela rok (soro¢ni odrivi in zamahi), posnemanje dela rok
ob prenosu teZe telesa (vzpostavljamo ustrezno koordinaci-
jo, odvisno od elementa), posnemanje dela rok ob pokrce-
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nih kolenih (vzpostavljamo ustrezno koordinacijo, odvisno
od elementa).

- Posnemanije tehnike gibanja na mestu s palicami (drzimo jih

na sredini): posnemanje dela rok, posnemanje dela rok ob
prenosu teZe telesa (vzpostavljamo ustrezno koordinacijo,
odvisno od elementa), posnemanje dela rok ob pokreenih
kolenih (vzpostavljamo ustrezno koordinacijo, odvisno od
elementa).

- Posnemanije tehnike gibanja pri hoji brez palic.
- Posnemanije tehnike gibanja pri hoji s palicami (drzimo jih

na sredini).

- Celostna izvedba elementov.

Foto: Marko Obid

Izvedba elementov z eno palico.
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