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Gregor Jurak

Cas je za posodobitev Solskih

sportnih dvoran

Svet se spreminja, z njim pa tudi paradigma poucevanja v $olah. Sportna
vzgoja pri tem niizjema. Pred nekaj desetletji so imele telovadnice predvsem
vlogo pokritih vadbenih prostoroy, ki so omogocali telovadbo v hladnem in
mokrem vremenu. Gibalne navade otrok so bile takrat drugacne. V Solo in
po opravkih so hodili ve¢inoma pes ali s kolesom, njihova igra se je odvijala
predvsem na prostem. Drugacne so bile tudi navade njihovih starsev in Sirse
druzbe. Novi nacini poucevanja zahtevajo drugac¢no u¢no okolje. Dober uci-
telj lahko s svojo ustvarjalnostjo in improvizacijo sicer mnogokrat nadomesti
slab3e pogoje poucevanja, vendar pa ti pogoji nemalokrat ne vplivajo zgolj
na uspesnost poucevanja, temvec tudi na zdravje vadecih in ucitelja. Ustrezno
u¢no okolje je zato pomemben element kakovostnega poucevanja.

S ciljno raziskovalnim projektom »Analiza Solskega Sportnega prostora s smer-
nicami za nadaljnje investicije«' smo preucili nekatere znacilnosti Solskih $por-
tnih dvoran iz uporabniskega vidika. Ugotavljamo, da je njihova prostorska
razprsenost precej neenakomerna. Bolj$i pogoji so v osnovnih solah, se po-
sebej na podezeljy, zlasti pa na Spodnjeposavskem in Pomurskem. Najslabse
prostorske pogoje za Sportno vzgojo imata Maribor in Ljubljana. Navedeno
kaze, da bo treba v prihodnje sprejeti ustrezen nacrt vlaganj, ki bo odpravil ta
neravnovesja. Pri tem bo 3e posebej pomembno, da bodo viaganja izboljsala
ne le obseg, temve¢ tudi kakovost vadbenih povrsin. Ugotavljamo namre¢, da
na splosno poteka $portna vadba v slabih akusti¢nih pogojih, pogosto na ne-
ustreznih in slabo vzdrZevanih Sportnih podih, ob slabi osvetlitvi, neustrezno
zasc¢itenem vadbenem prostoru in skoraj brez pomoci informacijsko-komuni-
kacijske tehnologije, ki bi bila umes¢ena v Sportno dvorano. Vse to zmanjsuje
ucinkovitost poucevanja in predstavlja tveganje za zdravje ucencev in ucite-
ljev ter drugih uporabnikov $portnih dvoran. MreZa Solskih $portnih dvoran je
v povpre¢ju tudi precej stara — skoraj 30 let, zato so mnoge $portne dvorane
energetsko potratne. Tako iz uporabniskega kot tudi okoljskega in stroskovne-
ga vidika je torej smiselno celostno obnoviti obstoje¢o mrezo Solskih Sportnih
dvoran, zato pristojnemu ministrstvu predlagamo investicijski program ener-
getske in tehnoloske posodobitve Sportnih dvoran na podrogju vzgoje in izo-

'Projekt je bil sofinanciran iz strani Agencije za raziskovalno dejavnost v Republiki Sloveniji in Mini-
strstva za Solstvo in Sport v obdobju 2010-2012 v okviru raziskovalnega programa »Konkurenénost
Slovenije 2006-2013« pod 3ifro V5-1030. Deloma je projekt sofinancirala tudi Fundacija za $port v
letu 2012 po pogodbi st. RR-12-446.
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braZzevanja, s katerim bi prek evropske kohezijske politike spodbudili potrebna vlaganja v Ze zgrajene tovrstne Sportne
dvorane.

V druzbeno-politi¢nih okolis¢inah, v katerih se trenutno nahajamo, se marsikomu pojavi vprasanje utopi¢nosti tovr-
stnega predloga, vendar pa se je treba zavedati, da se pri gradnji zadeve ne obrnejo ¢ez no¢ in da so za napredek
potrebna veclletna sistemati¢na prizadevanja. To je dobro vidno, Ce se ozremo nekoliko v zgodovino. Nasi stanovski
kolegi so leta 1979 sprejeli sklepe o gradniji Sportnih dvoran ustreznih mer, pa so se ti sklepi zaceli uresnicevati sele v
zacetku devedestih prejsnjega stoletja pod vodstvom dr. Janka Strela, takratnega drzavnega sekretarja za Sport, ude-
janjeni pa niso Se danes, vec kot 30 let po tem.

Predlog investicijskega programa torej ni nastavljen kratkoro¢no. Iz trajnostnega vidika je posebej pomembno, da se
zavedamo, da moramo ucinkovito izkoristiti dano infrastrukturo. Poleg tega so krizni ¢asi pravi trenutek za trezni raz-
mislek o smotrnih vlaganjih. To pomeni tudi takdnih viaganjih, kjer je ustrezno opredeljen uporabniski vidik. In prav to
je bistveno sporocilo nasih izsledkov. Le ustrezno sodelovanje Sportnih strokovnjakov pri novogradnji in posodobitvi
$portnih objektov lahko zagotovi ustrezno programsko izkorisenost Sportnega objekta. Ve¢ o tem sodelovanju je
mogoce spoznati ob branju knjige Management sportnih objektov: od zamisli do uporabe (Jurak, Kolar, Kovac in Bedna-
rik, 2012).



Herman Bercic

Pogledi na poklic Sportnega
pedagoga in stanovsko organizacijo

lzvlecek

Letosdnji jubilej (35 let) Zveze drustev
Sportnih pedagogov Slovenije je primer-
na prilika za nekaj razmislekov o poklicu
$portnega pedagoga, o stanju stanovske
organizacije, njeni organiziranosti in vse-
bini delovanja ter o povezanostiin sode-
lovanju njenih ¢lanov. Navedeno stanje
ni razveseljivo, kar razkrivajo dobljeni in
analizirani podatki. Razlogov za to je vec.
Povecati je treba stevilo aktivnih ¢lanoyv,
dvigniti raven povezovanja in sodelova-
nja ter nacrtno usmeriti dejavnosti v ve-
¢jo prepoznavnost stanovske organizaci-
je in njeno odmevnost v ozji stroki ter v
sirSem druzbenem prostoru. Ob tem naj
bi izboljsali sodelovanje tudi z mati¢no
fakulteto. To naj bi dosegli z nekaterimi
organizacijskimi in vsebinskimi osvezi-
tvami in novostmi. Nedvomno bi s tem
prispevali k SirSemu znanju in spozna-
njem novih generacij, k boljSemu odno-
su do Sportne stroke in znanosti (Sporto-
slovju) ter tudi do Fakultete za Sport.

Foto: Herman Bercic

Nastop deklic na otvoritveni slovesnosti strokovnega posveta v Postojni - 2012.
Klju¢ne besede: sportni pedagogi,

stanovska organizacija, Fakulteta za Sport,

pogledi, povezovanje, sodelovanje.

Views of the profession of physical education teacher and the profe
organisation

Abstract

This year’s (35th) anniversary of the Slovenian Association of Sport Teachers’ Societies is a good opportunity.
sideration to the profession of sport teacher, the state of affairs in the professional organisation, its organisatio
the activities as well as the relations and co-operation among its members. According to the analysed results
ation is not gratifying. There are several reasons for this. The number of active members should be increased,
co-operation between the members enhanced, while the activities should aim to achieve the better recognisab
sional organisation and improve its reputation in professional circles and the broader public. Co-operation with
should also improve. It is possible to achieve this with some fresh ideas and novelties in terms of organisation
above would undoubtedly help broaden the knowledge of new generations and generate new findings as w
attitude to the sport profession and science, along with the attitude to the Faculty of Sport.

Key words: sport teachers, professional organisation, Faculty of Sport, views, connections, co-operation
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V zadnjem obdobju je ob razli¢nih pri-
likah, Se zlasti na strokovnih posvetih
$portnih pedagogov, beseda veckrat
nanesla na poklic in status Sportnih
pedagogov, na njihovo mesto v ozjem
Solskem oz. Sportnem (delovnem) oko-
lju in tudi v $irSem druzbenem prosto-
ru. Ob tem so se izmenjavala mnenja
o stanovski organizaciji, o smiselnosti
tovrstnega povezovanja ter 0 mozno-
stih za prehod na visjo raven delovanja.
Tudi o programih in povecanju Stevila
¢lanstva je tekla beseda. Pri tem se ni
bilo mogoce izogniti povezavi s Fakul-
teto za Sport in njeni vlogi, ki jo ima na
tem podrodju. IzraZzena so bila mnenja,
da naj bi fakulteta, poleg izobrazevanja
in usposabljanja razli¢nih strokovnih in
znanstvenih kadrov na podro&ju $por-
ta, dolo¢eno pozornost namenila tudi
stanovski organizaciji in uveljavljanju
svojih kadrov v praksi. V ozjih skupinah
pa je veckrat tekla beseda tudi o delo-
vanju sportnih pedagogov v razli¢nih
$portnih in drugih okoljih. Nekaj o tem
smo pripravili in zapisali tudi za leto-
$nje jesensko srecanje Sportnih peda-
gogov.

Izbira poklica je v dolocenem Zivljenj-
skem obdobju za slehernega posa-
meznika zahteven korak, hkrati pa tudi
zelo pomemben. Najveckrat mladega
¢loveka zaznamuje za vse Zivljenje. Ze-
lja in kon¢na odlocitev za izbrani poklic
se najveckrat oblikujeta v ozjem dru-
Zinskem ali prijateljskem krogu. Nekate-
ri pa pri tem poiscejo tudi nasvet ustre-
znih strokovnih sluzb oz. strokovnjakov.
Na zadnjo odlocitev potem vplivajo
Stevilni notranji pa tudi zunanji dejav-
niki. Ali je bila odlocitev prava ali ne, se
najveckrat izkaze kasneje v Zivljenju.

Poklic Sportnega pedagoga je med
posameznimi pedagoskimi poklici za-
radi narave Studija in zahtev ter odgo-
vornosti pri vodenju pedagoskega in
andragoskega procesa na ozZjem izseku
$porta (Sportni vzgoji), pa tudi drugih
izsekih, relativno zahteven. Vendar, kot
kaZejo rezultati vsakoletnega vpisa $tu-
dentov v prvi letnik na mati¢no fakulte-
to, $e vedno zanimiv. Kako in koliko je

zahteven navedeni poklic pa se najvec-
krat izkaze kasneje, ko se diplomanti iz
»0Ci v oCi« sreCajo s posameznimi ge-
neracijami osnovnosolcev in srednje-
Solcev, nekateri pa tudi z generacijami
Studentov. Vsakdanja praksa zahteva
tudi na drugih izsekih $porta ustrezno
znanje in usposobljenost, ustrezne pe-
dagoske, vodstvene in organizacijske
sposobnosti, sposobnosti za ustvarjal-
no komunikacijo in skupinsko (timsko)
delo in druge. Zato se tudi na drugih
izsekih Sporta kmalu izkaZe, ali je bila
izbira pravilna ali ne.

Dejstvo je, da je danasnje pedagosko
delo v doloceni meri zahtevnejse, kot
je to veljalo za generacije pred dese-
tletji. To Se zlasti zaradi spremenjenega
druzbeno-polititnega, ekonomskega
in socialnega sistema in kot kaZe Zi-
vljenje, mnogim ljudem neprijaznega,
grobega oz. surovega kapitalizma. Ta je
Zlasti razdiralno posegel v sistem vre-
dnot, ki so nekdaj bogatile medseboj-
ne odnose in tudi odnose med ucitelji,
profesorji ter u¢enci, dijaki in Studenti.
Poleg tega so se zahteve pedagoske-
ga poklica in tudi poklica Sportnega
pedagoga povecale zaradi sodobne
informacijske tehnologije, Sirse razgle-
danosti mladine, ki zlahka dostopa do
svetovnega spleta in si odpira nove
horizonte znanja. Res je tudi, da si mla-
di ob razvijanju osebnosti in iskanju
lastne identitete (Pedicek, 1970) Zelijo
ob postopnem nabiranju znanj in iz-
kusenj tudi uveljavitve na strokovnem
podrodju ter v ozjem in SirSem druzbe-
nem okolju. To pa neposredno vpliva
na delo uciteljev in seveda tudi na delo
$portnih pedagogov.

Marsikdo $ele kasneje v praksi spozna,
da je pedagosko delo zanj prezahtev-
no in da mu ob reSevanju razli¢nih pro-
blemov, ki jih prinasa uciteljski poklic
$portnega pedagoga, preprosto ni kos.
Verjamemo, da je takih primerov kljub
vsemu relativno malo. Res pa je, da je
ugotavljanje sposobnosti za pedago-
Ski poklic oz. razkrivanje tako imenova-
nega pedagoskega erosa kandidatov
pred vpisom na eno izmed pedago-
Skih fakultet Se vedno neraziskano po-
drogje.

H Oblikovanje odnosa
do Sportne stroke in
Fakultete za Sport

Kot smo zapisali, izbor druzboslovnega
podro¢ja in pedagosko naravnanega
Studija na izbrani fakulteti ze doloca
posameznikovo Studijsko orientacijo.
Cas studija na izbrani fakultetiin tudina
Fakulteti za $port ni le ¢as pridobivanja
ustreznih strokovnih znanj, podprtih z
znanstvenimi spoznanji, marvec je tudi
¢as postopnega oblikovanja osebnih
odnosov med Studenti (Student — Stu-
dent) in ucitelji (Student — ucitelj), ob
tem pa se ustvarja tudi odnos do fa-
kultete oz. visoko3olske institucije. Med
Studijem se postopno oblikuje tudi od-
nos do stroke in znanstvenega podro-
¢ja, ki mu stroka pripada. Na Fakulteti
za Sport pomeni to ustvarjanje odnosa
do 3portne stroke in $portne znanosti
oz. $portoslovja, posredno pa tudi do
medznanstvenega sti¢is¢a in torisca
druzboslovnih ter naravoslovnih zna-
nosti, kjer se Sportoslovje nahaja.

Na splosno lahko re¢emo, da si odno-
se in posledi¢no mnenja ter stalis¢a o
doloceni stvari ustvarjamo na osnovi
primarnih (najveckrat osebnih) izku-
$enj, pa tudi na osnovi sekundarnih
podatkov in informacij. Tudi o Studiju
na fakulteti in o fakulteti nasploh, na
kateri smo preziveli najmanj stiri leta,
pogosto pa tudi vel. Ustvarjanje ta-
kSnega ali drugac¢nega odnosa do fa-
kultete oz. institucije, njenih uciteljev in
sodelavcev, pa tudi do ostalih delavcev
na fakulteti (@administrativnih in drugih),
poteka skozi daljSe ¢asovno obdobje.
Oblikuje se skozi predavanja, seminarje
in vaje ter druge Studijske oblike dela
in dejavnosti na fakulteti ter izven nje. V
bistvu se torej navedeni vecrazsezno-
stni odnos gradi postopoma skozi ce-
lotni Studij. K temu pa v doloceni meri
prispevajo tudi razumevanje in $irsi ho-
rizonti uciteljev, ¢e (in ko) delujejo na
akademski ravni.

Najprej gre torej za odnos do uciteljev
in sodelavcev, ki Studentom posredu-
jejo svoje znanje skozi razlicne oblike
pedagoskega dela na fakulteti. Povsem

razumljivo je, da Stevilo Studentov veli-



kokrat pogojuje pogostejse ali redkejse
socialne interakcije (stike in povezave)
oz. odnose v pedagoski skupini, ki jo
tvorijo Studenti in ucitelji s sodelavci.
Fakulteta za Sport je bila dolgo znana
kot »domovanje difovcevk, kjer so od-
nosi med navedenimi subjekti v Studij-
skem procesu mnogo bolj pristni, kot
je to veljalo za nekatere druge (vecje)
fakultete. Kolikor je avtorju tega pri-
spevka znano ni bila napravijena no-
bena ustrezna Studija, ki bi navedeno
potrjevala. Torej je to glas »ljudstva« oz.
studentov, ki so najveckrat po uspesno
opravljenem zagovoru diplomskega
dela v neformalnih razgovorih izrazali
svoja mnenja in stalis¢a, ko je beseda
nanesla na to tematiko.

V odnos do stroke in fakultete so vgra-
jena tudi pricakovanja med studijem in
njihovo uresnicevanje. Lahko re¢emo,
da se ta odnos gradi in ustvarja od za-
Cetka $tudija pa vse do zakljucka. Ce
se v ta odnos umesc¢ajo moteci dejav-
niki ali pa se v odnosih zaradi razli¢nih
objektivnih in subjektivnih razlogov
pojavljajo »Sumix, se bo to tako ali dru-
gace odrazalo Ze med studijem, Se bolj
pa v praksi. Namre¢ posebno obdobje
v Zivljenju sleherne diplomantke oz.
diplomanta nastopi po diplomi, $e po-
sebej ob zacetku iskanja zaposlitve, ki v
zadnjem casu traja dlje od pri¢akovan.
Ob pridobitvi zaposlitve pa je treba
teoreti¢na znanja in spoznanja preliti v
prakso in se, kar se da dobro, prilagodi-
ti na nove pogoje dela.

Ob pridobivanju prakti¢nih izkusenj in
uveljavljanju v neposrednem delov-
nem okolju ter ob pridobivanju peda-
goskih izkusenj se postopno z dobrim
delom Sportnih pedagogov uveljavlja
tudi$portnastroka. Velja pa seveda tudi
obratno. S tem je povezan tudi poloZaj
Sportnih pedagogov v Solskih okoljih
oz. na solah razli¢nih stopenj, ki se ob
dobrem pedagoskem delu postopno
dviguje in pridobiva na vrednosti, ali
pa tudi ne, Ce je kakovost dela Sportnih
pedagogov slaba. Odnos do lastnega
poklica in stanovske organizacije se
posredno kaze tudi navzven in v do-
loceni meri pogojuje poloZaj Sportnih
pedagogov v $irsi druzbi. S tem pa je

Kolegice in kolegi na strokovnem posvetu v Postojni - 2012.

povezan tudi njihov status in vrednote-
nje v skupini pedagoskih poklicev.

Odnos sportnih pedagogov oz. zapo-
slenih diplomantov do institucije oz.
Fakultete za Sport Stejemo med po-
membne kazalce »stanja duha« v ozjih
in sirsih strokovnih okoljih. Prav bi bilo,
da bi bil ta odnos spostljiv, saj nam je
fakulteta na Kodeljevem omogocila, da
smo strokovno dozoreli in smo odsli v
Zivlienje z znanjem, ki smo si ga tam
pridobili. Ce so se znotraj njenih pro-
storov kdaj kresala mnenja in se pre-
krizala kopja, ni ni¢ narobe, Ce se je le
spostovala akademska raven in kultura
dialoga ter upostevala moc¢ argumen-
tov. Enako velja tudi danes, saj tako
ravnanje institucijo vodi k napredku.
Po uskladitvi mnenj in stalis¢ pa bi nav-
zven morali nastopati skupaj, druzno in
enotno ter se boriti za ugled institucije
v univerzitetnem in SirSem druzbene
prostoru. Zal vedno ni bilo tako.

Fakulteta se je veckrat znasla v navzkri-
Znem ognju, posebno ob neuspehih
vrhunskih Sportnikov, pa tudi sicer so
mnogi kazali s prstom nanjo ob takih
ali druga¢nih druzbenih spremembah
in reformah. Razumljivo je, da ustvarjal-
no kritiko sprejemamo, z neosnovano
in neargumentirano pa se ne moremo
strinjati. Nasploh pa naj bi po zgledu

diplomantov in poklicnih strokovnja-
kov nekaterih drugih fakultet (npr. me-
dicinske) skrbeli za ugled fakultete, jo
branili pred neupravic¢enimi kritikami
ter posredno ali neposredno skrbeli za
njen razvoj in napredek. Sicer pa velja,
da je vsaka visokoSolska institucija in
tudi Fakulteta za Sport vredna toliko,
kolikor so vredni njeni diplomanti. Ti
pa ne bi smeli nikoli pozabiti, da so bili
nekdaj aktivni in sestavni del akadem-
skega Sportnega Zivljenja na Sportni
(Sportoslovni) fakulteti Sirse akademske
skupnosti ljubljanske Alme mater.

M Stanovsko zdruzenje
Sportnih pedagogov

Zdruzevanje strokovnjakov s posame-
znih strokovnih in znanstvenih podro-
Cij je logi¢no nadaljevanje povezova-
nja in sodelovanja med studijem na
posamezni fakulteti oz. visokosolski
instituciji. Podobno, kot se zdruzujejo
zdravniki, psihologi, pravniki, novinarji
in drugi strokovnjaki, se tudi Sportni
pedagogi po kon¢anem studiju pove-
zujejo v stanovskem zdruzenju. Pred
35. leti se je namre¢ pojavila zamisel
0 osnovanju stanovskega zdruzenja.
Ceprav so se tovrstna razmisljanja in
ideje pojavljale ze prej, torej pred le-
tom 1978, se je ob povecanem Stevi-
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Predsednik Zveze Marjan Plav¢ak in glavni tajnik GO SVIZ Slovenije Branimir Strukelj.

lu diplomantov dokonc¢no uresnicila
zamisel, da se morajo tudi diplomanti
Fakultete za Sport zdruzevati in po kon-
Canem Studiju izmenjavati izkusnje ter
nadgrajevati znanje, ki so si ga pridobili
med Studijem. Tako se je v veliki meri
udejanilo spoznanje, da predstavlja za-
kljucek studija na fakulteti v bistvu Sele
nov zacetek pri uveljavljanju strokov-
nega znanja v praksi in nikoli koncane-
ga dozivljenjskega izobrazevanja. To pa
je mogoce lazje in uspesneje ustvarjati
v poklicnem zdruZenju Sportnih peda-
gogov o0z. v tovrstni stanovski organi-

zaciji.

Poimenovanje stanovske organizacije
je bilo v posameznih razvojnih obdo-
bjih razlicno, vendar so osnovni na-
men, cilji in poslanstvo vseskozi ostajali
enaki. Od ustanovitve ob koncu leta
1978 do leta 1994 je organizacija nosila
ime »Zveza drustev telesnokultur-
nih pedagogov Slovenije«. Potem je
za dve leti do leta 1996 prislo do prei-
menovanja, tako, da je bila organizacija
registrirana kot »Zveza drustev udite-
ljev in profesorjev Sportne vzgoje
Slovenije«. Potem je v istem letu pri-
$lo do spremembe naziva in organiza-
Cija se je imenovala »Zveza drustev
Sportnih pedagogov Slovenije«.
Za kratek cas je organizacija nosila se
ime »Drustvo Sportnih pedagogov

__

Slovenije«, nakar se je leta 1997 prei-
menovala v »Zvezo drustev Sportnih
pedagogov Slovenije«. To je ime, ki
ga stanovska organizacija Sportnih pe-
dagogov nosi Se danes.

V posameznih razvojnih obdobjih so
stanovsko organizacijo vodili kolegi in
kolegica, ki so s svojim delom in spo-
sobnostmi dokazali, da so lahko na
njenem celu in prvi med enakimi pri
vodenju zdruzbe $portnih pedagogov.
Vsak si je ob pripravljenem programu
po svojih moceh prizadeval, da bi bila
organizacija ¢imbolj prepoznavna med
¢lanstvom in tudi v Sirsem druzbenem
prostoru. Vsak je imel tudi svojo vizijo,
nacin delovanja in vodenja ter pri¢ako-
vanja, ki jih je Zelel s svojimi sodelavci
uresniciti. Kako in koliko jim je uspelo
je stvar celovite analize ob upostevanju
ustreznih kriterijev in vecjega Stevila
odlocujocih dejavnikov.

Vendar pa ni na$ namen, da bi v tem
prispevku podrobneje analizirali delo-
vanje in odmevnost stanovske orga-
nizacije v posameznih razvojnih ob-
dobjih. Povsem jasno je namre¢, da so
posamezni predsedniki in predsednica
vodili organizacijo v razli¢nih druzbe-
nih, gospodarskih in socialnih razmerah
ter nekateri v povsem spremenjenem
druzbeno-politicnem in ekonomskem
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sistemu. To dejstvo bi morali ob upo-
rabi ustreznih raziskovalnih metod za
oceno dosezkov v posameznih razvoj-
nih obdobjih v polni meri upostevati.

Prvi predsednik takratne Zveze drustev
telesnokulturnih pedagogov je bil dr.
Janko Strel, ki je stanovsko organiza-
cijo vodil od osnovanja (1978) do leta
1986. Vodenje je nato prevzela mag.
Meta Petkovsek (1986-1989). Na celu
organizacije so si nato sledili kolegi
Polde Roman (1989-1991), Jurij Srnko
(1991-1994), Janez Verbic¢ (1994-1996),
dr. Branko Skof (1996-2003), dr. Sto-
jan Burnik (2003-2005), od leta 2005
dalje pa kot predsednik stanovsko or-
ganizacijo vodi $portni pedagog in ko-
lega Marjan Plavcak.

l Smisel delovanja in
progam stanovske
organizacije

Kot vsako drugo zdruZenje oz. stano-
vska organizacija ima tudi Zveza dru-
Stev $portnih pedagogov Slovenije v
svojem statutu opredeljene naloge in
temeljni namen. V ospredju je skrb za
razvoj Solskega Sporta in obravnava
posameznih vprasanj, ki se pojavljajo
pri vodenju pedagoskega procesa na
tem ozZjem izseku Sporta. Na osnovi
razli¢nih oblik dodatnega izobrazeva-
nja in izpopolnjevanja (strokovni po-
sveti, seminarji, okrogle mize itd.) naj bi
s pomocjo izmenjave strokovnih izku-
denj in znanstvenih spoznanj bogatili
védenja in znanja Sportnih pedagogov.
Prav povezovanje in sodelovanje Spor-
tnih pedagogoyv, izmenjava mnenj, sta-
lis¢ in izkudenj ter posredovanje novih
spoznanj predstavljajo jedro delovanja
stanovske organizacije tako na ozZjem
izseku Sporta (Sportni vzgoji) kot tudi
na Sirsem podrocju Sporta.

Nenehno povezovanje ob ustvarjalni
komunikaciji bogati medsebojne od-
nose in socialne vezi med posamezni-
mi generacijami znotraj zveze $portnih
pedagogov. Podporo stalnemu  vse-
binskemu povezovanju in sodelovanju
daje ustrezna organiziranost, kjer pred-
stavlja zveza vrh, navzdol pa je razveja-



na v regijska drustva, kjer je poskrblje-
no za neposredno delovanje posame-
znih Sportnih pedagogov. Zveza naj bi
pri tem nudila ustrezno strokovno in
organizacijsko podporo.

Med posameznimi nalogami je v sta-
tutu opredelijeno tudi pridobivanje
novih ¢lanov in Sirjenje organizacije.
Kot je razvidno v nadaljevanju tega pri-
spevka, je prav skrb za povecanje Ste-
vila ¢lanstva in posledi¢no bogatenja
organizacije $e posebej v danasnjem
¢asu razmeroma zahtevna naloga. Tudi
razvejanost organizacije naj bi ohra-
njali ali pa jo skladno s potrebami na
terenu v posameznih regijah celo Sirili.
Pricakovanja so bila, da se bo regijsko
zdruzevanje Sirilo in bogatilo. Vendar,
kot kaze stanje danes, so bila prevec
optimisti¢na.

Eno izmed delovnih podrocij stano-
vske organizacije je tudi spremljanje
delovnih pogojev in pripadajoce za-
konodaje na podro¢ju Sporta. V zvezi s
tem pa tudi dajanje pobud za dopol-
nitve oziroma spremembe. V ospredju
delovanja organizacije naj bi bila tudi
skrb za zdravje Sportnih pedagogov,
kar pomeni, da naj bi nenehno in siste-
mati¢no spremljali zdravstveno stanje
svojega Clanstva. V povezavi s tem naj
bi dajali tudi pobude za izvedbo po-
sameznih raziskav, s pomocjo katerih
naj bi na osnovi izsledkov in dobljenih
spoznanj dobivali vpogled v zdravstve-
no stanje $portnih pedagogov v posa-
meznih ¢asovnih obdobjih. Eno izmed
temeljnih nalog stanovske organizaci-
je naj bi bila tudi skrb za spostovanje
osebnosti in strokovnosti Sportnih pe-
dagogov.

Zveza drustev naj bi preko svojih or-
ganov oziroma komisij spremljala tudi
zakonodajo na podro¢ju Sporta in po
potrebi predlagala spremembe oziro-
ma dopolnitve. Prav tako naj bi skrbela
za uveljavljanje slovenskega jezika v
Sportni stroki in znanosti ter pomaga-
la pri dopolnjevanju Sportnega termi-
noloskega slovarja. Med posameznimi
nalogami imajo posebno mesto stro-
kovni posveti, seminarji, okrogle mize
in druge oblike dodatnega izobraze-
vanja ter strokovnega izpopolnjevanja.

Tematsko dobro zasnovani in orga-
nizirani posveti so bili v posameznih
obdobjih med bolje prepoznavnimi
dejavnostmi Zveze drustev Sportnih
pedagogov. Med pomembne naloge
stanovske organizacije spada tudi stal-
no povezovanje in sodelovanje z dru-
gimi organizacijami in institucijami ter
sorodnimizdruzenji na podrocju Sporta
doma in po svetu. Zlasti pomembno je
mednarodno sodelovanje in izmenjava
strokovnih in znanstvenih spoznanj ter
izkusenj. Med posameznimi nalogami
smo nasteli le najpomembnejse, so pa
e nekatere druge.

Program stanovske organizacije je bil
zasnovan in pripravljen z namenom,
da se s posameznimi akcijami in de-
javnostmi, kolikor je to mogoce, po-
stopno in stalno uresnicuje. Ob tem
se zastavlja vprasanje, kako uspesna je
oziroma je bila Zveza drustev Sportnih
pedagogov Slovenije skozi posamezna
razvojna oz. ¢asovna obdobja. Posebej
zanimivo je vprasanje, kako ¢lanstvo
organizacije, strokovna in $irsa javnost
ocenjuje njeno delovanje in uspesnost
danes. Prav ¢lanstvo organizacije in
strokovna javnost so med drugim
najpomembnejsi dejavniki in kriteri-
ji uspesnosti delovanja stanovskega
zdruzenja. Tudi za pridobitev tovrstnih
podatkov in informacij ter posledi¢no

izsledkov za izdelavo objektivne ocene
uspesnosti bi bilo treba opraviti ustre-
zno raziskavo. To bi bilo za vodenje
stanovske organizacije in nacrtovanje
dela v prihodnje zelo pomembno.

B Dinamika gibanja
clanstva in razlogi za
danasnje neugodno
stanje

Ob navedenem pregledu vodenja in
programa stanovske organizacije pa
se postavlja tudi vprasanje, kako se je
gibalo ¢lanstvo v posameznih ¢asov-
nih obdobjih in kaksno je stanje danes.
Avtor tega prispevka je o navedeni
problematiki z oZjega zornega kota
spregovoril tudi na 26. Mednarodnem
posvetu Sportnih pedagogov v Postoj-
ni (november, 2013). V prispevkuy, ki bo
(oziroma je) objavljen v zborniku na-
vedenega posveta v elektronski obliki,
so tudi nekateri podatki in deli teksta,
ki jih objavlamo tudi v pricujocem
prispevku za revijo Sport. Menimo, da
bosta oba, sicer raznorodna medija,
tako skupaj dosegla zadostno Stevilo
strokovnega in tudi kriticnega bralstva.
V Ze omenjenem prispevku (Bercic,
2013) smo zapisali »da Stevilo ¢lanstva
v stanovski organizaciji v zadnjem de-
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Ogled Postojnske jame in promocija EuroBasketa 2013.

setletju postopno upada. Se leta 2002
je bilo v zvezo preko posameznih dru-
Stev vkljucenih 666 ¢lanov s placano
¢lanarino. Leto kasneje (2003), se je Ste-
vilo zmanjsalo za priblizno 50 (na 614), v
letu 2004 na 597, leta 2005 pa je ostalo
na priblizno enaki ravni (603 ¢lanov).

Nadalje smo zapisali, da je bil velik pa-
dec, ko se je stevilo ¢lanov (489) zmanj-
salo za vec kot 100 (114), ugotovljen leta
2006. Naslednje leto (2007), je Stevilo
¢lanov ostalo na priblizno enaki ravni
(484). Stanje se tudi v naslednjem letu
(2008) ni bistveno spremenilo (477), Ce-
prav je bilo vidno malenkostno zmanj-
sanje. Leta 2009 pa se je zopet pojavil
vedji nihaj navzdol. Stevilo ¢lanov je
padlo na 443, Se vedje zmanjsanje Ste-
vila ¢lanov (za 64) pa se je pojavilo leta
2010, ko je bilo v zvezo drustev vklju-
Cenih le 3e 379 ¢lanov. Zmanjsevanje
Stevila ¢lanov in negativni trend se je
nadaljeval tudi v naslednjih letih 2011
(358 ¢lanov), 2012 (331 ¢lanov) in 2013
(269 ¢lanov). 1z navedenega je razvi-
dno, da se je stevilo ¢lanov stanovske
organizacije $portnih pedagogov v za-
dnjih desetih letih zmanjsalo za ve¢ kot
polovico, natan¢neje za 59,6 %.

Ob koncu tega Stevilénega prikaza se
logi¢no postavlja vprasanje, kaksni so
razlogi za takSno stanje. Oglejmo si
kratek razmislek, ki smo ga v zvezi s
tem zapisali v Ze navedenem prispev-
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ku. »Razlogov je najbrz vec in odgovor
ni enoznacen. Problematika upadanja
¢lanstva je verjetno bolj kompleksna
in sestavljena kot bi to mogoce pri-
Cakovali. Verjetno v zvezi s tem lahko
govorimo o objektivnih in subjektivnih
vzrokih. Med objektivne lahko Stejemo
krizno obdobje sedanjega ¢asa, slabsa-
nje stanja v gospodarstvu in posledic-
no tudi v druzbenih dejavnostih, kjer je
uciteljski (pedagoski) poklic se posebej
izpostavljen. Njegov poloZaj oz. status
se je spremenil oz. poslabsal. Med po-
samezne kazalce lahko Stejemo tudi
stanje duha v druzbi nasploh s spre-
menjenim sistemom vrednot. Vgradi-
tev kapitalisticnega duha v vse pore
druzbenega Zivljenja in tudi v podrogje
izobraZevanja je v bistvu pospesilo raz-
gradnjo nekdanjih socialisti¢nih (in ne
nujno slabih) eti¢nih in moralnih vre-
dnot tudi pri opravljanju pedagoskega
poklica.

Med pomembne dejavnike, ki vpliva-
jo na gibanje ¢lanstva v nasi stanovski
organizaciji, pa najbrz lahko uvrstimo
tudi programsko usmerjenost zveze
in njeno neposredno delovanje. Skrb-
no izbrani in pretehtani programi z
odmevnimi dogodki znotraj stroke in
povezovanje z drugimi strokovnimi
podrogji lahko bogatijo organizacijo
in vplivajo na ohranjanje in povecanje
Clanstva ter obratno. Programsko oz.

Foto: Herman Bercic

vsebinsko spreminjanje in dopolnje-
vanje skupnih srecanj, zlasti posvetov
z izbranimi predavatelji (tudi iz tujine),
lahko pomembno prispeva k zanimi-
vosti in obiskanosti takih dogodkov.
Se zlasti so pomembne aktualne teme,
ki so povezane oz. izhajajo s podrocja
$portne vzgoje oz. sporta nasploh.

Poleg objektivnih pa je Se vrsta subjek-
tivnih razlogoy, ki vplivajo na gibanje
0z. upad ¢lanstva. Tu se v bistvu posta-
vlja vprasanje vloge in pomena orga-
nizacije, ki ju vsak posameznik dojema
na razlicen, njemu svojstven in seveda
subjektiven nacin. Sledijo vprasanja: 'Se
v organizaciji prepozna ali ne, je to nje-
govo interesno podrocje in je zadosti
motiviran za vkljucevanje ter sodelo-
vanje s kolegi pri iskanju odgovorov na
posamezna strokovna vprasanja, ki se
porajajo v vsakdanji pedagoski praksi
?' Na ta vprasanja si mora sleherni po-
sameznik iz vrst sportnih pedagogov
odgovoriti sam. Prav tako med subjek-
tivne razloge uvrs¢amo osebno izku-
stvo, raven in kakovost sodelovanja in
povezovanja s kolegicami in kolegi ter
nenazadnje paleto dozivljajev, ki tako
ali drugace spremljajo skupne dejav-
nosti«

l Kaksno je sodelovanje
Fakultete za Sport s
stanovsko organizaci-
jo?

Postavljeno vprasanje izhaja iz Ze na-

vedenih vsakoletnih  pogovorov 0o

povezanosti in sodelovanju mati¢ne

fakultete z zdruzenjem Sportnih peda-
gogov. Po naravi stvari in logi¢nem raz-
misleku se zdi, da bi morala sodelovati

z roko v roki. Saj druga (Zveza drustev

$portnih pedagogov Slovenije) izhaja

iz prve (Fakultete za Sport), slednja pa

se zopet bogati in oplaja z drugo. Ali
je res tako?

Za odgovor na postavljeno vprasanje
si najprej oglejmo dostopne statisticne
podatke, ki so prav tako Ze predsta-
vljeni. Le-ti so zbrani od 3olskega oz.
studijskega leta 1997/98. Tedaj je bilo
v stanovsko organizacijo vkljucenih 13



uciteljev oz. sodelavcev Fakultete za
$port, kar od celotnega uciteljskega oz.
pedagoskega kadra na fakulteti ni bilo
veliko. Do naslednjega Studijskega leta
1999/2000 se stanje ni bistveno spre-
menilo. V letih 2000/01 in 2001/02 pa
je bilo zabeleZzeno najvecje stevilo ¢la-
nov (22 oz. 23), nakar je v naslednjem
letu sledil nihaj navzdol (16 ¢lanov),
ter leta 2003/04 nihaj navzgor na 19
¢lanov. Od tega leta dalje pa Stevilo
nenehno upada in se giblje med 13 in
16 ¢lani. Zmanjsevanja Stevila je bilo v
naslednjih letih manjse (2008/09 — 12
¢lanov, 2009/10 - 10 ¢lanov, 2010/11 -
9 ¢lanov, 2011/12 - 10 ¢lanov, 2012/13
- 10 ¢lanov in 2013 - 9 ¢lanov), vendar
pa v odnosu na celotno fakulteto to ni
veliko. Pri tem pa moramo dodati, da
upokojene ucitelje Fakultete za Sport ta
statistika ne zajema.

Ce torej (tudi kriticno) osvetlimo po-
vezanost in sodelovanje Fakultete za
$port s stanovsko organizacijo, lahko
ugotovimo, da navedeno stanje ni raz-
veseljivo, e manj pa udelezba na vsa-
koletnih strokovnih posvetih, kjer naj bi
ucitelji fakultete s strokovnimi (in tudi
znanstvenimi  prispevki) predstavlja-
li novosti in dosezke na posameznih
ozjih strokovnih in znanstvenih podro-
¢jih. Podatki veliko povedo o tem, kaj
pomeni uciteliem in sodelavcem Fa-
kultete za $port stanovska organizacija
in kaksen je njihov odnos do tovrstne-
ga zdruZevanja, povezovanja in sode-
lovanja. Mnenja smo, da bi morali tako
neugodno stanje spremeniti, izboljsati
povezanost in sodelovanje ter v obo-
jestransko korist uvesti nekatere stalne
organizacijske in vsebinske oblike so-
delovanja.

M Kako naj bi izboljsali
sodelovanje med
Fakulteto za Sportin
zdruzenjem Sportnih
pedagogov?

Na osnovi navedenih podatkov in krat-

kega razmisleka bi bilo v smislu bolj3e-

ga sodelovanjain vecje prepoznavnosti
stanovske organizacije smiselno uvesti

nekaj novosti v delovanju in odnosih
med Zvezo drustev Sportnih pedago-
gov Slovenije ter Fakulteto za 3port.
Ena takih se ponuja Ze na zacetku aka-
demskega oz. studijskega leta, ko se ob
sprejemu novih Studentov podrobneje
predstavi institucija z vsemi studijskimi
programi, rezimom 3tudija, organizi-
ranostjo in delovanjem, s pravicami,
dolZnostmi in obveznostmi Studentov
ter z vsem tistim, kar je pomembno za
njihovo dobro pocutje in bivanje na
fakulteti ter uspesen studij. Prav to pri-
loZznost bi lahko izkoristili tudi za kratko
predstavitev stanovske organizacije,
njen pomen in smisel obstoja, organi-
zacijsko shemo ter programsko usmer-
jenost s posameznimi dejavnostmi.

Zveza drustev Sportnih pedagogov
Slovenije bi se lahko vkljucila tudi v de-
javnosti ob Dnevu Fakultete za Sport.
Predvsem v smislu skupne tematske
delavnice, kjer bi se Studentje lahko
neposredno seznanili z dejavnostmi
diplomantov oz. $portnih pedagogov
v Solskem in drugih okoljih ter s proble-
mi, s katerimi se sreCujejo in njihovim
reSevanjem. To bi bila izkustvena de-
lavnica »v Zivo« in za Studente, bodoce
diplomante »dodana vrednost« fakul-
tetnega dne.

Ucitelji na fakulteti bi lahko v vecji meri
podpirali zdruzevanje in vkljucevanje
Studentov, bodocih diplomantov v
stanovsko organizacijo tudi tako, da bi
ob ustreznih prilikah (na predavanijih ali
kako drugace) kaj vec storili za njeno
prepoznavnost in promocijo. Se zlasti
pa bi lahko Studentom »iz prve roke«
predstavili organizacijo in njene dejav-
nosti, ¢e bi vsaj nekajkrat aktivno so-
delovali na strokovnih posvetih Spor-
tnih pedagogov. V zvezi s tem smo v
zakljuckih 25. mednarodnega posveta
$portnih pedagogov Slovenije zapisali,
da naj Fakulteta za Sport preko senata
vpliva na posamezne katedre tako, da
bi na 26. mednarodnem posvetu $por-
tnih pedagogov posamezni ucitelji
sodelovali s prispevki s svojega oZjega
strokovno-znanstvenega podrodja.

Za promocijo stanovske organizacijo
bi lahko na fakulteti izkoristili tudi prilo-
Znost, ki se ponuja ob zakljucku Studija.

Neposredno po uspesnem zagovoru
diplomskega dela bi diplomantki oz.
diplomantu osvezili védenje o stano-
vski organizaciji, v katero se zdruzuje-
jo Sportni pedagogi oz. poklicni kadri
s podrodja Sporta (Sportne stroke in
$portne znanosti oz. $portoslovja). Ob
tej priliki bi lahko ponudili tudi pristo-
pnico za v¢lanitev v stanovsko organi-
zacijo.

Morda bi z navedenimi novostmi in
dejavnostmi lahko povecali Stevilo (ak-
tivnih) ¢lanov in obogatili ter Stevilcno
povecali organizacijo. Na ta nacin bi
tudi pridobila na ugledu. Povsem jasno
pa je, da mora tudi sama organizacija,
kar smo Ze naglasili, storiti vec za lastno
prepoznavnost in veljavo v strokovnih
krogih pa tudi v $irSi druzbeni skupno-
sti.

W Zakljuki

Poklic $portnega pedagoga je med
posameznimi 3e zlasti pedagoskimi
poklici relativno zahteven. Njegova
posebnost je v naravi studija in zahte-
vah ter odgovornosti, ki so naglaseni
pri vodenja pedagoskega in andrago-
skega procesa na oZjem izseku Sporta
(Sportni vzgoji), pa tudi na drugih izse-
kih. Vecina ucenceyv, dijakov in Studen-
tov naj bi si med Solanjem in Studijem
pridobila ustrezno gibalno in $portno
kulturo, potrebna znanja, zmoznosti
in sposobnosti, hkrati pa izkusnjo, ki
jo za Zivljenje ni mogoce pridobiti na
nobenem drugem podro¢ju. Nobene-
ga dvoma ni, da so zato odgovorni in
usposobljeni prav Sportni pedagogi.

Zahtevnost poklica je povecana tudi
zaradi spremenjenega sistema vre-
dnot, ki so nekdaj bogatile medseboj-
ne odnose in tudi odnose med ucitelji,
profesorji ter u¢enci, dijaki in studenti.
Hkrati pa so se zahteve pedagoske-
ga poklica in tudi poklica $portnega
pedagoga povecale zaradi sodobne
informacijske tehnologije ter Sirse raz-
gledanosti mladine, ki zlahka dostopa
do svetovnega spleta in si odpira nove
horizonte znanja.

Studij na izbrani fakulteti in tudi na
Fakulteti za Sport poleg pridobivanja
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ustreznih strokovnih znanj podprtih
Z znanstvenimi spoznanji zaznamuje
tudi postopno oblikovanje medoseb-
nih odnosov na relaciji student — Stu-
dent in Student — ucitelj, ob tem pa
se ustvarja tudi odnos do fakultete oz.
visokoSolske institucije. Med Studijem
pa se postopno oblikuje tudi odnos
do stroke in znanstvenega podrodja,
ki mu stroka pripada. Zelimo, da bi bil
ta odnos kar se da dober, ustvarjalen
in na visoki ravni, diplomanti pa naj bi
si ob potrebni kriti¢ni presoji, nenehno
prizadevali za njen ugled v ozjem aka-
demskem in tudi v Sirsem druzbenem
prostoru.

Stanovska organizacija sportnih peda-
gogov ima pomembno vlogo pri po-
vezovanju in sodelovanju diplomantov
Fakultete za $port (in njenih predho-
dnic) razlicnih generacij. Nenehno
povezovanje ob ustvarjalni komuni-
kaciji bogati medsebojne odnose in
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socialne vezi med posameznimi gene-
racijami znotraj zveze $portnih peda-
gogov. Vendar pa, kot kazejo podatki,
navedeni odnos ni najboljsi. Razlogov
je vec. Vsekakor bi morali povecati Ste-
vilo ¢lanstva v stanovski organizaciji in
osveZiti ter obogatiti njeno programsko
usmeritev ter delovanje. Mnogi Sportni
pedagogi bi si na osnovi razli¢nih oblik
dodatnega izobrazevanja ter izpopol-
njevanja (strokovni posveti, seminariji,
okrogle mize itd.) in ob izmenjavi stro-
kovnih izkusenj ter znanstvenih spo-
znanj, obogatili védenja in znanja.

Povezanost in sodelovanje Zveze Spor-
tnih pedagogov Slovenije s Fakulteto
za $port je kljub iziemam na prenizki
ravni. Delez uciteljev in zunanjih sode-
lavcev fakultete v stanovski organizaciji
je odlo¢no premajhen, e zlasti pa je
vidna premajhna udelezba strokov-
nih, pedagoskih in znanstvenih kadrov
nase najvisje tovrstne izobrazevalne in-

stitucije na vsakoletnih strokovnih po-
svetih Sportnih pedagogov. To stanje
bi lahko bistveno izboljsali z uvedbo
nekaterih osvezitev in novosti, kar bi
bilo, gledano dolgoro¢no, nedvomno
v obojestransko korist.
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Frane Erculj

Metodika ucenja
kosarkarskih iger na en kos

lzvlecéek

Igre na en kos$ so temeljne kosarkarske
igre, s katerimi se igralci seznanjajo z vse-
mi bistvenimi elementi kosarkarske igre
(5:5 na dva ko3a) in jih tudi sistemati¢no
utrjujejo ter izpopolnjujejo. Ker v njih
obi¢ajno sodeluje manjse Stevilo igral-
cev, so preprostejse, kljub temu pa lahko
z njimi krepimo in ohranjamo Stevilne
gibalne in funkcionalne sposobnosti,
pomembno pa vplivajo tudi na razvoj
psiho-socialnih razseznosti. Re¢emo lah-
ko, da igre na en ko$ pozitivno vplivajo
na razvoj celostne osebnosti ¢loveka in
imajo tudi pomembno vzgojno funkci-
jo. Zaradi tega in dejstva, da velikokrat v
telovadnicah, v¢asih pa tudi na zunanjih
igris¢ih ni pogojev za igro na dva kosa
(manjse telovadnice, moznost koris¢enja
le polovice telovadnice, preveliko Stevilo
otrok), so igre na en kos tudi pomembna
vsebina pouka $portne vzgoje. V ¢lanku
predstavljamo metodiko ucenja iger na
en koS ter tudi nekatere igre s prilagoje-
nimi pravili in nacine tekmovanj v igrah
na en kos.

Klju¢ne besede: kosarka, ucenje, $portna
vZgoja, trening.

Foto: Arhiv KZS.

Methodology for learning basketball games with one baske

Abstract

Games with one basket are basic basketball games where players learn about the essential eleme
with two baskets) as well as systematically build up and broaden their knowledge. These games
number of players is involved; however, they are suitable for strengthening and maintaining many
and they also impact significantly on the development of man’s psycho-social dimensions. One ca
ket positively affect the development of one’s personality and also have an important educational
and the fact that many times in sports halls and also on outdoor basketball courts it is not possi
baskets (smaller sports halls, only one-half of the court can be used, too many children), games
important contents of physical education classes. The article presents the methodology for learni
basket, some other games with adjusted rules as well as types of competitions in games with one

Key words: basketball, learning, physical education, training




$po

Hl Uvod

Kosarkarska igra vpliva na razvoj ste-
vilnih ¢lovekovih sposobnosti, lastno-
sti in znacilnosti. Z igranjem kosarke,
podobno kot tudi pri drugih $portnih
igrah z zogo, razvijamo misicni, skeletni
in sr¢no-Zilni sistem, utrjujejo se pozi-
tivni vzorci obnasanja do nasprotnikov,
soigralcev, sodnikov in samega sebe,
razvijajo se razlicne oblike misljenja in
sposobnost resevanja problemskih si-
tuadij v ¢im krajsem ¢asu (Sibila, Bon in
Kuzelj, 1999).

Kosarka je prav gotovo eden od naj-
bolj priljubljenih Sportov v Sloveniji, s
katerim se organizirano (v okviru ko-
Sarkarskih 3ol, Solskih sekcij in klubov)
in neorganizirano ukvarja veliko Stevilo
mladih fantov in deklet (Erculj, 2012).
Zelo popularna je tudi kot Sportno
rekreativna dejavnost pri odraslih. Po
evropskem prvenstvy, ki ga je letos go-
stila Slovenija, lahko pri¢akujemo, da se
bo popularnost te Sportne igre z Zogo
e povecala in prav tako Stevilo ljudi, ki
se z njo ukvarjajo v razli¢nih starostnih
obdobjih.

Razlogov za priljublienost kosarke in
mnozi¢no ukvarjanje s to Sportno igro
je seveda vec. Poleg bogate tradicije
je eden od pomembnih razlogov prav
gotovo dostopnost. V' Sloveniji ima-
mo namrec veliko Stevilo kosarkarskih
igris¢ (tako v dvorani kot tudi na pro-
stem), poleg tega pa je vsaj rekreativno
igranje koSarke zelo nezahtevno z vidi-
ka pogojev igranja in tudi stroskov.

Kosarke ne igramo samo v okviru ko-
Sarkarskih drustev oz. klubov, ki so se-
veda usmerjeni predvsem v tekmoval-
ni Sport in Sportni rezultat. V osnovni
in srednji soli se otroci in mladostniki
srecujejo s kosarko v okviru pouka
$portne vzgoje, kjer pridobijo osnovna
kosarkarska znanja. Mnogi igrajo kosar-
ko v prostem ¢asu na 3olskih in drugih
igris¢ih v okolici svojega doma, vse
bolj popularna postaja tudi t. i. uli¢cna
kosarka. Tisti, ki bi se radi bolj pogosto
in organizirano ukvarjali s kosarko, pa
nimajo visokih tekmovalnih ambicij,
lahko igrajo kosarko v okviru stevilnih
kosarkarskih sol, ki delujejo po celi Slo-
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veniji ali v interesnih dejavnostih 3ol
(kosarkarskih krozkih).

Raziskave slovenskega javnega mnenja
o Sportno-rekreativni dejavnosti Slo-
vencev potrjujejo veliko priljubljenost
kosarke tudi med odraslimi. Po podat-
kih iz leta 2008 se tako s kosarko aktiv-
no ukvarja 8,5 odstotkov odrasle po-
pulacije v Sloveniji, kar jo uvrs¢a na 11.
mesto med vsemi Sporti in na drugo
mesto (za nogometom) med $portni-
mi igrami (Pori in Sila, 2010). Precej bolj
priljubliena je pri moskih kot pri Zen-
skah. S starostjo se odstotek ljudi, ki se
ukvarjajo z rekreativnim igranjem ko-
sarke, zmanjsuje, vendar pa v zadnjem
¢asu tako pri nas kot v svetu ugotavlja-
mo spreminjanje tega trenda. V ZDA se
je npr. Stevilo Zensk po 55. letu starosti,
ki vsaj petdesetkrat na leto igrajo ko-
sarko, povecalo iz 16.000 (leta 1995) na
131.000 (leta 2005) (Senior women turn
to basketball for fitness, fun, 2007). Temu
primerno se je povecalo tudi Stevilo
tekmovanj (lig) za starejse ljudi. FIMBA
(Svetovna veteranska kosSarkarska aso-
ciacija), ki je bila ustanovljena Ze leta
1969, organizira evropska in svetovna
veteranska prvenstva za kosarkarje od
35. pa vse do 75. leta starosti, ki se ga z
uspehom udeleZujejo tudi ekipe iz Slo-
venije. Tudi pri nas se ustanavljajo prvi
veteranski koSarkarski klubi, drzavno
prvenstvo poteka v razli¢nih starostnih
kategorijah, tudi za starejse od 60 let
(Erculj, 2012).
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M Igra na en kos

Prednost kosarke (tudi pred drugimi
igrami z z0go) je v tem, da je zelo ne-
zahtevna z vidika pogojev, ki so po-
trebni za igranje. Igramo jo lahko tako
v telovadnicah, kot tudi na zunanjih
igris¢ih. Za igro zadostuje Ze en ko3, ki
je lahko tudi mobilen in sestavljiv. Po-
stavimo ga lahko pravzaprav na katero
koli ravno in trdo (betonsko ali asfaltno)
povrsino primerne velikosti. Zunaj je to
lahko parkiris¢e, plos¢ad, dvorisce ali
pa ulica, ki je zaprta za promet. Kosarko
lahko igra tudi manjse Stevilo igralcev.
Zaigro 1.1 potrebujemo poleg ko3a in
70ge samo Se enega soigralca, s ka-
terim (proti kateremu) bomo igrali, in
razmeroma majhno igralno povrsino.
Ceprav je takti¢no siromasnejsa, pa igra
1.1 vsebuje vecino tehni¢nih elementov
igre 5:5 na dva ko3a. Se bolj tehni¢no in
takti¢no bogata je igra 2:2, medtem ko
igra 3:3 vsebuje Ze veliko vecino igral-
nih znacilnosti najbolj poznane in uve-
ljavljene razlicice ko3arke, tj. igre 5:5 na
dva ko3a. Vse bolj popularna razli¢ica
igre 3:3 na en ko$ postaja Ze omenjena
uli¢na kosarka, ki predstavlja sodobno,
lahko bi rekli urbano obliko te igre, ki
zdruzuje tako Sportno-tekmovalni vi-
dik, kot tudi druZenje in zabavo mladih.
Igra na en kos je glede na svoje igralne
znacilnosti zelo primerna tudi za sta-
rejSo populacijo in vse bolj pogosto se
pojavlja tudi v tekmovalni obliki. V ZDA
so zelo priljubljeni turnirji v igri 3.3 za

S]ika 1: Tekmovanja v igri 3 : 3 na en kos postajajo popularna tudi pri starejsih (http://www.npr.
0rg/2013/07/31/207360747/for-one-seniors-basketball-team-the-game-never-gets-old).



Slika 2: Igra na en kos je zelo nezahtevna z vidika pogojev igranja, igramo jo tudi na zunanjih igriscih
(http://igremladih.ba/naslovna/).

t.i. seniorje. Tekmovanja potekajo celo
v starostni kategoriji od 75 do 79 let
(For One Seniors Basketball Team, The
Game Never Gets Old, 2012).

Tudi s kosarkarsko igro na en ko$ lah-
ko vplivamo na povecano delovanje
srcno-zilnega, dihalnega, Zziv¢no-mi-
Sicnega sistema ter drugih funkcio-
nalnih sistemov igralcev. Ob primerni
intenzivnosti gibanja lahko krepimo
in ohranjamo Stevilne gibalne in funk-
cionalne sposobnosti. Ceprav jo igra
manjse Stevilo igralcev, lahko pri igri na
en kos izpostavimo tudi psiho-socialni
vidik. Tako kot drugi mostveni Sporti
tudi igra kosarke na en kos pozitivno
vpliva na razvoj Stevilnih psiho-soci-
alnih sposobnosti in lastnosti ter ima
tudi pomembno vzgojno funkcijo. Re-
¢emo lahko, da ima pomemben vpliv
na razvoj celostne osebnosti ¢loveka.
Zaradi vsega tega in dejstva, da veliko-
krat v telovadnicah, vc¢asih pa tudi na
zunanjih igriscih, ni pogojev za igro na
dva kosa (manjse telovadnice, moznost
koriscenja le polovice telovadnice, pre-
veliko Stevilo otrok), so igre na en ko
tudi pomembna vsebina pouka $por-
tne vzgoje.

H Metodika ucenja iger
na en kos

Igre na en ko$ so temeljne koSarkarske
igre, s katerimi se igralci seznanjajo z
vsemi bistvenimi elementi kosarkarske
igre (5:5 na dva kos$a) in jih tudi siste-
mati¢no utrjujejo in izpopolnjujejo
(Dezman, 2004). Ker v njih obi¢ajno so-

deluje manjse Stevilo igralcev, so pre-
prostejse, kljub temu pa vsebujejo vse
bistvene tehni¢ne in takti¢ne elemente
kosarkarske igre.

Metodika ucenja igre na en ko$ upo-
Steva vsa osnovna pedagoska nacela
(od znanega k neznanemu, od laZjega
k teZjemu, od enostavnega k sestavlje-
nemu, od temeljnega k specialnemu).
Najprej zacnemo z ucenjem in igra-
njem igre 1:1.

Igra 1:1

Vigro 111 igralci izvajajo (utrjujejo in iz-
popolnjujejo) Stevilne tehni¢ne in tudi
nekatere takticne elemente. Osnove
teh so predhodno osvajili predvsem
s pomocjo tehni¢no-takti¢nih vaj. Na-
prej u¢imo igro v napadu oz. tehni¢no-
takti¢ne elemente napada, 3ele kasneje
preidemo na ucenje igre v obrambi. V
zacetni fazi posvecamo igri v napadu
precej ve¢ pozornosti. Pogoje (okoli-
s¢ine) igranja najprej olajsamo, nato pa
postopoma otezujemo, tako da igra
obrambni igralec vse bolj aktivno. Pri
tem uporabimo naslednje metodicne
korake:

1) Napad 1:0

Napadalec izvaja vse bistvene ele-
mente igre v olajsanih okolis¢inah brez
obrambnega igralca oz. igra proti na-
mislienemu obrambnemu igralcu. Po
metu na ko$ skoci za 70go, z vodenjem
preide izven polja omejitve (»rakete«)
in odigra nov napad. Pri tem naj bo
v napadu ¢im bolj raznovrsten. Upo-
rablja naj razlicne tehni¢no elemente

(razlicne prehode v vodenje, razlicne
spremembe smeri in menjave roke,
razlicna varanja, razlicne mete na ko3
...) in razli¢ne nacine preigravanja. Pri
vodenju in metih na ko3 pa naj koristi
obe roki.

2) Predigra 1:1 (neprekinjena, pre-
kinjena)

Napadalec igra proti obrambi z rokama
na hrbtu. Obrambni igralec lahko upo-
rabi roki sele po metu, torej pri skoku
za 70go. Predigra 1:1 je lahko nepreki-
njena ali prekinjena. Najprej igramo po
pravilih neprekinjene igre, kar pomeni,
da igre po zadetku (koSu) ne prekinja-
mo (ne hodimo izven igrisca), temvec
igramo naprej, kot da zadetka ni bilo. V
vsakem primeru mora igralec, ki je do-
bil Zogo po metu z vodenjem zapustiti
polje omejitve (»raketoc) in zaceti z no-
vim napadom. V tej fazi igre Zelimo bolj
poudariti izvedbo tehni¢no-takti¢nih
elementov in ne toliko same ucinko-
vitosti oz. rezultata. Ne zanima nas to-
rej, koliko zadetkov je kdo dosegel, od
igralcev zahtevamo ¢&im bolj korektno
in raznovrstno izvedbo tehni¢no-tak-
ti¢nih elementov. Kasneje je igra lah-
ko tudi prekinjena. Po zadetku naj gre
igralec, ki je prejel zadetek z zogo, izven
igris¢a (pod kos). Vrze naj jo v igrisce in
steCe za njo. Ko jo ujame, naj se postavi
v napadalno preZo (poloZaj »trojne ne-
varnosti«). Na ta nacin naj za¢ne vsak
napad po prejetem zadetku. S tem, ko
ima Zogo igralec, ki je prejel zadetek,
zagotovimo, da se igralca izmenjujeta
v napadu in oba izvajata tehni¢no-tak-
ticne elemente napada, hkrati paimata
tudi oba priloznost doseci zadetek. To
je Se posebej pomembno, e igralca
po kakovosti nista izenacena (temu se
poskusamo sicer izogniti in za igro do-
lo¢imo ¢im bolj homogene dvojice).

3) Igra 1:1 proti pasivni obrambi
(neprekinjena, prekinjena)

Igra v napadu $e vedno poteka v olaj-
sanih okolis¢inah, saj obrambni igralec
igra pasivno. To omogoca napadalcu,
da lazje izvaja tehni¢no-takticne ele-
mente in laZje dosega zadetke (je bolj
ucinkovit v napadu). Obrambni igralec
usmerja napadalca (praviloma na stran
»slabse« roke) v nizki preZi, ne sme pa
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izbijati zoge (med vodenjem ali iz rok
napadalca). Met lahko ovira s pristopa-
njem in dvigom rok, ne sme pa bloki-
rati meta. Najprej lahko igramo po pra-
vilih neprekinjene igre, kasneje pa po
pravilih igre na dva kosa (po zadetku
ima Zogo obrambni igralec).

4) Igra 1:1 proti aktivni obrambi

Elemente aktivne obrambe dodajamo
v igro 1:1 postopoma. Ko vidimo, da
napadalec uspesno in ucinkovito igra
proti pasivni obrambi, najprej dodamo
aktivno obrambno proti metu. To po-
meni, da obrambni igralec met lahko
tudi blokira. Vendar pa moramo paziti,
da staigralca ¢im bolj izenacena po te-
lesni visini, kajti v nasprotnem primeru
pred nizjim. Ce tega ne moremo za-
gotoviti, je bolje, da blokiranja meta
ne dovolimo. V naslednji fazi dodamo
Se izbijanje Zoge. Zelo pomembno je,
da tega elementa aktivne obrambe ne
dodamo v igro prezgodaj. Napadalci
imajo namre¢ lahko velike tezave, ce
ne obvladajo dovolj vodenja Zoge ali
ne znajo zascititi zoge. V tem prime-
ru je bolje, da tega elementa aktivne
obrambe ne dovolimo.

5) Tekmovanje v igri 1:1

Ko igralci uspesno in ucinkovito izva-
jajo tehni¢no-takticne elemente, lahko
za¢nemo tudi s tekmovanji v igri 1:1.
Tekmovanje dodatno motivira igralce,
hkrati pa ti lahko na tekmovanju tudi
preverjajo svojo uspesnost oz. napre-
dek. Zato je vsekakor zaZeleno in po-
trebno, da v vadbenem procesu po-
gosto uporabljamo tudi to obliko dela.
Poudariti je potrebno, da lahko za¢ne-
mo s tekmovanjem v igri 1:1 Zze v fazi, ko
je obramba $e pasivna. Pomembno je
seveda, da so pravila igranja enaka za
vse in da jih vsi igralci tudi upostevajo.
V veliki Zelji lahko nekateri igralci seve-
da krsijo ta pravila in igrajo aktivno ali
delno aktivno obrambo.

Igralci si praviloma sodijo sami, zato
morajo seveda poznati koSarkarska
pravila. Vaditelj (ucitelj) naj posreduje
samo takrat, ko se igralci ne morejo
med seboj dogovoriti.
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Igra 2:2

Metodi¢ni postopek ucenja igre 2:2 je
podoben tistemu, ki smo ga spoznali
pri igri 1:1. Tehni¢ne elemente, ki smo
jih predelali in izvajali v okviru igre 1:1
(vodenje in mete) e nadalje izpopol-
njujemo, dodamo pa podaje. Vedji po-
udarek je na ucenju in izvajanju taktic-
nih elementov, saj je igra 2:2 za razliko
od igre 1.1 takticno precej bogatejsa.
Takticne elemente dodajamo v igro v
skladu s tezavnostnimi stopnjami. Igro
2:2 igramo tako najprej samo na 1. te-
zavnostni stopnji, ki zajema preigra-
vanje, odkrivanje in vtekanje. Sele, ko
igralci elemente 1. tezavnostne stopnje
razmeroma uspesno izvajajo tudi pro-
ti pasivni obrambi, lahko nadaljujemo
z ucenjem elementov 2. tezavnostne
stopnje (krizanja z Z0go). Ko tudi te
obvladajo v igri proti pasivni obrambi,
preidemo na ucenje elementov 3. te-
7avnostne stopnje (blokade z Z0go). Pri
pouku $portne vzgoje nam kot izho-
dis¢e za ucenje teh elementov seveda
sluzi u¢ni nacrt.

Tudi priigri 2:2 pogoje (okolis¢ine) igra-
nja v zacetni fazi olajsamo, nato pa po-
stopoma otezujemo, tako da obramb-
na igralca igrata vse bolj aktivno, skla-
dno z metodi¢nimi koraki, ki smo jih
spoznali ze priigri 1:1.

1) Napad 2:0

Napadalca izvajata vse tehnic¢ne in tak-
ticne elemente igre v olajsanih okolis¢i-
nah brez obrambe. Vsak napad naj na-
padalca za¢neta iz zacetnih poloZajev
(branilec, krilo). Te lahko v zacetni fazi
tudi oznac¢imo (npr. na tla poloZimo
gumirano ploscico ali pa nalepimo ali
narisemo krizec). V tehni¢nem smislu
naj bo napad ¢im bolj raznovrsten in
bogat, pozorni smo predvsem na izva-
janje podaj, ki predstavljajo nov tehnic-
ni element. Napadalca naj koristita raz-
licne podaje z eno in obema rokama.
Pri podajah z eno roko naj uporabljata
obe roki (tudi »slabso«). Po metu mo-
rata oba igralca skociti za Zogo. V tak-
ticnem smislu najprej predelamo in iz-
vajamo v napadu elemente 1. tezavno-
stne stopnje (preigravanje, odkrivanje,
vtekanje). Ko se nam zdi primerno, lah-
ko nadaljujemo z ucenjem elementov

2.tezavnostne stopnje (krizanja z vroci-
tvijo in napeljevanjem). Ko osvojimo 2.
tezavnostno stopnjo, lahko preidemo
na ucenje 3. tezavnostne stopnje, ki za-
jema blokade igralcu z Zogo.

Ilgramo lahko po principu »podaj in
pojdi« (igralec npr. poda Zogo in vtece
ali pa postavi blokado na svojo pobu-
do), s pomocjo znakov (igralec z Zogo
npr. pokaZze soigralcu naj izvede kriza-
nje ali postavi blokado) ali pa oba prin-
cipa kombiniramo.

2) Predigra 2:2 (neprekinjena, pre-
kinjena)

Obrambna igralca igrata z rokami na
hrbtu, uporabita jih lahko Sele pri sko-
ku za Zogo. Vsak krije ves ¢as svojega
napadalca na razdalji priblizno ene-
ga metra. Prevzemanja v obrambi ne
dovolimo. Najprej igramo po pravilih
neprekinjene igre, kar pomeni, da tudi
po zadetku ska¢emo z Zzogo in nadalju-
jemo z napadom (ne glede na to kdo
dobi Z0go). Po vsakem skoku za Zogo
za¢nemo nov napad iz zacetnih po-
loZajev (branilec, krilo). Kasneje je igra
lahko tudi prekinjena. Po zadetku naj
gre eden od igralcev, ki sta prejela za-
detek, z Zogo pod kos in naj jo poda
soigralcu v igris¢e. Ko oba zavzameta
zacetna polozaja, se lahko napad zac-
ne. Dvojice, ki jih dolocimo za igro, naj
bodo med seboj ¢im bolj homogene
(izenacene) po telesni visini in kakovo-
sti. Predigro 2:2 lahko igramo na vseh
treh tezavnostnih stopnjah, pri ¢emer
je zelo pomembno, da ne preidemo
na naslednjo teZavnostno stopnjo pre-
hitro.

3) Igra 2:2 proti pasivni obrambi
(neprekinjena, prekinjena)

Obrambna igralca igrata pasivno. Ne
smeta izbijati Zoge, prestrezati podaj,
niti blokirati meta, lahko pa usmerjata
napadalca z Zogo, ovirata podajo (z
roko na liniji podaje) in tudi ovirata met
(s pristopanjem in dvigom rok). Najprej
igramo po pravilih neprekinjene igre,
kasneje pa po pravilih igre na dva kosa
(po zadetku imata zogo igralca, ki sta
bila v obrambi). Igro 2:2 proti pasivni
obrambi igramo najprej na 1. tezavno-
stni stopnji, nato pa postopoma doda-
mo Se naslednji stopnji.



4) Igra 2:2 proti aktivni obrambi

Tudi v igro 2:2 dodajamo elemente
aktivne obrambe postopoma. Naj-
prej dovolimo aktivno obrambo proti
metu (blokiranje), nato preprecevanje
(prestrezanje) podaj in na koncu (Ce se
nam zdi smiselno) tudi izbijanje zoge. V
tej fazi igre vse vec pozornosti posve-
¢amo obrambi. Postopoma naucimo
in uvajamo v igro obrambo proti pre-
igravanju, odkrivanju in vtekanju, nato
pa Se obrambo proti krizanju in blokadi
z70go. Obrambni igralci morajo obvla-
dati tudi zapiranje po metu na kos in
skok za Zogo.

5) Tekmovanje v igri 2:2

Ko igralci uspesno in ucinkovito izvaja-
jo tehni¢no-takti¢ne elemente napada,
za¢nemo s tekmovanji v igri 2:2. Tudi
v igri 2:2 lahko tekmujemo v fazi, ko je
obramba Se pasivna. Pomembno je,
da ustrezno sestavimo dvojice in da
vsi igralci upostevajo omejitve pasivne
obrambe. V igri proti aktivni obrambi
teh omejitev seveda ni vec in zato v
vedji meri pride do izraza motiviranost
igralcev. Praviloma siigralci sodijo sami,
vaditelj (ucitelj) naj jih pri tem obc¢asno
nadzoruje.

Igra 3:3

Igra 3:3 je najbolj priljubljena in najbolj
pogosta igra na en kos. V tej igri je Ze
v veliki meri prisoten mostveni (kolek-
tivni) element, do izraza pa vse bolj
prihaja sodelovanje med igralci. V tak-
ticnem smislu je igra 3:3 Ze zelo bogata
oz. taktika igre v veliki meri vpliva na
uspesnost igranja.

Tudi priigri 3:3 zasledujemo metodic¢ni
postopek, ki smo ga spoznali pri pred-
hodnih dveh igrah. Tehni¢ne elemente
Se nadalje izpopolnjujemo, prav tako
takticne elemente, ki smo jih upora-
bljali Ze priigrah 1:1 in 2:2. Od takti¢nih
elementov v napadu dodamo v igri 3:3
Se krizanja in blokade brez Zoge (na-
sprotna krizanja in nasprotne blokade).
Podobno kot igro 2:2 lahko z vidika tak-
tike tudi igro 3:3 igramo na treh tezav-
nostnih stopnjah. Pri tem moramo po-
novno opozoriti na postopen prehod
med tezavnostnimi stopnjami.

1) Napad 3:0

Napadalci ponovno izvajajo tehni¢ne
in takticne elemente igre v olajsanih
okolis¢inah brez obrambe. Vsak napad
zacnejo iz treh zacetih poloZzajev (brani-
lec, levo krilo, desno krilo) in izkoris¢ajo
celotno $irino igris¢a. Pri ohranjanju
ravnotezja v napadu si lahko pomaga-
mo z oznacevanjem igralnim poloZajey,
ki jih morajo igralci zasesti na zacetku
napada in po vsaki spremembi svojega
polozaja (Ce seveda ne pride do meta
na ko3). Po metu vsi trije napadalci ska-
¢ejo za zogo. Tisti, ki dobi Zogo, zasede
poloZaj branilca, druga dva igralca pa
se postavita vsak na svoj krilni polo-
7aj. V napadu najprej izvajamo samo
takticne elemente 1. teZavnostne sto-
pnje. Na 2. tezavnostni stopnji najprej
uporabljamo elemente iz igre 2:2, nato
pa dodamo e krizanja brez Zoge (po
podaji in po znaku). Ko preidemo na 3.
tezavnostno stopnjo, najprej izvajamo
samo blokade z Z0go, nato pa dodamo
e nasprotne blokade.

Tudi igro 3:3 lahko igramo po princi-
pu »podaj in pojdi« (igralec npr. poda
Z0go in odigra nasprotno krizanje ali
nasprotno blokado), s pomocjo zna-
kov (igralec z zogo npr. pokaze soigral-
cu, naj izvede nasprotno krizanje ali
nasprotno blokado), najveckrat pa oba
principa kombiniramo.

Slika 3: Primer napada 3:0 z uporabo takti¢nih
elementov 3. tezavnostne stopnje.

2) Predigra 3:3 (neprekinjena, pre-
kinjena)

Obrambni igralci igrajo z rokami na
hrbtu. Vsak krije ves ¢as svojega (istega)
napadalca. Napadalca z Zogo in napa-
dalca na strani zoge krijemo na razdalji
priblizno enega metra, napadalca na

nasprotni strani (strani pomocdi) pa na
nekoliko vedji razdalji (pomaknjeni smo
bolj proti kosu). Tudi predigro 3:3 lah-
ko igramo na vseh treh tezavnostnih
stopnjah. Vsak napad morajo vsi trije
napadalci zaceti na svojih polozajih
in ohranjati ravnotezje v napadu. Po
metu na ko$ vseh 6 igralcev skace za
70go. Ponovno lahko najprej igramo
po pravilih neprekinjene igre, kasneje
pa po pravilih igre na dva kosa. Ekipe
naj bodo med seboj ¢im bolj izenace-
ne.

3) Igra 3:3 proti pasivni obrambi
(neprekinjena, prekinjena)
Obrambni igralci igrajo pasivno, kot
smo to opisali pri igri 2:2. Pomembno
je, da krijejo (spremljajo) svoje napa-
dalce na ustrezni razdalji in da se ne
oddaljujejo preve¢ od njih (ne brani-
jo prostora temve¢ igralce). Se vedno
ne smejo prevzemati napadalcev. Po
metu na ko$ naj zaprejo svoje napa-
dalce in skocijo za zogo. Tudi igro 3:3
proti pasivni obrambi lahko igramo
najprej neprekinjeno in nato prekinje-
no. Zatnemo s prvo tezavnostno sto-
pnjo, nato pa postopno nadaljujemo z
naslednjima dvema.

4) Igra 3:3 proti aktivni obrambi

Elemente aktivne obrambe tudi pri
igri 3:3 dodajamo postopoma tako, kot
pri igri 2:2. Vse ve¢ poudarka dajemo
tudi igri v obrambi. Veliko pozornosti
namenimo obrambi na strani pomodi
(pravilna postavitev in gibanje pri kritju
napadalca na strani pomoci, obram-
ba proti vtekanju na strani pomodi,
obramba proti nasprotnemu krizanju
in nasprotni blokadi ...).

5) Tekmovanje v igri 3:3

Tekmovanja v igri 3:3 so zelo prilju-
bljena in pogosta. Pri $portni vzgoiji jih
lahko (tako kot tudiigre 1:1 in 2:2) izva-
jamo Ze na ravni razreda (bolj ali manj
formalno), seveda pa lahko organizira-
mo tudi medrazredna in Solska tekmo-
vanja. Tudi s tekmovaniji v igri 3:3 lahko
za¢nemo, ko igralci ze dokaj uspesno in
uc¢inkovito izvajajo tehni¢no-takticne
elemente napada proti pasivni obram-
bi. Seveda pazimo tudi na sestavo tro-

jic. Znotraj trojice so lahko igralci dokaj
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heterogeni, vendar pa naj bodo trojice
med seboj ¢im boljizenacene po kako-
vosti. Tudi pri igri 3:3 naj si igralci sodijo
sami, pri cemer pa moramo pred tek-
movanjem igralcem jasno predstaviti
morebitne posebnosti v pravilih.
Igri4:4in 5:5

Igre 1:1, 2:2 in 3:3 so temeljne igre na en
kos, vendar pa lahko na en ko$ igramo
tudi igri 44 in 5:5. Igra 4:4 predstavlja
vmesno metodi¢no stopnjo med igra-
ma 3:3 in 5:5. Najprej jo igramo na en
ko$, nato pa na dva ko$a. Najmlajsi ko-
Sarkarji in ucenci v 2. triletju osnovne
Sole jo obic¢ajno igrajo po pravilih male
(mini) kosarke. Igra 4:4 je za otroke do
priblizno desetega leta starosti primer-
nejsa od igre 5:5, saj je takticno manj
zahtevna, predvsem pa imajo igralci
vec prostora za gibanje z zogo in brez
nje. Igralci lahko bolj pogosto prihajajo
v stikz zogo in lahko uspesneje izvajajo
tehni¢no-takti¢ne elemente z njo. V na-
vedenem starostnem obdobju igramo
igro 4:4 brez centra, kasneje pa tudi z
njim. Starejsi kosarkarji uporabljajo igro
4:4 na en kos (tako kot tudi druge igre z
manj igralci) predvsem kot metodi¢no
sredstvo pri treningu taktike napada in
obrambe oz. kot metodi¢no (situacij-
sko) vajo.

Igro 5:5 na en kos igramo takrat, ko Ze-
limo poudariti oz. posvetiti pozornost
postavljenemu (pozicijskemu) napa-
du ali postavljeni (pozicijski) obrambi.
Pri treningu postavljenega napada ali
obrambe lahko na ta nacin izvedemo
velje Stevilo ponovitev oz. bolje izko-
ristimo ¢as, ki ga imamo na razpolago,
v¢asih pa nas prisilijo v igro 5:5 na en
kos tudi druge okolisc¢ine (veliko Stevilo
igralcev, prostorske omejitve). Z igro 5:5
na en ko3 bolj poudarimo informacijsko
kot energijsko komponento igre.

M Igre s prilagojenimi
pravili

Pravila igre obi¢ajno prilagodimo iz do-
loCenih didakti¢nih razlogov oz. zato,
da v igri poudarimo izvajanje doloce-
nih tehni¢nih ali takti¢nih elementov, za
katere bi Zeleli, da jih igralci uporabljajo
vigri (bodisi jih ne uporabljajo ali pa jih
premalo ali nekakovostno izvajajo). Pri-
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lagojena pravila lahko uporabljamo pri
vseh igrah na en kos.

Met znotraj polja omejitve

(igre 1:1, 2:2, 3:3)
Napadalci lahko mecejo samo znotraj
polja omejitve (rrakete«). S tem napa-
dalce »prisilimog, da ¢im ve¢ prodira-
jo in vtekajo pod ko3 ter uporabljajo
met iz dvokoraka ter met izpod kosa
na majhnem prostoru in iz kontaktnih
situacij. Lahko tudi zahtevamo, da
napadalci mecejo na to¢no dolocen
nacin (npr. iznad glave, po varanju, s
slabso roko,...), Po drugi strani pri igri v
obrambi poudarimo usmerjanje v $iri-
no oz. obrambo proti preigravanju.

Variante:

« Na kos lahko mecemo samo po prodo-
ru ali samo iz dvokoraka.

¢ Na kos lahko me¢emo samo z nedomi-
nantno (»slabso«) roko

» Zadetek dosezen z metom znotraj polja
omejitve Steje 2 tocki, zunaj pa 1 tocko.

e Zadetek dosezen z nedominantno
(»slab3o«) roko Steje 2 tocki, zdominan-
tno (boljso«) roko pa 1 tocko.

Met izven polja omejitve (igre

1:1, 2:2, 3:3)
Napadalci lahko mecejo samo izven
polia omejitve. S tem jih »prisilimox,
da mecejo z razdalje, pri tem pa upo-
rabljajo razli¢cne nacine odkrivanja, pre-
igravanja in razli¢na varanja pred me-
tom. Po drugi strani pri igri v obrambi
poudarimo obrambo proti metu in
zapiranje po metu na kos.

Variante:

« Kos znotraj polja omejitve Steje 1 tocko,
zunaj pa 2 tocki.

« Enigralec lahko mece samo izven polja
omejitve, drugi lahko tudi znotraj. Po
dolocenem ¢asu lahko zamenjamo vlo-
gi (samoigra 1:1).

« Eden od igralcev v ekipi (dvojici ali troji-
ci) lahko mece samo izven polja omeji-
tve, drugi (druga dva) lahko tudi znotraj.
Po doloCenem ¢asu lahko zamenjamo
vloge (igre 2:2 in 3:3).

Omejevanje vodenja
(igre 1:1, 2:2, 3:3)

Pri napadalcih lahko omejimo vode-
nje v celoti ali pa samo delno (npr.

dovolimo samo enkratno vodenje ali
dvakratno vodenje). Z delno omejitvi-
jo vodenja dosezemo, da se napadal-
ci bolj posluzujejo meta iz srednje in
velike razdalje, bolj poudarimo razli¢-
na varanja in prehode v vodenje (prvi
korak). Pri obrambnih igralcih z delno
omejitvijo vodenja poudarimo obram-
bo proti metu in zapiranje po metu na
kos. Priigrah 2:2 in 3:3 lahko tudiv celo-
ti prepovemo vodenje. S tem v napadu
izrazito poudarimo podaje ter odkriva-
nje in vtekanje, pri obrambnih igralcih
pa obrambo proti podajam (odkrivanju
in vtekanju) in metom na kos.

Variante:

Napadalcem dovolimo samo enkratno
vodenje pred metom na kos.

Na ko3 lahko vrzemo Sele, ko pridejo
vsi trije napadalci v stik z Zzogo. Lahko
tudi dolocimo vrstni red podaj (npr.
A 2B>C2>A->..) ali natin podajanja
7oge (npr. samo z obema ali samo z
eno roko, samo z odbojem od tal ...)
(smiselno priigri 3:3).

Enemu igralcu omejimo vodenje, dru-
gemu ne (igra 1:1).

Vodenje omejimo samo dolo¢enim
igralcem (enemu ali dvema) v ekipi
(dvojici, trojici), medtem ko eden ali dva
igrata brez omejitev (igre 2:2 in 3:3).

Met s »slabso« roko
(igre 1:1, 2:2, 3:3)

Na kos lahko mecemo samo z nedomi-
nantno (slabso«) roko.

Varianta:

« Zadetek z »boljSo« roko Steje eno tocko,
s »slabSo« roko pa dve tocki.

Igra s krizanji (igre 2:2, 3:3)

Na kos lahko vrzemo sSele, ko smo izve-
dli krizanje z napeljevanjem in krizanje
z vrocitvijo (igre 2:2 in 3:3).

Varianta:

« Na kos lahko vrzemo 3ele, ko smo izve-
dli krizanje z Zogo in krizanje brez Zoge
(igra 3:3).

Igra z blokadami (igre 2:2, 3:3)

Na ko3 lahko vrzemo samo po blokadi
igralca z zogo (igra 2:2 in 3:3).



Varianta:

* Na kos lahko vrzemo 3ele, ko smo iz-
vedli blokado z Zogo in blokado brez
7oge (igra 3:3).

Poudarjanje obrambe (igre 1:1,
2:2,3:3)

Ne Stejemo zadetkov, ampak uspesne
obrambne akcije (npr. blokiranje meta,
skok za Zogo v napadu in obrambi,
osvojena zoga po prestrezanju ali izbi-
janju). Vsaka nam prinese eno tocko.

Varianta:

« Poleg zadetkov (vsak Steje dve tocki)
stejemo tudi uspesne obrambne ak-
cije. Vsaka nam prinese dodatno (eno)
tocko.

M Oblike tekmovanj v
igri na en kos

Tekmovanja vigrina en ko$ so zanimiva
predvsem zato, ker lahko igra razmero-
ma veliko Stevilo igralcev naenkrat vec
tekem zapored (odvisno seveda od
prostorskih pogojev in Stevila kosev).
Z njimi popestrimo vadbeni proces,
preverjamo napredek in igralne spo-
sobnosti otrok (Dezman, 2004). Igro 11
lahko igrata dve dvojici pod enim ko-
Sem, igri 2:2 in 3:3 pa ena Cetverica ali
Sesterica.

Tekmovanje v igrah na en ko$ obicajno
organiziramo v turnirski obliki (najvec-
krat nimamo dovolj ¢asa, da bi tekmo-
vanje potekalo v ligaski obliki). Ce je
mozno naj igra vsak (posameznik pri
igri 1:1 ali ekipa priigrah 2:2 in 3:3) proti
vsakemu. Taksen tekmovalni sistem je
najbolj pravicen in nam da najbolj rea-
len vrstni red. Pri dolo¢anju razporeda
tekem si lahko pomagamo z Bergerje-
vimi tabelami.

Ce ni mozno, da bi igrali po sistemu
»sak z vsakim« (premalo casa, pre-
majhno Stevilo ko3ev ...) si lahko po-
magamo z izlocilnim sistemom. Bolj
primeren kot enojni je dvojni izlodilni
sistem, ki omogoca da tudi ekipe (po-
samezniki), ki so izlocene, nadaljujejo s
tekmovanjem na nizji ravni. Tako lahko
ekipa (posameznik) odigra vecje stevilo

tekem in kljub zacetnemu porazu lah-
ko doseZe razmeroma dober rezultat.

Ce nimamo ustreznih pogojev, da bi
igrali vsak z vsakim, potem si lahko po-
magamo na nacin, ki ga bomo opisali
spodaj. Ceprav se bo primer nanasal na
igro 11, lahko na enak nacin organizira-
mo tudi tekmovanje v igri 2:2 in 3:3.

Igralce razdelimo v poljubne dvojice
za igro 1:1. Na enem kosu lahko igrata
dve dvojici. Igrajo od 3 do 5 minut (od-
visno od ¢asa, ki ga imamo na razpola-
go za tekmovanje). Po tekmi zapisemo
rezultate v tabelo (zmaga prinese dve
tocki, neodloc¢en izid eno, poraz pa nic
tock). V drugem krogu igrajo med se-
boj zmagovalci prvega kroga oziroma
tisti, ki so bili v prvem krogu porazeni.
Tudi tisti, ki so igrali neodloc¢eno, lahko
igrajo med seboj ali pa jih razporedimo
v skupino porazencev ali zmagovalcev.
Po vsakem krogu zapisemo rezultate in
na enak nacin dolo¢imo, kdo naj s kom
igra v naslednjem krogu (zmagovalci
igrajo seboj in porazenci med seboj).
Po nekaj krogih lahko oblikujemo dvo-
jice tako, da igrajo med seboj igralci, ki
so zbrali vec tock, in tisti, ki so jih zbrali
manj (uspesni proti uspesnim in manj
uspesni proti manj uspesnim). Pri tem
pazimo, da med seboj ne igrajo tisti, ki
so ze igrali. TakSen nacin tekmovanja
razlikuje boljse od slabsih Ze po nekaj
krogih. Po petih, Sestih tekmah oz. kro-
gih (ki jih lahko npr. odigramo v eni 3ol-
ski uri), dobimo dokaj realno razvrstitev
igralcev po kakovosti.

Branilci in izzivalci (igre 1:1,
2:2,3:3)
Tudi ta oblika tekmovanja je najbolj pri-
merna za igro 1:1 (ob primernem Stevi-
lu kosev), pri vec¢jem Stevilu igralcev pa
tudizaigri 222 in 3:3.

Najprej igralce razdelimo v dve ¢im
bolj izenaceni skupini (branilci in izzi-
valci). Nato odigrajo tekmo, ki traja od 3
do 5 minut. Po vsaki tekmi si zapisemo
rezultate v obrazec za vsakega izzival-
ca in branilca posebej (zmaga prinese
dve tocki, neodlocen izid eno, poraz
pa ni¢ tock). Nato se izzivalci poma-
knejo na naslednji kos v smeri urinega
kazalca. Enako storimo po vsaki nasle-

dnji tekmi. Po kon¢anem krogu (ko vsi
izzivalci igrajo proti vsem branilcem)
seStejemo dosezene tocke tako za vsa-
kega posameznega igralca, kakor tudi
za obe skupini (branilce in izzivalce) ter
jih zapisemo v zapisnik. Ce je $e dovolj
¢asa (lahko tudi na naslednji Solski uri
ali treningu), lahko odigramo 3e en
krog (»povratno tekmovanje«). Ce so
bili izzivalci uspeSnejsi, potem lahko
zamenjajo vloge z branilci, v naspro-
tnem primeru pa $e enkrat ponovimo
tekmovanje tako, kot smo ga izvedli v
prvem krogu.

Prednost tovrstnega tekmovanja je,
da zdruzuje tako individualno kot ko-
lektivno komponento oz. da hkrati
tekmujemo na vec ravneh. Med seboj
namre¢ lahko tekmujejo tako posame-
zniki (pri igri 1:1) oz. ekipe (pri igrah 2:2
in 3:3), kakor tudi skupine (branilci proti
izzivalcem). Po konc¢anem tekmovanju
sestejemo tocke za posamezne igralce
in razglasimo najboljse tako med bra-
nilci ter izzivalci (pri igri 1:1), kakor tudi
v skupni konkurenci. Pri igrah 2:2 in 3:3
seStejemo tocke za vse ekipe in raz-
glasimo najboljse ekipe. Prav tako se-
Stejemo tocke za obe skupini (branilce
in izzivalce) in razglasimo zmagovalno
skupino. To storimo pri igrah 1:1, 2:2 in
33
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Slika 4: Primer tekmovanja med branilci in
izzivalci na primeru igre 1:1 oz. osmih igralcev in
stirih kosev (na enem kosu bi sicer lahko igrali tudi
dve dvojici).

Variante:

e |gralci (priigri 1:1) oz. ekipe (priigrah 2:2
in 3:3) ostanejo pod istim kosem dokler
zmagujejo. Komu bo najdlje ¢asa uspe-
lo ubraniti svojo trdnjavo (kos)?
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« Igralci (priigri 1:1) oz. ekipe (priigrah 2:2
in 3:3) napredujejo na nasledniji ko3, po-
razenci ostanejo pod istim kosem. Kdo
bo prej osvajil vse trdnjave (kose)?
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Razvoj odrivne moci rok
smucarijev tekacev
s pomocjo vadbene naprave

lzvlecek

V verigi specialnih motori¢nih sposob-
nosti ima pomembno mesto moc, ki
smucarju tekacu v najvecji meri pomaga
pri odrivanju. Pri izvedbi tehnike teka na
smuceh je najbolj prisotna dinami¢na
mo¢ z vzdrzljivostno komponento mi-
sicnega naprezanja. Zaradi tega se moc¢
lahko uspesno realizira le ob visoki ravni
specialne vzdrzljivosti in obratno. Za ra-
zvoj specialne moci tekaci najve¢ upo-
rabljajo situacijsko vadbo. Vse bolj pa
se posluzujejo tudi posebnih vadbenih
naprav za razvoj moci. Razvoj teh naprav
je vse bolj rezultat sodobne tehnologije
v $portu. Z njo se zeli proces treniranja
narediti bolj ucinkovit. Hkrati pa se ta
proces vse bolj nadzira z objektivnimi
merskimi instrumenti. V tem prispevku
se prikazuje moznosti uporabe vadbene i i .
naprave za razvoj odrivne moci rok smu- L]

Carjev tekacev.

Klju¢ne besede: tek na smuceh, razvoj
moci rok, vadbena naprava.

Development of push-off power of cross-country skiers’ arms using a training
device

Abstract

An important role in the group of special motor abilities is played by the power that enables a cross-country skier to push off. The
prevailing power in the execution of the cross-country skiing technique is the dynamic power with the endurance component of
muscle activation. Owing to the above, power can be successfully realised only with a high level of special endurance, and vice
versa. Cross-country skiers mostly use situational training to develop their special power. Moreover, they increasingly use special
training devices for development of power. The development of these types of devices is the result of the state-of-the-art sport
technology the aim of which is to make the training process more efficient. At the same time, this process is controlled ever more
with objective measurement instruments. This article presents the possibilities of using the training device for development of
push-off power of arms of cross-country skiers.

Key words: cross-country skiing, development of power of arms, training device
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Smucarski tek predstavlja vzdrzljivo-
stno Sportno zvrst, pri kateri vadeci
porabi veliko energije in razvija raz-
licne gibalne sposobnosti. Uspesnost
tehnike gibanja (UTG) se na manifestni
ravni obravnava s pomocjo generalne-
ga modela motori¢nega obnasanja, pri
katerem je gibalna uspesnost tehnike
teka na smuceh dolo¢ena kot seste-
vek dejavnikov oziroma faktorjev, ki jih
predstavljajo posamezne manifestne
gibalne sposobnosti: koordinacija (K),
hitrost (H), ravnotezje (R), preciznost
(P), gibljivost (G), moc¢ (M) in vzdrZljivost
(V). Uspesnost tehnike gibanja (UTG) je
hipoteti¢no toliko vecja, kolikor vedji je
sestevek vrednosti posameznih speci-
alnih gibalnih sposobnosti.

UTG = [ K@) ,t + H(t) t+ M) ,t + G(b)

J+HRO T+ P?t) S V?t) t+e

A

Problem v tej enacbi predstavljajo Sib-
ke tocke oziroma kriti¢ne tocke, ki lahko
povsem spremenijo kon¢ni sestevek.
Zato je osnovni namen pri vodenju
specialne motori¢ne priprave dvigni-
ti skupni seStevek in hkrati odpravljati
Sibke tocke. Za realizacijo specialnih
motori¢nih  sposobnosti  smucarjev
tekacev skrbijo Stevilni motori¢ni me-
hanizmi, ki sooblikujejo energijsko in
informacijsko komponetno gibanja. Za
smucarje tekace je energijska kompo-
nenta gibanja dominantna. Energijska
komponenta gibanja zagotavlja ener-
gijo za tvorjenje ustrezne misi¢ne sile,
ki omogoca gibanje telesa oziroma
njegovih delov v skladu z optimalno
tehniko gibanja smucarjev tekacev.
Energija je zmoznost smucarja tekaca,
da opravi delo (A) oziroma moc (P), ka-
dar se mora delo opraviti v dolo¢enem
Casu (P = A/t). Za fizikalno delo (A) je
potrebno dvoje: sila (F) in pot (s). Opra-
vljeno delo telesa je enako produktu
sile in poti, seveda ob predpostavki, da
je sila stalna in se telo giblje v smeri de-
lujoce sile. Obic¢ajno se opravljeno delo
telesa obravnava preko projekcij smeri
gibanja v horizontalni smeri (x) in ver-
tikalni smeri (y). Zato se osnovni obra-
zec zapise vektorsko: A =F .s. Delo je
skalarni produkt sile in poti (Kuscer in
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Moljk, 1965). Enota za opravljeno delo
je joul. Opravljeno delo 1 J je enako
delu, ki ga opravi sila 1 N v svoji smeri
na poti 1 m (npr, ¢e dvignemo pribli-
zno 10 dkg T m visoko, bomo opra-
vili delo 1 J oziroma 1 newtonmetra;
1 J =1 Nm). Pogosto se uporablja za
opravljeno enota kpm (to je delo, ki ga
opravi sila 1 kp na poti 1 m), ki je enaka
enoti 10 J.

Moc¢ je dolocena s kvocientom dela in
¢asa, v katerem je delo opravljeno. Moc¢
je enaka produktu sile (F) in hitrosti gi-
banja telesa (v): P = Fv. Trenutna moc¢
odraza produkt trenutne sile telesa s
trenutno hitrostjo telesa. V prakti¢cnem
merskem sistemu je enota dela joule,
enota casa pa sekunda. Enota modi je
tista mo¢, ki opravi delo 1 J na sekun-
do (npr, ¢e dvignemo pribli¢cno 10 dkg
1 m visoko v 1 sekundi se dobi enoto
modi, ki se meri v wattih (W); 1TW = (1
s

Opravljeno delo telesa (A) je enako pro-
duktu med mocjo (P) in ¢asom (t); A=
Pt. Enote za opravljeno delo so lahko
Ws oziroma kilovatna ura (kWh). Enota
1 Ws je enaka enoti 1J: 1Ws=1J.Ce
pa se meri moc v kilovatnih urah, ¢as
pa v urah, se dobi delo v kilovat-urah
(kWh): 1 kWh = 1000 W - 3600 s = 3
600 000 Ws (J) ali 1 kWh = 3,6 MJ.

Energijo telesa se meri z delom, ki ga
lahko telo opravi zaradi svoje delazmo-
Znosti oziroma ki je bilo potrebno, da
je telo dobilo tako zmoznost. Osnovo
energijske komponente gibanja pred-
stavljata mehanizma za energijsko re-
gulacijo gibanja, ki se razlikujeta glede
na intenzivnost in trajanje energijskih
procesov:

e mehanizem, ki skrbi za intenzivnost
energijske regulacije gibanja (mo¢) in

» mehanizem, ki skrbi za trajanje energij-
ske regulacije gibanja (vzdrzljivost).

Mehanizma za energijsko regulacijo gi-
banja omogocata tvorjenje in ucinkovi-
to porabo ustrezne energije za misicno
delovanje, ki povzroc¢a mehanske sile, s
pomocjo katerih se gibanje lahko izve-
de v skladu z optimalno tehniko. Struk-
tura mehanizma, ki regulira velikost
misi¢ne sile pri izvedbi tehnike teka na

smuceh, je zapletena in je predvsem
determinirana s koordiniranim in uskla-
jenim delovanjem tistih delov cen-
tralnega Zivénega sistema, ki v osnovi
regulirajo frekvenco zivénih impulzov,
koli¢ino aktiviranih motori¢nih enot in
prevodnost nevronskih polisinapti¢nih
poti (Verho$anski, 1979). Z vidika zago-
tavljanja potrebne misi¢ne sile je po-
membna mobilnost Zivéno-misi¢nega
aparata, predvsem pri postopnem
vklju¢evanju novih motori¢nih enot v
odvisnosti od funkcionalnega polozaja
misic glede na anatomske znacilnosti
lokomotornega aparata in biomeha-
ni¢ne zahteve tehnike gibanja. Misice
smucarja tekaca pri izvedbi posame-
znih elementov tehnike teka delujejo
kompleksno v sistemu kineti¢ne verige
(Zatsiorsky, 1998). S tega vidika je po-
trebna izredno prefinjena medmisi¢na
in znotrajmisi¢na koordinacija. Le tako
bo lahko zagotovljena optimalna rekru-
tacija (proces vklju¢evanja) novih mo-
tori¢nih enot. Rezultanta delujocih mi-
Si¢nih sil bo pri izvedbi tehnike gibanja
najvecja takrat, kadar bo ob optimalni
rekrutaciji delovalo kar najve¢ moto-
ricnih enot z njihovo najve¢jo mozno
frekvenco (Sage, 1984). Pomemben
dejavnik, ki dolo¢a uspesnost tehnike
gibanja, je tudi visoka sposobnost akti-
viranja in spros¢anja tako agonisti¢nih
kot tudi antagonisti¢nih misic (Holm-
berg, Lindiger, Stoggl, Eitzimair in
Miller, 2005. Struktura misi¢ne sile pri
izvedbi tehnike gibanja smucarja teka-
¢a je odvisna tudi od velikosti in struk-
ture midi¢nih vlaken. S treniranjem se
lahko vpliva na koli¢ino aktivne misi¢ne
mase, ki sodeluje v gibanju, relaksacijo
antagonistov in nekatere mehanicne,
biokemic¢ne ter anatomske lastnosti
misic. Med mehanske znacilnosti misic
sodijo: dolZina rocic oziroma navorov,
dolzina misic, fizioloski preseki misic in
hitrost kontrakcije misic.

H Vloga moci v tehniki
gibanja smucarja
tekaca

Smucarski tek predstavlja tehniko giba-
nja, pri kateri se teka¢ pomika po progi



z odrivanjem z rokami in nogami. Pri
tem se lahko odrivni impulzi generirajo
na razli¢ne nacine oziroma kombinaci-
je:

e odriv z eno roko oziroma obema ro-

kama hkrati (diagonalni odriv, soro¢ni
odriv),

e odriv z nogo (kolenski odriv, stopalni
odriv),

e kombinacija hkratnega odriva z roko
(rokama) in nogo.

Nacin formiranja odrivnega impulza
predstavlja tudi temelj za oblikovanje
posameznega elementa klasi¢ne ozi-
roma drsalne tehnike teka na smuceh.
Vsak element tehnike teka na smuceh,
pri katerem gre za odriv, je kombinaci-
ja posameznih faz: faza izhodis¢nega
polozaja, faza priprave na odriv, faza
aktivnega odriva in faza povratka v
izhodis¢ni polozaj. Celotna enkratna
izvedba posameznih faz pomeni en ci-
klus pri dolo¢enem elementu tehnike
gibanja. Celotna tehnika je sestavlje-
na iz ve¢ elementov in vsak ima lahko
razli¢cno Stevilo ciklusov gibanja. Kadar
se isti elementi tehnike smucarskega
teka ponavljajo, prihaja do monostruk-
turnega ciklicnega gibanja, in kadar se
razli¢ni elementi ponavljajo v razli¢nih
kombinacijah, prihaja do polistruktur-
nega ciklicnega gibanja.

Za kvalitetno izvedbo tehnike teka
smucarja tekaca je pomembna opti-
malna koordinacija tehnike gibanja.
Ona omogoca ucinkovito in racional-
no obliko gibanja, pri kateri se kon¢ni
ucinki gibanja (pospesek gibanja) dajo
doseci z minimalno porabo energije
oziroma moci. Pri izvedbi tehnike teka
na smuceh je poraba energije odvisna
tudi od zunanjih in od tekaca neodvi-
snih dejavnikov. Med temi dejavniki
so dolzina proge, konfiguracija proge
glede na naklone proge, pogoji na
progi, vremenski pogoji itd. (Smith,
2002; Viitasalo, Norvapalo in Laakso,
1996). TeZje proge imajo vec vzponov
kot lazje proge. Pogoji slabe drsnosti
zahtevajo vec energije kot pogoji do-
bre drsnosti smuci. Tekaci se morajo
pripraviti na najtezje pogoje tako, da
se v procesu priprave doseze vadbene

obremenitve, ki presegajo tiste, ki so
pricakovane na posameznih progah
na treningih oziroma tekmovanjih. V
procesu priprave smucarjev tekacev je
treba nacrtno, sistemati¢no, kontinuira-
no in dolgoro¢no razviti vse specialne
motori¢ne sposobnosti (mo¢, hitrost,
vzdrZljivost, koordinacijo, gibljivost,
ravnotezje) in tiste psihomotori¢ne
mehanizme v telesu, ki te sposobnosti
dolocajo.

B Osnove metodike
razvoja moci smucar-
jev tekacev

Metodika treniranja moci smucarjev
tekacev obsega veliko Stevilo razli¢nih
metod in sredstev treniranja. Poleg si-
tuacijskih sredstev se vse bolj razvijajo
tudi indirektna sredstva, pri katerih se
uporabljajo sredstva, ki vkljucujejo del
tehnike posameznih elementov v nesi-
tuacijskih pogojih. Pri teh sredstvih se
pogosto uporablja posebne specialne
naprave za razvoj odrivne moci smucar-
jev tekacev. Med temi napravami imajo
pomembno vlogo specialne naprave
za razvoj odrivne moci rok smucarjev
tekacev. Te naprave omogocajo razvoj
odrivne moci rok pri diagonalnem od-
rivu z rokami in pri soro¢nem odrivu.
Razlicne vadbene naprave vkljucujejo
razlicne zunanje obremenitve. Obre-
menitve se praviloma dajo spreminjati
od nizkih do visokih naporov. Prav tako
se zunanje obremenitve lahko spremi-
njajo glede na nacin njihovega vklju-
Cevanja znotraj posameznega ciklusa
odriva. Nekatere naprave imajo ves ¢as
gibanja rok priodrivu enakomerno line-
arno zunanjo obremenitev. Druge na-
prave imajo neenakomerno nelinearno
obremenitev. Tehnika odriva smucarja
tekaca praviloma vkljuc¢uje koordinaci-
jo gibanja, pri kateri se odrivni impulz
generira neenakomerno in nelinearno.
Ob pricetku odriva v prvi fazi sila odriva
strmo narasca, v drugi fazi odriva dose-
Ze svoj maksimum in potem v tretji fazi
proti koncu odriva upada (Holmberg,
Ohlsson, Supej in Holmberg, 2012). Sila
odriva rok se mehansko prenasa preko
palic na podlago in le del te sile omo-

go¢i pomikanje smucarja tekaca po
progi.

Danes se is¢ejo optimalne koordinacije
gibanja pri tehni¢nih elementih odriva
z rokami. Vse vec je poudarjeno iskanje
optimalnega odrivnega impulza, ki bi
ob minimalni energijski porabi zagoto-
vil maksimalen odrivni pospesek teka-
¢a v smeri gibanja na progi. Potreba po
odrivnisili se na tekaski progi spreminja
in je odvisna od Stevilnih dejavnikov.
Razli¢ni in neenaki odseki proge, kakor
tudi medseboj neenaki elementi tehni-
ke teka, so med seboj neprimerljivi. Za
vsak del proge je treba opraviti analizo
odrivnega impulza, seveda odvisno
od posameznega elementa tehnike
smucarskega teka. Pri odrivu z rokami
se v drsalni tehniki teka na smuceh
najpogosteje uporabi sorocni odriv.
Tekmovalci uporabljajo razlicne tehni-
ke soro¢nega odriva oziroma razli¢ne
variante sicer istega elementa tehnike
soro¢nega odriva.

B Odrivha moc rok je
pomembna sposob-
nost za ucinkovito
realizacijo obeh teh-
nik teka na smuceh

V obeh tehnikah teka na smuceh je
odrivni impulz tekaca mocno odvisen
od modi odriva z rokami. Odrivna mo¢
rok je sposobnost smucarja tekaca, ki
mu omogoca, da posamezne gibalne
naloge tehnike teka na smuceh izvede
z optimalno silo. Sila odriva se preko
palic prenasa na podlago, ki sproZi silo
reakcije podlage in ta prispeva k pove-
Cani hitrosti gibanja smucarja tekaca
(Rusko, 2002). Nacin izrazanja odrivne
modi rok je odvisen od nacina tehnike
gibanja, konfiguracije proge in hitro-
sti gibanja smucarja tekaca. Pri visoki
hitrosti drsenja je vecji poudarek na
hitrem eksplozivnem izrazanju modj,
na vzponih pri nizki hitrosti drsenja pa
po visoki absolutni moci odriva. Razvoj
moci odriva rok je eden od klju¢nih ci-
ljev trenirana smucarjev tekacev. Logic-
no je, da bo pri dveh smucarjih tekacih
z isto frekvenco odrivanja bolj uspesen
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smucar teka¢, ki bo posedoval vecjo
odrivno moc. Pri enem odrivu bo pri
vedji potisni sili opravil vedji pospesek,
kar bo posledi¢no povecalo hitrost dr-
senja in dolzino opravljene poti (Babiel,
Hartmann, Spitzenpfeil in Mester, 1996;

Gopfert, Holmberg, Stéggl, Mdller in
Lindiger, 2013).

Celoten ciklus soro¢nega odriva traja
priblizno od 1,2 s do 1,5 s (Holmberg,
Ohlsson, Supej in Holmberg, 2012). Pri-
blizno polovico celotnega ciklusa se sila
odriva prenasa preko palic na podlago
in povzroca silo reakcije podlage. Pri-
blizno po 0,33 s aktivnega soro¢nega
odriva se doseze maksimalna odrivna
sila, ki dosega absolutno od 150 N do
250 N. Priblizno 80 % absolutne sile se
uporabi za potisk tekaca v smeri teka.
Povprecna sila odriva z rokami (pribli-
Zno 100 N) traja priblizno 0,3 s. Osnov-
na hitrost gibanja tekaca pri uporabi
soro¢nega odriva se giblje med 3 m/s
in 7 m/s. Cilj treniranja smucarjev teka-
Cev je tako dvigniti mo¢ soro¢nega od-
riva tako, da bo znotraj posameznega
ciklusa odriva dosegel ¢im vecji pospe-
Sek v smeri teka. To se lahko doseze na
razli¢ne nacine produciranja odrivnega
impulza:

e poveca se povpre¢no odrivno silo ob
enakem casu delovanja te sile,

e obdrzi se enako povpre¢no odrivno
silo in poveca ¢as delovanja te sile,

e poveca se povpre¢no odrivno silo in
¢as delovanija te sile.

Seveda je navidezno najbolj ucinkovi-
ta tretja oblika produciranja odrivnega
impulza. Ta oblika pa tudi zahteva od
smucarja tekaca najvecji delovni napor.
Umetnost treniranja smucarjev tekacev
se tako na splosno kaze v maksimiza-
ciji tretje oblike. V posebnih primerih
pa seveda veljajo drugac¢ni odnosi. Pri
Sprintu v cilj teka¢ ne sme podaljsevati
Casa odriva, ampak mora v optimal-
nem ¢asu generirati maksimalno odriv-
no silo. Taksni Sprinti pa obicajno niso
daljdi od 200 m oziroma ne trajajo vec
kot pol minute.

24

B Razvoj odrivne moci
rok na posebni vadbe-
ni napravi

Razvoj odrivne moci rok je v situacijskih
pogojih precej tezaven. Trenerji tezko
nadzorujejo frekvenco odrivov, case
odrivov in predvsem zunanje obre-
menitve, ki se pojavljajo pri posame-
znih odrivih. Zaradi tega se pri razvoju
odrivne moci rok vse bolj uporabljajo
posebne vadbene naprave, ki delno
simulirajo tehniko gibanja smucarja
tekaca. Na specialnih vadbenih napra-
vah za razvoj odrivne modi rok smucar-
jev tekacev se lahko uporabljajo sta-
ticne oziroma izometri¢ne in dinamic-
ne gibalne vaje z razli¢nim rezimom
zivéno-misicnega naprezanja. Namen
vadbe je odvisen od konkretnih potreb
in Zelja vadecih ter njihovih trenerjev.
Razvoj posameznih specialnih gibalnih
sposobnosti, povezanih zmocjo odriva
rok, je odvisen od kvalitete metodike in
uporabljenih sredstev vadbe. Ucinki
vadbe se lahko zagotovijo le na daljsi
Cas, saj je ena od temeljnih zakonitosti
vadbenega procesa prav prilagajanje
na dolgotrajne vadbene napore.

Pred 17 leti (Jost in Pustovrh, 1997) je
bila razvita posebna vadbena naprava
za razvoj odrivne moci rok. Na tej na-
pravi je bilo mogoce izvajati zgolj so-
ro¢ni odriv. Vadbeno napravo so nekaj
let uporabljali slovenski tekmovalci v
nordijskikombinaciji. Napredek v razvo-
ju moci rok je bil pri tistih, ki so redno

vadili, oc¢iten in nekateri mladi slovenski
kombinatorci so tudi s pomocjo te na-
prave dosegli visoke Sportne dosezke
(kombinatorec Roman Perko je postal
v letu 1997 mladinski svetovni prvak in
na ¢lanskem prvenstvu v Trondheimu
je s 5. mestom dosegel doslej najboljso
slovensko uvrstitev). Potrebe in izkusnje
pa kazejo, da bi lahko podobne vadbe-
ne ucinke dosegli tudi pri izmeni¢nem
diagonalnem odrivu z rokami. Ta odriv
pride predvsem v postev pri klasi¢ni
tehniki teka na smuceh. V letu 2013 je
bila razvita vadbena naprava za razvoj
odrivne moci rok smucarjev tekacev,
na kateri je mo¢ razvijati tudi diagonal-
ni odriv z rokami (Slika 1).

Na vadbeni napravi je mozno trenirati
odrivno moc¢ rok pri razli¢nih zunanjih
obremenitvah in pri razlicnem Zivéno
misicnem naprezanju. Mozne so na-
slednje vrste misicnega naprezanja:
staticno oziroma izometricno napre-
zanje (aktivno in pasivno); dinami¢no
oziroma izotoni¢no naprezanje (s po-
zitivnim, negativnim in spreminjajoc¢im
se ucinkom). Namen vadbene naprave
je prispevati k razvoju izbranih speci-
alnih motori¢nih sposobnosti smucar-
jev tekacev. Specialna motori¢na spo-
sobnost pomeni sposobnost tekaca,
da ¢im bolj uspedno opravi dolo¢eno
gibalno nalogo, ki je lahko hkrati tudi
testna naloga. S pomocjo vadbene na-
prave se lahko razvijajo naslednje spe-
cialne motori¢ne sposobnosti:

it
&3

/

e

Slika 1: Vadbena naprava za diagnostiko in razvoj odrivne moci rok smucarjev tekacev.



H Sorocni odriv - izome-
tricna moc rok

e Maksimalna stati¢na izometricna moc
soro¢nega odriva ob pri¢etku odriva.

« Maksimalna staticna izometricna moc¢
soro¢nega odriva na sredini odriva.

M Soro¢ni odriv - dina-
mic¢na moc rok

» Maksimalna dinami¢na mo¢ odriva pri
enkratnem odrivu (absolutno in relativ-
no na telesno maso).

« Submaksimalna dinami¢na moc¢ odriva
(90 9% Fmax): Vadeci izvede gibalno na-
logo pri visoki obremenitviin v ¢im bolj
enakomernem ritmu. Rezultat testne
naloge je Stevilo ponovitev v doloce-
nem ¢asovnem intervalu (absolutno in
relativno glede na telesno maso). Pri iz-
vedbi naloge se meri tudi ¢as izvajanja
naloge. Ritem posameznih odrivov naj
bo &im bolj enakomeren. Ce vadedi v
Casu treh sekund ne zmore vec opraviti
odriva, se naloga prekine.

VzdrZljivostna dinami¢na odrivna moc
rok pri soro¢nem odrivu pri enominu-
tni srednji obremenitvi (60 % Fmax in
vec). Po vsaki obremenitvi, ki jo vadeci
uspe$no opravi, se ta poveca za 5 %.
Odmor med ponovitvami mora biti
primerno dolg (vsaj tri minute). Ritem
izvedbe odrivov z rokami je enak. Ce
vadedi pri visji obremenitvi ritma ne
zmore, se naloga prekine.

VzdrZljivostna dinami¢na moc¢ rok pri
soro¢nem odrivu pri trikratni minutni
nizki obremenitvi (30 % Fmax, 40 %
Fmax, 50 % Fmax) z eno minuto od-
mora. Vadedi v ¢im bolj enakomernem
ritmu najprej izvaja enominutno vadbo
z najmanjso obremenitvijo. Sledi minu-
ta odmora. Druga ponovitev vsebuje
srednjo obremenitev in potem 3e tretja
ponovitev najvisjo obremenitev. Rezul-
tat testne naloge je Stevilo ponovitev v
vsaki minuti vadbe.

Vzdrzljivostna dinami¢na mo¢ pri po-
stopno povecanih obremenitvah (od
200 N, 300 N 400 N) in trikratni interval-
ni izvedbinaloge v ¢asu 3 x 3 min in od-
moru med intervali 30 sekund. Celotna
testna gibalna naloga traja 10 minut.

Hl Diagonalni odriv -
izometricna moc¢ rok

e Maksimalna stati¢na izometri¢na moc
diagonalnega odriva z levo roko ob pri-
Cetku odriva.

e Maksimalna stati¢na izometri¢na moc
diagonalnega odriva z levo roko na
sredini odriva.

e Maksimalna stati¢na izometricna moc
diagonalnega odriva z desno roko ob
pricetku odriva.

e Maksimalna stati¢na izometricna moc
diagonalnega odriva z desno roko na
sredini odriva.

M Diagonalni odriv - di-
namic¢na moc rok

» Maksimalna dinami¢na mo¢ odriva pri
enkratnem odrivu (absolutno in relativ-
no na telesno maso).

Submaksimalna dinami¢na mo¢ dia-
gonalnega odriva (90 % Fmax): Vadeci
izvede gibalno nalogo pri visoki obre-
menitvi in v ¢im bolj enakomernem
ritmu. Rezultat testne naloge je Stevilo
ponovitev v dolo¢enem c¢asovnem in-
tervalu (absolutno in relativno glede
na telesno maso). Pri izvedbi naloge se
meri tudi ¢as izvajanja naloge. Ritem
posameznih odrivov naj bo ¢im bolj
enakomeren. Ce vadeci v ¢asu 3 se-
kund ne zmore vec opraviti odriva, se
naloga prekine.

VzdrZljivostna dinami¢na odrivna moc
rok pri diagonalnem odrivu pri enomi-
nutni  srednji obremenitvi (60 % Fmax
in vec). Po vsaki obremenitvi, ki jo va-
dedi uspesno opravi, se ta poveca za 5
%. Odmor med ponovitvami mora biti
primerno dolg (vsaj tri minute). Ritem
izvedbe odrivov z rokami je enak. Ce
vadeci pri visji obremenitvi ritma ne
zmore, se naloga prekine;

VzdrZljivostna dinami¢na moc rok pri
soro¢nem odrivu pri trikratni minutni
nizki obremenitvi (30 % Fmax, 40 %
Frmax, 50 % Fmax) z eno minuto od-
mora. Vadedi v ¢im bolj enakomernem
ritmu najprej izvaja enominutno vadbo
z najmanjso obremenitvijo. Sledi minu-
ta odmora. Druga ponovitev vsebuje
srednjo obremenitev in potem 3e tretja
ponovitev z najvisjo obremenitvijo. Re-

zultat testne naloge je Stevilo ponovi-
tev v vsaki minuti vadbe.

Vzdrzljivostna dinami¢na mo¢ pri po-
stopno povecanih obremenitvah (od
200 N, 300 N 400 N) in trikratni interval-
niizvedbi naloge v ¢asu 3 x 3 minin od-
moru med intervali 30 sekund. Celotna
testna gibalna naloga traja 10 minut.

VzdrZljivostna dinami¢na mo¢ pri raz-
licnih povprecnih obremenitvah (od 50
N do 100 N) in razlicnem casu trajanja
od 3 min do 10 min ter razli¢nimi od-
mori (od 0,5 min do 3 min). Z razli¢nimi
oblikami vadbe lahko poleg moci od-
riva razvija tudi aerobne in anaerobne
mehanizme, ki zagotavljajo energijo za
vzdrzZljivo dalj ¢asa trajajoco misicno
dejavnost.

l Komu je namenjena
vadbena naprava?

Vadbeno napravo lahko uporabljajo
vsi, ki se ukvarjajo s smucarskim tekom
ne glede na tekmovalni, rekreativni,
kondicijski namen, starost in spol va-
decih ter stanje osnovnih in specialnih
gibalnih sposobnosti.

l Kako odmerimo oziro-
ma dolo¢imo obreme-
nitve na vadbeni
napravi?

Pri vadbenem procesu je treba uposte-
vati specifitne znacilnosti vadecih in
obremenitve prilagoditi njihovem sta-
nju psihomotori¢nih sposobnosti in se-
veda predvsem ciljem vadbe. Volumen
obremenitve pri izvedbi posamezne
gibalne naloge predstavljajo praviloma
spremenljivke: hitrost dviga bremena,
velikost bremena in Stevilo opravljenih
dvigov v doloCenem casovnem inter-
valu.

M Kdaj se vadba na
napravi izvaja?

Vadba se lahko izvaja v vsakem obdo-

bju celoletne priprave sportnikov ozi-

roma v vsakem obdobju $portnorekre-
ativne vadbe (fitnes, vadba za zdravje,
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kondicijska priprava itd). Seveda je
nacin vadbe prilagojen osnovnemu

namenu, smotrom in ciliem vadbene-
ga procesa.

l Kako ocenjujemo
ucinke vadbe na na-
pravi?

Ucinke vadbenega procesa na napravi
se spremlja in evalvira z znanstveno
metodo dela. Osnova tega dela so ek-
sperimenti z izvedbo testnih meritev.
Ti se oblikujejo glede na znacilnosti
vadecih in cilje vadbe. Rezultati ekspe-
rimentalne vadbe in testnih meritev so
osnova za ugotavljanje ucinkov vadbe.

Priporocljivo je, da se pri vadbi odrivne
moci rok smucarjev tekacev spremlja
tudi druge dejavnike, ki pomemb-
no prispevajo k ucinkom treniranja
smucarjev tekacev. V prvi vrsti so to:
osnovni fizioloski (Kvamme, Jakobsen,
Hetland in Smith, 2005) oziroma funk-
cionalni dejavniki (sr¢ni utrip, frekvenca
dihanja, aerobne in anaerobne znacil-
nosti itd.) ter osnovne morfoloske zna-
Cilnosti (telesna teza, telesna visina, ob-
seg prsnega kosa, obseg nadlahti rok,
obseg stegna, kozna guba na trebuhu,
koZzna guba na hrbtu, koZzna guba na
nadlahti).

B V kaksni tehniki se
izvaja vadba na na-
pravi?

Praviloma se vadba na napravi izvaja
v osnovni Solski tehniki. MoZne so tudi
druge razlicice izvedbe posameznih
elementov tehnike teka. Te razlicice se
oblikuje za vsakega posameznika gle-
de na njegove cilje vadbe. Na napravi
je seveda poudarek na odrivni moci
rok, ki se uporablja pri razli¢cnih ele-
mentih klasi¢ne in drsalne tehnike teka
na smuceh.
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Nadja Podmenik,
Jernej Rosker

Meti na kos z vidika metode

lzvlecek

Vickers je oblikovala odlocitveni trening,
kamor spada tudi metoda Quiet Eye/Mir-
no Oko (MO). To je metoda, kjer smo s
pogledom osredotoceni na eno tocko,
ki je znotraj vidnega kota 3° in traja vsaj
100 ms. Za objektivho merjenje pogleda
obstajajo posebna ocala. V kosarki je ta
metoda zelo uporabna pri metih na kos.
Splosne ugotovitve so, da je karakteristi-
ka uspesnih metov hitrejsi zacetek MO
in daljsi ¢as trajanja MO. Ugotovljeno je
bilo, da ni tako pomembno, kam gleda-
mo, temve¢, da smo tekom celotnega
meta osredotoceni na isto tocko. Kdaj
uporabljamo MO, je odvisno od tehnike
meta na kos. Raziskave so namrec po-
kazale razlike v uporabi MO med visoko
in nizko tehniko, kjer je optimalno delo-
vanje MO pri metu na ko$ ¢asovno raz-
licno. Metodi pripisujejo tudi psiholoski
pomen, saj z njo ublazimo vpliv treme,
bolje izvedemo nalogo in zmanjsamo
Stevilo poskodb.

Klju¢ne besede: kosarka, quiet eye, met
na kos, usmerjanje pozornosti.

»Quiet eye«

Foto: http://www.trainbodyandmind.com/2011/06/basketball-training-shooting-tips/

Shooting at the basket from the perspective of Quiet eye method

Abstract

Joan Vickers designed the decision-making training, part of which is also the Quiet Eye (QE) method. This method is defined as the
final fixation of the eye on a location that is within 3° of visual angle for a minimum of 100 ms. Special goggles are used to measure
objectively the gaze. In basketball this method is very useful in shooting at the basket. General findings show that successful shots
are characterised by a faster beginning of the QE and longer duration of the QE. It was established that the location of the target
was not that important as the focus on the same point throughout the shooting. When the QE is used depends on the shooting
technique. Research has shown some differences in the use of QE between the high and low techniques as the optimal function-
ing of the QE at the time of shooting differs in terms of time. The method is also considered to have a psychological effect as it
helps us alleviate nervousness, better perform the task and reduce the number of injuries.

Key words: basketball, Quiet Eye, shot at the basket, focusing of attention

27



SPO

Hl Uvod

Vsak igralec kosarke ima svoj stil in teh-
niko meta na kos, ki sta prilagojena nje-
govi telesni strukturi in je odvisna od
zacetnih let trenaznega procesa. Nacin
poucevanja meta na ko$ se med trener-
ji razlikuje. V strokovni literaruri je moc¢
zaslediti razlicne opise pravilne tehnike
meta na kos (Bojan, 1987; Palubinskas,
2004; Wissel, 2004; Filippi, 2011). Poro-
¢ila o ucinkovitosti posameznih tehnik
lahko zasledimo v znanstveni literaturi
(Miller in Bartlett, 1993; Miller in Bartlett,
1996). V splosnem igralci uporabljajo
dve tehniki. Najpogosteje uporabljena
tehnika (visoka tehnika) zahteva dovolj
fizicne modi. Pri tej tehniki je zoga nad
glavo tekom celotne iztegnitve izme-
tne roke. Drugo tehniko (nizka tehnika)
uporabljajo vec¢inoma otroci in zenske.
Zoga je v polozaju pripravljenosti pred
ali pod glavo tako, da kosarkar tekom
iztegnitve izmetne roke obroca ne vidi.
Mehanski model meta prikazuje Slika 1.
Ce je a manjsi od a kriti¢ne, merjenec
ne vidi obroca in posledi¢no uporablja
nizko tehniko (Oudejans, van de Lan-
genberg in Hutter, 2002).

Ce Zelimo, da je met na kog uspesen,
je potrebno zagotoviti usklajenost in
natancnost gibalnih akcij posameznih
telesnih okoncin in trupa. Ustrezna
koordinacija je zapletena operacija, ki
je odvisna od gibalnih nadzornih cen-
trov v centralnem Zivénem sistemu. Ti
morajo pripraviti gibalno akcijo, ki je
prilagojena zahtevam okolja (poloZaj
in gibanje nasprotnika ter polozaj in
gibanje metalca glede na kos). Priprava
gibalne akcije temelji na predhodnih

izkusnjah koSarkarja ter na integraciji
informacij o trenutnem polozZaju po-
sameznih telesnih segmentov in ko-
Sarkarja glede na kos. Klju¢ni za analizo
je senzori¢ni dotok, ki izhaja iz propri-
oceptivnega in eksteroceptivnega sis-
tema. Pomembno je, da pri u¢enju in
gibanju med igralno situacijo upora-
bljamo vsa ¢utila. Kadar so nam na vo-
ljo vsi senzori¢ni organi, se nagibamo
in hkrati najbolj zaupamo vidu (Magill,
1985), kljub temu da je njegova latenca
povratne informacije najvecja, in sicer
znasa 180-220 ms (Schmidt, 1991). Vi-
dne informacije o gibanju zaznavamo
z dvema sistemoma, centralnim in pe-
rifernim vidom. Cenrtalni ali fokalni vid
je odgovoren za zavestno prepoznava-
nje stvari in leZi v centru vidnega po-
dro¢ja. Sprejema lahko le informacije
iz majhnega vidnega obmodja, in sicer
2-5° (Magill, 1993). Kljub temu da je na-
menjen prepoznavanju objektov, vsee-
no sodeluje pri nadzoru gibanja, tako
kot vsi senzori¢ni receptorji (Schmidt,
1991). Lastnosti obnasanja centralnega
vida pri treniranih $portnikih so izda-
tneje proucevali z namenom izboljsati
uspesnost gibalnih akcij, ki zahtevajo
vecjo vklju¢enost odlocitvenega siste-
ma.

l Metoda mirnega
ocesa

Sposobnost  osredotociti pogled na
eno samo tocko dolocen ¢as pred pri-
Cetkom diskretne gibalne akcije lahko
na kratko poimenujemo mirmno oko
(@ng. quiet eye). Definiramo jo kot spo-
sobnost, ko smo s pogledom osredo-

Slika 1: Prikaz polozaja pripravljenosti pri metu na ko3 (Oudejans, van de Langenberg in Hutter, 2002).
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to¢eni na eno tocko, ki se nahaja zno-
traj 3° osrednjega vidnega polja in traja
vsaj 100 ms. Znacilno zanjo je, da se po-
javi pred pri¢etkom izvedbe motori¢ne
naloge. Faza mirnega ocesa (MO) se
konca, ko osredotocenost pogleda na
doloceno toc¢ko odstopa za vec kot 3°
in to odstopanje traja vec¢ kot 100 ms.
Po teoreti¢nih konceptih naj bi daljsi
¢as MO omogocal daljsi ¢as sprejema-
nja potrebnih informacij ter ustreznejsi
izbor in pripravo giba. Visoka osredoto-
¢enost hkrati zmanjsa vpliv informacij,
ki so manj oziroma nepomembne in s
tem zmanjsa Stevilo motecih dejavni-
kov. Pri tem je potrebno poudariti, da
pogled in osredotocenost ne delujeta
vedno vzajemno. Sportniki lahko preu-
smerijo pozornost, medtem ko pogled
ostane na isti tocki (Vickers, 2007).

Na trziscu je veliko naprav, s katerimi
snemajo usmerjenost pogleda. Na Sliki
2 levo je prikazana naprava, ki se ime-
nuje Eye Tracker. Gre za ultralahko cela-
do, ki je opremljena z dvema kamera-
ma in $¢itnikom. Ta deluje kot ogledalo,
na katerem kameri snemata gibanje
oci. Prva kamera (A) snema ocesi, dru-
ga kamera pa pogled merjenca. Na
Sliki 4 desno je prikazana naprava Tobii
Glasses. Je priro¢nejsa, saj je manjsa in
lazja.

l Metoda mirnega
ocesa v kosarki

Obstaja vec kategorij nadzora pogleda,
na katere vplivajo Stirje dejavniki, in si-
cer Stevilo vidno-motori¢nih prostoroy,
ki jih mora pogled nadzorovati; Stevilo
objektov, ki se nahajajo v vidno-mo-
toricnem prostoru in njihova lokacija;
mesto klju¢nih objektov in povezanost
pogleda in gibanja. Kosarkarski met
(met na kos) spada v kategorijo, kjer
nadziramo pogled pri nalogah zade-
vanja stacionarnega cilja. Vickersova
(2007) je mnenja, da je daljSe ¢asovno
obdobje MO znacilno za kakovostnej-
Se koSarkarje in v veliki meri pojasnuje
veCjo natan¢nost meta na kos. Vedjo
uspesSnost pojasnjuje s pomocjo teorije
o odprti in zaprti zanki gibalnega nad-
zora. Prva pravi, da je nacrt in izvedba
giba definirana v gibalnih centrih Ze



pred samim metom. Izvedbe meta na
kos v odprtizanki ne moremo korigirati,
saj ni ¢asa, da bi na podlagi povratnih
senzornih informacij pripravili korekcije
meta. Pomen ucinkovite predpriprave
giba poudarja tudi Vickers (2007), ki
je ena izmed vodilnih raziskovalk na
omenjenem podroc¢ju. Ugotovila je, da
imajo vrhunski igralci daljsi ¢as priprave
na met, daljsi ¢as MO in manjso variabil-
nost osredotocenosti pogleda. Predvi-
deva, da so vsi parametri gibanja nacr-
tovani v pripravljalnifazi. V skladu s tem
so vidne informacije, pridobljene v za-
dnjem delu meta, nepotrebne (Vickers,
1996 v Williams, Singer, Frehlich, 2002).
Druga teorija pa je ravno v nasprotju s
prvo, saj poudarja pomen vseh vidnih
informacij, ki jih pridobimo v zadnji fazi
meta (tik pred izmetom). Razumevanje
teh dveh teoreti¢nih pristopov je kljuc-
no za oblikovanje treninga.

Prakticen primer trenaznega pristopa
so v svoji Studiji predlagali Oudejans,
van de Langenberg in Hutter (2002). V
vzorec so vzeli deset vrhunskih kosar-
karjev, ki so izvajali met iz skoka v stirih
razli¢nih pogojih: zgodniji vid (vidijo ko3
v zacetni fazi meta, ne vidijo pa ga za-
dnjih 350 ms, ko je izmetna roka visje
od odi); pozni vid (vidijo ko$ samo za-
dnjih 350 ms); ne vidijo tekom celotne-
ga meta na ko$; nemoteno vidijo.

Za nadzor dostopnosti vidnih infor-
macij so uporabili posebna ocala, ki
omogocajo poljubno zastiranje vida.
Avtor je Zelel ugotoviti, ali informaci-
je, pridobliene v zadnjem delu meta,
zagotavljajo uspesnost meta. Met iz
skoka je bil izveden vedno iz istega
poloZaja, kjer je bil pred metom ob-
vezen odboj ob tla. Nizko tehniko sta

Slika 2: Tehnologija, katera nam omogoca sledenje pogleda (Vickers, 2004; Tall, 2010).

uporabljala samo dva merjenca. Pri tej
tehniki so imeli merjenci visji odstotek
zadetih metov v pogojih, kjer so ko3
videli v zacetni fazi meta (62 %), ter
nizji odstotek pri poznem vidu (36 %).
Pri visoki tehniki so merjenci imeli ena-
ko visok odstotek v poznem vidu kot
pri nemotenem vidu. Pri tej tehniki je
bil ¢as iztegnitve komolca (zadnji del
meta) bistveno daljsi (300-400 ms) kot
pri nizki tehniki (manj kot 150 ms). Av-
torji ugotavljajo, da je pomembnejse,
kdaj osredotocamo pogled v tarco, kot
pa, kako dolgo traja. Kljub omenjenim
rezultatom ostaja odprto vprasanje,
ali pride pri metu do korekcij (zaprta
pentlja) in ali je met programiran ze
pred samo izvedbo, kakor je ugotovila
Vickersova (1996 v Vickers, 2007) v Stu-
dijah prostih metov.

Pomanijkljivost zgoraj omenjene razi-
skave je ta, da med metom na ko3 niso
spremljali usmerjenost pogleda. Tako
je Vickersova (2007) v svojo raziskavo
zajela 11 vrhunskih igralcev, ki so me-
tali iz prostih metov in metov iz skoka
(ista oddaljenost kot pri Oudejans, van
de Langenberg in Hutter, 2002). Zelela
je ugotoviti, kaksna je razlika v zadetih
metih na kos$ v odvisnosti od MO pri
nizki in visoki tehniki. Met je razdelila
na 3 faze, in sicer pripravljalna faza, faza
dviga Zoge in faza iztegnitve. Ugotovi-
la je, da trajanje posameznih faz ali ce-
lotnega meta ne vpliva na natan¢nost
meta. Pri obeh metih obstaja cas, ko
70ga in roka zastreta pogled na obroc¢.
V tej fazi je pogled usmerjen v roko. Ta
Cas je v povprecju daljsi pri zgresenih
metih, vendar kljub temu statisticno
znacilno ne vpliva na natan¢nost. Dva
merjenca sta imela Zogo na strani tako,
da sta ves cas lahko videla kos. Kljub

temu sta bila med najmanj natan¢nimi,
medtem ko se razlike pri visoki in nizki
tehniki niso pokazale. Ugotavlja, da je
pri vrhunskih kosarkarjih pomembno,
da Zogo prenesejo na sredino sredin-
ske ravnine telesa. Znacilne razlike med
uspesnimi in neuspesnimi meti so se
pokazale v trajanju MO. Pri zadetih me-
tih je bil le-ta statisticno znacilno dalj-
$iin se je pojavil prej tako pri prostih
metih kot pri metu iz skoka. Ceprav je
bil namen naloge tudi ugotoviti razliko
med visoko in nizko tehniko, ta razlika
ni podrobneje opisana.

Podrobnejso analizo med visoko in
nizko tehniko so raziskovali Oliveira,
Oudejans in Beek (2008). Ugotovili
so, da imajo merjenci z nizko tehni-
ko daljso fazo MO preden roka zastre
pogled. Pricakovano je ¢as po zastrtim
pogledom daljsi pri visoki tehniki. Za-
kaj je temu tako, sta razmisljata Harle
in Vickers (2001). Predpostavljala sta, da
usmerjenost pogleda v obro¢ med za-
dnjo fazo meta pri nizki tehniki zahte-
va od igralca hkraten nadzor poloZaja
glave, pogleda in rok/Zoge, kar prinasa
veC stopenj prostosti (ve¢je zahteve
po nadzoru gibanja). Tako naj bi bilo
toliko elementov nemogoce obvla-
dati. Avtorja predlagata, da je pri nizki
tehniki pogled na obro¢ osredotocen
(MO) samo v pripravljalnem delu, torej
v Casu, preden roka zastre pogled. To
nam zmanjsa stopnje prostosti, saj je
potrebno nadzirati samo roko/Zogo.

Ena izmed klju¢nih razlik v tehniki gle-
de na proste mete in mete iz igre oz.
skoka se nahaja v trajanju faze MO. Pri
metu iz skoka so merjenci z nizko teh-
niko usmerjali pogled samo pol toliko
¢asa (0.5 s) kot pri prostih metih (1 s).
Pri visoki tehniki ni razlik v usmerjenosti
pogleda med prostimi meti in meti iz
skoka. To kaze na vecjo stabilnost meta
z visoko tehniko v razli¢nih pogojih.
Prednosti visoke tehnike poudarjajo
tudi nekateri drugi avtoriji (Oudejans,
van de Langenberg in Hutter, 2002).
Poudarjajo, da je met iz skoka dinamic-
na motori¢na akcija, med katero se gi-
blie celotno telo. V najvisji tocki skoka
so dinamic¢ni parametri gibanja Se naj-
bolj stabilni, saj je vertikalna hitrost nic.
Mogoce je, da vrhunski kosarkarji izko-
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Slika 3: Variabilnost osredotocenosti pri vrhunskih (A) in povprecnih (B) igralcih (Vickers, 2007).

ristijo ta stabilni poloZaj za ucinkovitej-
$0 zaznavo okolja in koris¢enje vidnih
informacij, preden izvedejo izmet.

Iz zgoraj napisanega lahko zaklju¢imo,
da je karakteristika uspesnih metov hi-
trejsi zacetek in daljSe trajanje faze MO.
Vrhunski Sportniki imajo boljso osredo-
tocenost pogleda med metom (mirnej-
Sa tocka pogleda) kot povprecniigralci.
Prav tako je osredotocenost boljsa pri
zadetih kot pri zgresenih metih.

Da bi izboljsali osredotocenosti, vrhun-
ski kosarkarji usmerjajo pogled to¢no
dolo¢en ¢as na doloceno tocko med
pripravo in izvedbo meta. Pogled zozi-
jo na doloc¢eno toc¢ko in ne dopustijo,
da bi se jim sprehajal po obrocu. Oseba
A je v eni tekmovalni sezoni v povpre-
¢ju zadela 82 odstotkov prostih me-
tov, oseba B pa 65 odstotkov (Vickers,
2007).

B Uéinki metode na
tekmah

Univerzitetna Zzenska ekipa je z metodo
ucenja MO dve sezoni trenirala proste
mete. Dokazano je bilo, da sama na-
prava za merjenje pogleda (zastorna
ocala) ne vpliva na natan¢nost. Kot
kontrolni skupini sta sluzili dve ekipi, ki
sta v omenjenih dveh sezonah zasedali
najvisja mesta v ligi. Eksperimentalna
skupina se v prvi sezoni ni uspela uvr-
stiti med prvih osem, v drugi sezoni pa
je bila druga. Po konéani prvi sezoni
se je Cas trajanja MO povecal iz 783 na
981 ms. Prav tako je bil ¢as trajanja MO
pri zadetih metih daljsi. Kljub temu se
odstotek zadetih metov na tekmi ni
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izboljsal, medtem ko se je v kontrolira-
nih okolis¢inah izboljsal za 11.98 %. Po
koncani drugi sezoni pa so izboljsali
odstotek zadetih prostih metov iz igre
za 22.6 %. Tako so na lestvici najboljsih
ekip v metanju prostih metov napre-
dovale iz 17. na 2. mesto. Zanimivo je,
da je eksperimentalna skupina porabila
najmanj ¢asa za trening prostih metov.
Kljub temu da se pri tem eksperimen-
tu ni Zelelo vplivati na sam cas izved-
be meta na kos, se je priprava na met
podaljsala, ¢as trajanja meta na ko3 pa
skrajsal. To nakazuje, da lahko kognitiv-
ne vaje vplivajo na samo biomehaniko
meta (Harle in Vickers, 2001). Potrebno
je poudariti, da so merjenke metale na
kos z nizko tehniko.

V drugi raziskavi so metali na ko$ iz sko-
ka z visoko tehniko (Oudejans, 2005 v
Vickers 2007). V vzorec je bilo vkljuce-
nih deset vrhunskih igralcev (branilci
in krila), ki so izvajali met za dve tocki.
Vadba je potekala osem tednov, kjer
so bili igralci razdeljeni v dve skupini.
Eksperimentalna skupina je trenirala
v pogoajih, kjer so ko$ videli le zadnjih
350 ms. To je igralce prisililo, da so se
maksimalno osredotocili na obro¢ v
¢asu, ko so ga lahko videli. Rezultati so
pokazali, da se je odstotek meta za dve
tocki pri eksperimentalni skupini med
igro povecal za 14.5 %, za tri tocke pa
za 18.7 %. Pri kontrolni skupini je od-
stotek ostal enak.

M Priporocila

Priprava je pri prostih metih individu-
alno pogojena. Ta rutina posamezniku

pomaga, da se pocuti pripravljenega in
samozavestnega pred samo izvedbo
meta. Hkrati mu omogoci, da odmisli
vse zunanje dejavnike in negativne mi-
sli med metom (Harle in Vickers, 2001).

V' omenjeni raziskavi Harle in Vickers
(2001), kjer so igralke pri prostih metih
v dveh letih obc¢utno napredovale, so
igralke trenirale po slede¢em progra-
mu. Vsaka igralka je gibanje svojega
pogleda opazovala na ekranu in tako
dobila povratno informacijo. Hkrati so
primerjali gibanje pogleda z vrhunski-
miigralci. Kam so igralke usmerjale po-
gled, ni tako pomembno. Pomembno
je, da se igralke tekom celotnega meta
osredotocijo naisto toc¢ko. V raziskavi se
je pojavilo pet tock: sprednji del obro-
¢a, zadnji del obroca, levi del obroca,
desni del obroca in tabla. Zanimivo je,
da se je najvec igralk najprej osredoto-
¢alo na sprednji del obroca, po koncani
prvi sezoni pa na zadnji del obroca. Po-
leg povratnih informaciji, pridobljenih
z racunalnisko tehnologijo, se je vsaka
igralka naucila tristopenjske priprave
na met:

- postavitev kosarkarja/ice na &rto pro-
stih metov s pokoncno drZo, kjer je
pogled usmerjen na obro¢. Sledijo trije
odboji Zoge ob tla in hkratno poc¢asno
ponavljanje fraze »samo Cisti zadetekg;

- postavitev 7oge Vv svoj poloZaj za met
in ohranjanje usmerjenosti pogleda na
eno toc¢ko obroca priblizno sekundo in
pol. Hkrati si ko3arkar/ica v mislih po-
navlja »pogled, osredotocenost«. Po-
gled mora biti osredoto¢en samo na
eno toc¢ko in ne sme preskakovati;

- met naj bo izveden hitro in tekoce.
Zoga se mora gibati navzgor v sredi-
no metalcevega vidnega polja. V tem
delu meta osredotocenost pogleda ni
pomembna.

Pogosto se dogaja, da si na treningih
igralci ne vzamejo dovolj ¢asa za iz-
vedbo prostega meta. Posledi¢no je
izvajanje le-tega casovno krajse kot
na tekmah, kar je vzrok za zmanjsanje
natan¢nosti (Whitehead, Butz, Kozar in
Vaugn, 1996 v Harle in Vickers, 2001).
Tako je tristopenjski model priblizal ¢as
trajanja izvedbe prostih metov casu, ki
ga igralka porabi na tekmah. Hkrati so



igralke z omenjenim treningom prido-
bile bolj ekonomic¢no pripravljalno fazo,
kjer je usmerjenost pogleda trajala dlje
in je bila posledi¢no bolj stabilna.

Obc¢utno izboljsanje v odstotku zade-
tih metov iz skoka je ugotovil tudi Ou-
dejans (2005 v Vickers 2007), kjer se je
met za dve tocki med igro povecal za
14.5 %, za tri tocke pa za 18.7 %. Avtor
svetuje, naj se trenirala v pogojih, kjer
lahko igralci ko3 vidijo le zadnjih 350
ms. Tako so prisiljeni, da se v zadnjem
delu meta (iztegnitev komolca) popol-
noma osredotocijo na obroc. V ta na-
men se uporabljajo posebna ocala. Ce
nimamo tak3nih ocal, si lahko pomaga-
mo s premic¢no zaveso, ki je tako viso-
ka, da ko$ vidimo samo v zadnjem delu
meta (Oudejans, van de Langenberg in
Hutter, 2002). Omenjena vadba pride v
postev samo pri igralcih, ki uporabljajo
visoko tehniko meta na kos.

B Zakljucek

V zgoraj omenjenih raziskavah se sre-
¢ujemo z razli¢nimi metodami in nalo-
gami, ki ugotavljajo vpliv usmerjenosti
pogleda pri metu na kos. Pri preuceva-
nju metode MO in raziskovanju tega
problema v kosarki je potrebno biti
pozoren na sledece opombe. V neka-
terih raziskavah se uporabljajo ocala za
sledenje vida, v nekaterih pa ocala, ki
preprecijo vid v dolo¢enem trenutku.
Slabost prve metode je ta, da ne vemo,
katere informacije so pomembne pri
metu. Pri drugi metodi pa ne vemo,
kam je pogled usmerjen. Prav tako je
pomembno, kaksen met so merjenci
izvajali. Velika razlika pri usmerjenosti
pogleda je namre¢, ali me¢emo proste
mete ali iz skoka. Kot so nekateri avtorj
ugotovili, je potrebno biti tudi pozoren,
ali ko3arkar uporablja visoko ali nizko
tehniko meta, saj ta dolo¢a nadzor po-
gleda in njegovo optimalno delovanje
(Oliveira, Oudejans in Beek, 2008).

Sporocilo vseh omenjenih raziskav je,
da je vid senzori¢ni receptor, ki ima
pomembno vlogo tudi pri koSarki. Z
metodo MO je vid pridobil $e novo
veljavo. Poleg izboljSanja motori¢nih
nalog, metodi pripisujejo e psiholoski

pomen. Janelle (2002) je mnenja, da je
nadzor pozornosti najbolj kriticna psi-
holoska sposobnost, ki najbolj vpliva
na izvedbo naloge. Ta nadzor pozor-
nosti se zmanjsa v situacijah, kjer sta
psiholoska obremenitev in trema vec;ji.
Prav tako je v taksnih okolis¢inah ucin-
kovitost prenosa informacij zmanjsana.
Dokazano je, da se poskodbe veliko-
krat zgodijo prav zaradi pomanjkanja
zbranosti in osredotocenosti zlasti v
okolis¢inah visoke anksioznosti (Janel-
le, 2002). Z ohranjanjem usmerjenosti
pozornosti tako lahko ublazimo vpliv
treme, bolje izvedemo nalogo (Wilson,
Vine in Wood, 2009; Behan in Wilson,
2008) in zmanjsamo Sstevilo poskodb
(Janelle, 2002).

V Sloveniji je ta metoda malo poznana.
Posledi¢no trenerji premalo oziroma
ni¢ ¢asa na treningih ne posvecajo po-
gledu in usmerjanju pozornosti. Pozna-
vanje te tematike omogoca drugacen
pristop in druga¢no metodiko ucenja
tako v tehni¢nih kot v takti¢nih elemen-
tih ko3arkarske igre. Tako bi $portnikom
omogodili  dodatno  napredovanje,
za katerega vemo, da je v vrhunskem
$portu zelo malo prostora.
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§portna dejavnost, ucni uspeh in samo-
podoba stirinajstletnih ucencev in ucenk

lzvlecéek

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali obstajajo razlike v u¢ni uspesnosti
in samopodobi u¢encev 9. razredov OS glede na to, kako pogosto se ti
ukvarjajo s Sportom. Zanimalo nas je, ali imajo ucenci, ki se ve¢ ukvarjajo
s $portom, boljso samopodobo in boljsi u¢ni uspeh ter ali imajo ucenci z
boljsim uénim uspehom boljso samopodobo. V ta namen smo anketirali
168 u¢encev 9. razredov osnovnih Sol. Podatke smo obdelali s statisti¢nim
programom SPSS; za ugotavljanje razlik med skupinami smo uporabili
analizo variance. Rezultati raziskave so pokazali, da imajo Sportno bol;j
dejavni ucenci boljsi u¢ni uspeh ter nekoliko boljSo samopodobo. Ucenci,
ki se ve¢ ukvarjajo s Sportom, v bistveno vedji meri menijo, da jih imajo so-
Solci radi, da se v svoji koZi dobro pocutijo, da so vie¢ nasprotnemu spolu
in da lahko v poklicu veliko dosezejo. Prav tako smo ugotovili, da imajo
ucenci z boljsim u¢nim uspehom nekoliko boljso samopodobo; menijo,
da jih imajo sosolci radi, da so pametni in da v poklicu lahko veliko dose-
Zejo. Glede na dobljene rezultate predvidevamo, da ukvarjanje z ustre-
znimi Sportnimi dejavnostmi pripomore k boljSemu u¢nemu uspehu ter
razvoju pozitivne samopodobe pri mladostnikih. Prav zato je potrebno
otroke in mladostnike nenehno spodbujati in jim omogocati, da so redno
$portno dejavni, saj s tem krepijo samopodobo in samospostovanje ter
pozitivno vplivajo tudi na svoj ucni uspeh.

Kljuéne besede: $portna dejavnost, Solska uspesnost, samopodoba, ucen-
ciin ucenke, 9. razred osnovne Sole.

Sport activities, learning achievement and self-esteem of fourteen year old pupils

Abstract

The purpose of this study was to determine whether there are differences in learning achievements and self-esteem of fourteen-year old pupils
according to how often they engaged in sports. We tried to find out whether pupils, who are more often involved in sport activities, have better
self-esteem and better learning achievement, and whether pupils with better learning achievement have better self-esteem. We interviewed
168 9th grade primary school pupils. The data was analyzed with the statistical program SPSS. To determine differences between variables, we
used analysis of variance. The results showed that more active pupils in terms of sport activities have better learning performance, and better
self-esteem. Pupils who are more involved in sport much more, then pupils who are less involved in sport, believe that they have classmates
who like them, they feel good in their skin, they think the pupils of opposite sex like them, and they believe that they can achieve success in their
profession life. We also found out that pupils with better learning achievement have better self-esteem, they also think classmates like them,
and believe that they can achieve a lot in their profession life. According to our results we assume that dealing with the relevant sports activities
helps to improve the learning achievement and the development of positive self-esteem in adolescents. That is why pupils and adolescents
need to be constantly encouraged for sport activities and we need to enable them to have regular sport activities, as thus enhancing self-image
and self-esteem and has a positive influence on their learning achievement.

Keywords: sport activity, school performance, self-esteem, pupils, 9th grade of primary school.

32



l Uvod

Moderni Zivljenjski slog, ki vse pogo-
steje sili otroke k sedenju ter posledic-
no k vse manjsi gibalni dejavnosti, po-
membno vpliva tudi na njihove telesne
znacilnosti. Prekomerna in pogosto
tudi nepravilna ter nezdrava prehrana
$e dodatno vodi v ¢ezmerno telesno
tezo, ki je pogosta posledica sodob-
nega casa (Bratani¢, 2004). Cezmerna
telesna teza najbolj opazno vpliva na
otrokov zunanji videz. S spreminjanjem
videza pa se spreminja tudi odnos do
telesa in s tem telesna in splosna sa-
mopodoba. V trenutku, ko postane
otrokova samopodoba omajana, lahko
pusti negativne posledice na vseh po-
drogjih razvoja (Kop in Kikel, 2012).

Raziskave, ki so preucevale razloge za
$portno udejstvovanje otrok in mla-
dostnikov, navajajo tri osnovne motive
(Dolenc, 2012); poleg tega, da si otroci
zelijo socialne sprejetosti in podpore
s strani vrstnikov in pomembnih od-
raslih (starSev, uciteljev, trenerjev) ter
zabave, ki izhaja iz samih gibalnih akcij,
si zelijo razviti in pokazati svoje gibalne
spretnosti, zmoznosti in telesni videz.
Vse to pa so pomembni sestavni deli
Clovekove telesne in celotne samopo-
dobe (Planingec in Cagran, 2004).

Sport ima najvedji vpliv ravno na tele-
sni vidik samopodobe. Znacilnosti te-
lesa, njegove sposobnosti in delovanje
predstavljajo osnovno strukturo v $por-
tni aktivnosti. Goltnik Urnautova (1999)
ugotavlja visjo samopodobo, pred-
vsem telesni jaz v primerjavi med Spor-
tniki in nedportniki. Lasanova (2004)
meni, da se ¢lovekov znacaj — njegova
samopodoba - zrcali v njegovi drzi in
hoji. S telesno aktivnostjo pa lahko pre-
ko oblikovanja gibanja vplivamo na sa-
mopodobo posameznika in mu s tem
dvignemo samozavest.

Marsh (1998, v TuSak in Faganel, 2004)
ugotavlja, da imajo vrhunski Sportniki
statisticno znacilno visjo samopodobo
kot nesportniki. Dokazuje tudi, da je
viS§ja samopodoba pri Sportnikih bolj
izrazita kot pri Sportnicah. Tudi Kanda-
re (2003, v Tusak in Faganel, 2004) je v
svoji raziskavi ugotovil, da so Sportniki

bolj kriticni do sebe kot nesportni-
ki, imajo bolj izrazen telesni, moralni,
osebnostni in druZinski jaz, identiteto
ter splosno samopodobo. Slutzky in
Simpson (2009) ugotavljata, da ukvar-
janje s skupinskim Sportom pozitivno
vpliva na otrokovo samopodobo.

Sportniki imajo visoko mero samospo-
$tovanja in samozaupanja. Usmerjeni
so proti cilju, ki si ga zadajo in z njim
vplivajo na izpopolnitev svoje osebno-
sti. Vrednotijo se visje tudi v odnosu do
socialne okolice, ki jim s svojim prizna-
njem in odobravanjem 3e bolj utrjuje
pozitivno podobo o sebi.

Slabe (2004, v Tusak in Faganel, 2004)
meni, da imajo rekreativni Sportniki
pozitivnejsi pogled na lastno telo, na
svoje zdravstveno stanje, telesni videz,
sposobnosti in spolnost kot nesportni-
ki. Udelezba v $portni aktivnosti je pri
$portni rekreaciji lahko moznost samo-
potrditve in izboljsanje posameznikove
samopodobe.

Obstaja tudi nevarnost, da bi $port ne-
gativno vplival na samopodobo mla-
dih $portnikov. Ce otroci neprestano
zaznavajo, da so odpovedali v Sportu
in da je ta neuspeh posledica njihovih
lastnih dejanj, da v Sportu ne dobijo
dovolj pozitivnih izkusenj, potem lahko
njihovo dobro mnenje o sebi izgine.
Z razvojem negativne samopodobe
SO povezani naras¢ajoe nezaupanje
in obcutki nekompetentnosti (Tusak
in Faganel, 2004). Zato je Se toliko bolj
pomembno aktivno spremljanje otro-
ka oziroma mladostnika na njegovi
poti, tako v druzini kot v $portnem in
Solskem okolju, mu svetovati pri odlo-
¢itvah, ga v pravi meri spodbujati ter
ga usmerjati in pripravljati na vioge, ki
ga v Zivljenju Se cakajo.

Sport je sicer posebno primerno oko-
lie za ucenje zivljenjskih spretnosti, ki
se lahko prenesejo na druga podrocja
nasega zivljenja (Kajtna, in Tusak, 2005).
Usmerja mlade ljudi v neko produktiv-
no aktivnost, ucijih iskati cilje v Zivljenju
in e pomembneje, najti poti do teh ci-
liev. Ob tem razvija njihovo potrpeZlji-
vost in frustracijsko toleranco, hkrati pa
se vec¢ina mladih v Sportu sreca tudi s

porazi in se jih nauci sprejemati (Tusak,
1999).

Mnogi raziskovalci torej ugotavljajo,
da ima $portna dejavnost pomembne
ucinke na razvoj samopodobe oziroma
pojmovanja samega sebe. Ce otrok do-
bro obvladuje svoje telo in gibanje, bo
to okrepilo njegovo pozitivno pojmo-
vanje samega sebe. Gibanje je Se zlasti
pomembno v obdobju po konc¢anem
poznem otrostvu, ko pride obdobje, ki
je za oblikovanje samopodobe Se po-
sebej obcutljivo, zlasti pri dekletih, ki
dozorijo prej kot fantje (Maucec Zako-
tnik, 2002). Sportna nedejavnost pov-
zroc¢a debelost, ta vpliva na negativno
samopodobo ter $e vecjo pasivnost;
zacarani krog je tako sklenjen.

Otrokova samopodoba oziroma vre-
dnotenje samega sebe je eden izmed
psiholoskih dejavnikov Solske uspe-
$nosti, saj pogojuje sam ucni proces
(Jurisevic¢, 1999). Otroci in mladostniki z
bolj pozitivno samopodobo se Solskih
nalog, ucenja in tudi preverjanja oziro-
ma ocenjevanja lotevajo bolj samoza-
vestno, z vedjim samozaupanjem. Tako
bo pri Solskem delu prisotna uspesnost,
ki bo zopet pozitivno vplivala na njiho-
vo samopodobo. Solsko uspesni u¢en-
ci bodo tako postajali vse bolj uspesni,
manj uspesni pa bodo s¢asoma posta-
jali e manj uspesni (Jurisevic, 1999).

Ukvarjanje s Sportom je preko vpliva
na ucencev celostni razvoj posredno
eden izmed zelo pomembnih dejavni-
kov Solske uspesnosti. Dodatno 3por-
tno udejstvovanje namre¢ pri u¢encu
razvija raven telesne pripravljenosti, ki
vpliva na vzdrzljivost pri umskem delu,
ustvarjalnost, samoizrazanje, obvlado-
vanje ¢ustev, delovne navade, sodelo-
vanje z drugimi, pozitivho vrednotenje
samega sebe itd. (Zurc, 2008).

Ustrezno Sportno udejstvovanje je to-
rej iziemno pomembno, saj vpliva na
razvoj tistih otrokovih intelektualnih,
¢ustvenih in socialnih sposobnosti, ki
pomembno odlocajo o uspesnosti v
Soli. Ustrezna Sportna dejavnost lahko
stimulativno vpliva na razvoj strukture
centralnega Ziv¢énega sistema, ki so od-
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govorne za kognitivno delovanje (Pla-
ninsec, 2006).

Delovne navade, rezim dela, sprejema-
nje omejitev in odrekanje so pomemb-
ne znacajske lastnosti, ki so znacilne za
otroke — $portnike, in hkrati pomemb-
no vplivajo na Solsko uspesnost. Redno
prihajanje na $portno vadbo pomeni
podobno kot redno pisanje domacih
nalog ali sprotno ucenje. Dolocen re-
Zim dela z omejitvami je vzpostavljen
tako v telovadnici kot tudi v razredu
(Planinsec, 2006). Tudi Zurceva (2008)
meni, da so pomembni dejavniki sol-
skega uspeha otrokove znacajske la-
stnosti, kot so skrbnost, natan¢nost in
vztrajnost.

Kar nekaj raziskovalcev je proucevalo
povezavo med $portno dejavnostjo in
Solsko uspesnostjo. Shepard idr. (1997,
v Zurc, 2008) so prisli do ugotovitev, da
je prostocasna gibalna dejavnost otrok
v obdobju poznega otrostva oziroma
pred pojavom pubertete pomembno
povezana s $olsko uspesnostjo. Zurce-
va (2008) je na vzorcu deset do enaj-
stletnih otrok ugotovila, da najboljsi
Solski uspeh dosegajo otroci, ki so v
prostem ¢asu gibalno dejavni v orga-
nizirani obliki vsaj dvakrat na teden. Z
zmanjsevanjem gibalne dejavnosti pa
Solska uspesnost pada. Linder (2002,
v Zurc, 2008) je ugotovil, da imajo vis-
ji uspeh decki, ki so pogosteje in dlje
Casa gibalno dejavni. Tudi Studenti, ki
so bili v prostem casu bolj intenzivno
in dlie ¢asa gibalno aktivni, so imeli
pomembno visjo povprecno studijsko
oceno kot neaktivni studenti (Field, Di-
ego in Sanders, 2001, v Zurc, 2008).

Otroke in mladostnike je torej potrebno
spodbujati in jim omogociti kvalitetno,
aktivno prezivljanje prostega ¢asa, tako
da jim bodo gibanje in $portne navade
skozi Solanje preprosto postale potre-
ba in nacin, kako na zdrav nacin doseci

telesno in dusevno sprostitev.

Glede na to, da v literaturi nismo za-
sledili raziskave, ki bi proucevala Stiri-
najstletne ucence in ucenke v zvezi z
omenjenim problemom, je bil namen
raziskave ugotoviti, ali obstajajo raz-
like v uc¢ni uspednosti in samopodobi
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ucencev 9. razredov OS glede na to,
kako pogosto se ti ukvarjajo s Sportom.
Zanimalo nas je, ali imajo ucenci, ki se
vec ukvarjajo s Sportom, boljSo samo-
podobo in boljsi u¢ni uspeh ter ali ima-
jo ucenci z bolj§im u¢nim uspehom
boljso samopodobo.

l Metode dela

Preizkusanci

V raziskavo smo vkljucili 168 ucencev
in ucenk 9. razredov osnovnih 3ol, od
tega 90 fantov in 78 deklet. Uenci so
bili stari 14 let.

Pripomocki
Vzorec spremenljivk je vkljuceval mer-
ski instrument — anketni vprasalnik, ki
je vseboval spremenljivke s podrocja
$porta, samopodobe in u¢nega uspe-
ha.

Postopek

Anketne vprasalnike so ucenci resevali
v %oli. Dobljeni rezultati so bili obde-
lani z racunalniskim programom SPSS
15.0 za Windows. Izracunane so bile
frekvence in odstotki. S statisti¢nim
programom ANOVO so bile izracuna-
ne statisticno znacilne razlike med iz-
branimi spremenljivkami. Pri dolo¢anju
statisticne znacilnosti smo upostevali 5
% tveganije.

M Rezultati in razprava

Na podlagi rezultatov anketnega vpra-
salnika smo analizirali Sportno dejav-
nost, uspeh in samopodobo deveto-
solcev ter njihovo medsebojno pove-
zanost.

45 % ucencev, ki smo jih vkljucili v
raziskavo, je imelo v lanskem Solskem
letu odlicen uspeh, 39 % prav dober,
najmanj (16 %) je bilo dobrih ucencev.
Nih¢e izmed ucencev ni imel zado-
stnega oziroma nezadostnega uspeha,
kar dokazuje, da so bili anketirani deve-
toSolci precej uspesni.

Polovica anketiranih devetoSolcev se
po pouku posveca domaci nalogi in

ucenju problizno eno do dve uri na
dan, &etrtina manj kot uro, 14,3 % tri
do stiri ure, 10,7 % celo vec kot stiri ure
na dan. Skoraj Cetrtina ucencev torej za
Solo v popoldanskem ¢asu porabi tri
ure in veg, kar je za osnovnosolce zelo
veliko.

Samo nekaj ve¢ kot polovica u¢encev
(57 %) je izpolnila svoje cilje oziroma je
zadovoljna s svojim u¢nim uspehom.
Veliko ucencev si verjetno postavlja
previsoke cilje, ki jih teZko doseZejo in
s tem jim njihov u¢ni rezultat ni zado-
voljiv.

Vel kot tretjina ucencev je kot vzrok
za nezadovoljstvo z u¢nim uspehom
navedla pomanjkanje casa, 283 %
pretezko snov, 23,2 % lenobo ter 13,2
% neorganiziranost. Raziskava je po-
kazala, da so ucenci v popoldanskem
¢asu zaposleni z razlicnimi dejavnost-
mi. Najvec¢ se ukvarjajo s Sportom (37
%), sledi druzenje s prijatelji (29 %) ter
gledanje televizije in kratkocasenje za
racunalnikom (21 %). Le nekaj posa-
meznikov v prostem casu bere, se uci
tujih jezikov ali hodi v glasbeno 3olo.
V zadnjem casu sta knjigo v veliki meri
zamenjali  racunalniska tehnologija
in televizija, kar postaja vedno vedji
problem danasnje mladine. Rezultati
mednarodne raziskave so pokazali, da
Cetrtina slovenskih 13- do 15-letnikov
gleda televizijo vsaj 4 ure na dan med
tednom, ob koncu tedna pa skoraj po-
lovica (Zurc, 2008), kar pa je se vedno
bistveno manj kot otroci iz drugih 35
proucevanih drzav, saj zasedajo Sele 33.
mesto (Zurc, 2008).

Priblizno tretjina u¢encev se s Sportom
ukvarja pet ali veckrat tedensko, 23 %
Stirikrat tedensko, 27 % dvakrat do tri-
krat tedensko, enkrat tedensko je $por-
tno dejavnih 9 % ucencevy, s Sportom
pa se ne ukvarja 7 % ucencev. Podatki
kazejo, da so anketirani u¢enciv popol-
danskem ¢asu Sportno precej aktivni.
Slovenska raziskava na vzorcu desetle-
tnih u¢encev je pokazala, da je povsem
neaktivnih kar 20 % otrok (Pisot in Zurc,
2004). Mednarodna raziskava na vzorcu
13- do 15-letnih otrok (Zurc, 2008) pa je
pokazala, da se otroci gibljejo vsaj eno



uro povpre¢no 3,8 dni v tednu (vkljuc-
no z urami sportne vzgoje v 5oli).

Kar 679 % ucencev se organizirano
ukvarja s Sportom, od tega 41,1 % celo
tekmovalno, kar pomeni, da namenijo
$portu precej prostega casa. Cetrtina
devetoSolcev svoj prosti ¢as prezivlja
v obliki neorganizirane rekreacije, torej
se ukvarja s Sportom brez strokovnega
vodstva.

Devetosolci se v prostem ¢asu najvec
ukvarjajo s tekom (28,6 %), odbojko
(196 %), hitro hojo (179 %), nogome-
tom (16,1 %) ter kosarko in kolesarje-
njem (14,3 %). V posameznih primerih
pa se ucenci ukvarjajo Se s splosno
vadbo, tenisom, plavanjem, plesom, pi-
latesom, petanko, smucanjem, gimna-
stiko, kick boxom, karatejem, drsanjem,
rolanjem, baseballom, badmintonom,
plezanjem in aerobiko.

Tudi starsi anketiranih uc¢encev so zelo
aktivni, saj se skoraj pri polovici s Spor-
tnimi dejavnostmi ukvarjata oba starsa.
Pri priblizno tretjini u¢encev se ukvarja
s Sportom samo eden od starsev, pri
petini pa nihc¢e od starSev. Podatki za
Slovenijo kazejo, da skoraj polovica
odraslih Slovencev in Slovenk nima
nobenega stika s Sportom, kar precej
presega srednjeevropsko povpredje
(Za srce, 2013). Nedvomno je zgled
starsev zelo pomemben; raziskave ka-
7ejo, da so najbolj sportno aktivni tisti
otrociin mladostniki, katerih oba starsa
se ukvarjata s Sportom (Videmsek in
Pisot, 2007).

Najvec ucencey, kar je skoraj Cetrtina,
je svoj zunanji izgled ocenila z oceno 7
(od 1 do 10),le 5,4 % ucencev pa je svoj
zunanji izgled ocenilo z najvisjo mozno
oceno - 10. Zaskrbljujoce je predvsem
dejstvo, da so nekateri posamezniki
svoj izgled ocenili izredno slabo; Cetr-
tina je na lestvici od 1 do 10 obkrozila
ocenood 1dob5.

Skoraj polovica ucencev je odgovori-
la, da si je precej viec, ko se pogleda
v ogledalo, saj je na lestvici od 1 do 5
obkrozila 4, medtem ko si 5 % ucencev
sploh ni vsec.

Rezultati kaZejo, da vecina ucencev
nima problemov s prehranjevanjem v
druzbi. Ve¢ kot polovica u¢encev na-
mre¢ meni, da se v druzbi zelo spro-
$¢eno prehranjuje, medtem ko se 5
% ucencev v druzbi prehranjujejo
povsem nespros¢eno. Ceprav gre za
majhno Stevilo ucencey, je ta podatek
zaskrbljujo¢, saj so danes med mladimi
pogoste motnje hranjenja; starostna
meja, pri kateri se pojavijo ti problemi,
se celo niza.

Vecina uc¢encev zase meni, da je dober
Clovek. Skora polovica jih je obkroZila 5
na lestvici od 1 do 5, 39 % pa oceno 4.
Vecina ljudi, tudi otrok in mladostnikov
si na splosno zeli, da bi bili dobri, zaradi
razli¢nih okolis¢in pa se lahko v¢asih to
spremeni.

Kar Cetrtina ucencev ni prepri¢ana, ¢e
je priljubliena med so3olci; nekaj po-
sameznikov je povsem prepri¢anih, da
nikakor niso priljubljeni med so3olci.
Povsem prepri¢anih je 30 % ucencev.
Priljubljenost med so3olci je odvisna
od razli¢nih dejavnikov: viecnega vi-
deza, prijaznega vedenja, prostovoljne
pomodi sosolcem itn.

Skoraj polovica ucencev se v svoji koZi
pocuti odli¢no. Le Cetrtina ucencev je
obkroZila oceno od 1 do 3 (na lestvici
od 1do 5), torej se v svoji koZi ne pocuti
prevec¢ dobro. Rezultati kazejo, da ima-
jo ucenci dokaj dobro samopodobo.

Kar 45 9% ucencev meni, da ni prevec
oziroma sploh ni viel nasprotnemu
spolu, medtem ko cetrtina ucencev
meni, da je zelo viec nasprotnemu spo-
lu. Mladostniki imajo v ¢asu pubertete
poseben odnos do nasprotnega spola,
mnogi zase menijo, da so nepriviacni
in nezanimivi. V obdobju pubertete je
torej odnos do nasprotnega spola zelo
obcutljiv, tako da je rezultat kar prica-
kovan.

Vecina ucencev zase misli, da je pame-
tna, saj je oceno 4 in 5 (na lestvici mo-
Znih odgovorov od 1 do 5) obkroZilo
kar 71 % ucencev. Se vedno pa je kar
nekaj takih, ki zase mislijo, da niso pre-
ve¢ pametni (24 %) oziroma, da sploh
niso pametni (5 %). U¢enci bi morali
znati realno oceniti svoje sposobnosti,

kar je vcasih zelo tezko. Odvisno je od
tega, kaksne informacije dobivajo iz
okolja — starSev, uciteljev, sovrstnikoy,
prijateljev ...

Rezultati kaZejo, da velika vecina ucen-
cev misli, da lahko v poklicu veliko do-
seze, vec kot polovica celo zelo veliko.
To je spodbuden podatek, saj je prav,
da so otroci in mladostniki optimistic-
ni glede svoje prihodnosti. Verjetno
imajo do sedaj pozitivne izkusnje in se
zavedajo, da lahko s trudom dosezejo
marsikaj. Samo nekaj posameznikov
meni, da v poklicu nikakor ne bodo
veliko dosegli. Prav je, da imajo ucenci
zaupanje vase in v svoje sposobnosti,
saj je s trudom in voljo mogoce mar-
sikaj dosedi.

Ucencem v najvecji meri vlivajo samo-
zavest prijatelji in so3olci, sledi uspeh v
$portu, uspeh v 3oli, zunanji izgled in
starsi. Presenetljivo malo ucencev je
navedlo, da jim vlivajo samozavest pitje
alkohola in kajenje ter upor proti odra-
slim in nenadzorovani dogodki. Ne-
dvomno smo pricakovali, da sta pitje
alkohola in kajenje, ki sta zelo pogosta
7e med Stirinajstletniki, bolj pomemb-
na dejavnika, ki najstnikom vlivata sa-
mozavest. Prav tako smo pric¢akovali,
da imajo po mnenju najstnikov starsi
veliko vedji vpliv pri oblikovanju samo-
zavesti svojih otrok.

Ucencem torej uspeh v Sportu v ve-
liki meri vliva samozavest; prav tako
so rezultati pokazali, da ima pri vecini
ucencev uspeh v 3portu veliko vecjo
vrednost kot uspeh v 3oli. Kar 57 %
ucencev bi raje izbralo vrhunski rezul-
tat v Sportu kot iziemen uspeh v 3oli.
To dejstvo lahko pojasnimo z mne-
njem Doupone Topic in Sile (2007), da
imajo ucenci, ki so uspesni $portniki,
vecjo veljavo med vrstniki. U¢enci, ki
so vrhunski Sportniki in tako dosegajo
tudi vrhunske rezultate, so namrec pra-
viloma zelo priljubljieni med sovrstniki,
navadno bolj kot ucenci, ki dosegajo
iziemne doseZke na Solskem podrodju.

V raziskavi smo predvidevali, da
imajo ucenci, ki se ve¢ ukvarjajo s
Sportom, boljsi u¢ni uspeh. Hipote-
zo smo potrdili.
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Tabela 1: U¢ni uspeh glede na ukvarjanje s $portom — analiza variance

Uspeh 2,578

0,049

Statisti¢cna znacilnost na ravni 5 % tveganja (p < 0,05).

Analiza variance je pokazala (Tabela 1),
da obstajajo statisticno znacilne razlike
v u¢nem uspehu devetodolcev glede
na njihovo ukvarjanje s Sportom, saj je
p (F) = 0,049.

Tabela 2: Povprecni u¢ni uspeh glede
na pogostost ukvarjanja s $portom

Nikoli 35
1-krat na teden 38
2-3-krat na teden 43
4-krat na teden 43
5-krat in vec na teden 4,5

|z Tabele 2 je razvidno, da imajo u¢endi,
ki se ve¢ ukvarjajo s Sportom, boljsi u¢ni
uspeh; povprec¢ni uspeh narasc¢a glede
na pogostost ukvarjanja s Sportom.

Tudi drugi raziskovalci (Shepard, 1997,
Linder, 2002; Field, Diego in Sanders,
2001, v Zurc, 2008) so prisli do podob-
nih ugotovitev na vzorcu drugih staro-
stnih kategorij; otroci, mladostniki in
Studenti, ki se ve¢ ukvarjajo s Sportom,
dosegajo boljsi u¢ni uspeh. Marentic¢
Pozarnikova (1988) meni, da splosna ra-
ven telesne energije in kondicije vpliva
na vzdrZljivost pri umskem delu. Tudi
sposobnost koordinacije (grobih, zlasti
pa finih gibov) ima pomemben vpliv
na solski uspeh. Odstopanja na tem
podrocju povzrocajo specificne uc¢ne
tezave pri ucencih, ki so povprecno ali
celo nadpovprec¢no intelektualno spo-
sobni.

V raziskavi smo prav tako predvi-
devali, da imajo ucenci, ki se ve¢
ukvarjajo s $portom, boljso samo-
podobo. To hipotezo smo delno
potrdili.

Rezultati raziskave so namre¢ poka-
zali (Tabela 3), da obstajajo statisti¢no
znacilne razlike v stirih spremenljivkah
samopodobe (St. 17, $t. 18, 5t. 20 in st

T

21) glede na ukvarjanje s Sportom (p <
0,05).

Pri ostalih dimenzijah samopodobe (14
- Ko se pogledam v ogledalo, sem si
vsec,; 15 — V druzbi se spros¢eno pre-
hranjujem.; 16 — Zase mislim, da sem
dober clovek,; 19 — Mislim, da sem
pameten.) razlike niso bile statisticno
znacilne.

Zanimalo nas je, ali imajo $portno bolj
dejavni ucenci boljso ali slabso samo-
podobo; rezultati so prikazani v Tabeli
4,

Iz Tabele 4 je razvidno, da imajo ucendi,
ki se vec ukvarjajo s Sportom, visje pov-
pre¢ne ocene pri stirih spremenljivkah
samopodobe (3t. 17, 3t. 18, $t. 20 in 3t.
21); ucenci, ki so $portno bolj aktivni, v
bistveno vecji meri menijo, da jih imajo
sosolci radi, da se v koZi dobro pocu-
tijo, da so viec nasprotnemu spolu in
da lahko v poklicu veliko dosezZejo. Naj-
boljso samopodobo imajo u¢enci, ki se

s Sportom ukvarjajo 4-krat na teden ter
5-krat na teden in vec.

Tudi razli¢ni avtorji so prisli do po-
dobnih ugotovitev; Goltnik Urnautova
(1999) ter Marsh (1998), Kandare (2003),
Slabe (2004), v Tusak in Faganel (2004)
menijo, da imajo Sportniki visjo stopnjo
samospostovanja in samozaupanja kot
nesportniki.

Ceprav 3portno udejstvovanje ni edini
nacin oblikovanja pozitivnega pojmo-
vanja samega sebe, je vendar pri otro-
cih in mladostnikih eden najpomemb-
nejsih dejavnikov. Zato je potrebno, da
so otroci vkljuceni v razvojno ustrezne
$portne dejavnosti, ki jim omogocajo
doseganje najvecjega moznega uspe-
ha (Videmsek in Pisot, 2007).

Predvidevali smo tudi, da imajo
ucenci z boljsim uénim uspehom
tudi boljso samopodobo; to hipote-
zo smo prav tako delno potrdili.

Iz Tabele 5 je razvidno, da obstajajo
statisticno znacilne razlike pri treh spre-
menljivkah samopodobe (3t. 17, 5t. 19
in $t. 21) glede na u¢ni uspeh (p < 0,05).
Pri ostalih spremenljivkah samopodo-
be (14 - Ko se pogledam v ogledalo,

Tabela 3: Samopodoba glede na ukvarjanje s Sportom — analiza variance

17 — sosolci me imajo radi 2,690 ,041
18 — v svoji koZi se dobro pocutim 2,777 ,037
20 — V3ec¢ sem nasprotnemu spolu 6,026 ,000
21 -V poklicu lahko veliko dosezem 3,727 ,010

Statisti¢na znacilnost na ravni 5 % tveganja (p < 0,05).

Tabela 4: Povprelje ocen posameznih trditev (od 1 do 5) - samopodoba glede
na ukvarjanje s Sportom

37 2,8 30

Nikoli 32

T-krat 35 36 22 37
2-3-krat 3,7 35 32 44
4-krat 4,2 48 4,2 4,8
5-kratin vec 43 4,5 41 4,5

Legenda: Spremenljivka 17 — So$olci me imajo radi. Spremenljivka 18 — V svoji koZi se dobro pocu-
tim. Spremenljivka 20 — Vse¢ sem nasprotnemu spolu. Spremenljivka 21 — V poklicu lahko veliko
dosezem.



Tabela 5: Samopodoba glede na u¢ni uspeh — analiza variance

17 — Sosolci me imajo radi.
19 — Mislim, da sem pameten.
20 - Vsec¢ sem nasprotnemu spolu.

21 — Mislim, da lahko v poklicu veliko dosezem.

Statisti¢na znacilnost na ravni 5 % tveganja (p < 0,05).

sem si vsec,; 15 - V druzbi se sprosce-
no prehranjujem.; 16 — Zase mislim, da
sem dober ¢lovek,; 18 -V svoji koZi se
dobro pocutim,; 20 — V3ec sem naspro-
tnemu spolu.) razlike niso bile statistic-
no znacilne. Pri spremenljivki 20 je bil
p (F) = 0,058, kar pomeni, da je razlika
mejna oziroma skoraj znacilna.

Zanimalo nas je, ali imajo ucenci z
boljSim u¢nim uspehom boljSo sam-
opodobo; rezultati so prikazani v Tabeli
6.

Iz Tabele 6 je razvidno, da imajo ucenci
z bolj§im u¢nim uspehom visje pov-
pre¢ne ocene posameznih trditev pri
treh spremenljivkah samopodobe (3t.
17,8t.191in $t. 21); ucenci, ki so v 3oli bol;
uspesni, v bistveno vedji meri menijo,
da jih imajo so3olci radi, da so pametni
in da lahko v poklicu veliko doseZejo.

Tudi Jurigevi¢ (1999) meni, da se otroci
z bolj pozitivno samopodobo Solske-
ga dela lotevajo bolj samozavestno; to
privede do uspesnosti v Soli, kar posle-
di¢no spet privede do vecje samozave-
stnosti. Samopodoba dominira Solski
uspesnosti in pogojuje ucni proces.

3,301

8,645 ,001

3,004 ,058

7038 ,002
M Sklep

Predstavljeni rezultati raziskave o doka-
zani pomembni povezanosti $portne
dejavnosti z u¢nim uspehom in samo-
podobo pri stirinajstletnikih kazejo na
velik pomen gibanja oziroma Sporta za
otrokov razvoj.

Pozitivni ucinki ustrezne Sportne dejav-
nosti so $e posebej pomembniv obdo-
bju mladostnidtva. V tem obdobju ima
$portna dejavnost $e dodaten pomen,
saj je to Cas intenzivnega telesnega
razvoja, usklajevanja mnogih telesnih
funkcij in oblikovanja otroskega telesa
v odraslega. V dobi mladostnistva se
oblikujejo pomembne razseznosti ¢lo-
vekove osebnosti (Tomori, 2005).

Ta proces je povezan tudi s Solanjem,
z razli¢nimi stresi in preizkusnjami, ve-
liko potrebo po sprostitvi, razvijanjem
odnosa do sebe, sveta in drugih ljudi,
s pomenom svoje zunanje podobe. Na
vseh teh podrogjih posameznikovega
razvoja pa ima sportna dejavnost velik
in dolgoro¢en pomen.

Sportna vadba bi tako morala biti gle-
de na njen vpliv na ¢lovekov razvoj

Tabela 6: Povprecje ocen posameznih trditev (od 1 do 5) — samopodoba glede

na ucni uspeh

1 / / /

2 /
3 33
4 4
5 42

2,7 31
3,2 4]
3,8 4,6

Legenda: Spremenljivka 17 — Sosolci me imajo radi. Spremenljivka 19 — Mislim, da sem pameten.

Spremenljivka 21

-V poklicu lahko veliko dosezem.

na voljo vsakemu posamezniku, zlasti
otrokom in mladostnikom. Za 3olskega
otroka $portna dejavnost pomeni te-
lesno in dusevno razbremenitev; ta pa
mu omogoca bolj zbrano in u¢inkovito
delo v %oli. Sole lahko s svojimi krozki
omogocijo izvajanje sportnih dejavno-
sti po meri posameznika, veliko vlogo
v tem procesu pa bi morala odigrati dr-
Zava s popestritvijo Sportnih objektov,
finan¢no dostopnih mladim in starim
(Zurc, 2008).

Tudi otrokom, ki se ne ukvarjajo s tek-
movalnim Sportom, bi bilo potrebno
omogoditi udejstvovanje v organizi-
ranih oblikah dejavnosti, ki jih veselijo
in za katere imajo interes. Tak3nih vadb
je v Sloveniji e vedno premalo. Meni-
mo, da bi morali biti starsi $e bolj osve-
$¢eni, da bi v vegji meri (tudi z lastnim
zgledom) spodbujali svoje otroke k
organiziranim in tudi neorganiziranim
$portnim dejavnostim, ki so dostopne
vsakomur. Tek v naravi, kolesarjenje, ro-
lanje itn. so zdrave Sportne dejavnosti
v naravi, ki ¢loveka sprostijo in napolni-
jo z energijo.

Zavedamo se, da pomeni nasa razi-
skava le majhen del¢ek v mozaiku, ki
predstavlja proucevanje soodvisnosti
$portnega udejstvovanja, samopodo-
be in 3olskega uspeha pri mladih. Vzo-
rec, ki smo ga zajeli v nasi raziskavi, je

37 .
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relativno majhen in ni reprezentativen
za slovenske mladostnike, kljub temu
pa smo prisli do nekaterih pomembnih
zakljuckov, ki seveda veljajo za izbrani
vzorec anketirancev. Omenjena predvi-
devanija bi bilo torej potrebno v nadalj-
njem obravnavanju te problematike 3e
temeljiteje prouciti.

M Literatura

1. Adlesi¢, 1. (1999). Samopodoba osnovno-
Solskih otrok. Psiholoska obzorja, 8(2/3),
201-215.

2. Bratani¢, B. (2004). Razvojna psihologija. Za-
lozba Rokus. Ljubljana: Znanstvenorazisko-
valni institut filozofske fakultete.

3. Dolenc, P. (2010). Telesna samopodoba kot
pomemben motivacijski dejavnik za gibal-
no/$portno aktivnost otrok in mladostnikov.
Revija za elementarno izobrazevanje, (1),
53-64.

4. Doupona Topi¢, M. in Sila, B. (2007). Oblike in
nacini Sportne aktivnosti v povezavi s soci-
alno stratifikacijo. Sport, 55(3), 12-16. Priloga:
Sportnorekreativna  dejavnost  Slovencev
2006.

5. Jurisevi¢, M. (1999). Samopodoba solskega
otroka. Ljubljana: Pedagoska fakulteta.

6. Goltnik Urnaut, A. (1999). Vpliv ukvarjanja s
$portom na vrednote in samopodobo mlado-
stnikov. Magistrsko delo, Ljubljana: Filozofska
fakulteta.

38

o

w

(e}

Kajtna, T. in Tusak, M. (2005). Psihologija
Sportne rekreacije. Ljubljana: Fakulteta za
Sport, Institut za Sport.

. Kop, S.in Kikel, U. (2012). Nekatere telesne zna-

Cilnosti, gibalne sposobnosti in samopodoba
slovenskih sedmosolcev. Diplomsko delo, Lju-
bljana: Fakulteta za Sport.

Lamovec, T. (1994). Psihodiagnostika osebno-
sti 2. Ljubljana: Filozofska fakulteta.

. Lasan, M. (2004). Fiziologija sporta — harmoni-

Jja med delovanjem in mirovanjem. Ljubljana:
Fakulteta za Sport.

. Marenti¢ Pozarnik (1988). Dejavniki in metode

uspesnega ucenja. Ljubljana: Filozofska fakul-
teta.

. Marjanovi¢ Umek, L., Zupanci¢, M., Fekonja,

U, Kav¢i¢, T, Svetina, M., Tomazo Ravnik, T,
in Bratani¢, B. (2004). Razvojna psihologija.
Ljubljana: Znanstvenoraziskovalni institute
Filozofske fakultete, Zalozba rokus.

Maucec Zakotnik, Z. (2002). Telesna dejav-
nost v funkciji zdravja. Zdravstveni Vestnik,
41(1-2), 1-2.

. Novak, L. (2011). Stalis¢a ucencev do Sportnih

aktivnostiin njihova samopodoba. Diplomsko
delo, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

. Planinsec, J. (2006). Povezanost uc¢nega

uspeha in gibalne aktivnosti mlajsih ucen-
cev. Sport, 54 (3), 59-64.

. Planingec, J. in Cagran, B. (2004). Telesna

samopodoba mlajsih Solarjev z vidika empi-
ricne raziskave. Sodobna pedagogika, 53 (3),
168-188.

17. Pisot, R. in Zurc, J. (2004). Gibalna /Sportna
aktivnost pri ucencih in ucenkah drugega
vzgojno-izobrazevalnega obdobja. Pedago-
$ka obzorja, 19 (1), 28-37.

18. Slutzky, C. B.in Simpson, S. D. (2009). The link
between children’s sport participation and
self-esteem: Exploring the mediating role of
sport self-concept. Psychology of Sport and
Exercise, 10, 381-389.

19. StembergerV. (1999). Relacije med elemen-
ti samopodobe in nekaterimi morfoloskimi
inmotoricnimi spremenljivkami enajstletnih
ucencev in ucenk. Magistrsko delo, Ljubljana:
Fakulteta za Sport.

20. Tomori, M. (2005). Psiholoski dejavniki prehra-
njevanja v mladostniskem obdobju. V S.
. Tusak, M. (1999). Sport - tabletka za psihi¢no
zdravje. Sport mladih, 46 (7), 42-43.
22.Tusak, M. in Faganel, M. (2004). Jaz — $por-
tnik: samopodoba in identiteta $portnikov.
Ljubljana: Fakulteta za Sport.
23. Videmsek, M. in Pigot, R. (2007). Sport za naj-
mlajse. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

2

24, Zurc, J. (2008). Biti najboljsi; pomen gibalne
aktivnosti za otrokov razvoj in solsko uspesnost.
Radovljica: Didakta.

25. Za srce. (2013). Pridobljeno na http://zasrce.
si/,23.2.2013.

izr. prof. dr. Maja Mesko, univ. dipl. psih.
Univerza na Primorskem

Fakulteta za management

Cankarjeva 5, 6000 Koper

e-mail: maja.mesko@fm-kp.si



Matjaz Veselko

Je tek primeren
za sklepni hrustanec?

lzvlecek

Zdrav hrustanec omogoca normalno
funkcijo obremenjenih sklepov in s tem
Sportno aktivnost. Dolgotrajne cikli¢ne
obremenitve, predvsem pa ostre, udarne
obremenitve hrustanca lahko povzroci-
jo strukturne spremembe, ki vplivajo na
ravnotezje kataboli¢nih in anaboli¢nih
procesov v hrustan¢nem matriksu do te
mere, da lahko za¢ne hrustanec nepo-
vratno propadati. Po drugi strani pa sta
obremenjevanje in gibanje predpogoj za
ohranjanje normalne zgradbe in sestave
hrustan¢nega matriksa. Na ravnotezje
anabolicnih in katabolil¢nih procesov pri
hrustancu, poskodovanem zaradi preo-
bremenitve, in pri OA ugodno vplivajo
zmerne cikli¢cne obremenitve, hondro-
protektivne prehranske snovi, kot so:
glukozamin, hondroitin sulfat, nekateri
antioksidanti in omega-3 mas¢obne ki-
sline. Pregled literature kaze, da tek na
dolge razdalje pri zdravem 3portniku ne
povzroci nepovratnih poskodb in okvar
hrustanca in da ima lahko celo hondro-
protektivni uc¢inek.

Klju¢ne besede: tek; hrustanec; artroza;
regeneracija.

Is running appropriate for articular cartillage?

Abstract

Healthy cartilage allows for normal function of loaded synovial joints and thus sports activity. Long-t
impact loading of the cartilage can cause structural changes that influence balance of the catabolic
dral matrix. Deterioration of chondral matrix in excessive loading can become irreversible. On the oth
are beneficial for maintaining normal structure and composition of chondral matrix. Chondroprot
chondroitin sulfate, and other nutritients, such as antioxidantes have beneficial effect on maintainin
It appears that long-distance running does not increase the risk of osteoarthritis in healthy individu
protective effect against joint degeneration.

Key-words: running sports; cartilage; arthritis; regeneration.
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H Uvod

Sinovialni sklepi nam omogocajo hi-
tro kontrolirano gibanje, potrebno za
izvajanje Sportnih aktivnosti, tudi teka.
Normalna funkcija teh kompleksnih
diartrodialnih sklepov je odvisna od
strukturne integritete in makromole-
kularne zgradbe sklepnega hrustanca.
Gibanje in cikli¢cho obremenjevanje je
nujno za normalen metabolizem, ra-
zvoj in ohranjanje hrustanca. Pretirane
obremenitve pri Sportnih aktivnostih
pa lahko povzrocijo morfoloske ter
strukturne spremembe hrustanca in
spremenijo njegove biomehani¢ne
lastnosti tako, da kompromitirajo nor-
malno funkcijo sklepa. S¢asoma vodijo
v progresiven razvoj artroze z bolecino
in v vse ve¢jo invalidnost. Tu se postavi
vprasanje prave mere fizi¢ne aktivno-
sti, tudi teka.

V tem prispevku poskusam na podlagi
pregledane strokovne literature od-
govoriti na naslednja vprasanja: kako
gibanje in obremenjevanje vpliva na
sklepni hrustanec, ali je tek primerna
aktivnost za razvoj in ohranjanje hru-
stanca, ali je tek primerna aktivnost
za ohranjanje funkcije degenerativno
spremenjenih sklepov ter ali/in kako
lahko upocasnimo razvoj degenerativ-
nih sprememb zaradi teka.

B Zgradba hrustanca in
njegove biomehanske
lastnosti

Zrel sklepni hrustanec je zgrajen iz red-
ko posejanih hondrocitov v zunajceli¢-
nem matriksu (brezcelicna tkivna podia-
ga, osnova). Celice tvorijo manj kot 10 %
prostornine hrustan¢nega tkiva, ostalo
so makromolekule (kolagen in pro-
teoglikani). Ker hrustanec ni oZziljen, je
prehrana celic odvisna od difuzije skozi
matriks in primarno temelji na anae-
robnem metabolizmu. Ko je skeletna
rast zaklju¢ena, se celice redko delijo,
vendar skozi ves Zivljenjski ciklus sinteti-
zirajo zunajceli¢ni matriks. Zunajceli¢ni
matriks sestavljajo voda (80 %), v kateri
so raztopljeni tkivni plini, metaboliti,
drobne proteinske molekule in visoka

40

koncentracija kationov za ravnoteZje
z negativno nabitimi proteoglikani, ki
skupaj s kolagenom in nekolagenskimi
proteini sestavljajo visoko organizirano
makromolekularno zgradbo, kjer se
kolagenske niti vezejo v mrezo dolgih
fibril, v katere so vezani proteoglikani,
ki nase vezejo vodo. Od njihovega
razmerja in organiziranosti so odvisne
biomehanske lastnosti hrustanca.

Hrustanec se na tla¢ne in natezne sile
odziva kot viskoelasti¢ni material: vi-
skoznost je lastnost tekocinskega, ela-
sticnost pa ¢vrstega dela zgradbe. Na
pritisk se hrustanec zaradi iztisnjenja
tekocine deformira, pri razbremenitvi
pa se povrne v prejdnje stanje in tekoci-
no vsrka. Ciklicno obremenjevanje zato
povzroci tekocinski tok, potreben za lu-
brikacijo sklepa in za kroZenje tekocine
s hranilnimi snovmi ter presnovki, saj v
hrustancu ni zil niti limfnega sistema.

Preobremenitev hrustanca povzrodi
prekinitev v kolagenski mrezi, zaradi
Cesar se poveca vsebnost vode, zmanj-
$a pa se koncentracija proteoglikanov
v matriksu. Zaradi spremenjenega raz-
merja se spremenijo viskoelasti¢ne la-
stnosti, odpornost hrustanca na obre-
menitev se zmanjsa, nadaljnje obreme-
njevanje pa vodi v progresivho okvaro
zgradbe in odpoved biomehanskih la-
stnosti hrustanca. Klinicno se to kaze
s progresivno degenerativno artrozo
(Buckwalter in Mow, 1994).

M Poskodba hrustanca
in njegove
reparativhe moznosti

Odgovor hrustanca na travmo in nje-
gove reparativne sposobnosti so odvi-
sne od tipa in obsega poskodbe, Se po-
sebno od tega, ali je poSkodovana tudi
subhondralna kost. Sportna poskodba
lahko povzrodi frakturo ali rupturo hru-
stancnega matriksa z makroskopsko
vidnimi razpokami sklepne povrsine,
lahko pa poskoduje makromolekular-
no ogrodje in okvari celi¢no funkcijo
brez makroskopskih sprememb na
povrsini hrustanca. V tem prispevku se
bom omejil predvsem na poskodbe

Slika 1: Artroskopska slika okvarjenega hrustanca
medialnega kondila stegnenice (T je tibija /goleni-
ca/, F je femur /stegnenica/, M je meniskus).

hrustanca zaradi preobremenjevanja,
torej na poskodbo matriksa, do katere
lahko pride pri teku brez nezgode.

Poskodba matriksa brez zunaj vidnih
poskodb je lahko posledica akutne ne-
posredne tope poskodbe ali pa pona-
vljajocih visokoenergetskih obremeni-
tev sklepa. Fiziolosko obremenjevanja
takih poskodb pri zdravem 3Sportniku
ne povzroca. Ostre ponavljajoce obre-
menitve (udarne, angl. impact loading),
ki so pogoste pri doskokih, hitrih dece-
leracijah, na primer pri teku navzdol in
po trdih podlagah, pa lahko povzrocijo
poskodbe notranje zgradbe hrustanca.
Podobne poskodbe in okvare lahko
povzrocijo travmatske ali iatrogene
(kirurske) okvare sinovialne ovojnice,
dolgotrajna imobilizacija sklepa, neka-
tera zdravila, izpiranje sklepa in vnetja
sklepne ovojnice.

Poskodba se kaZe z izgubo proteogli-
kanov ali s porusenjem strukture ma-
triksa, $e preden so vidni drugi znaki
poskodbe. Do izgube proteoglikanov
in spremembe njihove molekularne
strukture lahko pride zaradi povecane
degradacije ali zmanjsanja sinteze mo-
lekul. Izguba proteoglikanov zmanjsa
trdnost (angl. »stiffness«) hrustanca in
poveca njegovo hidravli¢cno propu-
stnost. Te spremembe povzrocijo Se
veCjo obremenitev preostalega ma-
kromolekularnega ogrodja, vklju¢no s
kolagenskimi viakni, kar $e poveca ob-
¢utljivost hrustanca na nadaljnje obre-
menitve.



Te poskodbe lahko povzrocijo tudi
pretrganja ali razobli¢enje kolagenske
mreze, lahko pa se pretrgajo vezi med
proteoglikani in kolagenskimi vlakni.
Eksperimentalno je bilo dokazano, da
ostre ponavljajo¢e obremenitve skle-
pnega hrustanca pri psih povzrocijo
edem hrustanca, kolagenskih vlaken
in spremembe v razmerju kolagenskih
vlaken in proteoglikanov. Te spremem-
be pomenijo hujso okvaro matriksa kot
samo zmanjsanje vsebnosti proteo-
glikanov (Donohue, Buss, Oegema in
Thompson, 1983). Ugotovljeno zmanj-
sanje natezne trdnosti hrustanca v po-
dro¢ju okvare prve stopnje po Outer-
bridgu (fibrilacija povriine sklepnega
hrustanca) in edem hrustanca na hu-
manih stegneni¢nih kondilih je bistve-
no manjse kot na obrobju okvarjenega
hrustanca, ker so obremenitve ne pre-
hodu iz zdravega v patolosko spreme-
njeno tkivo vedje (Akizuki, Mow, Muller,
Pita, Howell in Manicourt, 1987).

Dosedanje raziskave dokazujejo, da se
hondrociti odzovejo na izgubo pro-
teoglikanov s povecano sintezo. Ce
je izguba proteoglikanov velika, lahko
traja vec tednov ali celo mesecev, da
jo nadomestijo. Ce makromolekularne
strukture ne uspejo popraviti ali ¢e se
izguba makromolekul matriksa nada-
ljuie npr. z nadaljnjim preobremenje-
vanjem, zac¢ne hrustanec propadati.
Kdaj postane proces nepovraten in
vodi v progresivno izgubo hrustan-
ca, ni jasno. Predvidevamo, ¢e ostane
osnovno kolagensko ogrodje celo in ¢e
ostane dovolj hondrocitov Zivih, lahko
hondrociti vzpostavijo normalni ma-
triks, ¢e lahko izgubo proteoglikanov
dovolj hitro nadomes¢ajo s sintezo. Ce
tega ne zmorejo, za¢ne hrustanec pro-
gresivno propadati. To lahko prepreci-
mo tako, da obremenitve zmanjsamo
v okvir fizioloskih obremenitev za tako
dolgo, dokler hondrociti ne vzpostavijo
normalne strukture matriksa. Potreben
Cas pa je odvisen od stopnje okvare, od
Stevila Zivih hondrocitov in od njihove
sposobnosti za sintezo proteoglikanov.

Zanesljivih neposrednih klini¢nih me-
tod za ugotavljanje poskodbe matriksa
nimamo, prav tako ne metod, s kateri-

mi bi lahko neposredno spremljali nje-
govo reparacijo. Neinvazivne slikovne
preiskave, predvsem MRI in scintigra-
fija, nam omogocajo le grobo in po-
sredno oceno stanja matriksa, njego-
ve okvare in reparacije (Buckwalter in
Mow, 1994).

l Kako razbremenjeva-
nje in omejitev giba-
nja vpliva na norma-
len hrustanec

Dlje ¢asa trajajoce razbremenjevanje in
omejitev gibanja povzrodi spremembe
v sestavi matriksa, morfologiji in me-
hani¢nih lastnosti. SCasoma razgradnja
matriksa preseze sintezo, kompozicija
ogrodnih struktur novonastalega ma-
triksa glede na smeri obremenitve je
slabde urejena, ¢vrstost in moc tkiva pa
se poslabsata. Hondrociti spremenijo
svojo sinteti¢no aktivnost, zmanjia se
koncentracija proteoglikanov, zmanjsa
se volumen in poslab3dajo biomehanic-
ne lastnosti hrustanca. Ceprav ciklicno
obremenjevanje imobiliziranega skle-
pa pomaga pri ohranjanju hrustanca,
je za vzdrZevanje normalne funkcije si-
novialnega sklepa potrebno tako obre-
menjevanje kot gibanje. Spremembe
v hrustancu se z omejenim gibanjem
kmalu pojavijo (Buckwalter in Woo,
1994). Eksperimentalne $tudije na psih
so dokazale zmanjsan nivo glikozami-
noglikana Ze po 40 dneh omejenega
gibanja (po zlomu golenice) (Olah in
Kostensky, 1972). Sest tednov imobiliza-
cije je povzrocilo stanjsanje hrustanca,
znizanje sinteze proteoglikanov in ne-
zmoznost agregacije proteoglikanov.
Po odstranitvi imobilizacije so se spre-
membe v treh tednih gibanja v pesjaku
normalizirale. Intenziven tek na tekalni
napravi po odstranitvi imobilizacije pa
je reparativne procese onemogocil, kar
kaze, da povecano in visokofrekven-
tno obremenjevanje poskodovanega
hrustanca ovira njegovo reparacijo.
Kontinuirana imobilizacija sklepa pov-
zro¢i nazadnje nepovratne spremem-
be: kontrakturo, izgubo hrustanca in
fragmentacijo preostalega hrustanca.
Raziskava na podganah je pokazala, da

se po 30 dneh imobilizacije Se lahko
vzpostavi normalno stanje, po 60 dneh
pa ne vec (Palmoski in Brandt, 1982).

l Kako povecano obre-
menjevanje in gibanje
vpliva na normalen
hrustanec

Povecano obremenjevanje in gibanje
lahko do dolo¢ene mere poveclata
tvorbo matriksa glede na njegovo de-
gradacijo. Pri psih je povecana obre-
menitev z obteZitvijo pri zmernem
teku 4 km dnevno povzrocila poveca-
nje koncentracije glikozaminoglikana
in debeline hrustanca. Pri napornej-
Sem teku 20 km dnevno pa se je de-
belina hrustanca zmanjsala, prav tako
koncentracija glukozaminoglikana, kar
pomeni, da povecevanje obremenitve
in gibanja nad dolo¢en nivo kvarno
vpliva na hrustanec (Kiviranta, 1987).

Sklepna nestabilnost predvidoma po-
veca obremenitve hrustancain posko-
duje hrustanec. Nekatere eksperimen-
talne studije so pokazale, da v zacetku
stimulira tvorbo matriksa. Debelina
hrustanca pri psih, pri katerih so prere-
zali sprednjo krizno vez, se je, izmerje-
na z MR, po treh letih celo povecala .

Vse kaze, da kratkotrajno povecanje
obremenitve ugodno ucinkuje na hru-
stanec, dolgotrajne povecane obre-
menitve pa na mehanske lastnosti in
vzdrzljivost hrustanca vplivajo negativ-
no (Buckwalter in Woo, 1994).

M Vpliv obremenjevanja
in gibanja na posko-
dovani hrustanec

Hondrociti lahko nadomestijo izgubo
proteoglikanov po poskodbi hrustan-
ca, Ce ostane kolagenski matriks nepo-
Skodovan in ¢e ostane vitalnih zado-
stno Stevilo hondrocitov. Hodrociti pa
ne morejo premostiti prekinitev tkiva,
kot so na primer hondralni ali osteo-
hondralni zZlomi. Po poskodbi hrustan-
ca hondrociti za¢asno povecajo svojo
sintetsko in proliferativno dejavnost,
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vendar ne migrirajo na mesto defekta,
da bi ga izpolnili z novimi celicami in
matriksom. Pri osteohondralnih zlomih
defekt izpolni fibrinski strdek iz posko-
dovanega subhondralnega Zilja, vanj
pa migrirajo mezenhimalne celice, ki
tvorijo vezivno tkivo, ki je po kvaliteti
nekaj med vezivnohrustanZnim in hru-
stancnim tkivom in ima drugacne bio-
mehanske lastnosti kot hialini sklepni
hrustanec.

Kontrolirano obremenjevanje in giba-
nje lahko stimulira reparacijo poskodo-
vanega hrustanca, ¢e je okvara omeje-
na na izgubo proteoglikana. Nobenih
dokazov ni, da bi normalna uporaba
sklepa pospesila reparacijo prekinjene-
ga hrustanca. Ve¢ Studij pa je dokazalo
pozitiven ucinek pasivnega gibanja na
kvaliteto novotvorjenega vezivnohru-
stanc¢nega tkiva, ki izpolnjuje defekt po
osteohondralni poskodbi in ugoden
vpliv na tvorjenje hrustan¢nega tkiva
pri perihondralnih in periostalnih pre-
sadkih. Kljub temu pa samo zgodnje
gibanje ne more zanesljivo obnoviti
normalne sklepne povriine. lzguba
proteoglikanov v matriksu poveca
permeabilnost hrustanca. Ponavljajo-
Ce intenzivne obremenitve, ki pove-
¢ajo izgubo proteoglikanov, preden
ga hondrociti uspejo nadomestiti, pa
povzrocajo nadaljnjo poskodbo (Buck-
walter in Woo, 1994).

Bl Vpliv NSAID,
hondroprotektivov
in prehranskih snovi
na metabolizem
sklepnega hrustanca

Predklini¢ne in klinicne raziskave so
potrdile, da hondroprotektivi, kot so
glukozamin, hondroitin sulfat, in druge
prehranske snovi , kot so antioksidan-
ti, lahko vplivajo na razvoj artroze brez
stranskih ucinkov, ki jih imajo nesteroi-
dna protivnetna zdravila (NSAID).

Hondroprotektivi so osnovne sestavi-
ne metabolizma hrustanca in stimu-
lirajo regeneracijske procese, tako da
uravnavajo ravnotezje kataboli¢nih in
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anaboli¢nih procesov pri normalnem
hrustancu in pri artrozi.

Novejse raziskave kazejo, da so vnetni
in oksidativni stresi karakteristicni za
vse faze artrotskih sprememb. Hondro-
protektivi dokazano inhibirajo 3tevilne
od teh procesov. Preprecujejo apop-
tozo hondrocitov zaradi oksidativnega
stresa, zmanjsujejo vnetno degenera-
cijo hrustanca, ki jo povzrocajo vnetni
mediatorji, in reaktivirajo zaradi vnetja
zavrte anabolne procese komponent
v zunajcelicnem matriksu. Se posebno
v kombinaciji z drugimi prehranskimi
snovmi, kot so antioksidanti in ome-
ga-3 mascobne kisline, te sestavine
sinergisticno ugodno ucinkujejo na
degenerativno spremenjene  sklepe
(Jerosch, 2011).

Manj je raziskav, ki potrjujejo ucinko-
vitost hondroprotektivov in drugih
prehranskih preparatov za obnovo
hrustanca pri regeneraciji hrustanca
zaradi preobremenjevanja in akutnih
poskodb. In vitro raziskave pa so doka-
zale zascitni ucinek glukozamin-hon-
droitin sulfata na sintezo tkivnega pro-
teoglikana v hrustan¢nih eksplantih.
Visoke koncentracije tega kompozita
so bile ucinkovite tudi po treh tednih
ciklicnega obremenjevanja tako, da so
se koncentracije proteinoglikana pove-
Cale za 65 % in so omejile poskodbo
matriksa in umrljivost hondrocitov pri

akutni preobremenitvi (Wei in Haut,
2009).

B Hrustanecin tek

Vpliv teka na hrustanec $e ni povsem
razjasnjen, saj so raziskave omejene na
preiskave na zivalih in na klini¢ne nein-
vazivne preiskave.

Raziskava vpliva teka na nedorasle
morske prasicke je pokazala, da tek
pospesuje zorenje hrustanca in da
ugodno vpliva na prostorsko zgradbo
in sestavo matriksa. Hkrati pa je raziska-
va pokazala, da lahko povecana fizicna
aktivnost v mladosti vpliva na znacilno
povecanje pojavnosti artroze v starosti
(Julkunen idr, 2010).

Klinicna MRI preiskava pred in po 30
minutnem teku je pokazala od 4 do
12 odstotno zmanjsanje debeline hru-
stanca na stegneni¢nih in goleni¢nih
sklepnih  povrsinah. Spremembe se
niso razlikovale glede na starostno sku-
pino ali predhodni nivo $portne aktiv-
nosti (Mosher, Liu in Torok, 2010). Dru-
ga MRI raziskava je pokazala pogostej-
Se patoloske spremembe kolenskega
sklepa pri maratonskih tekacih (v 80 %)
kot pri aktivnih rekreativnih Sportnikih
(v 58 %). Poskodbe hrustanca so bile
nekoliko pogostejse in obseznejse pri
maratoncih Ze pred prete¢enim mara-
tonom, medtem ko se po pretecenem



maratonu MRI spremembe hrustanca
niso bistveno poslabsale (Stahl, Luke,
Ma, Steinbach, Majumdar in Link, 2008).
Druga podobna raziskava je pokazala,
da pri tekacih brez artroze nefizioloske
maksimalne obremenitve pri marato-
nu v desetih letih ne povzrocijo trajnih
poskodb notranjih struktur kolenskega
sklepa. Prav tako ni razkrila dispozicije
tekacev na dolge proge za zgodnejso
artrozo (Krample, Newrkla, Kroener in
Hruby, 2008). Tudi druge raziskave kaze-
jo, da tek na dolge razdalje pri zdravih
tekacih ne poveca tveganja za artrozo
kolena in kolka. Nasprotno, tek na dol-
ge razdalje bi lahko imel celo zas¢itno
vlogo pri razvoju degenerativnih spre-
memb (Cymet in Sinkov, 2006).

B Zakljucki

Vpliv teka na sklepni hrustanec 3e ni
dokon¢no razjasnjen, raziskave pa ven-
darle kaZejo, da niti dolgotrajne obre-
menitve, kot na primer pri maratonu,
pri zdravem S$portniku ne povzrocijo
nepovratnih poskodb in okvar hru-
stanca, nekateri indici kaZzejo celo na
zas¢itno vliogo teka na dolge razda-
lje. Vendarle je treba biti previden: pri
7e razviti OA lahko Ze nekoliko vecje
obremenitve neugodno vplivajo na
ravnotezje sinteze in degradacijo hru-
stan¢nega matriksa, kar lahko povzroci
hitrejSe propadanje hrustanca in hitro
ter mocno poslabsanje OA. Podobno
je potrebno za dalj3e obdobje omejiti
obremenitve po akutni poskodbi ali po
operacijskih posegih na obremenjenih
sklepih. Na ravnoteZzje anabolnih in ka-
tabolnih procesov pri hrustancu, po-
skodovanem zaradi preobremenitve, in
pri OA ugodno vplivajo zmerne cikli¢-
ne obremenitve, hondroprotektivne
prehranske snovi, kot so glukozamin,
hondroitin sulfat, nekateri antioksidanti
in omega-3 mascobne kisline, ki skupaj
delujejo sinergisti¢no.
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Tomaz Pavlin

»Dajati pobudo, priloznost in navad
pravilnim telesnim vajam« (ob
150-Lletnici ustanovitve prvega sloven-
skega telovadnega drustva Juzni Sokol)

Povzetek

1. oktobra 1863 je v Ljubljani potekal ustanovni ob¢ni zbor
prvega slovenskega telovadnega drustva, ki so ga ustanovi-
telji poimenovali Juzni Sokol. Akcija je stekla ze v letu 1862,
kmalu po organiziranju ¢eskega telovadnega drustva Sokol
v Pragi. Juzni Sokol je bil zacetnik sokolskega gibanja na
Slovenskem, mnozZi¢nega civilnodruzbenega gibanja, no-
silca modernega sestava telesnih vaj, ki so ga obelodanili v
prvem slovenskem strokovnem priro¢niku Nauk o telovadbi
1867. Slovenski sokoli so za razliko od marsikaterega evrop-
skega okolja, ki je podobno dejavnost imenoval gimnastika,
Nemci turnen, imenovali slovensko telovadba. O slovenski
telovadni terminologiji so ljubljanski telovadci spregovorili
Ze na ustanovnem obénem zboru, do realizacije pa potre-
bovali nekaj let. V ¢lanku sledimo organiziranju in vprasanju
zametka slovenskega izraza telovadba ter vprasanju, ali je
bil povod organiziranju ¢eski vpliv, kot se v slovenskih pisa-
njih stereotipno navaja.

Foto: Arhiv Fakultete za Sport.

Klju¢ne besede: Juzni Sokol, sokolstvo, telovadba, telesne
vaje, gimnastika, E.H. Costa. Juzni Sokol, 1863.

“To give an initiative, opportunity and habit for correct physical exercises”
(upon the 150th anniversary of the establishment of the first Slovenian gym-
nastics society ‘Juzni Sokol’)

Abstract

On 1 October 1863 the founding general meeting of the first Slovenian gymnastics society was held in Ljubljana and the society
was named “Juzni Sokol” (Southern Sokol). Its activities started already in 1862, soon after the Czech gymnastics society “Sokol”
was organised in Prague. Juzni Sokol was the pioneer of the Sokol movement in Slovenian territory, a mass civil-society move-
ment and the precursor of the modern set of physical exercise elements which was presented in the first Slovenian expert manual
entitled “Nauk o telovadbi” (Lessons in Gymnastics) in 1867. The Slovenian Sokols, unlike many European nations which named a
similar activity “gymnastics”, with the Germans even using “turnen”, named this activity with a Slovenian term “telovadba” (physi-
cal exercise). The gymnasts from Ljubljana spoke about the Slovenian gymnastic terminology already at the founding general
meeting, but needed several years to implement it. The article deals with the organisation of the activity and the origin of the
Slovenian term “telovadba”, and explores whether the motive for the organisation was the Czech model or influence, which is a
stereotype often stated in the Slovenian literature.

Key words: Juzni Sokol, Sokol activity, telovadba, physical exercises, gymnastics, E.H. Costa
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Ustanovitev prvega telovadnega tako
Ceskega (Sokol) kot slovenskega dru-
Stva (Juzni Sokol) pade v leta, ko je
moral mladi cesar Franc Jozef po bo-
le¢ih porazih avstrijske vojske v severni
Italiji (1859) opustiti neoabsolutisti¢no
vladavino in odpustiti nepriljubljenega
notranjega ministra Alexandra Bacha
(1851-1859) ter z oktobrsko diplomo
1860 in februarskim patentom 1861
sprejeti ustavne spremembe ter uve-
sti demokracijo. Med svobos¢inami je
bila ponovno svoboda zdruzevanja in
ustanavljanja drustev, na drugi strani
pa je demokratizacija ponovno obu-
dila v pomladi narodov (1848) zacleti
proces narodnega opredeljevanja, ki
ga je prekinil Bachov neoabsolutizem.
V' vznesenem vzdusju pridobljenih
svoboscin so se ustanavljala Stevilna
narodna drustva, tako kulturna — npr.
Citalnica, kot telesnokulturna oziroma
telovadno-sokolska', in se je konsti-
tuirala civilna druzba. V slovenskem
pisanju o sokolstvu na Slovenskem se
stereotipno ponavlja, da je bilo orga-
nizirano po ¢eSkem vzoru. DrZi in je
dejstvo, da je bilo med habsburskimi
Slovani prvo telovadno drustvo usta-
novljeno v Pragi februarja 1862, kot drzi
in je dejstvo, da je poleti istega leta,
slabega pol leta po praskem drustvu,
stekla akcija v Ljubljani ter podobno
drugod po slovanskih deZelah: 1863 je
nastalo drustvo v habsburskem delu
Poljske, 1874 na Hrvaskem, 1904 v Voj-
vodiniin 1906 v Crni Gori: v $estdesetih
letih 19. stoletja je stekel proces v Rusiji,
proti koncu stoletja pa v Kraljevini Srbiji
in Bolgariji.? Prav tako drZi in je dejstvo,
da so bili Cehi Slovencem kulturni vzor
v obdobju do prve vojne, vendar pa
moramo poudariti, da je bila telovadba
domaca v Ljubljani Ze pred letom 1862,
ko je bil ustanovljen Praski Sokol, torej,
da so ljubljanski mesc¢ani telovadili ne-
odvisno ali morda tudi ne vedo¢ za do-
godke v Pragi. In moramo upostevati,
da drustveno organiziranje Ljubljanca-

'Ce imamo danes kot krovni izraz in dejavnost
»$port, Se ne pomeni, da je bilo tako tudi

leta 1862, zato telovadbo nikakor ne smemo
enaciti s Sportom, saj sta bila to dva razli¢cna
procesa, obema pa je skupna telesna dejavnost
in tekma.

“Pavlin (2008), 159.

nom ni bilo noviteta; prva drustva so
namre¢ nastala Zze v pomladi narodov,
medtem ko je bilo leto pred telova-
dno akcijo ustanovljena Citalnica, ki je
zdruzevala tudi telovadne ljubitelje. Ti
so se, podobno ¢italni¢arjem, organizi-
rali, ljubljanska Citalnica® pa jih je takoj
pozdravila in zaZelela dobro delo v na-
rodno korist, podporo Citalnici in sode-
lovanje. Nekateri sokoli so pozneje celo
poudarjali vez Citalnica — Sokol, ki se je
odrazila pri graditvah narodnih domov
in delitvi prostoroy, ali pa je iz Citalnice
iz8la pobuda za Sokola in je ob delnem
zatonu Citalnice Sokol organizacijsko
prevzemal njeno vlogo. Vendar bi za
te teze potrebovali temeljitejso Studijo
oziroma skupek mikrostudij, zlasti npr.
preglede ¢lanstev.

Stefan Mandi¢.

H Ljubljansko predso-
kolstvo in ustanovitev
Juznega Sokola

Telovadba kot novodobni sistem vaj in
vadbe se po starejsih pisanjih Zaletela,
Murnika in Stepisnika prikrade v Lju-
bljano prek Stefana Mandica v stiride-
setih letih 19. stoletja. V prvi polovici 19.
stoletja, ko se je Mandi¢ nastanil v Lju-
bljani, je ocitno vladala delna telesno-
kuturna apatija, saj npr. mestni zdrav-
nik Fran Viljem Lipi¢ v svoji Topografiji
cesarsko-kraljevega dezelnega glavnega

*Podpecnik (2005), 53-54.

Foto: Arhiv Fakultete za $port.

mesta Ljubljane iz leta 1834 ugotavlja,
da v Ljubljani »pravih ljudskih iger ni
in mladino se premalo spodbuja k te-
lesnim vajam, s katerimi se more raz-
vijajoce se telo krepiti in si pridobivati
spretnosti. Najobicajnejsi otroski igri
sta metanje denarja in igra s pali¢icami,
igre z 70go so manj znane«* Zanimiva
je usoda iger z Z20go, saj je bila ena teh,
tenisu podobna igra odraslih, 3e ne-
dolgo nazaj ljubljanska stvarnost. Josip
Mal npr. pojasnjuje, da se je igra z Zogo
v Ljubljani udomacila po 16. stoletju,
ko jo je iz $panskih krajev v srednjee-
vropski habsburski vsakdan prinesel
habsburski cesar Ferdinand I, »a jo je
plemstvo Ze v teku 18. stoletja zacelo
opuscati«.> V Ljubljani sta bili zgrajeni
dve vecnamenski dvorani ali balovza,
tudi za igranje iger z Zogo, eden teh
na danasnji Igriski ulici, ki je bil potem
spremenjen v skladis¢e, po potresu
1895 pa porusen.s

Stefan  Mandi¢, poslovenjeni Stevo
Mandi¢, rojen 1813 v Graccu na Hrva-
skem, se je v Ljubljano priselil 1838.
Koncal je vojasko akademijo v dunaj-
skem Novem mestu in 1833 vstopil v
avstrijsko vojsko, sluzil do leta 1838,
nato zaradi dvoboja prekinil vojasko
kariero ter se istega leta nastanil v Lju-
bljani, se porocil, leta 1839 odprl gostil-
no, ki jo je ¢ez dve leti opustil. Zatem je
sluzboval v razli¢nih sluzbah, nazadnje
od leta 1859 pa do smrti 1880 kot ma-
gistratni pisar. Kot bivsi ¢astnik je bil iz-
urjen v sabljanju, jahanju in voltiZiranju
(vaje na lesenem konju) ter ves¢ tudi
drugih vaj, naucenih v vojaski akade-
miji (npr. plavanje), in je v Ljubljani del
¢asa vodil vadbo vojastva. Leta 1851
je sestavil u¢ni nacrt telesne vadbe za
ljubljansko gimnazijo in jo tudi izvajal.
Mandic je prav tako odprl zasebno te-
lovadnico za ljubljanske mes¢ane na
Starem trgu in to Ze vsaj od leta 1844
In »kakor vidimox, je poudaril Murnik v
svoji analizi 1953, »se je po zaslugi Man-
di¢a Ze dosti pred ustanovitvijo Sokola
mnogo telovadilo v Ljubljani. Nekaj te-

“Lipi¢ (2003), 155.
*Mal (1957), 119.
5Stepisnik (1968), 14.
’Stepisnik (1968), 72.
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Vaditeljski zbor Juznega Sokola 1864: z leve Fran Koblar, Pavel Vidic, Stefan Mandi¢, Viktor Coloretto in
Pavel Drachsler.

lovadcev pa se je v telovadbi izobrazilo
tudi Ze toliko, da so mogli biti vaditelji«®
in jih pozneje dejansko sre¢amo v vr-
stah Juznega Sokola (npr. Viktorja Colo-
retta, ki je sodeloval pri pisanju prvega
strokovnega priro¢nika Nauk o telovad-
bi). Mandiceva vadba se je odrazila v
oblikovanju »divjega telovadnega dru-
Stvag, ki je »imelo na Drenikovem vrhu
svoje glavno in javno telovadisce,
poudari Murnik ter povzema spomine
Bojana Drenika, sokolskega prvobor-
ca: »Nekdanji Mandicevi ucenci smo
dorasli v mladenice; postali smo dobri
telovadci in dobri pevci, kot taki smo
ustanovili 'Divje drustvo'«® »Divjeg, ker
ni bilo registrirano, saj je bilo to obdo-
bje Bachovega policijskega ovadustva
in omejenih svoboscin. Po politi¢nih
spremembah v letih 1860 in 1861 so se
lahko »divji telovadci« drustveno orga-
nizirali in javno delovali. Seveda je slo
za manjso ljubiteljsko skupino, njihova
dejavnost pa je bila med somescani
razlicno razumljena. Ko je po Ljubljani
zaokroZil poziv k ustanovitvi telova-
dnega drustva, naj bi, kot nam pripo-
veduje Drenik skozi zapis Paplerja 1953,

SMurnik (1951), Ustanovitev prvega slovenskega
telovadnega drustva in nekaj zgodovine, 127.

°Prav tam.

__ T

»ljubljanske mame /.. ./ rekle, da take 3e
ni bilo nikoli. Sentviska potovka Spela,
ki je po Rozniku videla eno tako grdo
stvar, da se vsak greh pred njo skrije.
Vedela je povedati, da so na Rozniku
neki napol nagi ljudje, ki tako hodijo po
trati, da imajo glavo pri tleh, podplate
pa Vv nebo kazejo. Tudi to se je zvedelo,
da se ti nespodobne?i, ki se iz zdravih
udov norca delajo, po drevju skacejo in
sploh opice oponasajo, v¢asih po dol-
gem v napajalno korito vleZejo in drug
za drugega od onemoglosti vodo 'ci-
gajo'« Drugi, razsvetljenejsi mescani pa
so znali pojasniti, »da so to neumnost
7e leta 1810 v Berlinu poznali in da je
tako drustvo sedaj na Dunaju. No, ¢e je
pa tako drustvo na Dunaju, od koder
nam sije cesarsko-kraljeva milostg, © le
zakaj ne bi bilo tudi v Ljubljani. Drenik
ni omenjal dogodkov v Pragi in vprasa-
nje je, ali so sploh vedeli, kaj se dogaja
v Pragi, dopus¢amo pa, da so 'pozabi-
li'. Murnik, ki je poznal Bojana Drenika,
poudarja avtonomno organiziranje slo-
venskih telovadnih ljubiteljev, Stepisnik
pa, da »ustanovitev prvega telovadne-
ga drustva Sokol na Slovenskem spada
visti kulturnopoliti¢ni okvir in okolnosti

%Papler (1953), 187.

Foto: Arhiv Fakultete za $port.

kot ustanovitev Sokola v Pragi«" to je
politicna demokratizacija in avtono-
mno telovadenje tako PraZzanov kot Lju-
bljanc¢anov. Podpecnik sicer na osnovi
vira Ursi¢-Gregori¢ pripise pobudo o
ustanovitvi telovadnega drustva v Lju-
bljani slovenskim studentom, ki so $tu-
dirali v Pragi®, kar bi bilo moZno, saj so
bili v iniciativnem odboru tudi studen-
ti, ki so se poleti vrnili domov, medtem
ko je akcijo s pozivom k ustanovitvi in
pristopu vodil doma telovadeci postni
uradnik Bernard Jentl. Na drugi strani
so Ljubljan¢ani ob ustanovitvi takoj
navezali stik s severnim slovanskim
bratom v Pragi in jim poslali pozdravno
brzojavko, ki so jim jo Prazani vrnili. To
je povsem razumljivo in logi¢no glede
na obujeno panslovansko razpoloze-
nje in ¢esko spostovano vlogo v njem,
vendar je Ze Stepisnik poudaril, da na
»podlagi dokumentacije ni mogoce
dokazati kakrsnih koli predhodnih ne-
posrednih stikov ljubljanskega drustva
s praskime.?

Torej, 27. julija 1862 je po Ljubljani zao-
kroZil »poziv« k svdomacitvi telovadbe«
in organiziranju drustva, objavljenem v
Casopisih Naprej, Novice in Laibacher
Zeitung. Poziv je bil naslovljen »Zdrava
dusa v zdravem truplus, seveda v da-
nasnjem pomenu telesa in v njem so
poudarili, da je Ze marsikomu znano,
»kako koristna je telovadba ali gimna-
stika, kako se s telovadbo krepca telo
in dusag, zato bi bilo koristno, da bi se
ta tudi v Ljubljani »bolj vdomacila in
da bi se napravilo gimnasti¢no ali te-
lovadno drustvo«® Poleg objave je
Bernard Jentl poziv poslal »vsem ugle-
dnim« mes¢anom.” Odzvalo se je 52
mescanoy, od teh se jih je 31 udelezilo
sestanka 5. avgusta, kjer so izvolili za-
Casni pripravljalni odbor v sestavi Pa-
vel Drachsler, Janez Globoc¢nik, Fran P.
Vidic, Ivan Zeleznikar, dr. Fran Zerovec
ter pozneje 3e dr. Karel Bleiweis, ki je
prevzel postopek ustanovitve, sestavo
pravil in predloZitev vladi. Pripravljalni

"Stepisnik (1968), 82.

?Podpecnik (2005), 50-51.

3Stepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem, 19.
“Podpecnik (2005), 51.

*Zaletel (1933), 181.
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odbor je po vzoru dunajskega Turnve-
reina pripravil pravila drustva v sloven-
s¢ini, v prilogi pa dodal tudi nemska
pravila dunajskega drustva in jih 21. de-
cembra 1862 predlozil kranjskim dezel-
nim oblastem v potrditev. Medtem se
je zaostrilo znotraj telovadcev. S poli-
ti¢nimi spremembami so se ljubljanski
duhovi razvneli. Kot poudari npr. Fran-
ce Skerlj 1938, so zakonske spremembe
1860 in 1861 pomenile »za ljubljansko
obcinsko Zivljenje konec mrtvila. /./
Ljubljan¢ani so ponovno zaslutili dih
svobode, ki jo je Se podZigala nemska
centralisticna in  liberalno-nacionali-
sticna politika nemskih sokrajanov«”,
in se je, po spominih politika Josipa
Vosnjaka, »zacela zmerom bolj vzbu-
jati narodna zavest in Ze smo se zaceli
o narodnostnih vprasanjih pogovarjati
in prepirati«® ter se temu primerno
nacionalno-politicno opredeljevati in
lo¢evati. Z ustanavljanjem in pripra-
vljanjem drustvenega pravilnika so
stopila na plan tudi vprasanja strokov-
nega jezika, poleg tega so pripravljalni
odbor sestavljali le Slovenci, drustvo
pa naj bi bilo utrakvisti¢no, zdruzujoc
Slovence in Nemce. Telovadci so se kaj

Podpecnik (2005), 51; Stepisnik (1974), Telovad-
ba na Slovenskem, 16; Zaletel (1933), 181.

Skerlj (1938), 3.
8Pavlin (2006), 48.

hitro razsli vsak na svojo stran in nem-
ski del, v katerem so bili tako Nemci
kot Slovenci, opredeljeni za Nemce ali
nemskutarji, je ustanovil Laibacher Tur-
nverein. Slovenski del, v katerem so bili
sprva tudi Nemci (npr. prvi starosta E.H.
Costa je bil po narodnosti Nemec)”,
je ustanovil Sokola in »Zelja, v nasem
mestu le eno telovadsko drustvo ime-
ti, se utopila je v sovrastvu in v sklepu
svojeglavih moz, v trdnem sklepu pro-
tivnikov, z nami, z domacimi, z gospo-
darji te zemlje nikoli v prijateljstvo ne
stopiti«®, so pokomentirali Sokoli. Tako
je nastopila zanimiva situacija; kot pravi
Stepisnik je »nemski Turnverein ... nastal
ob pobudi za ustanovitev slovenskega
drustva, slovensko telovadno drustvo
pa je dobilo konkurenta, Se preden je
bilo ustanovljeno«.”!

Potem, ko je pripravljalni odbor sloven-
skega drustva kranjskim oblastem pre-
dlozil v potrditev drustveni pravilnik, je
februarja 1863 prosnjo v presojo dobila
ljubljanska policija. Njen direktor je po-
rocal kranjskemu deZelnemu predsed-
stvu, da je prodnjo podpisalo 5 mlade-
nicev, ki naj bi pripadali »ultranacionalni
stranki« in katerih separatisti¢ne teznje

“Matic (1999), 21.
2V Podpecnik (2005), 51.
ZIStepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem, 18.

so se 7ze manifestirale pri razli¢nih pri-
loZznostih. Za policijskega direktorja so
bili to mladi ljudje brez visje izobrazbe
in olike, brez polozaja v druzbi, ¢eprav
so bili trije od njih akademiki in bodoci
intelektualci. Dejstvo, da so bili prav oni
pobudniki drustva, mu je bilo zanesljiv
znak, da bi bilo telovadno drustvo iz-
razito slovensko obarvano in bi sluZilo
izvrSevanju politicnih namenov Slo-
venske stranke.”? DeZelna vlada je po
dolgem mletju policije in pripombah
vlogo 20. junija 1863 zavrnila. Pripra-
vljalni odbor je hitro opravil korekture
in 29. junija vloZil popravljen pravilnik
ter 29. avgusta ponovno prejel nega-
tivno mnenje. V zacetku septembra
so Se tretji¢ vlozili popravljen pravilnik,
ki jim ga je deZelna vlada po devet-
mesecnem natezanju 25. septembra
1863 konc¢no odobrila. Glavna spotika
zavracanja sta bili narodnost pripa-
dnikov, ¢eprav so npr. pri drugi vlogi
izrecno poudarili, da v drustvu ¢lan-
stva »ne bodo locevali po nacionalni
pripadnosti«,? in ¢lanstvo dijastva, ki
so ga morali omejiti na starost 18 let, s
Cemer naj bi bil preprecen direktni stik
drustva z mladino, da je ne bi nacio-
nalno vzgajali ali prevzgajali ali vplivali
na njihovo nacionalno usmeritev. Kot

2Stariha (2002), 333-334.
%V Podpecnik (2005), 52.
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poudarja Stepisnik, vlada »tudi Turnve-
reinu glede starosti in v¢lanjevanja di-
jakov ni mogla popustiti«*, vendar pa
jim ni delala podobnih tezay, zato je bil
Turnverein toliko prej ustanovljen.

Pripravljalni odbor je po potrditvi pra-
vil hitro sklical ustanovni ob¢ni zbor
1. oktobra 1863. UdeleZilo se ga je 70
¢lanov, ki so potrdili pravilnik (spisan
po dunajsko-turnarskem vzoru) s po-
udarkom, da je namen drustva, »dajati
pobudo, priloZznost in navad pravilnim
telesnim vajam«?* A medtem ko so
npr. dunajcani poudarili tudi krepitev
nravi in nemskega domovinskega cu-
stva, so slovenski telovadci to nacional-
no vroce in zgoce dolodilo raje opustili,
niso pa ga zavrgli v praksi. Ob¢ni zbor
je izvolil (upravni) odbor v sestavi Et-
bin Henrik Costa, Jernej Zupanc, Pavel
Drahsler, Bernard Jentl in Fran Ravnikar,
ta pa je na svoji prvi seji naslednji dan
izvolil EH. Costa za starosto (danes
predsednik).®® Ob¢ni zbor je drustvo
poimenoval Juzni Sokol in poslal brzo-
javno pozdravko v francoscini v Prago
(»Juzni Sokol ayant se constituer ce soir
fait saluer cordialement son frere se-
verni sokol — slava — le Comitel«)? ter
sprejel sklep, da naj bo »obleka kakor
pri Cehih, razen klobuka, kateri bo po
Ceski civilni modi s peresom«.?® Praza-
ni so jim takoj odgovorili in pozdravili
»bratsko zvezo v obziru gimnastike in
posebno narodnosti«.?’

B Telovadba

Kot vidimo iz poziva in tudi pravilnika
so ljubljanski sokoli telesno vadbo, ki se
je v Evropi poimenovala ali gimnastika
ali med Nemci turnen, zelo zgodaj slo-
vensko poimenovali telovadba. In od
kod izraz telovadba ljubljanskim telo-
vadcem?

#Stepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem,
16-18.

3V Stepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem, 19.

%podpecnik (2005), 53; Stepisnik (1974), Telovad-
ba na Slovenskem, 19

2\ Murnik (1951), Ustanovitev prvega slovenskega
telovadnega drustva in nekaj zgodovine,127-128.

2y Treek (1953), 79.
2V Podpenik (2005), 53.
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Najprej poudarimo, da je bil nemski
jezik osrednji jezik srednjeevropskega
izobraZenstva in poslovni jezik, torej
je prvi vir nemski jezik; spomnimo, br-
zojavka ljubljanskih sokolov praskim je
bila odposlana v francoscini, ne ¢escini,
ki je morda niti ves¢i niso bili, zanimivo
pa, da tudi ne v nemscini, kar bi bilo iz
vidika nacionalnih razlogov razumljivo.
Nemski prostor je bil preko filantropi-
sticnih ol konec 18. stoletja tudi po-
memben oblikovalec moderne telesne
vadbe in v nemskem jeziku sta ze ko-
nec 18. stoletja izsli deli filantropistov
Gerharda Vietha Enzyklopddie der Lei-
bestibungen (Enciklopedija telesnih vaj,
izSla v treh delih 1794, 1795 in 1818), in
Johana Guts-Mutha, ki je svoje vplivno
delo o vadbi in vajah naslovil Gymnastik
fir Jugend (Gimnastika za mladino, prvi
del 1793, drugi razsirjeni del 1804). Ko je
nastopila pomlad narodov 1848, ki je v
habsburskem cesarstvu prinesla revo-
lucionarne zahteve, je v okviru Solske
reforme (1849) kot osnovni ¢len Solstva
postavila preoblikovano osnovno 3olo,
ki bi morala vsakemu drzavljanu posre-
dovati temeljno znanje in spretnosti.
Reforma je v predmetnik vkljucila tele-
sne vaje/Leibestibungen in gimnastiko v
srednje Sole; oboje bi pouceval Turnle-
hrer (telovadni ucitelj) >

Na Kranjskem oziroma v Ljubljani je Li-
pi¢ v Topografiji opozoril, da se mladino
premalo vzpodbuja k telesnim vajam.
V nemskem originalu je uporabil izraz
Kérperliche Ubungen, ta pa je po poja-
snilu prevajalke Marjete Oblak sinonim
za Leibes Ubungen®. V slovenicini je
Karel Robida leta 1846 v Celovcu izdal
Zdravo telo nar boljsi blago, v katerem
se je po Podpecniku zavzemal za zdrav
nacin Zivljenja in opozarjal na posledice
pretiranega ukvarjanja s telesnimi vaja-
mi.* Ljubljanski gimnazijski ucitelj kla-

9Stepisnik ( 1974), Skolsko fizicko vaspitanje ...,
63.

3'Zahvaljujem se prevajalki Lipiceve Topografije
Marjeti Oblak za korespondencno strokovno
pojasnilo, da pri Lipicu »ne gre za Gymnastische
Ubungen, vendar tudi ne za Leibestbungen,
temvec za povsem sinonimen izraz, ki bi jim
danes Nemci rekli Kérpertibungen, kar je de-
jansko sinonim za Leibestbungen. Kot prikaze
kopirana razlaga iz Dudna online, pa to lahko
danes pomeni tudi Gymnastische Ubung.«

32Podpecnik (2005), 48.

si¢nih jezikov Ceh Jan Vavr(, ki je v Lju-
bljani prevzel od Mandic¢a fakultativno
telovadbo dijakov, je npr. 1861 izdal pri-
ro¢nik z naslovom Gymanstische Ubun-
gen fUr die Turnanstalt ... (Gimnasti¢ne
vaje za telovadni zavod na cesarsko
kraljevi gimnaziji v Ljubljani), strokovno
pa se je navezal na Eiselenove ali tur-
narske tabele (Turntafeln)®*. Podobno
je zdravnik Matija Prelog v slovenski iz-
daji Makrobiotike 1864 v Mariboru (pri-
rejeni po delu CW. Hufelanda Die Kunst
das menschliche Leben zu verldngeren,
1797) uporabil gimnastiko, v Sirokem
pomenu: »Zvednost nam kaze, da so
oni ljudje jako ostareli, kteri so mnogo
v Cistem zraku hodili. Mislim zato, da je
k dolgemu Zivljenju neogibno potreb-
no, da se ¢lovek vsak dan naj menje
eno uro v prosti naravi in ¢istem zraku
giblje. [..] Potovanje, jezdenje, zmeren
ples in druge gimnastike so tudi v tem
namenu hasnovite; vredno in potreb-
no bi bilo, ako bi v tem obziru starim
prednikom sledili, kateri so to vazno
pomoc k zdravju umetno rabili«.3*

Ljubljanski telovadci so poziv k organi-
ziranju drustva naslovili »Zdrav duh v
zdravem truplu« (corpore, Kdrper, truplo
v smislu telesa), v tekstu pa uporabili
oba izraza, gimnastiko in telovadbo. V
pravilniku so podobno poudarili, da
je namen drustva navajati k pravilnim
telesnim vajam, drustvo pa je gimnasti-
$ko.* V Juznem Sokolu kot narodnem
drudtvu so, podobno kot Jahn in nem-
8ki turnarji, ki so za moderen sistem vaj
brez in z orodjem namesto gimnastike
oblikovali nov nemski izraz turnkunst
ali krajse turnen, poudarili slovenski
izraz telovadstvo/telovadba in Zeleli ter
hoteli strokovno delovanje prevesti v
slovenski jezik. Telovadne vsebine so
ljubljanski telovadci crpali v nemski
strokovni literaturi, ki so je bili vesdi,
npr. Mandi¢ in Coloretto, saj smo Ze
poudarili, da je bil nemski jezik jezik
poslovnosti, Slovencev ali Cehov, ven-
dar pa je bilo nemsko poslovanje ob
narodni polarizaciji eticno sporno. O
slovenski terminologiji so razpravljali ze

3Stepisnik (1968), 74.
>V Ulaga (1976), 25.
3Stepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem, 17.



na ustanovnem obc¢nem zboru 1863 in
sprejeli zadolZitve ter imenovali odbor
in posameznike za pripravo osnutkov
slovenske terminologije. Za interno
rabo je Coloretto pripravil nabor vaj v
nemscini, ki so ga poslovenili in upora-
bljali v telovadnici, za izlete pa pripravili
povelja po srbskem vojaskem izrazju, ki
se niso uveljavila in so bila opuscena.®
Zadeve s terminologijo se v naslednjih
letih niso bistveno premaknile in Co-
sta je na ob¢nem zboru 1865 porocal,
da terminologija »se ravno izvrsava«?,
vendar verjetno prej v bran, kot pa da
bi se dejansko izvajala. Septembra
1866 je Coloretto ob sodelovanju z
Ravnikarjem kon¢no oddal prvi del te-
lovadne tvarine, proste vaje (freitibun-
gen) skupaj z risbami, prevoda pa se je
lotil Fran Levstik. Konec junija 1867 je
slovenska telovadna terminologija $la k
Blazniku v tisk ter izsla v sokolski samo-
zaloZbi z naslovom Nauk o telovadbi.®®
Ker je bil medtem Juzni Sokol zaradi
tako imenovanega sokolskega ekscesa
(vecerni pretep med Slovenci [sokoli] in
Nemci)* oblastno razpuscen, je policija
publikacije zaplenila in jih predala juz-
nosokolovemu nasledniku Ljubljanske-
mu Sokolu. Ta je 1869 izdal e drugi del
z vajami na orodju. Strokovno je Nauk o
telovadbi temeljil na nemski telovadbi.
Murnik je v analizi Nauka poudaril, da
sta bili strokovna osnova zlasti deli Ju-
sta Karla Liona Leitfaden fir den Betrieb
der Ordnungs und Freitibungen in Avgu-
sta Ravensteina Volksturnbuch® med-
tem ko Stepisnik poudarja navezavo
»v glavnem«* na Eiselenove turnarske
Turntafeln in deloma tudi Zaletel, ki
navaja poleg Ravensteina Se Eiselena
in Kloosa.* Sokoli so v uvodu Nauka
poudarili, da, ker naj bi se »telovadje ...

¢Zaletel (1933), 186; Stepisnik (1974), Telovadba
na slovenskem, 33; Podpecnik (2005), 204.
¥Stepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem, 36.
*®podpecnik (2005), 204-205; Stepisnik (1974),
Telovadba na slovenskem, 34-36.

¥V pretepu je bil posredno prisoten tudi sta-
rosta Costa, kar je nemska stran spolitizirala in
izrabila za politicni napad in agitacijo. Namesto
Juznega Sokola je bil Ze 1868 ustanovljen
Ljubljanski Sokol ali uradno Telovadno drustvo
Sokol v Ljubljani.

“Murnik (1951), Prva slovenska telovadna knjiga,
118.

“IStepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem, 36.
“7aletel (1933), 186.

vljubilo po vsej slovenski domovini, je
bil potreben strokovni priro¢nik v ma-
terinem jeziku, saj »da bi se telovadstvo
ucilo v slovenskem jeziku, tega niso Ze-
leli samo nasi Sokolovci, ampak tudi te-
lovadne umetnosti vsi prijatelji« Glede
strokovnega nastajanja so poudarili, da
»nas izurjeni prvosokol g. Viktor Colo-
retto polotil se je prvi tezavnega dela
ter spisal v nemskem jeziku telovadsko
terminologijo. G. Franjo Levstik je takoj
prestavil te terminologije prvi del, a g.
Luka Svetec i prof. Vavr( sta ga v tem
podpirala tako, da je po vseletnem ¢i-
$¢enji i premisljevanji mogoce natisniti
reCeni prvi oddelek, kateremu bodo
skoraj nasledovali drugi«* Nauk o te-
lovadbi je zgodovinsko gledano stro-
kovno-jezikovni mejnik, ki je segel tudi
v Solski prostor, saj je kranjska dezelna
vlada drugi del Nauka o telovadbi 1871
potrdila kot u¢benik za pouk telovadbe
v osnovnih 3olah s slovenskim u¢nim
jezikom#*

M »Nekoliko besed
o telovadstvu«

Prav tako ne moremo mimo predava-
nja staroste Coste konec leta 1863 z
naslovm Nekoliko besed o telovadstvu, ki
je bilo 1864 tudi natisnjeno in izdano.
Costa je v predavanju pokazal dobro
poznavanje materije in orisal druz-
beni pomen telovadbe, pedagoski,
preventivni, predvojaski in narodni. V
predavanju dosledno uporablja izraz
telovadstvo in telesne vaje za navajanje
primerov iz zgodovine ali sedanjosti,
ter se zavzame za uvedbo v Solstvo, da
»telesne vaje, in sicer dobro premislje-
ne, redno osnovane, splosno ukazane
morajo priti v ucilni ¢rteZ vsake javne
ucilnice, v kterej se bodo tako poduce-
vale, kakor druge reci, s kterimi se duh
izobrazuje«. Zato naj bi imela »vsaka
ucilnica, ... svoj posebni telovadni pro-
storg, telovadbe pa bi morala biti dele-
7na tudi »Zenska mladina«*®. Kot zgled

“Nauk o telovadbi (1867), 3.
#“Stepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem, 38.

#Costa E.H. (1864), 3-6; o zenski telovadbi glej
vec Pavlin (2006), »Zanimanje za sport je pro-
drlo med Slovenci Ze v $iroke sloje«, 71-77 (Zen-
ska telovadba) ali Pavlin (2004), »Zenska ... ne
potrebuje telovadbe, ostane naj v kuhinji in pri

Prvi starosta E. H. Costa..

navede Dunaj in pravi, da jim »daje du-
najsko srenjsko svetovalstvo lep in po-
snemanja vreden izgled, saj »sklenilo
je 22. dan novembra meseca leta 1862,
naj se pocasi napravijo telovadne ucil-
nice v vsacem srenjskem okrogu du-
najskega mesta, in uZe so osnovane 4
take ucilnice za decke, ki hodijo v srenj-
ske ljudske ucilnice« Costa je bil dobro
seznanjen z dogodki v prestolnici in Se
navede, da je »po nagovoru srenjskega
svetovalstva 18. dan marca 1862 leta
/.../ dunajsko telovadsko drustvo oblju-
bilo, da hoce napraviti poseben poduk,
v kterem se bode teoreti¢no in dejan-
ski izobrazevalo v telovadstvu vsacega
1/2 leta 20 uciteljev ljudskih ucilnic.
Naposled je 4. dan novembra 1862 leta
dunajsko srenjsko svetovalstvo potrdilo
¢rtez, po kterem naj se osnujejo telova-
dnice po dunajskih srenjskih ucilnicah
in tudi telovadni red za le-te ucilnice«
Podobna pobozna Zelja je bila tudi v
Ljubljani, da »naj bi se naredila telo-
vadnica, kadar bodo uze napravljeno
poslopje za visjo realko«, do takrat pa
naj »mladi Juzni Sokol pripomore po
svojoj moci, da bodo ljudje umeli, kako
potrebno in koristno je telovadstvo, in
da pripomore tudi, naj bi se vpeljalo
v nase ucilnice« ter zakljuci, da »kadar
bode telovadstvo sploh v rabi, potem

... domacem ognjiscuc. Zenske skozi zgodovino:
zbornik (ur. Zizek Aleksander). Ljubljana: Zveza
zgodovinskih drustev Slovenije, 125-132.
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nastane tudi krepko ljudsko Zivljenje in
z njim resni¢ne narodne slovesnosti, ki
so cvet narodnega Zivljenja«.*® Sicer pa
je telovadbo opredelil kot »umetnost
po kterej se telo vadi, da je ugibcnejse
in mocnejse, ki ima korenine »v starej
grskej zemlji, kjer se je telesno sukanje
najprvo izobrazilo do umetnosti ..«
Za moderno »vpeljavo« Costa pripise
zasluge Nemcu Jahnu, poudari tudi
$vedsko zgodbo in Linga, medtem ko
»med avstrijskimi Slovani so pokazali
tudi tu — kakor uze mnogokrat o dru-
zih prilikah — Cehi svojim bratom pravo
cesto, in nasa najvedja skrb mora biti,
pa tudi na ¢ast nam bode, ako pojde-
mo po tem poti za njimi, kolikor nam
bode koli mogoce« A ne omeni no-
benega posameznika, npr. Tyrsa, saj se
je tudi v Pragi sokolstvo 3ele dodobra
vzpostavljalo. Prav tako tezko re¢emo,
koliko sta bili ¢eSko-sokolska telovadba
in terminologija znani v Ljubljani, kajti
tudi Tyrs je ¢esko terminologijo pripra-
vil Sele za interno uporabo (1862) in
jo 1867 izpopolnjeno izdal (v Ljubljani
tedaj izide Nauk o telovadbi), hkrati pa
7e snoval svojstven telovadni sistem
s terminologijo Zdkladovy télocviku
(Osnove telovadbe, prvi del 1869 — tedaj
v Ljubljaniizide drugi del Nauka -, drugi
del 1872).

In kdaj dejansko nastopi Cestvo? Ad-
ministrativni stiki, kot smo Ze rekli, so
bili navezani Ze takoj ob ustanovitvi.
Glede na ¢len o obleki tudi zunanji iz-
gled, strokovno pa se ljubljanski Sokoli
resneje sre¢ajo s Cesko-sokolsko $olo
prvi¢ s prihodom praskega sokolskega
vaditelja Vaclava Veselya 1871 v Lju-
bljanskega Sokola. Vesely se je sooCil
s telovadnim stanjem v Ljubljani in ga
skusal prenoviti ter urediti strokovno
delo. Bil je pobudnik strokovne revije
Juzni Sokol in pobudnik Zenske telo-
vadbe, vendar pa je ob koncu leta raz-
ocaran nad ljubljanskim sokolovanjem
zapustil Ljubljano#

Ljubljanska stroka je v naslednjih de-
setletjih stopala svojo pot ter kljubo-
vala drzavno-politi¢nim razmeram po

“Costa (1864), str. 7-8.

YStepisnik (1974), Telovadba na Slovenskem,
50-53; Stergar (2007), 720-724.
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nastopu avstro-nemskega centralizma
(1872-1880), ki je oteZeval v¢lanjeva-
nje uradnikov ter organiziranje sokol-
skih izletov. V Ljubljanskem Sokolu se
je oblikovalo strokovno jedro in na
osnovi svojstvene telovadbe so dejan-
sko prebrodili krizo: »V odskodnino za
to, da raje ne delamo izletov, kot da bi
morali po vladnem ukazu se tihotapiti
skozi mesto, telovadili smo jako marlji-
vo pod uciteljem g. Hanusem, katere-
ga je podpiral Juvancic¢. Telovadne ure
so bile vedno najprijetnejsa zabava«.*®
Po nastopu milejsih ¢asov pod vlado
grofa Eduarda Taffeja v osemdesetih
in devetdesetih letih 19. stoletja, je na-
stopil tako imenovani sokolski prepo-
rod, v katerem je imel eno osrednjih
vlog Viktor Murnik. S preporodom je
bil postavljen drustvom vsepovezo-
valni strokovno-idejni temelj, sokolska
telovadba ali 3irSe telesna vzgoja in
sokolski demokrati¢ni  nacionalizem
ter organizacijska struktura z zvezo, ki
se je v¢lanila v mednarodno skupnost.
In Murnik je &rpal strokovne ideje in
misel pri Tyrsu in Cehih ter vpeljeval
tyrsev sokolizem, vendar ga s kolegi
avtonomno razvijal skladno s Tyrsevim
nacelom trajnega izpopolnjevanje in
napredovanja, ne pa posnemanja. Ko-
nec koncey, ¢e pogledamo tekmovalni
vidik, je na vsesokolskem zletu 1912 v
Pragi v tekmi za naslov slovanskega
prvaka zmagal Slovenec, Stane Vidmar,
tretji je bil znova Slovenec, Karel Fuks,
drugi pa Ceh Svatopluk Svoboda.

Viktor Murnik

“Zaletel (1933), 193.
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Pri poudarjanju, ponavljanju ali pre-
pisovanju ¢eSkega vzora ali vpliva kar
povprek samo zato, ker so se ljubljan-
ski sokoli poimenovali Juzni Sokol,
moramo zahtevati vec avtorske objek-
tivnosti in kronoloske opredeljenosti.
Da so ljubljanski Slovenci po ustano-
vitvi drustva navezali stike s Cehi in
to podkrepili z imenom in obleko je
v lu¢i panslovanstva in ¢eske vloge v
njem, vzpostavljajo¢ega nacionalizma
in slovensko-germanskega konflikta,
narodnega dela in povzdigovanja ali
podkrepitve kulturnega pomena de-
javnosti preko ¢eskega primera, samo-
umevno. Vendar to je bila zunanjost, ki
ne pomeni konkreten strokovno-orga-
nizacijski vzor ali vpliv, morda vzpod-
budo, a kot smo videli, 3e o tej tezko
v celoti govorimo in pa kdaj lahko o
njej govorimo. Bojan Drenik je lepo
razlozil: ¢e je taka dejavnost na belem
Dunaju, zakaj ne bi bila tudi v Ljubljani!
Torej ne v Pragi, ampak na Dunaju. Ime
Sokol je simboliziralo srednjeveskega
slovanskega viteza, junaka, borca, in je
bilo idealno v lu¢i nacionalno-roman-
ticisticnega panslovanstva in nacional-
no-slovanske emancipacije ter odgo-
vor nemstvu, ki je s turnen prav tako
nacionalno-romanticisticno  izhajalo
iz germanskega srednjeveskega vite-
skega turnirstva (Turnier), novodobno
nemsko mescanstvo pa naj bi s turnen
prevzelo nasledstvo. Ime Juzni Sokol je
vzpostavljalo relacijo s Cehi in gradilo
panslovansko telovadno vez, a ker Se ni
bilo strokovnih temeljev, je ostalo kar
nekaj ¢asa le pri imenu in zunanjosti.
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MANAGEMENT SPORTNIH OBJEKTOV: od zamisli do uporabe

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport (2012)

Fakulteta za Sport v Ljubljani
je konec prejsnjega leta iz-
dala knjigo z naslovom Ma-
nagement $portnih objek-
tov: od zamisli do uporabe.
Avtorji Gregor Jurak, Edvard
Kolar, Marjeta Kovac in Ja-
kob Bednarik v knjigi pisejo,
kako zasnovati in zgraditi
uporabniku in okolju prija-
zen $portni objekt ter kako
gospodariti z njim. Knjiga
predstavlja novost na oZjem
strokovnem podrodju, saj
tovrstne strokovne litera-
ture v slovenskem jeziku se
nimamo. Posebna vrednost
knjige so studije primerov, s
katerimi avtorji ponazarjajo
obravnavane teme.

Knjiga se osredotoca na upo-
rabniski  $portno-strokovni
vidik in na sodelovanje stro-
kovnjakov razli¢nih podrocij
pri koncipiranju $portnih
objektov. Pri tem se osredo-
toca na najbolj stevilcen del
$portnih objektov pri nas, to
so Sportne dvorane. Namen
knjige je pridobiti osnovna
znanja, ki lahko omogoci-
jo komuniciranje razli¢nih
strokovnjakov pri sicer zelo
pestrem podro¢ju manage-
menta sportnih objektov.

Knjiga je vsebinsko zasno-
vana tako, da bralcu najprej
prikaze druZbeno vlogo
$portnih objektov in ga se-
znani z osnovnimi  pojmi
managementa $portnih ob-
jektov, konceptom trajno-
stnega razvoja, normativno

__

ureditvijo in smermi razvoja
Sportnih objektov. V nada-
lievanju knjiga bralca vodi
skozi razlicne vsebinske pro-
cese managementa, ki se
pojavljajo od zamisli pa do
uporabe Sportnega objekta,
pri tem pa izpostavlja upo-
rabniski  $portno-strokovni
vidik. Najprej daje vpogled
v stopnje gradnje Sportne-
ga objekta. Predstavljene
so osnove investicijskega
projekta, prostorsko ume-
sCanje Sportnih objektov, za-
snova investicije, projektna
in tehni¢na dokumentacija,
arhitektonsko  nacrtovanje,
nacrtovanje elementov vad-
benega prostora, instala-
cijska oprema, financiranje,
priprave na izvedbo inve-
sticije in pogodbeno raz-
merje pri gradnji Sportnega
objekta. Nato knjiga bralca
seznani z osnovami obrato-
vanja Sportnega objekta in
gospodarjenja z njim. Tukaj
avtorji zgos¢eno predstavijo
vrsto tem, ki sicer vsaka zase
predstavija lo¢eno proble-
matiko managementa. Ta
del knjige je zelo aktualen za
management in uporabnike
obstoje¢ih $portnih objek-
tov, saj bralec spozna varno
in namensko uporabo spor-
tnega objekta, ravnanje z lju-
dmi, vzdrZevanje Sportnega
objekta, pogodbenarazmer-
ja, javno-zasebno partner-
stvo, trzenje, informatizacijo
managementa  Sportnega
objekta, prireditve na oz. v

Sportnih objektih ter mana-
gement mnozic in politiko
tocenja alkoholnih pija¢ na
Sportnem objektu. Avtorji s
pomogjo sodelavcev iz pra-
kse celostno zaokroZujejo
obravnavo posameznih tem
s krajSimi primeri med sa-
mim besedilom in z daljSimi
studijami primerov v prilogi
knjige.

Knjiga je namenjena Spor-
tnim in drugim strokovnja-
kom, ki delujejo na podro-
¢ju managementa Sportnih

JIN

objektov, da bodo znali po-
staviti skupna izhodis¢a raz-
licnih strok pri koncipiranju,
gradnji in obratovanju Spor-
tnih objektov. Sportni peda-
gogi in trenerji bodo v knjigi
dobili izhodis¢a za izboljsa-
nje u¢nega okolja vadecih
in svojega delovnega okolja.
Knjiga pa je priporocljivo
branje tudi za tiste, ki Zelijo
obogatiti znanje na Sirsem
podro¢ju managementa Vv
Sportu.

Gregor Jurak

Marjeta Kovaé

Managemfnt
.sportnih objektov” -
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Sportna dejavnost za otroke in mladostnike s posebnimi potrebami

CUDV DRAGA (2013)

V knjigi, ki jo je v 1000 iz-
vodih izdal CUDV DRAGA,
nam avtorji (predavate-
lji Fakultete za Sport in
Sportni pedagogi CUDV
Draga) predstavljajo vad-
bo za otroke s posebnimi
potrebami od elementar-
nih gibanj, senzomotorike
(prostorska, ¢asovna di-
menzija, vidno senzoric-
no, slusno senzori¢no, vi-
dno senzori¢no podrocje),
naravnih oblik gibanj (pla-
zenje in lazenje, hoja, tek,
plezanje, skoki, potiskanje
in vlecenje, dvigovanje in
nosenje, guganje, metanje

in ujemanje predmetoy,
odbijanje, brcanje), fine
motorike ter elementov
posameznih Sportov (ko-
ordinacija gibanja, ravno-
teZje, hitrost, preciznost,
agilnost). Programi omo-
gocajo kakovosten razvoj
otrok s posebnimi potre-
bami in jih lahko izvaja-
mo tako v Solah, zavodih
kot tudi doma s primerno
usposobljenimi  vaditelj.
Opis ciliev in metod bo
marsikomu pomagal do
uspesnejsega dela z otroki
s posebnimi potrebami.

Damir Karpljuk

iPORTNA DEJAVNOST OTROK IN MLADOSTNIKOV §
POSEBNIMI POTREBAMI
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Mitja Bracic’
Anze Polanec? Janez Vodicar?

Uporaba sodobnih merilnih
sistemov v treningu deskarjev
ha shegu prostega sloga

lzvlecek

V sodobnem 3$portnem treningu ima $portna diagnostika, ki
temelji na novih tehnologijah in tehnolosko-metodoloskih
reditvah, iziemno pomembno vlogo. Smisel diagnosti¢nih po-
stopkov je ugotavljanje uporabnih in ¢im bolj objektivnih para-
metrov trenutne pripravljenosti Sportnika — deskarja na snegu.
Brez podatkov o gibalnih, morfoloskih, fizioloskih in biokemic-
nih znacilnostih ni mogoce nadrtovati, programirati in modeli-
rati sodobnega procesa treniranja. Na osnovi pridobljenih po-
datkov je mogoce izbrati najoptimalnejse metode in sredstva,
nacrtovati ciklizacijo (program treninga) in korekcije Sportni-
kove priprave. Deskanje na snegu sodi med popularnejse zim-
ske $porte, najbolj razvita je disciplina prostega sloga, ki ima
ogromno privrzencev med mladimi. Na atraktivnost panoge in
profesionalni pristop med $portniki vpliva tudi dejstvo, da je na
olimpijskih igrah v Sociju premierno na sporedu tudi disciplina
slopestyle, ki zdruzuje objekte, kot so skoki in trdi elementi zno-
traj poligona za prosti slog smucanja in deskanja. Prosti slog
deskanja je sicer ze imel svojo disciplino na olimpijskih igrah,
tekmovanje v sneznem Zlebu deskanja spada med najbolj gle-
dano vsebino v ¢asu olimpijskih iger iz leta 2010.

Klju¢ne besede: TMG, odrivna mo¢, $portna diagnostika.

Using modern measurement systems for sports diagnostics in freestyl

Abstract

The development of sports training and rehabilitation are closely linked to new technological, research a
ods in the training process. Over the past few years, the training methods and rehabilitation are not ba
and intuition, but also on technologies in the training process which yield objective indicators of the a
paredness. Effective training methods and rehabilitation are a product of a programmed and controll
technological equipment is available in laboratories which meet international standards for expert devel
research activities in functional diagnostics. Without information on motor, physical, physiological and
tics it is impossible to accurately plan, programme and model the modern training process. The acquired
ess of selecting the optimal methods and means for training methods and rehabilitation as well as plan
sports preparation of an individual or a homogeneous group.

Key words: TMG, take-off power, sports diagnostics.

'Mitja Bracic s. p., Svetovanje na podro¢ju $porta
Unior d. d. Program Turizem, mladi raziskovalec
*Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Hl Uvod

Razvoj sodobnega Sporta je vse bolj
povezan z novimi tehnoloskimi, stro-
kovnimi, znanstveno-raziskovalnimi in
organizacijskimi metodami v procesu
treninga. Vrhunskih rezultatov danes
ni mogoce ve¢ pri¢akovati na podlagi
izkusenj, intuicije in drugih naklju¢nih
dejavnikov. Postopki in odlocitve v tre-
ningu morajo biti skrajno racionalni in
kar se da ucinkoviti.

Rezultati so na danasnji stopnji razvo-
ja Sporta vse bolj proizvod progra-
miranega in nadzorovanega procesa
treninga. To je kompleksen proces, ki
ima vnaprej dolocene cilje, sredstva in
metode transformacije Sportnikove te-
lesne priprave.

V sodobnem 3$portnem treningu ima
$portna diagnostika, ki temelji na no-
vih tehnologijah in tehnolosko-meto-
doloskih resitvah, iziemno pomembno
vlogo. Smisel diagnosti¢nih postopkov
je ugotavljanje uporabnih in ¢im bolj
objektivnih parametrov trenutne tele-
sne pripravljenosti $portnika — deskarja
na snegu prostega sloga. Brez podat-
kov o gibalnih, morfoloskih, fizioloskih
in biokemicnih znacilnostih ni mogoce
nacrtovati, programirati in modelira-
ti sodobnega procesa treniranja. Na
osnovi pridobljenih podatkov je mo-
goce izbrati najoptimalnejse metode
in sredstva, nacrtovati ciklizacijo (pro-
gram treninga) in korekcije $portniko-
ve telesne priprave. Razvoj sodobnih
diagnosti¢nih metod v svetu in pri nas
je intenziven ter povezan z vse vedjim
Stevilom specializiranih institucij (Spor-
tno-medicinski instituti). Novi diagno-
sticni postopki so praviloma proizvod
visokih tehnologij in ekspertnih znanj
iz medicine, kineziologije, biokiberne-
tike, biomehanike, nutricionistike, fizio-
logije, biokemije, genetike, fizioterapije
in drugih ved.

Osnovni cilj Sportnega treniranja je op-
timalen (v individualnih Sportnih disci-
plinah tudi maksimalen) razvoj gibalnih
sposobnostiin optimalna (maksimalna)
telesna priprava $portnika. Uspesno
in ucinkovito izvajanje Sportnih gibanj
(tehnik) dolocajo sposobnosti, kot so:

najvecja moc, eksplozivna mo¢, agil-
nost, sklepna stabilizacija (togost misic
in tetiv, senzomotorika), koordinacija
(medmisi¢na in znotrajmisi¢na), odriv-
na moc in hitra mo¢ (pliometrija) ter
anaerobna vzdrzljivost.

Namen $portne diagnostike je izmeri-
ti podatke o telesni sestavi in gibalnih
sposobnostih $portnika — deskarja na
snegu prostega sloga, s katerimi laZje
in bolj natan¢no izdelamo programe
individualnega in dopolnilnega trenin-
ga. Vadbeni programi in procesi mora-
jo biti utemeljeni z rezultati funkcional-
nih in biomehanskih testiranj, ki nam
omogocajo sestaviti tudi preventivne
programe vadbe, kvalitetnejso pripra-
vo na tekmovalno sezono ter napredek
vsakega $portnika v postopkih rehabi-
litacije po poskodbah. V tem procesu
je pomembno tudi sodelovanje zdrav-
nikov, fizioterapevtov in trenerjev s
$portniki. Naloga strokovnjakov na po-
dro¢ju funkcionalne diagnostike je, da
trenerjem in $portnikom razloZijo po-
stopke meritev in njihovo uporabnost
v nacrtovanju in procesu treninga.

V procesu Sportnega treninga prihaja
nenehno do povezave razvoja gibalnih
sposobnosti in tehni¢ne priprave Spor-
tnikov. Ta odnos je dinamicen in vedno
drugacen glede na etape trenaznega
procesa ter bioloskega razvoja 3por-
tnika.

Ker se spreminjajo ze avtomatizirani
stereotipi in raven gibalnih sposob-
nosti, je potrebno proces treninga
spremljati, nadzorovati in po potrebi
spreminjati. Sodobne informacijske,
biokiberneti¢ne in vizualne tehnologi-
je se uporabljajo za reSevanje najzah-
tevnejsih biomehanic¢nih problemov v
procesu Sportnega treninga. Tako za-
snovana sodobna diagnostika omogo-
¢a objektivno analizo gibalnih struktur,
izbor in uporabo najustreznejsih trena-
Znih sredstev in metod za individualno
modeliranje treninga. Najpomembnej-
Si cilji sodobne biomehani¢ne diagno-
stike v procesu treninga so:

- nadzor osnovnih in specifi¢nih gibal-

nih sposobnosti,

- optimizacija tehnic¢ne priprave in s tem
izboljsanje tekmovalnega rezultata,

- modeliranje biomehani¢nih struktur
gibanja,

- izdelava gibalnih strategij na osnovi
kinematic¢nih, dinamic¢nih in EMG spre-
menljivk,

- ugotavljanje in analiza napak pri izva-
janju tehnike $portne discipline,

- dopolnilna metoda motori¢nega uce-
nja,

- razvoj $portne opreme in rekvizitov,

- preventiva pred poskodbami,

- pozna rehabilitacija Sportnih poskodb
in telesna priprava glede na specifiko
Sportne discipline,

- razvoj novih tehnologij za spremljanje
tehni¢ne priprave Sportnikov (kine-
matika, dinamika, elektromiografija,
tenziometrija, fiziologija, testi hitrosti
in agilnosti),

- razvoj programske opreme za merje-
nje kinemati¢nih, kineti¢nih in elektro-
miografskih spremenljivk,

- izdelava merskih protokolov in podaja-
nje uporabnih informacij trenerjem in
tekmovalcem,

- nadzor motori¢ne in tehni¢ne pri-
prave v fazi neposredne priprave za
pomembna tekmovanja (svetovna in
evropska prvenstva, olimpijske igre),

- nadzor tehni¢ne priprave v tekmoval-
nih razmerah,

- prispevek k razvoju Sportne znanosti

ter izobraZevanju trenerjev in tekmo-
valcev.

Deskanje na snegu sodi med popular-
nejse zimske $porte, najbolj razvita je
disciplina prostega sloga, ki ima ogro-
mno privizencev. med mladimi. Na
atraktivnost panoge in profesionalni
pristop med sportniki vpliva tudi dej-
stvo, da je na olimpijskih igrah v Sociju
premierno na sporedu tudi disciplina
slopestyle, ki zdruzuje objekte, kot so
skoki in trdi elementi znotraj poligona
za prosti slog smucanja in deskanja.
Snezni Zleb, ki predstavlja disciplino
prostega sloga v deskanju na snegu, je
sicer od leta 1998 tudi del zimskih olim-
pijskih iger.

Za priprave na najvidja tekmovanja so
potrebni vrhunski pogoji. Slovenski re-
prezentanci deskanja na snegu v pro-
stem slogu smo v te namene pripravili
program - t. i. Performance Camp, ki je
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Slika 1: Trening na snegu.

potekal v enem izmed slovenskih Spor-
tnih sredis¢ v drugi polovici marca 2013.
Deskarji so prvi del priprav preZiveli v
termalnem zdravilis¢u, kjer so opravili
$portno diagnostiko, ki je povzeta v
nadaljevanju ¢lanka, ter nato nadalje-
vali z aktivnostmi na snegu. Na snegu
so imeli deskarji posebej postavljeno
infrastrukturo za trening. Na doskoci-
$Ce skakalnice je bila postavljena velika
napihljiva blazina, ki jim je omogocila
varen pristanek, odsko¢na miza in am-
plituda skoka na tem objektu pa sta bili
identi¢ni kot pri skoku na skakalnici, ki
ima doskok na sneg in je postavljena
vzporedno. Po dolocenih ponovitvah
pravilno izvedenih skokov na napihlji-
vo blazino, so deskarji izvedli skok na
vzporedni skakalnici. Popoldanske vse-
bine so bile namenjene video analizi
treningov na snegu, aktivnostim za ko-
ordinacijo in ravnoteZje v sportni dvo-
rani ter interpretaciji rezultatov Sportne
diagnostike.

M Postopki Sportne
diagnostike in izbor
testov

Telesna sestava

Izbrane antropometrijske karakteristi-
ke moramo izmeriti, da lahko doloci-
mo telesno kompozicijo ljudi (telesna
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visina, telesna masa, ITM — indeks te-
lesne mase, % mascobne mase, % ko-
stne mase, % misicne mase), kar nam
omogoca bolj natan¢no nacrtovanje
vadbenih programov in jedilnikov z
vidika pridobivanja misicne mase ali
zmanjsanja masc¢obne mase. Merjenje
obsegov telesnih segmentov (goleni,
stegna, trebuha, prsi, nadlahti, pod-
lahti) je potrebno za dolocitev telesne
strukture, ki je specifitna za dolocene
$portne discipline. Vedeti moramo, da
je lahko povecanje obsegov telesnih
segmentov posledica povecanja mi-
$i¢ne mase ali v najslabsem primeru
povecanja mas¢obne mase. Da ugoto-
vimo, kaj je vzrok povecanja obsegoy,
moramo izmeriti tudi kozne gube. Ce
ugotovimo, da so se povecale vredno-
sti koznih gub in s tem tudi obsegi te-
lesnih segmentoy, lahko zaklju¢imo, da
se je povecala mas¢obna masa, zato je
potrebno v programu vadbe povecati
obseg aerobnega vzdrZljivostnega tre-
ninga in uvesti primerno prehranjeval-
no dieto, ki jo predpise nutricionist.

Merjenje telesnih obsegov in koZnih
gub moramo opraviti pred zacetkom
pripravljalnega obdobja $portnikov, v
katerem nacrtujemo povecan obseg
treninga za mo¢ (misi¢na hipetrofija) in
po kon¢anem pripravljalnem obdobju.
Na ta nacin lahko ugotovimo, ali je na-

¢rtovan trening prispeval k povecanju
misi¢ne mase. Za izrac¢un kostne mase
moramo izmeriti Se premere sklepov
(gleznja, kolena, komolca, zapestja),
Sirine telesnih segmentov (ramen, kol-
kov) in dolZine udov (rok, nog).

Merjenje funkcionalnih spo-

sobnosti misic nog - odrivna

moc¢
Moc je ena najpomembnejsih gibalnih
sposobnosti v predikciji rezultatov v
razli¢nih $portnih panogah. V realnih
gibalnih okolis¢inah se najpogosteje
pojavlja ekscentricno-koncentri¢ni tip
misi¢ne kontrakcije, ki se kaze v obliki
odrivne moci. To je poseben primer
eksplozivne moci v ekscentri¢no-kon-
centri¢nih razmerah in je najpogostejsa
v cikli¢nih, acikli¢nih ter kombiniranih
gibalnih strukturah, ki se pojavljajo v
treningu deskarjev na snegu prostega
sloga. Meritev smo izvedli z bilateralno
pritiskovno plosco, ki je bila namesce-
na v prostoru z ustrezno trdo podlago,
kot jo zahteva proizvajalec.

Vertikalni in globinski skoki so po-
membna vadbena sredstva v vadbi
modi. Z njimi izboljsujemo funkcijo
ekscentricnega in koncentri¢nega mi-
Si¢nega delovanja spodnjih okoncin.
Hkrati so ti skoki nepogresljiv merski
instrumentarij za diagnostiko odrivne
modi. Glede na strukturo gibanja so



Slika 2: Bilateralna pritiskovna plosca.

vertikalniin globinski skoki zelo podob-
ni realnim gibalnim situacijam v $portni
praksi. Za diagnosticiranje eksplozivne
moci spodnjih okoncin uporabljamo
razlicne baterije testov, ki so lahko la-
boratorijskega ali situacijsko-terenske-
ga tipa. Odrivno moc¢ v koncentri¢nih
razmerah Zivéno-misi¢nega delovanja
merimo z vertikalnim skokom iz polce-
pa. Odrivno mo¢, pri kateri se aktivne
misice najprej raztegnejo (ekscentri¢na
kontrakcija), nato pa skrcijo (koncentri¢-
na kontrakcija), merimo z vertikalnim
skokom z nasprotnim gibanjem ter z
globinskimi skoki (Slika 2).

Drugi namen bilateralne plosce je ugo-
tavljanje dominantnosti leve in desne
noge ter identifikacija deficitov v pro-
dukciji sile, ki je pomemben podatek

Ny

pri postopkih preventivnega treninga
ali rehabilitacije Sportnika. Velika razlika
v produkdiji sile leve in desne noge se
pojavi pri poskodbah in po operacijah
kolka, kolena (sprednja krizna vez) ter
gleznja. Poskodovani $portnik se lahko
vrne na Sportni teren, ko je razlika med
okon¢inama manjsa od 10 %.

Na sliki 3 lahko vidimo primer neso-
razmerja v produkciji sile leve in desne
noge pri izvedbi skoka na bilateralni
pritiskovni plosci. V tem primeru gre za
poskodovanca po operaciji sprednje
krizne vezi (operacija je bila pred enaj-
stimi meseci). Merjenec je bil napoten
na nadaljnjo rehabilitacijo, ki je bila
usmerjena v trening moci za odpravlja-
nje funkcionalnega misi¢nega deficita
leve noge.
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Slika 3: Puscica prikazuje razliko med produkcijo silo leve in desne noge pri skoku.

Izokineti¢no testiranje

Podatki, ki jih dobimo z izokineti¢ni-
mi meritvami, so objektivni, natan¢ni,
tocni in ponovljivi ter jih lahko upora-
bljamo kot osnovne napotke za vad-
bo moci ali kot primerljive podatke za
oceno ucinkovitosti razli¢nih rezimov
vadbe (v tem primeru sta potrebni dve
meritvi pred in po koncu trenaznega
procesa). Kaksne podatke dobimo z
izokineti¢nim testiranjem? Osnovni pa-
rameter testiranja je maksimalni navor
misice oz. misi¢ne skupine, izrazen v
newton metrih (Nm). Dobljeni navor
je merilo misi¢ne jakosti. Ker je konce-
tri¢na misi¢na jakost mo¢no povezana
s telesno maso, se zaradi lazje primerja-
ve med posamezniki ta navor obic¢ajno
normalizira glede na telesno maso ter
se opredeli kot maksimalni navor gle-
de na telesno teZo (navor/TT) in izraza
v Nm na kilogram telesne teze. Ker se
meritve opravljajo v pogojih odprte ki-
neti¢ne verige (enosklepno; trup, rame,
komolec, zapestje, koleno, gleZenj), se
vsak ud meri posebej, kar omogoca bi-
lateralno primerjavo (npr. levo-desno,
zdrava-poskodovana stran) misicne
jakosti. Taksna primerjava je zanimiva,
ko govorimo o rehabilitaciji, dolocene
izrazite razlike pa so lahko pogojene s
tipom Sporta (npr. sprednja noga na
deski bi lahko imela bistveno vecjo ja-
kost od zadnje noge). Zadnji pomem-
ben podatek, ki nam ga da izokineti¢no
testiranje, je ocena medmisi¢nega raz-
merja dinamicnih stabilizatorjev neke-
ga sklepa. Te podatke dobimo tako, da
vrednosti misi¢ne jakosti antagonistov
in agonistov izrazimo kot razmerje.

Redno izokineti¢no testiranje omogo-
¢a: 1) zbiranje podatkov za referen¢ne
vrednosti jakosti midic za razlicne tipe
merjencev (Sport, poklici), 2) klasifici-
ranje misi¢cnega dela kot normalnega
ali abnormalnega v primerjavi z delom
kontralateralnih misic, z normativnimi
podatki ali z misi¢nim delom v kontrol-
ni skupini, 3) zbiranje krivulj vrtiinega
momenta, ki bi lahko kazale na priso-
tnost patoloskih procesov ali znacilno-
sti, specifi¢nih za dolocen tip merjenca,
4) ugotavljanje relativne ucinkovitosti
razlicnih reZimov terapij in treningov
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in 5) ovrednotenje ucinkov razli¢nih
nacinov treninga ali testiranja (npr.: ek-
scentri¢ni, koncentri¢ni, izometri¢ni),
razli¢nih hitrosti treninga ali testiranja
in trajanja treninga (Braci¢, idr. 2008;
2009).

Raznolikost gibanja od deskarja na sne-
gu prostega sloga zahteva ustrezno
tehni¢no znanje, predvsem pa dobro
telesno pripravljenost. Slednja lahko
pogojuje sposobnost izvedbe dolo-
Cenih tehni¢nih elementoy, predvsem
pa varno udejstvovanje v tem Sportu.
Poskodbe so pogoste tako pri rekrea-
tivnih deskarjih kot tudi pri izkusenih
in vrhunskih deskarjih prostega sloga.
Raziskave kaZejo, da so pri zacetnikih
najpogostejse poskodbe rok, ramen-
skega obroc¢a in glave, pri izkusenih
deskarjih pa prihaja pogosteje do po-
skodb nog.

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 medmisi¢na razmerja, ki
nam dajo podatke o misi¢nem ravno-
vesju in sklepni stabilizaciji, kar je po-
membno pri preventivi pred poskod-
bami kolenskega sklepa. Velike razlike
v maksimalnem navoru kvadricepsa
in zadnje lozZe stegna (hamstrings) pri-
peljejo do medmisi¢nega nesorazmer-
ja v.moci misic, kar lahko privede do
poskodbe kolenskega sklepa. Dokaj
obicajna najdba pri deskarjih na snegu
je koncentri¢na Sibkost zadnje loZe ste-
gna (upogibalk kolena) ob zelo dobrih
vrednostih misi¢nega navora kvadri-
cepsa. Taksne najdbe so pogoste zlasti
pri tistih Sportih, kjer je kvadriceps kot t.
i. »prime mover« pri osnovnih $portnih
prvinah, kot so vertikalni skoki in zau-
stavljanja. Seveda je povsem logi¢no,
da vecina trenerjev in terapevtov po-
skusa poudariti moc tistih misi¢nih sku-
pin, ki prispevajo k boljsi funkcionalni
moci misic nog. Izokineti¢ne meritve,
ki smo jih opravljali, so: misi¢na kon-
trakcija  (koncentricno/koncentri¢na),
kolk fleksija/ekstenzija (60%s), koleno
fleksija/ekstenzija (60%s, 180%s) (Slika
4), glezenj fleksija/ekstenzija (60%5).

._5 8

Slika 4: Izokineti¢no merjenje najvecje jakosti misic kolenskega sklepa (Biodex Medical System 3).

Merjenje kontraktilnih lastno-

sti misic - tenziomiografija

(TMG)
Metoda tenziomiografije (TMG, Slika 5)
je mocno diagnosti¢no orodje za ugo-
tavljanje kontraktilnih lastnosti misic
in njihovo spreminjanje skozi ¢as (Sli-
ka 6). Rezultati TMG meritev opisujejo
tudi funkcionalno stanje misic. Zato
ima TMG veliko prednost na podrodju
diagnostike pred operacijo in po ope-
racijski rehabilitaciji ter na podro¢ju do-
locitve Skode, ki nastane na posamezni
misici pri poskodbi. Zaradi svoje ne-in-
vazivnosti se lahko metoda uporablja
takoj po operaciji. Druge mehanske

metode, kot so izokinetika, trenaZerji
in bilateralna pritiskovna plosca, se lah-
ko uporabljajo v procesu rehabilitacije
kasneje (pozna rehabilitacija), saj mora
pacient razviti nekaj misicne sile na
vseh omenjenih aparaturah, kar pa lah-
ko povzroci nadaljnje poskodbe Ze po-
Skodovanih ali operiranih mehkih tkiv.

Na sliki 7 lahko vidimo primer misi¢nih
skrckov misic vastus medialis na levi
in desni nogi pri deskarju, ki ima levo
nogo spredaj na deski. Parametri misic-
nega skrcka so pokazali razmerje med
misicama 72 %, kar je veliko odstopanje
od priporo¢ene normativne vrednosti

Slika 5: Aparatura TMG za merjenje kontraktilnih lastnosti misic.
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Slika 6: Definicija parametrov misi¢nega skrcka (TMG, Slovenija).
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Slika 7: Primerjava skrckov miice vastus medialis na levi in desni nogi.

90 %. Taksnemu pacientu se priporoca
preventivni trening s ciljem povecati
misi¢no moc¢ oziroma misi¢no aktivaci-
jo. Pri deskarjih na snegu je pomemb-
no, da je cas kontrakcije posameznih
misic ¢im krajsi, saj s tem ugotovimo,
da so hitra misi¢na vlakna v ve¢jem de-
lezu kot pocasna. Ce ugotovimo slabo
aktivacijo misic, predpisemo ustrezen
program vadbe za njeno izboljsanje. S
periodi¢nim testiranje TMG lahko pre-
verjamo ucinke vadbe za moc.

B Zakljucek

Z izmerjenimi rezultati Sportne diagno-
stike bolj natan¢no postavimo temelje
nacrtovanja $portne vadbe ali terapije.
Nacrtovanje vadbe vsebuje individual-
ni program za deskarja na snegu pro-
stega sloga (telesna priprava — preven-
tiva, rehabilitacija poskodb oz. izboljsa-
nje deficitov v telesni pripravijenosti),
programe za homogene skupine (po

starosti, spolu, izbrani disciplini deska-
nja na snegu prostega sloga) ter letni
program vadbe za celotno S$portno
ekipo deskarjev.

Doseganje vrhunskih rezultatov v de-
skanju na snegu prostega sloga je v
zadnjem obdobju vse bolj povezano
z novimi tehnoloskimi, raziskovalnimi
in organizacijskimi metodami v pro-
cesu treninga. Vrhunskih rezultatov
ni ve¢ mogoce pri¢akovati na osnovi
izkusenj, intuicije in drugih slucajnih
dejavnikov. Na danasnji stopnji razvo-
ja Sporta so rezultati vse bolj produkt
programiranega in kontroliranega pro-
cesa treninga. Sportna diagnostika, ki
temelji na novih tehnologijah in teh-
nolosko-metodoloskih resitvah, ima pri
tem iziemno pomembno funkcijo. Na
osnovi pridobljenih podatkov o gibal-
nih, telesnih, fizioloskih in biokemicnih
znacilnosti je mogoce boljse nacrtova-
nje, programiranje in modeliranje so-
dobnega trenaznega procesa.

Oprema za sportno diagnostiko je izje-
mno draga, ob tem pa proces diagno-
stike tudi zahteva usposobljen strokov-
no-znanstveni kader, ki izvaja meritve
in tudi podaja ustrezne interpretacije
ter napotke za trenazni proces. Z na-
¢inom uporabe moderne tehnologije
lahko zagotovimo pomembne infor-
macije o telesni in tehni¢ni pripravlje-
nosti $portnikov ter tako pomagamo
pri doseganju boljsih $portnih rezulta-
tov. Predvsem je tudi pomembno, da s
sprotnim spremljanjem stanja Sportni-
kov trenerji pripravljajo spremembe v
trenaznem procesy, saj s tem ne prihaja
do poskodb in se tudi usmerja Sportni-
ka k tekmovalni formi ob doloc¢enem
¢asu. Verjamemo, da se dosedanje so-
delovanje ekspertov na podrocju Spor-
tne diagnostike in trenerjev Ze kaze v
rezultatih nasih najboljsih Sportnikov in
da bo v bodoce sodelovanje s Sportno
prakso potekalo na Se visji ravni.
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Diagnostika hitrosti sprinterskega
teka z laserskim merilnikom
LDM-301

lzvlecek

Razvoj sodobnega 3porta je vse bolj po-
vezan z novimi tehnoloskimi, strokovni-
mi, znanstveno-raziskovalnimi in organi-
zacijskimi metodami v procesu treninga.
Vrhunskih rezultatov danes ni mogoce
vec pricakovati na osnovi izkusenj, intu-
icije in drugih sluc¢ajnih dejavnikov. Po-
stopki in odlo¢itve v treningu morajo biti
skrajno racionalni in kar se da ucinkoviti.
Da pa se lahko trenerji odlocajo ucinko-
vito, potrebujejo kvalitetne informacije.
V treningu sprinta ni mogoce priti brez
kompleksnih in integriranih biomehan-
skih metod do kvalitetnih informacij o
formi 3Sprinterja in ucinkovitosti trenin-
ga. V Laboratoriju za gibalni nadzor in v
Laboratoriju za biomehaniko smo razvili
povsem novo metodologijo diagnostici-
ranja dinamike sprinterske hitrosti. Z la-
serskim merilnikom je mogoce ugotoviti
klju¢ne ¢asovne parametre hitrosti v po-
sameznih conah sprinterskega teka.

Klju¢ne besede: atletika, sprint, merjenje
hitrosti, sistem LAVEG.

print speed diagnostics using the Idm-301 laser distance meter

bstract

he development of modern sport is closely linked to the invention of new technological, expert, scientific, research and organi-
ational methods in the training process. Today, a top sport performance can no longer be generated merely through experience,
tuition and other random factors. The procedures and decisions related to sports training must be rational and as efficient as
ossible. However, coaches need high quality information to be able to take effective decisions. In sprint training it is impos-
ible to acquire high quality information about a sprinter’s form and the efficiency of the training without complex integrated
iomechanical methods. The Laboratory for Motion Control and the Laboratory of Biomechanics have developed a completely
ew method for diagnosing the dynamics of sprint speed. The laser distance meter enables key time parameters of speed to be
entified in individual sprint zones.

ey words: athletics, sprint, measurement of speed, LAVEG system
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Bl Uvod

Rezultati so na danasnji stopniji razvoja
$porta vse bolj produkt programirane-
ga in kontroliranega procesa treninga.
To je kompleksen proces, ki ima v na-
prej definirane cilje, sredstva in metode
transformacije Sportnika. V sodobnem
atletskem treningu ima diagnostika, ki
temelji na novih tehnologijah in tehno-
losko- metodoloskih resitvah iziemno
pomembno funkcijo. Smisel diagno-
sticnih postopkov je ugotavljanje re-
levantnih in ¢im bolj objektivnih para-
metrov trenutne pripravljenosti $por-
tnika. Brez podatkov o biomotori¢nih,
morfoloskih, fizioloskih, biokemic¢nih,
psiholoskih in socioloskih znacilnosti ni
mogoce planirati, programirati in mo-
delirati sodobnega trenaznega procesa
(Hay, 1994). Na osnovi pridobljenih po-
datkov je mogoce izbrati najoptimal-
nejse metode in sredstva, nacrtovati
ciklizacijo in korekcije Sportne priprave.
Razvoj sodobnih diagnosti¢nih metod
v svetu in pri nas je zelo intenziven in
je povezan z vse vecjim Stevilom spe-
cializiranih institucij. Novi diagnosti¢ni
postopki so praviloma produkt visokih
tehnologij in ekspertnih znanj iz bio-
kibernetike, biomehanike, tehnike, fizi-
ologije, biokemije, genetike in drugih
ved. V Sloveniji se najvecji del Sportne
diagnostike izvaja na Institutu za Sport,
Fakultete za Sport iz Ljubljane. Tehno-
loski del je vezan na laboratorije, ki za-
dovoljujejo vse potrebne mednarodne
kriterije za izvajanje znanstveno-razi-
skovalnega dela na podro¢ju meritev
Sportnikov.

V procesu sportnega treninga prihaja
do interakcije razvoja biomotori¢nih
sposobnosti in Sportne priprave atle-
tov. Ta odnos je dinamicen in vedno
drugacen glede na etape trenaznega
procesa in bioloskega razvoja Sportnika
(Mero, Komi, Gregor, 1992; Latash, 2000).
Glede na dejstvo, da se spreminjajo Ze
avtomatizirani stereotipi in raven bio-
motori¢nih sposobnosti, je potrebno
proces treninga spremljati, kontrolirati
in po potrebi korigirati. Sodobne infor-
macijske, biokiberneti¢ne in vizualne
tehnologije se uporabljajo za resevanje
najbolj zahtevnih biomehani¢nih pro-

blemov v procesu Sportnega treninga.
Tako koncipirana sodobna diagnostika
omogoca objektivno analizo gibalnih
struktur, izbor in uporabo najadekva-
tnejsih trenaznih sredstev in metod za
individualno modeliranje atletskega
treninga (Zatsiorsky, Kraemer, 2006).

Lokomotorna hitrost je nedvomno
ena od najpomembnejsih biomotoric-
nih sposobnosti. Pojavlja se v razli¢nih
atletskih disciplinah kot sprinterska hi-
trost ali hitrost zaleta pri skokih in me-
tih. Laserski merilnik hitrosti pomeni
povsem novo poglavje v razvoju dia-
gnosti¢nih metod hitrosti. V Laborato-
riju za gibalni nadzor in v Laboratoriju
za biomehaniko smo razvili povsem
novo metodologijo diagnosticiranja
sprinterske hitrosti.

Hl Laser LDM 301

Laserski merilnik razdalje LDM (laser
distance measuring device) je v osnovi
narejen za uporabo v industriji, $ele ka-
sneje pa se je izkazal kot uporaben tudi

Slika 1: Laserski merilnik hitrosti LDM 301.

v Sportu (Slika 1, 2). Omogoca neinva-
zivno merjenje hitrosti in razdalj, kar v
praksi pomeni, da lahko Sportnik tece v
tekmovalnih pogojih, brez senzorjey, ki
bi ga lahko ovirali pri samem izvajanju
meritve.

Tabela 1: Tehnic¢ne karakteristike
laserskega merilca hitrosti LDM301
(Astech (online). (Rostock, Nemcija):
Laser distance meter 301 User manual
ver. 1.5.04)

Merilno obmocje: 0,5, do 300 m
Natancnost: +/- 20 mm

Cas merjenja: 0,5 ms zmoznostjo 0,1 ms
Obmogje merjenja hitrosti: 0 m/s do 100
m/s

Merilni laser: 905 nm infrardec, kategorija
1, EN 60825-1:2003-10

Kontrolni laser: 650 nm viden rdec, kate-
gorija 2, T mW

Delovna temperature: -40 °C do +60 °C
Povezava : preko serijskega vhoda RS232
ali RS422

Laserski zarek LDM 301 je kategoriziran
s kategorijo 1, kar pomeni, da je nesko-
dljiv za uporabo v normalnih pogojih.
To pomeni, da maksimalna dovoljena
izpostavljenost ne more biti preseZzena
z gledanjem laserskega Zarka z prostim
ocesom. Opremljen je s kalibracijskim
laserjem (t. 1. “pilot laser”) za jasno iden-
tifikacijo tocke merjenja (Tabela 1, Slika
3). Povezava z osebnim rac¢unalnikom
je zagotovljena preko serijskega vhoda
RS232 ali RS422.

Povprecni kot, pod katerim se Siri laser-
ski zarek, znasa 1,7 mRad.

Slika 2: Diagram laserskega zarka 1,7m Rad.
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Slika 3: Velikost laserskega zarka LDM301 na razli¢ni oddaljenosti..

l Opis metode merjenja
in obdelave podatkov

Postavitev in kalibracija cone

merjenja
Pred meritvijo je potrebno sistem ka-
librirati. Kalibracija je potrebna zaradi
dolocitve cone merjenja. Laser namrec
izmeri razdaljo 100 krat v sekundi. Iz
podatkov tako ni mogoce natan¢no
dolociti ¢as zacetka sprinta (gibanje

na startno linijo postavimo pravokotno
letvico in z laserjem izmerimo razdaljo
do letvice (L1). Ta razdalja predstavlja
osnovo za meritev. Ko sprinter preide
izmerjeno kalibracijsko razdaljo, vstopi
v cono meritve (L2). Meritev traja tako
dolgo, dokler se sprinter nahaja v coni
meritve (L2) - Slika 4.

Zaradi razli¢nih dejavnikov pride pri re-
zultatih meritve do napake (Slika 6). Do
najpogostejsih napak pride zaradi:

L2=100m

Startna ¢rta

Slika 4: Shematski prikaz meritve sprinta na 100 m. L1- kalibracijska razdalja, L2 — cona merjenja razdalje,
L3 —razdalja meritve laserja. Dejansko razdaljo sprinterja do laserja izracunamo kot razliko med razdaljo

L3inL1.

sprinterja v startnih blokih). Z doloci-
tvijo cone merjenja tako dolo¢imo ob-
modje, v katerem bomo merili hitrost
sprinterja. Kalibracija se izvede tako, da
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Slika 5: Struktura izhodne csv datoteke (prvi
stolpec predstavlja ¢as, drugi stolpec predstavlja
razdaljo).
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- izgube laserskega "kontakta” zaradi gi-
banja tekaca levo-desno v smeri proti
cilju;

- prekinitve laserskega snopa z roko;

- ostalih prekinitev laserskega signala.

Laserski merilnik preko serijska vhoda
RS232 na osebnem racunalniku kreira
tekstovno datoteko s podatki o meri-
tvi. Merilnik vsako stotinko ali tisocinko
sekunde (odvisno od nastavitev) izme-
ri razdaljo do sprinterja in jo zapise v
nasledniji strukturi (Slika 5). Surove po-
datke, pridobljene pri meritvi, najprej
obdelamo s programom za odstranje-
vanje napak.

V drugi fazi obdelave podatkov do-
lo¢imo stopnje glajenja in dolo¢imo
toleran¢no obmodje za napako. Na ta
nacin dobimo vse podatke, ki so izven
meja tolerance (oznacene z rdecimi
krizci) in jih izlo¢imo (Slika 7).

l Metoda obdelave
podatkov

V sodelovanju z Laboratorijem za gi-
balni nadzor in Biomehanskim labora-
torijem na Fakulteti za Sport smo raz-
vili program za obdelavo podatkov iz
laserskega merilnika hitrosti. Prednost
obdelave podatkov je v tem, da ni po-
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Slika 6: Prikaz napake meritve na grafu hitrosti v odvisnosti od ¢asa, kjer se vecje napake najlazje opazi-

jo in odpravijo.
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Slika 7: Druga faza izlo¢anja napake. Prikaz napak nad mejo tolerance dolocene v programu.

Slika 8: Graf hitrosti v odvisnosti od ¢asa. Primer
krivulje teka vrhunskega sprinterja. Z rde¢o barvo
so prikazani surovi podatki, pridobljeni iz laser-
skega merilnika. Z vijoli¢asto barvo so prikazani
glajeni podatki.

trebna zamudna obdelava v laboratori-
ju, ampak se lahko pridobljene podatke
analizira takoj po meritvi. Na ta nacin so
informacije o meritvi na voljo trenerju
med treningom oz. po meritvi.

Tako pridobljene podatke filtriramo in
izratunamo parametre sprinterskega
teka (Slika 8). Najprej podatke gladimo
z metodo povprecenja. Pri tem mora-
mo paziti, da povprecen niz glajenih
podatkov ni predolg, saj lahko na ta
nacin zgladimo bistvene podatke. Vsa-
ko vrednost na krivulji nadomestimo z
oceno vrednosti brez napake (nihanje
hitrosti). Oceno izratunamo z aritme-

WS (BT50%)

ti¢nim povpredjem v posamezni tocki
in v sosednjih tockah (interval glajenja
Z povprecenjem).

Tako obdelana krivulja je nato pripra-
vljena za interpretacijo rezultatov me-
ritve.

Iz obdelanih podatkov lahko izra¢una-

mo naslednje parametre Sprinterskega

teka:

- maksimalno hitrost,

- tocko dosega maksimalne hitrosti (¢as
in razdalja),

- hitrost v katerem koli trenutku meri-
tve,

- hitrost na kateri koli razdalji meritve.

M Rezultati in razlaga

Sprinterski tek je ciklicno gibanje odvi-
sno od mnogih biomehanskih dejavni-
kov in njihovih povezanosti. Sprinterska
hitrost se spreminja v posameznih fa-
zah teka, zato vsaka faza zasluzi poseb-
no obravnavo tako iz vidika diagnosti-
ke kot tudi iz vidika treninga (Delecluse
idr., 1995).

Podatke, pridobljene z meritvijo, anali-
ziramo s programsko opremo, ki je bila

Slika 9: Faze sprinterskega teka. Grafi¢ni prikaz
hitrosti v odvisnosti od ¢asa in poti; faza pospese-
vanje, faza maksimalne hitrosti, faza zaviranja.
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Cas trajanja: 4465 _ 332 _ 256 ..
od - dai 0,003 - 4 465 4 465 - 7,783 ¥.T8s - 10,345
Razdalia rajanja: 38,18m 35,37Tm 28,53m
22.15% 6 amur._
od - da: 0,00m - 38,18m 38,18m - 73,55m 73,55m - 100,07Tm

Slika 10: Faze sprinterskega teka. Tabelari¢ni prikaz parametrov posamezne faze.

Grad hirest/ £as Maksimaina hitmst:

" 10,739 m/s

10 i

" Max, hitrost dosedena na razdalji:
_ .. 51,68 metrov
i T Max. hitrosi doselena v Lasu;

& 5,73 sekund

: /f’

‘v

1 - S

o 1 3 4 3
[ 1]

Slika 11: Grafi¢ni prikaz faze razvoja maksimalne hitrosti.

Odstotek maksimalne hitrosti

Hircet: 10,74 m's

Pet 1,05 msrow
Canr 025 sakund

e Pt 51,68 matroy
Cap:  E.T3 sabkund
Hiost QUET mE
s Pot 20,15 metror
Can: 270 sekund
Hiront: 0,60 m's
e Pet 11,02 matrav
Casz 1,1 sekund
Hirost: 754 mis
Ll Pot: 8§75 matrov
Cas: 1,18 sakund
Hiwost: 84T m's
s Pet: 4,11 mairov
Cas: 0,61 selund
Hirzst: 5,33 m's
b ot 2,26 métrov
Cax: 0,51 sekund
Hitrost: 4,1 mi's
P -

Slika 12: Shematski prikaz doseganja maksimalne hitrosti s podatki o poti in ¢asu.

razvita posebej v ta namen s sodelo-
vanjem laboratorija za biomehaniko.
Namen programa je na ¢im bolj jasen
in preprost nacin predstaviti vse kljuc-
ne parametre sprinterskega teka. V ta
namen je vecina rezultatov podprta s
tabelami in grafi. Trenutno programska
oprema omogoca izpis devetih sklo-

_

pov porocila o meritvi. Porocilo se deli
na naslednje sklope:

1. Naslovna stran

2. Faze sprinterskega teka (Slika 9, 10)

3. Analiza razvoja maksimalne hitrosti

4. Analiza faze maksimalne hitrosti (Slika
1)

5. Analiza faze upadanija hitrosti

6. Analiza po conah (povprec¢na hitrost v
coni, maksimalna hitrost v coni, vme-
sni ¢as)

7.Vmesni Casi na poljubnih kontrolnih
tockah

8. Grafi¢ni prikaz hitrosti v conah (graf po
poti, graf v ¢asu)

9. Podatki o meritvi (merjenec, merilec,
kraj in ura meritve, rezultat, veter, re-
akcijsk ¢as, podatki o filtriranu, datum
obdelave in opombe)

Na Sliki 12 lahko vidimo, kako v odstot-
kih narasca hitrost sprinterja glede na
maksimalno hitrost. Na ta nacin lahko
ugotovimo, na kaksni razdalji in v ka-
kSnem casu je sprinter dosegel doloce-
no hitrost. Vrhunski sprinterji praviloma
dosegajo maksimalno hitrost med 50.
in 60. metrom, njeno vzdrzevanje pa
je povezano z zapletenimi mehanizmi
za regulacijo dolzine in frekvence kora-
kov. Sprinter lahko vzdrzuje maksimal-
no hitrost na razdalji priblizno desetih
metrov, znotraj razdalje 100 m pa so ti
odseki pri razli¢nih sprinterjih razli¢no
locirani. V pricujoci primerjavi dveh
sprinterjev se ta dejstva tudi potrjujejo.

Faza maksimalne hitrosti je program-
sko nastavljiva (Slika 13, 14, 15). V pro-
gramu je mozno definirati odstotek
pod maksimalno hitrostjo, ki definira
fazo maksimalne hitrosti. Na primer: pri
maksimalni hitrost 10,74 m/s in nasta-
vitvijo meje 2 % bo faza maksimalne
hitrosti definirana v mejah med 10,52
m/s in 10,74 m/s. Faza maksimalne hi-
trosti in njeno trajanje sta namre¢ eden
izmed klju¢nih parametrov uspesnosti
v sprinterskem teku.

V' programskem vmesniku (Slika 16)
vpisujemo vse podatke vezane na me-
ritev. Za izracun faze maksimalne hitro-
sti je pomemben podatek nastavitve
za to fazo sprinta. S tem podatkom
definiramo meje maksimalne hitrosti.
Pri slabsih sprinterjih je namre¢ faza
maksimalne hitrosti krajsa, prav tako je
vedji padec hitrosti v zadniji fazi sprinta
vedji. S spreminjanjem te spremenljiv-
ke lahko ugotavljamo razlike med tudi
med slab3imi sprinterji.



Slika 13: Graf trajanja faze maksimalne hitrosti s podatki o poti in ¢asu ter trenutku dosega maksimalne

hitrosti.

Legenda z podatki

. G Lz rafenje wobelrming hivesd Trajanje taze maksimain hilrosti
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Slika 14: Faza maksimalne hitrosti. Shematski prikaz klju¢nih parametrov.

I o oox e

st 10,74 m's 10,63 m's 10,52 m's 10,42 m's 10,31 mis 10,20 m's
" 51,68 m 67,54 m 73,66 m 80,05 m 4250 m a7, Tdm
{-mi (15,85 m) (2157 m) (38,37 m) (40,82 m) (45,05 m)
- 573s T.21s3 7798 8403 9,603 10,11 5
-5 (1.4 5) (206 5 (%67 8) (3,67 5) (4,38 8)

Slika 15: Tabelari¢ni prikaz upadanja maksimalne hitrosti. V tabeli vidimo pri kaksni razdalji je sprinter
dosegel maksimalno hitrost ter kako je hitrost upadla do cilja. Analiziran je vsak padec hitrostiza 1 %.
In sicer na tabeli lahko vidimo absolutno razdaljo in ¢as, na kateri je hitrost padla, ter razdaljo od tocke
dosega maksimalne hitrosti.

Tabela 2: Tabelari¢ni prikaz podatkov o maksimalni hitrosti

Maksimalna hitrost

Razdalja, na kateri je bila doseZena maksimalna hitrost

Cas, v katerem je bila dosezena maksimalna hitrost

Sprinter A
10,74 m/s
51,68 m
573s

Sprinter B
11,60 m/s
6501 m
6,535

Na primeru bomo pokazali primerjavo
med dvema sprinterjema:

- Sprinter A je vrhunski slovenski sprinter
(osebni rekord na 100 m znasa 10,32 s).

- Sprinter B je vrhunski sprinter (osebni
rekord na 100 m znasa 9,97 s).

Sprinterja sta na tekmovanju dosegla
rezultat 10,74 s (sprinter A) in 10,09 s
(Sprinter B) —Tabela 2. Sprinterja sta
bila izmerjena na istem tekmovanju,
vendar sta tekla v razli¢nih tekmovalnih
skupinah. Pri interpretaciji rezultatov je
potrebno posebej poudariti, da z la-
serjem ne merimo reakcijskega ¢asa in
zacetne faze Sprinta, temvec fazo teka
med startno ¢rto in ciliem. To je po-
trebno zaradi standardizcije merskega
postopka. Zaradi tega dejstva kon¢ni
rezultati, dejansko dosezeni na tekmo-
vanju, niso popolnoma skladni z rezul-
tati meritve z laserskim merilnikom.

Klju¢ni parameter sprinterskega teka je
maksimalna hitrost. Sprinter B doseze
maksimalno hitrost 11,60 m/s, kar je za
0,68 m/s vec kot sprinter A. To hitrost
doseze na razdalji 65,01 m in v ¢asu
6,53 s. Oba parametra kazeta, da sprin-
ter B hitreje in dlje ¢asa pospesuje, prav
tako doseze visjo maksimalno hitrost
kot sprinter A (Tabela 3).

Iz rezultatov lahko zaklju¢imo, da je
sprinter B sposoben dlje ¢asa vzdrzeva-
ti maksimalno hitrost kot sprinter A. To
je tudi eden klju¢nih parametrov uspe-
Snosti v sprintu. Sprinter B lahko vztraja
v maksimalni hitrosti 68 stotink vec kot
sprinter A. Posledi¢no je krajsa tudi faza
zaviranja. Cas trajanja faze maksimalne
hitrosti potrjuje tezo, da boljsi sprinterji
vzdrzujejo maksimalno hitrost dlje ¢asa
ter da je posledi¢no manjsi tudi padec
hitrosti v zadnjih 20 metrih sprinta.

Nacin merjenja omogoca, da lahko do-
bimo rezultate za vsak trenutek sprinta.
Na ta nacin lahko prav tako izracuna-
mo prakti¢no vse fizikalne parametre
na zelenih odsekih: vmesni cas, pov-
prec¢no hitrost, maksimalno hitrost. Iz
Tabele 4 in Slike 17 je razvidno, da je
sprinter B dosegel boljsi ¢as na vseh
deset merskih odsekih sprinta. Razlika
v izmerjenih rezultatih z laserskim me-
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riinikom je primerljiva tudi z dejansko
doseZenimi ¢asi na tekmovanju.

_
Fatlatei s ot baibussia, pixdahi 1 ghaferis. v Fasm s st hirenti.

Tabela 4: Primerjava vmesnih ¢asov
sprinterjev Ain B

Sprinter A Sprinter B
10m 1,58s 1,50s
20m 2,68s 2,53s
30m 3,675 346s
40m 4,63 s 435s
50m 557s 522s
60 m 6,50 s 6,09
70m 744 s 6,95
80m 839s 783s
90 m 935s 8,70s
100 m 1033s 960 s

Slika 16: Programski vmesnik za vnos podatkov o meritvi. . Za kIjUEEk

Tabela 3: Primerjava faz 3printerskega teka med sprinterjem A in sprinterjem B

Iz biomehanskega vidika je sprinterski
tek bolj kompleksna disciplina, kot se
zdi na prvi pogled. Hitrost sprinterja se

Sprinter A Sprinter B spreminja iz koraka v korak, tek lahko
Cas trajanja faze pospesevanja 446's 424 raz¢lenimo v vecf‘_ faz, od katerih ima
(0,005-4,465) (0,00 54,24 5) vsaka dolocen vpliv na koncen rezultat.
Cas trajanja faze maksimalne hitrosti * 332s 4,005 Z laserskim merilnikom hitrost lahko
(4,46 57,78 9) (4,24 5-8,245) natanc¢no spremljamo te faze, se po-
Cas trajanja faze zaviranja 265 1375 svetimo vsaki fazi posebejin jo v proce-
(778 5-10,349) (8,24 5-961 5) su treninga optimiziramo. Del vsakega
Razdalja faze pospesevanja 0 003&]_2;;8 " 0 003:1'28%7 m trenaznega procesa so tudi testiranja. vV
' ' ' ' sprintu je na prvi pogled formula zelo
Razdalja trajanja faze maksimalne hitrosti 3537 m 4603 m enostavna. Resnica je dale¢ od tega. Z

(3818 m-73,55m) (38,67 m-84,70 m) . . . . . .
laserskim merjenjem hitrosti sprinterja

26,53 m 1533 m

Razdalja trajanja faze zaviranja (7355 100,07 m)

* Faza maksimalne hitrosti je definirana v mejah -2 % maksimalne hitrosti.

(84,70 m-100,03 m)

Prim erjava hitrosti sprinterjev

T —
—

e ot fr

——Ep tinmmi B

Eaa Lah

Slika 17: Grafi¢ni prikaz hitrosti sprinterjev v odvisnosti od ¢asa.
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dobita trener ter stroka podroben in
natanc¢en vpogled v ucinke treninga.
Ne glede na poudarke posameznim
segmentom treninga, lahko v vsakem
trenutku ugotavljamo ucinke ter ustre-
zno usmerjamo in prilagajamo trening
v bodoce. Dolocanje pravih ciliev na
osnovi preteklih testiranj je klju¢no za
optimalno planiranje razvoja sportnika.
V kolikor ima trener vpogled v posa-
mezne faze, se lahko na podlagi infor-
macij, pridobljenih z rednimi testiraniji,
odloca bolj kakovostno in bolj pravilno.
Ce teh informacij nima oziroma so na-
pacne, se lahko zgodi, da Ze v zacetni
fazi planiranja treninga zgresi bistvo.
Prav tako pomembna je primerjava re-
zultatov z vrhunskimi sprinterji. Meritve
7 laserskim merilnikom hitrosti omogo-
¢ajo primerjavo z vrhunskimi sprinter-
ji. Kje prihaja do razlik in kaksne so te



razlike. Kje so prednosti posameznega
Sprinterja in kje so njegove slabosti. Na
koncu naj omenimo 3e komercialni
vidik takSnega produkta. Na najvecjih
tekmovanjih je praviloma tek na 100 m
eden izmed vrhuncev atletskega do-
godka. Tako kot v nogometu niso po-
membni ve¢ samo goli, tudi pri Sprintu
ni pomemben le kon¢ni rezultat. Stu-
dijska analiza teka bo slej kot prej nasla
pot tudi na televizijske zaslone. Gledal-
Ci postajajo zahtevni in prav gotovo jih
zanima, kdo je dosegel maksimalno
hitrost, kaksni so bili vmesni ¢asi, koliko
¢asa je Usain Bolt izgubil v prvih 10 m,
kako je pospeseval ali kdaj je dosegel
maksimalno hitrost. Z gotovostjo lahko
trdimo, da tek na 100 m postaja mno-
go vec kot le 10 sekund sprinta.
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Merilni sistem za vrednotenje
ziveno-misicnih funkcij trupa:
tehnicni razvoj in studija primera

lzvleéek

Bolecina v krizu (BVK) je najpogostejsi zdravstveni problem gibalnega
aparata danasnje populacije. Pri osebah z BVK je opaziti Stevilne spre-
membe v Zivéno-misi¢nih funkcijah trupa. Kljub temu da je etiologija
BVK zelo kompleksna in pogosto tudi psihosomatsko pogojena, je za
uspesno preventivo/rehabilitacijo potrebno razumevanje biomehan-
skih znadilnosti, ki se pogosto pojavljajo pri osebah z BVK. Objektivho
vrednotenje gibalnih funkcij trupa omogoca prepoznavo sprememb,
ki so lahko vzrok in/ali posledica BVK. Kljub stevilnim Studijam, ki do-
kazujejo spremembe v razli¢nih gibalnih funkcijah trupa, je objektiv-
no vrednotenje teh pogosto le v raziskovalnih $tudijah, ne pa v klini¢ni
praksi. Namen tega ¢lanka je predstaviti tehni¢ne lastnosti celostnega
integriranega merilnega sistema za veljavno in objektivno vrednote-
nje zivéno-misi¢nih funkcij trupa, ki je bil razvit v sklopu aplikativne-
ga raziskovalnega projekta, ki predstavlja vzoren primer sodelovanja
med univerzo in gospodarstvom. Dodatno je empiri¢no in grafi¢no
predstavljena $tudija primera ene celotne meritve na mladi zdravi
osebi. Na koncu ¢lanka so predlagane prakti¢ne resitve za zdravstve-
ne in vadbene ustanove pri obravnavi bolnikov z BVK.

Kljuéne besede:

ystem for evaluating neuromuscular functions of the trunk:
opment and case study

he most common health problems nowadays. In the individuals with low back pain numerous alterations
ons of the trunk can be observed. Aetiology of low back pain is complex and often depends on psycho-
e, it is important to understand the biomechanical characteristics, which are altered in low back pain
sment of these alterations allows detection of a cause or a consequence of low back pain. Even though
anges in neuromuscular functions of the trunk in low back pain patients, is this kind of assessment lim-
is not used in a clinical practice. The purpose of this paper is to present the technical characteristics of the
t system for valid and objective assessment of the trunk neuromuscular functions, which was developed
roject carried out between the university and the industry. We also empirically and graphically present
le measurement on a young healthy person. At the end of the paper we discuss practical solutions for
ions when treating low back pain patients.

' S2P, Znanost v prakso, d.0.0., Laboratorij za motori¢no kontrolo in motori¢no obnasanje, Ljubljana, Slovenija
2 Univerza na Primorskem, Znanstveno-raziskovalno sredisce, Institut za kinezioloske raziskave, Koper, Slovenija
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Hl Uvod

Bolecina v krizu (BVK) je najpogostejsi
zdravstveni problem gibalnega apara-
ta danasnje populacije. Na podlagi epi-
demioloskih Studij od 70 do 85 % ljudi
vsaj enkrat v Zivljenju utrpi BVK. Pri 60
do 70 % teh primerov se omenjeni pro-
blemi ponavljajo veckrat (Frymoyer idr,
1983). Zlasti kroni¢na BVK, ki je oprede-
liena z veC kot tri mesece konstantne
ali v epizodah prisotne BVK, celovito
zaznamuje posameznika in zmanjsuje
kakovost njegovega zivljenja. BVK po-
membno omejuje gibalne funkcije ter
vsakodnevne aktivnosti in je skupno
drugi najpogostejdi razlog izostanka
iz delovnega mesta pri delavno-ak-
tivni populaciji (Drobnic¢-Kovac, 2002).
Ce povzamemo, BVK predstavlja velik
socialno-ekonomski problem v vecini
razvitih drzav in drzav v razvoju, pri
Cemer s tem povezani letni stroski v
drzavah EU zna$ajo vel milijard evrov
(Lambeek idr, 2010).

Mehanizem nastanka BVK je vecfak-
torski (Chibnall in Tait, 2009). Najpo-
membnejsi so biomehanski dejavniki,
ki so odvisni predvsem od ziv¢no-
misi¢nih, anatomskih, morfoloskih in
funkcionalnih lastnosti posameznika
(Leboeuf-Yde, 2000). Pomanjkanje sta-
bilnosti v ledveno-kriznem predelu
povzro¢i neugodne obremenitve na
medvretenc¢ne strukture, kar povzroci
bolecino (Cole in Grimshaw, 2003). Ne-
stabilnost je lahko rezultat poskodbe
tkiv, nezadostne misicne moci oziro-
ma vzdrzljivosti v moci in/ali slabega
misicnega nadzora. Za zagotavljanje
funkcionalne stabilnosti v ledveno-
medeni¢nem predelu skrbi komple-
ksen Zivéno-misi¢ni nadzor (Panjabi,
1992). Misice, ki zagotavljajo dinami¢no
stabilnost ledveno-medeni¢nega pre-
dela, se v grobem delijo na notranjo
in zunanjo enoto, ki sta funkcionalno
povezani in druga drugo dopolnjujeta.
Notranja enota so globoke misice in so
zadolzene predvsem za lokalno stabil-
nost (Ebenbichler, Oddsson, Kollmitzer
in Erim, 2001), medtem ko zunanjo
enoto sestavljajo povrhnje misice, ki so
pomembne pri medsegmentni koordi-
naciji in stabilizaciji (Dutton, 2008).

Pri osebah z BVK je opaziti Stevilne
spremembe v Zivéno-misi¢nih funkci-
jah trupa. Spremembe se na primer v
m. transversus abdominis odraZajo v za-
kasneli aktivaciji, visjem pragu aktivaci-
je, povecanju smerne specifi¢nosti in
fazi¢nosti kontrakcije ter izgubi neod-
visnega nadzora (Hodges in Richard-
son, 1997). Prisotna je Sibkost in hitrejsa
utrudljivost iztegovalk trupa ter njiho-
VO neravnovesje z upogibalkami trupa
(McGill, 2001). Znacilno so poslabsane
kinesteti¢ne senzori¢ne funkcije trupa
(Leinonen idr, 2003), ki se v veliki meri
pripisujejo strukturnim (Rantanen idr,
1993) in funkcionalnim spremembam
proprioceptivno bogatega m. multi-
fidus (Bogduk, 2005). Dodatno so pri
osebah z BVK ugotovili poslab3anje
ravnotezja in avtomatskih funkcional-
no-stabilizacijskih odzivov trupa na pri-
Cakovane in nepric¢akovane mehanske
motnje (Leinonen idr, 2003).

Etiologija BVK je zelo kompleksna in po-
gosto tudi psihosomatsko pogojena.
Kljub temu je potrebno razumevanje
biomehanskih znacilnosti, ki se pogo-
sto pojavljajo pri osebah z BVK. Objek-
tivno vrednotenje gibalnih funkcij tru-
pa omogoca prepoznavo sprememb,
ki so lahko vzrok in/ali posledica BVK.
Kljub stevilnim Studijam, ki dokazujejo
spremembe v razli¢nih gibalnih funk-
cijah trupa, je objektivno vrednotenje
teh omejeno predvsem na raziskovalno
delo. Uporaba v klini¢ni praksi je do se-
daj ostajala omejena le na posamezna
podrodja, kot je gibljivost. Ta problem
je bil prepoznan in obravnavan v okvi-
ru aplikativnega projekta na Institutu
za kinezioloske raziskave, Znanstveno-
raziskovalnega sredis¢a Univerze na
Primorskem z naslovom »Vrednotenje
Zivéno-misi¢nih  stabilizacijskih funkcij
trupa in razvoj programov preventivne
vadbe proti bolecini v spodnjem delu
hrbta«. Namen projekta je med dru-
gim prilagoditev in prenos celostnega
objektivnega vrednotenja funkcij trupa
v vsakodnevno prakso.

Namen tega ¢lanka je predstaviti teh-
ni¢ni razvoj celostnega integrirane-
ga merilnega sistema za veljavno in
objektivno vrednotenje Zivéno-misic-
nih funkcij trupa, v nadaljevanju merilni

sistem TNC (anglesko TNC, trunk neuro-
muscular control). Dodatno je empe-
ri¢no in grafi¢no predstavljena studija
primera ene celotne meritve. Na kon-
cu predlagamo prakti¢ne reditve za
zdravstvene in vadbene ustanove pri
obravnavi bolnikov z BVK.

B Tehnicne lastnosti
sistema

Merilni sistem TNC je bil prototipsko
razvit za potrebe raziskovalnih projek-
tov na temo Zivéno-misi¢ne kontrole
trupa. Tehni¢ne lastnosti sistema so
morale omogociti vrednotenja, ki so
natan¢no predstavljena v nadaljevanju.
Dodatna zahteva je bila, da je merilni
sistem prenosen in sestavljen iz ene
vecje komponente. Kasneje se je na
podlagi veljavnostih Studij nekatere
module odstranilo ter ohranilo le naj-
pomembnejse za vrednotenje Zivéno-
misi¢nih funkcij trupa. Dodatno se je iz
vec lo¢enih merilnih enot zdruZilo v en
celostni merilni sistem.

Merilni sistem TNC deluje kot merilni
stolp, na katerega so iz dveh strani na-
mesceni merilni moduli, iz ene strani
pa mizica z ra¢unalnikom in ostalimi
senzornimi elementi. Dodatno je ob
stolpu masazna miza, na kateri se izvaja
pregled gibljivosti. Merilni elementi so
1) bilateralna pritiskovna plo3¢a z osmi-
mi senzorji sile, ki omogoca vrednote-
nje gibanja centra pritiska na podlago,
2) brezzi¢ni inercijski senzorji (IMU), ki
merijo tri-dimenzionalni pospesek, tri-
dimenzionalni naklon in magnetne si-
gnale v odnosu do sprejemne enote, ki
je locirana na merilnem stebru, 3) povr-
Sinska elektromiografija (EMG), ki je ca-
sovno sinhronizirana s perturbacijskim
modulom, 4) senzor sile za vrednote-
nje misi¢ne jakosti, 5) perturbacijski
modul, ki je magnetni mehanizem s
pripeto utezjo, ki jo spusti ob v naprej
doloCenem trenutku, preiskovanec pa
jo mora zadrzati, 6) fotoaparat visoke
locljivosti za vrednotenje telesne drze.
Merilni sistem zaokrozuje namensko
razvita programska oprema (ARS trunk,
S2P, znanost v prakso, d.o.o, Ljubljana,
Slovenija), ki povezuje vse merilne mo-
dule v eno aplikacijo. Ta poleg zajema
omogoca tudi izdelavo porocil z izbra-
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nimi logi¢nimi primerjavami (npr. proti
vrstnikom ali splosni populaciji). Upora-
ba vseh nastetih elementov je predsta-
vljena v nadaljevanju tega ¢lanka
Gibljivost

Pri gibljivosti trupa spremljamo Stiri
komponente: 1) upogib, 2) izteg, 3)
stranski upogib v levo in 4) stranski
upogib v desno. Vse stiri komponente
spremljamo lo¢eno za ledveni in prsni
del hrbtenice ter kot celostno gibljivost
(seStevek ledvenega in prsnega dela).
S pomocjo merilnega sistema TNC
vrednotimo gibljivost preko treh IMU
senzorjev, ki so namesceni na hrbteni-
co v vidini kriznice, prvega ledvenega
vretenca in prvega prsnega vretenca.
Preiskovanec nato opravi aktivni pred-
klon, aktivni zaklon in stranski upogib.
Pri vseh nalogah preiskovanec stoji
s stegnjenimi nogami brez dodatne
opore. Sistem zabeleZi kot ledvenega
dela hrbtenice, prsnega dela hrbtenice
in celotne hrbtenice.

Za vrednotenje gibljivosti kolka se
opravi pasiven upogib kolka s stegnje-
no nogo, medtem ko preiskovanec lezi
na hrbtu. Pasivni izteg kolka izmerimo
v leze¢em polozaju na trebuhu, kjer je
merjena noga za 90 stopinj pokréena
v kolenu, kontra-lateralna pa popolno-
ma iztegnjena. IMU senzor je pri obeh
meritvah postavljen na zunaniji stranski
del stegna. Dodatno se opravi $e meri-
tve notranje in zunanje rotacije kolka,
pri Cemer je polozaj preiskovanca enak
kot pri meritvi iztega kolka.

Jakost misic trupa

Podobno kot pri gibljivosti meritev ja-
kosti misic trupa opravimo preko na-
slednjih gibov: 1) upogib trupa, 2) izteg
trupa, 3) lateralni upogib trupa (obe
smeri). V vseh primerih je preiskovanec
fiksiran v medenici in preko ramen. Ra-
menska fiksacija je povezana s senzor-
jem sile, proti kateremu se opravi gib
(Slika 1). Preiskovancu je naroceno, da
opravi najvecjo hoteno misi¢cno kon-
trakcijo v stati¢nih pogojih. Dodatno
se vrednoti tudi vzdrZljivost v jakosti,
vendar le v gibu iztega trupa. Preisko-
vanec drzi najvedjo silo, dokler ta ne
pade pod nivo 60 % najvecje hotene
sile, izmerjene pred tem.

I

Slika 1: Meritve jakosti misic trupa. Na levi strani
preiskovanec izvaja upogib v kolku in v stati¢nih
pogojih pritiska z rameni proti senzorju sile. Na
desni strani se izvaja stranski upogib. Pri vseh
nalogah je preiskovanec fiksiran preko bokov.

Telesna drza

Visoko locljiv fotoaparat je postavljen 4
m od merilnega stolpa, na katerem je
namescen pano bele barve. Preiskova-
nec stoji z rokami ob telesu pred pano-
jem in je slikan v naslednjih straneh: 1)
Celno sprednja stran (Slika 2), 2) ¢elno
zadnja stran in 3) bo¢no z desne stra-
ni. Dodatno je ¢elno s sprednje strani
slikan v polnem in delnem predklonu.
Na anatomsko pomembne dele je na-
mescenih 21 ¢&rno-belih markerjev, ki
jih programska oprema nato avtomat-
sko prepozna in izracuna parametre
telesne drZe (predstavljeno v zadnjem
delu).

Slika 2: Slikovni zajem telesne drZe z visoko
locljivostnim fotoaparatom.

Ob¢cutek za polozaj telesa

Za vrednotenje obcutka za polozaj te-
lesa se uporabi enako razporeditev IMU
senzorjev kot pri gibljivosti trupa, torej
na hrbtenici na nivoju kriznice, prvega
ledvenega in prvega prsnega vretenca.
Merjenec stoji pokon¢no in ima zastrte
oci. Nato opravi pocasen predklon do
trenutka, ko merilec rece stop. Ta po-
loZaj si mora merjenec zapomniti in ga
nato ponoviti. Test se ponovi trikrat,
vsaki¢ do drugega poloZaja v celotnem
razponu giba. Izmerjena povprecna
napaka repozicije sluzi kot parameter
vrednotenja kinestezije trupa.

Simetrije razporeditve teze

Preiskovanec enonozno stoji na bilate-
ralni pritiskovni plosci in opravi test sta-
ticnega ravnotezja. Test ponovi tudi z
drugo nogo, saj so pomembne kontra-
lateralne simetrije. Drugi test je, da pre-
iskovanec stoji bilateralno in gre iz stoje
pocasi v delni polcep, nazaj v stojo, v
popolni pocep in nazaj v stojo. Celotni
Cas se spremlja razporeditev teZze med
levo in desno nogo, na osnovi Cesar se
izracunajo indeksi simetrije med tipic-
nimi deli gibalne naloge.

Samodejni aktivacijski vzorci
misic trupa

Test se deli na dva dela; vrednotenje
anticipatornih posturalnih prilagoditev
ob hitrih hotenih gibih rok in vredno-
tenje posturalnih refleksnih reakcij ob
nenadni obremenitvi. V obeh izve-
denkah ima preiskovanec namescene
EMG elektrode obojestransko (tj. levo
in desno) na m. multifidus, m. erector
spinae, m. obliqus abdominis externus, in
m. obliqus abdominis internus. Dodatno
se enostransko (desna stran) spremlja
Se m. rectus abdominus in m. deltoideus.
Vrednoti se ¢asovni zamik (predakti-
vacija pri anticipacijskih in latenca re-
fleksa pri reakcijskih) aktivacije misic
trupa glede na referen¢ni dogodek pri
nalogi (zacCetek aktivacije m. deltoideus
pri anticipaciji in trenutek mehanske
obremenitve pri reakciji).

Pri. testu anticipatornih posturalnih
prilagoditev ob hitrih hotenih gibih
rok preiskovanec stoji vzravnano in v
sproscenih rokah z dlanmi obrnjenimi



navzdol pred seboj obojestransko drzi
rocko, ki jo nato ob zvo¢nem signalu
¢im hitreje dvigne predse. Za vredno-
tenje posturalnih refleksnih reakcij ob
nenadni  obremenitvi preiskovanec
stoji vzravnano obrnjen proti merilnem
stolpu. Roke ima pokréene v komolcih
za 90° z dlanmi obrnjenimi navzgor tik
pod roc¢ko z uteZzmi, ki je pripeta na
sprostilni elektromagnetni mehanizem
(Slika 3). Ob naklju¢nem ¢asu (sinhroni-
zirano z elektrokardiogramom preisko-
vanca) mehanizem sprosti rocko, ki jo
mora preiskovanec zadrzati.

Slika 3: Nenadna obremenitev za vrednotenje
refleksnih misi¢nih odzivov se izvede preko rok,
ko ima preiskovanec dlani obrnjene navzgor s
pokrcenimi komolci. Sprostilni mehanizem spusti
rocko z utezmi, ki jo mora preiskovanec ujeti.

M Studija primera

Za primer meritve smo izbrali zdravega
moskega preiskovanca, starega 25 let s
telesno teZo 79 kg in telesno visino 180
cm. Preiskovanec se trikrat tedensko
ukvarja s Sportno vadbo in nima zgo-
dovine bolecine v krizu. V tem delu so
grafi¢no in opisno predstavljeni rezul-
tati meritve po posameznih modulih.
Gibljivost

Preiskovanec je opravil tri ponovitve
najvecjega predklona. Na Sliki 4 je z
modro barvo predstavljen kot v ledve-
nega delu hrbtenice, z rdeco pa giblji-
vost celotne hrbtenice. Vertikalne rde-
Ce Crte prikazujejo, kjer je bila dosezena
najvecja amplituda giba. Za rezultat se
zabeleZi povpredje treh vrednosti do-
sezenih med posameznim gibom.

Jakost misic trupa

Na Sliki 5 je razvidna razvita sila v treh
ponovitvah. Z dvema modrima ver-
tikalnima ¢rtama je oznaceno okno,
znotraj katerega je bila doseZena naj-
vecja sila. Povpredje znotraj tega okna
se zabeleZi kot rezultat meritve.

Telesna drza

Telesna drza se vrednoti preko avto-
matske prepoznave markerjev. V re-
zultat se zabeleZijo najpomembnejse
razdalje in koti med segmenti ter njiho-
ve kontralateralne simetrije. Slika 6 pri-
kazuje primer avtomatske prepoznave
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Slika 4: Prikaz aplikacije po opravljeni meritvi gibljivosti hrbtenice (predklon). Modri signal prikazuje
upogib ledvenega dela hrbtenice, medtem ko rdec signal prikazuje celotno gibljivost hrbtenice.
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Slika 5: Prikaz aplikacije po opravljeni meritvi najvecje misic¢ne jakosti (predklon). Modri signal prikazuje
upogib ledvenega dela hrbtenice, medtem ko rdec signal prikazuje celotno gibljivost hrbtenice.

Slika 6: Prikaz aplikacije s samodejnim prepoznavanja markerjev pri analizi telesne drze.
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markerjev, ko je preiskovanec slikan
¢elno iz zadnje strani.

Ob¢utek za polozaj telesa

Slika 7 prikazuje amplitudi kota v led-
venem delu hrbtenice (modra ¢rta) in
amplitudo skupnega kota v hrbtenici
(rdeca ¢rta). Prva, tretja in peta pono-
vitev je gib do trenutka, ko preiskovan-
ca ustavi merilec, vsaka naslednja pa
je nato reprodukcija enake amplitude
giba. Vrednoti se razlika med ponovi-
tvijo, ko gib ustavi merilec, in ponovi-
tvijo, ki jo preiskovanec opravi sam. V
rezultat meritve se zabeleZi povprecje
razlik vseh treh gibov. Slika 7: Prikaz ap!ikacije po konégni mevr'it\‘/i obéupka zalpoloiaj telesa. Modr? signalhprika“zt.Jje koF v ledve-
nem delu hrbtenice, medtem ko je rdeci signal prikazuje kot celotne hrbtenice. Prvi, tretji in peti del so
koti v predklonu, ko poloZaj zaustavi merilec, vsak naslednji pa prikazuje polozaj, ko preiskovanec mora
reproducirati prejsnji poloZaj.
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Simetrije razporeditve teze

Simetrije razporeditve telesne teZe se
vrednoti preko dveh testov. Iz Slike 8
je razvidno gibanje centralnega priti-
ska podlage, ko je preiskovanec opravil
nalogo stoje na eni nogi. Parametri, kot
so amplituda, frekvenca in hitrost giba-
nja centralnega pritiska na podlago, se
vrednotijo za vsako nogo posebej in
se medsebojno primerjajo. Za nalogo,
ko preiskovanec naredi pocep na obeh
nogah, se vrednoti povprecna razpore-
ditev teze na levo in desno nogo.

Samodejni aktivacijski vzorci B i o - - | “
misic trupa rr— : g0l
Slika 8: Prikaz aplikacije po koncani nalogi stati¢tnega ravnotezja. Rdec signal prikazuje gibanja central-

Apl|kacua omogoca avtomatsko pre- nega pritiska na podlago med enonozno stojo na pritiskovni plos¢i.

poznavo vsake ponovitve in tudi za-
Cetek aktivnosti v posamezni misici. Pri
nalogi, kjer preiskovanec samostojno
dviguje rocko (anticipacija), se racuna
Casovna latenca med zacetkom akti-
vacije m. deltoid in zaletkom aktivacije
ostalih misic trupa. Pri nalogi nenadne
obremenitve se ¢asovna latenca misic
trupa racuna od trenutka sprostitve

uteZi. Kot rezultat se za vsako misico in
vsako nalogo up(v)steva povprecna ca- e ; 73
sovna latenca vel ponovitev. Na Sliki 9

=

)
il

je graficno predstavljen odziv m. erec-
tor spinae na levi (modri graf) in desni
(rdec graf) strani.

M Sklep

V tem clanku smo predstawll tehnicne Slika 9: Prikaz aplikacije za analizo misi¢ne aktivnosti, v tem primeru m. multifidus na levi strani med na-
lastnosti Merllnega sisterna TNG, ki se logo nenadne obremenitve. Vertikalni ¢rti prikazujeta ¢asovno okno (prva Crta je trenutek obremenitve),
do sedaj v klini¢ni praksi $e ni upora-  znotraj katerega se is¢e zacetek aktivnosti (oznaceno z rdecimi krizci).
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bljal. Ceprav je bil Merilni sistem TNC
prototipsko razvit za potrebe aplika-
tivnih raziskovalnih projektov na temo
Zivéno-misi¢ne kontrole trupa, se je v
sodelovanju raziskovalnih partnerjev
(Institut za kinezioloske raziskave pri
Znanstveno-raziskovalnem  sredis¢u
Univerze na Primorskem, Fakulteta za
racunalnistvo in informatiko Univerze
v Ljubljani ter Institut za klinicno ne-
vrofiziologijo Klini¢nega centra v Lju-
bljiani) in partnerjev iz gospodarstva
(ZVD, zavod za varstvo pri delu, d. d,
Sava Turizem, Terme Radenci, d. 0. o,
Luka Koper d. d., Vortex d. 0. 0., S2P d.
0. 0) razvil v zaklju¢en produkt, ki ga
dopolnjuje uporabniku prijazna apli-
kacija. Diagnosti¢ne storitve z uporabo
Merilnega sistema TNC so namenjene
zelo Siroki populaciji, kot so bolniki z
bolec¢ino v krizu, Sportniki in ljudje na
delovnih mestih s monotono obreme-
nitvijo hrbtenice.

Dejstvo, da je bil celoten sistem razvit
na podlagi znanstvenih raziskay, je iz-
redno pomembno, saj so vsi racunani
parametri veljavni v smislu ponovlji-
vosti in obcutljivosti ter teoreti¢nega
ozadja znanega iz predhodnih studij.
Terapevtom in zdravnikom pogosto
vse surove Stevilke ne povejo veliko,
zato je pomembna tudi primerjava iz-
merjenih vrednosti proti preiskovancu
specifi¢ni populaciji. S tem namenom
ARS trunk aplikacija omogoca primer-
javo izmerjenih vrednosti proti izbrani
populaciji (npr. ista starost, isti poklic
itd.). Iz znanstvene literature so znane
tudi referen¢ne vrednosti, kar omogo-
¢a takojsnjo identifikacijo Sibkih tock.
Obcutljivost vseh merjenih parametrov
sluzi za kakovostno kinezioterapevtsko
obravnavo, saj lahko napredek tudi
objektivno izmerimo.
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Pohodnistvo za mlajse otroke
v okviru druzine in vrtca

lzvlecek

V prispevku smo predstavili pohodnistvo za mlajse
otroke v okviru druZine in vrtca. Zeleli smo opre-
deliti pomen pohodnistva ter moznosti delovanja
pohodnistva v okviru druzine in vrtca. Predstavili
smo razlike med pohodom s skupino v vrtcuin dru-
zino, skusali odgovoriti na vprasanja, kdaj in kako
sploh zaceti hoditi z otroki na izlet ter kak3na naj
bo organizacija izleta. Osredotodili smo se pred-
vsem na otroke, stare od 3 do 6 let; prikazali smo
cilje in vsebine na podrocju pohodnistva. Velik
poudarek smo namenili razli¢nim gibalnim dejav-
nostim ter igram, ki omogocajo prepletanje med
pohodnistvom in drugimi podrogji dejavnosti. Pri
vsaki izmed nastetih iger smo opredelili namen in
opis igre ter pripomocke, ki so potrebni za njeno
izvedbo. Na koncu pa smo predstavili Se Zlatoro-
govo pravljicno dezZelo v Bohinju, ki je kot nalas¢
namenjena prav nasim najmlajsim. Menimo, da
je pri ¢loveku potrebno gibalni razvoj spodbujati
predvsem v prvih letih njegovega Zivljenja. Zato
danes ni nenavadno, da tudi v visje lezecih prede- Foto: arhiv avtorjev
lih naletimo na nase najmlajse privrzence poho-

dnistva.

Klju¢ne besede: pred3olski otroci, pohodnistvo,
druzinski izleti, izleti v vrtcu.

kindergarten hiking for small children

s family and kindergarten hiking for small children. Our aim was to define the meaning of hiking and the pos-
cing hiking in family and kindergarten life. We presented the differences between group hiking in a kindergar-
g as well as attempted to answer the questions of when and how to engage in hiking activities with children
se such trips. We focused on children aged three to six; we presented the hiking objectives and contents. A
as placed on different motor activities and games which enable the intertwining of hiking and other activities.
is described, including the purpose of the game and the required aids. At the end, the Zlatorog’s Fairy Land in
, which is perfect for small children. We believe that motor development should be stimulated in the first years
ore, it is not unusual these days to encounter very young hiking enthusiasts even in high mountains.

ool children, hiking, family trips, kindergarten trips




l Uvod

Pri Cloveku je potrebno gibalni razvoj
razvijati predvsem v prvih letih njego-
vega zivljenja. Z gibanjem ljudje za-
znavamo, preizkusamo in odkrivamo
svoje telo. Z njim podozivljamo veselje,
ponos ter ustvarjamo zaupanje vase
(Videm3ek in Visinski, 2001). Najvec ra-
znovrstnih izkusenj pridobimo z igro, ki
jo najbolj uveljavljamo v preddolskem
obdobju otroka (Videmsek, Berdajs in
Karpljuk, 2003). Predvsem na prostem
lahko z razlicnimi dejavnostmi otrok
razvija tako gibalne kot funkcionalne
sposobnosti (Videmsek in Pisot, 2007).

Predsolski otroci bi morali teci in ho-
diti vsak dan, kolikor se le da glede na
njihove zmoznosti. Ce pa se to dogaja
izven urbanega okolja, ima to 3e veliko
vecji pomen. Najbolj prikrajsani so me-
stni otroci, ki zaradi mestnega nacina
zivljenja redkeje zaidejo v naravo. Zato
pa veliko ¢asa prebijejo pred televizij-
skimi sprejemniki in racunalniki. Ce ze
ne med tednom, bi morala biti star-
Sevska dolznost, da vsaj enkrat med
vikendom zaidejo z otroki v naravo, bli-
znji hrib ali goro (Kristan, 1993).

Ljudem izletniStvo, pohodniStvo in
gornistvo pomeni sredstvo za telesno
in dusevno sprostitev. Je Zivljenjska po-
treba, ki bogati in ohranja vitalnost. Pri-
zadevanj, ki jih ima pohodnistvo, nima
nobena Sportna zvrst in bi jo vsekakor
morali prenesti tudi na nase najmlajse,
njihove vzgojitelje in starSe (Kristan,
1993). Pohodnistvo je ena izmed naj-
bolj priljublienih Sportnih dejavnosti
v Sloveniji. Veliko Slovencev zahaja v
gore zaradi same dostopnosti, majh-
nih stroskov in moznostjo ukvarjanja s
hojo v vseh starostnih obdobjih. Zaradi
geografskih, zgodovinskih, socialnih,
psiholoskih in kulturnih dejavnikov pa
je prisotno tudi v vseh programih izo-
brazevanja (Jereb, Karpljuk in Burnik,
2003).

Naloga izobrazevalnih institucij je na-
mrec vzgojiti otroka z dejstvom, da bi
$port postal del njegovega vsakdana.
Vendar pa zlasti v predSolskem obdo-
bju na otroka najbolj vplivajo starsi, kaj-
ti oni oblikujejo njihovo osebnost, soci-

alno okolje, ki ga otroci posnemajo in
se ucijo. Izrazanje socialne komponen-
te se kaze tudi v otrokovi motivaciji za
hojo v gore. OboZujejo namrec druzbo,
pogovor in skupno zabavo, naj si bo to
v vrtcy, Soli ali skupaj s starsi (Burnik,
Petrovi¢, Gratej, Zubin in Jereb, 2012).

B Pohodnistvo

Pohodnistvo je oblika hoje, pri kateri je
to, kje hodimo, pomembnejse od nase
tehnike hoje. Ze sama beseda nam
pred odi pri¢ara podobe razgibane po-
krajine, osupljivih razgledov in razgiba-
nega sveta (Murphy, 2010). Poleg bio-
losko-fizicnega ucinkovanja dejavnosti
zunaj velikih mest oblikujejo Custven in
kulturen odnos do narave. Slovence je
pri tem narava bogato obdarila, kajti v
Sloveniji poznamo vzpetine vseh vrst
in visin. Velik del Slovenije obdaja alpski
svet, zato bi lahko rekli, da je Slovenija
$portni objekt za hojo. Pohodnistvo je
tudi del identitete slovenskega naroda,
je nasa kulturna in zgodovinska dedi-
$¢ina, kar je nemogoce trditi za katero
koli drugo Sportno zvrst (Kristan, 1993).

Hoja je dostopna vsem in z njo se lahko
ukvarjamo vsi. Vendar je pri nekaterih
skupinah ljudi potrebno upostevati
nekaj nasvetov, s katerimi zmanjsamo
tveganje pri vadbi. Z dovolj intenziv-
no hojo krepimo sr¢no-Zilni, dihalni in
imunski sistem, vplivamo pa tudi na
razvitejSo postavo in manjse bolecine
v krizu (Burnik idr,, 2012).

Ko govorimo o razvoju sréno-Zilne
vzdrZljivosti in vzdrZljivosti dihalne-
ga sistema, se moramo zavedati, da
vadba, ki je primerna za odraslega, ne
ustreza vedno tudi otroku. Pri najmlaj-
$ih je dobro razvijati aerobne zmodglji-
vosti z dinami¢nimi nalogami srednjih
intenzivnosti. Taksno aktivnost naj traja
do trenutka, ko se pri otroku pojavijo
znaki utrujenosti ali nezanimanja (Pi-
sot, 1999).

Kako pomembno je pohodnistvo, so
se zavedali tudi snovalci novega gi-
balnega/sportnega programa Mali
soncek. V §tirih podprogramih (modri,
zeleni, oranzni in rumeni mali soncek)
so zeleli obogatiti gibanje v vrtcu z ra-

znovrstnimi gibalnimi/sportnimi vsebi-
nami, kamor spada tudi pohodnistvo.
Program je namenjen otrokom, starim
od 2.do 6. leta starosti, otrok pa za vsa-
kega od podprogramov opravi doloce-
no Stevilo pohodov in si s tem pridobi
nalepko.

llustracija: Tina Svajger Sivec

M Kdaj zaceti hoditi z
otroki naizlet

Otrok se prvic sreca s hojo ze
med nosecnostjo

Zdravniki hojo pogosto priporocajo
kot najboljsi nacin za ohranjanja ae-
robne vzdrZljivosti med nosecnostjo
(Penca, 1991). Ce nose¢nice nimajo
zdravstvenih tezay, je priporocljivo 30
do ve¢ minut zmerne vadbe vecino
dni v tednu ali vsak dan (Murphy, 2010).
Hoja je torej ena najboljsih dejavnosti,
s katero se nosecnica lahko ukvarja. Ni
prezahtevna, zato sklepi niso dodatno
obremenjeni, vadbo pa z lahkoto nad-
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zorujemo in prilagajamo spreminjajo-
¢im se potrebam v razli¢nih obdobjih
nosecnosti. Spodbuja tudi prekrvavitev
- zmanjsuje otekanje sklepov in tvega-
nje za pojav kr¢nih Zil (Murphy, 2010).
Lajsa tudi tezave naprej ukrivljene hrb-
tenice — lordozo, ki zelo pogosto trpin-
¢i nosecnice.

Zato naj Zzenske, ki redno hodijo, hodijo
tudi med nosec¢nostjo, ceprav bo mor-
da ta hoja pocasnejsa, kot so vajene. Ti-
stim, ki so prej v glavnem mirovale, pa
svetujemo, da za¢nejo hoditi, vendar
naj bo ta zacetek pocasen, napredova-
nje pa zelo postopno.

Navajanje dojencka na poho-

dnistvo
Ze tri do Sest tednov starega dojenc-
ka lahko peljemo na svez zrak in spre-
hod, to velja tudi za zimski ¢as, ¢eprav
ga moramo takrat dodatno zascititi
pred mrazom (Kristan, 1993). Dojenck-
ov ne vozimo Vv visoke gore, ki so visje
od 2500 m zaradi niZje vsebnosti kisi-
ka, prav tako ni priporocljiva voZnja z
gondolo (Neuman in Tur¢ovd, 2004).
Vsakokrat za sprehode izberimo raz-
licne kraje, kjer je malo hrupa, prahu in
izpusnih plinov, kar je najveckrat v hri-
bovitih okoljih ali obrobjih mest. Sprva
naj dojencek ostane na prostem le od
15 do 20 minut, nato pa postopoma ta
¢as podaljsujemo.

Priporocljivo je, da nekoliko starejsega
dojencka na izlet nesemo v vrecastem
sedezu, imenovanem kenguru. Ceprav
je za starSe morda vozi¢ek bolj prijetno
sredstvo, je za otroka stik z osebo, ki jo
nosi, bolj pristen in prijetnejsi. Ko pa je
otrok pripravljen na samostojno hojo,
bi se moral dnevno gibati vsaj dve uri
na prostem. Na pohodu otroka nikoli
ne priganjamo in mu v primeru utru-
jenosti omogocimo, da si odpocije v
vozicku ali otroskem sedezu (Kristan,
1993).

Navajanje otrok, starejsih od
treh let, na pohodnistvo

Otrok, ki je star tri leta in ve¢, je sam
zmozen hoditi neprekinjeno vsaj 30
minut. Mnogi so sposobni tudi vec, ¢e
so prej veliko svojega Casa prebili na
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prostem. Taksne otroke lahko vzame-
mo na izlet, ki traja do dve uri z dej-
stvom, da ga bomo morali kdaj pa kdaj
nositi. V hladnih dneh naj otrok nikoli
ne sedi predolgo v sedeZu, kajti hitro
lahko pride do podhladitve (Kristan,
1993). Ni potrebno, da z otrokom ves
¢as strmimo k vrhu, vzemimo si ¢as in
se z otrokom igrajmo in raziskujmo.
Pustimo otroku, da se stvari dotakne
in ugotovili bomo, da je narava prav-
zaprav otrokovo najboljse igris¢e (Neu-
man in Turc¢ova, 2004).

Otrok pri tej starosti $e ne peljemo v vi-
sokogorje, kajti s tem, da jih bomo pri-
nesli na vrh, za njih ne bomo storili nic.
Otrokovo hojo je potrebno spremljati
in mu jo postopoma podaljsevati. V
hojo ga nikoli ne silimo! Izberimo cilje,
ki jih otrok lahko osvoji, vsak cilj namrec
lahko poimenujemo »majhen Mt. Eve-
rest« in otrok bo s tem zadovoljen.

Foto: Jera Zajec

Otroci od 3. do 6. leta so obic¢ajno
vztrajni, potrpezljiviin odli¢ni hodci. Po
teh letih pa lahko vse to za¢ne nazado-
vati, otroci ne vidijo smisla, hitreje se
prestrasijo, omaja se njihovo zaupanje
v starsevske sposobnosti in tako naprej
(Kristan, 1993). V taksnih primerih na-
teljev; postati morajo domiselni glede
ciliev in spremljevalcev ter otroke za-
posliti ob enoli¢ni hoji. Pomembno je
tudi, da otroku namenimo ¢as zase, da

v naravi uZiva in jo spoznava tako kul-
turno kot zgodovinsko.

M Pristop in motivacija
otroka

Pri odraslih pohodnikih poudarjamo
predvsem njihovo gibalno razseznost,
razvedrilo in druzabnost v naravi,
medtem ko gre pri otrocih za vse to in
Se veliko vec. Pri otrocih dajemo veli-
ko prednost vzgojno-izobrazevalnim
uc¢inkom in dejstvu, da pohodnistvo ni
le hoja.

Pri otroku poznamo tri podrocja zazna-
vanja: srce, roka in glava. Najpomemb-
nejse zanje je srce, ki daje Custva in
doZivljanje narave, medtem ko je pri
odraslih v ospredju glava in roka. Glava
ponazarja razlago, zakaj in kako stvari
delujejo, roka pa ucenje prakti¢nih ve-
s¢in. Pri otrocih je torej bolje ustvariti
prijazno, stimulacijsko atmosfero, ki v
njih vzbudi samozavest, pripravljenost
za raziskovanje in obcutek varnosti
(Neuman in Turcova, 2004).

Otroci svet okoli sebe sprejemajo pre-
cej drugace. Hoja jih pravzaprav ne
navdusuje, jih pa pritegne zaradi ¢asa,
ki ga takrat preZivijo z druzino ali sku-
pino. Najpomembnejsi motivi, zaradi
katerih odrasli hodijo v gore, so pred-
vsem estetski (zaradi naravnih lepot
in prijetnejsega stika z naravo), »zdra-
vstveni motiv« in »motiv premagova-
nja napora z voljo in lastnimi silami«
(Burnik idr, 2012).

Otroke po 6. letu starosti skoraj no-
ben cilj ne motivira. Ce smo sami bol;
izbir¢ni in radovedne narave, je zelo
tezko poiskati cilj. Upostevati moramo
predvsem starost otrok, izkustveno
preteklost druZine ali skupine in Zelje.
Najveckrat si lahko pomagamo z Zelja-
mi, ki jih je dobro upostevati, kajti tako
bomo imeli manj tezav pri motivaciji
otrok. Paziti pa moramo, da bodo te
Zelje uresnicljive in izvedljive (Stritar,
1998).

Motivacijo najlazje dosezemo tako, da
otrokovo pozornost odvratamo od
hoje. Naredimo jo za pristransko de-
javnost, kajti otrokom je vsec¢ to, kar
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se dogaja med hojo in na cilju. Izleti,
ki jih organiziramo, naj bodo igrivi in
zabavni. Dovolimo otroku, da opazuje
in raziskuje razli¢ne stvari in ga pri tem
spodbujajmo. Nikoli ga ne preganjaj-
mo, Ce zato nimamo resnih razlogov. Z
otrokom si poglejmo mravljisce, krmi-
$Ce, zanimiva drevesa, plodove dreves,
skale. Opazujemo Zivali in jih poskusaj-
mo posnemati. Pripovedujmo zgodbe,
kaksno povest ali pravljico (Kristan,
1993).

Ml Pohodnistvo v okviru
druzine in vrtca

Razgibano Zivljenje, v katerem Zivimo,
kjer se nam ves ¢as nekam mudi - v
solo, sluzbo, vrtec, po nakupih — nam
vzame veliko ¢asa. Teden mine hitro,
za druzenje in ostale dejavnosti pa pri-
manjkuje ¢asa. Drugace je za vikend, ko
bi lahko ob primernem vremenu pre-
Ziveli ve¢ ¢asa v naravi. Ceprav otroci
v vrtcu pogosteje hodijo na razlicne
sprehode in laZje izlete, to velikokrat ni
dovolj. Solstvo skrbi in skusa obogatiti
Sportne dejavnosti, predvsem pa zeli
otrokom priblizati lepote, zanimivosti
in zakonitosti narave. Vplivati zeli tudi
na medsebojne odnose v skupini ter
preizkusa in razvija telesne ter dusevne

lastnosti posameznikov. Vendar pa le
Zelje po spremembi in popestritvi dela
z lepo zastavljenimi cilji niso dovolj
(Stritar, 1998).

Kamorkoli se bomo odpravili, moramo
vedeti, kam jo bomo mahnili in kako
bomo ta dan preZiveli. Izlet je lahko
precej naporen, zahteva precej priprav,
izkusenj, moci in volje. Izleta v druZini
se vedno lotimo kot skupen projekt, pri
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katerem je pomembna izbira cilja, pri-
prava, izvedba in podoZivijanje izleta.
Se najbolj pomembno pa je, da je dru-
Zina skupaj, izlet pa je zacinjen z dobro
voljo in prijetno druzbo (Stritar, 1998).
Otroke pritegne hoja ravno zaradi ¢asa,
preZivetega v krogu druZine, in mozno-
sti, da lahko sami izberejo tempo hoje
(Jereb idr, 2003).

Tudi pohod v vrtcu zahteva temeljite
priprave, ustrezno vodenje, spremlja-
nje skupine in nazadnje ovrednotenje
tistega, kar je bilo Ze storjeno. Vodenje
otrok v gore se nikoli ne sme spremeni-
ti v dramo, kajti vodenje je odgovorno
dejanje vseh, ki pri tem sodelujejo. Zato
je pomembno, da v gore izdelamo na-
tan¢en nacrt z vsemi podrobnosti in
ustrezno organizacijo (Stritar, 1998).

Izbira cilja

Izbira cilja je najveckrat najtezja odlo-
Citev. Nikoli se ne podajajmo vedno
na enak cilj, pa naj si bo to v druzini,
vrtcu, Soli, gimnaziji. Upostevajmo sta-
rost otrok, preteklost druzine, njene
sposobnosti in Zelje ter se s skupnimi
mocmi odlo¢imo za dolocen cilj (Stri-
tar, 1998). Najveckrat nas bodo z Zelja-
mi in predlogi razveselili prav otroci in
te Zelje je najbolje upostevati. S tem se
bomo najlazje izognili nemotiviranosti
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otrok, seveda pa mora biti cilj, ki so si
ga zadali, izvedljiv in primeren starosti
otrok.

Redkeje pa si otroci sami izberejo cilj v
vrtcu, ta odlocitev pripade najveckrat
vzgojitelju. Cilj mora biti primeren za
vse, upostevati pa mora vremenske
razmere, psihi¢ne in telesne lastnosti
udelezencev izleta. Odlocitev vzgojite-
lja, kateri cilj bo izbral, se torej v vrtcu
prilagaja glede na namen in cilj izleta.
Cilji so lahko rekreativne narave, dozi-
vljajski, zabavni ipd. (Stritar, 1998).

Na pohod se podamo le, ¢e pot dodo-
bra poznamo, smo jo Ze prej prehodili
oziroma smo se o njej posvetovali z
znandi, prijatelji, sorodniki. Otroci po-
trebujejo cilj, ki jim predstavlja izziv. Za-
nimivi cilji jim pomagajo premagovati
teZave in napore, s katerimi se soocajo.
Prenizko zastavljeni cilji pa jih ne mo-
tivirajo, previsoki pa povzrocajo stres,
obcutek nejevolje in nemodi. Otroci
ne marajo dolgocasne hoje in imajo
raje izzive in napore, ki zaposlijo duso
in telo.

VzdrZljivost je pri mlajsih otrocih zelo
pomembna, upostevati pa jo moramo
tako pri izbiri kot dolZini ture. Starsi in
vzgojitelji pa morajo biti pri tem dovolj
pripravljeni tako vsebinsko kot psihi¢no
(Burnik idr, 2012).

Po vsebini in obliki lo¢imo razli¢ne vr-
ste izletov (Videmsek in Pisot, 2007):

e Izlet, zdruzen z ogledom kraja, okolice,
izlet k reki, jezeru k morju, izlet, na kate-
rem nabiramo gozdne sadeZe, ob¢udu-
jemo zivali itn.

e Planinski izlet (enodnevni ali ve¢dnev-
ni).

Cilji izleta:

» Omogoca aktiven pocitek.

« Daje mozZnost za razvedrilo in zabavo.

« Prispeva k razvoju otrokove celovite
osebnosti.

Cas trajanja izletov je odvisen:

» Od bliZine kraja, kamor odhajamo.

«Od dolZine hoje, ki je potrebna, da
osvojimo cilj (upostevati moramo sta-
rost otrok, sposobnosti in znacilnosti)
(Videmsek in Pisot, 2007).
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Priprava naizlet

Otroci na zacetku vedno potrebujejo
motivacijo, ki je nujna in obvezna, nih-
¢e si namrec na izletu ne zeli otroka, ki
bo tarnal. Seznanjeni morajo biti z izbi-
ro cilja, ¢e ga Ze razumejo, pri tem pa je
dobro, da aktivno sodelujejo.

Pred vsakim izletom moramo natanc-
no vedeti, kam in kod gremo, koliko
¢asa bomo hodili, kaksna je pot, kako
pogosto so koce ter kdaj in kam bomo
prisli v dolino (Kristan, 1993). Motivacija
in priprava se lahko doma zac¢ne ze s
pripravo opreme, Cevljev, oblacil, hra-
ne, v vrtcu pa z ogledom zemljevida,
filma ali pripovedjo zgodbe. Starsi mo-
rajo tako med druzinskim izletom kot
izletom v vrtcu poskrbeti za vecplastna
oblacila, rezervne nogavice, vetrovko,
skratka vse za muhasto in lepo vreme.
Pri otrocih pozabimo na znamko obla-
¢il, dajmo jim oblacila, ki jih ni skoda,
naj raziskujejo naravo in se ne ozirajmo
na cistoco oblek.

Otrok se mora spros¢eno usesti na tla,
pobrskati med travo in se pocutiti svo-
bodnega (Stritar, 1998). Pri enodnevnih
in nekajurnih izletih sta koli¢ina in vrsta
hrane drugacni kot pri ve¢dnevnih iz-
letih. Priporocljivo pa je, da imamo na
dan vsaj dva obilnejsa topla obroka,
med potjo pa Se do tri manjse. V gore
vzemimo hrano, ki je preprosta, pol-
novredna, tezko pokvarljiva, dobrega
okusa in zdrava. Ne pozabimo tudi na
dovolj vode oziroma tekocine (Burnik
idr, 2012).

Sest dejavnikov, ki so pomembni v pri-
pravi na izlet v vrtcu:

1. Vodja izleta: Imeti mora gorniska, peda-
goska in psiholoska znanja ter osebno-
stne in organizacijske kvalitete.

2. Sodelovanje z vrtcem, Solo ali drustvom:
O namenu izleta se vedno najprej ob-
vesti vodstvo Sole, vrtca ali drustva.
S tem re$imo organizacijo prevoza,
spremljevalce in zagotovitev opreme,
za kar morajo poskrbeti v vodstvu.
Seveda morajo biti vsi spremljevalci
seznanjeni s cilji, nalogami, potjo in
pripravo.

3. Sodelovanje s starsi: Starsem se mora
nacrt izleta predstaviti vnaprej na sku-

pnem srecanju ali s pisnimi sporocili.
Obvesti se jih o ciljih, stroskih, opremi,
odhodu, prihodu, malici ipd.

4. Priprava otrok: V nacrtovanju morajo
sodelovati prav vsi, tudi otroci. Po-
magajo lahko pri iskanju literature in
pridobivanju informacij o kraju. Najpo-
membnejsa je motivacija otrok, zato
jih Ze na zacetku motivirajmo s kaksno
zgodbo, bajko ali pesmijo.

5.Oprema in pripomocki: Moramo jih
predvideti glede na zahtevnosti cilja,
na katerega se podajamo. Pri obleki,
obutvi, koli¢ini pijace, malici in ostalih
pripomockov dajmo najvecdji pouda-
rek obutvi.

6. Stevilo udeleZencev in spremstva: Na
sprehodu ali nezahtevnem izletu naj
bosta vsaj dva spremljevalca na sku-
pino.

Izvedba izleta

Izlet je enkratno, neponovljivo dejanje,
ki je odvisno od zdravstvenega pocutja
otroka, njegovega znacaja, Zelja in inte-
resov. Pomembna je tudi nasa preda-
nost in spodbuda, da skupaj z otrokom
ali s skupino preZivimo nepozaben dan
(Stritar, 1998).

Prednost izletov je v tem, da se odvi-
jajo v naravi, na svezem zraku, stran
od velikih mest in onesnazenosti, prav
tako pa so najcenejsa izbira rekreacije.
Namen izleta, na katerega se podaja-
mo, ni le zabava, razvedrilo in aktiven
pocitek, ampak tudi usmerjanje k opa-
zovanju naravnih lepot (Videmsek in
Pisot, 2007).

Pomembno je, da je cas, ki ga porabi-
mo za hojo, nekoliko daljsi, kot je vsak-
danji napor otroka, ¢eprav se moramo
glede casa vedno ravnati po najsib-
kejSem oziroma najmanj zmogljivem
otroku. Nenehno se moramo prilagaja-
ti skupini in njenemu razpolozenju ter
paziti, da otroci ne dobijo odpora proti
hoji (Dolenc idr, 1997).

Pred odhodom vedno preverimo obu-
tev, obleko ter teZzo nahrbtnikov. V vrtcu
je pomembno tudi obvescanje starsev
0 ¢asu in mestu povratka, veckratno
preverjanje in Stetje otrok med samim
izletom, na izhodis¢u in pred odho-
dom v dolino ali domov.



Ne pozabimo, da se nasi mladi hodci
obicajno hitreje utrudijo, zato morajo
na pohodu pocivati veckrat in nado-
mestiti izgubljeno energijo. Na primer
Sestletni otrok hodi enkrat pocasne-
je kot odrasla oseba, zato moramo to
upostevati. Ko pridemo na cilj, veliko-
krat sledi primerna malica, osveZitev in
pocitek. Izberimo prostor, ki je udoben
in topel.
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Otroci se bodo hitro navelicali in zaceli
raziskovati, hitro bodo prispeli do Zigov,
ki si jih naj odtisnejo v knjizice ali kar na
roko. S tem bodo sporocili vsem, da so
bili na vrhu in to jim daje veliko veselje
in motivacijo za naprej.

|zleta seveda ni konec, ko otrok ali sku-
pina prispe do cilja. Caka nas 3e pot
navzdol, ki naj bo lazja in manj tehnic-
no zahtevna kot vzpon. Hoja navzdol
je velikokrat bolj zapletena kot vzpon.
Navzdol namre¢ trpijo sklepi in hrbte-
nica, teZje pa se nadzoruje tudi teren.
Otrokom ne dovolimo, da ste¢ejo v do-
lino, temvec jih z enakomernim in pri-
mernim tempom vodimo navzdol. Na
koncu otrokom cestitajmo, povabimo
jih na naslednji izlet ter jim svetujmo,
naj narisejo risbo ali preprosto opisejo
svoja doZivljanja (Stritar, 1998).

Na pohodih po nasih gorah imamo
enkratno priloznost, da nekaj prispe-
vamo k varovanju in ohranjanju nase
naravne in kulturne dedis¢ine. S seboj
v dolino odnesemo smeti, ne trgamo

in ne uni¢ujemo cvetja in ne plasimo
divjadi (Burnik idr, 2012). Prispevajmo
k Cistemu okolju na vsakem koraku in
narava nam bo zato hvalezna.

Sest dejavnikov, ki so pomembni pri iz-
vedbi izleta s skupino v vrtcu:

1. Hoja: Po navadi otroci s hojo nimajo te-
Zav, saj je to njihovo osnovno in narav-
no gibanje. Vec¢ teZav pa je prisotnih,
kako otroke sploh motivirati za hojo v
gore, kajti otrokom se zdi hoja precej
monotona in dolgocasna. Zato mora
biti izlet zabaven, poucen, predvsem
pa zanimiv. Pri napredovanju jih mora
vodja izleta spodbujati, opozarjati in
zavarovati zahtevna mesta. Hitrost
hoje prilagaja vecini udeleZencev ozi-
roma najpocasnejsemu v skupini (Stri-
tar, 1998).

2. Spremljevalne  dejavnosti: Monotono
hojo je potrebno razbiti, vendar kako?
Avtorji (Dolenc idr, 1997) opozarjajo,
kako pomembno je, da je izlet vsebin-
sko bogat. Izlet bo poucen in zanimiv,
¢e bomo izkoristili vsakrsno priloznost
za ogled narave in kulturne dedis¢ine.
Vodja lahko organizira razli¢ne dejav-
nosti, predvsem pa gibalne igre. Sesta-
vljajmo zgodbe, izmisljujmo si uganke
in igre, otroci pa nam bodo ob tem
prisluhnili.

3. Pocitki: O tem odlo¢amo sami, vendar
moramo poznati nekaj dejstev. Otroci
se utrudijo hitreje kot odrasli in po-

Foto: arhiv avtorjev

trebujejo vec krajsih pocitkov. Skupini
prilagajajmo pocitke glede na samo
sposobnost skupine in dolzino izleta.
Visekakor pa moramo otrokom na cilju
omogociti varen, topel in daljsi odmor
z malico in obnovitvijo izgubljene te-
kocine (Stritar, 1998).

—

. Povratek: Vrnitev v dolino je vedno po
lazZji poti, e je le to mogoce. Pred od-
hodom vedno preverimo Stevilo ude-
lezencev in opremo, pri hoji navzdol
pa pazimo, da otroci ne hitijo prevec
(Stritar, 1998).

2. Nevarnosti: Poskodbe so sestavni del
$portnih dejavnosti. Pri vsakem izle-
tu lahko pride do poskodbe oziroma
nesreCe. Preventivna priprava je zato
najboljsa, s tem se otroci seznanijo z
nevarnostmi in ustreznim ravnanjem s
predmeti in pripomocki.

3. Vimitev domov: Vrnitev domov mora
biti to¢na in na to¢no dolo¢enem do-
govorjenem mestu.

Igre med hojo

Druzenja brez iger si skorajda ne mo-
remo predstavljati. Ravno med poho-
dnistvom nam igra lahko predstavlja
sprostitev, uc¢inkovito metodo ucenja,
druZenje in sredstvo animacije. Z raz-
li€nimi igrami lahko doseZzemo aktivno
sodelovanje ¢lanov, spoznavamo drug
drugega in se poglobimo vase. Najpo-
gosteje otroci pricakujejo organizacijo
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samih iger ravno od starsev in vzgojite-
ljev. Najveckrat bo res tako, vendarle se
lahko tudi otroci opogumijo in prispe-
vajo kaksen delcek k boljsemu pocutju
skupine (Glavnik idr, 2011).

1 Spoznavne igre

1.1 Predstavitev zimenom in
gibom (Kavcnik, 2007)

« Namen: Razbijanje nelagodja v skupini,
udeleZenci si zapomnijo imena ¢lanov
ter se spoznajo med sabo. To je tudi
prva stopnja pri gradnji skupine.

« Opis igre: Predstavimo se z imenom,
temu dodamo 3e gib. Naslednji pove
svoje ime ter drugi gib in tako dalje.

« Pripomocki: /

1.2 Vodja postavi vprasanja
(Glavnik idr.,, 2011)

« Namen: Razbijanje nelagodja v skupini,
udeleZenci si zapomnijo imena ¢lanov
ter se spoznajo med sabo.

« Opis igre: Vprasanja so na primer: Ce bi
bil Zival, kaj bi bil? Ce bi bil izumitel}, kaj
bi izumil? (Lahko si podajamo Zogico
eden do drugega, kdor pride do zoge,
odgovarja na vprasanje oziroma se
predstavi).

« Pripomocki: Zoga

1.3 Podobni skupaj (Kavenik,
2007)

« Namen: Razbijanje monotonosti, spro-
stitev. Spoznavanje sebe in drugih ¢la-

__

nov ter ugotavljanje razlik in podobno-
sti med sovrstniki.

« Opis igre: Skupina se razporedi po pro-
storu, ko voditelj zaklice vsi, ki ..., igralci
poskusajo sestaviti manjse skupine gle-
denadanikriterij.Npr..»Skupajvsi, kiima-
te enako barvo las, ki imate vezalke itd «.
Pripomocki: /

2 Igre opazovanja

Opazovanje je dobra spretnost, ki jo
lahko pridobimo le z vajo. Kot vzgoji-
telj ali star$ otroke nenehno silimo k
opazovanju. Nasa vprasanje se lahko
glasijo: »Koliko znakov smo Ze opazili
na poti?, »Ali je bila gospa obuta v po-
hodne Cevlje?« Opazovanje nam lahko
zelo koristi, lahko nam v danem prime-
ru celo resi Zivljenje.

2.1 Blizu in dale¢ (Glavnik idr,
2011)

« Namen: Razvijanje opazovanja okoli-
ce, razbijanje monotonosti in enoli¢ne
hoje.

« Opis igre: Je zelo priljubljena igra pri
mlajsih otrocih in jo lahko izvajajo med
izletom. Vodja na zacetku pove, katero
igro se bomo igrali in pojasnjuje: "Kadar
bo kdo izmed vas zagledal nekaj, Cesar
ne vidi vsak dan, naj na to opozori sku-
pino.” Kdor bo zbral najve¢ neznanih
predmetov ali videnj, ki jih drugace ne
pozna ali ne vidi pogosto, bo dobil naj-
vec tock. Vodja si seveda tocke zapisuje
sproti in na vrhu razglasi zmagovalca.

« Pripomocki: Zapisovalna tabela, pisalo.

3 Igre z zavezanimi o¢mi

V primeru, da so nase oci pokrite, se
prenehamo ukvarjati sami s seboj in je
nasa pozornost le usmerjena na svet
okoli nas. Ce smo brez vidnega polja,
naenkrat postanemo odvisni od osta-
lih ¢utov, tok nasih misli se upocasni.

3.1 Sprehod z zavezanimi o¢mi
(Glavnik idr., 2011)

« Namen: Razbijanje nelagodja v skupini,
spoznavanje okolice in skrb za varnost.

« Opis igre: Sestavimo pare. Prvi v paru
ima zavezane o¢i, drugi pa ga vodi po
zanimivi poti in zraven skrbi Se za var-
nost. Z rokami, nogami se dotika dre-
ves, trave, kamnov in drugih predme-
tov v okolici. Kasneje seveda zamenjata
vlogi.

e Pripomocki: Rutice.

4 Igre za dozivljanje narave

V danasnjem svetu je vse vec otrok, ki
sploh ne vedo, kako disi gozd, kako se
oglasa kukavica ali kaksne barve je p3e-
nica. Vedno manj v naravi zasledimo
tudi odrasle. Pozabljamo na usmerje-
no poslusanje, ¢ute, vonj, tip in okus, ki
zahtevajo usklajenost telesa in duha.

Na obiske in raziskovanje narave se mo-
ramo pripraviti Ze doma, ne pozabimo
na vrvice, povecevalna stekla, noze ...

4.1 Sr¢ni utrip drevesa (Glavnik
idr, 2011)

« Namen: Razbijanje nelagodja v skupini,
spoznavanje z naravo in ¢lovekom.

« Opis igre: Ce imamo stetoskop, je ta
igra nalas¢ za otroke. Vsako drevo ima
namre¢ sr¢ni utrip in ¢e ga bomo po-
sluali spomladi, bomo zagotovo slisali
tudi pretok drevesnih tekocin. Najbolj-
se je, Ce izberemo drevo v premeru
najmanj 15 cm, ki ima tanko skorjo. Za
primerjavo lahko poslusamo tudi svoj
lastni utrip in utrip prijatelja.

« Pripomocki: Stetoskop.

4.2 Mikropotep po vrvici (Glav-
nik idr, 2011)
e Namen: Spoznavanje naravnih in Zi-

valskih lepot. Razvijanje natan¢nosti in
vztrajnosti.



« Opis igre: Je potep, ki poteka po vrvi-
ci, dolgi priblizno dva metra, ki jo na-
pnemo okoli dreves. Mladi raziskovalci
proucujejo stezo Cepe alileze, s prostim
ocesom ali povecevalnim steklom. Na
vsakem centimetru proucujejo ¢udesa
travnih bilk, zemlje, kamenja, hros¢ev
itd., in kaj hitro bomo ugotovili, kako so
natancniin vztrajni.

« Pripomocki: Vrv, dolga 2 m, poveceval-
no steklo.

5Igre s padalom

Pri teh igrah bomo predvsem razvijali
sodelovanje, pripadnost in sinhronost,
vse to pa je za oblikovanje in delovanje
skupine prvotnega pomena. Pri izved-
bi lahko uporabimo Zogice iz razli¢nih
materialov in velikosti.

5.1 Igre s padalom (Glavnik idr,
201)
e Namen: Razvijanje sodelovanja, pri-
padnosti in sinhronosti v skupini.

« Opisigre:

Primer 1: Zogico skusamo spraviti v
mrezico na sredini.

Primer 2: Zogica krozi po obodu pada-
la.

Primer 3: Zogico odbijamo v zrak.

Primer 4: Zogica potuje po posameznih
barvah (modra - zelena).

Primer 5: Menjava prostora — platno
enakomerno dvigamo in spus¢amo.
Vaditelj klice posamezno barvo, udele-
Zenci, ki drZijo za rob imenovane barve,
zamenjajo prostor v trenutku, ko je pla-
tno v zraku.

Primer 6: NajeZimo lase. Dva ali trije
prostovoljci se postavijo na sredino.
Zatnemo enakomerno drgniti tkanino
padala od glave. Cez nekaj ¢asa platno
dvignemo in preverimo, ali so se pro-
stovoljcem Ze najezili lasje (Jazbeq).

« Pripomocki: Padalo, Zoge razli¢nih ma-
terialov in velikosti.

6 Zlatorogova pravlji¢na
dezela

V Bohinju v vasi Ukanc se nahaja Zla-
torogova pravljicna dezela. Pot je na-

menjena predvsem druzinam z manj-
simi otroki, skupinam vrtcev in prvega
triletjia osnovnih 3ol ter strokovnemu
izobrazevanju zaposlenih v vrtcih in
solah.

Pravljicna pot je speljana ez travnike,
ob vodi skozi gozd, prikaze nam razlic-
ne kulturne in naravne znamenitosti
kraja in nudi nepozabno srecanje z na-
ravo, pravljicami in igro na prostem. Pot
je kroZna, po njej pa se lahko hodi eno
uro ali cel dan. Za Sole in vrtce je pot
speljana do dve uri hoda.

Aktivnost na Zlatorogovi pravlji¢ni poti
so zasnovane tako, da pri otroku spod-
bujajo uporabo sedmih cutov: vida,
sluha, vonja, okusa, tipa, ravnoteZja in
kinestetike. Potepanje po pravlji¢ni de-
Zeli spodbuija razlicne oblike gibanja v
naravi. Poudarjene so predvsem narav-
ne oblike gibanj v naravi, kot so hoja,
tek, skakanje, plezanje, vrtenje, guganje
in plazenje. Sama okolica pa ponuja 3e
druge Sportne in rekreativne moznosti,
ki jih velja izkoristiti (Zlatorogova pra-
vljicna dezela, 2013).

6.1 Sedem pravljic, sedem
Custev, veliko gibanja,
nepozabno dozivetje

6.1.1 Za druzine

V pravljicno deZelo se druZine lahko
odpravijo samostojno. Njihov vodnik
bo knjiZzica s pravljicami, zemljevidom
in prostorom za stampiljke, ki jih lahko
zbirajo na poti.

6.1.2 Za vrtce - Sole

Sole in vrtci pravljicno deZelo obis¢ejo
z vodnikom. Sami pa lahko pot spre-
mljajo ob knjizicah, zemljevidu in si va-
njo pritiskajo Stampiljke.

M Sklep

Pohodnistvo je v Sloveniji najbolj mno-
Zi¢na $portna dejavnost, z njo se ukvar-
jajo tako mladi kot nekoliko starejsi. Je
Sportna zvrst, ki ne zahteva velikih fi-
nancnih stroskov oziroma jih sploh ne.
Ima mnoge pozitivne ucinke, uposte-
vajo in vrednotijo pa jo tudi tisti, ki ne
hodijo v gore. Glede na 3tevilo planin-
skih poti v Sloveniji bodo le-te otroke
nedvomno pritegnile izpred televizij-
skih zaslonov.

Ceprav je hoja preprosta in samou-
mevna in z njo otroci nimajo tezav, je
vsekakor potrebno poznati nekaj nacel
in nacinov delovanja pohodnistva ter
same hoje. Pomembno je, kako otroke
pripraviti do pohodnistva in za sam po-
hod. Nanje moramo prenesti zeljo po
hoji v hribe in raziskovanju narave tako
v vrtcu kot druZini. DruZenje je vseka-
kor ena izmed najbolj pomembnih
pristranskih dejavnosti pri hoji, ¢eprav
nas vedno vodi Zelja po osvojitvi cilja
oziroma vrha. Otrokom bo druzenje in
s tem sam pohod ostal v ve¢jem spo-
minu kot nam, zato se naj konca brez
tezav, ki so v hribih lahko hitro usodne.
Zato pa morata biti varnost in vsebina




skrbno nacrtovani tako pri druzinskem
izletu kot v vrtcu.

Prioriteta vseh odraslih naj bi bila
otrokom ¢im bolj priblizati pohodni-
stvo, seveda s to¢no dolocenimi cilji,
nacrtom in organizacijo izleta. |zbrati
primeren cilj za otroka glede na sta-
rost in sposobnosti, kako ga motivirati
oziroma kaj otroke sploh motivira, so
dejstva, na katera ne smemo pozabiti.
S tem bomo pohod izpeljali tako, kot
si ga zelimo.

Ne smemo pozabiti tudi na dobro vo-
ljo, potrplienje, igrivost, ljubezen do na-
rave, spodbudnih in pohvalnih besed,
zelje po odkrivanju neznanega in Zelje
po lepih dozivetjih. Na to velikokrat po-
zabimo, $e posebej na igrivost oziroma
igre, ki jin lahko izvajamo med samim
pohodom. Nikoli ne smemo pozabiti,
da ucimo otroke, ki jim je najpomemb-
nejsa igra. Kajti druzenja brez igranja si
skorajda ne moremo predstavljati. Zato
nam bodo igre med pohodnistvom
postale sredstvo animacije, sprostitev
in ucinkovita metoda ucenja.
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Erik Strumbelj

Analiza izvedbe metov na kos
v Evroligi in 1. slovenski ligi

lzvleéek

Analizirali smo lokacije in izvedbe me-
tov na kos$ desetih tekem 1. slovenske
kosarkarske lige (1. SKL) in enajstih te-
kem Evrolige v sezoni 2012/13 (skupno
2567 metov na kos). Rezultati kazejo,
da obstajajo nekatere razlike v izvedbi
in lokaciji metov med obema tekmova-
njema. V Evroligi centri in krilni centri
manj pogosto uporabljajo met iz skoka,
igralci v prehodnih napadih bolj pogo-
sto mecejo za tri tocke in manj pogosto
iz polrazdalje ter za tri tocke bolj pogo-
sto mecejo skrajno levo/desno oziroma
iz kotov igrisca. Vecje razlike opazimo
med razli¢nimi tipi igralcev tako v po-
razdelitvi lokacij metov kot tudi izved-
bi.

Klju¢ne besede: kosarka, met, izvedba,
polozaji.

Foto: Arhiv KZ5.

Structural analysis of basketball shooting in Euroleag
Slovenian division 1 league

Abstract

We analyzed basketball shot location and type of execution for ten Slovenian Division 1 g
the 2012/13 season (a total of 2567 shots). Results show that the differences between the t
ferences are that Euroleague Centers and Power forwards use the jump shot less frequent
ers use three point shots more frequently and mid-range shots less, and three point shots
or corners. Larger differences are observed between different player positions, both in sh

Key word: basketball, technics, shooting, positions.
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Hl Uvod

Kosarka je mostvena Sportna igra, ki je
tako tehni¢no kot takti¢no zahtevna in
raznovrstna. Zaradi zelo bogate tehni-
ke jo uvrs¢amo med vecstrukturne se-
stavljene (polistrukturne kompleksne)
Sporte.

Od svojega zacetka, konec 19. stoletja,
pa vse do danes se kosarka intenzivno
spreminja in razvija. S spremembami
pravil igre, predvsem z bolj u¢inkovitim
treningom in posledi¢no boljSo teh-
nicno in kondicijsko pripravljenostjo
kosarkarjev, postaja ko3arkarska igra
hitrejSa in bolj ucinkovita ter tehni¢no
bolj raznovrstna in dovrsena.

Tekom razvoja kosarke so se pojavljale
tudi nove tehnike in nacini metov na
ko$. Do leta 1930 so npr. kosarkarji na
ko$ metali skoraj izklju¢no z obema ro-
kama (danes taksnih metov prakti¢no
ne zasledimo vec), po tem letu pa se
je vse bolj mnozi¢no zacel uporabljati
met z eno roko (Christgau, 1999). V tri-
desetih letih prejsnjega stoletja naj bi
kosarkar Ken Sailors izvedel tudi prvi
met iz skoka (Christgau, 1999). Met is
skoka so po drugi svetovni vojni zace-
li mnoZi¢no uporabljati najprej azijski
kosarkarji, ki so bili po telesni rasti nizji
od svojih konkurentov iz drugih de-
lov sveta (Hartyani, 2000). Kmalu je ta
met postal priljubljen tudi pri drugih
koSarkarjih in se razsiril po vsem svetu.
Danes je met iz skoka najpogostejsi in
najpomembnejsi met, saj je z njim do-
sezenih preko 40 odstotkov vseh tock
na tekmi (Tang in Shung, 2005).

Uvedba pravila trito¢kovnega zadetka
(v sedemdesetih letih prejSnjega stole-
tja v ZDA in kasneje tudi v Evropi) ter
vse velja raven razvitosti moci in na-
tan¢nosti je privedla do vecjega Stevi-
la metov z razdalje. V sodobni kosarki
ekipe obicajno dosezejo od 20 do 30
odstotkov vseh toc¢k z metom za tri
tocke (Csataljay, O'Donoghue, Hughes
in Dancs, 2009; Calvo, Gomez Ruano,
Ortega Toro, Ibanez Godoy in Sampaio,
2010).

Poveclevanje povprec¢ne telesne visine
koSarkarjev in vse bolj razvite motoric-
ne sposobnosti so privedle do tega, da
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je vse vec kosarkarjev sposobno z0go
potisniti oz. zabiti neposredno v kos. To
ni samo ucinkovito, ampak tudi atrak-
tivno za gledalce in tudi zaradi tega so
tak3ni metivse bolj pogosti. V nekaterih
evropskih ligah lahko zasledimo npr. v
povpredju vec¢ kot 5 zabijanj na tekmo
(Garcia, Ibanez, Martinez De Santos,
Leite in Sampaio, 2013), v ligi NBA pa
poznamo primere, ko posamezni igral-
ci v povpredju zabijejo zogo v kos tudi
trikrat na tekmo (http:.//www.nbadraft.
net/forum/2012-nba-dunk-stats).

Met na ko3 je osnovni nacin dosega-
nja toc¢k v kosarki in med najpogosteje
izvajanimi tehni¢nimi elementi (Hay,
1993). Kljub temu so se v dosedanjih
raziskavah avtorji, ki so analizirali met
iz igre, v glavnem osredotocali le na
podatke, pridobljene s pomogjo stati-
stike igre (Csataljay idr, 2009; Csataljay,
James, Hughes in Dancs, 2012; DeZzman
idr., 2002; Calvoidr,, 2010; Trnini¢, Dizdar,
in Luksi¢, 2002). Tovrstni podatki nam
omogocajo le zelo grobe analize struk-
ture kosarkarskih metov v smislu Stevi-
la in odstotka uspesnih in neuspednih
metov za 1, 2 in 3 tocke, ne omogocajo
pa poglobljene analize razli¢nih tehnik
in nacinov metov, ki se pojavljajo v ko-

Sarkarski igri. Raziskave, ki bi podrobno
analizirale strukturo razli¢nih metov na
kos, so zelo redke, pa 3e v teh primerih
gre za zelo grobe analize, ki zajemajo
samo doloc¢ene tehnike metov (Garcia
idr,, 2013) ali pa nekatere druge cikli¢ne
ali acikli¢ne tehni¢no-takti¢ne elemen-
te (Ortega idr, 2006). Podroben in stva-
ren profil strukture razli¢nih metov na
kos, ki bi zajel tako lokacije (poloZaje),
iz katerih igralci mecejo na ko3, kot tudi
razlicne tehnike metov, bi prav goto-
vo imel veliko uporabno in prakti¢no
vrednost v smislu nacrtovanja in upra-
vljanja procesa treniranja in bi lahko v
velik meri pripomogel k bolj uspesni
in ucinkoviti tehni¢no-takti¢ni pripravi
igralcev in mostev.

Podrobnejso in stvarno strukturo me-
tov na kos lahko dobimo le z opazo-
vanjem in analiziranjem najkakovo-
stnejSih igralcev razli¢nih starostnih
kategorij in njihovim razvrs¢anjem v
pregleden in usklajen sistem. Prav ugo-
tavljanje strukture metov na kos je bil
tudi glavni cilj nase raziskave, v kateri
smo zeleli tudi primerjati in ugotavljati
razlike v strukturi oziroma distribuciji
metov med razlicnimi fazami napada
(prehodni, postavljen), tipi obramb

Slika 1: llustracija definicije kota in razdalje meta na primeru (moder krog). Negativen kot pomeni met z

desne strani (glede na smer napada).



(osebna, conska), tipi igralcev (branilci,
krila, centri) in glede na polozaj oziro-
ma razdaljo.

Hl Metode

Osnovo za raziskavo predstavljajo po-
datki o metih na kos, ki smo jih s po-
mocjo pregledovanja videoposnetkov
tekem zabelezili na desetih tekmah oz.
v dveh krogih rednega dela 1. sloven-
ske lige (1. SKL): Zlatorog - Loka, Tajfun
— Loka, Rogaska — Slovan, Helios - Slovan,
Maribor — Grosuplje, Maribor — Elektra,
Rogaska — Elektra, Hopsi — Helios, Zlato-
rog — Grosuplje, Hopsi — Tajfun, in za 1
tekem rednega dela Evrolige: Chalon
— Prokom, Besiktas — Partizan, Himki — Fe-
nerbahce, Zalgiris - Cedevita, Olimpiakos
— Tau Ceramica, Cantu — Olimpija, Real
Madrid — Panathinaikos, Sienna — Alba
Berlin, CSKA Moskva — Lietuvas Rytas, Mi-
lano - Efes, Unicaja — Maccabi, Barcelona
— Brose Baskets, oboje v sezoni 2012/13.

Za vsak met so zabelezene naslednje
spremneljivke: A) uspesnost meta (za-
detek, zgresen met), B) tip napada (pre-
hodni napad, postavljeni napad), C) tip
obrambe (osebna, conska), D) tip igral-
ca (1 - organizator igre, 2 — branilec, 3
— krilo, 4 — krilni center, 5 — center) in
E) lokacijo, ki je opredelejna s kotom in
razdaljo do kosa (glejte Sliko 1).

Belezili smo tudi izvedbo metov, in si-
cer: nacin meta, nacin odriva pri metu
(sonozni, enonozni), pri metih z eno-
noznim odrivom $e nacin gibanja pred
metom (prodor z mesta, prodor iz vo-
denja ali met po vtekanju), pri metih s
sonoznim odrivom pa smo razlikovali
met s tal ali hrati z odrivom in met iz
skoka, glede na nacin zaustavljanja pa
met po enotaktnem ali dvotaktnem
zaustavljanju ter met z mesta.

Pri analizi zbranih podatkov smo se
oprli na statisticno metodologijo. Za
preizkusanje razlik med porazdelitvami
(kot, razdalja meta) smo uporabili pre-
izkus Kolmogorov-Smirnov, pri preo-
stalih pa preizkus Hi-kvadrat. Pri delezih
uspesnih metov smo razlike preizkusali
z Z-testom. Pri preizkusanju hipotez o
razlikah med povprecnimi koti (razda-
llami) pa Wilcoxonov test. V primeru

Tabela 1: Stevilo metov (N), uspesnost metov (%) ter povpre¢na vrednost in
standardni odklon razdalje in kota za vsako ligo posebej. Vrednosti v spodnji
vrstici so p vrednosti za preizkus hipotez o enakosti parametrov v obeh ligah. Hi-
potezo o enakosti delezev uspesnih metov smo preverili z z-testom, pri razdalji
in kotu pa smo uporabili Wilcoxonov test. Pri stopnji tveganja 0.05 ne zavrnemo

nobene izmed hipotez.

N % M.

EURO 1378 048 417
SLO1 1189 048 415

p vrednosti 0.90 0.29

preizkusanja vecjega Stevila hipotez
smo p vrednosti ustrezno popravili z
uporabo metode Bonferroni-Holm. Pri
vseh preizkusih smo nicelne hipoteze
zavracali s stopnjo tveganja 0.05.

M Rezultati

Iz Tabele 1 lahko razberemo, da ni bi-
stvenih razlik med obema tekmova-
njema v povprecni uspesnosti metov
na kot. Prav tako ni razlik v povprecni
razdalji ali povpre¢nemu kotu meta
glede na kos$. Podrobnejsi pogled na
porazdelitve razdalje in kota pokaze
dolocene razlike (glejte Sliko 2). V Evro-
ligi je opazno ve¢ metov iz neposredne
blizine ter nekoliko manj iz polrazdalje.
Prav tako je v Evroligi ve¢ metov skraj-
no levo/desno.

Lokacija glede na tip igralca

Slika 3 prikazuje lokacije metov glede
na tekmovanje in tip igralca. Na prvi
pogled ni bistvenih razlik med tekmo-
vanjema, opazimo pa, da krilni centriin
centri (4,5) bolj pogosto mecejo na ko3

K=5:D=0.11, p= 1.32e-07
=

" EURS #
LKl #

PiX < wh

razdala (m)
Slika 2: Empiri¢ni kumulativni porazdelitvi razdalje in kota lokacije meta za igralce Evrolige (EURO) in 1
slovenske lige (SLOT). Pripisani sta statistiki in p vrednosti preizkusa Kolmogorov-Smirnov.

SDrazd Mkot SDkol‘

291 246 5737

282 090 5036
0.09

blizje kosu in manj pogosto za 3 tocke
(tako v Evroligi, kot v 1. SKL).

Razlike med porazdelitvama kota ali
razdalje smo preverili preko vseh petih
tipov igralcev, znotraj posameznega
tekmovanja pa se med vsemi petnaj-
stimi - kombinacijami tipov igralcev.
Ne bomo navedli rezultatov vsakega
izmed 35 preizkusov hipotez, temvec
samo izpostavili, v katerih primerih smo
na podlagi popravljene p vrednosti za-
vrnili ni¢elno hipotezo o enakosti.

Na podlagi dobljenih rezultatov ne
moremo zakljuciti, da obstajajo razlike
med porazdelitvami kota meta. To ve-
lja za vse pare tipov igralcev znotraj po-
sameznega tekmovanja in preko vseh
petih tipov igralcev med tekmovanje-
ma (p > 0.05).

Tudi pri porazdelitvi razdalje ne naj-
demo razlik med obema tekmovanje-
ma. Razlike (p < 0.05) najdemo znotraj
obeh lig, med porazdelitvijo razdalje
pri centrih (5) in preostalimi Stirimi tipi
ter med porazdelitvijo razdalje pri kril-
nih centrih (4) in branilcih (1,2). Med

K=5: D= 0.08 p= 3.66e-04
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Lokacija glede na tip napada
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za tipe igralcev smo ponovili tudi za
tri razlicne kombinacije tipa napada in

g z e e i obrambe (Sliki 5 in 6). Dale¢ najvec je
o dva oy Y ety o ey Fir lienih d d _
: A = ) s lon e postavljenih napadov (napadov pro
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Slika 3: Zemljevid metov za obe ligi in pet tipov igralcev (tipi igralcev so oznaceni s Stevilkamiod 1 do 5;

(1 - organizator igre, 2 - branilec, 3 - krilo, 4 - krilni center, 5 - center).

njene razlike med vsemi meti Evrolige
in 1. SKL.

Na podlagi rezultatov lahko sprejmemo
Se razliko v razdalji med Evroligo in 1.

ol EURD ol slovensko ligo pri prehodnem napadu
- - (p < 0.05). V Evroligi je pri prehodnem
"] - napadu ve¢ metov iz neposredne blizi-
(=] (=] . . v . .
ne ali za tri tocke. V 1. SKL pa je izvede-
@ @ nih ve¢ metov iz polrazdalje.
= @ = =
E . E . Znotraj tekmovanj so razlike pri metih
= = med obema postavljenima napadoma
. . in prehodnim napadom, pri katerem
@ = . v . ey .
je ve¢ metov iz neposredne blizine. Pri
2. 2] napadih proti conski obrambi je vec
5 2 4 5 8 Y 5 2 H H 8 1 metov z razdalje
rapdaga im) rapdagaim)
Slika 4: Empiri¢ne kumulativni porazdelitve razdalje za obe ligi in pet tipov igralcev. 21
ﬂ-
(=]
preostalimi tipi igralcev ni razlik ne v Prikaz potrjuje, kar je vidno Ze na Sliki
Evroligi ne v 1. SKL. 3 — centri in krilni centri se od ostalih & &1
Slika 4 podrobneje prikazuje razlike POV igralcev glede na razdaljo razliku- & .
med porazdelitvami razdalje za posa- Jjejo v tem, da na koS mecejo z manjse I'
mezne tipe igralcev in obe tekmovanji.  razdalje. e R s
= = L0 Poatwjan Conghn
= = ELAD Prebodes
= = FLAD Ppsialen Suebng
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Slika 6: Empiricne kumulativne porazdelitve
razdalje glede na tekmovanje in tip napada/
obrambe.

Primerjava glede na strukturo
izvedbe metov

V Tabeli 2 (a—d) najdemo primerjavo
delezev posameznih izvedb meta na
kos. Tudi v tem pogledu sta si Evroliga
in 1. slovenska liga zelo podobni, saj
je vedja razlika le pri delezu metov iz
skoka. V Evroligi je delez metov iz sko-
ka nizji predvsem na racun centrov in
krilnih centrov, ki v primerjavi z igralci
tega tipa v 1. slovenski ligi bolj pogosto

Slika 5: Zemljevid metov za obe ligi in tri razlicne kombinacije tipa napada in obrambe.
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Tabela 2: Primerjava deleZev metov glede na razli¢ne tehni¢nih lastnosti izved-
be meta na ko3 in p vrednosti preizkusa hi-kvadrat

EURO 0.187 1378 0937

SLO1 0.189
(a) nacin odriva pri metu

0.811

1189

EURO  0.077 0.621 0.155

SLO1 0.055 0.634 0.161
(b) nacini meta (sonozni in enonozni skupaj)

0.102
0.113

0.020
0.018

0.025
0.019

1378  0.247
1189

EURO 0.853

SLO1 0.896
(€) nacini meta sonoznim odrivom

0.147 952
0.104

0.007
830

EURO 0414

SLO1 0402
(d) nacin zaustavljanja pred metom

0141
0.183

0.445
0415 Al

0.076

EURO 0952 0.900
SLOT 0921 0911
Nesro 210 221
Nqo, 190 190
p 0.896 1.000

(e) met iz skoka po tipih igralcev

mecejo s tal ali hkrati z odrivom (Tabela
2e).

Ml Diskusija in zakljucek

Povprec¢na razdalja, iz katere kosarkarji
mecejo na kos, se med obema liga-
ma statisticno ne razlikuje (p = 0.29).
V Evroligi je nekoliko ve¢ metov iz ne-
posredne blizine, hkrati pa tudi malo
ve¢ metov z vecje razdalje (za tri toc-
ke). To, da evroligaski igralci mecejo na
kos nekoliko ve¢ iz boc¢nih poloZajev
(predvsem iz kotov) bi lahko govorilo
v prid temu, da so krilni igralci, ki igra-
jo v Evroligi, nekoliko boljsi napadalci
(strelci) kot krilni igralci slovenske lige
ali pa je njihova vloga v igri takina, da
ve¢ mecejo z razdalje in manj prodirajo
pod kos. Evroligaski igralci nekoliko bolj

0.889 0.791 0.638
0.891 0.897 0.860
217 139 127
110 185 136
1.000 0.050 <0.001

uravnotezeno koristijo za met celotno
povrsino igris¢a, predvsem pa ve¢ me-
Cejo iz krilnih (bocnih) poloZajev.

Tekmovaniji se statisticno ne razlikuje-
ta glede na odstotek zadetih metov iz
igre (48 %, p = 0.9). Podobne vrednosti
odstotkov zadetih metov iz igre ugo-
tavljajo tudi drugi avtorji (Trnini¢ idr,
2002; Garcia, idr,, 2013), medtem ko so
na ravni reprezentan¢nih tekmovanj
(evropskega prvenstva) te vrednosti
malenkost niZje (od 40 do 47 %) (Csa-
taljay idr, 2009) in Se nekoliko niZje
pri mlajsih kosarkarjih (od 37 do 44 %)
(Lorenzo idr, 2010). Ne glede na vecjo
kakovost igralcev Evrolige nas ta poda-
tek ne preseneca. Ceprav so evroligaski
igralci kakovostnejsi napadalci in verje-
tno tudi bolj precizni pri metu na kos,
pa se je potrebno zavedati, da se na

visjem tekmovalnem nivoju (v Evroli-
gi) igra tudi kakovostnejsa obramba, ki
bolj uspesno ovira in preprecuje mete
na kos. Zato tudi ne moremo pric¢ako-
vati visjega odstotka zadetih metov
v Evroligi. Slednje bi se zgodilo samo
v primeru, ¢e bi se evroligaski igralci
odlocali za bolj neracionalne in neiz-
delane mete, ali pa e bi v povpredju
metali iz ve¢je razdalje kot igralci 1. SKL.
Podatki nade raziskave kaZejo, da temu
ni tako.

Tudiv nasiraziskavi se je potrdilo, da zu-
nanjiigralci (1-3) ve¢ mecejo iz zunanjih
poloZajev, tj. z velje razdalje, kot centri
(4, 5). Glede ne njihovo igralno mesto v
napadu in tudiigralno vlogo je to pov-
sem razumljivo, hkrati pa to potrjujejo
tudi Ze drugi avtorji (Trnini¢ idr., 2000).
Glede na to, da posamezni tipi igralcev
ne glede na rang tekmovanja,igrajo na
istih poloZajih, je tudi povsem pric¢ako-
vano, da med Evroligo in 1. SKL v tem
pogledu ni razlik (niti med centri, niti
med zunanjimi igralci).

Rezultati kaZejo, da evroligaski igralci
pri prehodnem napadu skoraj izkljuc-
no mecejo na ko3 izpod kosa ali pa
za tri tocke, medtem ko je porazelitev
metov pri slovenskih igralcih precej
bolj uravnotezena glede na razdaljo.
Vecje Stevilo metov z razdalje pri pre-
hodnem napadu (predvsem za tri to¢-
ke) pri evroligaskih igralcih gre pripisati
predvsem njihovi kakovosti. V fazi pre-
hodnega (tranzicijskega) napada lahko
napadalci zaradi manj stevilne in raz-
red¢ene obrambe mecejo na ko$ dokaj
neovirano, $e posebej z ve¢je razdalje.
Kakovostnejsi napadalci se zato razme-
roma pogosto odlocijo tudi za met za
tri tocke, Ceprav je za ta met seveda
potrebna precej ve¢ja natanc¢nost, kot
za sicer bolj zanesljiv met z manjse raz-
dalje, ki pa je vreden samo dve tocki.

Met z razdalje je eno glavnih »oroZij«
napada proti conski obrambi (Smith,
2003). Tudi rezultati pricujoce Studi-

je kazZejo, da se igralci v napadu proti

conski obrambi pogosto odlocajo za
met z razdalje, Se posebej izza Crte, ki
oznacuje met za tri tocke. Vendar pa
lahko ugotovimo, da se za tovrstni met
pogosteje odlocajo igralci 1. SKL. Po
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nasem mnenju je razlog za to manj ka-
kovostna conska obramba, ki dovoljuje
ve¢ metov za tri toc¢ke, hkrati pa tudi
drugacna napadalna taktika oz. nacin
napadanja v 1. SKL, ki temelji v vedji
meri na metih z razdalje.

Igralci Evrolige in 1. SKL prakticno v
enakem delezu oz. razmerju koristijo
mete z enonoznim in mete s sono-
Zznim odrivom. Slednji prevladujejo,
saj jih je vec kot 80 %. Najvec je metov
iznad glave (preko 60 %), precej manj
pa metov s polaganjem (le okoli 15 %,
a vec kot 50 %, Ce upostevamo le mete
z enonoznim odrivom). Pri tem se igral-
ci Evrolige in 1. SKL prakti¢no ne razli-
kujejo. Med meti s sonoZnim odrivom
je skoraj 90 % vseh metov izvedenih
iz skoka. Pri tem je odstotek metov iz
skoka nekoliko visji pri igralcih sloven-
ske lige.

DeleZz metov iz skoka glede na vse
branilcih oz. zunanijih igralcih in znasa
okoli 90 ali celo ve¢ %. Pri centrih (Se
posebej pri igralcih 5) je ta odstotek
niZji od 90 %, kar e posebej velja za
igralce Evrolige (79 % in 64 %). V tem
elementu zasledimo edino ocitnejso
razliko v nacinu izvedbe (tehniki) me-
tov med igralci Evrolige in 1. SKL. Centri
1. SKL v precej vec¢jem delezu koristijo
met iz skoka kot centri Evrolige. To e
posebej velja za igralce na igralnem
mestu Stevilka 5. Tiv 1. SKL kar v 86 od-
stotnem delezu med meti s sonoZnim
odrivom koristijo met iz skoka in samo
v 14 odstotkih met s tal ali hkrati z od-
rivom.

DeleZ metov iz skoka pri evroligaskih
igralcih na igralnem mestu 5 je 63 %.
Razlog za vedji deleZ meta iz skoka pri
centrih 1. SKL bi lahko bil v tem, da gre
za niZje igralce po telesni rasti, ki po
svojem morfoloskem profilu bolj ustre-
zajo modelu krilnega igralca, ali pa so
dejansko bolj vsestranskiigralciin manj
specializirani za igralno vlogo centra
kot igralci Evrolige. Slednji zaradi svoje
ekstremne telesne visine pri metih iz
polrazdalje in vecje razdalje verjetno
manj uporabljajo met iz skoka. Do neke
mere s svojo Studijo kinematike meta
na kos potrjujeta tudi Miller in Bartlett
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(1996), ki ugotavljata, da je izmetna visi-
na pri metu z ve¢je razdalje (6.40 m) pri
centrih celo nizja kot pri branilcih.

Zaklju¢imo lahko, da z vidika izvedbe
tehni¢nega elementa meta na koS ob-
stajajo statisticno znacilne in prakti¢no
relevantne razlike med tipi igralcev in
nacinih napada/obrambe, medtem ko
so razlike med Evroligo in 1. SKL majh-
ne in jih na naSem vzorcu ne moremo
sprejeti kot znacilne. Kot iztocnice za
nadaljnje delo lahko izpostavimo od-
krivanje bolj podrobnih razlik med
igralci in tekmovaniji, za kar pa bi bilo
potrebno zbrati vedji vzorec tekem. Za
bolj celostno sliko strukture ko3arkar-
ske igre pa bi bilo smisleno v analizo
vkljuciti tudi mlajse koSarkarje razli¢nih
starostnih kategorij in druge pomemb-
ne tehni¢ne elemente v kosarki, kot sta
vodenije in podajanje Zoge.
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Razlicni vidiki vrednotenja
uspesnosti profesionalnih
teniskih igralcev

lzvlecek

Cilj ¢lanka je predstaviti prve rezultate dolgoro¢no zasnovane $tu-
dije, kjer obravnavamo tenis z vidika kakovostnih skupin profesio-
nalnih igralcev, teniske uspesnosti posameznih drzav in kontinen-
tov ter kazalcev uspednosti. Na temelju zbranih podatkov o ATP
tekmovanjih inigralcih, uvrs¢enih do tristotega mesta na profesio-
nalni jakostni lestvici v obdobju 1975-2008, smo ugotovili, da lah-
ko igralce glede na stevilo ATP tock razdelimo v pet kakovostnih
skupin, in sicer na nacin, da so razlike med skupinami ¢im vegje.
Analiza sprememb v teniski uspesnosti drzav in kontinentov kaze,
da je v sedmih ¢asovnih obdobjih prislo do velikih razlik v odstot-
kih igralcev, ki zastopajo posamezen kontinent. V Evropi, Aziji in
Juzni Ameriki je tenisSka uspesnost v vzponu, v Severni Ameriki,
Oceaniji ter Afriki pada. Povezanost med tenisko uspesnostjo in
Stevilom ATP tekmovanj ter vrednostjo nagradnih skladov se zni-
zuje. Kazalci uspednosti so dovolj obcutljivi, da locujejo bolj in
manj uspesne igralce. Profesionalni igralci so vedno bolj vsestran-
ski in uspesni v vseh igralnih situacijah. Prve ugotovitve $tudije
kazejo, da se tenis stalno spreminja in razvija, kar zahteva stalno
spremljanje, sledenje ter iskanje novih trendov.

Klju¢ne besede: tenis, ATP tekmovanja in igralci, uspesnost, kazalci.

Different aspects of performance analysis of elite tennis players
Abstract

The aim of this paper was to present preliminary results of long-term study where tennis was discussed in terms of different
quality groups of professional players, tennis performance of individual countries and continents and performance indicators.
Based on the data collected of the ATP tournaments and top 300 professional players in the period 1975 to 2008, we found that
the players according to the number of ATP points were divided into five quality groups. Analysis of countries’ and continents’
tennis performance through seven periods revealed differences in the percentage of players representing each continent. In Eu-
rope, Asia and South America, the number of tennis players is increasing in North America, Oceania, and Africa is decreasing. The
relationship between continent's tennis performance, the number of tennis ATP tournaments and prize money is decreasing. The
present findings suggest that the observed performance indicators are sufficiently sensitive to determine differences between
high quality and quality tennis players. Professional players are becoming more complete and successful in all match situations.
The first findings of the study showed that tennis is constantly changing and evolving, which requires constant monitoring, track-
ing and search for new trends.

Key words: tennis, ATP tournaments and players, performance, parameters.
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Profesionalni tenis je eden svetovno
najhitreje razvijajocih se $portov z jasni-
mi ekonomskimi, politi¢nimi in promo-
cijskimi ucinki (Barget, 2006). Najhitrejsi
razvoj tenisa kot globalnega fenomena
se je zgodil v zacetku sedemdesetih in
devetdesetih let. Mnogi avtorji (Baade
in Dye, 1988; Sack in Johnson, 1996;
Schaffer, Joffee in Davidson, 1993) ugo-
tavljajo pozitiven ucinek organizacije
profesionalnih teniskih tekmovanj na
regionalno ali nacionalno ekonomijo
(Chombart in Thomas, 1990; Statologie,
1999). Ta(1996) se kaze skozi »Sportne«
ucinke, kar pomeni vecje Stevilo Spor-
tno aktivnih ljudi, ter skozi ekonomske
ucinke, ki pa so vidni v ve¢jem obsegu
pobranih davkoy, ustvarjanju novih de-
lovnih mest idr. (Barget, 2006).

V svetovnem merilu sta temeljni orga-
nizaciji, ki vodita, usmerjata in razvijata
tenis, Mednarodna teniska zveza (ang.
The International Tennis Federation — ITF)
in ZdruZenje profesionalnih igralcev te-
nis (@ang. Association of Tennis Professio-
nals — ATP). ITF je bil ustanovljen leta
1913 in danes zdruzuje 205 nacionalnih
in regionalnih teniskih zvez. V tekmo-
valnem smislu je zadolzen za organi-
zacijo »vstopnih« profesionalnih tek-
movanj serije za Zenske in moske (ang.
Futures Tournaments), ki so organizirani
v 60 drzavah, skupno 400 tednov letno.
Najpomembnejsa teniska tekmovanja
v profesionalnem tenisu so stiri »Grand
Slam« tekmovanja (odprto prvenstvo
Avstralije in ZDA ter Roland Garros in
Wimbledon) s skupnim nagradnim
skladom preko 90 milijonov ameriskih
dolarjev (ITF, 2011).

Glavno vlogo v moskem profesional-
nem tenisu ima ATP, ki je bil ustano-
vljen leta 1972 in poleg organizacije
tekmovanj izvaja Stevilne storitve za
¢lane zdruzenja (Chombart in Thomas,
1990). Prva ATP svetovna jakostna le-
stvica je bila objavljena leta 1973 in od
takrat se lestvice objavljajo tedensko.
Danes ATP organizira serijo tekmovanj,
zdruZenih pod blagovno znamko »ATP
World Tourg, na Sestih kontinentih in
32 drzavah s skupnim nagradnim skla-
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dom 150 milijonov ameriskih dolarjev
letno. Tekmovanja so razdeljena na raz-
line ravni: ATP Challengers, ATP World
Tour 250 in 500 serija, ATP World Tour
Masters 1000 in ATP World Tour Finals
(ATP, 2011). Na ATP jakostni lestvici je
trenutno uvrscenih preko 2000 profe-
sionalnih teniskih igralcev.

Na 3$portni dosezek vplivajo Stevilni
dejavniki na makro (politi¢ni, kulturni,
ekonomski, geografski), mezo (Spor-
tne politike in strategije) in mikro ravni
(Sportnikovi potenciali, okolje, starsi,
trener, Sportne tehnologije). Ko so v
menujemo tudi kot $portni sistem (De
Bosscher, De Knop, Van Bottenburg in
Shilbi, 2006). Studije, ki so ugotavljale
uspeh v tenisu v razli¢nih drzavah, so
izpostavile pozitiven vpliv in poveza-
nost z organiziranostjo, finan¢nimi po-
tenciali, dolgoro¢nim nacrtovanjem v
vrhunskem Sportu ter holisticnem pri-
stopu v Sportnem treniranju (Andreff,
2008; De Bosscher, De Knop in Van
Bottenburg, 2008). Bogatejsa, kot je
drzava, visji delez BDP namenja $portu
(W. Andreff, 2001; Andreff, Dutoya in
Montel, 2009). V studiji De Bosscher, De
Knop, Van Aken and Heyndels (2003b)
je bil uspeh v tenisu osrednji predmet
raziskovanja. Cilj je bil ugotoviti pomen
ucinkovite sportne politike na uspeh v
mednarodnem merilu. Nekatere Studi-
je se analize uspesnosti lotevajo skozi
ekonomsko perspektivo, medtem ko
druge is¢ejo socioloske oziroma druz-
bene vidike (Colwell, 1981; De Bosscher
in De Knop, 2002; De Bosscher idr,
2006; Den Butter in Van der Tak, 1995;
Stamm in Lamprecht, 2001; Van Bot-
tenburg, 2000).

Pogosta predpostavka pri Studijah
uspesnosti na makro ravni je, da je Ste-
vilo oseb z nadpovprecnimi potenciali
za uspesnost v Sportu enakomerno po-
razdeljeno (Grimes, Kelly in Rubin, 1974;
Morton, 2002). Druge Studije poskusajo
vpliv oseb z nadpovpre¢nimi potenci-
ali na uspesnost v Sportu zmanjsati,
saj jih zanimajo izklju¢no ekonomski
dejavniki, kot so BDP v drzavi in Stevilo
prebivalcev (De Bosscher, De Knop in
Heyndels, 2003; De Bosscher, De Knop,

Van Aken idr, 2003; Morton, 2002; Van
Bottenburg, 2000). Shaw in Pooley
(1976) sta ugotovila, da so ekonomski
dejavniki bolj pomembni v nerazvitih
kot v zahodnih razvitih drzavah. Glede
na ugotovitve Bernard in Busse (2000)
ter tudi Stamm in Lamprecht (2000,
2001) se pomen makro dejavnikov v
zadnjih dveh desetletjih zmanjsuje.

Analiza uspesnosti posameznega igral-
ca na mikro ravni praviloma uposteva
tri temeljne dejavnike:

1. Igralec (takticno razumevanje, teh-
nicna kompetentnost, telesni razvoj,
mentalne sposobnosti, osebnostne
znacilnosti, kondicijska pripravljenost,
izkudnje, igralni stil, trenutna forma, ra-
ven tekmovanja ...).

2. Tekmec (vse, kar doloca igralca, po-
leg tega pa Se trajektorija Zoge (visina,
globina, smer, rotacija, hitrost), polo-
7aj igralca, tekmeca, takti¢na namera,
oroZja in slabosti tekmeca ...

3. Okolje (igralna podlaga, vremenski po-
goji, veter, nadmorska visina, gledalci,
sodnik, posebne okolis¢ine ...) (Cre-
spo in Miley, 1998).

Analiza uspesnosti je podrocje Sportne
znanosti, ki analizira dinamicne in kom-
pleksne situacije, ki se pojavljajo v tre-
ningu ali tekmiv $portih, kjer se pojavlja
mnogo razli¢nih situacij. Lo¢imo med
tako imenovano sperformance« anali-
7o, ki se uporablja izklju¢no v Sportih,
kjer je dejavnikov, ki vplivajo na uspeh,
veliko, ter biomehansko analizo, kjer je
predmet opazovanja gibanje $portnika
(Hughes in Bartlett, 2002). Na to podro-
¢je sodita tudi notacija (Downey, 1992)
in racunalnisko podprta notacija (Hug-
hes in Clarke, 1995), ki analizirata Spor-
tni dosezek z razli¢nih vidikov (¢asovni,
prostorski, vsebinski ...).

Z uporabo notacije lahko natancneje
dolo¢imo raven igralceve igre, anali-
ziramo specificne situacije, tekmece,
igralne podlage in igralne znacilnosti.
Notacija nam omogoca, da objektiv-
no dolo¢imo dejavnike, ki so vplivali
na zmago ali poraz igralca. Ucinkovi-
tost teniskih igralcev na profesionalnih
tekmovanjih organizatorji spremljajo s
kazalci teniske statistike. Gre za nabor
standardnih  spremenljivk, ki merijo



uspesnost igralcev v razli¢nih igralnih
situacijah (servis, retern, splosni podatki
o dvoboju).

Tenis sodi med igre »odprte« sheme,
kar pomeni, da se igralci prilagajajo
specificnim igralnim  situacijam ter
sprejemajo kreativne takticne odloci-
tve. Igralci uporabljajo razlicne strate-
gije in takticne koncepte s ciliem po-
vecevanja svojih moznosti za zmago,
ki temelji na znanju in uporabi svojih
orozij ter tekmecevih slabosti (O' Do-
noghue in Ingram, 2001).

V- mnogo Studijah (Gillet, Leroy, Thou-
varecq in Stein, 2009; Reid, McMurtrie
in Crespo, 2010; Takahashi idr,, 2009) je
bilo ugotovljeno, kako izbrani kazalci
teniske igre opisujejo, pojasnjujejo in
vplivajo na uspesnost igralcev/igralk.
Hughes in Clarke (1995) sta primerjala
rezultate teniSke statistike vrhunskih
igralcev na razli¢cnih podlagah in ugo-
tovila znacilne razlike med zmagovalci
in porazenci. Unierzyski in Wieczorek
(2004) sta primerjala vzorce uporabe
servisa in reterna ter takti¢nih koncep-
tov v dveh finalih Grand Slam tekmo-
vanj. Verlinden idr. (2004) so potrdili
statisticno znacilne razlike med igro
igralcev na pocasnih in hitrih podlagah.
Po do sedaj zbranih podatkih vrhunski
teniski igralci igrajo z visoko hitrostjo
in zanesljivostjo, nadzorujejo in vodijo
igro ter zaklju¢ujejo tocke s svojim bolj-
sim udarcem (Brody, 2006; Kleinoder in
Mester, 2000; O' Donoghue in Ingram,
20071; Stoinska, Unierzyski in Hurnik,
2008).

Za dolocanje uspesnosti igralca, posre-
dno pa tudi drzave ali kontinenta, smo
v Studiji uporabili igral¢evo uvrstitev
na ATP jakostni lestvici. ATP vsak teden
objavi novo jakostno lestvico (ATP Entry
Ranking), ki uposteva rezultate zadnjih
52 tednov. Od leta 2009 dalje pa ob-
javlja tudi letno lestvico (ATP Race), ki
uposteva le rezultate od zacetka leta
dalje in se uposteva kot kriterij za uvr-
stitev na ATP World Tour Finals, kjer
nastopi 8 najboljsih igralcev in dvojic.
V Siroko zasnovani studiji analize profe-
sionalnega moskega tenisa smo Zeleli
odgovoriti na Sest temeljnih vprasan;:

1. Ali med profesionalnimiigralci, uvrsce-
nimi na ATP jakostni lestvici, obstajajo
kakovostne razlike in kako se ti igralci
razvrs¢ajo v razlicne kakovostne sku-
pine?

2. Kako se teniska uspesnost posameznih
drzav in kontinentov spreminja skozi
¢asovna obdobja in kateri dejavniki
vplivajo na spremembe uspesnosti?

3. Kako lahko s pomocjo kazalcev uspe-
$nosti primerjamo razlike med razli¢ni-
mi skupinami teniskih igralcev?

4.Kak$ne so znacilnosti dolgoro¢nega
razvoja mladih teniskih igralcev na poti
iz mladinskega v profesionalni tenis?

5. Kako razli¢ni dejavniki (podlaga, roc-
nost, starost igralca, antropometri¢ne
znacilnosti igralca ...) vplivajo na indi-
vidualni razvoj in uspesnost?

6. Kaksni so parametri optimalnega tek-
movalnega nacrta igralcev, ki so bili
stevilke 1 na ATP jakostni lestvici?

Glede na veliko koli¢ino zbranih podat-
kov in moznosti pridobivanja novih je
okvir Studije iziemno Sirok in $e zdalec
ni zakljucen. Glede na opravljene ob-
delave podatkov, analize ter zakljucke
obstaja veliko moznosti za Siritev Stu-
dije na druga podro¢ja oziroma bolj
podrobno analizo posameznega pro-
blema.

B Metode dela

S spletne strani ATP smo zbrali podatke
o tekmovanijih, igralcih in rezultatih za
obdobje od 1975 do 2010 (ATP, 2011).
Zbrali smo podatke o vseh ATP tekmo-
vanjih, tudi Grand Slam turnirjih, in si-
cer: ime tekmovanja, drzavo, v kateri je
potekalo tekmovanje, datum, nagradni
sklad, podlago in rezultate. V vzorec
igralcev smo vkljucili tiste, ki so bili ob
koncu leta uvri¢eni med 300 najboljsih
igralcev na ATP jakostni lestvici. Zbrali
smo podatke o uvrstitvi na jakostni le-
stvici:ime in priimek igralca, Stevilo ATP
tock, Stevilo odigranih turnirjev, napre-
dek na jakostni lestvici in datum zaje-
ma podatka. Podatki o posameznem
dvoboju so vkljucevali: ime in priimek
obeh igralcey, ime tekmovanja, datum
dvoboja, vrsta dvoboja, ime in prii-
mek zmagovalca ter rezultat v posa-

meznem nizu. V okviru posameznega
dvoboja smo (od leta 1990 dalje) zbrali
tudi podatki o kazalcih uspesnosti. Vse
analize so bile opravljene s posebej
za to raziskavo razvitim rac¢unalniskim
programom znotraj jezika C# in MySQL
database.

Za razporeditev igralcev v kakovostne
skupine smo uporabili algoritme stroj-
nega ucenja. Za vhodno spremenljivko
smo izbrali stevilo dosezenih tock v po-
samezni tekmovalni sezoni. Uporabili
smo algoritme grozdenja (grozd = sku-
pina; angl. clustering), ki igralce razdelijo
v pet skupin: k-means euclidean, k-me-
ans manhattan, Weka EM, FarthestFirst,
MDBC KMeans euclidean in XMeans (Xu,
2009). Izbrali smo algoritem, ki najbolje
razporedi igralce v kakovostne skupine
in ima najvecjo vrednost povprecnih
razlik med zaporednimi kakovostnimi
skupinami.

Tenisko uspesnost drzav in kontinentov
smo zaradi dolgega obdobja opazovali
znotraj sedmih petletnih obdobij, ki so
bila razdeljena: 1975-1979 (P1), 1980-
1984 (P2), 1985-1989 (P3), 1990-1994
(P4), 1995-1999 (P5), 20002004 (P6) in
2005-2008 (P7). V vsakem casovnem
obdobju smo tenisko uspesnost dolo-
¢ili s Stevilom igralcev na ATP jakostni
lestvic in Stevilom osvojenih ATP tock.
Frekvenca igralcev in Stevilo ATP tock
sta bila najprej zbrana lo¢eno za po-
samezno drzavo in kontinent na letni
ravni. Nato smo izracunali povpredje
za petletno obdobje, kjer so vredno-
sti predstavljene v odstotkih. Za vse
kontinente smo izracunali parametre
opisne statistike. Povezanost med teni-
Sko uspesnostjo drzav in kontinentov,
Stevilom ATP tekmovanj v drzavi ter
skupnim nagradnim skladom ATP tek-
movanj smo izracunali s Pearsonovim
koeficientom korelacije.

Primerjava med dvema skupinama
igralcev je bila narejena v letih 1991,
2000in 2010. V prvo skupino so bili uvr-
$¢eni tisti, ki so imeli pozitivno razmerje
med zmagami in porazi (S_1), v drugo
tisti z negativnim razmerjem (S_2).
Vzorec spremenljivk je predstavljalo 15
kazalcev uspesnosti, ki so bili razdelje-
ni v tri skupine: (a) u¢inkovitost servisa:
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Stevilo asov, dvojnih napak, % prvega
servisa, % dobljenih to¢k po prvem in
drugem servisu, Stevilo odigranih ser-
vis iger, skupno stevilo dobljenih tock v
vlogi serverja, % reSenih priloznosti za
odvzem servisa; (b) ucinkovitost reter-
na: % dobljenih toc¢k z reternom na prvi
in drugi servis, % dobljenih priloznosti
za odvzem servisa, Stevilo odigranih
iger v vlogi branilca, skupno Stevilo
dobljenih tock v vlogi branilca; (c) splo-
$ni podatki o dvoboju: skupno Stevilo
dobljenih to¢k v dvoboju in trajanje
dvoboja. Kriterijska spremenljivka je
bila dolo¢ena s skupnim Stevilom ATP
tock teniskega igralca. Izracunali smo
parametre opisne statistike in uporabi-
li Kolmogorov-Smirnov test za analizo
normalnosti porazdelitve. T-test smo
uporabili za analizo razlik med obema
skupinama igralcev.

Preglednica 1: Zbrani podatki o ATP

tekmovanijih in igralcih

Podatek Stevilo
Tekem 44774
Igralcev 2.632
Razvrstitev 341.621
Teniskih statistik 88.660
Razli¢nih turnirjev 62
Vseh turnirjev 1.634

M Rezultati in razprava

V nadaljevanju bomo predstavili nekaj
zaklju¢ckov za posamezno podrocje
studije.

Kakovostne skupine

Na osnovi analize sestave skupin in
rezultatov igralcev smo izmed 3estih
razli¢cnih algoritmov izbrali k-means
euclidean. Razporeditev igralcev v pet
kakovostnih skupin (Q1-Q5) je bila
skladna z nivojem dosezkov. Ker je
bila analiza narejena na letni ravni, se
je lahko Stevilo igralcev v posamezni
kakovostni skupini iz leta v leto spre-
minjalo glede na njihove dosezke. Tako
so bili v prvo kakovostno skupino (Q1)
uvrsceni samo igralci, ki so bili zma-
govalci finalisti ali polfinalisti Grand
Slam turnirjev oziroma so bili na ATP
jakostni lestvici uvrs¢eni do 7. mesta. V
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obdobju 2005-2008 so se v Q1 uvrstili
le 4 igralci: Djokovi¢, Federer, Murray
in Nadal, medtem ko je bilo v obdo-
bju 2000-2004 taksnih igralcev kar 11
(Agassi, Coria, Corretja, Federer, Ferrero,
Grosjean, Hewitt, Kafelnikov, Kuerten,
Moya, Norman, Rafter, Roddick, Safin,
Sampras in Schuettler). Stevilo igralcev
v prvi kakovostni skupini kaze, da se
Stevilo igralcev zmanjsuje, kar pomeni
vecjo tekmovalnost in konkurenco.

Podobno kot za Q1 je tudi z ostalimi
kakovostnimi skupinami. Tako so v Q2
uvrsceni igralci, ki so zmagovalci, finali-
sti ali polfinalisti tekmovanj na ravni ATP
1000 in 500 serije in so uvrsceni do 22.
mesta na jakostni lestvici ATP. Za igral-
ce Q3 velja, da so praviloma uvrsceni
do 62. mesta na jakostni lestvici ATP in
dosegajo vidne rezultate na tekmova-
nji serije ATP 250. V Q4 sodijo igralci, ki
50 Nna jakostni lestvici ATP uvrsceni do
139. mesta in so zelo uspedni na tek-
movanjih serije Challenger. Za zadnjo
kakovostno skupino Q5 pa velja, da so
sposobni uspedno nastopati na najniz-
jih tekmovanjih, na tako imenovanih
vstopnih turnirjih serije Futures in so
uvrsCeni znotraj prve tristoterice.

Visja raven ATP tekmovanj pomeni
vsaj troje; prvi¢ vecje Stevilo tock za
posamezno uvrstitev (recimo zmago
ali napredovanje v drugi krog tekmo-
vanja), drugi¢ visjo denarno nagrado
za posamezen dosezek in tretji¢ vecje

Stevilo visje uvri¢enih igralcev na tek-
movanju. Posledi¢no to pomeni visjo
raven tekmovalnosti in zahtevnosti
tekmovanja. Glede na dolocila ATP pa
lahko visje uvriceni igralci nastopijo
samo na omejenem Stevilu tekmova-
njih nizje ravni.

Tako lahko ugotovimo, da med ATP
igralci prve tristoterice obstajajo razlike
v doseZkih, ki imajo svojo osnovo tudi
v drugih znacilnostih in sposobnostih
igralcev. Katere so vsebinske razlike, pa
bomo lahko odgovorili, ko bomo pri-
merjali tudiigralne kazalce posamezne
kakovostne skupine.

Teniska uspesnost drzav in
kontinentov od leta 1995 do
2008

Skupno Stevilo igralcev (Preglednica 2)
na ATP jakostni lestvici v obdobju od
leta 1975 do 2008 kaze na velika od-
stopanja med kontinenti. Dale¢ najvec
igralcev prihaja iz Evrope (5.141) in naj-
manj iz Centralne Amerike (141). Enaka
razmerja veljajo tudi za Stevilo igralcev
na leto, kjer prihaja vec kot polovica
(151,21) igralcev iz Evrope, 199 % iz
Severne Amerike (57.76), 12 % iz Juzne
Amerike (35,97), 7 % iz Oceanije (7,33)
in ostali iz Azije, Centralne Amerike in
Afrike.

Skupno Stevilo ATP tekmovanj, ki jih
organizirajo drzave posameznega kon-
tinenta, kaze, da se najvec profesional-

Preglednica 2: Parametri opisne statistike za skupno Stevilo igralcev, povprec-
no stevilo igralcev na leto, skupno Stevilo ATP tekmovanj in povprecno Stevilo
ATP tekmovanj na leto, povprecna letna vrednost nagradnih skladov v USS$ na
tekmovanije za vsak kontinent v obdobju P1-P7

Kontinent IGR-st IGR-leto  TURN-St TURN-leto NS-povp
Afrika 366 10,76 22 0,65 229.034
Azija 282 8,29 92 2,71 643.120
Centralna Amerika 141 415 17 0,50 490.059
Evropa 5.141 151,21 764 2247 880.829
Severna Amerika 1.964 57,76 385 11,32 997.398
Oceanija 721 21,21 125 3,68 866.057
Juzna Amerika 1.223 3597 36 1,06 338.674

Razlaga kratic: IGR-ST - skupno stevilo igralcev (vsak igralec je bil upostevan v vsakem letu, ko je bil
uvrs¢en na jakostni lestvici); IGR-leto — povprec¢no stevilo igralcev na leto (IGR-5t deljeno s Stevilo let);
TURN-$t - skupno stevilo ATP tekmovanj (tekmovanje je bilo Steto vsako leto, ko je bilo organizirano);
TURN-leto — povprecno $tevilo ATP tekmovanj na leto (TURN-5t deljeno s Stevilom let); NS-povp —

povprecna vrednost nagradnih skladov.



Preglednica 3: Povezanost med skupnim stevilom teniskih igralcev in skupnim
Stevilom ATP tekmovanj ter skupnim Stevilom teniskih igralcev in povprecno
vrednostjo nagradnih skladov na ravni drzave v posameznem ¢asovnem obdo-

bju
Obdobje IGR-§t / TURN-§t IGR-§t / NS-povp
P1 0,93** 0,95**
P2 0,95** 0,93**
P3 0,92%* 0,82%*
P4 0,80** 0,77*%
P5 0,67** 0,65**
P6 0,61** 0,57*
P7 0,64** 0,60%*

Statisti¢na znacilnost : *P < 0,05, **P < 0,01.
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povecevale. Vrednosti nagradnih skla-
dov ATP tekmovanj so rasle pocasneje.

Rezultati korelacije med skupnim Ste-
vilom ATP igralcev, uvrs¢enih znotraj
prve tristoterice na ATP jakostni lestvi-
ci, in skupnim Stevilom ATP tekmovanj
kazejo (Preglednica 3), da je bila naj-
visja povezanost v obdobju P2 (0,95) in
najnizja v obdobju P6 (0,61). Vrednost
korelacije se je $e posebej znizala med
obdobjem P3 (0,92) in P5 (0,67). Korela-
cija med skupnim Stevilom ATP igralcev
in povpre¢no vrednostjo nagradnih
skladov kaZe na podoben trend zniZe-
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obdobja P1-P7; Q, ; - kakovostne skupine od 1 do 5;Q

..~ vse kakovostne skupine skupaj.

Slika 1: Odstotek skupnega Stevila ATP igralcev v posamezni kakovostni skupini za obdobje P1-P7.

nih tekmovanj odvija v Evropi (53,02 %)
in Severni Ameriki (26,72 %). Samo 36
tekmovanj (2,5 %) poteka v Juzni Ame-
riki, 22 tekmovanj (1,53 %) v Afriki in
samo 17 (1,18 %) v Centralni Ameriki. In
obdobju 1975-2008 je bilo v povpredju
vsako leto 22,47 tekmovanj organizira-
nih v Evropi, v Severni Ameriki pol manj

(11,32) in samo 0,5 v Centralni Ameriki.
Povprec¢ne vrednosti nagradnih skla-
dov ATP tekmovanj kaZzejo nekoliko
manj razlik v vrednostih posameznih
kontinentov. To je posledica dolgega
¢asovnega razmerja, kjer so se vre-
dnosti posameznih tekmovanj (Grand
Slam turnirji) skozi obdobja drasticno

vanja vrednosti. Najvisja povezanost je
bila zabeleZena v obdobju P1 (0,93) in
najnizja v obdobju P6 (0,57).

Slika 1 prikazuje Stevilne spremembe
v odstotku skupnega Stevila igralcey,
uvrs¢enih med na ATP jakostni lestvici.
V obdobju 1975-2008 se je spremenil
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odstotek skupnega Stevila v posame-
zni kakovostni skupini in v vseh ka-
kovostnih skupinah skupaj. Odstotek
igralcev iz Severne Amerike se je od
obdobja P2 zmanjsal iz 34 % na 10 %,
enako velja tudi za odstotek igralcev
v posamezni kakovostni skupini. Tako
v obdobju P7 Severna Amerika nima
vec svojega predstavnika v prvi kako-
vostni skupini. Za razliko od Severne
Amerike je skupno Stevilo evropskih
igralcev od P1 od P6 naraslo iz 34 % na
65 %. Tako so bili v P7 vsi predstavni-
ki prve kakovostne skupine iz Evrope.
V Aziji lahko opazimo pozitiven trend
v zadnjih Stirih  ¢asovnih obdobjih,
bistvenih sprememb v zastopanosti
kakovostnih skupin ni zaznati. Stevilo
igralcev iz Centralne Amerike je z izje-
mo obdobja P1, ko so imeli predstav-
nike v vseh kakovostnih skupinah, niz-
ko. Z vidika dolgoro¢nih sprememb je
trend v Juzni Ameriki pozitiven, saj se je
skupno Stevilo igralcev P1-7 povecalo
z9%na 15 %. V obdobju P7 nimajo vec
predstavnika v prvi kakovostni skupini.
Spremembe v Afriki so v vseh pogle-
dih negativne - tako z vidika skupnega
Stevila igralcev kot tudi z vidika zasto-
panosti kakovostnih skupin. Odstotek
skupnega Stevila igralcev v Oceaniji se
je v opazovanih obdobijih znizal s 15 %
na samo 3 %. Tudi Oceanija v obdobju
P7 nima vec svojega predstavnika v
prvi kakovostni skupini.

Dejavniki, ki dolo¢ajo mednarodni
$portni uspeh, so bili obravnavani v
Stevilnih Studijah in bili razporejeni
med makro, mezo in mikro. Temelj za
analizo dejavnikov predstavljajo Studije
Larose in Haggerty (1996), Clumpner
(1994) Oakley in Green (2001), kjer je
bil predstavljen splosen model razla-
ge mednarodne $portne uspesnosti.
Gre za iziemno kompleksen model, v
katerega so vkljuceni ekonomski de-
javniki (raven razvoja, globalizacija,
spremembe ekonomskega sistema,
ekonomske krize idr), politicni dogodki
in spremembe (demokratizacija, spre-
membe politictnega sistema idr) in
$portni dejavniki (razvoj Sportne zna-
nosti, sportna infrastruktura, Sportne
politike in strategije, sistem tekmovanj
in tockovanj, izobraZzevanje trenerjev,
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trenazni sistem, delovanje panoznih
zvez, klubov idr.).

Znizanje korelacije med mednarodno
$portno uspesnostjo in druzbeno eko-
nomskimi dejavniki v zadnjih dveh
desetletjih sta potrdila tudi Bernard in
Busse (2000) ter Stamm in Lamprecht
(2000, 2001). Za to obstajajo Stevilni
razlogi, ki se razlikujejo od drzave do
drzave, v Evropi gre za padec Berlin-
skega zidu, v Juzni Ameriki za eko-
nomske krize ali spremembe politi¢nih
in ekonomskih sistemov. Predvsem v
vzhodnih evropskih drzavah, kjer je bil
$port drzavno reguliran, so politicne in
ekonomske spremembe vplivale tudi
na Sportno uspesnost (Andreff in Pou-
paux, 2007). Nov politi¢ni in ekonomski
sistem je v tenisu pomenil tudi nove
priloznosti za dokazovanje, predvsem
v tistih drzavah z daljSo tenisko tradici-
jo (Ceska, Slovaska, baltske drzave, Hr-
vaska, Srbija, Slovenija idr.). V dolocenih
drzavah tudi pot v boljSe Zivljenje (npr.
Rusija).

V $tudiji Crespa, Reida, Mileya in Atien-
ze (2002), kjer so bili vkljuceni vsi profe-
sionalni teniski igralci, uvrs¢eni na ATP
jakostni lestvic, je povezanost med
Stevilom organiziranih ATP tekmovanj
in Stevilom igralcev, uvri¢enih na ATP
jakostni lestvici, znasala 0,82, pri analizi
samo najboljsih dvesto igralcev pa 0,74.
Ugotovili so, da Stevilo ATP tekmovanj
zelo pozitivno in znacilno vpliva na
tenisko uspesnost ter loci uspesne in
manj uspesne drzave tako v smislu uvr-
stitev posameznikov na ATP jakostni le-
stvici, kot tudi rezultatov v Davisovem
pokalu.

Pri organizaciji ATP tekmovanj ne mo-
remo mimo pomembnega vpliva
ekonomskih dejavnikov. Tako Andreff,
Dutoya in Montel (2009) ugotavljajo,
da drzave z visjim BDP v Sport vlagajo
visji delez sredstev tako javnih kot tudi
zasebnih. Razvite drzave in kontinen-
ti imajo v Sportne smislu tudi druge
prednosti, kot so vidji Zivljenjski stan-
dard, transportne povezave, $portna
infrastruktura, daljsa tradicija, sistem
izobrazevanja trenerjev, raven Sportne
znanosti, organiziran klubski sistem ...
(Evropa, Severna Amerika, Oceanija).

Doloceni kontineti imajo odli¢no orga-
niziran in razvejan tekmovalni sistem
mladih teniskih igralcev (USTA, Tennis
Australia, Tennis Europe and ITF Junior
Tour). Poseben status imajo drzave, ki
so organizatorke Grand Slam tekmo-
vanj (Avstralija, Francija, Velika Britanij,
ZDA) in imajo glede na dobickono-
snost teh tekmovanj popolnoma dru-
ga organizacijska in finan¢na izhodisca
kot preostale drzave.

Mnoge manjSe in ekonomsko manj
razvite drzave nimajo svojega siste-
ma profesionalnih  tekmovanj, zato
svoje aktivnosti usmerjajo tako, da
uporabljajo tekmovalne sisteme dru-
gih drzav (Crespo idr, 2002). Programi
nekaterih nacionalnih teniskih zvez so
zaradi manjsih finan¢nih, infrastruktur-
nih in kadrovskih zmoznosti naravnani
v sodelovanje med razli¢nimi subjekti,
kot so klubi, zasebni teniski centri in
akademije ter menedzerske agencije.

DrZave in kontinenti, ki imajo dobro
razvit sistem profesionalnih tekmovanj,
imajo Stevilne prednosti, kot so pode-
lievanje posebnih povabil nadarjenim
igralcem, medijska izpostavljenost te-
nisa ter promocijske aktivnosti. Poleg
tega pa profesionalna tekmovanja vpli-
vajo na povecevanje Stevila aktivnih
igralcev tenisa, pridobivanje finan¢nih
virov za razvojne programe, ustrezno
tenisko infrastrukturo, urejeno izobra-
Zevanje trenerjev idr. Vendar tenis kot
individualni $port omogoca Stevilne
poti do uspeha. Poznani so Stevilni pri-
meri o tako imenovanih individualnih
projektih, kjer je bila v dolgoro¢ni ra-
zvoj teniskega igralca vklju¢ena celotna
druZina. Taksni projekti se sicer redko
zakljucijo z uspehom. V primeru uspe-
ha so pomembni dejavniki predvsem
igralcevi genetski potenciali, Sportno
znanje in izkusnje druzinskih ¢lanov ter
finan¢ni pogoji, v manjsi meri druzbe-
no-ekonomski dejavniki.

Vpliv organizacije ATP tekmovanj na
tenisko uspesnost drzav in kontinen-
tov se v zadnjih desetletjih zmanjsuje,
vendar ima Se vedno Stevilne predno-
sti (Bernard, 2000). V ospredje prihajajo
tudi drugi dejavniki, kot so: delovanje
nacionalnih teniskih zvez, stevilo teni-



Preglednica 4: Stevilo dvobojev in razmerje med zmagami in porazi za obe

skupini in tri ¢asovna obdobja

1991
S_1 S 2
N Mean Min Max S.D. N Mean Min Max S.D.
ST.DVOBOJEV 51 345 13 60 116 75 185 10 36 6,1
ZMAGE 51 22,1 8 47 9,7 75 73 1 17 34
PORAZI 51 124 5 20 36 75 1.2 5 19 34
2000
S 1 S 2
N Mean Min Max S.D. N Mean Min Max S.D.
ST.DVOBOJEV 58 419 11 71 155 79 224 10 44 94
ZMAGE 58 26 54 11,3 79 88 1 22 53
PORAZI 58 159 24 59 79 137 6 24 47
2010
S 1 S 2
N Mean Min Max S.D. N Mean Min Max S.D.
ST.DVOBOJEV 46 523 19 78 141 83 279 10 58 134
ZMAGE 46 339 N 67 124 83 1) 0 29 72
PORAZI 46 185 8 27 50 83 168 5 29 6,7

skih igralcev, klubov, igris¢ in trenerjev,
kakovost teniskih programov in izobra-
Zevanja trenerjev, raven znanstvenega
dela v $portu idr. Stevilo drzav, ki ima-
jo svoje predstavnike na ATP jakostni
lestvici, narasca, kar kaZze na pozitiven
trend razvoja tenisa (Azija, Juzna Ame-

rika) in tudi ve¢jo raven tekmovalnosti
v globalnem smislu. Tako lahko na eni
strani v prihodnje pri¢akujemo vstop
novih drzav v svetovni tenis (Kitajska,
Turcija ...), ki bodo te trende Se pove-
¢ale. Na drugi strani moramo pouda-
riti, da v mnogih drzavah tekmovalni

tenis stoji na dobro organiziranih klu-
bih, zvezah in tekmovalnih sistemih, ki
imajo mocan organizacijski, kadrovski,
finan¢ni in razvojni potencial.

Analiza kazalcev uspesnosti
profesionalnih igralcev tenisa

Za analizo kazalcev uspesnosti (ang.
performance indicators) smo izbrali
igralce, ki so odigrali najmanj 10 dvobo-
jev letno. Kriterij je v letu 1991 izpolnilo
126 igralcev (S_1 =51;,5_2=75), v letu
2000 137 igralcev (S_1 =58;S_2 =79)
in v letu 2010 129 igralcev (S_1 = 46;
S_2 = 83). Povprecna uvrstitev na ATP
jakostni lestvici je bila za skupino S_T
45,2 v letu 1991, 44,4 v letu 2000 in 33,4
v letu 2010. Igralci S_2 skupine so imeli
pricakovane visje povpre¢ne vredno-
sti: 96,6 v letu 1991, 1034 v letu 2000
in 98,4 v letu 2010. V vzorec dvobojev
je bilo v letu 1991 zajetih 41 tekmovanj
oziroma 1.961 dvobojev, v letu 2000 53
tekmovanj in 2.363 dvobojev ter v letu
2010 64 tekmovanj in 2.660 odigranih
dvobojev.

Iz Tabele 5 je razvidno, da se je skozi
leta povecalo maksimalno Stevilo od-
igranih dvobojev skupine S_1 (1991 =
60; 2000 = 71; 2010 = 78) in povpretno
Stevilo dvobojev v obeh skupinah (S_1:

Preglednica 5: Srednje vrednosti za obe skupiniigralcev (S_1, S_2), t-vrednosti (t) in stopnja zaupanja t-testa (p) za tri

¢asovna obdobja

Stevilo asov

Stevilo dvojnih napak

% prvega servisa

% dobljenih tock po prvem servisu

% dobljenih tock po drugem servisu

% resenih priloZznosti za odvzem servisa
stevilo odigranih servis iger

% dobljenih toc¢k z reternom na prvi servis

% dobljenih tock z reternom na drugi servis

% dobljenih priloznosti za odvzem servisa
stevilo odigranih iger v vlogi branilca

skupno Stevilo dobljenih tock v vlogi serverja

skupno Stevilo dobljenih tock v vlogi branilca

skupno stevilo dobljenih tock v dvoboju
trajanje dvoboja
Statisti¢na znacilnost: *p < 0,05.

1991 2000 2010
S1 S2 t p S1 S2 t p S1 S2 T P
45 40 13 02 64 59 10 03 67 53 26 00
20 33 47 01 35 38 -6 01 25 30 25 00*
604 598 06 05 575 571 04 07 614 603 14 02
699 670 34 00* 720 698 25 00* 727 686 52 00
510 486 44 00* 511 488 42 00* 524 487 61 00*
555 535 21 00* 566 550 17 01 561 532 31 00*
127 128 -05 06 126 127 -04 07 124 122 11 03
319 300 34 00* 287 271 32 00 295 267 49 00
500 487 21 00* 495 479 29 00* 499 471 46 00*
442 400 34 00* 406 389 16 01 402 379 22 00*
126 128 -08 04 126 127 -08 05 123 122 05 06
623 593 51 00* 630 607 39 00* 648 607 67 00
393 375 36 00* 377 360 37 00* 375 347 51 00*
507 485 70 00* 502 483 54 00* 510 478 81 00*
1078 1092 -08 04 1010 1009 01 09 1092 1054 22 00*
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1991 = 34,5; 2000 = 41,9; 2010 = 52,3 in
S_2: 1991 = 18,5; 2000 = 22,4; 2010 =
279) v vseh treh obdobjih. Vrednosti
SD so nizje pri skupini S_2.

Rezultati (Preglednica 4) kazejo, da so
bili igralci skupine S_1 v letu 1991 in
2000 statisti¢no znacilno boljsi v: % do-
blienih tock po prvem in drugem ser-
visu, % reSenih priloznosti za odvzem
servisa (samo v letu 1991), % dobljenih
tock z reternom na prvi in drugi servis,
% dobljenih priloznosti za odvzem ser-
visa (samo v letu 1991), skupnem Ste-
vilo dobljenih tock v vlogi serverja in
branilca ter skupnem Stevilu dobljenih
tock v dvoboju.

Med skupinama ATP igralcev (Pregle-
dnica 5) v treh opazovanih ¢asovnih
obdobjih obstajajo statisti¢no znacilne
razlike tako v ucinkovitosti servisa, reter-
na kot splodnih znacilnostih dvoboja.
Igralci iz obdobja v obdobje postajajo
vse bolj vsestranski, saj sta se skupini
v letu 2010 razlikovali v 12 spremen-
liivkah od 15. Vse to kaze na pozitivne
spremembe v kazalcih uspesnosti pro-
fesionalnih igralcev. Posredno je to tudi
posledica povecanja Stevila igralcev
na ATP jakostni lestvici, saj se je Stevilo
od leta 1991 povecalo z 1.131 na 1.753
v letu 2010. Povecuje se tudi Stevilo
dvobojev, ki jih igralci odigrajo v enem
letu, ki pri nekaterih preseze 70 dvobo-
jev v igri posameznikov. V to niso zaje-
ti dvoboji v okviru ekipnih tekmovanj
(Davisov pokal, Hopmanov pokal ...) in
eksibicijski dvoboji. To posledi¢no po-
meni tudi povelevanje zahtev teniske
igre v smislu vecje takti¢ne ucinkovito-
sti, tehni¢ne kompetentnosti ter psiho-
loskih in predvsem kondicijskih zahtev.
Vse to igralcem skrajSuje ¢as za pocitek
in regeneracijo ter povecuje moznost
poskodb (Clarke, 2000).

Pomen in ucinkovitost servisa sta v
veliki meri povezana s hitrostjo igralne
podlage (O'Donoghue in Ballantyne,
2004). Podrobnejsa analiza igralnih ka-
zalcev uspesnosti kaze, da soigralciS_1
uspesnejsi tako v servisu in tudi reternu.
Vletu 2010 so igralci osvojili 72,7 % tock
po prvem in 52,4 % po drugem servi-
su, vrednosti igralcev skupine S_2 so
bile niZje. Stevilo asov in dvojnih napak
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ter odstotek zadetih prvih servisov se
sklada z ugotovitvami Reid idr. (2010).
Uspesnejsi igralci osvojijo vec tock po
prvem servisu, boljsi so v vlogi, ko vra-
¢ajo servis, ter izkoristijo vec priloznosti
za odvzem servisa. V povprecju imajo
igralci S_1 tudi bolj ucinkovit prvi ser-
vis (doseZejo vel asov) in drugi servis
(naredijo manj dvojnih napak), kar je
najbolj opazno v letu 2010. Studiji Gillet
idr. (2009) ter O'Donoghue in Ballan-
tybe (2004) kaZeta, da igralci na pesku
pogosteje prvi servis servirajo v smeri
tocke »T« z desne strani igrisc¢a, drugi
servis z leve strani igris¢a v smeri stran-
ske Crte. Medtem ko sta Unierzyski in
Wieczorek (2004) ugotovila, da igralci
osvojijo vec¢ tock, ko servis usmerjajo
proti stranskim ¢rtam. V profesional-
nem tenisu je kakovost obeh servisov
in reterna vedno bolj pomembna (Bar-
nett, Meyer in Pollard, 2008; Barnett
in Pollard, 2007, Choi, O'Donoghue
in Hughes, 2009; Gillet idr,, 2009; Reid
idr,, 2010). Vpliv ucinkovitosti servisa in
reterna na uspesnost teniskih igralcev
in igralk je bila ugotovljena v mnogih
Studijah (Barnett idr, 2008; Barnett in
Pollard, 2007: Choi idr., 2009; Reid idr,
2010), pri tem je potrebno izpostaviti
tudi izjiemne psiholoske sposobnosti
igralcev v posebnih situacijah (mo-
Znost za odvzem servisa, tocke za
osvojitev igre, niza, tocke v podaljsani
igri) ter vsestranski igralni stil. Pri tem
igralnem stilu igralci nimajo izrazitih
slabosti, ampak so sposobni nadzoro-
vati in vrsiti stalen pritisk na tekmeca v
vseh igralnih situacijah.

Spremembe v trajanju dvobojev smo
opazovali v obdobju od leta 1991 do
2010 in opazili tendenco skrajSevanja
dvobojev v letu 2000, kar je v skladu
z ugotovitvami O'Donoghue in Liddle
(1998). Pri tem je pomembno, da se je
v tem ¢asu zmanjsevalo Stevilo tekmo-
vanj na zelo hitrih podlagah (tepih) ter
narascalo Stevilo turnirjev na srednje
hitrih podlagah (ang. hard court). Ne
smemo zanemariti tudi drugih dejavni-
kov (teniske zoge, nadmorska visina ..)
na kazalce uspesnosti. Stevilne studije
kazejo vpliv igralne podlage in znacil-
nosti teniskih zog na dolzino dvoboja
(Gillet idr,, 2009; Haake idr., 2000; Hug-

hes in Clarke, 1995; Miller, 2006; Takaha-
shi idr, 2009; Unierzyski in Wieczorek,
2004). Pomembni so tudi igralceva
uvrstitev na jakostni lestvici, taktika ter
igralni stil in znacilnosti tekmeca (Gil-
let idr, 2009; Reid idr, 2010; Verlinden
idr,, 2004). Uspesnejsi igralci v zakljucku
tekmovanja odigrajo vec¢ izenacenih
dvobojev, ki se pogosteje koncajo v
podaljsani igri, kar podaljsuje trajanje
dvobojev. Vse to od igralcev zahteva
boljso kondicijsko pripravljenost, men-
talno trdnost ter ustrezne osebnostne
kvalitete.

Ugotovimo lahko, da so kazalci uspe-
$nosti dovolj obcutljivi, da z njimi ugo-
tovimo razlike med dvema skupinama
profesionalnih igralcev.  Zavedamo
se, da kazalci uspesnosti niso edini, ki
vplivajo na igral¢ev uspeh. Potrebno
je upostevati tudi kakovost in kreativ-
nost takticne ideje, kakovost izvedenih
udarcev, sposobnost prikrivanje taktic-
ne namere, hitrost, globino, dolZino,
smer in rotacijo zoge, samozaupanje
ter kontrolo Custev ...

Ugotovitve so jasno sporocilo trener-
jem, da Ze mlade igralce usmerjajo v
razvoj vsestranskega igralnega stila, ki
je prilagodljiv za razlicne podlage in
tekmece.

M Zakljucek

Namen clanka je bil predstaviti okvir
projekta »Analiza moskega profesio-
nalnega tenisa« ter prve delne rezulta-
te in zakljucke, ki prinasajo dolo¢ene za
trenerje zanimive ugotovitve. Sistem
profesionalnih teniskih tekmovanj je
iziemno razvejan tako z ekonomske-
ga kot promocijskega vidika. Vpliv
nacionalnega sistema profesionalnih
tekmovanja na uspesnost se zmanjsu-
je, vendar ima 3e vedno pomemben
pozitiven vpliv na tenisko uspednost
drzav in kontinentov. V posebnem po-
loZaju so drzave, ki organizirajo Grand
Slam tekmovanja in s tem ustvarjajo
odli¢ne organizacijske ter finan¢ne po-
goje za razvoj bodocih profesionalnih
igralcev. Analiza uspesnosti profesio-
nalnih teniskih igralcev kaze, da med
posameznimi kakovostnimi skupinami



obstajajo razlike tako z vidika tekmoval-
nih doseZkov kot tudi z vidika kazalcev
uspesnosti. Vrhunski teniski igralci po-
stajajo vedno bolj tenisko vsestranski
ter kondicijsko in mentalno optimalno
pripravljeni.

Nadaljevanje projekta, pri katerem so-
delujemo s strokovnjaki podjetja S2P,
Univerze na Primorskem, Mednarodne
teniske federacije in Univerze Western
Avstralia, bo $lo v smeri poglabljanja
posameznih Ze obravnavanih proble-
mov ter Studije novih podrocij. Pro-
blem Studije zahteva interdisciplinarni
pristop pri razlagi podatkov in obravna-
vo iz razli¢nih zornih kotov. To trenutno
omejuje globjo in bolj podrobno ob-
delavo posameznega podrodja. Zaradi
dologorocne zasnove Studije predsta-
vlja dologeno tezavo tudi velika kolici-
na zbranih podatkov, ki se dopolnjuje-
jo vsako leto. Dobljeni zakljucki veljajo
samo za moski profesionalni tenis in jih
ni mogoce uporabiti v Zenskem tenisu.

V prihodnje nas bo zanimala dinamika
dolgoro¢nega razvoja teniskega igral-
ca, in sicer z vidika zacetka profesional-
ne kariere, prehoda igralcev iz ene ka-
kovostne skupine v drugo, sprememb
v razli¢nih ¢asovnih obdobjih, tekmo-
valnih na¢rtov najbolj uspesnih igralcev
idr. S tem bomo dobili ve¢ informacij o
optimalnem dolgoro¢nem razvoju, ki
povecuje uspesnost igralcev ter zmanj-
3a tveganje za pojav poskodb. Zanima
nas tudi vpliv razlicnih dejavnikov, kot
so podlaga, ro¢nost, starost in morfo-
loske znacilnosti igralca na individualni
razvoj in uspesnost igralca. V podat-
kovni bazi imamo podatke o vet¢ kot
44 tiso¢ odigranih teniskih dvobojih v
okviru ATP tekmovanj, kar je osnova za
iskanje skritih dejavnikov, ki posredno
vplivajo na uspesnost teniskih igralcev.

Na koncu nas bodo zanimali parame-
tri optimalnega tekmovalnega nacrta
igralcev, ki so bili Stevilke 1 na ATP ja-
kostni lestvici. Koledar ATP tekmovanj
ima svoj stalni okvir, ki ga v najvedji
meri dolo¢ajo Grand Slam turnirji, ki
imajo stalne termine. Tako je mozna
tudi analiza in primerjava letnih tek-
movalnih nacrtov najboljsih igralcev.
Pri¢akujemo, da nam bodo ugotovitve

pomagale najti skupne znacilnosti le-
tnih tekmovalnih nacrtov ter s tem tudi
zbrati informacije o uc¢inkovitem dose-
ganju/iskanju Sportne forme v profesi-
onalnem tenisu.
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Vpliv startne stevilke in smuci
izbranega proizvajalca
na rezultate vrhunskih

tekmovalcev v alpskem smucanju

lzvlecek

Na vzorcu 107 vrhunskih alpskih smucarjev smo zeleli ugotoviti povezanost 1) med Startno
Stevilko tekmovalca in dosezenimi casi v posameznih odsekih proge in 2) povezanost med
dosezenimi ¢asi v posameznih odsekih proge in proizvajalcem smuci v slalomu na tekmovanju
za evropski pokal. Slalomska postavitev je bila razdeljena na 8 odsekov, za vsak odsek posebej
kot tudi za celotno postavitev pa smo s pomo¢jo kinemati¢ne analize izmerili dosezene ¢ase
ter izra¢unali relativne zaostanke tekmovalcev. Startna $tevilka in najpogosteje zastopani pro-
izvajalec smudi (Fischer) sta prispevala 53,2 % pojasnjene variance k skupnemu dosezenem
Casu. Dokazali smo tudi, da je parcialen vpliv Startne Stevilke na doseganje ¢asa v vseh osmih
odsekih statisticno znacilen, medtem ko je bil vpliv proizvajalca smuci Fischer na doseganje
¢asov v osmih odsekih proge statisticno znacilen le v zadnjem odseku (PT/8). Na tekmovanjih v
alpskem smucanju je rezultat odsekov proge in konéni rezultat mo¢no pogojen s Startno tevil-
ko, po drugi strani pa podobnega vpliva smuci na delni oz. kon¢ni rezultat nismo potrdili.

Klju¢ne besede: evropski pokal, kinematika, slalom, proizvajalci smuci, ¢as.

Influence of the starting number and skis of a selected manufacturer on elite

alpine skiing competitors’ results
Abstract

Using a sample of 107 elite Alpine skiers, we aimed to establish whether there was any relationship between: 1) a competitor’s start number and
the times they achieved in individual course sections; and 2) the times achieved in individual course sections and the manufacturer of the skis
used in Slalom competitions at the Europa Cup. The slalom course was divided into eight sections; the times achieved in each section and in the
entire course were measured separately with a kinematic analysis and the relative lags of the competitors were calculated. The start number
and the most commonly used ski manufacturer (Fischer) contributed 53.2% of the explained variance to the overall time. We also proved that
the partial effect of the start number on the time achievement in all eight sections was statistically significant, whereas the effect of the ski
manufacturer Fischer on the achieved times in eight sections of the course was statistically significant only in the last section (PT/8). In Alpine
skiing competitions the times in the course sections and the final time are strongly influenced by the start number, whereas a similar influence

of the skis on the partial or final result was not confirmed.
Key words: European Cup, kinematics, slalom, ski manufacturers, time

'Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Gortanova 22, Ljubljana
“Univerza na Primorskem, Fakulteta turisti¢nih Studij — Turistica, Obala 11a, Portoroz
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Hl Uvod

Alpsko smucanje sodi v skupino kom-
pleksih $portov, pri katerih je uspesnost
na tekmovanjih odvisna od mnoZice
dejavnikov (Bandalo in Lesnik, 2009,
Cernohorski in Pustovrh, 2008; Leénik,
1996). Razlicna konfiguracija smucar-
skih terenov in spremenljivi pogoji na
tekmovanjih zahtevajo od tekmoval-
cev visoko stopnjo smucarskih znanj
in sposobnosti. Pri ugotavljanju dejav-
nikov uspesnosti je zato v primerjavi s
Sporti, ki potekajo v nespremenljivih
pogojih, v smucanju mnogo tezje zaje-
ti in izmeriti vse, kar vpliva na izvedbo
smucarskih zavojev.

Izvedba meritev v kompleksnih tekmo-
valnih smucarskih pogojih je zahtevna
naloga. Zato so meritve najpogosteje
izvedene v prilagojenih pogojih, ki so
po navadi precej dale¢ od realne tek-
movalne situacije. Raziskave, ki so bile
izvedene v realni tekmovalni situaciji,
so torej redke, predvsem pri meritvah
vrhunskih alpskih smucarjev pa je po-
gost problem tudi majhen vzorec mer-
jencev. Na podrocju alpskega smucanja
je bilo v preteklosti kljub temu nareje-
nih mnogo raziskav. Te posegajo na po-
dro¢je tekmovalnega smucanja in ugo-
tavljanje razli¢nih vplivov na uspesnost
na tekmovanjih (Ducret, Ribot, Vargio-
lu, Lawrence in Midol, 2005; Luethi in
Denoth, 1987; Savolainen, 1989; Supej,
2008; Supej, Kugovnik in Nemec, 2002;
Thompson, Friess in Knapp li, 2001). Pri
proucevanju uspesnosti mlajsih kate-
gorij tekmovalcev so bili avtorji razi-
skav bolj osredotoceni na proucevanje
osnovnih in  specialnih  motori¢nih
sposobnosti, antropometri¢nih in tudi
psiholoskih znacilnosti (Dolenec, 1996;
Lesnik, 1996). Pri vrhunskih tekmovalcih
je ob ustrezni psihofizi¢ni pripravljeno-
sti doseganje dobrih rezultatov v veliki
meri pogojeno tudi s stopnjo obvlada-
nja tekmovalne smucarske tehnike (Fe-
derolf idr, 2008; Supej, Kugovnik in Ne-
mec, 2002; Supej, Kugovnik in Nemec,
2004), telesno pripravljenostjo, sposob-
nostjo koncentracije, motivacijo (Duda
in White, 1992; Tusak, 1999; Tusak, 2000;
Vallerand in Fortier, 1998), najverjetneje
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pa tudi s kakovostjo opreme in 3e ne-
katerimi drugimi dejavniki.

Analize razli¢nih tekmovalnih  smu-
¢arskih tehnik in proucevanje drugih
dejavnikov uspesnosti v alpskem smu-
¢anju so pomembno pripomogli k
razvoju sodobnih nacinov smucanja
med vratci (Mdller idr,, 1998; Supej, Ku-
govnik in Nemec, 2002; Supej, Kugov-
nik in Nemec, 2004; Supej, Kugovnik in
Nemec, 2005). Ti danes teZijo k izvedbi
zavojev po robnikih brez stranskega
oddrsavanja zato, da bi se zmanjsale
energijske izgube. V ta namen je bilo v
zadnjem c¢asu narejenih vec raziskav, ki
vkljucujejo nove metode proucevanja
energijskih izgub pri razli¢nih izvedbah
tekmovalnih smucarskih zavojev (Reid
idr., 2009; Supej, 2008; Supej, Kipp in
Holmberg, 2011). V posameznih odse-
kih proge je bilo dokazano, da so lahko
tudi med vrhunskimi tekmovalci razli-
ke precejsne. Znano je dejstvo, da je na
tekmovanjih rezultat pogosto odvisen
od smucanja v posameznih odsekih
proge (Supej in Cernigoj, 2006) in da je
kon¢ni ¢as smucanja dolo¢ene kombi-
nacije vratc lahko zelo odvisen tudi od
Startnega zaporedja smucarjev (Supej,
Nemec in Kugovnik, 2005). Kljub temu
da dokazano Stevilo tekmovalcev na
progi pus¢a dolocene posledice, do
sedaj ni bilo opravljenih nobenih raz-
iskav, s katerimi bi skusali ugotoviti, ali
Startna Stevilka v tekmovalnih okolis¢i-
nah vpliva na doseganje rezultata.

V tekmovalnem smucanju se pogosto
govori, da so smuci dolocenega proi-
zvajalca »hitrejSe« od drugega. Tekmo-
valci s tem razlogom pomemben del
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Slika 1: Delezi tekmovalcev po proizvajalcih smuci.

priprav na novo tekmovalno sezono
namenjajo tudi testiranju in izbiri naj-
hitrejSih smuci. Slednje je povezano
predvsem z izmerjenimi Casi cele pro-
ge ter obc¢utki tekmovalca na smuceh,
ki so narejene in pripravljene glede na
znacilnosti njegove tehnike smucanja.
Do sedaj ne poznamo raziskav, ki bi
poskusale uspesnost tekmovalcev na
tekmovanjih povezovati s proizvajal-
cem smucmi, ki jih posamezniki upo-
rabljajo.

Zato sta cilja raziskave 1) prouciti, ali
obstajajo povezave med Startno Ste-
vilko tekmovalca in dosezenimi casi
v posameznih odsekih proge, in 2) ali
obstaja povezava med dosezenimi ¢asi
v posameznih odsekih proge in proi-
zvajalcem smudi v slalomskem tekmo-
vanju.

Hl Metode

V $tudijo je bilo zajetih 107 tekmoval-
cev v prvem teku slaloma za evropski
pokal (EC) v Kranjski Gori. Vsi merjenci
so bili uradno registrirani pri Mednaro-
dni smucarski zvezi (FIS). Eksperiment
je bil izveden z dovoljenjem organiza-
torja (OK Pokal Vitranc). Izvedbo razi-
skave je odobrila tudi Eticna komisija
Fakultete za Sport.

Za celotno populacijo merjencev, ki
predstavlja vse tekmovalce na obrav-
navnem tekmovanju, je na Sliki 1
predstavljena porazdelitev smuci po
znamkah, s katerimi smucajo tekmo-
valci. Razvidno je, da je najvec smucar-
jev uporabljajo smuci opremljevalca
Fischer, ki predstavlja ve¢ kot petino
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Slika 2: Prikaz precnega preseka terena in postavitve kamer, ki pokrivajo 8 odsekov (51-58).
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Slika 3: Primer racunalniske video analize s programskim paketom SX Video Compare; smucar ob

kolicku.

vzorca. Slednje je hkrati tudi razlog, da
smo v nadaljnjo obdelavo rezultatov
kot binarno spremenljivko uvrstili le
omenjenega proizvajalca smudi.

Na vseh merjencih smo izvedli meritve
kinematike, pri ¢emer smo uporabili
tri visoko resolucijske mini DV kamere
Sony HC7 (Sony corp., Tokyo, Japan).
S tremi kamerami smo zajeli vecji del
proge od starta do cilja (Slika 2). Izklju-
¢en je bil start do prvih vrat, zadnja vra-
ta do cilja in dvojna vrata na prehodih
med odseki. S pomocjo »deinteralce«
tehnike smo 50 Hz posnetke razdelili
na posamezne posnetke v polovi¢ni
HD vertikalni resoluciji, ki so s pomo-

¢jo »bicubic resize« filtra postali HD
posnetki v 50 Hz. Video posnetke smo
racunalnisko analizirali v programu SX
Video Compare v 3.3 pro (Inetligent
Solutions and Consulting s.p., Slovenia,
Kranjska Gora), ki omogoca ¢asovno
analizo preko treh Stoparic z natan¢no-
stjo £ 0.01 s. Posnetki proge iz treh ka-
mer so bili razdeljeni v 8 odsekov glede
na terenske znacilnosti proge in samo
postavitev kolickov (Slika 2). Tako smo
dobili ¢ase za 8 zaporednih odsekov
slalomske proge za vsakega merjenca.

Podatke smo obdelali s statisti¢nim
programom SPSS 17. V prvem koraku
smo za vsakega izmed osmih odsekov

(PT/x) in tudi za celotno postavitev (OT)
izracunali osnovne statisticne parame-
tre (Mean AT, SD/AT) dosezenih ¢asov in
razlikdoseZenih ¢asov oziromazaostan-
kov (Mean ATD in SD/ATD) ter relativnih
zaostankov (Mean ARTD, SD/ARTD).
Preverili smo tudi normalnost porazde-
litve rezultatov posameznih odsekov
proge. V drugem delu raziskave smo s
pomocjo regresijske analize ugotovili
deleZ pojasnjene variance vpliva v naj-
vedji meri prisotnega proizvajalca smu-
¢i Fischer in Startne Stevilke na dose-
Zene Case tako v posameznih odsekih
kot tudi v celotni postavitvi. Statisticno
znacilnost vpliva Startne Stevilke (SN) in
proizvajalca smuci Fischer smo skusali
dokazati s pomogjo izrac¢una statistic-
ne znacilnosti na ravni 1 oziroma 5 %
statisticnega tveganja. Normalnost
porazdelitve parcialnih ¢asov smo pre-
verili s Kolmogorov-Smirnovim testom
za dve skupini (tekmovalci s smucmi
Fisher in tekmovalci s smu¢mi ostalih
proizvajalcev). Zaradi normalne poraz-
delitve smo izlocili rezultate, ki so pre-
vec odstopali. Za izrac¢un vpliva Startne
Stevilke in proizvajalca smuci na case
posameznih odsekov in skupni dose-
Zeni &as slaloma v Krajnski Gori smo
uporabili metodo linerane regresije, s
katero smo testirali postavljene hipo-
teze.

Ml Rezultati

Iz Tabele 1 je razvidno, da je od sku-
pno 107 tekmovalcev prvi tek slaloma
v Kranjski gori koncalo 69 tekmovalcev.
Najvecje stevilo odstopov se je zgodilo
v Sestem odseku proge (8), nobeden
tekmovalec pa ni odstopil v petem od-
seku proge. Najdaljsi povprecni ¢as so
tekmovalci dosegali v prvem odseku
(PT/1; Mean AT = 5,814 s), medtem ko so
v povprecju najhitreje presmucali peti
odsek proge (PT/5; Mean AT = 4,251 s).
Najvecje povprecje zaostankov med
tekmovalci belezimo v odseku PT/8
(Mean ATD = 0,84 s), medtem ko je
bilo najmanjse povprecje zaostankov
v Cetrtem odseku (PT/4; Mean ATD =
0,226 s). Najvecje in najmanjse povpre-
¢je relativnih zaostankov (Mean ARTD)
je sovpadalo z najvedjim in najmanjsim
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Tabela 1: Osnovna statistika dosezenih ¢asov, razlik in zaostankov tekmovalcev
v posameznih odsekih proge in v preteZznem delu celotne postavitve slaloma za
evropski pokal v Kranjski Gori

PT/1  PT/2 PT/3 PT/4 PT/S5 PT/6 PT/7 PT/8 or
N1 101 94 90 84 84 76 74 69 69
N N2 60 13(7) 7@ 2306) 23(0) 310®) 332 38(5) -—-
Mean AT [s] 5,814 5544 4395 4943 4,251 4922 4903 4443 39,2091
SD/AT [s] 0186 0189 0164 0132 0146 0196 0,138 0,253 104468
Mean ATD [s] 0419 0328 0339 0,226 0251 0351 0311 0,84 -
SD/ATD [s] 0191 0193 0167 016 0146 0474 0153 0272 -
Mean ARTD [%] 776 6,295 8357 4,804 6,212 7606 6,771 23,356 --——
SD/ARTD [%] 3540 3,704 4132 34 3695 10,267 3342 7562 -
SKw 0489 1059 1165 0931 0647 0459 0,168 -1,805 0,849
KRT 0327 2021 2599 0569 0207 -0333 -0,025 3,829 1,060

PT/x — izrac¢un dosezZenih ¢asov tekmovalcev v odseku x (1. do 8. odsek); OT - izra¢un dosezenih
¢asov tekmovalcev v celotni postavitvi; N — Stevilo tekmovalcev; N1 - Stevilo uvrscenih tekmovalcev;
N2 - stevilo diskvalificiranih tekmovalcev kumulativno (v odseku); Mean AT - povprecni ¢as; SD/AT
- standardni odklon povpre¢nega ¢asa; Mean ATD — povprecni ¢as zaostanka; SD/ATD — standardni
odklon povprec¢nega ¢asa zaostanka; Mean ARTD — povprecni ¢as relativnega zaostanka posame-
znega odseka; SD/ARTD - standardni odklon povpre¢nega casa relativnega zaostanka posamezne-
ga odseka; SKW — asimetri¢nost; KRT - splod¢enost.

Iz Tabele 2 je razvidno, da je bil vpliv
Startne Stevilke na doseganje casa v
vseh osmih odsekih statisticno znaci-
len. Tekmovalci z nizjimi Startnimi Ste-
vilkami so v vseh osmih odsekih proge
dosegali tudi boljse ¢ase in s tem visje
uvrstitve na tem tekmovanju. Na odse-
kih od PT/1 do PT/4 vidimo, da se je od-
stotek pojasnjene variance postopoma
zmanjseval od 57,6 % do 29,2 %, v od-
sekih PT/5 in PT/6 pa je bil ta ponovno
visji in sicer 37,5 % in 35,8 %. Najmanjsi
odstotek pojasnjenosti variance je bil
prisoten v zadnjih dveh odsekih (PT/7

povprec¢jem zaostankov. Rezultati nor-
malnosti porazdelitve so potrdili, da pri
doseZenih rezultatih vzorca merjencev
ni bilo vec¢jih odstopan;.

Startna $tevilka in Fisher proizvajalec
smudi sta prispevala 53,2 % pojasnjene
variance k skupnemu casu (OT) prve
voznje (Tabela 2). Preostanek (46,8 %)
pojasnjene variance je zajet v drugih
vplivih, ki niso bili vkljuceni v regresijski
model. Med odsekom PT/1 in PT/4 je
delez pojasnjene variance padel (57,6 %
v prvem odseku, 29,2 % v Cetrtem od-
seku), nato pa narastel v petem (PT/5;

375 %) in Sestem odseku (PT/6; 35,8 %),
potem pa moc¢no upadel v sedmem
odseku (PT/7; 8,2 %) in ponovno nara-
stel v odseku PT/8; 28,2 %).

=8,2%; PT/8 = 28,2 %). V zadnjem delu
proge je bila statisticna znacilnost vpli-
va Startne Stevilke niZja, a e vedno v
mejah 5 % tveganja. Vpliv Startne Ste-

Tabela 2: Rezultati povezanosti Startne Stevilke in proizvajalca smudi Fischer z
uspesnostjo v posameznih odsekih proge in v preteznem delu celotne postavi-
tve slaloma za evropski pokal v Kranjski Gori

PT/1-8
PT/1 P72 PT/3 P74 PT/5 PI/6 PT/7 PI/8 or
Adj. RSq [%] 576 445 388 292 375 358 8,2 282 532

Sig.F (SN) 0,000** 0,000** 0,000** 0,000** 0,000** 0,000** 0,005* 0,050* 0,000**
Sig.F (Fischer) 0061 0745 0147 0535 0114 0341 0809 0,000%* 0,056

PT/x — doseZen ¢as v odsekih od 1 do 8; OT - dosezen ¢as v celotni postavitvi; Adj. RSq [%] - % po-
jasnjene variance; Sig.F(SN) — statisticna znacilnost vpliva startne Stevilke na doseZene case; Sig.F(Fischer)
— statisticna znacilnost vpliva proizvajalca Fischer na doseZene case; **znacilnost vpliva na ravni 1 %
tveganja; *znacilnost vpliva na ravni 5 % tveganja.
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vilke na doseganje parcialnega casa
v odsekih od PT/1 do PT/6 je bil stati-
sticno znacilen na nivoju 1 % tveganja
(Tabela 2).

Vpliv proizvajalca smuci (Fischer) na
doseganje parcialnih ¢asov v osmih
odsekih proge je bil statisti¢no znaci-
len samo v zadnjem odseku (PT/8). V
vseh ostalih odsekih od PT/1 do PT/7
pomembnosti vpliva proizvajalca smu-
¢i na doseZene rezultate ni bilo.

B Razprava

Najpomembnejse ugotovitve raziska-
ve so pokazale, da je na tekmovanjih
v alpskem smucanju rezultat posame-
znih odsekov proge in kon¢ni rezultat
mocno pogojen s Startno Stevilko. Re-
zultati raziskave kazejo tudi, da smuci
ne vplivajo pomembno na delni oz
kon¢ni rezultat.

Tekmovalci z vijimi Startnimi Stevilka-
mi so po kakovosti praviloma slabsi, kot
50 pa tisti z nizjimi. Hkrati morajo progo
pogosto presmucati tudi v slabsih po-
gojih, ko utrjenost proge ne zagotavlja
smucanja v enakih pogojih vsem tek-
movalcem (Supej, Nemec in Kugovnik,
2005). Kljub temu da so bili snezni po-
goji na izmerjenem tekmovanju taksni,
da je bila proga razmeroma dobro
ohranjena vse do konca tekmovanja,
ne moremo zatrditi, da so imeli tekmo-
tne pogoje tistim z najnizjimi. Ob tem
je bila prednost na tekmovanju tudi
ta, da je bila temperatura razmeroma
konstantna, sonce pa na dele proge
ni posijalo. To je iziemno pomembno
zato, ker lahko temperatura bistveno
vpliva na trenje smuci (Buhl, Fauve in
Rhyner, 2001) in s tem na kon¢ni rezul-
tat. Po drugi strani pa Ze samo Zarcenje
sonca lahko spremeni trenje (Colbeck
in Perovich, 2004).

Izmed skupno 107 tekmovalcev je naj-
vecje Stevilo sodelujocih presmucalo
zaletek proge (1. odsek), zaradi izpada
pa je vse nadaljnje odseke presmucalo
manj tekmovalcev. Najvec odstopov je
zabelezenih v Sestem (8 odstopov) in
drugem odseku (7 odstopov), skupno
pa je odstopilo 38 tekmovalcev (Tabe-



la 1) oziroma 35.5 % vseh tekmovalcev.
Razlika med Stevilom tekmovalcev, ki
so presmucali zacetne in kon¢ne odse-
ke pa je bila tako velika, da bi morale
biti relativno manjse razlike med tek-
movalci v prvih odsekih kot v zadnjih,
Cesar pa rezultati niso pokazali. Ob tem
je tekmovanje potekalo na zahtevnem
terenu, po katerem potekajo tudi tek-
me za svetovni pokal. Proga je bila
najstrmejsa v Sestem odseku proge
(Slika 2), kjer je bil tudi izpad tekmo-
valcev najvedji (Tabela 1). Hkrati je bil
izpad velik tudi v drugem odseku, ki
je prav tako relativno strm in sledi se
vedji zacetni strmini ter v zadnjih dveh
odsekih (Slika 2 in Tabela 2). Razloge za
vedji izpad tekmovalcev v zadnjih dveh
odsekih lahko najverjetneje pripisemo
tudi utrujenosti tekmovalcev, vedjim
luknjam/Zlebom in bolj narebreni pro-
gi, morda pa tudi Zelji po ¢im hitrejsem
prec¢kanju ciljne ¢rte in nepazljivosti na
zahtevnosti terena.

Ze v preteklih Studijah se je pokazalo,
da obstajata dva nacin zavijanja: zavoji
z oddrsavanjem in zarezni zavoji (Su-
pej, Kugovnik in Nemec, 2002; Supej,
Kugovnik in Nemec, 2004), v katerih so
smucarji bolj ali manj uspesni, kar je v
precejsnji meri odvisno tudi od tehnike,
ki jo uporabljajo (Le$nik in Zvan, 2007;
Lednik in Zvan, 2010). Ravno zaradi raz-
lik v nacinu izvedbe zavojev bi pri¢ako-
vali, da bodo smudi razli¢nih proizva-
jalcev hipoteti¢no boljse v dolocenih
odsekih, kjer so tekmovalci progo pre-
magovali z ve¢ 0z. z manj oddrsavanja.
Ta domneva utegne drzati 3e toliko
bolj glede na dejstvo, da imajo smudi
razli¢nih proizvajalcev razli¢cne geome-
trijske, trdnostne in konstrukcije resitve
(Heinrich, Mossner, Kaps, Schretter in
Nachbauer, 2006; Nordt, Springer in
Kollar, 1999). Rezultati raziskave torej
niso pokazali posebnih prednosti po-
sameznega proizvajalca, na podlagi
Cesar lahko sklepamo, da velikih razlik
med proizvajalci ni. Kljub dokazanemu
statisticno znacilnemu vplivu smuci na
rezultat v zadnjem odseku, pa razlik
med proizvajalci ne smemo popolno-
ma zanemariti.

Omejitev obravnavane raziskave je, da
je bila izvedena le na enem tekmova-

nju, na enem terenu pri to¢no dolo-
¢enih sneznih pogojih in postavitvah
vratc. Rezultati bi lahko bili drugacni, ¢e
bi bili snezni pogoji slabsi, kot so po-
kazale Ze nekatere predhodne raziska-
ve (Supej, Kugovnik in Nemec, 2005),
oziroma Ce bi bila postavitev drugac¢na
in morebiti na drugem terenu. Poten-
cialno bi lahko bila omejitev raziskave
tudi natan¢nost merjenja + 0.01 s, kar
pa je glede na razmeroma velike razli-
ke med tekmovalci kot kaZe zado3calo.
Vecdjo natancnost bi sicer lahko dosegli
s postavitvijo zadostnega Stevila foto-
celic, ki bi pokrile ekvivalentne odseke,
vendar je to zaradi visokih varnostnih
standardov na uradnih tekmovanjih
neizvedljivo.

M Zakljucek

Raziskav, ki bi se ukvarjale z vplivom
startne Stevilke in vplivom proizvajal-
cev smuci v alpskem smucanju, Se ni
bilo narejenih na tekmovanjih visokega
ranga. Rezultati pricujoce raziskave pa
nakazujejo, da bi v prihodnje veljalo
omenjeno problematiko sistemati¢no
obravnavati. Zato bi lahko nase ugo-
tovitve predstavljale osnovo poglo-
blienemu proucevanju vpliva startne
stevilke in razli¢nih proizvajalcev smudi
na uspesnost v alpskem smucanju. Po
eni strani bi lahko natanc¢neje preucili
vpliv startne Stevilke in koliko so pogoji
med tekmovalci na tekmovanjih zares
enaki. Slednje bi lahko predstavljalo
tudi temelj za razmislek o posodobitvi
tekmovalnih pravil. Po drugi strani pa
sedanji rezultati nakazujejo potenci-
alni vpliv proizvajalca smudi, ki pa, kot
kaze, ni zelo velik. Zato se lahko trenerji
vprasajo, koliko in na kateri ravni tek-
movalcev je izbiri opreme potrebno
posvecati ¢as.
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Jernvej Sever',
Nejc Sarabon??

Vpliv nenadne razbremenitve sile v vo-

doravni smeri na stabilnost pri Taijiquan

lzvlecek

Taiji quan (TJQ) je borilna ves¢ina, ki poskusa razvijati ¢im bolj u¢inkovito gibanje v borbi. Njegov
osnovni namen je, da poskusamo zmanjsati nasprotnikovo stabilnost in ga prisiliti k izgubi rav-
notezja medtem, ko sami ravnotezja ne izgubimo. Namen raziskave je bil primerjati stabilnost
pri nenadni vodoravni razbremenitvi med skupino udelezencev, ki redno vadi TJQ in sicer vadbo
v dvoje in skupino, ki s tako obliko vadbe ni imela $e nobenih izkusenj. V vsako skupino je bilo
vkljucenih 7 oseb. V $tudiji smo uporabili dvojno plos¢o za merjenje sil na podlago in mehanizem
za vodoravno obremenitev s sproZilcem za nenadno razbremenitev. Merjenca smo obtezili z 7,5
kg utezjo tako, da je sila nanj delovala vodoravno v visini njegovih bokov. Merili smo spreminjanje
sile navpi¢no na podlago in premik centra pritiska v smeri naprej-nazaj, po nenadni razbremeni-
tvi. Primerjali smo najvecji amplitudi obeh parametrov in izracunali hitrost in pospesek gibanja
v smeri naprej-nazaj. Rezultati so pokazali, da je skupina, ki vadi TJQ, proizved|a veliko manjse
spremembe sile navpi¢no na podlago, kot kontrolna skupina. Razmerje med amplitudama je bilo
115 £ 49 N proti 182 + 88 N (p=0,002). Nasprotno se je pri premiku centra pritiska v smeri naprej-
nazaj izkazalo, da med obema skupinama ni ve¢jih razlik, razmerje je 0,189 + 0,038 m proti 0,194
+ 0,051 (p=0,564). Z obremenitvijo v vodoravni smeri nismo neposredno vplivali na spremembo
navpicne sile na podlago, zato lahko predvidevamo, da so bile spremembe te sile posledica refle-
ksnega misi¢nega odziva. Skupina, ki vadi TJQ, se je odzvala zmanjsimi silama v navpicni smeri, iz
Cesar lahko sklepamo, da je imela boljso kontrolo nad drzo in tudi boljso stabilnost.

Klju¢ne besede: Taiji quan, ravnoteZje, stabilnost, nenadna razbremenitev, borilna
vestina

The effect of sudden unloading of horizontal drag force on stability in Ta

Abstract

Taiji quan (TJQ) is a martial art that tries to develop the most efficient movement in battle. Its primary purpose is to try to
stability and force him/her to lose balance, without losing his own balance. The purpose of this study was to compare th
horizontal release between a group of participants who practice TJQ regularly and another group whose participants hav
Each group consisted of 7 people. We used the double force plate to measure forces on the ground and a mechanism t:
participant horizontally with a trigger for sudden release of the load. The participant was loaded with a 7.5 kg weight. The di
horizontal at the height of hips. We measured the change of vertical ground reaction force (Fz), and the shift of center of pr
- posterior direction (A-P). We compared the maximum amplitude of both parameters and calculated the velocity and acc
in the direction of A-P after the sudden release of the load. The results showed that the group who practices TJQ produced
in ground reaction force Fz than the control group. The relationship between the amplitude was 115 £49 NN vs. 182 £ 88 N
we didn't find significant difference between the two groups in movement of the COP, the ratio was 0.189 £ 0.038 m vs. 0.1
The load in the horizontal direction didn't directly affected the vertical force on the ground, so we can assumed that the ¢
consequence of reflex muscle response. The response of the TJQ group was significantly smaller, from which we can con
postural control and better stability.

Keywords: Taiji Quan, balance, stability, sudden release, martial arts

'Tip-spin d.0.0., Center Premik d.o.o.
S2P d.o.0,, Laboratorij za motori¢no kontrolo in motori¢no obnasanje, Ljubljana
*Univerza na Primorskem, Znanstveno-raziskovalno sredisce, Institut za kinezioloske raziskave, Koper
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Taiji quan (TJQ) je kitajska borilna ve-
$¢ina, ki je tesno prepletena s kitajsko
klasi¢no filozofijo in Zivljenjskimi izku-
$njami mojstrov in uciteljev, ki ta zna-
nja prenasajo iz roda v rod. Tako kot pri
mnogih drugih podobnih praksah, ki
prepletajo filozofijo, religijo, psihologi-
jo in gibanje telesa, se znanje prenasa
predvsem v neposrednem kontaktu
med uciteljem in u¢encem. Za pomoc
pri prenosu teh kompleksnih znanj se
uporablja metafori¢ne opise obcutkov
in polozajev telesa. V primeru TJQ je
mnogo metafori¢nih opisov zapisanih
v klasi¢nih tekstih o tej borilni ves¢ini
(Ching, 1985; Wile, 1996). Ti zapisi in
metafore lahko pomagajo pri usmerja-
nju vadecega, a ker so opisi prepusceni
subjektivnim interpretacijam, so lahko
zavajajoci. Razumemo jih lahko le na
osnovi izkusnje in znanja, ki ga o svo-
jem telesu ze imamo.

Ker je TJQ v osnovi borilna vescina, je
mogoce njegove osnovne principe
ustrezno razumeti le, ¢e poznamo vad-
bo v dvoje. Njen glavni cilj je, da z zelo
malo moci nadziramo nasprotnikove
napade in ga destabiliziramo oziroma
pripravimo do tega, da zaradi lastne
napake izgubi ravnoteZje. Zavedati se
je potrebno tudi, da vecina TJQ, ki se ga
danes izvaja po svetu in se osredotoca
predvsem na izvajanje form, ne vzgaja
te borbene izkudnje.

Ce zelimo analiticno pristopiti k razisko-
vanju omenjene izkusnje, moramo naj-
prej dolociti bistvene namene in cilje,
ki jih predvideva vadba TJQ. Glavni cilj
je mogoce povzeti s pomocjo ustrezne
interpretacijo klasi¢nih del TJQ (Ching,
1985; Wile, 1996). Na isti osnovi je mo-
goce tudi dolociti osnovne pogoje, ki
so glede na tradicionalno znanje po-
trebni, zato da smo lahko uspesdni v
borbeni situaciji in lahko manipuliramo
z nasprotnikovim ravnotezjem. V tej pi-
lotski Studiji smo se osredotocili samo
na enega izmed potrebnih pogojev,
to je ohranjanje stabilne in pokoncne
drze pri nenadnih razbremenitvah zu-
nanjih sil.
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Navkljub doslednemu pregledu med-
narodnih baz periodi¢nih znanstvenih
publikacij, nismo uspeli najti tudij, ki
bi proucevale vpliv dolgotrajne vadbe
TJQ na odzive pri nenadnih razbreme-
nitvah ali obremenitvah v vodoravni
smeri. To je potrdila tudi predstavitev
tega projekta na Kulturni univerzi v
Taipeju (Tajvan, 16. 6. 2013), edini uni-
verzi na Tajvanu, ki ima lasten oddelek
za kitajske borilne ves¢ine. Dosedanje
raziskave, ki so dostopne v mednaro-
dnih znanstvenih revijah, so se osre-
dotocale predvsem na razli¢ne ucin-
ke, ki jih ima vadba form, ne pa tudi
vadba v dvoje. Raziskave so pokazale,
da TJQ lahko ucinkuje na boljso giblji-
vost, vpliva na ravnoteZje (Ding-Hai Yu,
2012), zmanjsa strah pred padanjem in
zmanjsa moznost padanja pri starejsih
ljudeh (Gatts, 2006). Izkazalo se je, da
starejsi ljudje, ki vadijo TJQ, v primeru
nevarnosti, hitreje obnovijo kontrolo
nad drzo, kot ljudje, ki ga na vadijo.
Imajo krajsi ¢as priprave na korak, krajsi
¢as dotika podlage in daljsi korak nazaj
(Wu, 2012). Raziskave, ki so se ukvarjale
s posebnostmi obremenitve stopal, so
pokazale, razlike med obic¢ajno hojo in
premikanjem pri TJQ (Mao, 2006). Korak
pri TJQ v primerjavi s po¢asnim nava-
dnim korakom predvideva daljso stojo
na eni nogi, vecje obmocje gibanja no-
znih sklepov, daljse ¢ase izometri¢nega
delovanja in koaktivacije misic (Wu,
2004).

Razumevanje namena TJQ

Pri dolocitvi namena in cilja vadbe TJQ
smo se osredotocili na dva klasi¢na te-
ksta s podroc¢ja TJQ (Ching, 1985; Wile,
1996). Glavni cilj TJQ je ucinkovitost v
borbi. U¢inkovitost je tesno povezana s
sposobnostjo zaznavanja meja lastne-
ga ravnotezja in stabilnosti ter sposob-
nostjo manipulacije z nasprotnikovim
ravnoteZjem (Sever, 2012). Metafora,
ki opisuje idealno situacijo h kateri teZi
TJQ se glasi, da »4 g premagajo 1000
kg« (Ching, 1985; Wile, 1996). V ta na-
men je TJQ na osnovi izkusenj razvijal
posebno gibanje. Osnovi cilj tega gi-
banja je, da v stoji, med gibanjem in
med borbo, med soo¢anjem z zunaniji-
mi silami, ki prihajajo iz razli¢nih smeri,

ohranjamo pokoncno, stabilno in spro-
$¢eno drzo. Med hojo boki nenehno
ostajajo v isti visini. Centralno teZisce
telesa (COM) naj bi med gibanjem ¢im
manj nihalo. Ce Zelimo manipulirati z
nasprotnikovim ravnotezjem, moramo
isti obcutek ohraniti tudi v borbi torej v
kontaktu s partnerjem. Napadalec na
nas deluje z razli¢nimi silami, nas vle-
Ce ali potiska, vpliva na nase teZisce in
premika nas center pritiska na podlago
(COP). Telo se pred izgubo ravnotezja
navadno odzove z refleksnimi misicni-
mi odzivi, ki v primeru TJQ niso zaze-
leni, ker nam onemogocajo kontrolo
nad napadalcem in nehote vplivajo
na naso drzo. Cilje vaje v dvoje lahko
razberemo iz naslednjega odlomka.
»Omejevanje, nezadostnost, locitev in
upiranje so slabost borbe. Razlog, da
jih imenujemo napake, je v nezmozno-
sti doseganja zavestnega gibanja. Ce
se ti ne uspe prilepiti, ohranjati, pove-
zati se in slediti, ¢e ne razumes sebe,
kako bos lahko razumel druge? (Wile,
prevod Sever, 1996). Ker pa lahko to ce-
lostno izkusnjo znastveno raziskujemo
le, ¢e jo razdelimo na posamezne dele.
Smo se v tej pilotski Studiji osredotocili
samo na ohranajnje pokoc¢ne in stabil-
ne drZze po nenadni razbremenitvi vo-
doravne sile.

Razumevanje pokon¢ne urav-
notezene drzev TJQ
Osnovni pogoj za ucinkovito gibanje
v borbi, je pravilna pokon¢na uravno-
tezena drza, ki je v TJQ opredeljena z
naslednjo metaforo:

Zgoraj je teme glave »obeseno na nebox,
In spodaij se gi potopi v tan tien,

Naberi (sprosti) ramena in potopi komolce,
Dvigni hrbet in sprosti prsni kos,

Ko je wey- lui naravno pokoncen,

Se telo pocuti sprosceno in qi Ziv.«
(Wile, prevod Sever, Trsar, 1996).

Zgornji opis je v veliki meri podoben
opisuy, ki ga poudarjajo razli¢cne medita-
tivne tehnike. Ceprav je opis v veliki meri
metaforicen, vsebuje dokaj natanc¢ne
napotke. Nekatere metafore je mogo-



¢e zamenjati z nam bolj znanimi izrazi.
Polozaj tan tiena, tri prste pod popkom
in dva v globino, je pri pokon¢ni drzi
zelo blizu COM. Qivtem primeru lahko
pomeni obcutek ali pozornost. TJQ ima
pred meditativni pristopi to prednost,
da mora imeti taka drza jasen ucinek
v borbeni situaciji. Pri vadbi drze v TJQ
se pogosto uporablja test pri katerem
ucitelj ali partner obremeni vadecega
v doloceni smeri in potem nenadoma
razbremeni pritisk. Manjsi kot je tecaj-
nikov odziv, boljsa naj bi bila njegova
drza. Na Tajvanu in na Kitajskem vadba
v dvoje obstaja tudi v obliki $portne
discipline. Njen osnovni namen je, da
poskusamo destabilizirati nasprotnika
ne da bi sami premaknili stopala. Kljub
temu, da se ta in podobni testi upora-
bliajo pri vadbi v dvoje, na podro¢ju
TJQ niso bile Se izvedene meritve, ki bi
na podoben nacin in z ustreznimi me-
rilnimi sistemi raziskovale ucinke nena-
dne razbremenitve, na sile na podlago
in premikanje tezisca.

V tej pilotski Studiji smo poskusali poe-
nostaviti borbeno situacijo in oblikova-
ti raziskovalni protokol, ki bi omogocal
merjenje stabilnosti pri nenadnih raz-
bremenitvah zunanijih sil, ki delujejo na
telo. Osredotocili smo se na delovanje
vodoravne sile in na njeno nenadno
razbremenitev. Telo smo obremenili v
visini bokov v vodoravni smeri. Na ta
nacin nismo bistveno vplivali na spre-
membo visSine COM, prav tako tudi ni-
smo vplivali navpicno silo na podlago
(F2). V nasem primeru se COM in COP
udelezenca premakneta nazaj v smeri
obtezitve. Raziskave, ki so ugotavljale
vpliv spreminjanja polozaja tezis¢a na
kontrolo drze, so navadno z navpicni-
mi obremenitvami tezis¢e spuscale ali
dvigale (Rosker, 2011). V teh raziskavah

nad premikanjem tezid¢a in bo bolje
kontrolirala refleksno misi¢ni odziv. Po-
sledi¢no bo proizvedla manjso silo Fz,
manjse nihanje in manjsi dvig COM v
navpi¢ni smeri in vsaj delno tudi manj-
30 destabilizacijo.

V predstavljeni studiji smo Zeleli pre-
veriti smiselnost predstavljenega naci-
na testiranja pri raziskovanju ucinkov
vadbe TJQ. Na njeni osnovi bomo v
prihodnje oblikovali obseZznejsa mer-
jenja kjer bomo razsirili merilni proto-
kol in poleg sil na podlago, spremljali
e gibanje posameznih delov telesa in
misi¢no aktivacijo.

Hl Metode

Udelezenci

V Studiji je sodelovalo 14 udelezencev,
starosti od 18 do 50 let. Razdeljeni so
bili v dve skupini (Tabela 1). V prvo sku-
pino (TJQ-S) smo uvrstili udelezence, ki
vadijo TJQ vsaj 3 leta ali ve¢ in njihova
vadba temelji na vadbi v dvoje. V kon-
trolno skupino (KO-S) so bili uvrdceni
udeleZenci, ki se ukvarjajo s kick bo-
ksom ali karatejem in s TJQ niso imeli
pomembnih izkudenj. Metodi vadbe
se pri obeh skupinah moc¢no razlikuje-
ta. TJQ vadba v dvoje temelji na neneh-
nem kontaktu s partnerjem medtem,
ko sta karate in kick boks borilni vescini,
ki uporabljata predvsem dolgo in sre-
dnjo razdaljo. Pri njiju so pomembni hi-
tri napadi in umiki, ne pa toliko stabilna
drza med potiskanje in vlecenjem. Vsi
merjenci so k raziskavi pristopili prosto-
voljno. Raziskavo je odobrila Eti¢na ko-

misija Filozofske fakultete v Ljubljani.

V Tabeli 1 je prikazana primerjava med
skupinama KO-S in TJQ-S za razli¢ne
enote.

Skupini sta bi bili po Stevilu, masi, visini
in indeksu telesne mase uravnotezeni
in med njima ni bilo statisticno znacil-
nih razlike v .omenjenih parametrih. V
obeh skupinah so v merjenjih sodelo-
vali po 4 moski in 3 zenske. Edina sta-
tisticno znacilna razlika je bila v starosti
obeh skupin. Razlika v starosti je pove-
zana tudi s samo obliko aktivnosti. Vad-
ba kick boksa in karateja je v veliki meri
omejena na mlajse starostne kategorije,
vadba TJQ pa na starejse. Menimo, da v
nasem primeru starost udelezencev ne
vpliva bistveno na rezultat meritev.

Merilni sistem in protokol

Izdelali smo poseben sistem, ki je preko
droga in Skripca omogocil vodoravno
obremenitev z utezjo (Slika 1). Utez je
bila na jekleno Zico pritrjena preko
sprozilca za nenadno razbremenitev.
Jekleno Zico smo preko Skripca na-
peljali do oblazinjenega kovinskega
droga. Tega je udelezenec naslonil na
rob crevnice (vodoravno preko obeh
spin iliaca anterior superior). Meritve
smo izvajali z dvojnima plos¢ama za
merjenje sil na podlago, ki jih je izde-
lalo podjetje S2P d.o.o. (Ars Force Plate
- Bilateral), podatke pa smo zajemali s
programom ARS istega podjetja. Vsi
udelezenci meritev so se prvic srecali
s tako obliko testiranja. Udelezenec je
imel pred meritvijo 10 minut splosne-
ga ogrevanja celega telesa (vrat, rame-
na, trup, boki in noge). Po ogrevanju
so se pricela merjenja. Udelezenec je
stopil na plos¢i za merjenje sil. DolZina

Tabela 1: Primerjava uravnoteZenosti skupin

so ugotovili, da je spreminjanje visine  Enota KO-S Qs P
COM, iz nizjega polozaja na visjega, po-  Udelezenci (Stevilo) 7 7 /
vezano s poslabsanjem kontrole drze. ok (zenske) 403) 403) /
V nasem primeru COM in tudi COP for oot era) 254+ 10,1 377455 0,037
premikamo v vodoravni smeri naprej-

nazaj (A-P). Nenadna razbremenitev Visina (cm) 1726 £12,3 1746 £7,2 0,813
pomeni tudi nenaden premik tezis¢ain  18Za (kg) 749 16,14 716 +137 0,674
COP Telo se pred izgubo ravnotezja in Indeks tel. mase (kg/m2) 2499 + 3,96 23,66 + 3,32 0,55
padcem zas¢iti z refleksnim misicnim  TJQ vadba (leta) 0 7455 /

odzivom. Pricakujemo lahko, da bo

skupina, ki vadi TJQ imela bolj& nadzor Legenda: KO-S - kontrolna skupina; TJQ-S - skupina, ki vadi TJQ.
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Slika 1: Sistem za vodoravno obremenitev in razbremenitev.

Na Sliki 1 je prikazan sistem za vodoravno obremenitev in razbremenitev. Nje-
govi glavni sestavni deli so drog, jeklena Zica, skripec, mehanizem za nenadno

razbremenitev.

poloZaja je bila omejena z njuno dolZi-
no in je znaala 60 cm. Sirino poloZaja
smo dolocili na osnovi Sirine bokov,
merjeno na robu ¢revnice. Udelezenec
se je postavil v razkoraen polozaj v
smeri naprej nazaj. Svojo stojno nogo
je s peto postavil do zadnjega roba
plos¢, drugo nogo pa s palcem do nju-
nega prednjega roba. Merjenca smo
v vodoravni smeri obremenili v visini
bokov. UteZ s katero smo obremenili
udelezence je bila tezka 7,5 kg. Ko je bil
udelezenec pripravljen, je dal znak za
zacetek meritve. Nenadno razbremeni-
tev se je izvedla enkrat v 10 sekundah
od zacetka merjenja. Vsak merjenec je
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imel 2 testna poizkusa, da se je lahko
privadil na motnjo, za tem se je izvedlo
5 meritev. Med vsako meritvijo je imel
minuto ¢asa, da se je pripravil na nasle-
dnjo meritev. Med merjenjem udele-
Zenec ni zapuscal plo3¢ za merjenije sil.

Obdelava podatkov

Pri obdelavi podatkov smo najprej do-
locili 1,5 sekundne intervale po nena-
dni razbremenitvi. Na osnovi dobljenih
rezultatov smo od dobljene navpi¢ne
spremembe sile Fz odsteli teZzo merje-
nega udelezenca. Vrednost sile Fz je
bila tako pred razbremenitvijo prika-
zana kot 0 N. Na ta nacin smo dobili

pozitivno in negativno spremembo
sile (Slika 2,3). Pozitivna sprememba
sile nakazuje na dvig udelezencevega
tezisCa, negativna pa na njegov spust.
Na osnovi dobljenih podatkov smo
za vsako skupino izra¢unali naslednje
parametre: spremembo navpicne sile
na podlago (sila Fz), najnizjo negativ-
no vrednost navpicne sile na podlago
(najnizja sila Fz), spremembo premika
tezis¢a v smeri  A-P, najvi§jo hitrost
premikanja tezis¢a v smeri A-P (hitrost
premika) in najvisjo spremembo nav-
pi¢ne sile Fz v ¢asu (sprememba sile v
¢asu). Za silo Fz in premik v smeri A-P
smo za vsako skupino izracunali pov-
pre¢ne vrednosti in standardni odklon
(Slika 2-5). Iz povprecnih vrednosti smo
izracunali $e najvecjo amplitudo, kot
razliko med najvisjo in najnizjo vredno-
stjo posameznega parametra in izracu-
nali standardni odklon. Podobno smo
storili tudi za ostale parametre,najnizjo
silo Fz, hitrost premika in spremembo
sile v ¢asu (Tabela 2). Kot raven statistic-
ne znacilnosti smo dolocili vrednost
t—testa p < 0,05. PriizraCunu statisticne
znacilnosti smo uporabili dvosmerni
t-test.

M Rezultati

Pri meritvah se je izkazalo, da je imela
skupina TJQ-S nizjo amplitudo nihanja
v smeri Fz, kot skupina KO-S in sicer 115
+ 49 N proti 182 + 88 N. Razlika med
skupinama je statisti¢no znacilna p =
0,002 (Tabela 2, Slika 2,3).

Razlika med skupinama je razvidna tudi
pri najnizji sili Fz in sicer -50,3 + 23,8 N
proti -90,5 + 49,2 N, p = 0,0001. Pri pre-
miku COP v smeri A-P se izkaze, da med
obema skupinama ni statisti¢no znacil-
ne razlike p = 0,564, vrednost 0,189 +
0,038 m proti 0,194 + 0,051 m. Na sliki 2
in 3 je opazno, da pri spremembi sile Fz
ne obstaja bistvena razlika v obliki kri-
vulje pri obeh skupinah. Razlika je opa-
zna le v amplitudi nihanja, ki se pokaze
tudi priizracunanih vrednostih (Tabela
2). Pri izracunanih maksimalni hitrosti
se izkaze, da med skupinama ni vecdje
razlike med konc¢no hitrostjo v smeri
A-P 3,30 £ 0,89 m/s pri skupini TJQ-S



Tabela 2: Rezultati meritev

Parameter (enota) KO-S TJQ-S P

sila Fz(N) 182 + 88 115+ 49 0,002
najnizja sila Fz (N) -90,5£49,2 -50,3 £23,8 0,0001
premik v smeri A-P (m) 0,194 + 0,051 0,189+ 0,038 0,564
hitrost premika (m/s) 3,36£1,12 3,30+£0,89 0,799
spremembe sile v ¢asu (Fz(N)/t(s)) 6905£3251 5233£995 0,004

Legenda: KO-S - kontrolna skupina; TJQ-S - skupina, ki vadi TJQ; p - statisti¢na znacilnost.

V Tabeli 2 je prikazana primerjava med skupinama v najvecjih amplitudah razlic¢-

nih parametrov.

in 3,36 = 1,12 m/s pri skupini KO-S p =
0,799 (Tabela 2). Do statisti¢no znacilne
razlike pride e pri spremembi sile v
Casu (Fz/t) in sicer 5233 + 995 N/s pri
skupini TJQ-S in 6905 + 3251 pri skupini
KO-S, p = 0,004 (Tabela 2).
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Slika 2: Sprememba sile navpicno na podlago
(F2) pri kontrolni skupini (KO-S) po nenadni
razbremenitvi.
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Slika 3: Sprememba sile navpicno na podlago
(F2) pri skupini, ki vadi TJQ (TJQ-S) po nenadni
razbremenitvi.

Na Slikah 2 in 3 je prikazana primerjava
sile Fz med skupinama KO-S in TJQ-S
po nenadni razbremenitvi.
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Slika 4: Premik COP v smeri naprej-nazaj (A-P) pri
kontrolni skupini (KO-S) po nenadni razbreme-
nitvi.
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Slika 5: Premik COP v smeri naprej-nazaj (A-P) pri
skupini, ki vadi TJQ (TJQ-S) po nenadni razbre-
menitvi.

Na Slikah 4 in 5 je prikazana primerjava
med premikoma COP v smeri A-P, pri
skupini KO-S in TJQ-S po nenadni raz-
bremenitvi.

B Razprava

Namen raziskave je bil primerjati sta-
bilnost pri nenadni vodoravni razbre-
menitvi med skupino udeleZzencev, ki
redno vadi TJQ in sicer vadbo v dvoje
in skupino, ki s tako obliko vadbe ni
imela Se nobenih izkusenj. Skupini TJQ-
S in KO-S, sta bili po Stevilu, masi, visini

in indeksu telesne mase uravnoteZeni.
Menimo, da v nasem primeru starost ni
vplivala na rezultate meritev, saj pri tej
starosti dosedanje Studije niso ugotovi-
le u¢inkov staranja na ravnoteZje. Nasa
glavna hipoteza je bila, da vadba TJQ
omogoca boljso kontrolo nad drzo, pri
nenadnih razbremenitvah. Pricakovali
smo, da bo skupina, ki vadi TJQ imela
boljsi nadzor nad premikanjem tezis¢a
in bo proizvedla manjso silo Fz, manjse
nihanje in manjsi dvig COM v navpicni
smeri. Meritve so to hipotezo potrdile.
Na zacetku Studije smo pricakovali tudi,
da bo do razlike med skupinama prislo
tudi v premiku COP v smeri A-P, vendar
v nasprotju s pri¢akovanji meritve tega
niso potrdile.

Pri vadbi v dvoje smo v nenehnem
kontaktu s partnerjem, ki na nas deluje
z razli¢nimi silami, nas vlece ali potiska.
Pritiski in razbremenitve so lahko ne-
nadni. S tem partner vpliva na premi-
kanje nasega tezisca v razlicne smeri.
Skupaj s tezis¢em se premika tudi COP,
ki lahko hitro pade izven podporne
povrsine. Nase telo se na nenadne
obremenitve in razbremenitve odziva
z refleksnimi misi¢nimi odzivi, ki nas
do neke mere zavarujejo pred izgubo
ravnotezja ali padcem. Te odzive tezko
zavestno nadziramo, zato v TJQ niso
zazeleni. Nadzor nad premikanjem te-
zis¢a v navpicni smeri se v TJQ pogosto
enaci z metaforo spusti gi v tan tien, kar
pravzaprav ne pomeni ni¢ drugega kot
ohranjanje pozornosti na tezis¢u telesa.
Sklepamo lahko, da v primeru manjse
intenzivnosti misicno refleksnega od-
ziva, hitreje vzpostavimo nadzor nad
dr7o in se bolje odzivamo na nenadne
motnje COM. Raziskave, ki so razisko-
vale vpliv vadbe TJQ pri starejsi ljudje,
so pokazale, da pri nenadnih motnjah
COM, vadba TJQ lahko izboljsa odziv,
omogodi hitrejso obnovo kontrole nad
drzo in posledi¢no manjSo moznost
za izgubo ravnotezja in padec (Gatts,
2006).

Iz rezultatov lahko razberemo, da pri
premiku COP v smeri A-P, med skupi-
nama ni prislo do statisticno znacilne
razlike ne v amplitudi premika in ne v
kon¢ni hitrostjo premika. Statisticno
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znacilne razlike med skupinama so po-
vezane le s parametri, ki jih lahko izra-
¢unamo iz sile Fz.

Omenili smo raziskave, ki so ugotavlja-
le vpliv dviganja in spuscanje tezis¢a z
dodatnimi bremeni v navpicni smeri
(Rosker, 2011). Dvig teZis¢a je povezan
s poslabSanjem kontrole nad drzo, po-
sledi¢no pa tudi slabso stabilnostjo.
V nasem primeru je bila obremenitev
telesa vodoravna. Ker smo jo izvedli
v vidini bokoy, ni bistveno vplivala na
spremembo visine tezid¢a. Prav tako
ni neposredno vplivala na silo Fz. Spre-
membe v visini teziS¢a in sile Fz so se
zgodile Sele po nenadni razbremenitvi
in so bile predvidoma posledica refle-
ksnega misicnega odziva. Na osnovi
razlike v spremembi sile Fz, lahko go-
vorimo o bolj in manj intenzivnem od-
Zivu.

Nenadna razbremenitev dodatnega
bremena v vodoravni smeri pomeni
tudi nenaden premik tezis¢a v smeri
naprej od utezi. Premik telesa lahko 3e
dodatno pospesi misi¢na aktivacija, ki
je potrebna za zadrZzevanje bremena.
Zaradi nenadnega premika tezis¢a in
COP, nas refleksno misi¢ni odziv zava-
ruje pred padcem in proizvede silo, ki
delujejo na podlago. Izkaze se, da sku-
pina KO-S proizvede veliko bolj intenzi-
ven odziv v smeri Fz, se bolj odrine od
podlage. Zaradi odriva od podlage, telo
izgubi del svoje teze. To izgubo teze v
nasem primeru predstavlja minimalna
sila Fz. S tem je tudi nihanje tezid¢a v
navpi¢ni smeri pri skupini KO-S veliko
vecje kot pri skupini TJQ. Sklepamo
lahko, da je tudi pri nenadnih razbre-
menitvah dvig tezis¢a povezan s po-
slab3anjem stabilnosti in poslabsano
kontrolo drze.V primeru TJQ, je naspro-
tnik v trenutku, ko dvigne svoje tezisce,
bolj ranljiv. Sposobnost manipulacije z
nasprotnikovim tezis¢em in COP nam
omogoca, da ga lahko brez vegje moci
destabiliziramo.

Pilotska Studija je torej potrdila osnov-
no hipotezo. Skupina TIQ-S se je na
nenadno razbremenitev odzvala manj
intenzivno kot skupina KO-S. Proizve-
dla je manjso silo Fz na podlago kot
kontrolna skupina in posledi¢no bolje
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kontrolirala spreminjanje visine tezis¢a.
V primeru vadbe v dvoje, bi to pome-
nilo, da se skupina TJQ-S bolje sooca z
nenadnimi razbremenitvamiin ohranja
boljso kontrolo nad drzo in boljSo sta-
bilnost. Velika razlika med skupinama
je najbrz nastala zaradi razlicnega kon-
cepta vadbe. Karate in kick boks vse
tehnike izvajata iz vecje razdalje, redko
se vadi borba v kontaktu s partnerjem.
Potiskanje in vleCenje ni zazeleno. Ude-
leZzenci iz kontrolne skupine so s torej
pri svoji obliki vadbe redko srecevali z
manipulacijo teZis¢a na osnovi potiska-
nja, vlecenja, obremenitve in razbre-
menitve telesa. Pricakujemo lahko, da
bi tudi nekatere druge oblike vadb in
Sportov, pri katerih prihaja do soocanja
z nenadnimi obremenitvami in razbre-
menitvami, imele podobne ucinke, kot
jih ima vadba TJQ. Med take Sporte
gotovo spada judo, nekateri drugi bo-
rilni $porti, ragbi in tudi drugi skupinski
Sporti pri katerih je veliko telesnega
kontakta in prerivanja.

Nasa oblika testa je potrdila zacetno
hipotezo in se izkazala za dovolj obcu-
tljivo za merjenje enega izmed ucinkov
vadbe TJQ. Na osnovi nase meritve
ne moremo ugotoviti, zakaj prihaja
do razlike med skupinama. Razlogov
je lahko ve¢. Skupina TJQ-S ima lahko
boljso kontrolo nad refleksnimi misic-
nimi reakcijami, boljso koaktivacijo in
sinhronizacijo misic. Bolj3a stabilnost in
ucinkovitost gibanja je lahko posledica
ustreznejse segmentacije gibanja, ki jo
doseZzemo s proksimalno stabilnostjo
in distalno mobilnostjo. Na ta vprasa-
nja bomo poskusali odgovoriti z ob-
seznejSimi merjenji, kjer bomo merili
Se strizne sile na podlago, premikanje
telesa v prostoru in misi¢no aktivacijo.
Z vodoravno obremenitvijo tudi visjih
predelov telesa, bomo poskusali do-
biti celovitejso sliko refleksno misi¢nih
reakcij po nenadni razbremenitvi, nji-
hovih ucinkov in kontrole nad njimi
ter vlogo posameznih delov telesa pri
ucinkovitem zoperstavljanju nenadnim
zunanjim mehanskim motnjam.

Bl Zahvala

Operacijo delno financira Evropska
unija in sicer Evropski socialni sklad.
Stevilka pogodbe P-MR-10/31.
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Jerneja Tercon

Odkrivanje petletnikov
Z razvojno motnjo koordinacije

lzvlecek

Namen nase raziskave je bil s pomocjo
izbranega nabora diagnosti¢nih instru-
mentarijev izvesti presejalni postopek za
odkrivanje razvojne motnje koordinacije
(RMK) pri otrocih e pred vstopom v $olo.
Zeleli smo odkriti delez otrok z RMK v
vzorcu 196 petletnih otrok iz ljubljanskih
javnih vrtcev, ugotoviti razmerje med
spoloma glede na delez RMK v danem
vzorcu in ugotoviti razlike glede rezul-
tatov posameznih delov presejalnega
postopka med skupino otrok z RMK in
skupino otrok brez RMK. Otroci so bili
ocenjeni z ABC gibanja in VMI, vzgoji-
teljice pa so zanje izpolnile vprasalnik
DCDQ'07-SI. Uporabili smo deskriptivno
analizo, izracunali frekvence ter (zaradi
krsitve pogojev normalne porazdelitve)
ugotavljali razlike med aritmeti¢nimi sre-
dinami s pomo¢jo Mann-Whitneyjevega
preizkusa. Rezultati so pokazali statistic- Foto: Bogdan Martincic
no pomembne razlike med otroki z RMK

in otroki brez RMK v okviru posameznih

instrumentarijev. Nas presejalni posto-

pek se je izkazal za uc¢inkovitega.

ve-year-old children with a developmental co-ordination

0 apply a screening process for identifying developmental coordination disorder (DCD) in children
selected assessment tools. We wanted to determine the prevalence of children with DCD in the
ildren from public kindergartens in Ljubljana, to obtain the gender ratio according to the existence
tudy the differences between children with DCD and children without DCD in regard to individual
re assessed with the M-ABC and the VMI, and their preschool teachers completed the DCDQ'07-SI.
sing descriptive analysis, calculation of frequencies, and the mean differences were assessed using
iterion of normal distribution was not met). Research showed statistically significant differences be-
CD group in individual diagnostic assessments. Our screening process was proved to be efficient.
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Hl Uvod

Razvojna motnja koordinacije (v nada-
lievanju RMK) je specifi¢na u¢na tezava
in predstavlja motnjo v senzori¢ni ob-
delavi prispelih draZljajev, ki otezuje k
cilju usmerjeno in smotrno delovanje.
Temelji na motnji moZganskega delo-
vanja, kar ovira urjenje obc¢utenj dotika,
ravnotezja in globinskega obcutenja
in s tem moti sposobnost gibalnega
nacrtovanja. Je skriti primanjkljaj, ki
povzroca tezave z gibanjem, koordina-
cijo, organizacijo ter s predelovanjem
senzornih informacij. Osebo, ki ima ta
sindrom, lahko vodi v Stevilne uc¢ne in
socializacijske tezave (Kremzar in Pete-
lin, 2001). Znaki RMK se razlikujejo gle-
de na starost in stopnjo razvoja: mlajsi
otrok lahko kaZe znake nerodnosti in
razvojnih zaostankov ter ne dosega
mejnikov razvoja motorike (npr. hoja,
plazenje, sedenje, zavezovanje Cevljey,
odpiranje in zapiranje gumboy, zadrg),
starejsi otrok pa ima lahko tezave pri
motori¢nih vidikih sestavljanja sesta-
vljank, pri gradnji modelov, igri z Zogo,
prerisovanju in predvsem pri pisanju
(Kirby in Drew, 2003).

Ameriska psihiatricna zveza je v DSM
5 podala stiri kriterije, na podlagi kate-
rih najpogosteje opredelimo RMK pri
otroku (American Psychological Associa-
tion [APA], 2013):

o Kriterij A: Uenje in izvajanje koordiniranih
motori¢nih spretnosti sta izrazito pod pri-
Cakovanim glede na starost posameznika
in priloZznosti, ki so mu bile omogocene za
pridobivanje in uporabo dane spretnosti.
TeZave se odrazajo kot nerodnost (npr. pa-
danje iz rok, zaletavanje v predmete) oziro-
ma kot upocasnjenost in nenatan¢nost pri
izvajanju motoricnih aktivnosti (npr. pri lo-
vljenju predmetov, uporabi $karij in pribora,
pri zapisovanju, pri u¢enju voznje s kolesom
ali udelezbi pri Sportu).

Kriterij B: Motori¢en primanjkljaj iz kriterija
A pomembno in vztrajno vpliva na aktiv-
nosti v vsakdanjem Zivljenju, ki so znacilne
za doloceno kronolosko starost (npr. skrb
zase), ter na akademsko oziroma solsko pro-
duktivnost, predzaposlitvene in zaposlitve-
ne aktivnosti, prosti ¢as in igro.

o Kriterij C: Simptomi RMK se pojavljajo Ze v
zgodnjem razvojnem obdobju.
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« Kriterij D: Primanjkljaji z vidika motori¢nih
spretnosti niso bolje pojasnjeni preko mo-
tnje v dusevnem razvoju ali motnje vida in
ne pripadajo nevroloskem stanju, ki vpliva
na gibanje (npr. cerebralna paraliza, misi¢na
distrofija ali degenerativna motnja).

Diagnosticno  ocenjevanje RMK  pri
otrocih se priporoca Sele po petem
letu otrokove starosti (Blank, Smits-
Engelsman, Polatajko in Wilson, 2012),
pred tem pa lahko govorimo le o viso-
kem tveganju za pojav RMK (Pridham,
Hillier in Esterman, 2011) oziroma o pri-
padnosti k t. i. opazovalni skupini otrok
(vizvirniku 'watch & see') za kasnejsi po-
jav RMK (Rihtman idr,, 2013).

Raziskave so pokazale, da se RMK po-
gosteje pojavlja pri otrocih z iziemno
nizko porodno tezo (Dewey idr, 2011
Holsti, Grunau in Whitfield, 2001; Lin-
gam, Hunt, Golding, Jongmans in
Emond, 2009), pri prezgodaj rojenih
otrocih (Goyen in Lui, 2009; Lingam,
Hunt, Golding, Jongmans in Emond,
2009), pri otrocih z govorno-jezikovni-
mi tezavami (Gaines in Missiuna, 2007)
ter pri otrocih iz druzin z nizjim soci-
alnoekonomskim  statusom (Lingam,
Hunt, Golding, Jongmans in Emond,
2009), zato se ti otroci obravnavajo kot
rizi¢ni otroci in prinjih $e pred vstopom
v 30lo preventivno ocenimo njihovo vi-
soko tveganje za pojav RMK.

V' strokovni literaturi 3ele v zadnjem
Casu zasledimo posamezne raziskave
s podro¢ja obravnave dolocenih vidi-
kov RMK v pred3olskem obdobju. Co-
leman, Piek in Livesey (2001) so izvedli
longitudinalno  Studijo  kinesteti¢nih
sposobnosti pri otrocih z visokim tve-
ganjem za pojav RMK in ugotovili, da
z vidika kinesteti¢nih sposobnosti ti
otroci pomembno zaostajajo za otroki
brez tveganja za RMK. Gaines in Missi-
una (2007) sta raziskovali povezanost
govorno-jezikovnih tezav in RMK v
okviru zgodnje intervencije in odkrili
pogostejso prisotnost RMK' pri otro-
cih z izrazitejSimi govorno-jezikovnimi
tezavami. Piek, Bradbury, Elsley in Tate
(2008) so raziskovali odnos med mo-
tori¢no koordinacijo, prepoznavanjem
Custev in ponotranjenimi vedeniji pri
predsolskih otrocih ter ugotovili pove-
zanost med motori¢no koordinacijo in

anksioznim oz. depresivnim vedenjem
pri predsolskih otrocih. Kalar (2009) je s
pomocjo ZNA preizkusa (Zirich Neuro-
motor Assessment) analizirala motori¢-
ne spretnosti ter prisotnost pridruzenih
reakcij pri petletnih otrocih in odkrila,
da pri deckih obstaja povezanost med
pocasno izvedbo gibov in veljim Stevi-
lom pridruzenih reakcij, poleg tega pa
je ugotovila 7 % pojavnost RMK med
obravnavanimi otroki. Pridham, Hillier
in Esterman (2011) so se lotili raziskave
o identifikaciji in prevalentnosti viso-
kega tveganja za pojav RMK pri Stirile-
tnih avstralskih otrocih in ugotovili 6 %
pojavnost visokega tveganja RMK pri
obravnavanih Stiriletnih otrocih s 3,6-
krat vecjo pojavnostjo pri deckih. Riht-
man idr. (2013) so izdelali vprasalnik za
ugotavljanje visokega tveganja za po-
jav RMK pri 3-letnih in 4-letnih otrocih
t.i. Mali DCDQ.

Zgodnja obravnava je po definiciji
Evropske agencije za razvoj in special-
no pedagogiko (2010) »skupek storitev
za mlajse otroke in njihove druzine, ki
je na voljo glede na Zeljo starSev v do-
lo¢enem obdobju otrokovega Zivljenja
in obsega vsako izvedeno dejanje, ko
otrok potrebuje posebno podporo z
namenom, da zagotovimo in spod-
budimo njegov razvoj, utrdimo lastne
zmoznosti njegove druzine in spodbu-
jamo socialno inkluzijo tako otroka kot
njegove druzine«.

Majnemer (1998) pravi, da je cilj zgodnje
obravnave spodbujanje spretnosti na
vseh razvojnih podro¢jih z namenom
prepreCevanja oziroma zmanjsevanja
primanjkljajev ali sekundarnih tezav, ki
lahko nastanejo zaradi motnje v razvo-
ju. Zgodnja obravnava omogoca tudi
pomoc¢ druzinam pri soocanju z izzivi
doma in v druzbenem okolju, ki lahko
prav tako nastanejo zaradi doloc¢enih
razvojnih motenj. Zgodnja obravnava
lahko sprosti anksioznost ali zmanjsa
verjetnost pridobljene nemodi, nizke
motiviranosti in pomanjkanja opogu-
mljenosti za sodelovanje v doloceni
aktivnosti (Fox in Lent, 1996). Dodati
je tudi treba, da lahko 3ele takrat, ko je
dolocena razvojna motnja tudi klini¢no
prepoznana (diagnosticirana), zacne-



mo z ustrezno obravnavo (Majnemer,
1998).

Zgodnja obravnava, ki vkljucuje tako
odkrivanje morebitnih tezav, diagno-
sticno ocenjevanje in samo interven-
cijo, je osnova za ucinkovito pomoc
(Blank,  Smits-Engelsman, Polatajko
in Wilson, 2012; Kirby in Drew, 2003).
Pri otrocih z RMK lahko z zgodnejso
obravnavo preko prilagoditev in do-
datne strokovne pomoci dovolj hitro
spodbujamo vedjo motivacijo za vklju-
Cevanje v tipi¢ne aktivnosti v otrostvu
in tako zmanjsamo tveganje za nizko
samopodobo in slab3o socialno vklju-
Cevanje (Blank, Smits-Engelsman, Pola-
tajko in Wilson, 2012; Dewey idr, 2017;
Kirby in Drew, 2003; Missiuna, Rivard in
Bartlett, 2003).

Otrodi, ki so kasneje diagnosti¢no oce-
njeni kot otroci z RMK, po navadi do-
segajo mejnike na podro¢ju grobe in
fine motorike, vendar je pridobivanje
teh spretnosti navadno upocasnjeno.
Tovrstni zgodnji motori¢ni zaostanki
pomenijo, da so ti otroci ze zgodaj za-
postavljeni in tudi pri usvajanju nadalj-
njih motori¢nih spretnosti lahko vedno
bolj zaostajajo za vrstniki (Chambers in
Sugden, 2002). Ozbi¢ (2006) poudar-
ja, da do diagnoze v¢asih pride (pre)
pozno, saj skusamo pomagati otroku
z razvijanjem aktualnih vsebin (npr. pi-
sanja in risanja v Soli), osnova za odpra-
vljanje oz. zmanjsevanje primanjkljajev
pa je drugje — v osnovah prakti¢ne ak-
tivnosti za organizacijo telesa, prosto-
ra in ¢asa. Zgodnja obravnava otrok z
RMK je zato bistvenega pomena.

Priporocila EACD glede diagnosti¢ne-
ga ocenjevanja RMK pri otrocih (Blank,
Smits-Engelsman, Polatajko in Wilson,
2012) navajajo, da je pri diagnosticira-
nju RMK potrebno izhajati iz standar-
diziranih nalog za preverjanje grobe in
fine motorike v okviru standardiziranih
motori¢nih preizkusov, ob socasni upo-
rabi opazovanja otroka v vsakodnevni
situaciji (za kar so najbolj kompetentni
ravno starsdi ali vzgojitelji) ter preizku-
sov za dodatno ugotavljanje teZav na
podrocju grobe in fine motorike in/
ali grafomotorike. Zato smo se odloci-
li izvesti raziskavo, v kateri bi odkrivali

RMK med petletnimi otroci ravno z
uporabo instrumentarijev, ki pokriva-
jo zgoraj navedena podrodja, tj. ABC
gibanja (Henderson in Sudgen, 2005),
Beery-Buktenica razvojni test vidno-
motori¢ne integracije — VMI (Beery,
1997) in vprasalnik razvojne motnje ko-
ordinacije — DCDQ'07 (Wilson, Kaplan,
Crawford in Roberts, 2007). Slednjega
smo za potrebe te raziskave prevedliin
priredili v slovensc¢ino (Tercon, Filipcic¢
in Wilson, 2012).

Predmet nase raziskave je bil odkriva-
nje petletnih otrok zRMK's pomogjo iz-
branega presejalnega postopka. Osre-
dnji cilji raziskave je bil odkriti delez
otrok z RMK v vzorcu petletnih otrok
iz ljubljanskih javnih vrtcev, ugotoviti
razmerje med spoloma glede na delez
RMK v danem vzorcu in ugotoviti razli-
ke glede rezultatov posameznih delov
presejalnega postopka med skupino
otrok z RMK in skupino otrok brez RMK
v danem vzorcu petletnih otrok. Pri
slednjem nas je zanimalo predvsem,
ali so statisticno pomembne razlike
med otroki z RMK in otroki brez RMK
v danem vzorcu pri rezultatih posa-
meznih presejalnih inStrumentarijev,
tj. pri motori¢nem testu (ABC gibanja),
pri testu vidno-motori¢ne integracije
(VM) in pri vzgojitelijevem zaznavanju
otrokovih morebitnih teZav pri motori-
ki (DCDQ'07-SI).

l Metode dela

Izvedli smo kvantitativno raziskavo in
uporabili tako deskriptivno kot kavzal-
no neeksperimentalno metodo.

Preizkusanci

Uporabili smo naklju¢ni vzorec. K so-
delovanju v raziskavi smo povabili vse
ljubljanske javne vrtce. Sodelovanje je
potrdilo devet vrtcev, ki so bili poraz-
deljeni po celi Ljubljani, tako v urbanih
okoljih kot na obrobju mesta.

Na$ vzorec so predstavljali otroci, sta-
riod 5 let in 0 mesecev do 5 let in 11
mesecev. S pomocjo svetovalnih sluzb
oziroma ravnateljic smo glede na veli-
kost vrtcev v posameznih vrtcih izbrali
1-3 oddelke, v katere so bili vklju¢eni
petletni otroci. V teh oddelkih smo vse
starSe pisno pozvali k sodelovanjuy, tj.

za skupno 483 otrok. K sodelovanju
je pisno privolilo 276 otrok. Ker niso
zadoscali nasim kriterijem glede sta-
rosti, smo jih iz raziskave izlocili 53. 27
otrok je bilo na dan testiranja odsotnih
(bolezni, druge dejavnosti v vrtcu). V
presejalni postopek je bilo na koncu
vkljucenih 196 petletnih otrok (dobrih
40 % vseh otrok), in sicer 105 deckov in
91 deklic.

V presejalnem postopku je sodelovalo
tudi 34 strokovnih delavcev v oddelku,
in sicer 21 vzgojiteljic, 11 pomocnic
vzgojiteljic in en pomocnik vzgojitelji-
ce v skupno 21 oddelkih.

Pripomocki

V presejalnem postopku smo uporabili
naslednji merski instrumentarij:

« ABC gibanja (Henderson in Sudgen, 2005),
testne naloge prve starostne skupine (od
4 do 6 let), ki vkljucujejo naloge spretnosti
rok, spretnosti z Zogo in stati¢nega ter di-
namic¢nega ravnotezja, z zanesljivostjo na
podlagi deleZa skladnih ocen na dveh testi-
ranjih 097 pri petletnikih; sum na RMK smo
opredelili pri otrocih, katerih rezultati so bili
pod 15. centilom; ¢as testiranja je bil 15-20
minut na otroka;

Beery-Buktenica razvojni test vidno-moto-
ricne integracije - VMI (Beery, 1997), prvi del,
namenjen ugotavljanju vidno-motori¢ne
integracije otrok med 2. in 8. letom starosti,
z zanesljivostjo: Rasch-Wright koeficient je
med 0,95 in 1,00, Cronbachov alfa koefici-
ent za petletne otroke je 0,84; odstopanja
s podro¢ja vidno-motori¢ne  integracije
smo opredelili pri otrocih z rezultati pod 13.
centilom; ¢as testiranja je bil do 5 minut na
otroka;

vprasalnik razvojne motnje koordinacije —
DCDQ'07-SI (Tercon, Filipcic in Wilson, 2012;
Wilson, Kaplan, Crawford in Roberts, 2007),
namenjen ocenjevanju otrok, starih od 5 do
15 let, s strani starsev — izpolnili so ga stro-
kovni delavci v oddelku; ¢as izpolnjevanja je
bil 5-10 minut na otroka.

Postopek

Ocenjevanje otrok s pomoc¢jo ABC giba-
nja in VMI v okviru presejalnega postop-
ka je potekalo jeseni 2012. Testiranje je
bilo opravljeno skupinsko v mati¢nih
vrtcih otrok ter ob pomoci dveh v naprej
usposobljenih ocenjevalcev in razisko-
valke. Pri vseh testiranjih smo poskrbeli
za enakovredne testne pogoje (v dopol-

113




SPO

danskem casu, v prezratenem prostoru,
Z ustrezno svetlobo, istim testnim mate-
rialom, istimi ocenjevalci ipd.). So¢asno
so strokovni delavci v izbranih oddelkih
izpolnili pisno posredovane vprasalnike
DCDQ'07-S.

Najprej smo v oddelkih posameznih
otrok izvedli testiranje s pomocjo VMI.
Testiranje je izvedla raziskovalka sama.
Hkrati so testno polo izpolnjevali po
trije otroci. Nato smo v prostorih izven
oddelka, tj. v skupnih prostorih — garde-
robah, telovadnicah, sejnih sobah vrtca
ipd. izvedli motori¢no testiranje z ABC
gibanja. Testiranja so prav tako potekala
v ciklih po tri otroke, tako da je vsak oce-
njevalec ocenjeval enega otroka naen-
krat. Ocenjevalci so opravljali testiranja
po postajah, pri ¢emer so bili isti oce-
njevalci vedno zadolZeni za iste testne
naloge, da bi se zmanjsal vpliv razli¢nih
ocenjevalcev na same rezultate.

Obdelava podatkov

Za obdelavo pridobljenih podatkov smo
uporabili MO Excel 2007 in SPSS Statistics
170.Na celotnem vzorcu je bila narejena de-
skriptivna analiza podatkov. Izra¢unali smo
aritmeti¢ne sredine, standardne odklone
posameznih delov presejalnega postopka
in preverili normalnost porazdelitve podat-
kov s Shapiro-Wilkovim preizkusom. Izracu-
nali smo frekvence, na podlagi katerih smo
ugotavljali delez otrok z RMK in razmerje
med spoloma v nasem vzorcu. Razlike med
skupinama otrok z RMK in otrok brez RMK
glede rezultatov posameznih delov prese-
jalnega postopka smo analizirali s pomocjo
Mann-Whitneyjevega preizkusa.

B Rezultati

V danem vzorcu petletnih otrok je bilo
13 otrok, katerih rezultati na ABC gi-
banja so pokazali odstopanja v smeri
RMK, kar predstavlja 6.6 % pojavnost
RMK med petletniki v danem vzorcu.
Razmerje med spoloma med otroki z
RMK je bilo 1.6:1 (8 deckov in 5 deklic)
v prid deckov.

V Tabeli 1 so predstavljeni osnovni
statisticni pokazatelji spremenljivk v
okviru posameznih delov presejalne-
ga postopka, v Tabeli 2 pa primerjava

opisnih vrednosti posameznih delov
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presejalnega postopka glede na priso-
tnost RMK v vzorcu petletnih otrok iz
ljubljanskih javnih vrtcev.

Shapiro-Wilkov preizkus je pokazal pri-
blizno normalno porazdelitev pri re-
zultatih otrok z RMK pri VMI (W = 945,
p =.522) in pri DCDQ'07-SI (W = 978,
p = .969), pri ostalih skupinah v okvi-
ru posameznih instrumetarijev glede
na prisotnost RMK pa se porazdelitve
pomembno razlikujejo od normalne
porazdelitve, in sicer pri ABC gibanja
za skupino otrok z RMK (W = .866, p =
047) in za otroke brez RMK (W = .854,
p <.001) ter skupino otrok brez RMK pri
VMI(W = 975, p =.002) in pri DCDQ'07-
SI (W = 944, p < .001), zaradi cesar
smo se pri ugotavljanju statisti¢ne po-
membnosti  razlik med skupinama
otrok z RMK in brez RMK raje posluzili
Mann-Whitneyjevega preizkusa.

Mann-Whitneyjev preizkus je pokazal,
da se rezultati otrok z RMK statisti¢no
pomembno razlikujejo od rezultatov
otrok brez RMK privseh treh instrumen-
tarijih. Povprecni rezultati otrok brez
RMK (M = 2.51) se statisticno pomemb-
no razlikujejo od povprecnih rezultatov
otrok z RMK (M = 15) pri ABC gibanja (U
=.000, p <.001). Z minimalnim tvega-
njem ugotavljamo, da dosegajo otroci
z RMK statisticno pomembno slab3e
rezultate pri ABC gibanja. Povprecni
rezultati otrok brez RMK (M = 1247) se
prav tako statisticno pomembno razli-
kujejo od povprec¢nih rezultatov otrok
z RMK (M = 9.77) pri VMI (U = 557, p
=.001). Z .05 % tveganjem sklepamo,

da otroci z RMK dosegajo statisticno
pomembno nizje rezultate pri VMI. In
nazadnje, povprecni rezultati otrok
brez RMK (M = 62.14) se tudi statisticno
pomembno razlikujejo od povprec-
nih rezultatov otrok z RMK (M = 42) pri
DCDQ'07-SI (U = 1275, p < .001). Z mi-
nimalnim tveganjem sklepamo, da so
vzgojitelji obravnavanih otrok z RMK
slabse ocenili njihove spretnosti, kot so
ocenili spretnosti otrok brez RMK.

l Razprava

Ugotovili smo 6.6 % pojavnost otrok
z RMK med obravnavanimi petletniki,
kar je skladno s Kirby in Drew (2003),
ki navajata, da je pri otrocih, starih od
5 do 11 let, pojavnost RMK ocenjena
nekje do 6 %, pri cemer je po razli¢nih
raziskavah razli¢na in odvisna od tega,
katere mejne rezultate za opredelitev
RMK so raziskovalci uporabili. Do po-
dobnih zaklju¢kov so prisli Kadesjo in
Gillberg (1998), ki sta ugotovila 7.3 %
pojavnost zmerne do tezke oblike RMK
pri sedemletnih otrocih, Kalar (2009), ki
je opredelila 7 % pojavnost v svojem
vzorcu petletnikoy, ter Pridham, Hillier
in Esterman (2011), ki so prav tako ugo-
tovili 7 % pojavnost visokega tveganja
za pojav RMK pri Stiriletnikih. Pri tem
je potrebno upostevati, da je bil nas
vzorec petletnikov delno presejan Ze
preko starsev, ko so se odlocali za mo-
rebitno sodelovanje v raziskavi, prav
tako so moznosti, da bi lahko bili otroci
z RMK med manijkajocimi otroki na dan
testiranj, kar pa predvidoma ne bi bi-

Tabela 1: Opisne vrednosti posameznih delov presejalnega postopka

min. maks.
ABC gibanja 0 23
VMI 5 17
DCDQ'07-SI 25 75

M SD SE
3.342 4120 0.294
12.29 2.263 0.162
60.80 10.214 0.730

Tabela 2: Primerjava opisnih vrednosti posameznih delov presejalnega postop-
ka glede na prisotnost RMK v vzorcu petletnikov

prisotnost RMK

. brez RMK

ABC gibanja RVIK
brez RMK

VMI RMK
. brez RMK

DCDQ07-S! RVIK

N M SD SE
183 2.514 2.622 194
13 15.000 3.736 1.036
183 12.470 2117 156
13 9.770 2.803 778
183 62.140 8.955 662
13 42,000 8.307 2.304



stveno vplivalo na deleZ pojavnosti, saj
bi ta verjetno ostal v okvirjh, ki so jih ze
opredelili drugi raziskovalci.

Razmerje med spoloma med otroki
z RMK je bilo 1.6:1 v prid deckov. Tudi
drugi avtorji navajajo vecjo pojavnost
pri deckih, pri ¢emer pa je razmerje
v okviru nade raziskave glede na tuja
dognanja presenetljivo nizko, saj sta
denimo Kadesjo in Gillberg (1998) ugo-
tovila razmerje 5.3:1, Pridham, Hillier in
Esterman (2011) pa 3.6:1. Blank, Smits-
Engelsman, Polatajko in Wilson (2012)
so povzeli raziskave razlicnih avtorjev
in ugotovili, da se razmerje navadno
giblje nekje od 2:1 do kar 7:1. Razlike v
razmerjih so lahko posledica razli¢nih
vzorcenj.V primeru, da raziskovalci niso
ugotavljalirazmerjav okviru presejalne-
ga postopka, temvec v klini¢ni praksi,
kjer so otroci napoteni k strokovnjaku,
se vecja pojavnost pri deckih v okviru
drugih raziskav lahko izraza na racun
vec¢je opazenosti tezav pri motoriki
ravno na racun kulturnih pri¢akovanj
do deckov z vidika spretnosti pri moto-
ricnem udejstvovanju in uveljavljenih
stereotipih (Piek, Hands in Licari, 2012;
Venetsanou in Kambas, 2010), zaradi
Cesar deklice z RMK pogosto ostajajo
neopazene. Malina (2004) poudarja,
da je pri razlikah med spoloma glede
motori¢nih kompetenc potrebno vze-
ti v ozir tudi priloznosti in pogostost
za usvajanje in utrjevanje dolocene
kompetence, ustreznost pristopoy,
posredovanih navodil itd. Bala (2010)
je povzel razli¢cne raziskave o moto-
ricnem vedenju otrok in izpostavil, da
vecinoma ni razlik med spoloma pri
predsolskih otrocih. Po drugi strani pa
so Lingam, Green, Mattocks, Riddoch,
Ness in Emond (2010) v okviru avon-
ske longitudinalne studije o starsih in
otrocih med drugim ugotovili, da so
pomembne razlike v vseh vidikih gibal-
ne aktivnosti med decki in deklicami,
pri Cemer naj bi bile deklice na splosno
manj gibalno aktivne kot decki ne gle-
de na njihove motori¢ne spretnosti.

Glede na navedene raziskave bi lahko
torej predvidevali, da razmerje med
decki in deklicami z RMK ne bi smelo
biti tolikSno, kot je v tujih raziskavah, in
so morda nase ugotovitve bolj realen

posnetek stanja glede motori¢nih (ne)
spretnosti pri predsolskih otrocih ali pa
le izjema, ki potrjuje pravilo. Dejstvo je
tudi, da deklice bolje zamaskirajo svoje
primanjkljaje na motori¢nem podro¢ju
z drugac¢nim izborom aktivnosti v vsa-
kodnevnem Zivljenju, drugacno igro,
interesi itd. V praksi veckrat lahko za-
sledimo upravic¢evanje stardev in stro-
kovnih delavcev, da si deklice izbirajo
bolj igre vlog, so bolj verbalne, raje ri-
Sejo itd., zato niso bili toliko pozorni na
njihove motori¢ne spretnosti oziroma
gredo Se dlje, da zaradi pomanjkanja
izkusenj (Malina, 2004; Venetsanou in
Kambas, 2010) ravno zaradi prej nave-
denih stereotipnih pogledov deklice
niso tako motori¢no spretne kot decki
pri dolo¢enih aktivnostih, kot so skaka-
nje, tek, igre z zogo.

Dalje, uporabljen nabor diagnosti¢nih
instrumentarijev se je izkazal za ustre-
zZnega, saj je statisticno pomembno
znotraj posameznih  instrumetarijev
razlikoval otroke z RMK od otrok brez
RMK v danem vzorcu petletnih otrok
iz ljubljanskih javnih vrtcev. Nas$ nabor
instrumentarijev se je v tujini ze izkazal
za uspesnega (Dewey idr, 2011; Wilson,
Crawford, Green, Roberts, Aylott in
Kaplan, 2009), kjer so za diagnosti¢no
ocenjevanje RMK uporabili ABC giba-
nja, VMIin DCDQ, ki so ga izpolnili star-
Si. Pri slednjem je potrebno upostevati,
da je vprasalnik DCDQ namenjen star-
sem in ga po navadi izpolnjujejo starsi
in ne strokovni delavci v vrtcu ali Soli
(Wilson, Kaplan, Crawford in Roberts,
2007), tako da je nasa potrditev ustre-
znosti uporabe vprasalnika pri vzgo-
jiteljih za ugotavljanje njihove ocene
otrokovih gibalnih zmoznosti dodaten
doprinos k znanosti.

Pri naboru instrumentarijev pa je po-
trebno biti posebno pazljiv, e posebe;j,
ko razmisliamo o samem vzorcenju.
Missiuna idr. (2011) so odkrili, da ima
uporaba ABC gibanja (Henderson in
Sugden, 1992) kot kriterijskega standar-
da in prvotne oblike vprasalnika DCDQ
(Wilson idr, 2000) sprejemljivo obcutlji-
vost (81.6 %) pri vzorcih otrok, napote-
nih v klinicno obravnavo, a zelo sibko
obcutljivost (289 %) na vzorcu splosne
populacije. Nasa raziskava je bila izve-

dena ravno na vzorcu splosne popula-
Cije, zato so nasdi rezultati o ustreznosti
nabora e toliko bolj dobrodosli.

H Sklep

Nasa raziskava je pokazala, da je dokaj
visoka pojavnost otrok z RMK v da-
nem vzorcu petletnikov (predvidoma
je podoben delez otrok z RMK tudi v
populaciji slovenskih otrok) in kot taka
predstavlja breme za druzbo (Blank,
Smits-Engelsman, Polatajko in Wilson,
2012), saj RMK pri otroku zaznatno vpli-
va na njegovo delovanje pri aktivno-
stih v vsakdanjem Zivljenju, na njegove
razvojne in kasneje tudi na akademske
doseZke ter sekundarno na njegovo
socialno vkljucenost.

Pomembna ugotovitev je tudi, da de-
leZ RMK pri deklicah ni tako zanemarljiv,
zato bi se v prihodnosti morali temu
tudi bolj posvecati, dalje raziskati, za-
kaj odkrivanje RMK pri deklicah ni tako
ucinkovito, in uvesti ustrezne ukrepe,
da bo bolj uc¢inkovito.

Presejalni postopek za odkrivanje otrok
Z razvojno motnjo mora biti ¢im bolj
ekonomicen, po drugi strani pa mora
zajeti ¢im 3irsi spekter spretnosti, ki so
pomembne pri ugotavljanj morebitnih
odstopanj. Na$ nabor diagnosti¢nih
instrumetarijev, ki smo ga uporabili v
presejalnem postopku, vkljucuje tako
motori¢ni test, kjer s standardiziranimi
postopki preverimo doloc¢ene otroko-
ve motori¢ne spretnosti, vprasalnik,
ki poleg ocene otrokovih motori¢nih
zmoznosti ugotavlja tudi ocenjevalce-
vo zaznavanje otrokovega delovanja
v okviru vsakodnevnih aktivnosti, ki je
pomemben kriterij pri samem diagno-
sticiranju RMK (B kriterij po APA, 2013),
in test vidno-motori¢ne integracije, na
podlagi katerega e dodatno ocenimo
dodaten vidik motori¢nih spretnosti (vi-
dno-motori¢ne integracije, ki je osnova
za razvoj grafomotorike). Slednji je po-
memben za otroka ob vstopu v $0lo in
pri usvajanju akademski vescin, kot sta
branje in pisanje.

Vsak inStrumentarij sam zase ne za-
dosti diagnosti¢nim kriterijem in le na
podlagi uporabe enega inStrumenta-

115




SPO'

rija ne moremo diagnosti¢no oceniti
prisotnosti RMK pri otroku, zato je na-
bor tovrstnih instrumentarijev najbol;
optimalna izbira.

Bl Zahvala

Prispevek predstavlja del raziskave, ki je
bila sofinancirana po Inovativni shemi,

ki

se 85 % sofinancira iz Evropskega

socialnega sklada in 15 % iz proracuna
Republike Slovenije.
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Uporabniski vidiki solskih sportnih dvoran







Gregor Jurak,
Marjeta Kovac

Pomen Solske sportne dvorane
za razvoj sportne kulture

Povzetek

V prispevku predstavljamo pomen $olskih $portnih dvoran za gibalno dejavnost ljudi, znacilnosti Sportne dvorane kot u¢ne-
ga okolja in nekatere osnovne pojme, ki so povezani s Solsko Sportno dvorano, njihovo razumevanje pa predstavlja osnovo
za preucevanije razli¢nih znacilnosti Solskih Sportnih dvoran iz uporabniskega vidika; to je iz vidika ucencev in uciteljev ter
drugih uporabnikov sSolske Sportne dvorane v ¢asu izven pouka.

Klju¢ne besede: management sportnih objektov, telovadnica, u¢no okolje, Sportna vzgoja, gibalna dejavnost.
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M Sportni objekti kot dejavnik
gibalne dejavnosti prebivalstva

Spremenjeni Zivljenjski slogi se v razvitih drZzavah ka-
Zejo v povecanem delezu ljudi, posebej mladih, s pre-
komerno telesno tezo (Currie idr, 2004; James, 2004;
Starg, Strel in Kovac, 2010; Starc in Strel, 2010; Strel idr,
2007; Wedderkopp idr,, 2004;) in zmanjsanju njihovega
gibalnega potenciala, zlasti vzdrzljivosti in moci (Beu-
nen idr, 1992; Ortega idr, 2011; Strel idr, 2007). Pove-
¢ani telesni masi ne sledi ustrezno povecanje aerob-
nih sposobnosti (Armstrong in Welsman, 1994), zato
izsledki kazejo tudi na upad rezultatov v dejavnostih,
ki zahtevajo premikanje telesne mase (Ortega idr, 2017,
Strel idr, 2007, Wedderkopp idr, 2004;). Navedeni tren-
di zmanjsanja telesne zmogljivosti pomenijo dejavnike
tveganja za kardiovaskularne bolezni, ki so eden najpo-
gostejsih vzrokov umrljivosti (Daniels, Morrison, Spre-
cher, Khoury in Kimball, 1999). Longitudinalne Studije
(Andersen, Henckel in Saltin, 1989; Kemper idr, 1999)
kazejo na pomemben vzajemni vpliv dejavnikov tve-
ganja, medtem ko je vpliv izoliranih dejavnikov manjsi
(Brettschneider idr, 2004). Eden zelo pomembnih de-
javnikov tveganja za kardiovaskularne bolezni je tele-
sna oziroma sportna nedejavnost ljudi (Brettschneider
idr, 2004; Ferreira idr., 2007; Strel idr., 2007). Raziskovalni
izsledki kaZejo razlicne povezave Sportne dejavnosti z
raznimi dejavniki (Ferreira idr, 2007, Sallis, Prochaska in
Taylor (2000) (Prikaz 1). Eden pomembnih dejavnikov
je materialno okolje. Sallis, Prochaska in Taylor (2000)
ugotavljajo na podlagi pregleda stevilnih tovrstnih stu-

Prikaz 1: Model dejavnikov vpliva na gibalno dejavnost

dij, da obstaja konsistenten pozitiven vpliv moznosti za
Sportno vadbo na Sportno udejstvovanje.

Glede na prikazani vpliv bi morale strategije spodbuja-
nja gibalne in Sportne dejavnosti vkljucevati tudi ukre-
pe na podrocju Sportnih objektov. Nacionalni program
$porta (v nadaljevanju: NPS) za obdobje 2000-2010
(Uradni list RS, $t. 24/00 in 31/00) je med prednostne
razvojne naloge postavil nacrtovanje in gradnjo novih
ter posodobitev obstojecih Sportnih objektov in go-
spodarjenja z njimi. Posebno skrb je namenil gradnji in
vzdrzevanju ve¢namenskih Sportnih objektov in spre-
mljajoce infrastrukture, zlasti Sportnega prostora v $oli,
ki bi naj bil kar najbolje izkoris¢en tudi zunaj Solskih de-
lovnih dni za potrebe, ki jih imajo ucenci, starsi in dru-
Stva. Tako je mogoc¢e namre¢ ustvariti povezave med
$portom v druzini, $oli in drustvih. Zaradi dostopnosti
vsem skupinam prebivalstva NPS izpostavlja tudi ure-
jenost naravnega prostora za sportne namene.

Analiza navedenega NPS (Jurak, 2010) kaZe, da smo v
preteklem desetletju najbolje zgradili ustrezno mrezo
$portnih povrsin ravno na omenjenih dveh podrodjih.
Zagotovili smo dobre infrastrukturne pogoje za Spor-
tno dejavnost znotraj osnovnosolskega izobrazevanja
in Sportno-rekreativno dejavnost na prostem. Povezave
med rastjo Sportno dejavnih prebivalcev in obsegom
Sportnih povrsin kazejo, da so bili ukrepi na podrocju
gradnje Sportnih objektov zastavljeni v pravi smeri, saj
je bil strateski cilj povecanja Stevila Sportno dejavnih
doseZen ali celo preseZen. Slovenci smo med telesno
najbolj dejavnimi narodi v Evropi, takoj za Skandinavdi,

Bioloski in demografski vplivi (starost, spol,
poskodbe, genetika, izobrazba starsev...)

SPORTNA

Psiholoski vplivi (samo-ucinkovitost,
uzivanje v telesni dejavnosti, vzeti si ¢as za
dejavnost, prepri¢anje v ucinke...)

DEJAVNOST

Gibalna

Socioloski vplivi (aktivnost prijateljev ali
druzine)

ucinkovitost,

telesna
zmogljivost

Fizi¢no okolje (vremenske in klimatske
razmere, obcutek varnosti, atraktivno
naravno okolje, vadbena infrastruktura)

ZDRAVIE

Vir: prirejeno po Sallis, Prochaska in Taylor (2000).
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ustrezna uporaba narave kot najvecje Sportne povrsi-
ne pa se zrcali v tem, da smo prvi v koris¢enju nasih na-
ravnih danosti za ta namen (83 % Slovencev je Sportno
ali telesno dejavnih v naravi; Eurobarometer Sport and
Physical Activity, 2010).

Velika vecina navedenih $portnih objektov in povrsin
je v lasti lokalnih skupnosti, zato je razumljivo, da so
najvedje investicijsko breme pri gradnji mreze $portnih
objektov in povrdin nosile obcine (Jurak, 2010). To ima
lahko poleg pozitivnih uc¢inkov tudi negativne posle-
dice, ¢e investicije niso dovolj domisljene z vidika vseh
tveganj. Taksni Sportni objekti lahko namre¢ predsta-
vljajo preveliko breme za obcinske proracune se dolga
desetletja, saj njihovo delovanje zahteva ustrezna sred-
stva za obratovanje in vzdrzevanje.

S pospesenim povezovanjem Solskega in Sportnega
prostora v preteklem desetletju so pridobile ustrezne
vadbene pogoje zlasti tiste Sportne panoge, ki poteka-
jo v $portnih dvoranah (npr. kosarka, rokomet, odboj-
ka, gimnastika, borilni Sporti, badminton, namizni tenis,
ples, mali nogomet). Zaradi razli¢cnih sofinancerjev in
nadgradenj Solskega standarda s Sportnim nimamo
popolnega pregleda nad zgrajenim, kar otezuje obli-
kovanje optimalne mreZe pokritega Sportnega prosto-
ra. Hkrati so bili objekti, zgrajeni pred leti, energetsko
potratni in manj prijazni do razli¢nih skupin uporabni-
kov. Tako imajo Stevilni objekti slabo reseno akustiko,
kar predstavlja tezave pri sporazumevanju med upo-
rabniki vadbenega prostora, neprimerni Sportni podi
povzrocajo okvare ali poskodbe gibalnega aparata
udelezencev vadbe, slabo prezracevanje in slabo na-
Crtovani spremljajoci sanitarni prostori pa odvracajo
udeleZence od vadbe. Problem predstavlja tudi slaba
izkoris¢enost objektov v doloc¢enih delih dneva, tedna
ali leta oziroma prezasedenost v ¢asu, ko poteka Solski
pouk.

Eden od ciljev naslednjega NPS bi zato moral biti za-
gotovljanje ustrezne prostorske umescenosti Sportnih
objektov, kakovostne izkoris¢enosti in ucinkovitega
ravnanja z njimi (Jurak idr, 2010). Zato je bil glavni na-
men nasega raziskovalnega dela ovrednotiti stanje naj-
obseznejsega dela Sportne infrastrukture, tj. pokritega
Solskega $portnega prostora z vidika nadgradnje s
$portnim standardom (povezanost s civilno in zasebno
$portno sfero) in racionalnosti takine gradnje s Spor-
tno-strokovnega vidika. Na podlagi tega smo pripravili
smernice za nadaljnje ukrepanje, zlasti za javna vlaga-
nja v stare in gradnjo novih Solskih Sportnih dvoran in
telovadnic, analiza pa lahko predstavlja tudi osnovo za
spremljavo uspesnosti ter ucinkovitosti prihodnjih NPS.

Na tej podlagi je mogoce zasnovati Sportno-tehnoloski
premik, ki bo zagotovil kakovostne Sportne prostore in
s tem moznost sodobnejse Sportne ponudbe.

M Sportna dvorana kot uéno okolje

Predmet naSega preucevanja je bila Solska Sportna
dvorana oziroma telovadnica. Za namen nasega dela
opredeljujemo Sportno dvorano kot prostor, ki je na-
menjen vec razlicnim Sportnim vsebinam, zlasti pa je
v njem mogoce izvajati Sportne igre (kosarka, odbojka,
mali nogomet, rokomet idr). Optimalna velikost vec-
namenske vadbene $portne dvorane je 47x28x7 m, z
dvema dviznima pregradnima stenama (trije vadbeni
prostori 28x15 m) in pomi¢nimi tribunami (Sklepi po-
svetovanja o telesni vzgoji v osnovnem in usmerjenem
izobrazevanju, 1979). V preteklosti smo gradili tudi t. i.
dvoprekatnice, tj. ve¢namenske Sportne dvorane z dve-
ma vadbenima enotama. Najbolj pogoste, a pogosto
neustrezne, so ve¢namenske $portne dvorane z eno
vadbeno enoto. Poleg navedenih dvoran v Solskem
prostoru poznamo Se telovadnice, ki jih opredeljuje-
mo kot $portne prostore obic¢ajno manjsih dimenzij, ki
so namenjeni mlajsim starostnim skupinam ali pa oZji
uporabi z vidika Sportne vadbe (npr. plesna dvorana,
gimnasti¢na dvorana, dvorana za namizni tenis, boril-
nica ipd.). V njih obi¢ajno udelezenci vadbe ne izvajajo
Sportnih iger.

Vadbene Sportne objekte, med katere v prvi vrsti sodi
Solska Sportna dvorana, lahko ovrednotimo skozi priz-
mo ucenja in poucevanja. Kot u¢no oz. trenazno okolje
je pomemben dejavnik kakovostnega procesa Sportne
vadbe. Ucitelji' stalno iS¢ejo strategije za izboljsanje
vadbenega procesa, pri tem pa so vecinoma osredoto-
¢eni na didakti¢ne postopke, manj pa na uc¢no okolje.
U¢no okolje lahko razumemo kot rezultat dinami¢nega
razmerja med razli¢nimi fizicnimi elementi in odnosi
ter dejavnostmi razli¢nih uporabnikov u¢ne skupnosti.
Ustrezno ucno okolje olajsa komunikacijo, zagotovi pri-
jetno vzdusje in ugodno vpliva na zdravje ter zmoglji-
vosti vadecih in uciteljev.

Solska $portna dvorana in telovadnica predstavljata
ucno okolje, v katerem delata Sportni pedagog in ra-
zredna uditeljica ali v popoldanskem ¢asu oziroma ob
pouka prostih dnevih tudi drug Sportni strokovnjak.
Primernost u¢nega okolja oznacujejo Stevilni dejavniki:
izbor Sportnih naprav in orodja, njihova razporeditev
v prostoru, shranjevanje ter funkcionalnost postavi-

'Ucitelj je v tem kontekstu strokovno izobraZen ali usposobljen strokov-
njak, ki vodi Sportno vadbo.
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tve z vidika pogostosti njihove uporabe, Sportni pod,
osvetljenost, odmevni ¢as v telovadnici, prezracevanje,
Stevilo in kakovost Sportnih pripomockov ter njihova
primernost razvojni stopnji. Slabsi pogoji zahtevajo
improvizacijo ucitelja pri poucevanju, veckrat pa tudi
negativno vplivajo na zdravje ucencev in ucitelja. Po-
datki raziskav kazejo, da se vec kot 50 % vseh nesrec
v $oli zgodi na igriscih ali v telovadnici (Pangrazi, 1999,
str. 187), v zadnijih letih pa je v Solah opazen tudi izra-
zit porast poskodb (Nelson, Alhajj, Yard, Comstock in
McKenzie, 2009). Predvidevamo, da je poleg spreme-
njenih telesnih znacilnosti in slabse gibalne pripravije-
nosti ucencev (Brettschneider in Naul, 2004; Starc, Strel
in Kova¢, 2010) pomemben vzrok nesre¢ in poskodb
manj primerna organizacija pouka v danem ucnem
okolju oziroma neustrezno uc¢no okolje. Slabsi pogo-
ji dela vplivajo tudi na vrsto zdravstvenih tezav, tudi
okvar, ki jih navajajo ucitelji. Najpogostejse so bolecine
v krizu in okvare hrbtenice, sledijo pa tezave z glasom
(hripavost, izguba glasu), prehladi in tezave s sluhom
(Kovac, Leskosek, Hadzi¢ in Jurak, 2011). DolZznost ucite-
lia Sportne vzgoje je, da poskrbi za varne vadbene po-
goje, v katerih bo moznost nesrec in z njimi povezanih
poskodb ¢im manjsa, sebi pa zagotovi ustrezno zdravo
delovno okolje. Med te pogoje v prvi vrsti sodi Sportna
dvorana z vsemi svojimi znacilnostmi.

Materialna opremljenost Sol v Sloveniji je s kvantitativ-
nega vidika zadovoljiva, saj smo v zadnjih letih zgra-
dili Stevilne nove Solske Sportne dvorane in obnovili
stare (Jurak, 2010), s kakovostnega vidika pa opazamo
tudi nekatere slabosti, saj so normativna izhodis¢a za
gradnjo, opremo in vzdrzevanje $portnih dvoran po-
manjkljiva (Jurak, 2010), zato se pojavljajo nekatere ne-
ustrezne resitve (npr. nefunkcionalna razporeditev pro-
storov, Sportnih naprav in opreme ter skladis¢ opreme,
slaba akustika, nekakovosten Sportni pod, nezascitene
naletne povriine ipd.). Zaznane pomanijkljivosti so opa-
zne tudi pri prostoru in opremi za $portno vzgojo na
razredni stopnji, saj pouk poteka najpogosteje v pre-
majhnih prostorih in z neprilagojenimi Sportnimi pri-
pomocki glede na znacilnosti razvojne stopnje mlajsih
Solarjev (Stemberger, 2002), izpeljavi $portnovzgojne-
ga procesa v srednjih $olah in na ljubljanski univerzi v
najetih prostorih (prostori niso prilagojeni izpeljavi pro-
cesa za to populacijo; v njih so hkrati tudi drugi udele-
zenci vadbe ipd)), izpeljavi Sportnovzgojnega procesa
na podruzni¢nih Solah (vecina nima primernih Spor-
tnih povrsin), preslabi opremljenosti 3ol s pripomocki,
ki bi bili prilagojeni razlicnim sposobnostim ucencev
(npr. lahke, mehke Zoge, niZji kosi, pregibne ovire ipd),
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zastarelih in iztrosenih Sportnih napravah in opremi v
priblizno tretjini ol in neurejenosti zunanjih povrsin,
kot so predmeti na igriscih, s katerimi se lahko ucenci
poskodujejo, zanemarjene atletske naprave, napa¢no
pri¢vriceni goli, neurejena in nevarna otroska igris¢a s
poskodovanimi igrali (Cuk, Bucar, Videmsek in Hosta,
2007).
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Metodologija preucevanja znacilnosti
solskih sportnih dvoran
iz uporabniskega vidika

Povzetek

Predstavljamo metodologije, ki smo jih uporabili pri preucevanju znacilnosti Solskih Sportnih dvoran iz razli¢nih uporab-
niskih vidikov v okviru raziskovalnega projekta Analiza Solskega Sportnega prostora s smernicami za nadaljnje investicije
(Jurak idr., 2012). Uporabili smo dve skupini metod dela za analizo stanja Solskih Sportnih dvoran: a) analizo osnovnih znacil-
nosti Solskih Sportnih dvoran na ve¢jem vzorcu, zbranem prek uporabnikov Solskih Sportnih dvoran; b) kakovostne podatke,
zbrane prek razli¢nih merilnih tehnologij in vprasalnikov na izbranem vzorcu tipi¢nih Solskih Sportnih dvoran.

Klju¢ne besede: management sportnih objektoy, telovadnica, u¢no okolje, Sportna vzgoja.




Hl Uvod

Preucevanje Solskih Sportnih dvoran iz razli¢cnih upo-
rabniskih vidikov je redko obravnavana tema v nasem
in mednarodnem prostoru. Prinas je bila zadnja studija
glede stanja 3olskih Sportnih dvoran, ki je vkljucevala
bolj celovit pregled, opravljena pred ve¢ kot dvajsetimi
leti (Kovac in Slana, 1991). V mednarodnem prostoru
smo zasledili nekaj Studij, ki obravnavajo posamezne
uporabniske vidike. Te Studije predstavljamo pri obrav-
navi teh problemov.

Namen nadega raziskovanja je bil ugotoviti stanje 3ol-
skih $portnih dvoran, tako iz Stevilcnega vidika Sportnih
dvoran kot tudi njihove kakovosti. Skladno z navede-
nim in pa finan¢nimi omejitvami smo za preucevanje
razli¢nih problemov Solskih Sportnih dvoran iz uporab-
niskega vidika izvedli ve¢ metod dela. V nadaljevanju
opisujemo znacilnosti glavnih dveh metod, na katerih
je temeljilo zbiranje podatkov. Podrobno je metodolo-
gija predstavljena v zaklju¢nem porocilu nasega razi-
skavalnega projekta (Jurak idr, 2012).

Analizo stanja Solskih Sportnih dvoran smo izvedli z
zbiranjem podatkov na dva nacina:

a. Analiza osnovnih znacilnosti Solskih Sportnih dvoran
na vecjem vzorcu, zbranem prek uporabnikov $ol-
skih Sportnih dvoran (spletna aplikacija v sodelova-
nju z Javnim zavodom RS za Sport Planica).

b. Kakovostni podatki, zbrani prek merilne tehnologije
in vprasalnikov na izbranem vzorcu tipi¢nih Solskih
Sportnih dvoran (sodelovanje s partnerji iz gospo-
darstva).

M Opredelitev osnovnih pojmov,
povezanih s Solsko Sportno
dvorano

Zarazumevanje besedila najprej opredeljujemo osnov-
ne pojme, povezane s $olskimi Sportnimi dvoranami.

Sportna infrastruktura

Med Sportno infrastrukturo Stejemo Sportne objekte in povrsine (Sportni centri, individualni objekti), prome-

kanalizacija, ravnanje z odpadki), oskrbo z energijo (kotlovnice, oskrba z elektri¢no energijo, kurilnim oljem in
plinom), telekomunikacijsko infrastrukturo (internet, telefon, kabelski prikljucki) ter druge sisteme, ki zagota-
vljajo delovanje Sportnih objektov in povrsin.

Sportni objekt

(npr. Sportni park z ve¢ zunanjimi igrisci).

Sportni objekti so za $portno dejavnost opremljeni in urejeni prostori ali povrsine, ki jih sestavljajo vadbeni,
spremljajoci in javni prostori. Pokrit Sportni objekt je obicajno omejen na stavbo, v kateri se nahajajo vadbeni
in drugi prostori (npr. Sportna dvorana). Odprt Sportni objekt sestavlja skupina povezanih $portnih povrsin

Vadbeni prostor

vadbenih enot.

Vadbeni prostor je funkcionalno opremljen prostor ali povrsina, ki omogoca izvajanje Sportne vadbe. V
pokritem Solskem Sportnem objektu je to Sportna dvorana ali telovadnica. Vadbeni prostor ima lahko vec

Sportna dvorana

mi.

Sportna dvorana je vadbeni prostor, ki je namenjen ve¢ razli¢nim $portnim vsebinam, zlasti $portnim igram
(kosarka, odbojka, mali nogomet, rokomet idr.). Optimalna velikost ve¢namenske vadbene $portne dvorane
je 47x28x7 m, z dvema dviZznima pregradnima stenama (trije vadbeni prostori 28x15 m) in pomicnimi tribuna-

Telovadnica

Telovadnica je vadbeni prostor obic¢ajno manjsih dimenzij, namenjen sportni vadbi mlajsih starostnih skupin
ali ozji uporabi z vidika Sportne vadbe (npr. plesna dvorana, gimnasti¢na dvorana, dvorana za namizni tenis,
borilnica, fitnes ipd.). V telovadnicah se obicajno ne izvajajo $portne igre.

Vadbena enota

Vadbena enota je funkcionalno opremljen vadbeni prostor ali povrsina, ki omogoca izvajanje pouka $portne
vzgoje eni vadbeni skupini. Vadbene enote so obicajno locene ena od druge ali od drugih prostorov s trdno
steno ali premic¢no pregrado). Normirana povrsina vadbene enote je neto povrsina do linije trdnih ovir, lahko
pa je razli¢na po velikosti, namembnosti in vgrajeni opremi. Vadbena enota predstavlja osnovo za nacrto-
vanje gradnje Sportnega objekta. V Solski Sportni dvorani je optimalna vadbena enota opredeljena z mero
28x15 m. Telovadnice so lahko glede na svojo namembnost tudi drugacnih velikosti. Vadbene enote imajo
lahko izrisanih ve¢ vadbenih povrsin.

Vadbena povrsina

Vadbena povrsina je znotraj vadbenega prostora z linijami opredeljen vadbeni ali tekmovalni prostor.

Vadbena enota in
Stevilo vadecih

Optimalna povrsina vadbene enote je 25 m? vadbene povrsine na osebo. Optimalno Stevilo vadecih v eni
vadbeni enati je torej med 15 in 20 oseb. V posebnih primerih je lahko Stevilo vadecih manjse, tj. 10 oseb v
eni vadbeni enoti.

Sportni pod

Sportni podi so za $portne dejavnosti oblikovane talne obloge oz. konstrukcije, sestavljene iz vec slojev.
Spodniji sloj mora omogo(iti predpisano proznost poda, vmesni sloj je namenjen razporejanju teZe, povrsina

pa mora biti odporna proti obrabi in imeti pravilno drsnost.
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Proznost Sportnega
poda

Togost podlage nam doloca, koliksna bo navpi¢na reakcijska sila podlage na Sportnika. Pri Sportih prihaja do
razli¢nih sil vadecih na podlago. Najveckrat se te prenasajo prek misicne verige od stopala navzgor. Pri teh
gibanjih so najvecje obremenitve na ligamentih spodnjih okoncin. Pri padcih se ta sila prenese od tistih delov
telesa, ki pridejo najprej v stik s tlemi (npr. zapestje, glava), pa naprej po misi¢ni verigi. Sportni pod mora torej
imeti ustrezne znacilnosti blaZitve tovrstnih gibanj. Veliko blaZenje pa je v nasprotju s potrebami po ustrezni
odbojnosti, zato mora Sportni pod imeti ustrezno razmerje med tema dvema znacilnostma. To razmerje bi
lahko poimenovali proznost Sportnega poda.

Drsnost $portnega
poda

Drsnost Sportnega poda predstavlja trenje med Sportnim copatom in podlago. Pri tem mora pri $portnih
gibanjih pod zagotavljati oprijem $portnega copata s podlago, nadzorovan zdrs copata v isti smeri in spremi-
njanje smeri gibanja. Prevelika drsnost lahko povzrocili padce, premajhna drsnost pa prevelike obremenitve
na sklepe spodnjih okoncin.

Sportno funkcionalne
oznake

Sportno-funkcionalne oznake so oznake v $portni dvorani, ki oznacujejo igralne (predpisane tekmovalne in
prilagojene) povrsine ali pa imajo druge didakti¢cne namene. Namescene so na tleh, steni ali na orodju in
pripomockih.

Akustika

Akustika je podrocje, ki preucuje nihanje in Sirjenje valovanja zvoka. V $portni dvorani se govor prenasa od
ucitelja do ucencev prek kombinacije neposrednega in odbojnega zvoka. Odbojni zvok je znan kot odmevni
¢as. Preve¢ odbojnega zvoka slabo vpliva na razumljivost govora. Sportna dvorana je zahtevno sluino okolje,
saj so to veliki prostori, zgrajeni iz trdih odbojnih elementoyv, ve¢inoma gladkih povrsin sten, tal in stropa, da
vzdrzijo dolga leta uporabe za razli¢cne $portne dejavnosti. To pa povzroca dolg odmevni ¢as, ki vpliva na
razumljivost govora in na raven hrupa v prostoru.

Sportna oprema

Sportna oprema vklju¢uje 3portne pripomocke (Sportne naprave, orodja, drobne $portne pripomocke in
merilne naprave), osebno Sportno opremo in u¢ne pripomocke za proces Sportne vzgoje (pomagala, ucila).
Ob dobri organizaciji naj bi zagotavljala z didakti¢nega vidika optimalno izpeljavo vadbenega procesa.

Sportni pripomocki

Sportni pripomocki pomagajo ucitelju ali trenerju pri izpeljavi kakovostne $portne vadbe. Vkljucujejo fiksne
ali premakljive $portne naprave, orodja in drobne $portne pripomocke. Sportne naprave so ali v celoti graje-
ne (npr. jama za skok v daljino, konstrukcij za kosarkarski kos) ali pa morajo imeti vgrajena sidris¢a za postavi-
tev (npr. konstrukcija za odbojkarsko mrezo z mrezami in antenami). Sidranje naprave mora zagotavljati njeno
popolno stabilnost tudi pri vegjih naletih. Sportna orodja so vedji premicni $portni pripomocki (npr. klopi,
bradlje, koze), ki jih obi¢ajno ne premikamo iz ene dvorane v drugo in na katerih (s katerimi) vadi skupina
vadecih; med drobne pripomocke pa uvrs¢amo manjse pripomocke (stojala, stozci, zoge, kolebnice ...), ki so
premakljivi in jih lahko prenasamo iz prostora v prostor. Zaradi varnosti in didakti¢ne ucinkovitosti morajo biti
vsi pripomocki izdelani skladno s predpisanimi standardi, primerni razvojni stopnji vadecih in redno vzdrze-
vani. Merilne naprave so namenjene diagnosticiranju in spremljavi vadbe (merilniki sr¢ne frekvence, merilniki
porabe energije, tehtnica, kaliper). V didakti¢ni izpeljavi pouka imajo funkcijo ucil.

Osebna Sportna
oprema

Osebna Sportna oprema predstavlja oblacilo in obuvalo ter drugo zas¢itno ali dodatno opremo udelezen-

ca $portne vadbe. Odvisna je od znacilnosti posameznega Sporta. Za vadbo v sportnih dvoranah v okviru
rednega pouka naj bi u¢enci imeli kratke hlace, majico s kratkimi rokavi in obuvalo z nedrse¢im podplatom.
Za posebne dejavnosti (plavanje, pohodnistvo) pa potrebujejo tudi drugo zascitno (npr. ¢elado) in dodatno
$portno opremo (npr. nahrbtnik). Obveznosti glede osebne $portne opreme $ola opredeli v hiSnem redu 3ole
in z njimi seznani starse v publikaciji za starse. U¢itelj, ki poucuje Sportno vzgojo, naj bi imel trenirko ali dolge,
$portne hlace ter majico s kratkimi ali dolgimi rokavi. Njegova oprema naj bo funkcionalna in estetska.

Ueni pripomocki

Ueni pripomocki pomagajo ucitelju pri didakti¢ni izpeljavi pouka. Delimo jih na pomagala (npr. zapisnik,
piscalka, racunalnik, kamera ...), nosilce informacij — ucila (racunalniski programi, kartoni, plakati, , knjige,
e-gradiva ...).

PoZarna varnost

Pozarna varnost je varnost ljudi in premozenja ob pozaru. Ukrepi varstva pred pozarom zagotavljajo varnost
in preprecujejo nastanek vecjih pozarov. Ukrepi so razli¢ni (gradbeni, tehnoloski, tehni¢ni in organizacijski)

in se delijo na preventivne in aktivne ukrepe. Med preventivne ukrepe sodijo vsi tisti ukrepi, ki zmanjsujejo
mozZnost za nastanek poZara, ob njegovem nastanku pa zagotavljajo varno evakuacijo ljudi in premoZenja ter
preprecujejo njegovo Sirjenje, med aktivne ukrepe pa spadajo vsi tisti ukrepi, ki so namenjeni gasenju pozara.

Energetska ucinkovitost

Energetska ucinkovitost stavbe pomeni izracunano ali izmerjeno koli¢ino energije, potrebno za zadovoljeva-
nje potreb po energiji, povezanih z obicajno uporabo stavbe, ki med drugim vklju¢uje energijo za ogrevanje,
hlajenje, prezracevanje, toplo vodo in razsvetljavo.

Arhitekturne ovire

Arhitekturne ovire so fizi¢ne ovire, ki gibalno oviranim otezujejo dostopnost, mobilnost in s tem obvladova-

nje vsakodnevnih aktivnosti. Te ovire preprecujejo neovirano gibanje. Pri Sportnih dvoranah so najpogostejsi
problemi povezani z dostopnostjo do $portnih dvoran, dostopnostjo in ustreznostjo garderob in sanitarij ter
dostopnostjo do Sportnih orodij/pripomockov in zunanjih Sportnih igrisc.
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H Analiza osnovnih znacilnosti
Solskih Sportnih dvoran

Podatke o osnovnih znacilnostih Solskih Sportnih dvo-
ran smo pridobili prek spletne aplikacije Sportni objek-
ti, ki jo je pripravil Javni zavod RS za Sport Planica. S tem
delom raziskave smo nagovorili vse 3olske uporabnike
$portnih dvoran. Najprej smo izvedli pilotski vnos, na
podlagi katerega smo predlagali dopolnitve aplikaci-
je. Za pospesevanje zbiranja podatkov smo usposobili
skupino ljudi, ki je pomagala pri vnosu podatkov v apli-
kacijo na terenu. Tovrstna analiza je narejena na vzorcu
995 Solskih $portnih dvoran, za katere smo pridobili
podatke do konca maja 2012.

Poleg osnovnih znacilnosti smo prek enake metode
dela Zbrali $e podatke o dejavnostih v 585-ih Solskih
$portnih pokritih objektih in investicijskih potrebah v
pokrit Solski prostor za 139 objektov.

Hl Kakovostna analiza znacilnosti
tipskih solskih sportnih dvoran

Analizo na izbranih znacilnostih Solskih Sportnih dvo-
ran smo opravili na ekspertno opredeljenem vzorcu 41
tipi¢nih Sportnih dvoran v Sloveniji (Preglednica 1), ki
predstavljajo razli¢cne arhitekturne znacilnosti Sportnih
dvoran. Velikost vzorca Sportnih dvoran je bila v veliki
meri odvisna od razpoloZljivih finan¢nih sredstev, zato
smo vzorec $portnih dvoran zmanjsali na najnizje ste-
vilo, da podatki z omejitvami zadovoljujejo minimalne
metodoloske pogoje. Skupine Sportnih dvoran izhaja-
jo iz dejanskega uresni¢evanja normativov iz leta 1979
(Sklepi posvetovanja o telesni vzgoji v osnovnem in
usmerjenem izobrazevanju, 1979). Ti normativi so po-
enostavljeno opredeljevali naslednje Sportne dvorane:

- Vrtci: telovadnica velikosti 15x10x4 m.
- Sola s 4-8 oddelki: sportna dvorana 28x15x7 m.

-Sola z 9-16 oddelki: $portna dvorana velikosti
31x26x7 m z dvizno pregradno steno in pomic¢nimi
tribunami.

-Sola s 17-24 oddelki: $portna dvorana velikosti
47x28x7 m z dvema dviznima pregradnima stenama
(trije vadbeni prostori 28x15 m) in pomicnimi tribu-
nami.

- Sola z ve¢ kot 24 oddelki: $portna dvorana velikosti
47x28x7 m in za vsakih nadaljnjih 8 oddelkov e en
vadbeni prostor v velikosti 28x15x7 m; ta je lahko

samostojen ali v sklopu vecjih prostoroy, ki so opre-
mljeni z dviznimi pregradnimi stenami.

Za namen nase analize smo 3olske $portne dvorane
razvrstili v naslednje stiri skupine:

1. Sportna dvorana s 3 vadbenimi enotami (najmanjse
velikosti 42x23x7 m).

2. Sportna dvorana z 2 vadbenima enotama (priblizne
velikosti 30x20x7 m).

3. Mala telovadnica ali posebna $portna dvorana (npr.
za ples, fitnes, gimnastiko).

4. Stara Sportna dvorana z 1 vadbeno enoto (nekoc¢ 2
vadbeni enoti, velikosti 28-20 m dolzine in manj kot
20 m Sirine).

Kot vadbena enota je tukaj opredeljena najmanj ve-
likost odbojkarskega igris¢a (18x9 m) z malim varno-
stnim prostorom okoli igris¢a. Taksna vadbena enota
sicer ne zagotavlja optimalnih, temve¢ minimalne po-
goje dela.

Kakovostna analiza na opredeljenem vzorcu tipi¢nih
Solskih $portnih dvoran (Preglednica 1) je zajemala
merjenje z ustrezno tehnologijo vec razli¢nih znacilno-
sti dvorane: akustike, osvetljenosti, drsnosti poda, ela-
sticnosti poda in opremljenosti Sportne dvorane.

Poleg navedenih znacilnosti smo opravili e analizo
arhitektonskih ovir na poti do in v $portni dvorani na
vzorcu 94 osnovnih sol in 13 srednjih ol, Studijo grad-
bene fizike z vidika ucinkovite rabe energije na eni ti-
pi¢ni 25 let stari Sportni dvorani ter analizo poklicnih
obolenj in poskodb povezanih s 3olskimi Sportnimi
dvoranami na vzorcu 468 uciteljev Sportne vzgoje iz
osnovnih in srednjih 3ol.

Metodologije za preucevanje vseh navedenih posa-
meznih znacilnosti Solskih Sportnih dvoran so podrob-
no opisane pri analizah posameznih znacilnosti solskih
$portnih dvoran.,
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Gregor Jurak,
Bojan Leskosek, Janko Strel

Prostorska razprsenost
in starost solskih sportnih dvoran
ter skupine njihovih uporabnikov

Povzetek

Eden pomembnih vidikov skrbi za mrezo Sportnih objektov je u¢inkovito ravnanje z njo, zato je zelo pomembno, daimamo
vpogled v njeno razprsenost, starost, dotrajanost in uporabo. Na populaciji 995 Solskih Sportnih dvoran smo prek spletne
aplikacije zbrali podatke o osnovnih znacilnostih Solskih Sportnih dvoran v Sloveniji. Ugotavljamo, da je njihova prostorska
razprsenost precej neenakomerna. V osnovnih Solah je dvakrat ve¢ vadbenih povrsin na ucenca kot v srednji Soli. Razlike
med posameznimi deli Slovenije so zelo velike. Na Spodnjeposavskem in Pomurskem je skoraj dvakrat vecji obseg vadbene-
ga prostora v osnovni Soli kot v Osrednjeslovenski in Obalno-kraski regiji ter Jugovzhodni Sloveniji. Murska Sobota ima med
mestnimi obc¢inami dalec najboljse pogoje za osnovnosolsko populacijo. Najslabse pogoje, skoraj trikrat manjsi obseg vad-
benih povrsin na uc¢enca, imata Maribor in Ljubljana. Tudi v srednjesolskem prostoru je razprSenost velika. Velenje, Slovenj
Gradec in Murska Sobota imajo skoraj trikrat ve¢ pokritih vadbenih povrsin kot Ljubljana. Okolja, kjer imajo najvecji obseg
vadbenih povrsin, imajo praviloma tudi najnovejse Sportne objekte.

Dejavnikov za tako velika nesorazmerja je ve¢, njihovi vplivi pa se verjetno prepletajo: negativni vpliv komercialnega Sporta
na obseg pokritih Solskih Sportnih prostorov, decentralizacijski kriteriji spodbujanja gradnje Sol na drzavni ravni, ki so imeli
negativni vpliv na vlaganja v Sportne dvorane v najvecjih mestih, slabo sodelovanje med drzavo in najvecjimi obcinami pri
zasnovi in gradniji Solskih Sportnih objektov.

Kljucne besede: management Sportnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, regije, mestne obcine.
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Hl Uvod

Eden pomembnih vidikov skrbi za mrezo $portnih
objektov je ucinkovito ravnanje z njo, zato je zelo po-
membno, da imamo vpogled v njeno razprienost, sta-
rost in dotrajanost. Glavni namen te Studije je bil ugoto-
viti, kaksna je prostorska razporeditev, obseg in starost
pokritih olskih Sportnih prostorov glede na statisti¢ne
regije in mestne obcine. Poleg tega nas je zanimalo, s
katerimi uporabniskimi skupinami oz. dejavnostmi so
ti prostori zasedeni. Ustrezna prostorska razporeditev
vadbenih prostorov namre¢ omogoca enakovredne
pogoje za razvoj potrebnih organiziranih in neorga-
niziranih oblik Sportne vadbe po celothnem podrocju
Slovenije. Pomemben dejavnik vrednotenja izgrajene
mreze 3olskih Sportnih objektov pa je tudi koris¢enje
teh objektov za dejavnosti civilne in zasebne Sportne
sfere, ki kaze na smotrnost tovrstne gradnje.

Cilji nadega raziskovanja so bili:

- Ugotoviti prostorsko razprienost (regije, mestne ob-
¢ine) Solskih Sportnih dvoran po posameznih skupi-
nah dvoran.

- Ugotoviti prostorsko razpréenost (regije, mestne ob-
¢ine) obsega Solskih Sportnih prostorov.

- Ugotoviti starost Solskih Sportnih prostorov glede na
prostorsko razprsenost (regije, mestne obcine).

- Ugotoviti, katere dejavnosti potekajo v Solskih Spor-
tnih dvoranah.

Hl Metode dela

Podatke o osnovnih znacilnostih Solskih Sportnih dvo-
ran smo pridobili prek spletne aplikacije Sportni objek-
ti, ki jo je pripravil Javni zavod RS za Sport Planica. S tem
delom raziskave smo nagovorili vse Solske uporabnike
Sportnih dvoran. Najprej smo izvedli pilotski vnos, na
podlagi katerega smo predlagali dopolnitve aplikaci-
je. Za pospesevanje zbiranja podatkov smo usposobili
skupino ljudi, ki je pomagala pri vnosu podatkov v apli-
kacijo na terenu. Tovrstna analiza je narejena na vzor-
cu 995 3olskih Sportnih dvoran (785 osnovnosolskih in
210 srednjeSolskih), za katere smo pridobili podatke do
konca maja 2012.

Za namen analize smo opredelili naslednje skupine
Solskih $portnih dvoran:

1. Sportna dvorana s 3 vadbenimi enotami (najmanjse
velikosti 42x23x7 m).

2. Sportna dvorana z 2 vadbenima enotama (priblizne
velikosti 30x20x7 m).

3. Stara Sportna dvorana z 1 vadbeno enoto (nekoc 2
vadbeni enoti, velikosti 28-20 m dolZine in manj kot
20 m Sirine).

4. Mala telovadnica.

5. Posebne Sportne dvorane (npr. za ples, fitnes, gi-
mnastiko, namizni tenis, borilne Sporte, streljanje,
tenis).

V analizi so za celotno Slovenijo, posamezne statisticne
regije in mestne obcine prikazane naslednje znacilno-
sti Sportnih dvoran: stevilo, povrsina in starost vadbe-
nih prostorov. Pri starosti smo se omejili na starost iz-
gradnje $portne dvorane in ne tudi morebitnih njenih
posodobitev, saj nam podatki trenutno ne omogocajo
dovolj kakovostne analize posodobitev.

Poleg navedenih znacilnosti smo prek enake metode
dela zbrali e podatke o dejavnostih, ki potekajo v
585-ih Solskih Sportnih pokritih objektih (497 osnovno-
solskih in 88 srednjesolskih). Oblikovali smo naslednje
skupine dejavnosti (izhajajoc iz poimenovanja v NPS):

- osnovna 5ola (kurikularne dejajavnosti),
- srednja Sola (kurikularne dejajavnosti),
- vrtec (kurikularne dejavnosti),

— visokosolski zavod (kurikularne in ekstrakurikularne
dejavnosti),

- Sportna vzgoja otrok in mladine (prostocasna Spor-
tha vzgoja otrok in mladine, Sportna vzgoja otrok in
mladine, usmerjenih v kakovostni in vrhunski $port),

- Sportna rekreacija (tovrstne dejavnosti drustev, za-
sebnikov ter samoorganiziranost),

- kakovostni Sport,
- vrhunski Sport.

Podatki so bili analizirani s programom SPSS Statistics
18.0. Izracunane so bile osnovne statistike porazdelitve
spremenljivk. Skladno z namenom jih v analizi prikazu-
jemo za celotno Slovenijo, posamezne njene statistic-
ne regije in mestne obcine.

M Rezultati

Stevilo vadbenih prostorov
Preglednica 1 prikazuje regijsko razprsenost razli¢nih

skupin Solskih Sportnih dvoranah, lo¢eno po osnovnih
in srednjih $olah. Vidno je, da imamo v Sloveniji najvec
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Preglednica 1: Regijska razprsenost $olskih Sportnih dvoran po skupinah dvoran, lo¢eno za osnovno in srednjo Solo

o VECNAMENSKA | VECNAMENSKA | VECNAMENSka | TELOVADNICA- | POSEGNESPORINE |
Statisticna regija (3 VADBENE ENOTE) | (2 VADBENI ENOTI) | (1 VADBENA ENOTA) vsota
OS5 | SS | sk. | OS5 | S5 | sk. | OS | S5 | sk. | OS | S5 | sk. | OS5 | S5 | sk

GORENJSKA 7 5 12 1 1 2 35 4 39 | 31 5 36 | 14 12 | 26 15
GORISKA 5 2 7 4 2 6 22 24 | 12 2 14 3 6 9 60
JUGOVZHODNA SLOVENIJA | 4 3 7 3 3 24 1 25 14 7 21 4 6 10 66
KOROSKA 4 1 5 3 3 16 2 18 10 1 11 2 6 45
NOTRANJSKO-KRASKA 3 1 4 2 2 10 10 7 1 5 1 6 30
OBALNO-KRASKA 4 1 5 3 3 15 4 19 4 2 4 2 6 39
OSREDNJESLOVENSKA 10 6 16 4 3 7 91 13 | 104 | 57 9 66 9 22 | 31 224
PODRAVSKA 13 2 15 5 8 62 7 69 | 34 3 37 " 15 | 26 155
POMURSKA 5 3 8 6 6 28 4 32 18 2 20 6 1 77
SAVINJSKA 10 3 13 1 2 13 | 51 6 57 | 26 5 31 5 4 123
SPODNJEPOSAVSKA 6 2 8 4 4 16 1 17 5 5 10 2 41
ZASAVSKA 3 1 4 7 1 8 4 2 6 1 1 20
Skupna vsota 74 | 30 | 104 | 46 1 57 | 377 | 45 | 422 | 222 | 44 | 266 | 66 | 80 | 146 995

vec¢namenskih Sportnih dvoran z eno vadbeno enoto
(42,6 %), najvec pa jih je v najbolj gosto poseljeni regiji
- Osrednjeslovenski. Velika vecina teh $portnih dvoran
je v osnovnosolskem prostoru. V srednjeSolskem pro-
storu po delezu prednjacijo posebne Sportne dvora-
ne.

Preglednica 2 prikazuje Stevilo posameznih vrst solskih
$portnih dvoran v mestnih obcinah. V teh obcinah je
40 % vseh 3olskih Sportnih dvoran v Sloveniji. Glede
na gosto poseljenost v mestnih obcinah bi lahko pri-
Cakovali vedji delez vecjih Sportnih dvoran v primerjavi
s slovenskim povprecjem, vendar je ravno obratno — v

teh obcinah je zlasti vedji delez malih telovadnic in po-
sebnih Sportnih dvoran, kar je v veliki meri povezano z
znacilnostmi srednjesolskega Sportnega prostora.

l Obseg vadbenih prostorov

Po zbranih podatkih imamo v Sloveniji 363.917 m?vad-
benih povrsin v Solskih Sportnih dvoranah, od tega
289.359 m? ali 79,5 % v osnovnih Solah in 74.557 m? ali
20,5 % v srednjih Solah. V povprecju to pomeni 1,81 m?
povrsine na u¢enca v osnovni $oli in pol manj v sredniji
soli (Preglednica 3).

Preglednica 2: Stevilo posameznih vrst 3olskih $portnih dvoran po mestnih ob¢inah

) VECNAMENSKA | VECNAMENSKA | VECNAMENSka | TELOVADNICA- | POSEBNESPORTNE |
Obcina (3 VADBENE ENOTE) | (2 VADBENI ENOTI) | (1 VADBENA ENOTA) vsota
05 | S5 | sk. | OS5 | SS | sk. | OS5 | S5 | sk. | O5 | S5 | sk. | OS5 | S5 | sk.
CELJE 2 2 2 2 4 9 3 12 6 1 7 1 3 4 29
KOPER 1 1 2 1 1 12 3 15 2 1 3 1 1 22
KRANJ 1 2 3 10 3 13 9 2 1 3 6 9 36
LJUBLJANA 2 4 6 2 3 5 47 11 58 | 36 8 44 5 18 | 23 136
MARIBOR 1 1 2 3 5 17 23 14 3 17 12 12 58
MURSKA SOBOTA 2 2 4 2 2 2 4 2 5 2 5 7 22
NOVA GORICA 1 1 2 2 1 3 4 1 5 4 2 6 5 5 21
NOVO MESTO 1 2 3 1 1 8 1 9 1 7 8 2 5 7 28
PTUJ 1 1 2 5 5 2 2 2 7 16
SLOVENJ GRADEC 1 1 4 1 5 2 2 2 4 6 14
VELENJE 1 1 2 7 2 9 2 4 6 1 1 18
Skupna vsota 10 | 18 | 28 12 9 21 | 125 | 33 | 158 | 81 30 | 111 | 21 61 82 400

132



Preglednica 3: Regijska razpréenost obsega Sportnih prostorov v osnovnih in srednjih $olah

Stevilo u¢encev Skupna povr§ina(I\]/1a2¢;benih plcstelo Povrsina na ucenca
03 SS 0s S 03 SS
Gorenjska 17.045 751 29.654 9.612 1,74 1,28
Goriska 9.066 4.618 17.062 4.997 1,88 1,08
Jugovzhodna Slovenija 11.855 6.116 17.690 6.536 149 1,07
Korogka 5.837 2.606 13.596 3419 2,33 1,31
Notranjsko-kraska 4.036 1337 10.043 1.292 2,49 097
Obalno-kraska 7440 3405 10.951 2.844 1,47 0,84
Osrednjeslovenska 42.866 23.700 58.278 16.474 1,36 0,70
Podravska 23.095 13451 44.257 10.093 192 0,75
Pomurska 8.674 3.760 22.839 5164 2,63 137
Savinjska 21.223 10.615 41.852 9.023 197 0,85
Spodnjeposavska 5.502 1.667 16.885 2960 3,07 1,78
Zasavska 3.055 1.115 6.253 2.143 2,05 192
Povprecje 1,81 093

Prikaz 2: Regijska razprsenost obsega Sportnih prostorov v osnovnih 3olah (m2/u¢enca)

Razlike med regijami so zelo velike. Najboljsi prostor-
ski pogoji dela za Sportno vzgojo v osnovni $oli so na
Spodnjeposavskem in Pomurskem, najslabsi pa v Osre-

dnjeslovenski in Obalno-kraski regiji ter Jugovzhodni
Sloveniji, kjer je Stevilo u¢encev na obseg vadbenega
prostora skoraj dvakrat vecje (Preglednica 3, Prikaz 2).
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Prikaz 3: Regijska razpréenost obsega Sportnih prostorov v srednjih $olah (m2/ucenca)

Pri regijski razprsenosti obsega $portnih prostorov v
srednjih Solah prednjacita Zasavska in Spodnjeposa-
vska (Prikaz 3), medtem ko je razporeditev tega prosto-
ra sicer pod precejsnjim vplivom srednjesolskih sredis¢,
ki jih je v nekaterih regijah precej manj. Najmanj vadbe-
nega prostora za dijake je v Osrednjeslovenski regiji.

O 04-08
O o08-12
3 1.2-186
B 1.6inved

V mestnih obcinah je po obsegu 35,5 % vseh vadbenih
povrsin v $olskih Sportnih dvoranah. V mestnih obc&inah
je manj povrsin na ucenca, kot je republisko povprecje
(Preglednici 3 in 4), zlasti na racun manjsega standarda
v osnovnih Solah, medtem ko je vecina srednjih Sola
tako v mestnih obcinah.

Preglednica 4: Obseg $portnih prostorov v osnovnih in srednjih Solah po mestnih obcinah

o Stevilo u¢encev Skupna povrsina Povrsina na ucenca
0s SS 08 SS 0s SS

Celje 3475 7.786 5400 5.656 1,55 073
Koper 3.757 1.738 5633 2.079 1,50 1,20
Kranj 4498 3.348 6.922 4.200 1,54 1,25
Ljubljana 20.282 21.028 27.840 12464 1,37 0,59
Maribor 7.061 9.929 8427 7934 119 0,80
Murska Sobota 1.567 2460 4.847 3.625 3,09 147
Nova Gorica 2.387 3.080 4181 2.800 1,75 091
Novo mesto 3.161 5193 4.568 5.641 1,45 1,09
Ptuj 1.677 2463 3.802 1.624 2,27 0,66
Slovenj Gradec 1435 1463 2103 2401 147 1,64
Velenje 2.556 1.840 3.962 3.054 1,55 1,66
Povprecje MO 1,50 0,85

s




Prikaz 4: Obseg $portnih prostorov v osnovnih in srednjih $olah
po mestnih obcinah

3,50

380 4

2,50

2,00 1

L350 1

Loo

050 4 i
L]

o o & & &

ndh mss

Po obsegu pokritih Sportnih povrsin v osnovnosolskem
prostoru med mestnimi obc¢inami izstopa Murska So-
bota z dale¢ najboljSimi pogoji za osnovnosolsko po-
pulacijo, z zelo dobrimi pogoji pa sledi Ptuj. Najslabse
pogoje, skoraj trikrat manjsi obseg vadbenih povrsin
na ucenca kot Murska Sobota, imata Maribor in Lju-
bliana. Tudi v srednjesolskem prostoru je razprienost
velika. Velenje, Slovenj Gradec in Murska Sobota imajo
skoraj trikrat ve¢ pokritih vadbenih povrsin kot Ljublja-
na (Prikaz 4, Preglednica 4).

M Starost vadbenih prostorov

Prikaz 5: Starost razli¢nih vrst Solskih Sportnih dvoran, lo¢eno po
osnovnih in srednjih Solah
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Povprecna starost zgradb Solskih $portnih dvoran v
Sloveniji je 33,3 leta. Zaradi asimetricne razprsenosti
so nekoliko boljse primerjave srednjih vrednosti (me-

dian — Me). Ta je 32 let, tako pri osnovnoSolskih kot
srednjesolskih $portnih dvoranah. Najstarejse so male
telovadnice (Me = 34 let) in veCnamenske Sportne
dvorane z eno vadbeno enoto (Me = 33 let), najmlajsa
skupina Sportnih dvoran pa so vec¢namenske dvora-
ne s tremi vadbenimi enotami (Me = 15 let). Podatki
nam trenutno ne omogocajo, da bi analizirali natanc-
no starost notranje opremljenosti Solskega Sportnega
pokritega prostora, saj nimamo zanesljivih podatkov o
posodobitvah $portnih dvoran. Razpon starosti stavb
$portnih dvoran se giblje od 150 let navzdol (Prikaz 5).
Stare Sportne dvorane se pojavljajo najvec v najvecjih
mestih (Mariboru in Ljubljani), zato smo za realnejso
primerjavo po regijah in mestnih obcinah uposteval,
da so bile Sportne dvorane, ki so bile izgrajene pred
letom 1950 (taksnih je 80 dvoran), v tem ¢asu popol-
noma prenovljene. Pri teh dvoranah smo izracunali t.
i. popravljeno starost, pri kateri smo upostevali, da je
bila dvorana po 50-ih letih popolnoma prenovljena.
Tako smo dobili oceno starosti notranje opremljenosti
Solskih Sportnih dvoran, kar je mnogo bolj pomemben
podatek za izvajanje Sportne vadbe, kot sama starost
stavbe.

Preglednica 5: Starost Solskih Sportnih dvoran po regijah

Regija 0S SS Skupaj
GORENJSKA 30,8 23,7 291
GORISKA 28,5 18,2 26,1
JUGOVZHODNA SLOVENIA 26,3 299 272
KOROSKA 26,7 404 29,8
NOTRANJSKO-KRASKA 326 32,7 32,6
OBALNO-KRASKA 25,8 252 256
OSREDNJESLOVENSKA 323 24,1 30,3
PODRAVSKA 24,7 23,2 244
POMURSKA 24,1 23,0 239
SAVINJSKA 28,2 333 291
SPODNJEPOSAVSKA 211 206 21,0
ZASAVSKA 31,7 18,8 28,5
Skupaj Slovenija 28,2 25,5 276

Pri tako izracunani popravljeni vrednosti vidimo, da je
povprecna starost nasih solskih Sportnih dvoran 3e ve-
dno 276 let (Preglednica 5). Vidno najmlajso tovrstno
$portno infrastrukturo imajo v Spodnjeposavski regiji,
sledita pa Pomurska in Podravska.
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Prikaz 6: Starost Solskih Sportnih dvoran po mestnih obcinah
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Mestne obcine imajo starejse Sportne dvorane kot
ostala Slovenija, saj je povprecna starost osnovnosol-
skih dvoran v mestnih obcinah 31,7 let, srednjesolskih
pa 25 let. Najstarejse osnovnosolske Sportne dvorane
so v Kranju in Ljubljani s povpre¢no starostjo okoli 35
let, ve¢ kot 10 let mlajse pa v Murski Soboti, Ptuju in
Novem mestu. Najstarejse srednjeSolske Sportne dvo-
rane so v Velenju in Slovenj Gradcu s povprecno staro-
stjo okoli 37 let (Prikaz 6).

M Dejavnosti v Solskih Sportnih
dvoranah

Prikaz 7: Dejavnosti v $portnih dvoranah pri osnovnih in srednjih
solah

100% m Vrhunski Sport
0%

m Kakovostni Sport
BO% -
0% | ® Sportna rekreacija
EO0%

m Sportnavzgoja otrok in
508 - mladine
A% mVisokodolski ravod
I0% W Srednja dola
20%

W Osnovna dola
10%
0% X WVrtec

osnovng dola srednja dola

Redni pouk v osnovni ali srednji Soli predstavlja oko-
li dve tretjini (v osnovni 5oli nekoliko manj, v srednji
soli nekoliko ve¢) zasedenosti Solskih Sportnih dvoran
(Prikaz 7). Druga vedja dejavnost je Sportna rekreacija,
ki zasede vec Casa kot ves tekmovalni Sport skupaj. V
osnovnih 3olah je struktura dejavnosti nekoliko bolj
pestra kot v srednjedolskih Sportnih dvoranah.
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H Razprava

Klju¢na ugotovitev nade analize je, da je prostorska raz-
prienost Solskih Sportnih dvoran precej neenakomer-
na. V osnovnih $olah je dvakrat vec vadbenih povrsin
na ucenca kot v sredniji Soli. Razlike med posameznimi
deli Slovenije so zelo velike. Na Spodnjeposavskem in
Pomurskem je skoraj dvakrat vedji obseg vadbenega
prostora v osnovni soli kot v Osrednjeslovenski in Obal-
no-kraski regiji ter Jugovzhodni Sloveniji. Murska Sobo-
taima med mestnimi obc¢inami dalec najboljSe pogoje
za osnovnosolsko populacijo. Najslabse pogoje, skoraj
trikrat manjsi obseg vadbenih povrsin na u¢enca, ima-
ta Maribor in Ljubljana. Tudi v srednjeSolskem prostoru
je razprsenost velika. Velenje, Slovenj Gradec in Mur-
ska Sobota imajo skoraj trikrat ve¢ pokritin vadbenih
povrsin kot Ljubljana. Okolja, kjer imajo najvecji obseg
vadbenih povrdin, imajo praviloma tudi najnovejse
$portne objekte.

Glede na poznavanje razvoja 3olskih Sportnih dvoran
(Sklepi posvetovanja o telesni vzgoji v osnovnem in
usmerjenem izobrazevanju, 1979) pricakovano po naj-
visji starosti izstopajo male telovadnice in ve¢namen-
ske $portne dvorane z eno vadbeno enoto, saj so se
te dvorane gradile pred 30 in vec leti kot standardne
solske Sporte dvorane. Z razvojem programov, poveca-
njem Stevila solarjev in novimi didakti¢nimi zahtevami
so se kasneje zacele graditi t. i. dvoprekatnice, v zadnjih
dveh desetletjih pa t. i. troprekatnice. Tudi posebne
dvorane se pospeseno gradijo v zadnjem obdobju,
nekatere pa so bile zgrajene tudi ve¢ desetletij nazaj.

Prikaz 8: Prikaz obsega vadbenih povrsin v $olskih Sportnih
dvoranah v regijah in regionalnega BDP
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Vir: Regionalni BDP, http:/www.stat.si/novica_prikazi.aspx?id=4368

Postavlja se vprasanje, kaj so bili dejavniki, ki so pripe-
jali do tako neenakomerne prostorske razprsenosti
pokritih Solskih Sportnih povrsin? 1z Prikaza 8 je vidno,
da obstajajo precejsnja razhajanja med regionalnim



BDP in obsegom vadbenih povrsin v $portnih dvo-
ranah. Regije z nizjim BDP (npr. Pomurska, Zasavska,
Koroska, Notranjsko-Kraska) imajo namrec precej vedji
obseg vadbenih povrdin kot regije z visjim BDP (npr.
Osrednjeslovenska, Obalno-Kraska). Iz tega lahko skle-
pamo, da ekonomske zmoznosti regije niso odloc¢ujoc
dejavnik pri zagotavljanju vadbenih povrsin.

Glede na velika odstopanja menimo, da so v nekaterih
regijah pretiravali z obsegom gradnje, drugod pa niso
uspeli izgraditi zadostnega obsega vadbenih prosto-
rov. V regijah z izstopajo¢im delezem vadbenih povr-
sin na ucenca, kjer gre tudi za sorazmerno najnovejse
objekte, bodo verjetno kmalu imeli teZave s stroski
investicijskega vzdrZzevanja in obratovanja objektov.
Zaradi finan¢nih omejitev bo verjetno v teh regijah
iz strani javnih virov manjse financiranje strokovnega
kadra, ki je sicer eden najpomembnejsih dejavnikov
razvoja Sporta (Kolar, Jurak in Kovag¢, 2010). Za preverja-
nje te domneve bi bilo sicer potrebno izdelati ustrezno
Studijo, ki bi pokazala vpliv gradnje $portnih objektov
tudi v tej smeri.

V strokovnih krogih smo Ze pred leti opozarjali na velik
zaostanek pri gradnji Solskih $portnih objektov v ne-
katerih regijah, 3e posebej pa v nekaterih mestnih ob-
¢inah (tu izstopata Ljubljana in Maribor), kar potrjujejo
tudi izsledki nase analize. Te razlike bo potrebno po-
spedeno zmanjsevati, da bi tudi v nekaterih regijah in
mestnih obcinah lahko hitreje napredovali na razli¢nih
segmentih Sporta.

Dejavnikov za tako velika nesorazmerja je vec, njihovi
vplivi pa se verjetno prepletajo. Na podlagi ve¢ poka-
zateljev razvitosti Sporta (vec v: Kolar idr, 2010) domne-
vamo, da je v tistih regijah, kjer je komercialni Sport
dosegel visoko stopnjo razvoja, obseg pokritih Solskih
Sportnih prostorov bistveno manjsi kot v drugih regi-
jah. Eden od vzrok za nesorazmerja je tudi v kriterijih
spodbujanja gradnje 3ol na drzavni ravni, kjer je dolga
leta veljalo nacelo, da obcine s Sibko finan¢no mocjo
(v okviru Solstva) lahko za sofinanciranje izgradnje sole,
in s tem seveda tudi olskih Sportnih objektov, prejme-
jo tudi 90 % drzavne pomodi in same prispevajo zelo
majhen delez. NajbogatejSe obcine pa so lahko za gra-
dnjo in obnovo 3ol ter Solskih Sportnih objektov preje-
le finan¢no pomoc¢ v delezu najvec¢ 10 % od vrednosti
objekta. Kot negativen primer velja tukaj izpostaviti
mesto Ljubljana, ki v najvec¢jem razmahu gradnje Spor-
tnih objektov sploh ni obnavljalo ali gradilo Solskih
Sportnih objektov. Drugi mozni vzrok je v ugotovitvi,
da v nekaterih obcinah, zlasti v Ljubljani in Mariboru,
razen zelo redkih izjem drZava in mestna obcina nista

sodelovali, skupaj zasnovali, gradili in finan¢no realizi-
rali postavitev racionalnih Solskih Sportnih objektov.
Poznamo stevilne primere gradenj Sportnih dvoran z
dvema vadbenima enotama, Ceprav je s $portnega vi-
dika racionalna resitev gradnja $portne dvorane s tremi
vadbenimi enotami. Zadnji tak primer je Gimnazija Vic¢
v Ljubljani, kjer bo zgrajena Sportna dvorana z dvema
vadbenima enotama (gradilo je pristojno ministrstvi
za izobrazevanje), le nekaj metrov stran pa se mesto
Ljubljana pripravlja na gradnjo $portne dvorane z eno
vadbeno enoto, morda tudi z dvema. Vzrok za taksno
neracionalnost je v ne dovolj veliki proznosti drzave,
da pravocasno spreminja kriterije in v nesposobnosti
obeh lastnikov, da doseZeta dogovor o racionalni gra-
dnji pokritih Solskih Sportnih objektov.

Pregled dejavnosti, ki potekajo v Solskih sportnih dvo-
ranah, kaZze na mnogotero uporabnikov teh dvoran, kar
je skladno z usmeritvami NPS o izgradnji ve¢namen-
skih Sportnih objektov v Solskem prostoru, ki naj bodo
dobro izkoris¢eni za potrebe ucencev, pa tudi starsev
in drustev zunaj ¢asa pouka. S takSnim pristopom so
objekti za Sportno rekreacijo bolj dostopni vsem sku-
pinam prebivalstva. Vidno je, da se Sportni rekreaciji
namenja vec c¢asa, kot vsem tekmovalnim Sportnim
dejavnostim skupaj. Vzroki za to so v razmahu Spor-
tno rekreativne ponudbe zasebnikov in drustev ter v
komercializaciji upravljanja Sportnih dvoran. Z odda-
janjem terminov Sportno rekreativnim ponudnikom
lahko Sola pridobi dodatna lastna sredstva. V Solah, kjer
so tako pridobljena sredstva vlagali v ohranjanje in bo-
gatenje Sportne dvorane in njene opremljenosti, imajo
danes kljub starosti dvoran $e vedno spodobne pogo-
je dela. Ponekod pa so bila ta sredstva namenjena za
druge potrebe, zato se je ta infrastruktura osiromasila.

Lokalne skupnosti, kot najvedji lastnik Solskih Sportnih
dvoran in tudi sofinancer delovanja $portnih drustey, se
ponekod soocajo s tezavo glede prednosti pri uporabi
$portnih objektov v njihovi lasti. Tako je npr. mestna
obcina Ljubljana omejila moznosti osnovnim solam za
komercialno oddajanje njihovih $portnih dvoran, saj je
mestna obcina prek razpisa o letnem programu Spor-
ta opredelila koris¢enje obcinskih Sportnih objektov za
potrebe mati¢nih Sportnih drustev. S tem nacinom pa
5o se zmanjsale moznosti Sportno rekreativnega udej-
stvovanja Ljubljan¢anov v cenovno dostopnih $por-
tnih dvoranah, zato bo potrebno poiskati ustrezne od-
govore tudi v tej smeri. Eden od moznih pristopov se
poraja ob odgovarjanju na drugo, bolj je pomembno
vprasanje, ki je vezano na zasedenost $olskih Sportnih
dvoran. To pa je, kaksna je u¢inkovitost njihove zasede-
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nosti iz vidika zdravja vadecih. Mnozi¢ne aerobne vad-
be imajo vsekakor najvedji tovrstni pozitivni ucinek.

Omejitve studije

Pri posplodevanju ugotovitev nase Studije je potrebno
upostevati, da verjetno obstajajo Solske Sportne dvora-
ne, ki jih znaso analizo nismo uspeli zajeti, in da podatki
o starosti z izratunom t. i. popravljene starosti predsta-
vljajo oceno starosti notranje opremljenosti Sportnih
dvoran. Predpostavljamo pa, da se ti podatki pojavljajo
s podobno variabilnostjo po celotnem podro¢ju Slo-
venije, zato to ne bi smelo vplivati na prostorski prikaz
solskih Sportnih dvoran.

l Sklep

Izsledki nase studije kazejo, da moramo k gradnji Solskih
$portnih dvoran pristopali na bolj odgovoren nacin.
Oblikovali moramo program gradnje 3olskih Sportnih
objektov, ki bo odpravil obstojeca nesorazmerja pri ob-
segu pokritih Solskih $portnih povrsin. V ta namen bo
potrebno s sistemati¢nim strokovnim pristopom spre-
meniti kriterije o sofinanciranju izgradnje teh objektov,
tako na ravni drzave, mestnih obcin in regijskih struktur,
ko bodo le te vzpostavljene. Z vidika obsega obstoje-
¢ih vadbenih prostorov in moznih negativnih posledic
pa bo verjetno e pomembnejsi program energetske
in tehnoloske posodobitve obstojecih solskih Sportnih
dvoran. Nasa analiza (Jurak idr, 2012) je pokazala, da bi
bilo mogoce samo z energetsko obnovo polovice vec
kot 10 let starih Solskih Sportnih dvoran prihraniti slabih
10 milijonov letno samo pri rabi energije. Tehnoloska
posodobitev pa lahko bistveno izboljsa kakovost dela.

Pomemben element ravnanja z mrezo Sportnih objek-
tov predstavljajo to¢ne, azurne in aktualne informacije
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o Sportnih objektih, zato bi bilo treba nujno izboljsati
podatke o Solskih Sportnih objektih tako koli¢insko (vsi
objekti) kot vsebinsko (kakovost, toc¢nost posameznih
podatkov). Za to imamo dobre moZnosti, saj smo v
okviru nasega dela pomagali pri razvoju spletne aplika-
cije Sportni objekti na Zavod RS za $port Planica, prek
katere je mogoce pridobiti te podatke. Najboljsa mo-
Znost je pogojevanje potrebnih podatkov lastnikom in
upravljalcem objektov pri pridobivanju javnih sredstev
in sprotno preverjanje teh podatkov in informiranje
javnosti z javnimi objavami podatkov in analizami teh
podatkov.
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Proznost sportnih podov
v sportnih dvoranah

Povzetek

Z vidika varnosti vadecih se pri Sportnih podih pojavljajo zahteve po ustrezni blazitvi sil gibanja na podlago in oprijemu, po drugi
strani pa igre z Zogo zahtevajo ustrezno odbojnost od povrsine. Glede na strukturo, kakovost vgradnje in spreminjanje z leti upo-
rabe imajo Sportni podi razli¢no proznost. Skladno znamenom nase studije smo na vzorcu 15 Sportnih podov, ki smo jih razvrstili
v tri skupine (prvotno vgrajeni, zamenjani, rekonstruirani), na Sestih merskih mestih v $portni dvorani izmerili dve lastnosti pro-
Znosti Sportnega poda: ublazitev udarca (z umetnim Sportnikom tipa Stuttgart) in navpicni odboj Zoge (merjenje visine odboja).
Posebna vrednost nase studije je, da so izmerjene lastnosti proznosti Sportnih podov v $portnih dvoranah na mestu vgradnje, t. i.
»in situg, nekatere tudi po vecletni uporabi. Ugotavljamo, da Sportni podi z leti uporabe spremenijo z vgradnjo zahtevani lastnosti
proznosti. Te spremembe niso enake po celotni povrsini Sportnega poda, zato se pojavljajo odstopanja, ki pomembno vplivajo
na kakovost Sportne vadbe. Posledi¢no so taksni Sportni podi neustrezni za vadbo. Manjse spremembe so sicer pri tockovno
elasti¢nih Sportnih podih, katerih ublazitev udarca pa je precej nizja od ploskovno elasti¢nih. Na podlagi ugotovitev predlagamo
standard proznosti Sportnih podov za vgradnjo v nase Solske Sportne dvorane, da se zmanjsa tveganje za poskodbe vadecih. To-
vrstni Sportni podi bi morali po svojih lastnostih soditi v razred 4 po SIST EN 14904, taksne lastnosti pa bi morali imeti Se najmanj
10 let po vgradniji.

Klju¢ne besede: management Sportnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, Sola, ublazitev udarca, navpicni odboj zoge, parket,
umetna masa.
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Bl Uvod

Sportni podi so za $portne dejavnosti oblikovane talne
obloge oz. konstrukcije, sestavljene iz vec slojev. Spo-
dnji sloj mora omogociti predpisano proznost poda,
vmesni sloj je namenjen razporejanju teze, povrsina
pa mora biti odporna proti obrabi in imeti pravilno dr-
snost.

Iz vidika vadelega je Sportni pod verjetno najpo-
membnejsi element opreme v vsakem Sportnem
objektu. Izbira Sportnega poda je odvisna od namena
Sportnega objekta. V ve¢namenskih Sportnih objektih,
med katere sodijo Solske $portne dvorane, je optimal-
na izbira bolj zapletena kot pri specialnih objektih. Po-
trebno je preuciti nabor Sportnih dejavnosti, ki bodo
potekle v dvorani (Sporti z razli¢nimi zahtevami), raven
morebitnih tekmovanj (zahteve mednarodnih Spor-
tnih federacij glede $portnega poda ali pa obseg mest
za gledalce — teleskopske tribune in problem ustrezne
nosilnosti poda), obseg uporabe in predvideno pro-
gramsko shemo delovanja Sportne dvorane (tudi nes-
portna dejavnost, kot so razli¢ne druzabne in komerci-
alne prireditve).

Sitar in Strazisar (1991) navajata naslednja merila za vre-
dnotenje kakovostnega sportnega poda:

- ugodno pocutje,

- hrupnost celotne konstrukcije poda,

- primerna toplota,

- odpornost na stati¢ne in dinamic¢ne obremenitve
(primerna proznost in nosilnost),

- primerna odbojnost (igre z Zogo) - koli¢ina vrnjene
energije,

- primerna drsnost,

- teZja vnetljivost,

- ravnost vrhnjega sloja,

- minimalna obcutljivost na nabiranje prahu,

- enostavno Ciscenje,

- odprtine v podu morajo biti v ravnini s podom in
morajo dobro tesniti,

- obstojnost talnih oznak za Sportne igre.

Poleg navedenih lastnosti mora imeti Sportni pod tudi
doloc¢eno odpornost proti viagi.

Gibanja, ki se odvijajo v Sportnih dvoranah, vkljucujejo
veliko skokov in doskokov, sprememb smeri gibanja,
ustavljanja, pa tudi padcev. To so gibanja, ki lahko ob
neugodnem stiku s podlago povzrocijo poskodbe
vadecih. Reakcijska sila podlage ni odvisna le od gi-
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banja vadecega, ko je v stiku s podlago, ampak tudi
od mehanskih lastnosti Sportnega poda (Peikenkamp
idr,, 2002). Neustrezna proznost in premajhna drsnost
Sportnega poda vplivata na to, kakSne obremenitve
se pojavljajo v predelu kolen in gleZnjev. Najpogostejsi
poskodbi, povezani z lastnostmi Sportnega poda, sta
zato zvin gleznja in poskodba sprednje kolenske krizne
vezi (ACL) vadelega. Poleg teh se pojavljajo e druge,
kot so: odrgnine, opekline zaradi trenja, deformacije in
okvare stopal zaradi ponavljajocih se obremenitev in
zlomi kosti zaradi povecane misi¢ne utrujenosti. Zara-
di slabe elasti¢nosti so nasi ucitelji v preteklosti bele-
Zili tudi pogoste poskodbe ahilovih tetiv pri vadbi na
$portnih podih iz umetne mase (grajeno v zacetku
osemdesetih let).

Sportni pod ima pomembno vlogo tudi pri zmanjse-
vanju tveganja pred poskodbami ob padcih (Shields in
Smith, 2009). Zivljenjsko nevarni so lahko zlasti udarci
7 glavo ob tla (US Consumer Product Safety Commis-
sion, 1995). Sposobnost ublazitve udarca je tako ena
pomembnih lastnosti Sportnega poda.

Z vidika varnosti vadecih se pri $portnih podih torej
pojavljajo zahteve po ustrezni blaZitvi sil gibanja na
podlago in oprijemu, po drugi strani pa igre z 70go
zahtevajo ustrezno odbojnost od povriine. S Sportne-
ga vidika so zato pomembne zlasti naslednje znacilno-
sti Sportnih podov: odbojnost Zoge, ravnost, drsnost in
togost povrsine.

Odbaojnost Zoge. Sportne igre vkljucujejo razlicna gi-
banja Zoge (navpicni in kotni odboji, kotaljenja), Zoge
pa imajo razli¢ne znacilnosti (obseg, trdota, oblika idr.)
glede na lastnosti igre (zahteva po vecjem ali manjsem
odboju). Pri tej lastnosti gre torej za ustrezne znacilno-
sti navpi¢nega in kotnega odboja Zoge od $portnega
poda glede na zahteve posameznega Sporta. Zelo po-
membna je enakomerna odbojnost po celotni igralni

povrsini.
i '-'\/
I

Ravnost povrsine. Vsi Sporti zahtevajo, da so podlage
ustrezno ravne in enakomerne, tako da ne vplivajo na
gibanje vadecega po njem.

Drsnost povrsine. Pri drsnosti Sportnega poda gre de-
jansko za trenje med $portnim copatom in podlago.
Pri tem gre z vidika $portnih gibanj za znacilnosti, ki
zagotavljajo oprijem 3portnega copata s podlago,



nadzorovan zdrs copata v isti smeri in spreminjanje
smeri gibanja. Prevelika drsnost lahko povzrocili pad-
ce, premajhna drsnost pa prevelike obremenitve na
sklepe spodnjih okoncin. Stopnja trenja med $portnim
copatom in podlago opredeljuje, ali bo noga $portni-
ka zadrsala po podlagi ali ne. Vendar pa ta stopnja ne
sme biti tako visoka, da se omeji gibanje stopala pri
nadaljevanju iste smeri ali pa onemogoci nadzorovano
drsenje stopala pri spremembi smeri gibanja. Ce je sila
lepenja visja od horizontalne sile, s katero Sportnik vpli-
va na podlago, potem bo noga ostala pri miru in ne bo
zadrsala. Vsota vseh navorov v sklepih bi v takem pri-
meru morala biti enaka ni¢. Vedja, kot je horizontalna
sila $portnika na podlago, vecje navore morajo sklepi
uravnavati. Ti veliki navori v sklepih pa predstavljajo de-
javnike tveganja, zlasti za travmatske poskodbe.

Togost podlage nam doloca, kolik$na bo vertikalna re-
akcijska sila podlage na Sportnika. Pri $portih prihaja
do razli¢nih sil vadecih na podlago. Najveckrat se te
prenasajo prek misi¢ne verige od stopala navzgor. Pri
teh gibanjih se najvec¢je obremenitve na ligamentih
spodnjih okoncin. Pri padcih se ta sila prenese od tistih
delov telesa, ki pridejo najprej v stik (npr. zapestje, gla-
va), pa naprej po misi¢ni verigi. Sportni pod mora tore;
imeti ustrezne znacilnosti blaZitve tovrstnih gibanj. Ve-
liko blaZenje pa je v nasprotju s potrebami po ustrezni
odbojnosti, zato mora Sportni pod imeti ustrezno raz-
merje med tema dvema znacilnostma. To razmerje bi
lahko poimenovali kot proznost Sportnega poda.

Sportni podi morajo torej imeti ustrezne znacilnosti za
izvajanje $portnih gibanj, hkratni pa morajo biti spo-
sobni varno vzdrzati obremenitve vadecih in opreme
(povrsinska deformacija), biti primerni za enostavno
vzdrZzevanje, imeti ustrezne poZarne lastnosti in ne
smejo sproscati snovi, ki bi lahko Skodovale zdravju.
Nekakovosten $portni pod ima lahko razlicne negativ-
ne posledice, kot so: velika hrupnost konstrukcije poda,
neprimerna odbojnost, premajhna ublazitev udarca oz.

prevelika togost, neprimerna drsnost, teZzavno ciscenje
in neodpornost.

Sportni podi v $portnih dvoranah so narejeni bodisi iz
lesa ali umetnih mas. Ne glede na izbrani tip morajo
Sportni podi v dvoranah izpolnjevati standarde me-
hanskih in biomehanskih lastnosti Sportnega poda. V
EU velja standard EN 14904, ki doloc¢a tehni¢ne in var-
nostne lastnosti $portnih podov. Tehni¢ne lastnosti
opredeljujejo mehanske lastnosti Sportnih podov, npr.
moc in upogibljivost, ki se merijo s testi odbojnosti
70ge, odzivnosti na kotalno obremenitev in odzivnosti
poda na direktno obremenitev. Biomehanske lastnosti,
ki so z vidika moznosti pojavljanja poskodb vadecih bi-
stvene, pa opisujejo stik vadecega s podlago, in sicer z
opredeljevanjem primernih lastnosti ublaZitve udarcev
vadecega ob povrsino, parametrov drsnosti povriine
in navpi¢nega odboja (ASET Services, 2005). Glede na
navedeno standard EN 14904 opredeljuje 5tiri skupine
Sportnih podov:

« to¢kovno elasti¢ni pod (skupina P) je tisti, pri kate-
rem tockovna obremenitev povzroci deformacijo
samo v bliZini vnosa sile,

« mesani pod (skupina M) je tockovno elasti¢ni pod
s sestavino iz umetne snovi, ki povzroci ploskovno
ucvrstitev,

« ploskovno elasti¢ni pod (skupina A) je tisti, pri kate-
rem tockovna obremenitev povzroci deformacijo na
razmeroma veliki povrsini zraven vnosa sile,

« kombinirani elasti¢ni pod (skupina C) je ploskovno
elasti¢ni pod s tockovno elasti¢nim zgornjim slojem,
pri katerem tockovna obremenitev povzroci defor-
macijo v blizini vnosa sile ter tudi na 3irsi povrsini.

Preglednica 1: Uporabljene povrsine glede na skupine sportnih
podov

Skupina Parketi UHT:ZG Toekljféiérée
tockovno elasti¢ni pod p 4 v
mesani pod M v

ploskovno elasti¢nipod | A v

kombinirani elasti¢ni pod | C 4 v

V Sportni dvorani lahko imamo torej razli¢ne pode po
strukturi, glede na povrdino pa so ti iz parketa in ume-
tnih snovi, najpogosteje iz poliuretana, precej redko
pa iz tekstilnih oblog (Preglednica 1). Do vecjih obre-
menitev v gleznju prihaja na umetnih podlagah (Wei
idr, 2010), kjer prihaja do vedjih tockovnih obremenitev
$portnega poda, zato te podlage predstavljajo vecje
tveganje za poskodbo gleznja kot naravne podlage.
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Posledi¢no so na umetnih masah v Sportnih dvoranah
poskodbe pogostejse kot na parketih (Katkat, Bulut,
Demir in Akar, 2009; Pasanen, Parkkari, Rossi in Kannus,
2008; Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme in Bahr,
2003). Pasanen idr. (2008) ugotavljajo, da je tveganje za
nekontaktno poskodbo na umetnih masah dvakrat vis-
je kot na parketu. Zaradi ve¢je proznosti ploskovno ela-
sti¢ni in kombinirano elasti¢ni Sportni podi, med katere
sodijo tudi parketi, zmanjsujejo tudi tveganje poskodb
pri padcih, zlasti padcih na glavo (Shields in Smith,
2009). Vzroki za vgradnjo Sportnih podov iz umetnih
snovi so zato v drugih znacilnostih teh podov: velika
odpornost, dober nadzor pri vzdrzevanju cistoce, saj
so tla nevpojna in protiprasna, velika izbira barvnih
odtenkov in precej niZja cena od parketov. Opozoriti
pa velja, da so razlike med Sportnimi podi z umetno
maso zelo velike. Obstaja vec tovrstnih Sportnih podov
z razli¢nimi lastnostmi, odvisno od trdote, proznosti in
debeline umetne mase in seveda od podkonstrukcije.

Pri izbiri ustreznega $portnega poda je torej treba po-
znati znacilnosti posameznih Sportnih podov in izbrati
tistega, ki najbolj ustreza potrebam uporabnikov. Ven-
dar pa se v praksi kaZe, da to ni nujno dovolj. Mnogi
$portni podi imajo namre¢ ustrezne lastnosti pri labo-
ratorijskih preizkusih, ze z samo vgradnjo ali z leti upo-
rabe pa se njihove lastnosti poslab3ajo. Skladno z nave-
denim je bil namen nase studije, da ugotovimo, kaksna
je proznost Sportnih podov po vecletni uporabi.

Glede na opisano problematiko smo zastavili dva glav-
na cilja nase Studije:
a. na razli¢nih $portnih podih izmeriti dve lastnosti, ki

opredeljujeta proZnost Sportnega poda: ublazitev
udarca in navpicni odboj zoge;

b. ugotoviti, kakSna so odstopanja v proZznosti Sportnih
podov glede na njihove lastnosti ob vgradniji ali la-
boratorijske meritve.

l Metode dela

Izbor enot

Proznost Sportnih podov smo merili v 15 3olskih Spor-
tnih dvoranah. Vzorec smo oblikovali na podlagi po-
znavanja najbolj pogosto vgrajenih Sportnih podov v
Sloveniji, in sicer namensko glede na vrsto, posebnost
vgradnje in starost $portnega poda (Preglednica 2, Pri-
kaz 1).

Velikost vzorca Sportnih dvoran je bila v veliki meri
odvisna od razpoloZljivih finan¢nih sredstev, zato smo
vzorec sportnih dvoran zmanjsali na najnizjo stevilo, da
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podatki z omejitvami zadovoljujejo minimalne meto-
doloske pogoje.

Posebnost vgradnje $portnega poda so opredeljevale
naslednje vrednosti:

- Prvotno vgrajeni pod je tisti pod, ki je bil vgrajen pri
izgradnji $portne dvorane.

— Zamenjani Sportni pod je tisti pod, ki je nadomestil
prvotno vgrajenega ali predhodno zamenjani $por-
tni pod. Gre torej za Sportni pod, ki nadomesti iztro-
$en Sportni pod.

- Rekonstruiran $portni pod je tisti pod, ki je bil vgra-
jen pri izgradnji Sportne dvorane, vendar je bil zaradi
resnih tezav saniran takoj po vgradnji. Ne gre torej
7a zamenjavo prvotnega Sportnega poda, temvec za
njegovo popravilo.

Preglednica 2: Izbor Sportnih podov za merjenje njihove pro-

Znosti

Posebnost vgradnje Totkovno
L Ploskovno ela-
elastici | ciieni (parket)
(umetna masa) P
Prvotni sportni pod 1
Zamenjani $portni pod 2 4
Rekonstruirani $portni pod 3 3
Skupaj 3 12 15

Prikaz 1: Starost Sportnih podov po skupinah glede na poseb-
nost njihove vgradnje
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H Merjeni lastnosti

Meritve so bile opravljene v skladu s standardom SIST
EN 14904: Podloge za $portne dejavnosti — Notranje pod-
loge za ve¢namensko uporabo — Specifikacija. 1zmerjeni
sta bili dve lastnosti proZznosti Sportnega poda: ubla-
Zitev udarca in navpicni odboj Zzoge. Z izjemo ene (20.
12.2011) so meritve potekale med 29. 8.in 2.9. 2011.



Za vse izbrane Sportne pode z izjemo enega smo pri-
dobili podatke o meritvah navedenih dveh lastnosti
$portnih podov ob njihovi vgradnji oziroma ob pred-
hodnih laboratorijskih preiskavah. Vse meritve so bile
izvrdene na enak nacin kot po standard SIST EN 14904,
saj ta standard povzema te meritve po takrat veljav-
nem standardu DIN V 18032-2.

Ublazitev udarca

Meritve ublazitve udarca smo izvajali z umetnim Spor-
tnikom tipa Stuttgart po DIN V 18032-2 z vzmetno kon-
stanto vgrajene vzmeti co = 1786 kN/m. Dajalnik sile
smo prikljucili na merilni ojacevalnik tipa KWS 3082 in
digitalni osciloskop HP 54601B. Izmerjeni napetostni
signal na osciloskopu je bil proporcionalen ublazitvi
udarca (izhod ojacevalnika je bil filtriran s 120 Hz). Upo-
rabljena naprava je prikazana na sliki.

Slika 1: Naprava za meritev ublaZitve udarca (umetni Sportnik).

Preiskavo ublaZitve udarca z umetnim 3$portnikom
smo izvajali po standardu SIST EN 14808:2006 Podloge
za $portne dejavnosti — Ugotavljanje ublazitve udarca. Na
izbranem merskem mestu smo izvedli tri udarce: po-
skusnega ter dva, iz katerih smo izracunali povpre¢no
vrednost. Ker je test ublaZitve udarca z umetnim $por-
tnikom relativna meritev Sportnega poda glede na
trda referencna tla, smo referen¢no meritev izvedli na

trdih tleh v preskusni hali Laboratorija za konstrukcije
na Zavodu za gradbenistvo Slovenije dne, 12. 8. 2011.

Iz razmerja med vrednostjo ublaZitev udarca na podu
in na referen¢nih tleh smo izracunali koeficient ublazi-
tve udarca (KA) po enacbi:

¢,— 2000
250

pri kateri smo upostevali dejansko konstanto vgrajene
vzmeti g = 1786 kN/m.

KAO8) = KA, +

5

X (0.03 X KA, -4),

V analizi rezultatov smo upostevali tudi kriterije ustre-
znosti Sportnega poda po SIST EN 14904:2006, in sicer:

- povpre¢na izmerjena vrednost koeficienta ublazi-
tve udarca na podu mora za posamezne vrste poda
ustrezati vrednostim, podanim v Preglednica 3,

- izmerjena vrednost na posameznem mestu ne sme
odstopati za vec kot £ 5 odstotnih to¢k od povprec-
ne vrednosti.

Preglednica 3: Koeficienti ublazitve udarca (%) po standardu
SIST EN 14904:2006

TP to'évko'vno ela- meganipad () pqukgvno ela- kornbinirani
sti¢ni pod (P) sticni pod (A) |elasti¢ni pod (C)

1 >25<35

2 > 35 <45

3 >45 >45 <55 >40<55 >45 <55

4 >55<75 >55<75 >55<75

Navpic¢ni odboj Zoge

Preizkus obnasanja Zoge pri navpicnem odboju je bil
izvrden v skladu s SIST EN 12235:2005 Podloge za Spor-
tne dejavnosti — Ugotavijanje visine navpi¢nega odboja.
KoSarkarsko Zogo, ki je bila vpeta v stojalo, smo spustili
z vidine 1.8 m in vizualno merili visino odboja. Kot me-
rilo navpi¢nega odboja (BR) sluzi koeficient med visino
odboja 7oge na $portnem podu in visino odboja na
togi podlagi. Referenc¢na trda tla smo pri vsaki meritvi
poiskali znotraj objekta dvorane, saj je tlak v Zogi odvi-
sen od temperature med meritvijo.

Na izbranem merskem mestu smo izvedli serijo petih
meritev in dolocili povpre¢no vrednost meritev. Iz raz-
merja med odbojem Zoge na podu in odbojem na togi
podlagi smo izracunali koeficient odboja zoge BR (%).
V analizi rezultatov smo upostevali kriterije ustreznosti
Sportnega poda po SIST EN 14904:2006, in sicer:
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- povpre¢na izmerjena vrednost koeficienta odboja
7oge mora biti vecja ali enaka 90 %,

- izmerjena vrednost na posameznem mestu ne sme
odstopati za vec kot + 3 odstotne tocke od povprec-
ne vrednosti.

Slika 2: Naprava za preiskavo navpi¢nega odboja zoge in prikaz
znacilne meritve.

Bl Merska mesta
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Prikaz 1: Skica merskih mest v Sportni dvorani
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Meritve so bile izvedene sistemati¢no na Sestih mer-
skih mestih, ki smo jih izbirali glede na dejansko obre-
menjenost. Mesta smo izbirali tudi na osnovi posku-
snega odboja Zoge v blizini izbranih mest, pri tem smo
izbrali mesta s slabsim odbojem. Izbrana merska mesta
so bila:

1. pod koSem na prvi polovici kosarkarskega igrisca
(velike obremenitve pri kosarki),

2. v blizini mesta za proste mete na prvi polovici ko-
sarkarskega igrisca,

3. v blizini sredine igri¢a na robu igris¢a za odbojko
(velike obremenitve pri odbojki),

4. vblizini sredine igris¢a v nevtralni coni igris¢a (majh-
ne obremenitve),

5. v blizini mesta za proste mete na drugi polovici ko-
sarkarskega igrisca,

6. pod kosem na drugi polovici kosarkarskega igrisc¢a
(velike obremenitve pri kosarki).

Vsakemu izbranemu merilnemu mestu v Sportni dvo-
rani smo izmerili razdalje do bliznjih sten oz. tribun. Lo-
kacije merilnih mest za posamezne Sportne dvorane
so prikazane v prilogah zaklju¢nega porocila raziskave
(Jurak idr, 2012).

Postopek meritev

Pred izvedbo meritev smo izmerili prostorsko tem-
peraturo s tekocinskim metrom (tip 2.85, proizvajalec
Labortherm-N, tocnost =+1 % izmerjene vrednosti)
in vlaznost zraka z lasnim higrometrom (tip Polyme-
ter, proizvajalec Tlos, to¢nost +5 %, izmerjene vre-
dnosti).

V vseh Sportnih dvoranah smo priceli s preiskavami
ublaZitve udarca na izbranih merskih mestih, po eno-
urnem klimatiziranju Zzoge pa smo izvedli Se preiskavo
odboja Zoge na istih mestih. Da bi imeli enake klimat-
ske pogoje za zogo tudi pri odboju na togi podlagi,
smo te meritve izvedli v vsaki Sportni dvorani posebe;.

Statisti¢ne analize

Izracunane so osnovne statistike porazdelitve spre-
menljivk. Skladno z namenom jih v analizi prikazujemo
po posameznih Sportnih dvoranah in skupinah glede
na posebnost vgradnje Sportnega poda.



M Rezultati

Preglednica 4: Osnovne znacilnosti preucevanih Sportnih podov

Skupina . .| Leto vgradnje
. Leto izgradnje .
Vrsta . $portnega . merjenega
Sportna dvorana .. Tip $portnega poda 3portne .
povrsine poda glede na Sportnega
. dvorane
vgradnjo poda
Osnovnal solg BQZIdarJa umetna PULASTIK: granulirana guma, vezana s poliuretanom | prvotni 1981 1981
Jakca v Ljubljani masa
Osnovna Sola Nove ELASTAN: sloj plos¢ iz poliuretanskega regenerata
Fusine v Liubliani parket | (kosmita), vodoodporne iverne plosce in masivni prvotni 1988 1988
JUoY parket
RESA (Elastan): sloj plos¢ iz poliuretanskega rege-
Osnovna Sola Sevnica | parket | nerata (kosmita), vodoodporne iverne plosce in prvotni 1994 1994
masivni parket
Osnovna Sola lvana GRADLES (Elastan): sloj plos¢ iz poliuretanskega
e e L parket | regenerata (kosmita), vodoodporne iverne plos¢e in | prvotni 1995 1995
Groharja v Skofji Loki masivni parket
Srednia zdravstvena MABOFLOOR: sloj iz parne zapore, elasti¢nih ¢epoy,
tola VJL'ubI'ani parket | dveh plasti vodoodporne vezane plosce in finalne prvotni 1998 1998
Juby parketne plasti, ki je finalno obdelana
BERLIN 31: dvojni elasti¢ni nosilci iz zgornjih in spo-
Osnovna Sola Petrovee |parket |dnjih vzmetnih desk in distan¢nikov iz vezanega lesa, | prvotni 2001 2001
preko katerih je poloZen panelni parket
Biotehnicni izobrae- Sinel Single Panel OSB: leseni nosilci enake upogibne
valni center v Liubliani parket | togosti, postavljeni v eni smeri, preko njih so poloze- | prvotni 2008 2008
Juby ne OSB plosc¢e ter panelni parket
Hala Tivoli v Ljubljani parket CONVNOR NEO SHOK red: elastlfm blaZ”CI. (néjtrsa zamenjan 1964 1995
razli¢ica), lesena podkonstrukcija ter masivni parket
Fakulteta 7a £oort — CONNOR NEO SHOK blue: elasti¢ni blazilci (najmeh-
dvorana Skrla?ica parket | kejsa razlicica), lesena podkonstrukcija ter masivni zamenjan 1963 2009
parket
) . ! HERCULAN MF 742: 2-3 mm poliuretana z zas¢itno
Gimnazija Poljane v umetna . ; .
o prevleko na 7 mm debelem sloju vezanega gumije- | zamenjan 1899 2010
Ljubljani masa
vega granulata
Fakulteta za $port — parket CON}\IOR NEO SHOK red: e|aStIFﬂl b|aZI|CI. (nthrsa Zamenjan 1963 010
dvorana Krn razli¢ica), lesena podkonstrukcija ter masivni parket
POLYTAN SE: 10-13 mm sendvi¢ izvedba iz porozne-
Fakulteta za Sport — umetna |ga gornjega sloja 1 —3.5 mm granul iz EPDM gume, Jamenian 1989 2011
dvorana Grintovec masa vezane s poliuretanskim lepilom ter spodnjega )
elasti¢nega sloja
Osnovna £ola Davorina SINEL PANEL: poliuretanska pena, mrezasta elasti¢na
Jenka v Cerkljah na parket konstrgkcua lZ I?semh'nosﬂcg)/ enake upog|bvr1ev. rekonstruiran | 2002 2001
Gorenjskem togosti s podlozkami iz elasti¢ne plute na secisc¢ih
vzdolznih in pre¢nih nosilcev ter panelni parket
SINEL PANEL + sanacija: na spodnjo konstrukcijo
Osnovna sola Ig parket (eIasucng nquce, pcistavljene v dven pvr:avokotmh rekonstruiran | 2002 2002
smereh) je bila poloZena plast OSB plos¢ ter nov
parket
SINEL PANEL + sanacija: preko elasti¢nih nosilcev SI-
Osnovna %ola Sencur parket | NEL, poloZenih v dveh pravokotnih smereh, vgrajena |rekonstruiran | 2002 2005
vodoodporna vezana plosca in panelni parket

Preglednica 4 prikazuje osnovne znacilnosti posameznih $portnih podov. Zaradi teh znacilnosti so bili podi tudi

izbrani v vzorec.




Preglednica 5: Meritve elasti¢nosti Sportnih podov

Skupina | Predhodne meritve Meritve 2011
Vrsta sportnega| |eto Ustreznost poda
Sportna dvorana povrdine poda pred- |KA pov|OZ pov| Temp. KA pov|KA min|KA max|OZ pov|0Z min|0Z max| V 2011 po SISTEN
RV (%)
gledena | hodne | (%) | (%) | (0O) % | @ | o | o) | ) | (%) |14808
vgradnjo | meritve
Osnovna sola . )
Bovidarja Jakca v | <@ | prvotni 25 | 55 | 335 | 296 | 377 |1001| 99 | 1007 |PA tOCkovN
S masa razred 1)
Ljubljani
NE, preveliko
. lokalno odstopa-
Osnovna sola nie na DOGOSO
Nove Fuzinev | parket |prvotni | 1996 | 64 | 97 | 25 | 46 | 611 | 45 | 704 | 933 | 911 | 953 |/UE"2POd
o obremenjenem
Ljubljani
vadbenem
mestu
Osnovna sola ) NE, prevelika
; parket | prvotni 1995 | 41 94 27 45 |1 616 | 51,8 | 691 | 91,8 | 883 | 955 .
Sevnica odstopanja
Osnovna sola DA (ploskovni
Ivana Groharja v | parket |prvotni | 1995% | 45 96 | 275 | 47 | 50 | 461 | 548 | 96,5 | 957 | 971 P '
51 . razred 3)
Skofji Loki
Srednja zdra- NE orevelika
vstvena solav  |parket |prvotni | 1998 | 55 95 26 | 48 | 476 | 324 | 627 | 954 | 86,7 | 995 P )
L odstopanja
Ljubljani
Osnovnasola | ot I orotni | 1999 | 57 | 97 | 265 | 45 | 649 | 616 | 685 | 884 | 846 | 930 | \EPrenizek od-
Petrovce boj, odstopanja
Biotehni¢ni
izobraZevalni . DA (ploskovni,
; parket |prvotni | 2006 | 60 94 25 53 | 661 | 631 | 698 | 926 | 919 | 93,6
center v Lju- razred 4)
bljani
Hala Tivoli v zame- NE, lokalno
N parket ) 2007 | 63 89 | 215 | 66 | 62,7 | 574 | 723 | 88,7 | 80,3 | 93,2 | prenizek odboj,
Ljubljani njan .
odstopanja
Fakulteta za zame- rDaAzr(erijrSl;Or\r/wzlr'f—
$port —dvorana | parket ) 2007 | 67 92 27 54 | 633 | 575 | 662 | 925 | 949 | 90,8 | .. )
o njan $im odstopa-
Skrlatica )
njem)
Gimnazia Polja- jumetna | zame- | 0o | 55 | o9 | 55 | 47 | 383 | 361 | 41 | 10121005 | 1017 | PA (Ockovn,
ne v Ljubljani masa njan razred 2)
Fakulteta za zame- DA (ploskovni
Sport —dvorana | parket ) 2007 | 62 95 | 26,5 | 53 68 | 656 | 706 | 925 | 90,5 | 94 P !
njan razred 4)
Krn
Fakulteta za umetna | zame- DA (tockovni
$port — dvorana . 2008 | 27 98 | 135 | 29 | 545 | 509 | 60 |[1023] 1011|1027 '
) masa | njan razred 3)
Grintovec
Osnovna 3ola
Davorina Jenka | 4 or [7€kON 1001 |54 | oa | 24 | 52 | 622 | 53 | 693 | 897 | 835 | ogo | NE Prevelia
v Cerkljah na struiran odstopanja
Gorenjskem
Osnovna solalg |parket | | 2005%| 52 | 96 | 255 | 45 | 554 [ 351 | 68 | 931 | 876 | ogg | T Prevelika
struiran odstopanja
DA (ploskovni,
Osnovnasola | - 1er [TRON 1 ono5x| 55 | o5 | 245 | 52 | 638 | 609 | 666 | 938 | 898 | 068 |[@2ed 4z mans
Sencur struiran $im odstopa-
njem)

* terenske meritve

RV - relativna vlaznost; KA pov — povprecni koeficient ublaZitve udarca; KA min — najnizja vrednost koeficienta ublazitve udarca; KA max — najvisja vre-
dnost koeficienta ublazitve udarca; OZ pov — povprecni koeficient odboja zoge; OZ min — najnizja vrednost koeficienta odboja zoge; OZ max — najvisja
vrednost koeficienta odboja zoge.
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Preglednica 5 predstavlja rezultate predhodno izmer-
jenih in sedanjih lastnosti ublaZitve udarca in odboja
zoge. Osenceno so vrednosti sedanjih meritev, pri ka-
terih posamezni Sportni podi odstopajo od kriterijev
standarda SIST EN 14808. V zadnjem stolpcu je podana
ocena ustreznosti posameznega Sportnega poda gle-
de na kriterije standarda SIST EN 14808. Vidno je, da
kar 7 od 15 Sportnih podov (46 %) ne ustreza kriteri-
jem tega standarda. Rezultati meritev na posameznih
tockah za leto 2011 so dosegljivi v zaklju¢nem porocilu
raziskave (Jurak idr, 2012).

Vidne so precejsnje razlike zlasti v koeficientu blaZitve
udarca. Najmanjsi koeficient imajo pri¢akovano tock-
ovno elasti¢ni Sportni podi, ki pa imajo po drugi strani
najvisje koeficiente odboja Zoge. Sledi skupina parke-
tov z vrednostmi, ki ne zados¢ajo za uvrstitev v skupino
4 (>55) po SIST EN 14808. Pri koeficientu odboja Zoge
sta vidni dve vrednosti, ki ne zadosc¢ata za uvrstitev
$portnega poda v skupino 4 (>55) po SIST EN 14808.
Najvegjo tezavo pa ne predstavljajo omenjene mejne
vrednosti standarda, temvec dovoljena odstopanja na
posameznih merskih mestih, ki so opaZzena kar pri 7 od
preucevanih 15 $portnih podov.

Analiza razlik med predhodnimi terenskimi in labora-
torijskimi meritvami na istih oz. enakih Sportnih podih
kaze na mnogo vedje spremembe v blazitvi udarca
kot pa v lastnosti odboja Zoge posameznih $portnih
podov. Pri vecini $portnih podov je vidno, da se z leti
izboljsa povpre¢na vrednost blaZitve udarca, vendar
pa nastopi problem vecjih odstopanj te lastnosti po
celotni povrsini poda, zato ti podi ne ustrezajo kriteri-
jem standarda SIST EN 14808. Po drugi strani se pri istih
podih zmanjsa odboj Zoge.
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Prikaz 2: ProZznost Sportnih podov glede na starost

Iz Prikaza 2 je vidno, da prvotni in zamenjani Sportni
podi, starejsi od 10 let, ne dosegajo kriterijev za sku-
pino 4 standarda SIST EN 14808 (obarvano zeleno). Pri
rekonstruiranih Sportnih podih je 3e slabse, saj ti podi

vecinoma nimajo ustreznih znacilnosti pri manjsi staro-
sti. Najstarejsi, 30 let star Sportni pod iz umetne mase,
je skladen s kriterijem SIST EN 14808, ki pa ga glede na
koeficient ublazitve odboja uvrs¢a zgolj v razred 1.

l Razprava

Posebna vrednost nade studije je, da so izmerjene la-
stnosti proznosti sportnih podov v Sportnih dvoranah
na mestu vgradnje (»in situ«), nekatere tudi po vecletni
uporabi. Najpomembnejsa ugotovitev nase studije je,
da Sportni podi z leti uporabe spremenijo z vgradnjo
zahtevani lastnosti proznosti, tj. vertikalnega odboja
70ge in ublazitve udarca. Te spremembe niso enake po
celotni povrsini Sportnega poda, zato se pojavljajo od-
stopanja, ki pomembno vplivajo na kakovost Sportne
vadbe. Posledi¢no so taksni Sportni podi neustrezni za
vadbo. Manjse spremembe so sicer pri tockovno ela-
sticnih Sportnih podih, njihova ublazitev udarca pa je
precej nizja od ploskovno elasti¢nih.

Iz vidika varnosti vadeCega je proznost Sportnega
poda v povezavi z drsnostjo povrsine najpomembnej-
$a lastnost $portnega poda. Se posebej pomembna
je ta lastnost v Solskih Sportnih dvoranah, kjer poteka
vadba otrok, ki $e nimajo izoblikovanih in avtomatizi-
ranih gibalnih vzorcev, zato so njihova gibanja veckrat
neusklajena. Posledica so lahko spotikanja in paddi, tudi
ko vadeci niso v stiku z drugimi. S tega vidika je ustre-
zna enakomerna ublaZitev udarca po celotni vadbeni
povrsini prednostna lastnost Sportnega poda v Solski
Sportni dvorani. Seveda mora biti ta lastnost taksna, da
$e vedno omogoca ustrezen odboj Zoge, ki omogoca
vrsto gibanj z zogo. Zdi se, da je takSen sporazum mo-
go¢, saj vecina preucevanih Sportnih podov dosega
zahtevane povprecne vrednosti te lastnosti (Prikaz 2),
tezava pa nastane pri naslednji zelo pomembni zna-
Cilnosti taksnih Sportnih podoy, to pa je njihova trpe-
Znost in s tem povezana uporabna doba.

Tockovno elasti¢ni nasproti ploskovno elastic¢-
nim Sportnim podom

Rezultati kaZejo, da imajo tockovno elasti¢ni Spor-
tni podi precej niZje koeficiente ublazitve udarca kot
ploskovno elasti¢ni Sportni podi, kar je skladno s teh-
ni¢nimi lastnostmi teh podov, posledi¢no pa tudi z
ugotovitvami, da so poskodbe na umetnih masah v
Sportnih dvoranah pogostejse kot na parketih (Katkat,
Bulut, Demir in Akar, 2009; Pasanen, Parkkari, Rossi in
Kannus, 2008; Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme
in Bahr, 2003).
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Umetna masa iz 10 mm gumijevega granulata sicer
dosega podobne vrednosti kot najslabsi ploskovno
elasti¢ni pod, vendar pa je takSen $portni pod iz vidika
vzdrzevanja v notranjih prostorih problematicen, saj
zgorniji sloj ni dovolj enovit, poleg tega pa ima za vse-
stransko uporabo premajhno drsnost. Nov Sportni pod
iz povrsinsko enovitega, vendar tanjsega sloja gumije-
vega granulata (npr. 9 mm), pa dosega vec kot 20 %
nizje vrednosti pri ublazitvi udarca glede na 15 let star
ploskovno elasti¢ni $portni pod. Sportni parketi zato
mnogo ugodneje ucinkujejo na vadecega.

Prikaz razlik v dejanski proznosti tockovno elasti¢nih
$portnih podov glede na laboratorijske meritve (Prikaz
2) kaZe, da ti podi celo presegajo laboratorijske vre-
dnosti. Vzroke za to so zamenjani Sportni podi, zato ti
podi niso poloZeni na povsem toge podlage, kot je to
v laboratorijskin meritvah. Kljub temu lahko ugotovi-
mo, da ima toc¢kovno elasti¢ni Sportni pod iz granuli-
rane gume tudi po tridesetih letih uporabe proznost,
ki ga uvrsca v razred 1 po standardu SIST EN 14808. Ta
predstavljena trajnost pa je omejena zgolj na proznost,
saj ravno pri tem Sportnem podu na povrsinskem sloju
ugotavljamo obrabo (razpoke) in nepravilnosti (mehur-
ji), ki jih je zelo tezko sanirati (Jurak idr, 2012). Upravice-
no se torej postavlja vprasanje smiselnosti in ustrezne
varnosti tockovno elasti¢nih Sportnih podov za Solske
Sportne dvorane.

Vpliv starosti Sportnih podov

Kot smo Ze ugotovili, ima starost mnogo manjsi vpliv na
proznost prito¢kovno elasti¢nih Sportnih podih, kjer pa
se s starostjo pojavijo druge tezave. Najpomembnejsi
vpliv starosti na ploskovno elasti¢ne Sportne pode se
kaze v tem, da z leti uporabe ti podi niso vec enako-
merno prozni (Preglednica 5). Vecina jih sicer $e vedno
dosega povprec¢ne mejne vrednosti po standardu SIST
EN 14808, zaradi prevelikih odstopanj pa ne dosegajo
tega standarda. Zaradi neenakomernega podajanja so
ti $portni podi nevarni za vadece. Dowling in sodelavci
(2010) ugotavljajo, da vadedi prilagaja gibanje po pod-
lagi glede na predvidevanje o oprijemu s podlago. Ce
je ta oprijem na posameznih mestih podlage razlicen,
potem je tveganje za poskodbe vedje.

Po desetih letih uporabe noben od ploskovno elastic-
nih Sportnih podov ne dosega kriterijev za skupino 4
standarda SIST EN 14808, kar kaZe na prenizko trajnost
proznosti teh podov. Vzroke za odstopanja gre iskati
najve¢ v spodnjem sloju Sportnih podov. Pri nekate-
rih starejSih ploskovno elasti¢nih podih je ta sestavljen
iz poliuretanskega regenerata (kosmita), ki s starostjo
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spremeni togost. Ta sloj je bil ob vgradnji teh Spor-
tnih podov zelo razli¢no opredeljen, zato se pojavljajo
razlike laboratorijskih meritvah in v dejanski proznosti
podobno starih tovrstnih Sportnih podov. Pri drugih
ploskovno elasti¢nih Sportnih podih je spodnji sloj iz
elasti¢nih lesenih nosilcev, pri novejsih Sportnih podih
pa tudi iz elasti¢nih gumijastih blazilcev. Pri prvih se
pojavlja mnogo vec tezav s proznostjo (taksen spodniji
sloj imajo tudi vsi rekonstruirani Sportni podi v vzor-
cu) kot pri gumijastih blaZilcih, vendar pa bo za boljso
oceno trajnosti elasti¢nih gumijastih blaZilcev potreb-
no narediti analizo ¢ez nekaj let, ko bo vec tovrstnih
$portnih podov uporabljenih vec¢ kot 10 let. Del razlik
v proznosti bi morebiti lahko pojasnjeval tudi vmesni
sloj, ki je namenjen razporejanju teZe, zato je sestavljen
iz razdelilne konstrukcije, obi¢ajno ivernih plos¢. Pri
tem bi lahko razlike v proznosti nastale zaradi razmikov
med temi plos¢ami.

Pomen ustrezne izvedbe Sportnega poda

Kakovost Sportnega poda je odvisna tudi od ustrezne
vgradnje. Tako lahko po laboratorijskih meritvah ustre-
zen Sportni pod z vgradnjo spremeni lastnosti in ne
dosega Zelenih standardov. To je najbolj ocitno v sku-
pini rekonstruiranih Sportnih podov, ki so bili sanirani
prav iz tega razloga. Vsi ti podi v nasem vzorcu imajo
spodnji sloj iz elasti¢nih lesenih nosilcih, postavljenih
v dveh pravokotnih smereh, kar bi lahko predstavlja-
lo razlog za velje tveganje po tovrstnih odklonih. Iz
uporabniskega vidika pa je klju¢en podatek, da rekon-
struirani Sportni pod tudi takoj po sanaciji ni nujno, da
dosega ustrezne lastnosti ublaZitve udarca, z leti pa se
enako kot pri prvotno vgrajenih podih odstopanja Se
povecujejo.

Po drugi strani meritve proznosti zamenjanih Sportnih
podov kazejo, da lahko taksni Sportni podi povzemajo
dobre in slabe strani predhodne podlage. V ve¢ pri-
merih na teh podih namre¢ opazamo lokalna nihanja
proznosti kot posledico lokalnih poskodb starega tlaka,
ali pa izboljsanje proznosti po celotni povrsini kot po-
sledico polaganja novega Sportnega poda na starega
(npr. polaganje parketa na umetno maso). Zamenjan
Sportni pod lahko zato zelo dobro nadomesti iztrosen
Sportni pod, ¢e ustrezno pripravimo podlago, na kate-
ro polagamo nov $portni pod.

Pomen standarda

Ker so lahko vsi sloji Sportnega poda iz razli¢nih materi-
alov, npr. spodniji elasti¢ni sloj je lahko lesena konstruk-
cija ali sloj absorpcijske umetne snovi, razdelilni sloj in



obloga pa sta lahko lesena ali iz umetnih materialov,
je poznavanje Sportnih podov precej kompleksno po-
drogje. Zanje so kot za vsak drugi gradbeni proizvod
predpisane zahteve za obnasanje celotnega poda in
ne posameznih komponent (izjema sta verjetno zahte-
vi glede odziva na ogenj in spros¢anja nevarnih snovi,
zaradi katerih nekatere obloge niso uporabne). Zato je
za konstrukcijo Sportnega poda mozno uporabiti naj-
razlicnejse kombinacije materialov, razlicne pa so tudi
debeline posameznih plasti in je vnaprej tezko oce-
niti, katera sestava bo dala ustrezne rezultate (Srpcic,
2006).

7 Zeljo po poenotenju posameznih nacionalnih stan-
dardizacij je EU v letu 2006 ratificirala standard EN
14904, ki je v veljavo stopil leta 2008. Pred tem je v Slo-
veniji veljal standard DIN 18302-2 nemskega izvora, ki
sicer nikoli ni bil objavljen kot obvezen, vendar je bil
relativno Siroko sprejet. Ministrstvo, pristojno za Sport,
je v svojih razpisih zahtevalo, da morajo Sportni podi za
vec¢namenske dvorane ustrezati temu DIN.

Standard EN 14904 obravnava sportni pod kot grad-
beni proizvod, ki bo trajno vgrajen v objekt, zato mo-
rajo biti njegove lastnosti, povezane z varnostjo in
zdravjem uporabnikov, usklajene z zahtevami Direk-
tive o gradbenih proizvodih (CPD oz. 89/106/EEC), ki
opredeljuje posamezne elemente zakonodaje tako,
da je z njihovim delovanjem omogocen prost pre-
tok gradbenih proizvodov po vsem notranjem trgu
EU. Obravnava samo lastnosti, povezane z bistvenimi
zahtevami za objekte, ki zadevajo varnost in zdravje
uporabnikov. Tako imenovani harmonizirani standard
je objavljen v Uradnem listi EU RS, omogoca pa ozna-
Cevanje z oznako CE. Standarde za podlage za Sportne
dejavnosti v Sloveniji sprejema Tehni¢ni odbor Sloven-
skega instituta za standardizacijo SIST TC SPO Sport, ki
je tudi sprejel harmonizirani standard za Sportne pode
dvoran z oznako SIST EN 14904:2006 Podloge za Sportne
dejavnosti — Sportni podi dvoran za ve¢namensko upora-
bo - Specifikacija.

Standard SIST EN 14904 povzema zahtevane lastnosti
$portnih podov opisane Ze v standardu DIN 18032-2,
poleg tega pa s svojimi zahtevami dovoljuje Sirsi nabor
$portnih podoy, ki strozjih dolocil standarda DIN niso
dosegala. Standard SIST EN 14904 je namre¢ znacilen
standard za gradbeni proizvod. Navaja vse lastnosti, ki
jih je na posameznem tipu proizvoda mozno doloditi,
predpisane so metode, po katerih je preiskave treba
izvesti, in navaja obvezne lastnosti glede na zahteve
Direktive o gradbenih proizvodih. V tem se razlikuje
od do sedaj uporabljanega nemskega standarda DIN

18032-2, v katerem so bili podani tako natancni opisi
preiskav kot tudi minimalne zahtevane vrednosti pre-
skusanih lastnosti (Srpcic¢, 2006).

Primerjava med standardoma (ASET Services, 2004,
2005, 2006; Srpci¢, 2006) kaze na naslednje klju¢ne
razlike iz vidika vadecega. Medtem ko so bile po DIN
standardu vse preiskave, ki so vezane na vsebino upo-
rabe Sportnega poda (ublazitev udarca, odbojnost
70ge, standardna navpi¢na deformacija, ploskovna po-
dajnost, odpornost proti kotalni obremenitvi, drsnost),
obvezne, so po EN 14904 obvezne le tiste, ki vplivajo na
bistvene lastnosti Sportnega poda glede na Direktivo
o gradbenih proizvodih (mehanska odpornost in sta-
bilnost, varnost pred pozarom, higienska, zdravstvena
zascita in varovanje okolja, varnost pri uporabi, zascita
pred hrupom, varCevanje z energijo in ohranjanje to-
plote). Tako je vedji poudarek dan poZarnim lastnostim
obloge ter vsebnosti snovi, ki Skodujejo zdravju.

Nacin potrjevanja skladnosti $portnih podov dvoran
se je s standardom EN 14904 torej precej spremenil.
Nekatere lastnosti, npr. ploskovna podajnost, ki so
nasim proizvajalcem povzrocale veliko tezav (Srpcic,
2006), sploh niso ve¢ omenjene, medtem ko so neka-
tere varnostne lastnosti, ki jasno opisujejo interakcijo
med vadec¢im in Sportnim podom, npr. odboj Zoge
in velikost navpi¢ne deformacije, neobvezne. Kot ob-
vezne lastnosti ostajajo ublazitev udarca, drsnost ter
varnost pri uporabi, ki zajema odpornost proti kotalni
obremenitvi in preverjanje odpornosti proti obrabi. S
prvo preiskavo se ugotavlja, ali nastanejo pri prevozih
tezke opreme (tribun, orodij) poskodbe poda, z drugo
pa, ali nastopi pri dolgotrajni uporabi obraba povrsin-
ske obloge. Standard EN14904 uvaja tudi pomembno
spremembo glede proznosti Sportnih podov, saj omo-
goca izbirni sistem uvrs¢anja sportnih podov s podob-
nimi lastnostmi vertikalne deformacije v iste razrede. V
Casu vgradnje vecine preiskovanih podov iz nase studi-
je je veljal standard DIN 18032-2, po katerem je morala
ublaZitev udarca znasati vsaj 53 %, medtem ko stan-
dard SIST EN 14904 z drugacnim sistemom razvrsca-
nja dovoljuje tudi ploskovno elasti¢ne Sportne pode z
ublazitvijo med 40 % in 55 % (glej razred 3, Preglednica
3). Ce bi upostevali kriterij ublazitve udarca po nekdaj
veljavnem standardu DIN 18032-2, bi pogoje za ta stan-
dard po vec kot petih letih uporabe izpolnjeval le en
ploskovno elasti¢en $portni pod (Preglednica 5). Stan-
dard SIST EN 14904 je tako dejansko znizal standard
vgradnje Sportnih podov v Solske Sportne dvorane iz
vidika njihove proznosti.
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Vzdrzevanje

Opazena odstopanja pri meritvah proznosti Sportnih
podov kazejo na njihove lokalne poskodbe. Iz pogovo-
rov z upravljalci vecina le-teh izhaja iz izliva vode (pu-
$¢anje strehe) ali lokalnih obremenitev (npr. postavitev
neustreznega odra). Pomembna elementa trajnosti
$portnega poda sta zato ustrezna skrb in vzdrZeva-
nje, ki sta povezana z managementom 3olske Sportne
dvorane. Zelo tipi¢en je primer v Sportni dvorana Hala
Tivoli, kjer je na samo enem lokalnem mestu zelo nizek
odboj, kar je posledica dlje ¢asa trajajocega zamakanja
(izliv vode iz tam postavljenega $anka za zabavo). Izve-
dena obnova $portnega poda ni omogocila vzpostavi-
tve prvotnega stanja. Povrsinsko poskodbo na parketih
je namre¢ mogoce sanirati (prebrusiti in zlakirati zgor-
nji sloj), konstrukcijsko pa mnogo teZje, na kar kaZejo
izsledki rekonstruiranih $portnih podov in odstopan;
pri prvotnih $portnih podih. Ve¢ moZnosti za tovrstne
poskodbe je pri uporabi solskih Sportnih dvoran zunaj
¢asa pouka. Zato je zelo pomemben ustrezen ma-
nagement 3olskih $portnih dvoran, ki zagotavlja ¢im
vecjo uporabo teh dvoran, ampak tudi stalno skrb za-
nje. Primeri dobre prakse kazejo, da mora imeti 5olska
$portna dvorana gospodarija, ki ima celosten pregled
na dogajanjem v dvorani in njenim stanjem.

Omejitve studije

Pri posplodevanju ugotovitev nase Studije je potrebno
upostevati obseg in nacin vzorcenja Sportnih dvoran
ter izbrane postopke merjenja. Terenske meritve pro-
znosti vseh Sportnih podov ob sami vgradniji bi lahko
dale Se boljsi vpogled v obravnavano problematiko,
vendar pa to ni bilo mogoce, ker za vse izbrane Spor-
tne pode takSne meritve niso bile izvedene. Zaveda-
mo se tudi, da so ugotovitve o ublazitvi udarca ome-
jene na simulacijo udarca, medtem ko pri dejanskem
gibanju vadecega lahko na padec vplivajo e mnogi
drugi dejavniki.

H Sklep

Spoznanja nase Studije so zelo pomembna za nacrto-
vanje gradnje in posodabljanje Solskih Sportnih dvo-
ran in izvedbo $portne vzgoje, ki mora biti za u¢ence
¢im bolj varna. Neustrezen $portni pod sodi med t. i.
objektivne nevarnosti, ki pretijo u¢encem pri Sportni
vzgoji, saj predstavlja neko zunanjo nevarnost, ki izvira
iz okolja in ni odvisna od udeleZencev Sportno-vzgoj-
nega procesa (Kovac in Jurak, 2010).
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Z vidika izpeljave Sportne vadbe na Ze vgrajenih $por-
tnih podih je pomembno, da se ucitelji Sportne vzgoje
in zunanji uporabniki Solske Sportne dvorane zaveda-
jo, da na starih Sportnih podih obstajajo dolocena tve-
ganja. Najboljsa resitev je ustrezna zamenjava taksnih
Sportnih podov. Do zamenjave pa je pomembno po-
znavanje lokalnih poskodb. Ce je mogoce, ucitelj do
zamenjave sportnega poda vadbo organizira tako, da
se izogne manj varnim mestom.

Bolj sistemska resitev je v sodelovanju $portnih stro-
kovnjakov pri opredelitvi zahtev in pravilnem izboru
Sportnega poda. Skladno z izsledki predlagamo opre-
delitev standarda proznosti Sportnih podov za
vgradnjo v Solske Sportne dvorane, da se zmanjsa
tveganje za poskodbe vadecih. Tovrstni Sportni podi bi
morali po svojih lastnostih soditi v razred 4 po SIST
EN 14904, taksne lastnosti pa bi morali imeti $e naj-
manj 10 let po vgradnji. To pomeni, da bi morali iz-
vajalci dati garancijo za te lastnosti za taksno obdobje.
V praksi vecina izvajalcev sploh ni tako dolgo prisotna
na slovenskem trgu, zato bi morale biti pri izboru izva-
jalcev najpomembnejse reference in ne najnizja cena.
Taksen standard lahko predpise ministrstvo, pristojno
za Solstvo, Se pred njegovim sprejemom pa priporoca-
mo, da ga pogojujejo projektanti oz. lokalne skupnosti
in Sola, ko se v okviru investicijskega odlocevanja (brez
projekta) odloci za zamenjavo dvoranskega Sportnega
poda.

Za prenos dobrih praks managementa Solskih Sportnih
dvoran bi bilo smiselno pripraviti strokovne posvete,
ministrstvo pa bi lahko izdalo priporocila za upravlja-
nje s Solskimi $portnimi dvoranami, katerih namen bi
bil dobra izkoris¢enost teh objektov ob hkratni skrbi
za imetje.
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Drsnost sportnih podov
v sportnih dvoranah

Povzetek

Namen nase raziskave je bil ugotoviti, kako varni so Sportni podi v Solskih Sportnih dvoranah iz vidika drsnosti tal v razlic-
nih pogojih uporabe. Drsnost Sportnih podov smo merili v Stirinajstih Solskih Sportnih dvoranah na najbolj obremenjenem
mestu, kjer smo izvedli tri meritve drsnosti: prasno, suho in mokro meritev. Meritve je izvajal posebej usposobljen merilec z
digitalnim instrumentom za meritve drsnosti American Slip Meter ASM 825.

Ugotavljamo, da so klju¢na tezava drsnosti Sportnih podov v nasih Solskih Sportnih dvoranah prasna tla, kar je povezano
s ¢iS¢enjem Sportne dvorane. Starost, vrsta zgornjega sloja Sportnega poda (parket, plastika) in prisotnost protidrsnega
premaza ne vplivajo na mere drsnosti.

Skladno z navedenim priporo¢amo, da iz vidika varnosti in ugodja vadecih Sola zagotovi ustrezen rezim cisc¢enja, ucitelji pa
se morajo zavedati, da so t. i. prasni pogoji Se posebej tvegani, zato nikakor ne smejo dovoliti u¢encem vaditi v nogavicah.
Tudi tako imenovani telovadni copati niso najboljsa izbira. Ustrezna obutev za Sportno dvorano so $portni copati z gumija-
stim podplatom.

Kljucne besede: management Sportnih objektoy, telovadnica, Sportna vzgoja, Sola, parket, umetna masa, Sportni copati.

Bl Uvod

Sportni podi so za $portne dejavnosti oblikovane talne
obloge oz. konstrukcije, sestavljene iz vec slojev. Spo-
dnji sloj mora omogociti predpisano proZznost poda,
vmesni sloj je namenjen razporejanju teze, povriina
pa mora biti odporna proti obrabi in imeti pravilno dr-
snost. Pomen Sportnih podov kot elementa opreme v
Solski $portni dvorani in posamezne lastnosti Sportnih
podov so opisane v prispevku Proznost sportnih podov
v Sportnih dvoranah, v tem prispevku pa se osredotoca-
mo na drsnost Sportnega poda.

Pri drsnosti Sportnega poda gre dejansko za trenje
med $portnim copatom in podlago. Z vidika $portnih
gibanj to pomeni znacilnosti, ki zagotavljajo oprijem
$portnega copata s podlago, nadzorovan zdrs copa-
ta v isti smeri in spreminjanje smeri gibanja. Prevelika
drsnost lahko povzroci padce, premajhna drsnost pa
prevelike obremenitve na sklepe spodnjih okoncin.
Stopnja trenja med 3Sportnim copatom in podlago
opredeljuje, ali bo noga 3portnika zadrsala po podla-
gi ali ne. Vendar pa ta stopnja ne sme biti tako visoka,
da omeji nadaljevanje gibanje stopala v isti smeri ali
pa onemogoci nadzorovano drsenje stopala pri spre-
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membi smeri gibanja. Ce je sila lepenja visja od vodo-
ravne sile, s katero Sportnik vpliva na podlago, potem
bo noga ostala pri miru in ne bo zadrsala. Vsota vseh
navorov v sklepih bi v takem primeru morala biti enaka
ni¢. Vegja, kot je vodoravna sila Sportnika na podlago,
vecje navore morajo uravnavati sklepi. Ti veliki navori v
sklepih predstavljajo dejavnike tveganja, zlasti za trav-
matske poskodbe.

Najpogostejsi poskodbi vadecih, povezani s prozno-
stjo in drsnostjo Sportnega poda, sta zvin gleznja in
poskodba sprednje kolenske krizne vezi (ACL). Poleg
teh se pojavljajo Se druge, kot so: odrgnine, opekline
zaradi trenja, deformacije in okvare stopal zaradi pona-
vljajocih se obremenitev ter zlomi kosti zaradi poveca-
ne misi¢ne utrujenosti.

Dowling, Corazza, Chaudhari in Andriacchi (2010) ugo-
tavljajo, da drsnost Sportnega poda vpliva na pojav
poskodbe sprednje krizne vezi (ACL), ki je zelo pogosta
poskodba pri $portnikih. Kar okrog 70 % teh poskodb
se pripeti v nekontaktnih situacijah (kjer ni prisotno-
sti druge osebe). Eden od pomembnih vzrokov za to
poskodbo je tudi vpliv trenja oz. drsnosti povrsine.
Vedje je trenje (manjsa je drsnost), vec je moznosti za
poskodbo sprednje krizne vezi. Oslabljena stabilnost
kolena pa lahko vodi v degenerativni artritis oz. celo
osteoartritis kolena. Studija podpira tezo, da stopnja
drsnosti podlage vpliva na strategijo gibanja oz. na na-
¢in postavljanja noge na tla. Ce je drsnost majhna, po-
tem nogo postavljamo tako, da imamo koleno skoraj
iztegnjeno, kot upogiba kolena je torej majhen, pove-
Ca se tudi valgus kolena (odpiranje kolena navznoter).
Te spremembe povecujejo tveganje za ACL poskodbo,
Se posebej je nevarna kombinacija valgusa in popol-
noma iztegnjenega kolena. Rezultati studije, ki kaZejo,
da se valgus pojavlja pri nizki drsnosti, so pomembni,
saj druge studije dokazujejo, da je prevelik valgus kole-
na eden najpomembnejsih vzrokov za poskodbo ACL.
Ugotovitve, da Sportniki spreminjajo strategijo gibanja
glede na drsnost podlage, imajo velik pomen za razvoj
metod za preprecevanje ali zmanjsevanje poskodb. Ce
Clovesdki organizem zazna zelo majhne spremembe v
drsnosti podlage in lahko temu prilagodi svoje giba-
nje, lahko sklepamo, da bi z razli¢nimi postopki trenin-
ga lahko vplivali na ¢imprejsnjo adaptacijo Sportnika, s
tem pa bi lahko zmanjsali tveganje za poskodbe.

Spremembe v lastnostih povrsine in temu primerne
znacilnosti trenja nastanejo zaradi obrabe podlage, sta-
ranja podlage, umazanije in nepravilnega vzdrzevanja.
Povecanje trenja pa je vidno pri nekaterih na novo laki-
ranih parketih. Funkcionalno je drsnost vadecega seve-

da odvisna tudi od obutve. Najvecji koeficient trenja je
pri gumijastem podplaty, sledi boso stopalo in stopalo
v bombaZni nogavici, najmanjsi pa je pri sinteti¢ni no-
gavici (Ezzat, Hasounna in Ali, 2008). Koeficient trenja
se sicer spreminja glede na silo, s katero deluje vadeci
na podlago. Pri sili 800 N je koeficient trenja pri stopa-
lu, oble¢enem v sinteti¢no nogavico, ve kot polovico
nizZji, kot pri stopalu, obutem v $portni copat. Zato je
gibanje vadecih v Sportni dvorani, obutih v nogavice
nevarno; ucitelji ne smejo dovoliti taksne vadbe.

Namen nase raziskave je bil ugotoviti, kako varni so
$portni podi v $olskih Sportnih dvoranah iz vidika dr-
snosti tal v razli¢cnih pogojih uporabe. Glede na opi-
sano problematiko smo zastavili dva glavna cilja nase
Studije: @) izmeriti drsnost Sportnih podov; b) primer-
jati drsnost glede na vrsto poda (parket, poliuretanski
pod) in prisotnost protidrsnega namaza na podul.

Hl Metode dela

Drsnost Sportnih podov smo merili v 14 3olskih Spor-
tnih dvoranah. Vzorec smo oblikovali na podlagi po-
znavanja najbolj pogosto vgrajenih $portnih podov v
Sloveniji in sicer namensko glede na vrsto, posebnost
vgradnje in starost Sportnega poda (Preglednica 2).
Velikost vzorca Sportnih dvoran je bila v veliki meri
odvisna od razpolozljivih finan¢nih sredstev, zato smo
vzorec $portnih dvoran zmanjsali na najnizjo stevilo, da
podatki z omejitvami zadovoljujejo minimalne meto-
doloske pogoje.

Mesto meritev v dvorani smo izbrali po posvetu s Spor-
tnimi pedagogi, ki poucujejo na 3oli. Iskali smo najbolj
obremenjeno mesto, obi¢ajno je bilo to pod kosi. Na
izbranem mestu smo opravili po stiri ponovitve vsake
od meritev drsnosti in izracunali povprecek vsake od
meritev:

- Pradna meritev: meritev je bila izvedena na tleh, kot
je bilo trenutno stanje Sportnega poda z vidika pra-
Snosti.

- Suha meritev: tla so bila pred merjenjem pobrisana s
suho krpo, nato se je izvedla meritev.

- Mokra meritev: tla so bila pred merjenjem pobrisana
s suho krpo, nato navlaZzena s cisto vodo, sledila je
izvedba meritev.

Meritve je izvajal posebej usposobljen merilec z digi-
talnim instrumentom za meritve drsnosti American Slip
Meter ASM 825. Instrument dejansko meri torni koefici-
ent drsnosti. Namenjen je hitremu preskusu stati¢ne-
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Slika 2: Prikaz meritve in merskega pripomocka za merjenje drsnosti Sportnega poda

ga koli¢nika trenja z uporabo zelo znanega materiala
za preskusanje, to je neolita. Instrument ima namrec
senzorje iz neolita. Neolite je registrirana blagovna
znamka podjetja Goodyear Tire & Rubber Co. Uporaba
neolita kot materiala za preskusanje je opisana v stan-
dardu ASTM. Tu so $e referencni standardi in sicer gle-
de aparata: Tipala in priprava — ASTM F609, Uporaba
naprave — ASTM D1894, F609, Postopki preskusanja —

Rezultate meritev smo ocenjevali na lestvici varnosti
po OSHA standardu (Rosen, 1996). Da je povrsina zelo
varna pred zdrsi in padci, mora imeti koeficient trenja
nad 0,60 na ravni povrsini, na klancini pa 0,80.

Preglednica 1: Koeficienti trenja po OSHA standardu

ASTM F609, Terminologija — ASTM F1646. Standard, ki | Koeficient trenja

sta ga sprejela laboratorij Underwriters Laboratory (UL) ~ |0,00-0,50 Zelo nevarno

in amerisko meroslovno drustvo American Society of ~ |0,50-0,60 Dokaj varno

Testing and Materials (ASTM). 0,60-1,00 Zelo varno
Preglednica 2: Osnovne znacilnosti spremenljivk

P s padh leto vgradnje | protidrsni Dl ek suha. pra§.na mok.ra

poda premaz meritev | meritev | meritev

B.lote‘hnlcm izobrazevalni center parket 2008 da prvotni 0,82 074
Ljubljana
Fakulteta za Sport, dvorana Krn parket 2010 ne zamenjani 0,89 0,62
Fakulteta za Sport, dvorana parket 2009 ne zamenjani 093 |04  |o67
Skrlatica
Gimnazija Poljane, Ljubljana poliuretanski 2010 ne zamenjani 0,62 047 0,77
Hala Tivoli, Ljubljana parket 1995 da zamenjani 0,89 0,74
0S Bozidarja Jakca, Ljubljana poliuretanski 1981 ne prvotni 091 0,80 0,76
0> Dayorma Jenka, Cerklje na parket 2004 da rekonstruirani 0,78 0,87
Gorenjskem
0OSlg parket 2005 da rekonstruirani 0,45 0,37 0,78
0S Ivana Groharja, Skofja Loka parket 1995 da zamenjani 0,58 0,89
0S Nove Fuzine, Ljubljana parket 1988 ne prvotni 0,89 0,72 0,66
OS Petrovee parket 2001 ne prvotni 0,36 0,32 0,86
05 SavaKladnika, Sevnica parket 1994 ne prvotni 0,28 023 0,81
0S Sencur parket 2005 ne rekonstruirani 0,84 0,77
Srednja zdravstvena Sola Ljubljana | parket 1998 ne prvotni 094 0,69
Sportna dvorana Jezica parket 1991 da zamenjani 0,77
Sportna dvorana Krim parket 1984 da prvotni 090
Sportna dvorana Slovan parket 2004 da zamenjani 0,88
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Izracunane so osnovne statistike porazdelitve spre-
menljivk. Razlike v drsnosti glede na vrsto meritve smo
testirali s t-testom za odvisne vzorce. Razlike v drsnosti
glede na vrsto poda (parket, poliuretanski pod) in pri-
sotnost protidrsnega namaza na podu smo testirali z
ANOVA. Povezanost med posameznimi spremenljivka-
mi drsnosti in starostjo Sportnih podov smo testirali s
Pearsonovim koeficientom korelacije.

M Rezultati

Najnizjo povprecno vrednost ima prasna meritev dr-
snosti (0,48 + 0,21), medtem ko sta povprec¢ni vredno-
sti suhe (0,75 + 0,21) in mokre meritve (0,76 & 0,08) zelo
podobni.

Preglednica 3: Analiza v merah drsnosti na istem mestu

N r Sig. |t df p
prasno & suho |7 814 [,026 |-2585 |6 ,042
suho & mokro | 14 -649 [,012 |[-420 |13 ,681
prasno & mokro | 7 =546 [,205 [-2921 |6 ,027

Analiza razlik v merah drsnosti na istem mestu (Pregle-
dnica 3) je pokazala, da obstajajo statisticno znacilne
razlike v meritvi na istem mestu v prasnih pogojih gle-
de na ocis¢ena suha in mokra tla.

Analiza razlik glede na vrsto zgornjega sloja Sportne-
ga poda je pokazala, da pri nobeni od mer drsnosti
ni statisticno znacilnih razlik glede na to, ali je zgorniji
sloj parket ali poliuretanski tlak. Analiza povezanosti ni
pokazala povezav nobene od mer drsnosti s starostjo
Sportnega poda.

Podi, ki imajo protidrsni premaz na povrsini, se ne raz-
likujejo od tistih, ki ga nimajo. Najvecje razlike so bile
sicer pri mokri meritvi F(4,209) = 0,022, p < 0,079.

M Razprava in zakljucek

Glavna ugotovitev nase studije je, da so klju¢na teZava
drsnosti Sportnih podov prasna tla, kar je povezano s
is¢enjem Sportne dvorane. Starost, vrsta zgornjega
sloja Sportnega poda (parket, plastika) in prisotnost
protidrsnega premaza ne vplivajo na mere drsnosti.

Primerjava posameznih mer drsnosti z OSHA standar-
dom kaze, da samo dva od merjenih podov ustrezata
standardu drsnosti pri prasni meritvi (29 % od preuce-
vanih podov). Pri mokri meritvi prav vsi $portni podi

suhe meritve kazejo, da so trije Sportni podi (18 % od

preucevanih) zelo nevarni z vidika drsnosti tudi v teh
pogojih.

Iz rezultatov sklepamo, da je pomemben dejavnik ohra-
nja primerne drsnosti vzdrzevanje Sportnega poda. Na
nekatere dejavnike ne moremo vplivati (npr. starost), s
primernimi, vsakodnevnimi ukrepi pa lahko izboljsamo
stanje. Iz vidika varnosti in ugodja vadecih mora 3Sola
zagotoviti ustrezen rezim cis¢enja. V Sportni dvorani
je veliko prahu, prav tako je tezko nadzorovati Cistost
podplatov udelezencev vadbe, saj ti pogosto pridejo v
solo v istih copatih, v katerih nato vadijo v telovadnici,
zato je nujno, da $portni pod ¢istimo tudi med vadbo
v dopoldanskem ¢asu. Cistilka naj v glavnem odmoru
(ki je namenjen malici u¢encev) pod obrise z vlazno
krpo. Po dopoldanskem delu in zveler (ali naslednje
jutro pred poukom) pa naj sledi temeljitejSe (strojno)
CisCenje.

Ucitelji se morajo zavedati, da so t. i. prasni pogoji se
posebej tvegani, zato nikakor ne smejo dovoliti ucen-
cem vaditi v nogavicah. Tudi tako imenovani telovadni
copati niso najboljsa izbira. Ustrezna obutev za Sportno
dvorano so Sportni copati z gumijastim podplatom.
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§portno-funkcionalne oznake
v sportnih dvoranah

Povzetek

Cilj studije je bil oceniti nazornost oznak igralnih povrsin in Sportno funkcionalnih oznak ter didakticnih gradiv na stenah in
opremi Sportne dvorane. Analizo smo opravili v 25 Solskih Sportnih dvoranah. Ucitelji Sportne vzgoje na Solah so ovrednotili
nazornost oznak igralnih povrsin na tleh in oznak na stenah, tako da so oznacili enega od ponujenih odgovorov v posebej
pripravljenem vprasalniku.

Ugotavljamo, da so najbolj problemati¢ne oznake na stenah, ki so v veliki meri z didakti¢nega vidika neizkoris¢en del Spor-
tne dvorane. Pogoste tezave, ki jih ucitelji opazajo pri Sportno funkcionalnih oznakah, so pogoste ¢rte na tleh, saj povzrocajo
nepreglednost oznacb in oteZujejo vadbo. Skladno z ugotovitvami predstavljamo smernice za umescenost $portno funkci-
onalnih oznak v Sportne dvorane.

Kljucne besede: management Sportnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, sola, parket, igrisce.
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Hl Uvod

V Sportni dvorani lahko najdemo Stevilne oznake, ki se
pojavljajo na tleh, stenah ali orodju oziroma pripomoc-
kih. Razvrstimo jih lahko v Sportno-funkcionalne, var-
nostne, komunikacijske in reklamne.

Sportno-funkcionalne  oznake oznacujejo igralne
(predpisane tekmovalne in prilagojene) povrsine ali pa
imajo didakti¢ne namene.

Varnostne (npr. oznake, ki oznacujejo omarico za prvo
pomog, protipozarne naprave ipd.; oznake, ki prepo-
vedujejo dostop do delov telovadnice; oznake, ki opo-
zarjajo na nevarne tocke ...) in komunikacijske oznake
(oznake za orientacijo, namenjene osebam z okvaro
sluha in vida; oznake zasilnih izhodov in poti evakua-
Cije; oznake za dostop funkcionalno oviranim osebam)
predpisuje zakonodaja (Pravilnik o zahtevah za zagota-
vljanje neoviranega dostopa, vstopa in uporabe objek-
tov v javni rabi ter vec¢stanovanjskih stavb; Uradni list,
97/2003); pri tem mora projektant upostevati dolocila
o obliki oznak in namestitvi v prostoru.

Reklamne oznake sodijo v podrocje marketinskih de-
javnosti; z njimi lastnik Sportne dvorane obicajno pri-
dobiva dodatna sredstva za dejavnost. Pri postavitvi je
treba upostevati, da reklamne oznake fizi¢no ne ovirajo
delo vadecih v $portni dvorani, estetsko pa ne moti-
jo izgled vadbenega prostora. Vsebina reklamnega
sporocila je lahko sporna tudi z moralnega vidika (npr.
oglasevanje nezdrave hrane).

Sportno-funkcionalne oznake so lahko namescene na
tleh, steni ali na orodju in pripomockih. Imajo razlicne
namene:

1. Oznacevanje igralne povrsine.

2. Dodatne 3portno-funkcionalne oznake, ki so upo-
rabne kot didakti¢no pomagalo.

Oznacevanje igralne povrsine

Oznake tekmovalnih igralnih povrsin so narisane na
tleh skladno s pravili mednarodnih Sportnih zvez ali
pa oznacujejo prilagojene igralne povrsine in njihove
dele.

Sportni pedagog in drugi uporabniki $portne dvora-
ne (trener) morajo opredeliti, katere igralne povrsine v
telovadnici potrebujejo. Mere igris¢ in s tem povezane
Crte so predstavljene skladno s pravili posameznega
$porta (Preglednica 1), Sportni pedagog pa lahko ob
ustreznih prostorskih moznostih nekatere igralne po-
vréine tudi zmanjsa tako, da so z didakticnega vidika
bolj prilagojene poucevanju. Tako omogoca boljSo
didakti¢no izpeljavo pouka, zavedati pa se mora, da s

tem lahko zmanjsa ali celo popolnoma prepreci upo-
rabo $portne dvorane za Sportna tekmovanja v okviru
nacionalnih panoznih zvez.

Prikaz 1: Prikaz moZne razporeditve igralnih povrsin v $olski
telovadnici

Najbolj pogoste igralne povriine v Solski Sportni dvo-
rani so (Prikaz 1):

- glavno ko3arkarsko igrisce,

- glavno odbojkarsko igrisce,

- pomozna kosarkarska igris¢a (majhna kosarka),

- pomozna odbojkarska igris¢a (majhna odbojka),

- badmintonska igrisca.

Sportni pedagog mora skupaj s projektantom oprede-
liti lego posameznih igris¢ in prednostni red igralnih
povrsin, saj se skladno s tem izvede »liniranje« (krizanje,
barva in debelina ¢rt) in morebitno toniranje (prosoj-
no ali barvano). Pri tem je pozoren, saj lahko preveli-
ko Stevilo ¢rt naredi v $portni dvorani zmedo. Zato pri
pomoznih igris¢ih prilagaja dimenzije, tako da imajo
nekatera igris¢a iste ¢rte (npr. malo odbojko je mo-
goce igrati tudi na igris¢u za badminton). Barve ¢rt so
okvirno opredeljene, $portni pedagog mora skupaj s
projektantom glede na celostno podobo telovadnice
izbrati ustrezne barve. Ce je igris¢e temno, potem so
barve svetle in obratno.

Dodatne Sportno-funkcionalne oznake, ki so
uporabne kot didakti¢cno pomagalo

Ucitelj ali trener lahko uporablja tudi druge oznake, ki
mu pomagajo pri izvedbi pouka ali pri procesu trenin-
ga, kot so dodatne Crte (obicajno oznacene z lepilnim
trakom), puscice, krogi, kvadrati, tarce, plakati ... Oznake
so lahko fiksne (obarvana povrsina, pritriena tarca, ¢rta
na odrivni deski ...) ali premakljive (samolepljiva pu-
$Cica, samolepljiva stopala, plakat ali druga didakti¢na
gradiva, premakljiva taréa .. .), tako da jim lahko spremi-
njamo lokacijo. Fiksne oznake so obi¢ajno na stenah ali
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Preglednica 1: Dimenzije igralnih povrsin v Sportnih dvoranah

robovi mejnih ¢rt.

Sport Dimenzija igralne povrsine (m) Crte Barve

Kosarka 28 x 15, merjeno med notranjimi | Vse Crte so Siroke 5 cm. Bela, rdeca, ¢rna, rumena.
robovi mejnih ¢rt.

Rokomet 40 x 20, merjeno med zunanjimi | Vse ¢rte so Siroke 5 cm, le linija gola je Siroka 8 cm | Bela, oranzna, zelena, rdeca.
robovi mejnih ¢rt. in je pomaknjena navznoter v igrisce.

Odbojka 18 x 9, merjeno med zunanjimi Vse Crte so Siroke 5 cm. Bela, modra, rumena.
robovi mejnih ¢rt.

Badminton 13,4 x 6,1, merjeno med zunanjimi | Vse Crte so Siroke 3,6 cm. Zelena, rumena, bela.

Dvoranski no-
gomet (futsal)

39-42 x 18-25, merjeno med zuna-
njimi robovi mejnih ¢rt.

Obicajno se uporablja kar igris¢e za rokomet z
debelejsimi linijami. Vse ¢rte so Siroke 8 cm.

Bela.

Mala kosarka

Lahko pomanjsana velikost obi-
¢ajnega igrisca; razmerja ostanejo
enaka, npr. 26 x 14 ali 12 x 7.

Kombiniramo s ¢rtami drugih igralnih povrsin,

¢rte male kosarke so poljubno tanjse (npr. 2,5 cm)

od ¢rt prednostnih igrisc.

Bela, rdeca, ¢rna, rumena.

Mala odbojka

10 x 6, merjeno med zunanjimi
robovi mejnih ¢rt.

Kombiniramo s ¢rtami drugih igralnih povrsin,
¢rte male odbojke so poljubno tanjse (npr. 2,5
cm) od ¢rt prednostnih igrisc.

Bela, modra, rumena.

orodju, na tleh pa ucitelj v didakti¢ne namene uporabi
kar ¢rte igralnih povrsin. Premakljive oznake lahko uci-
telj namesti zacasno pri izpeljavi dolocenih nalog na
tla, steno ali na orodje.

Ucitelj ali trener uporablja oznake zaradi razli¢nih di-
dakti¢no-metodicnih zahtev pouka oziroma treninga:
na tleh ali na orodju oznacujejo npr. mesto odriva, do-
skoka; mesto prijema pripomocka; oznacujejo zacetek
izvedbe nekega gibanja (Startna ¢rta ...); oznacujejo
mesto, kjer pri gibanju vadedi spremeni smer, sprejme
70go ipd.; oznatujejo mesto zadevanja in tako spod-
bujajo natancnost metanja; posredujejo dolocene in-
formacije (plakat, organizacijski karton, hisnired ...).

Izbira Sportno funkcionalnih oznak je odvisna od na-
mena uporabe Sportne dvorane. Nekatere oznake je
mogoce sicer umestiti v Sportno dvorano naknadno,
vsekakor pa so bolj celovite resitve tiste, ki imajo dobro
opredeljen koncept Ze pri novogradnji ali posodobitvi
$portne dvorane. Namen nase Studije je bil preuciti,
kaksne so oznake v obstojecih Solskih Sportnih dvora-
nah. Cilj Studije je bil oceniti nazornost oznak igralnih
povrsin in Sportno funkcionalnih oznak ter didakti¢nih
gradiv na stenah in opremi Sportne dvorane.

l Metode dela

V okviru studije samo analizirali oznake v 25 Solskih Spor-
tnih dvoranah. Vzorec izhaja iz ekspertno opredeljenega
vzorcu tipi¢nih Sportnih dvoran v Sloveniji (podrobneje
v: Jurak idr, 2012), ki predstavljajo razli¢ne arhitekturne
znacilnosti Sportnih dvoran. Velikost vzorca Sportnih
dvoran je bila v veliki meri odvisna od razpoloZljivin
financ¢nih sredstev, zato smo vzorec Sportnih dvoran
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zmanjsali na najnizjo Stevilo, da podatki z omejitvami
zadovoljujejo minimalne metodoloske pogoje.

Ucitelji Sportne vzgoje na $olah so ovrednotili nazor-
nost oznak igralnih povrsin na tleh in oznak na stenah,
tako da so oznacili enega od ponujenih odgovorov v
posebej pripravljenem vprasalniku. V rezultatih so pri-
kazane frekvencne porazdelitve odgovorov.

M Rezultati

Hathch je
proved &t ali
barvnih ploskey,
kar powiroda
nepreghadnost
amathin
oteiuje vadboe
16%

Denakeigridd w0
davol| napsme
Il | rppve
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nekaj motedh
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Prikaz 2: Ocena oznak igralnih povrsin na tleh

Dobri dve tretjini (68 %) vprasanih menita, da so ozna-
ke na tleh v njihovih Sportnih dvoranah dovolj nazorne
za izpeljavo vadbe, 16 % na tleh nima oznak, 16 % pa
poroc¢a o prevelikem Stevilu oznacb, ki so motece pri
izpeljavi vadbe.

Na stenah in na opremi v vecini $portnih dvoran ni
oznak ali didakti¢nih gradiv, ¢e pa so, so umescena v
dvorano naklju¢no. Le 4 % porocajo o nacrtni umesti-
tvi gradiv in oznak na stenah Sportne dvorane.
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Prikaz 3: Ocena Sportno funkcionalnih oznak in didakti¢nih gradiv na
stenah in opremi

B Razprava

Iz odgovorov lahko sklepamo, da so bistveno bolj
problemati¢ne oznake na stenah, ki so v veliki meri iz
didakti¢nega vidika neizkoris¢en del $portne dvorane.
Dve petini Sportnih dvoran ima zelo dobre, jasno vi-
dne oznake igralnih povrsin. Verjetno so to Sole, ki so
v zadnjem obdobju zaradi sprememb oznak kosarkar-
skega igris¢a poskrbele za nove oznacbe na celotni
povrsini sportne dvorane. Nekaj vec kot Cetrtina vpra-
sanih opaza nekatere motece elemente (slabsa vidnost
nekaterih oznak zaradi iztroSenosti (obledelosti) barve
ali tal oziroma zaradi neprimerne barve glede na bar-
vo osnovne povrsine tal). Pogoste teZave, ki jih ucitelji
opazajo pri Sportno-funkcionalnih oznakah, so ¢rte na
tleh, saj povzrocajo nepreglednost oznacb in oteZuje
vadbo. To je opazno predvsem pri tistih ve¢namenskih
$portnih dvoranah, ki so bolj »obremenjene« v popol-
danskem casu z razli¢nimi Sportnimi igrami. V manj kot
petini, predvsem posebnih Sportnih dvoranah in malih
telovadnicah, pa niti ni oznak. Pri tem velja opozoriti na
nekatere spremembe v igralnih pravilih, ki povzrocajo
spremembo oznak (npr. kosarka), kar zahteva naknadni
poseg na talni povrsini in je finan¢no vedji strosek, kot
Ce vse oznake zariSemo naenkrat.

Manijse Stevilo oznak na stenah lahko pojasnimo z ne-
primernimi ali manj primernimi povrsinami sten (npr.
mehkejsa obloga, ki ima druge funkcije in ne omogoca
dobre izvedbe gibalnih nalog zaradi slabe odbojnosti;
namestitev drugega orodja ali instalacij a stene), skro-
mne ponudbe Ze pripravljenih informacijskih didak-
ti¢nih gradiv (plakatov), nepripravljenostjo uciteljev za
izdelavo lastnih didakti¢nih gradiv.

Fiksne oznake na stenah lahko zmanjsujejo moznost
prilagajanja vadbe razli¢nim starostnim skupinam, pri
prenosljivin pa zahteva njihova namestitev in pospra-
vljanje dolocen cas, ki pa ga ucitelji niso pripravljeni
nameniti pripravi na vadbeni proces.

Hl Smernice

« Najprej dolo¢imo namen Sportne dvorane (tekmo-
valna povrsing; tekmovalno-didakticna povrsina; di-
dakti¢cna povrsina). Glede na namen moramo opre-
deliti, katere igralne povrsine potrebujemo v Sportni
dvorani. Ce je $portna dvorana namenjena pretezno
pouku in v njej ne potekajo tekmovanja panoznih
zvez, so lahko nekatere igralne povrsine manjse, saj
tako omogoca boljSo didakti¢no izpeljavo pouka.

« Dolo¢imo lego posameznih igris¢ glede na lego
Sportne dvorane in usmerjenost zunanje naravne
svetlobe, prednostni red igralnih povrsin in barve linij
oziroma tonirane povrsine. Upostevamo kontrast: ¢e
je igris¢e temno, potem so barve svetle in obratno.

« Izkoristimo stene tako, da bodo oznake in gradiva
smiselno umescena na stene.

« Opozorilna gradiva (organizacijski karton s prikazom
vadbe in hisni red) naj bodo ob vstopu v telovadni-
co vedno na istem mestu. U¢ence navadimo, da ob
vstopu vedno pogledajo organizacijski karton (seve-
da, ¢e ga uditelj pripravi).

« Druga premakljiva gradiva in oznake postavimo tako,
da so jasno vidna ob doloceni vadbeni postaji (na
steni, na stojalu). Premakljive funkcionalne oznake in
didakti¢ne gradiva si moramo pripraviti pred uro.

« Didakti¢na gradiva in oznake naj bodo prilagojena
razvojni stopnji otrok. Ce jih izdelamo sami, naj bodo
¢im bolj sporocilna (jasna in razumljiva, s klju¢nimi in-
formacijami).
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Varnost opreme v sportnih dvoranah

Povzetek

Namen nase Studije je bil prouciti nekatere objektivne dejavnike varnosti pri Sportni vzgoji, ki izhajajo iz vadbenega pro-
stora. Varnost opreme je bila ocenjena na ekspertno opredeljenem vzorcu 27 Solskih Sportnih dvoranah, razdeljenih v Stiri
skupine. Vidike varnosti opreme so ocenjevali stirje usposobljeni merilci, ki so si dvorane ogledali in ocenili nevarne tocke v

vsaki dvorani.

Ugotavljamo, da so ne glede na vrsto Sportne dvorane zlasti zaradi svoje velike povrsine najve¢ji dejavnik tveganja poskodb
nezascitene stene. Zaradi tega bi bilo potrebno tako v starih kot tudi v novejsih objektih pristopiti k reSevanju tega proble-
ma, saj se jih z novimi in relativno poceni materiali in funkcionalnimi resitvami da ustrezno posodobiti.

Kljucne besede: management Sportnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, Sola, naletne povrsine, zascita sten.

Bl Uvod

Eden od pomembnih dejavnikov kakovostne Sportne
vzgoje je zahteva, da izpeljava Sportnih dejavnosti
pri pouku Sportne vzgoje in v prostem ¢asu zagota-
vlja posameznikom varno udelezbo (Corbin, 2002). Pri
$portni vzgoji je zaradi posebnosti prostora in mno-
Zice pripomockov, ki se pri Sportni vzgoji uporabljajo,
ve¢ moznosti kot pri drugih u¢nih predmetih, da se
ucenec poskoduje, ob tem pa je za varno izvedbo
gibalnih nalog potrebna tudi ustrezna razvitost gibal-
nih sposobnosti in raven tehni¢nega znanja. Ustrezna
opremljenost prostora in brezhibnost opreme sta tako
kljucna dejavnika, ki lahko zmanjSata moznost po-
skodb. Dolocene poskodbe se lahko pojavljajo tudi pri
drugih solskih predmetih (npr. tehnika, kemija, fizika, v
srednjih Solah tudi pri prakti¢nih predmetih, povezanih
s pripravo na bodoci poklic), a so pri Sportni vzgoji naj-
pogostejse. Tako Pangrazi (1999, str. 187) navaja, da se
nekaj vec kot 50 % vseh nesre¢ v 3oli zgodi na igris¢ih
ali v telovadnici. V zadnjih letih je v 3olah opazen celo
izrazit porast poskodb (Nelson, Alhajj, Yard, Comstock
in McKenzie, 2009). Naras¢anje poskodb je verjetno v
preteznem delu posledica zmanjsevanja gibalnih kom-
petenc otrok in mladine, zelo verjetno pa svoje prispe-
va tudi neustrezna opremljenost vadbenih prostorov
in dotrajanost opreme.
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DOMACI ___ GOSTI

V prostocasni sportni dejavnosti je vsak posameznik
odgovoren za svoja dejanja in odlocitve, ki odrazajo
varnost in skrb za lastno zdravje. V organiziranih de-



javnostih, posebej e, ¢e so obvezne (kot je npr. Solska
$portna vzgoja), pa je skrb za varnost predvsem odgo-
vornost izvajalca Sportne vadbe. Nevarnosti poskodb
pri Sportni vzgoji izhajajo iz subjektivnih in objektivnih
vzrokov, z varnostjo prostorov in opreme pa so pove-
zani predvsem objektivni dejavniki, ki jih je mogoce
opaziti, predvideti in odstraniti ali nevtralizirati. Najpo-
gostejse tovrstne objektivne nevarnosti so:

- neprimeren prostor (premajhen prostor za izpeljavo
doloc¢enih vsebin; slaba osvetlitev; neprimerna toplo-
ta; drseca ali mokra tla; slaba prezralenost prostora;
pesek ali druge ovire na zunanjih igralnih povrsinah;
pregloboka voda v bazenu ipd);

- naprave, orodja in pripomocki niso primerni glede
na razvojno stopnjo otrok;

- poskodovane in/ali nevzdrzevane naprave, orodja in
pripomocki (npr. smuci, kolesa, potapljaska oprema,
fitnes oprema, jame za skok v daljavo ipd);

- neprimerna postavitev naprav, orodijin pripomockov
(ni zavarovano, npr. ni dodatnih blazin pod orodjem;
preblizu stene ali drugih ovir; ni dobro pri¢vrs¢eno;
blazine pod orodjem drsijo ipd.).

Namen te Studije je prouciti tiste objektivne dejavni-
ke varnosti pri Sportni vzgoiji, ki izhajajo iz vadbenega
prostora.

Eden izmed pogostih dejavnikov tveganja poskodb pri
Sportni vzgoji je neustrezno stanje poda, ki lahko ob
preveliki drsnosti privede do nenadzorovanih zdrsoy,
pri premajhni drsnosti do pretirane fiksacije stopal in
prekomernih obremenitev gleznja in kolena, pri vbo-
klinah in izboklinah na podu pa do spotikanja in po-
sledi¢nih padcev vadecih. Vse tri slabosti podov so pri
Sportni vzgoji Se posebej izraZzene in nevarne, saj giba-
nja pogosto potekajo z veliko hitrostjo in so tudi posle-
dice padcev ter drugih poskodb precej bolj resne.

Stene so drugi element Sportnih dvoran, ki predstavlja
dolo¢eno tveganje za poskodbe, ¢e niso ustrezno za-
sCitene, ¢e so nanje pritrjeni drugi nezasciteni elemen-
ti, ¢e so na njih izrazeni konstrukcijski elementi, kot so
stebri in nise, ali pa privijaceni neustrezno zasciteni in v
prostor izstopajodi letveniki.

Tretji pomemben element tveganja za varnost vade-
¢ih predstavlja Sportna oprema. Kot Sportno opremo
prostorov smo opredelili Sportna orodja in plezalne
stene, ki se nahajajo v $portnih dvoranah. Neustrezna
postavitev Sportnih orodij in plezalnih sten sta lahko
precejsnja dejavnika tveganja ob njihovi uporabi ali pa

tudi takrat, ko zaradi svoje postavitve ali oblike pred-
stavljata tveganje poskodb pri drugih gibanjih.

Odgovornost Sole za varnost opreme nosi tako vodstvo
sole kot ucitelj. Vodstvo Sole mora podpirati izpeljavo
programa skladno s predpisano zakonodajo in stro-
kovno doktrino ter zagotavljati, da so prostor, napra-
ve, orodje in pripomocki redno pregledani in skladni
z varnostnimi zahtevami izdelovalcev ter zakonodaje,
ki posega na podrocgje zascite in urejenosti prostora,
ucitelj pa mora pri svojem delu zagotavljati nadzor nad
prostorom, orodjem in pripomocki ter na morebitne
novonastale nevarnosti, ki izhajajo iz prostora in pripo-
mockov, opozoriti vodstvo Sole.

Cilj nase Studije je bil iz vidika varnosti vadecega oce-
niti stanje poda, izboklin na stenah in zas¢itenost sten,
nis, stebrov in drugih elementov, pritrjenih na stene, ter
Sportne opreme.

Bl Metode dela

Vidike varnosti opreme Sportnih dvoran so ocenjevali
Stirje usposobljeni merilci, ki so si dvorane ogledali in
ocenili nevarne tocke v vsaki dvorani. Varnost po po-
samezni vrsti opreme $portne dvorane, ki lahko pred-
stavlja varnostno tveganje, je bila ocenjena na lestvici
od 1 do 5, pri ¢emer je 1 pomenila zelo nevarno, 5 pa
popolnoma varno.

Varnost opreme je bila ocenjena v 27 Solskih Sportnih
dvoranah, razdeljenih v Stiri skupine (Preglednica 1).
Nabor solskih dvoran izhaja iz ekpertno opredeljenega
vzorca (Jurakidr, 2012).

Preglednica 1: Skupine $portnih dvoran

Okrajsava Skupina dvorane

$p. dvor. 3 VE Sportna dvorana s 3 vadbenimi enotami
(najmanijse velikosti 42x23x7 m).

$p. dvor. 2 VE Sportna dvorana z 2 vadbenima enotama

(priblizne velikosti 30x20x7 m).

Stara $portna dvorana z 1 vadbeno enoto
(neko¢ 2 vadbeni enoati, velikosti 28-20 m
dolZine in manj kot 20 m Sirine).

Mala telovadnica ali posebna $portna dvora-
na (npr. za ples, fitnes, gimnastiko).

stara Sp.dv. 1 VE

mala tel. 1 VE

Za testiranje razlik v varnosti opreme glede na vrsto
Sportne dvorane smo uporabili x2 test in Cramerjev V
koeficient. Povezanost med posameznimi spremen-
liivkami varnosti opreme in starostjo Sportnih dvoran
smo testirali s Spearmanovim koeficientom korelacije.
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H Rezultati
Stanje poda

Stanje varnosti poda smo ocenjevali s spremenljivka-
mi prevelike drsnosti, premajhne drsnosti in neravnin
poda, ki so bile ocenjene z vrednostmi od 1 do 5.

Prikaz 1. Ocene stanja poda

S EYSeEETEEE

Neryning na podu Prevelia drinost Premajhing drirst

El-mlonevano ®3 H3 &4 B5.popolnama vamo

Za to spremenljivko smo zbrali podatke za 27 Sportnih
dvoran. Ugotovili smo, da so najpogostejsa in najre-
snejsa nevarnost, povezana s stanjem poda, neravnine
na podu, saj je manj kot polovica dvoran v tej spre-
menljivki prejela oceno popolnoma varno. Druga naj-
bolj izrazena nevarnost je prevelika drsnost, medtem
ko premajhna drsnost ne predstavlja resnejse tezave.

Stanje sten

Prikaz 3. Ocene stanja sten

1

Lrbokline alk  Neraldtens Widni del Stenske nile
stene konstnikgije

sFyEEEEEE

Letveniki

elomaent na
slenl

El-zelonevarno ®2 B3 E4 55 popolnoma vaing

Najbolj izrazita varnostna tezava, povezana s stanjem
sten, je njihova nezascitenost. V manj kot petini pri-
merov proucevanih $portnih dvoran so namre¢ stene
ustrezno oblazinjene in na ta nacin varne, kar se tice
poskodb zaradi nenadzorovanih naletov. Precej izrazito
izraZzena je tudi teZava izboklin ali vijacenih elementov
na steni ter izbocenih letvenikov, s katerimi se srecCu-
je vec kot dve tretjini $portnih dvoran, medtem ko so
stenske niSe in vidni deli konstrukcije manj izrazena te-
Zava.

162

Stanje instalacijskih in drugih elementov

Sportne dvorane so opremljene tudi z nadometnimi
instalacijskimi elementi, kot so elektri¢na razpeljava s
stikali, radiatorski sistemi, pa tudi drugih elementov, kot
so kljuke na vratih. Tudi ti elementi lahko zaradi svoje
izpostavljenosti predstavljajo doloceno tveganje, Se
posebej zaradi svoje oblike, ki lahko v primeru nenad-
zorovanih naletov povzroci resne poskodbe.

Prikaz 5. Ocene stanja instalacijskih in drugih elementov

TITITIELT

El-pelonevarng E2 EY B4 55 -popoinoma vaind

Najpogosteje so sicer ustrezno zadciteni radiatorski
in prezracevalni sistemi, ¢eprav v kar petini Sportnih
dvoran predstavljajo zelo veliko nevarnost. Elektric¢-
na instalacija in kljuke predstavljajo ve¢inoma manjso
nevarnost, ¢eprav so kljuke v skoraj polovici primerov
precej nevaren element.

Slika 1. Nezascitena in poskodovana hidrantna omarica v Sportni
dvorani.



Stanje Sportne opreme
Prikaz 6. Ocene stanja $portne opreme

LIIIILILEY

Sl-zelonevarno ®2 53 B4 65 - popoinoma v

Glede na oceno tveganja plezalne stene vecinoma ne
predstavljajo velike nevarnosti poskodb, na drugi stra-
ni pa predstavlja v skoraj polovici primerov precejsnje
tveganje $portno orodje, ki ovira gibanje vadecih.

Slika 4. Primer nevarne postavitve $portne opreme v sportni dvorani.

Razlike v varnosti opreme med skupinami
dvoran ter povezanost starosti dvoran z njihovo
varnostjo

Analiza razlik med posameznimi skupinami Sportnih
dvoran v varnosti opreme kaze, da med njimi ni sta-
tisticno znacilnih razlik. Tudi analiza povezanosti var-
nosti opreme s starostjo Sportnih dvoran ni pokazala
nobenih statisti¢no znacilnih povezav.

B Razprava

Glavna ugotovitev nase Studije je, da so nezascitene
stene najvedji subjektivno zaznan dejavnik tveganja
poskodb v Sportni dvorani.

Varnost opreme Sportnih dvoran je ftisti objektivni
dejavnik tveganja poskodb, na katerega se da najbol;
vplivati, se ga da najlazje predvideti in se mu tudi iz-
ogniti. Zaradi tega je za poskodbe, ki bi nastale zara-

di neustrezne varnosti opreme, odgovornost $ole se
toliko vecja. Do sedaj niti v Sloveniji niti v svetu 3e ni
bilo narejene Studije, ki bi preverjala vzroke poskodb
zaradi neustrezne varnosti opreme Sportnih dvoran.
Vse Studije, ki se ukvarjajo s poskodbami pri Sportni
vzgoji, namre¢ proucujejo le, pri kateri Sportni panogi
se je poskodba zgodila oziroma kaksen je bil gibalni
status ter Sportno znanje poskodovanih (Erculj, 2003,
20073, 2007b; Helms, 1997; Phelan, Khoury, Kalkwark in
Lamphear, 2001). Tako Zal nimamo niti ene reference, ki
bilahko dala jasnejso sliko o vplivu varnosti opreme na
poskodbe, seveda pa nasa analiza odpira moznosti za
nadaljnje raziskave na tem podrogju.

Iz nase analize je razvidno, da se s teZzavami glede var-
nosti srecujejo vse sportne dvorane, tako tiste, zgraje-
ne pred pol stoletja, kot tudi najnovejse. V vsaki Sportni
dvorani namre¢ obstaja vsaj en dejavnik, ki povecuje
moznost poskodb, seveda pa je v novih Sportnih dvo-
ranah teh dejavnikov manj ali so manj izrazeni zaradi
vecje kvalitete vgrajenih materialov in dvigu standar-
dov gradnje tovrstnih objektov. Ne glede na to, da se
niso pokazale statisticno znacilne razlike v varnosti
opreme med $portnimi dvoranami razli¢nih tipov in
da se ni pokazala statisticno znacilna povezanost po-
sameznih dejavnikov tveganja z razli¢nimi tipi Sportnih
dvoran, pregled povprec¢ne ocene varnosti opreme
kaze, da so izmed vseh tipov Sportnih dvoran najmanj
varne male telovadnice ali posebne Sportne dvorane,
v katerih navadno poteka pouk Sportne vzgoje v prvi
in drugi triadi. Tako bi lahko rekli, da so ravno najmlajsi
solarji najbolj podvrZeni tveganju poskodb z naslova
varnosti opreme in bi veljalo temu problemu posvetiti
posebno pozornost.

Ne glede na vrsto Sportne dvorane so zlasti zaradi svo-
je velike povrsine najvedji dejavnik tveganja poskodb
nezascitene stene. Zaradi tega bi bilo potrebno tako v
starih kot tudi v novejsih objektih pristopiti k resevanju
tega problema, ki se jih z novimi in relativno poceni
materiali in funkcionalnimi resitvami da ustrezno poso-
dobiti. Tovrstni primeri so podrobneje predstavljeni v
knjigi Management Sportnih objektov: od zamisli do upo-
rabe (Jurak, Kolar, Kovac, Bednarik, 2012).

Omejitve

Pri posplosevanju izsledkov nase Studije se je treba za-
vedati, da nasa studija obravnava stanje Sportne opre-
me iz vidika varnosti vadecega s preprostim instrumen-
tarijem, vzorec pa je bil opredeljen glede na omejena
financna sredstva, tako da e zado$¢a minimalnim me-
todoloskim pogojem. Bolj kakovostne podatke bi vse-
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kakor dobili s celostno obravnavo problema varnosti
v $portnih dvoranah, kjer bi izmerili nekatere mehan-
ske lastnosti opreme. Nekatere tovrstne meritve smo
opravili v okviru drugih delov nase raziskave (meritve
drsnosti in proznosti Sportnega poda).

l Sklep

Sportni pedagog si mora stalno prizadevati za od-
pravo tveganj za poskodbo vadecih. Ena od njegovih
dolZnosti je stalno preverjanje in porocanje o stanju
$portne opreme. V sistem porocanja lahko vkljuci tudi
ucence. S stanjem mora seznaniti vodstvo $ole in pri-
praviti predlog za izboljsanje stanja.

Ena od pomembnih lastnosti $portnega poda je rav-
nost povrsine. Vsa gibanja zahtevajo, da so podlage
ustrezno ravne in enakomerne, tako da ne vplivajo na
gibanje vadeega po njem. Neravni in poskodovani
Sportni pod je lahko velik dejavnik tveganja poskodb
vadecih. Klju¢na je Ze ustrezna izbira Sportnega poda,
nato pa ustrezna uporaba in njegovo vzdrzevanje. Ze
pri nacrtovanju mora Sportni pedagog razmisljati tudi
o kon¢nem izgledu Sportne vadbe z vidika zascite na-
letnih povrsin v dvorani. Stene v $portni dvorani mo-
rajo omogocati hitro gibanje ter z ustrezno obdelavo
in zascito prepreciti poskodbe uporabnikom (podrob-
neje v Jurak, Kolar, Kovac in Bednarik, 2012). Poleg njih
pa je treba z mehkimi oblogami zas¢ititi vse nevarne
naletne povrsine, npr. radiatorje, konstrukcijske stebre,
$portne naprave ipd. Nekatere nevarne povrsine lahko
zavarujemo tudi na drug nacin, ki omogoca estetski
videz in prakti¢no uporabo: npr. zas¢ita ogledal z blazi-
nami ali oblazinjeno steno, ki se dviga in spudca; zascita
letvenikov z blazinami, izpopolnitev morebitnih nis z
blazinami, oblazinjenje Sportne opreme, Ce se nahaja v
naletnem prostoru, potopljive kljuke in vijaki, odstran-
liivi oprimki plezalne stene, stikala v zasciteni nisi ali
ohisju ipd.
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Obseg in kakovost Sportne opreme
ter pripomockov za izvedbo sportne vzgoje

Povzetek

Obseg in kakovost ustrezne Sportne opreme ter pripomockov zagotavljata udejanjanje u¢nega nacrta za Sportno vzgojo. Za
preverjenje Stevilénosti in stanja Sportne opreme ter pripomockov smo s pomocjo strukturiranega vprasalnika po petsto-
penjski Likertovi lestvici izvedli Studijo v 43 Solskih Sportnih dvoranah.

Ugotavljamo, da so Solske Sportne dvorane dobro opremljene, saj sta tako Stevilo kot kakovost Sportne opreme in pripomoc-
kov skladna s strokovno predlaganim naborom. Kot pomanjkljivost se kaze zlasti opremljenost Sportnih dvoran z informa-
cijsko-komunikacijsko tehnologijo. Analiza stanja Sportne opreme kaze, da sta v najslabsem stanju opremi za gimnastiko in
rokomet.

Priporo¢amo, da ucitelji pred zacetkom vsakega Solskega leta pregledajo opremo in popravila ter nove nakupe vkljucijo v
letni delovni nacrt Sole. Tedensko naj preverijo, ce je potrebno popravilo kaksne naprave, orodja ali pripomocka oziroma ali
je treba kakSen pripomocek ali orodje odstraniti iz telovadnice.

Klju¢ne besede: management Sportnih objektov, Sportna dvorana, telovadnica, Sola, varnost, vzdrzevanje.




H Uvod

Eden od elementov uspesne in ucinkovite Sportne
vadbe je ustrezna Sportna oprema ter pripomocki.
Na sploSno je materialna opremljenost Sol v Sloveniji
zadovoljiva, saj smo predvsem v zadnjih letih zgradili
stevilne nove telovadnice in obnovili stare (Kolar, Ju-
rak in Kovac, 2010), Se vedno pa se pojavljajo problemi,
predvsem:

- pri prostoru in opremi za Sportno vzgojo na razredni
stopnji, saj pouk poteka najpogosteje v premajhnih
prostorih in z neprilagojenimi Sportnimi pripomocki,

- v pomanjkanju zas¢itne opreme za izpeljavo dolo-
Cenih dejavnosti (npr. obvezna smucarska ¢elada pri
smucanju in sankanju; s¢itniki za zapestja, komolce in
kolena prirolanju ...),

- priizpeljavi Sportnovzgojnega procesa v najetih pro-
storih v nekaterih srednjih Solah (prostori niso prila-
gojeni izpeljavi Sportnovzgojnega procesa; v njih so
hkrati tudi drugi udelezenci vadbe ipd.),

- pri izpeljavi Sportnovzgojnega procesa na podru-
Zni¢nih Solah, saj vecina nima primernih $portnih
povrsin in pripomockov,

— pri preslabi opremljenosti Sol s pripomocki, ki bi bili
prilagojeni razlicnim razvojnim znacilnostim in spo-
sobnostim ucencev (npr. lahke, mehke Zoge, nizke
koze, majhne, pregibne ovire),

-V neurejenosti zunanjih povrsin (npr. razbito steklo
na igris¢ih, neurejene atletske naprave, napacno pri-
¢vrsceni goli, zanemarjena in nevarna otroska igrisca,
poskodovanaigrala ...).

Stembergerjeva (2002) je na vzorcu 31 osnovnih $ol (od
skupaj 42), ki so bile v Solskem letu 2002/03 Ze Stiri leta
vkljuCene v vpeljavo devetletke, s pomocjo vprasalni-
ka ugotavljala usklajenost normativov in standardoy,
ki veljajo na podrocju Sportne vzgoje, z dejanskim sta-
njem. Osredotocila se je na materialno opremljenost
sol za izvajanje pouka Sportne vzgoje v prvem vzgoj-
no-izobrazevalnem obdobju. Rezultati kazejo, da sta-
nje z vidika skladnosti z normativi na nekaterih Solah,
vklju€enih v vzorec, ni primerno. Tako dve podruznic-
ni Soli sploh nista imeli pokritih povrsin, namenjenih
izvajanju pouka Sportne vzgoje. Glede na kvadraturo
vseh vadbenih povrsin je sicer izracunala, da pride na
otroka 20,4 m? prostora pokrite vadbene povrsine (kar
je priporocilo u¢nega nacrta za $portno vzgojo). Ucen-
Ci prvega vzgojno-izobrazevalnega obdobja imajo
$portno vzgojo predvsem v manjsih telovadnicah, kjer
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pouk poteka najveckrat tako, da sta v prostoru (velikost
v povprecju 100,2 m?) obicajno dva oddelka; glede na
te podatke je izracun pokazal, da je vsakemu otroku
namenjenih le 6,1 m? pokrite povréine, kar je nekaj vec
kot cetrtina priporocene povrsine oziroma polovica
minimalne povrsine. Pri analizi potrebnih pripomock-
ov ugotavlja, da so na 3olah velikokrat ti dostopni le
ucencem visje stopnje, ne pa mlajSim, predvsem pa
orodja in pripomocki niso prilagojeni razvojni stopnji
otrok. Na nekaterih Solah v telovadnici sploh ni opre-
mljene omarice za prvo pomoc.

Cuk, Bucar, Hosta, Videmsek in Bricelj (2007) so ugoto-
vili, da je vecina slovenskih igris¢ (analizirali so igris¢a v
razli¢nih regijah, velina je v lasti drzave ali lokalne sku-
pnosti) slabo urejenih in vzdrzevanih, nimajo igris¢ in
previjalis¢, niso ograjena, slabo je poskrbljeno za par-
kiranje, nimajo razsvetljave in nadzornika; v povprecju
imajo Sest igral, od tega je vsaj eno pokvarjeno; nimajo
tudi tabel 0 namembnosti in nacinu uporabe igral.

Cuk, Bucar, Bricelj, Videmsek in Hosta (2007) navajajo
tudi, da analiza 901 igrala na 124 igriscih kaze, da pov-
pre¢no otrosko igris¢e ne dosega niti 60 % vseh mo-
Znih tock po ocenjevalni lestvici, ki so jo razvili avtoriji.
Ocenjevalni kazalniki kazejo, da je varnost in uporab-
nost igris¢ slaba, igris¢a pa ne nudijo nobene udobno-
sti. Najbolje so vzdrZzevana igris¢a za starostno skupino
7- do 11-letnikov, najmanj pa za starostno obdobje do
treh let. Avtorji predlagajo dva ukrepa: zamenjavo pod-
lage pod igrali in postavitev tabel z navodili o uporabi
igral in njihovi primernosti glede na starostno stopnjo
otroka.

Ucitelj mora imeti seznam vseh orodij, naprav in Spor-
tnih pripomockov ter poznati, v kakSnem stanju so
(nova oprema, delno poskodovana oprema, iztrose-
na oprema). Tedensko mora preveriti, ¢e je potrebno
kaksno popravilo ali ¢e je treba kaksen pripomocek
ali opremo celo odstraniti iz telovadnice. Vsako pre-
verjanje je treba pisno zabeleziti. Posebno kriti¢na je
tudi pritrditev orodja (npr. nogometni goli), zato naj
pritrditev naprav in pregled opravi ustrezna institucija.
Pozoren naj bo tudi na to, da dolo¢ena orodja, ki so
zanimiva za otroke (npr. mala prozna ponjava, zogice
za mete), med odmori u¢encem niso dostopna (Kovac
in Jurak, 2010).

Obseg in kakovost ustrezne Sportne opreme ter pri-
pomockov zagotavljata udejanjanje u¢nega nacrta za
$portno vzgojo. Skladno z obravnavano temo smo pri
nasem raziskovalnem delu ugotavljali Stevil¢nost in



stanje Sportne opreme in pripomockov za pouk Spor-
tne vzgoje.

Hl Metode dela

Stevilénost in stanje $portne opreme ter pripomockov
smo preverjali v 43 Solskih Sportnih dvoranah, ki so bile
opredeljene v ekspertno opredelijenem vzorcu (glej
Jurak idr, 2012). Pri tem smo upostevali standard Spor-
tne opreme in pripomockov za isto¢asno vadbo dveh
vadbenih skupin (seznam Sportne opreme in pripo-
mockov v: Kovac in Jurak, 2012). Vse Sportne dvorane
so pregledali strokovni ocenjevalci s pomocjo struktu-
riranega vprasalnika po petstopenjski Likertovi lestvici.

M Analiza podatkov

Opremljenost s Sportno opremo in pripomocki

Med pregledom na terenu smo s pomocjo strukturi-
ranega vprasalnika ocenjevali opremljenost Sportnih
dvoran s Sportno opremo in pripomocki, kjer ocena
1 pomeni, da je $portne opreme in pripomockov zelo
malo, ocena 3 pomeni standardno opremo, ocena 5
pa pomeni, da je Sportne opreme in pripomockov ve-
liko ve¢ od standardne opreme.

Rezultati kaZejo relativno velik deleZ slabse opremljenih
(ocena »zelo malo« in »malo« ima vec kot 50 % dvoran)
za izvedbo plavanja in vodnih dejavnosti, izletnistva,

Preglednica 2: Opremljenost s Sportno opremo in pripomocki

pohodnistva, gornistva, IKT-ja in pod rubriko drugo.
Skupna ocena opremljenosti dvoran je v najvecjem
odstotku standardna (36 %).

Stanje Sportne opreme in pripomockov

Med pregledom na terenu smo s pomocjo strukturira-
nega vprasalnika ocenjevali stanje Sportne opreme in
pripomockov, kjer ocena 1 pomeni, da je stanje Spor-
tne opreme in pripomockov zelo slabo, ocena 5 pa
pomeni, da je stanje Sportne opreme in pripomockov
zelo dobro (Preglednica 3).

Rezultati kazejo, da je relativno velik delez dvoran slabo
opremljen (oceni »1« in »2«) za izpeljavo gimnastike (47
% dvoran) in rokometa (50 % dvoran). Za vecino Spor-
tnih panog oziroma dejavnosti (osnove gibanja, kosar-
ka, odbojka, nogomet, igre z loparji, ples in aerobika,
spremljanje gibalnih sposobnosti, fitnes, IKT in drugo)
so ocenjevalci ugotovili, da je stanje Sportne opreme in
pripomockov dobro ali zelo dobro (oceni »4« in »5«).

l Razprava

Podatke smo zbirali s pregledom stanja na terenu in
hkratnim izpolnjevanjem strukturiranega vprasalni-
ka. Ugotavljamo, da so Solske Sportne dvorane dobro
opremljene, saj sta tako Stevilo kot kakovost Sportne
opreme in pripomockov skladna s strokovno predla-
ganim naborom. Vecina dvoran (68 %) ima standardno

panoga oz, dejavnost zelo malo malo standardno veliko veliko vec
1 2 2 4 5
Osnove gibanja 10 (45,5 %) 10 (45,5 %) 2 (9 %)
Gimnastika 2 (9 %) 6 (27 %) 11 (50 %) 29 %) 14,5 %)
Atletika 8 (36 %) 8 (36 %) 523 %) 14,5 %)
Kosarka 7 (32 %) 523 %) 3(14 %) 7 (32 %)
Odbojka 6 (27 %) 9 (41 %) 14,5 %) 6 (27 %)
Rokomet 6 (27 %) 2 (9 %) 12 (55 %) 2 (9 %)
Nogomet 14,5 %) 6 (27 %) 9 (41 %) 4 (18 %) 29 %)
Igre z loparji 523 %) 10 (46 %) 2 (9 %) 523 %)
Ples in aerobika 5(23 %) 3 (14 %) 8 (36 %) 14,5 %) 5(23 %)
Plavanje in vodne dejavnosti 11 (52 %) 9 (43 %) 1(5%)
Pohodnistvo 6 (29 %) 14 (67 %) 1(5 %)
Spremljanje gibalnih sposobnosti 14 (64 %) 2 (9%) 6 (27 %)
Fitnes 4 (27 %) 2 (13 %) 4 (27 %) 533 %)
IKT 6 (29 %) 8 (67 %) 29,5 %) 5 (24 %)
Drugo 1(6 %) 9 (50 %) 3(17 %) 5 (28 %)
Skupna ocena 7 (32 %) 8 (36 %) 6 (27 %) 14,5 %)

*n = Stevilo dvoran, (%)- delez znotraj tistih Sportnih dvoran, za katere smo pridobili podatke.
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Preglednica 3: Stanje Sportne opreme in pripomockov

disciplina zelo slabo slabo povpre¢no dobro zelo dobro
1 2 4 5
Osnove gibanja 2 (12 %) 2 (12 %) 10 (59 %) 3 (18 %)
Gimnastika 8 (47 %) 3 (18 %) 4 (24 %) 2 (12 %)
Atletika 3 (20 %) 6 (40 %) 3 (20 %) 3 (20 %)
KoSarka 6 (35 %) 4 (24 %) 7 (41 %)
Odbojka 2 (12 %) 4 (24 %) 4 (24 %) 7 (41 %)
Rokomet 8 (50 %) 1(6 %) 4 (25 %) 3 (18 %)
Nogomet 1(7 %) 533 %) 6 (40 %) 3 (20 %)
Igre z loparji 1(6 %) 6 (35 %) 529 %) 529 %)
Ples in aerobika 1 (7 %) 3 (21 %) 321 %) 7 (50 %)
Plavanje in vodne dejavnosti 2 (20 %) 3 (30%) 110 %) 2 (20 %) 2 (20 %)
IzletniStvo, pohodnistvo, gornistvo 19 %) 2 (18 %) 3 (27 %) 3 (27 %) 2 (18 %)
Spremljanje gibalnih sposobnosti 2 (12 %) 7 (44 %) 7 (44 %)
Fitnes 2 (14 %) 1(7 %) 1(7 %) 8 (57 %) 2 (14 %)
IKT 1(7 %) 4(27 %) 1(7 %) 3 (20 %) 6 (40 %)
Drugo 2 (14 %) 3 (21 %) 2 (14 %) 7 (50 %)
Skupna ocena 3 (14 %) 8 (36 %) 7 (32 %) 4 (18 %)

*n = Stevilo dvoran, (%)- delez znotraj tistih dvoran, za katere imamo podatke (tj. »valid percent«).

ali celo nadstandardno opremo, $e vedno pa je v tre-
tjini dvoran $portne opreme in pripomockov relativno
malo. Razveseljivo je, da nimamo Sportnih dvoran, kjer
bi bilo zelo malo opreme, kar je pozitivha posledica
investicij v nove Sportne objekte in obnove starih v za-
dnijih letih v celotni drzavi.

Podrobne analize Stevil¢nosti Sportne opreme razkri-
jejo, da se oceni »zelo malo« in »malo« pojavljata le pri
nekaterih Sportnih panogah. Posebej izstopata plava-
nje in vodne dejavnosti ter pohodnistvo in informacij-
sko-komunikacijska opremljenost.

Razumljivo je, da je Stevil¢nost Sportne opreme za po-
ucevanje plavanja in izpeljavo drugih vodnih dejavno-
stih nekoliko slabsa, saj velina 3ol za izvedbo najame
zunanje izvajalce, ki imajo svojo plavalno opremo in
pripomocke, Cesar pa znotraj nase raziskave nismo pre-
verjali. Pri pohodnistvu je pomembna predvsem oseb-
na Sportna oprema udeleZencev, rezultati pa kazejo,
da se ucitelji pri izpeljavi pohodniskega Sportnega dne
zadovoljijo le s tem, da ponudijo u¢encem hojo, ne po-
vezejo pa tega z orientiranjem v naravi (za kar bi Sole
morale imeti zemljevide, kompase ali GPS naprave) in
spoznavanjem hoje po nekoliko zahtevnejsih poteh
(za kar bi potrebovale vrvi in varovalne komplete).

Tezko pa pravzaprav razumemo, da je v sodobnem
¢asu modernih tehnologij opremljenost z informacij-
sko-komunikacijsko tehnologijo tako slaba, kar kaze,
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da je ucitelji ne uporabljajo pri povecanju kakovosti
poucevanja (nazornost predstavitve, takojSnja povra-
tna informacija o gibanju, objektivnost rezultatov). Vsa-
ko ucenje gibanja je s pomodjo IKT opreme laZje, saj
ucenci poleg notranjih obc¢utkov o izvedbi gibanja in
navodil Sportnega pedagoga dobijo e neposredno
vidno informacijo o svojem gibanju (Cuk, Bolkovic,
Bucar Pajek, Jak3e in Bricelj, 2006). Na ta nacin je po-
trebnih manj neuspesnih poskusov pri u¢enju gibanja.
S pomocjo IKT opreme lahko za vsakega ucenca bolj
ucinkovito pripravimo individualne programe. Nacinov
uporabe IKT opreme je veliko, vendar ugotavljamo, da
je kljub temu, da Sole imajo IKT opremo, njena upora-
ba precej skromna.

Analiza stanja $portne opreme kaze, da sta v najslab-
sem stanju opremi za gimnastiko (47 %) in rokomet (50
%).

Ugotavljamo tudi, da ucitelji ve¢cinoma nimajo sezna-
mov orodij, naprav in Sportnih pripomockov ter po-
datkov o stanju Sportne opreme (nova oprema, delno
poskodovana oprema, iztroSena oprema). Zato pripo-
rocamo, da ucitelji pred zacetkom vsakega Solskega
leta pregledajo opremo in popravila ter nove nakupe
vkljucijo v letni delovni nacrt Sole. Tedensko pa naj
bi preverjali, ¢e je potrebno popravilo kakine napra-
ve, orodja ali pripomocka oziroma ali je treba kaksen
pripomocek ali orodje odstraniti iz telovadnice; to naj



pisno zabeleZijo (Kovac in Jurak, 2010). Veckrat smo
ugotovili, da bi bila pri popravilu kaksne manjse nepra-
vilnosti na $portni opremi ali v Sportni dvorani dovolj
7e dobra volja in interes ucitelja ter pomo¢ hisnika, da
jo odpravita.

Sportna oprema in pripomocki pomembno prispeva-
jo h kakovosti pouka, zato naj Sole poskrbijo tako za
zadostno Stevil¢nost pripomockov, kot za njihovo pri-
merno vzdrzevanje in shranjevanje. Ko je pripomocek
iztrosen, ga je treba zamenjati, nakup novega pa nacr-
tovati pravocasno.

M Novosti

Ucitelj mora biti Ze zaradi vloge svojega poklica na-
gnjen k preizkusanju novosti pri svojem poucevanju.
Enako se tudi ucitelj Sportne vzgoje ne sme omejevati
na dogme poucevanja in mora teziti k uvajanju nove
Sportne opreme v Sportno dvorano in novih didaktic-
nih pripomockov v pouk. Zato v knjigi Management
sportnih objektov: od zamisli do uporabe (Jurak, Kolar,
Kova¢, Bednarik, 2012) predstavljamo nekaj novosti,
za katere menimo, da lahko obogatijo Solsko Sportno
dvorano. Kot nov standard pri vgradnji Sportne opre-
me pa predlagamo, da proizvajalec pripravi natancna,
s sliko podkrepljena navodila za uporabo Sportnih na-
prav, orodij in opreme. S tem se omogodi pravilna pri-
prava in uporaba opreme.
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Ogrevanje in prezracevanje
sportnih dvoran

Povzetek

Na 29 ekpertno izbranih Solskih Sportnih dvoranah smo s pomocjo strukturiranega vprasalnika preucili, kak$ni so sistemi
ogrevanja in prezracevanja ter kaksne so subjektivne ocene uciteljev Sportne vzgoje o kakovosti zraka v Sportnih dvoranah.
Nasa klju¢na ugotovitev je, da so sistemi ogrevanja in prezracevanja zastareli in zato zaradi nacina delovanja energetsko
potratni. Vecina Sportnih dvoran se ogreva s stenskimi radiatorji in vpihovalniki zraka, hkrati pa se prezracuje z naravnim
prezracevanjem v kombinaciji s prisilnim. Taksno prezracevanje je ocitno ugodno za uporabnike, saj navajajo, da je zrak v
dvoranah dober. V praksi pa to pomeni, da so v stevilnih Sportnih dvoranah celo leto odprta okna, da se dvorana uspesno
prezraci. Pozimi so tako radiatorji pogosto prizgani na najvisjo stopnjo, topel zrak se dviguje pod strop in uhaja skozi odprta
okna.

Predlagamo, da se za zmanjsanje porabe energije za obratovanje $portne dvorane in zagotavljanje boljse varnosti uporab-
nikov Sportne dvorane obnovijo sistemi ogrevanja in prezracevanja v $portnih dvoranah. Taksne obnove zahtevajo ve¢je
gradbene in instalacijske posege, zato jih je smiselno izvesti skupaj z drugimi vecjimi posegi v okviru energetske obnove
stavbe in tehnoloske posodobitve Sportne dvorane.

Kljucne besede: management sportnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, sola, klima, vzdrzevanje.
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Hl Uvod

Ucitelji in ucenci so v soli pod vplivom razli¢nih obre-
menitev. Obremenilni dejavniki niso le ucenje in slabi
medsebojni odnosi, temvec tudi kemic¢ni in fizikalni de-
javniki, kot so mikroklima, hrup, svetloba, temperatura
in drugi vplivi na ¢loveski organizem. Vse to lahko vodi
do preobremenjenostiin posledi¢no vedenjskih (nemir
in slabo pocutje) ali zdravstvenih tezav otrok oziroma
akutnih ali kroni¢nih zdravstvenih tezav uciteljev.

Izsledki Strela, Kovaceve in Juraka (2004) kaZejo prese-
netljivo sliko (Prikaz 1), saj uCence visjih razredov osnov-
nih Sol v pretezni meri obremenjujejo dejavniki, ki niso
neposredno povezani z u¢enjem in ki jih je mogoce z
ustreznimi organizacijskimi ukrepi nevtralizirati.
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Prikaz 1: Dejavniki, ki v Soli najbolj obremenjujejo u¢ence visjih razredov
osnovne sole

Vir: Strel, Kovac in Jurak, 2004

Obremenjenost s taksnimi dejavniki nakazujejo tudi iz-
sledki raziskave o izostankih od pouka Sportne vzgoje
(Jurak, Kovag, Strel in Starc, 2005). Ugotavljamo, da je
najpogostejsi razlog za opravicevanje splosna slabost
in glavobol. Sklepamo, da je to posledica dejavnikoy,
kot so: slab zrak, nemir, hrup, slaba svetloba, dehidraci-
ja, slaba prehrana ipd.

Ugodno pocutje je pri opravljanju telesnega in umske-
ga dela klju¢nega pomena. Veda, ki se ukvarja s pre-
ucevanjem zakonitosti dela skozi prilagajanje pogojev
dela ¢loveku, se imenuje ergonomija. Njen cilj je, da
prilagodi pogoje dela, delovna sredstva, proces dela in
proizvod kot rezultat dela ¢loveku s psiholoskega, fizi-
oloskega in anatomskega vidika. Ergonomija je vecldi-
sciplinarna znanost, saj gre pri preucevanju zakonitosti
dela za medsebojno vzajemno delovanje znanstvenih
podrocij, kot so: kineziologija, biomehanika, medicina
dela, varnost pri delu, organizacija dela, antropometri-
ja, psihologija, fiziologija, oblikovanje in dizajn, strojni-
$tvo, gradbenistvo, antropologija, sociologija idr.

Analiza $portne dvorane kot delovnega okolja in de-
javnosti, ki potekajo v njej, kaze na dolocene poseb-
nosti. V Sportni dvorani poteka pretezno misi¢no delo,
ljudje pa se pri tem vecinoma gibljejo. Temu primerni
morajo biti tudi ustrezni fizikalni pogoiji, zlasti toplotno
okolje, ki ga sestavljajo vsi dejavniki okolja, ki usmerjajo
izmenjavo toplote med okolico in ¢loveskim telesom.
Izmenjava toplote med telesom in okoljem je odvisna
od stirih klimatskih velic¢in: temperature zraka, vlazno-
sti zraka, gibanja zraka in srednje temperatura sevanja
(Polajnar, Verhovnik, Sabadin in Hrasovec, 2003).
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Prikaz 2: Model vpliva toplotnega okolja na toplotno ugodje v $portni
dvorani

Za oceno toplotnega stanja in prvenstveno za oceno
toplotnega udobja se najpogosteje uporablja efektiv-
no temperaturo (ET) in korigirano efektivno tempera-
turo (KET). ET in KET sta indeksa za oceno toplotnega
ugodija, ki poskusata s stevilko opisati obcutek toplote,
ki ga ima clovek v svojem okolju. Razlika med njima je
v tem, da v ET ni upostevan vpliv toplotnega sevanja.
Efektivna temperatura je po opredelitvi tista tempe-
ratura zaprtega prostora, v katerem je hitrost gibanja
zraka enaka ni¢ in v katerem vlada nasicena vlaznost,
pri kateri ne zaznamo razlike v obcutku toplote pri pre-
hodih v prostor (Susnik, 1992).

Standard SIST EN 15251:2007 (merila notranjega okolja
za nacrtovanje in ocenjevanje toplotnih lastnosti stavb
Z upostevanjem notranje kakovosti zraka, toplotnega
okolja, svetlobe in hrupa) doloca vplivne parametre in/
ali kriterije za notranje okolje ter nacin upostevanja le-
teh v smislu zahtev EPBD direktive (direktive o energet-
ski ucinkovitosti stavb).

Priporocene ali zahtevane vrednosti parametrov notra-
njega okolja so podane glede na kategorijo pricako-
vanja kakovosti notranjega okolja. Kategorizacija omo-
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goca podajanje informacije o kompleksnem notranjem
okolju na enostaven nacin. Sportne dvorane niso po-
sebna skupina notranjega okolja po SIST EN 15251:2007.
Glede na razumevanje standarda lahko opredelimo, da
je optimalna efektivna temperatura za Sportne dvorane
med 18 in 20°C, dopustna pa 26° C (pri tej temperaturi
je potrebno zaceti dvorano hladiti).

Skladno z navedenim uravnavanje toplotnega okolja v
$portni dvorani zagotavljata sistema ogrevanja in pre-
zraCevanja, glede na potrebe tudi pohlajevanja zraka.
V novejsih Sportnih dvoranah sta obicajno dva sistema
ogrevanja: radiatorsko in toplovodno sevalno gretje.
Toplozra¢no gretje je mogoce povezati s sistemom
prezraCevanja.

Radiatorsko ogrevanje je priporocljivo predvsem za po-
mozne prostore, kjer so vgrajena okna (Urbanc, 1991).
Temperatura mora biti skladna s predpisi za tovrstne
prostore. Radiatorji so postavljeni praviloma pod oken-
skimi parapeti. V pomoznih prostorih je pomembna
predvsem temperatura, ki naj bi bila nekoliko visja od
temperature v osrednjem $portnem prostoru. Posta-
vitev radiatorjev je v pomoznih prostorih drugotnega
pomena, vendar pa je vseeno treba paziti, da so posta-
vljeni tako, da ne motijo ljudi, ki se tam zadrzujejo, in
da poskrbijo za primerno temperaturo celotnega pro-
stora. Radiatorjev v vadbenih prostorih ne priporoca-
mo, ker predstavljajo oviro in pomenijo tveganje z vi-
dika varnosti; ker gre toplota radiatorjev pretezno pod
strop, so spodnje plasti zraka premalo ogrete, zgornje
pa preve¢, posledi¢no je poraba energije zato vedja.

V preteklosti so se v $portne dvorane pogosto vgra-
jevali toplozracni sistemi ogrevanja. Slabosti taksnih
sistemov so moc¢no kroZenje zraka, kot so zracni tokovi
s temperaturo, ki je ob¢utno drugacna od okolja, kar
vadedi, zlasti pa ucitelj, ¢uti kot prepih, poleg tega pa
se pojavi dviganje prahu, spor, plesni, bakterij in vsega,
kar je v prostoru ter hrupnost ventilatorjev.

V zadnjem ¢asu se zato za osrednje vadbene prostore
raje uporablja toplovodno sevalno gretje. Kot grelna
telesa se uporabljajo nizkotemperaturna toplovodna
sevala. Princip toplovodnih seval je, da ogrevajo pred-
mete, stene, tla, le-ti pa potem ogrevajo prostor oz.
zrak. Tako sami predmeti oddajajo toploto, za pocutje
vadecih pa je ta boljse porazdeljena. Toplovodna seva-
la so namesc¢ena na stropu, obicajno na nacin, ki omo-
goca hitro, preprosto in var¢no namesc¢anje. Nizki in-
vesticijski vrednosti se pridruzuje Se var¢no delovanje,
kar omogoca izdelavo var¢nih in higienskih napeljav
za ogrevanje. Temeljno nacelo delovanja je prenos to-

172

plote s sevanjem: stropne sevajoce plosCe pozimi, ker
imajo visjo temperaturo od predmetov v okolju, odda-
jajo toplotno sevanje, ki se v toploto spremeni ob stiku
s predmetom (osebo, povriino, tlakom in napravami).
Hkrati vsak obsevan predmet postane vir toplote, saj
s sevanjem ali konvekcijo toploto zopet oddaja. Med
ogrevanjem pozimi je s povecanjem povpre¢ne obse-
vane temperature povrsin v prostoru mogoce doseci
zelo ugodno pocutje kljub niZjim temperaturam zraka
Vv prostoru: niZja temperatura zraka pa pomeni manjse
izgube skozi obodne povrsine prostora. S taksnim na-
¢inom ogrevanja se v dvorani celovito odpravi znacil-
ne teZave napeljav z mocnim kroZenjem zraka. Stropne
plos¢e za ogrevanje s sevanjem nudijo vse prednosti
staticnega ogrevanja brez potrebe po izdelavi zahtev-
nih napeljav in upravljanja, vgrajenih v strukturo stav-
be.

Toplozra¢no gretje je mogoce vpeljati kot dogrevanje
prostora v okviru prezracevalnega sistema. V preteklo-
sti je bilo prezracevanje Sportnih dvoran najveckrat
nac¢rtovano kot naravno prezracevanje skozi okna. To
je energetsko potratna resitev zlasti v hladnejsih me-
secih, obicajno pa tudi problemati¢na z drugih vidikov
(vdora hrupa iz okolice, vstopa manjsih ptic v dvorano).
V sodobni $portni dvorani je prezracevanje prisilno s
prezracevalnimi napravami z namenom vecje ener-
getske var¢nosti. Taksne prezracevalne naprave imajo
vgrajene generatorje hladu in toplote, ki delujejo kot
toplotne ¢rpalke. Distribucija zraka poteka s prezrace-
valnimi kanali in cevmi ter koncnimi prezracevalnimi
elementi (vrtin¢ni difuzorji, vpihovalne $obe in prezra-
Cevalne resetke). Parametri gibanja zraka in zvoka mo-
rajo biti omejeni v skladu s Pravilnikom o prezraceva-
nju in klimatizaciji stavb (Uradni list RS, $t. 42/02, 105/02).
Razpored izpihovalnih elementov mora biti taksen, da
ni ogrozena varnost vadecih (in morebiti gledalcev, ce
ima dvorana tribuno) in da je zagotovljena enakomer-
na porazdelitev temperature in sveZega zraka.

Namen nase Studije je bil ugotoviti zaznavanje to-
plotnega ugodja v Solskih $portnih dvoranah, cilj pa
ugptoviti, kaksni so sistemi ogrevanja in prezracevanja
v Sportnih dvoranah ter kakSne so subjektivne ocene
uciteljev $portne vzgoje o kakovosti zraka v Sportnih
dvoranah.

l Metode dela

Sisteme ogrevanja in prezracevanja v Sportnih dvora-
nah smo preverjali v 29 Solskih $portnih dvoranah. Vzo-
rec izhaja iz ekspertno opredeljenega vzorca tipi¢nih



$portnih dvoran v Sloveniji (podrobneje v: Jurak idr,
2012), ki predstavljajo razlicne arhitekturne znacilnosti
Sportnih dvoran. Velikost vzorca $portnih dvoran je bila
v veliki meri odvisna od razpoloZljivih finan¢nih sred-
stev, zato smo vzorec Sportnih dvoran zmanjsali na
najnizje Stevilo, da podatki z omejitvami zadovoljujejo
minimalne metodoloske pogoje.

Za namen nasega dela smo pripravili vprasalnik, s po-
mocjo katerega so ucitelji Sportne vzgoje na Solah po-
pisali znacilnosti sistema ogrevanja in prezraCevanja ter
ocenili kakovost zraka v Sportni dvorani. Kakovost zraka
so ucitelji ocenjevali na lestvici od 1 do 5, kot je prika-
zano v Preglednici 1.

Preglednica 1: Ocenjevanje kakovosti zraka v Sportni dvorani

1 | Zrak v Sportni dvorani je vse leto zelo slab, ob vadbi je v
dvorani zadusljivo, Sirijo se neprijetne vonjave.

2 | Zrak v $portni dvorani je skozi celo leto precej slab.

3 | Zrak v $portni dvorani je zadovoljiv, le ob zelo toplem in
vlaznem vremenu je slab.

4 | Zrak v $portni dvorani je dober, obc¢asno se poslabsa.

5 | Zrak v Sportni dvorani je ves ¢as odli¢en .

Podatki so bili analizirani s programom SPSS Statistics
18.0. V rezultatih so prikazane frekven¢ne porazdelitve
odgovorov. Povezanost sistemov ogrevanja in prezra-
¢evanja s starostjo sportnih dvoran smo testirali s x> te-
stom, povezanost kakovosti zraka s starostjo dvoran pa
s Spearmanovim koeficientom korelacije na ravni 5 %
statisticne znacilnosti.

M Rezultati

Kot sistem ogrevanja se v preucevanih $portnih dvo-
ranah najpogosteje pojavljajo stenski radiatorji in vpi-
hovanje zraka, pri prezratevanju pa kombinacija na-
ravnega in prisilnega prezracevanja (Prikaz 3). Pri dveh
$portnih dvoranah so ucitelji navedli, da prisiino prezra-
Cevanje sploh ne deluje. Analiza ni pokazala statisticno
znacilnih povezav sistemov ogrevanja in prezracevanja
s starostjo.

Na Sliki 1 so vidni elementi ogrevanja in prezraceva-
nja v tipicni 30 let stari Sportni dvorani. Pod okni so za
letveniki namesceni radiatorji. Prezralevanje poteka
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Slika 1: Tipi¢ni sistem ogrevanja in prezracevanja v 30 let stari Sportni dvorani.
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Prikaz 3: Sistemi ogrevanja in prezracevanja v $portnih dvoranah

prek odprtih zgornjih oken in ventilatorja, vgrajenega
v steno.

Toplozra¢no ogrevanje sicer lahko poteka prek grelne
naprave (kaloriferja), ki je postavljena v sportni dvorani,
ali pa je ta naprava v drugem prostoru in je v dvorano
pripeljan razvod cevi, prek katerih poteka upih toplega
zraka.
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Prikaz 4: Ocena kakovosti zraka v $portnih dvoranah

Ucitelji na splosno ocenjujejo, da je zrak v Sportnih dvo-
ranah dober (Prikaz 4). Analiza povezanosti s sistemom
prezracevanja ni pokazala statisticno znacilnih pove-
zav, medtem ko obstajajo znacilne povezave z letom
izgradnje $portnih dvoran (p = 0,003, ro = -0,573).

B Razprava

Nasa Studija je ena redkih, ki obravnava problematiko
ogrevanja in prezracevanja Sportnih dvoran z uporab-
niskega vidika. Nasa klju¢na ugotovitev je, da so sistemi
ogrevanja in prezracevanja zastareli in zato zaradi naci-
na delovanja energetsko potratni.

Ugotavljamo, da se vecina Sportnih dvoran ogreva s
stenskimi radiatorji in vpihovalniki zraka, hkrati pa se
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prezracevanje

prezraCuje z naravnim prezracevanjem v kombinaciji
s prisilnim. TakSno prezracevanje je ocitno ugodno za
uporabnike, saj navajajo, da je zrak v dvoranah dober.
V praksi pa to pomeni, da so v Stevilnih Sportnih dvo-
ranah celo leto odprta okna, da se dvorana uspesno
prezraci. Pozimi so tako radiatorji pogosto prizgani na
najvisjo stopnjo, topel zrak se dviguje pod strop in uha-
ja skozi odprta okna. To potrjujejo tudi povezave ka-
kovosti zraka s starostjo Sportnih dvoran. Ta povezava
je namre¢ negativna in kaze, da ucitelji kakovost zraka
pretezno uravnavajo z naravnim prezracevanjem, ki
je najucinkovitejSe v starih Sportnih dvoranah, kjer je
prisiinega prezra¢evanja manj, naravno prezracevanje
pa poteka prek velikih in bolj dosegljivih oken za od-
piranje. Neznacilno povezanost sistemov ogrevanja in
prezraCevanja s starostjo pa razlagamo z manjkajocimi
podatki o posodobitvah tovrstnih sistemov. Opisani
nacin ogrevanja in prezracevanja sportnih dvoran ima
posledice na zdravje vadecih in ucitelja ter vpliva na
porabo energije.

Nasi ucitelji kot eno pogostih zdravstvenih teZav nava-
jajo prehlade in tezave s sklepi (Kovac, Leskosek, Hadzi¢
in Jurak, 2011), kar je povezano z izpostavljenostjo pre-
pihu, ki nastaja v Sportni dvorani. Kar tretjina uciteljev
tako poroca o zelo pogostih in pogostih prehladih, 56
% pa o obcasnih, pri tem pa ne zaznavamo razlik med
njimi glede na spol in starost. Prehladi so posledica pre-
majhne zascite pri sporemembah mikroklime, saj ucitelj
veckrat dnevno menja delovni prostor, ko prehaja iz
kabineta, kjer je topleje, v hladnejso Sportno dvorano,
ali iz zaprtega prostora na zunanje sportne povrsine in
nazaj. Sportne dvorane so hladnejse kot ucilnice, saj se
ucenci med vadbo intenzivneje ogrejejo; stopnja tem-
perature pa je premajhna za manj intenzivno vadbo



oziroma za ucitelje, ki so le del ure intenzivneje dejavni.
Zaradi zaposlenosti z drugimi dejavnostmi so ucitelji
tako premalo pozorni na svoje ogrevanje, ustrezno za-
s¢ito z oblacilom, ko se ohladijo, kar v dolocenih delih
leta lahko povzrodi prehlade.

Tezave s sklepi so lahko posledica manj pazljive izpelja-
ve pouka (prikazi prvin brez predhodnega ogrevanija,
pomoc ucencem, hitri gibi) ali poskodb, ki so jih ucitelji
dobili pri svojem ukvarjanju s Sportom kot Sportniki v
mlajsih letih ali pa pri rekreativni vadbi, na njihov nasta-
nek pa lahko vpliva tudi neugodna mikroklima z izpo-
stavljenostjo prepihu. Za razliko od kanadskih uciteljev
Sportne vzgoje, kjer zaznavajo vec okvar pri uciteljicah
(Lemoyne, Laurencelle, Lirette in Trudeau, 2007), pri nas
porocajo o pogostejsih okvarah sklepov moski. Vecina
raziskav (Erick in Smith, 2011, Lemoyne idr, 2007; Sand-
mark, 2000) pa tako kot na slovenski populaciji ucite-
liev (Kovac idr, 2011) kaze na povecano tveganje za
poskodbe sklepov pri starejsih uciteljih, ki so dalj ¢asa
izpostavljeni neugodnim delovnim pogojem.

Opisan uveljavljen nacin prezracevanja pa je tudi ener-
getsko zelo potraten, zato je nujno razmisljati o poso-
dobitvah s sistemi prezracevanja z vrac¢anjem toplote
odpadnega zraka, ki lahko socasno delno ali v celoti
izvaja obe funkciji (ogrevanje, hlajenje). V zimskih me-
secih takden sistem ogreje prostor in glede na zaznane
vrednosti CO, in vlage v prostoru dovaja svez, vendar
ogret zrak. V toplejsih mesecih ¢ez noc¢ intenzivno vpi-
huje svezin ohlajen zrak, cez dan pa s potrebnim doda-
janjem manjse koli¢ine sveZega zraka ustvarja prijetno
delovno okolje. Pri tem sistemu se z vidika ucinkovite
rabe energije poraja zanimivo vprasanje, ali je mogo-
Ce povecano temperaturo v $portni dvorani, ki nastaja
zaradi izlocanja toplote vadecih, izkoristiti za ogrevanje
sanitarne vode?

Omejitve

Pri posplosevanju rezultatov nase studije je treba upo-
Stevati omejitve pri vzor€enju in izboru postopkov
merjenja. KakovostnejSe podatke bi lahko dobili na
bolj reprezentativnem vzorcu z merjenjem korigirane
efektivne temperature in kakovostnejsimi podatki o
trenutnem stanju in delovanju sistemov ogrevanja in
prezraCevanja.

H Sklep

Zaradi zmanjsanja porabe energije za obratovanje
$portne dvorane in zagotavljanja boljSe varnosti upo-
rabnikov Sportne dvorane je treba obnoviti sisteme

ogrevanja in prezra¢evanja v Sportnih dvoranah. Ta-
k$ne obnove zahtevajo vecje gradbene in instalacijske
posege, zato jih je smiselno izvesti skupaj z drugimi
vecjimi posegi v okviru energetske obnove stavbe in
tehnoloske posodobitve Sportne dvorane.
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Gregor Starc,
Gregor Jurak

Osvetlitev sportnih dvoran

Povzetek

Na ekpertno opredeljenem vzorcu 41 Solskih Sportnih dvoran smo s strukturiranim vprasalnikom preveriti pogoje osvetlitve
iz vidika instalacij za umetno osvetljevanje in arhitekture Sportne dvorane iz vidika naravnega osvetljevanja ter z merilcem
svetlobe Amprobe LM-120 izmerili osvetljenost Sportnih dvoran z umetno razsvetljavo.

Klju¢na ugotovitev nase studije je, da so Sportne dvorane neustrezno in v veliki meri nezadostno umetno osvetljene. Najbolj-
Se pogoje naravnega in umetnega osvetljevanja imajo najnovejse vecnamenske Sportne dvorane s tremi vadbenimi enota-
mi. Na splosno je velika tezava neenakomernost umetne osvetlitve, kar je lahko za vadece zelo motece in nevarno. Predlaga-
mo, da se pri posodobitvah Sportnih dvoran poskrbi tudi za njihovo ustreznejso osvetlitev. Veliko lahko k temu pripomore ze
zamenjava svetilk, zlasti pa njihova ustrezna razporeditev. Sportni pedagog se mora zavedati, da je osvetljenost vadbenega
prostora pomemben element varnosti, zato mora skrbeti za zadostno osvetljenost v Sportni dvorani.

Kljucne besede: management sportnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, sola, svetloba, varnost.
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Hl Uvod

Osvetlitev Sportne dvorane poleg drugih dejavnikov,
na katere vadeci nima vpliva (npr. nepravilnosti na
$portnem podu, nevarna oprema, neustrezna akusti-
ka), predstavlja enega od objektivnih dejavnikov tve-
ganja poskodb pri Sportni vadbi.

Sistem osvetljevanja Sportnega objekta vsebuje tri
elemente: dnevno svetlobo, umetno osvetljevanje
in nadzor. Vsaka Sportna dvorana potrebuje umetno
osvetlitev, njena izbira pa je odvisna od potreb, npr.
glede na zeleno energetsko ucinkovitost, enakomer-
nost osvetlitve, vrsto ludi, radiacijo toplote, prostorsko
razporeditev luci, posebne pogoje televizijskih preno-
sov, vidno ugodje gledalcev, od zacetnih stroskov in
stroskov vzdrZevanja, pa tudi od dostopa za c¢is¢enje in
zamenjavo sijalk.

Primerna naravna osvetlitev se doseze z okni v stenah
ali pa s svetlobniki v strehi. Posebno pozornost je po-
trebno posvetiti enakomernosti osvetlitve prostora
brez ostrih senc in bles¢anja. Na izbiro primerne na-
ravne osvetlitve vpliva orientacija celotnega objekta.
Najbolj primerna je severna svetloba, najbolj ucinko-
vita pa je stropna.

Svetila morajo biti odporna na odboj Zoge in ne smejo
posegati pod v normativu doloceno svetlo visino pro-
stora. Primerna je stopenjska regulacija svetlobe (Spor-
tna vadba, tekmovanja, druge prireditve). V Sloveniji
smo povzeli evropski standard SIST EN 12193, Svetloba
in razsvetliava — Razsvetljava sportnih objektov, ki zajema
minimalne pogoje osvetlitve pri izvajanju tekmovanj
in treningov posameznih Sportov. Pretirano svetlob-
no onesnazevanje $portnih objektov pa je omejeno z
Uredbo o mejnih vrednostih svetlobnega onesnaZzenja
okolja (Uradni list RS, st. 81/2007, 109/2007, 62/2010). Za

Solske potrebe so standardi osvetljevanja nekoliko nizji,
kot so za $portne prireditvene prostore (Preglednica T;
v Sloveniji se uporabljajo priporocila Slovenskega dru-
$tva za razsvetljavo — www.sdr.si/). Sportni pedagog
dolo¢i te zahteve, nato pa projektant glede na druge
potrebe z umetno svetlobo zagotovi ustrezne vidne

pogoje:
- ustrezno jakost svetlobe,

- enakomerno razporeditev sijalk in njihovo usmeri-
tev.

Sportni pedagog naj opozori tudi na posebne zahteve
glede zascite svetil (odboji Zog) in omejevanja blesca-
nja (npr. gledanje v strop pri odbojki). Bles¢anje namrec
slepi (fiziolosko blescanje) in povzroca utrujenost (psi-
holosko blescanje). Bled¢anje se da odpraviti oz. omejiti
s pravilnim nacrtovanjem razsvetljave: z izborom svetil
glede na svetlost povrsin in njihovo razporeditev.

Pri projektiranju svetil naj $portni pedagog razmislja
tudi o njihovem vzdrZevanju, energetski uc¢inkovitosti
sijalk, enostavnosti njihove zamenjave, ki ne sme zah-
tevati prevelikega izpada obratovanja telovadnice.

Nekatere Sportne dvorane imajo tak$no lego in polo-
zaj oken, da v dolocenih delih dneva vanje prodira sve-
tloba, ki je moteca za vadbo. Sportne dvorane s tak3no
lego se pogosto tudi pregrevajo. V taksnih telovadni-
cah je smiselno na zunaniji strani oken vgraditi zunanja
sencila. Zaradi odpornosti (veter, dez, mraz) so primer-
ne zaluzije, t.i. krpanke, najbolje v 'z obliki, ki omogoca,
da zaprte nepropustno nasedejo ena na drugo.

Namen nase studije je bil preveriti pogoje osvetlitve v
solskih Sportnih dvoranah. Pri raziskovanju smo si za-
stavili dva cilja:

Preglednica 1: Standardi za temperaturo in osvetlitev Sportnih dvoran

Podrocje Sportne dvorane Temperatura (0C) Osvetlitev (lux) AR (:‘):r:\rtoz)raka v prostoru
Glavna dvorana 12-20 300-400 15-3
Pomozna dvorana 18-21 300 1,5-3
Avla 21 200

Veza 18 200

Pisarna 21 500

Bar 21 100-200

Trgovina 10 100

Kuhinja 18 500 20
Skladisce 10 100

Stranis¢e, garderobe 20-21 100 6-10

Vir: Westerbeek idr. (2006)




1. Oceniti pogoje osvetlitve iz vidika instalacij za ume-
tno osvetljevanje in arhitekture Sportne dvorane iz
vidika naravnega osvetljevanja.

2. Izmeriti osvetljenost Sportnih dvoran z umetno raz-
svetljavo.

l Metode dela

Meritve smo opravili na ekpertno opredeljenem vzor-
cu 41 Solskih $portnih dvoranah (Jurak idr, 2012), ki smo
jih za potrebe analiz razvrstili v naslednje Stiri skupine:

1. Sportna dvorana s 3 vadbenimi enotami (najmanjse
velikosti 42x23x7 m).

2. Sportna dvorana z 2 vadbenima enotama (priblizne
velikosti 30x20x7 m).

3. Mala telovadnica ali posebna sportna dvorana (npr.
za ples, fitnes, gimnastiko) .

4. Stara Sportna dvorana z 1 vadbeno enoto (neko¢ 2
vadbeni enoti, velikosti 28-20 m dolZine in manj kot
20 m Sirine).

Opremljenost Sportnih dvoran s svetlobnimi instalaci-
jami in okni smo preverjali s spremenljivkami starosti
elektri¢nih instalacij, deleza sten in strehe Sportne dvo-
rane, pokritega z okni, spodnjo visino oken, bles¢anja
naravne svetlobe in bles¢anja sijalk, reZimom osvetlje-
vanja (dan, no¢) in vrsto uporabljenih sijalk, preverili pa
smo tudi, na kak3ne nacine so luci zasc¢itene pred me-
hanskimi poskodbami. Te pogoje osvetljevanja smo
ocenili s posebej strukturiranim vprasalnikom.

Slika 1: Merilec svetlobe Amprobe LM-120.
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Prikaz 1. Shema toc¢k merjenja osvetlitve v Sportni dvorani

V vsaki Sportni dvorani smo izvedli tudi meritve osve-
tlienosti $portnih dvoran z umetno razsvetljavo ob
no¢nih pogojih. Usposobljen merilec je z merilcem
svetlobe Amprobe LM-120 (Amprobe, Nemcija) izmeril
osvetljenost na 13 toc¢kah v dvorani.

Izracunali smo osnovno statistiko vseh spremenljivk
ter povezanost osvetljevanja z razli¢nimi tipi dvoran.
Preverili smo tudi razlike med najbolj in najmanj osve-
tlienimi deli v posamezni Sportni dvorani. Za testiranje
razlik v osvetlitvi glede na vrsto Sportne dvorane smo
uporabili x2 test in One-Way ANOVA z Bonferronijevim
testom, povezanost med posameznimi spremenljivka-
mi in starostjo Sportnih dvoran pa smo testirali s Spe-
armanovim ali pa Pearsonovim koeficientom korelacije
glede na vrsto podatkov.

Ml Rezultati

Starost elektri¢nih instalacij
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Prikaz 2. Starost elektri¢nih instalacij

Povprecna starost elektri¢nih instalacij je bila ve¢ kot 18
let, najvecje razlike v starosti elektri¢nih instalacij pa so
bile pricakovano pri najstarejsih objektih, med katerimi
so nekateri pred ¢asom Ze doZiveli prenovo teh insta-
lacij, medtem ko imajo drugi $e vedno originalno insta-
lacijo. Test statisticne povezanosti starosti elektri¢nih
instalacij je pokazal, da obstaja statisticno znacilna po-



vezanost starosti elektri¢nih instalacij s tipom Sportne
dvorane F(1,43) = 0,635, p < 0,001, vendar pa je analiza
razlik pokazala, da obstajajo statisticno znacilne razlike
le med $p. dvoranami 3 VE in starimi Sp. dvoranami 1
VE (8,33 + 6,02 ter 28,30 + 14,49) (P = 0,005).

Okna

Analiza je pokazala, da imajo novejsi objekti vedji delez
sten, pokritih z okni, najmanjsi deleZz pa male telova-
dnice ali posebne dvorane. Test povezanosti tipa dvo-
rane z delezem sten, pokritih z okni, je pokazal, da ta
povezanost ni statisticno znacilna F(1, 43) =-0,235,p =
0,249.
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Prikaz 3. Delez sten, pokritih z okni
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Prikaz 4. Spodnja visina oken

Najvisje vgrajena okna imajo novejsi objekti, najniZje pa
male telovadnice ali posebne dvorane. Analiza je po-
kazala, da ne obstaja statisticno znacilna povezanost
tipa dvorane s spodnjo visino oken F(1, 43) = -0,276, p
= 0,181. Podrobnejsa analiza je pokazala, da obstajajo
statisticno znacilne razlike le med 3p. dvoranami 3 VE
in malimi telovadnicami ali posami¢nimi dvoranami
(4,60 £ 2,08 ter 1,30 £ 0,48) (P=0,013).

Rezim osvetljevanja, vrste sijalk in njihova zi-
viljenjska doba

Analiza reZima osvetljevanja je pokazala, da imajo iz-
med dvajsetih Sportnih dvoran, za katere je bil na voljo

ta podatek, le v stirih Sportnih dvoranah razlicen rezim
osvetljevanja podneviin ponodi. Dve izmed njih sta Sp.
dvorani 3 VE, dve pa stari $p. dvorani 1 VE.

Velika vecina Sportnih dvoran uporablja metal halo-
gene sijalke, medtem ko smo rabo var¢nih fluo sijalk
zasledili le v najnovejsih Sportnih dvoranah. Neonske
sijalke prevladujejo predvsem v starejsih malih telova-
dnicah ali posebnih dvoranah, medtem ko jih v no-
vejsih objektih prakti¢no ne najdemo. Primerjava z x2
testom je pokazala, da obstajajo statisticno znacilne
razlike v rabi vrste sijalk med razli¢nimi tipi dvoran x2(6,
29) = 25,80, p <,001, analiza povezanosti pa je pokaza-
la, da sta tip dvorane in uporaba vrste sijalk statisticno
znacilno povezana F(1, 29) =-0,40, p = 0,032.
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Prikaz 5. Vrsta sijalk

Bles¢anje naravne svetlobe in sijalk
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Prikaz 6. Bles¢anje naravne svetlobe v razli¢nih tipih dvoran

Mocno bles¢anje naravne svetlobe je vedji problem
v najnovejsin dvoranah, ¢eprav ne obstaja statisticno
znacilna povezanost tipa dvorane in bles¢anja F(1, 24)
=0,15, p = 048. Glede na to, da se ni izrazila statisti¢no
znacilna povezanost bleS¢anja in deleza sten, prekritih
zokni F(1,24) = 0,07, p = 0,77, je verjetni dejavnik blesca-
nja pozicija oken, pri ¢emer morda izstopajo stropna
okna. x2 test je pokazal, da tudi ni statisticno znacilnih
razlik v bles¢anju naravne svetlobe med razli¢nimi tipi
dvoran x2(9, 24) = 5,52, p = 0,79.
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Prikaz 7. Bles¢anije sijalk v razli¢nih tipih dvoran

Analiza je pokazala, da ne obstajajo statisticno znacilne
razlike v bles¢anju sijalk v razli¢nih tipih dvoran x2(9, 24)
=917, p= 0,17, je pa razvidno, da v malih telovadnicah
ali posebnih dvoranah najveckrat ni tezav z bles¢anjem
sijak, kar verjetno izvira iz dejstva, da so to dvorane z
nizjimi stropi, kjer zoge ne letijo nad glavo, po drugi
strani pa v posebnih dvoranah igre z zogo tudi niso
tako pogoste, da bi bil to izrazit moteci dejavnik. Ko
smo preverili razlike v bles¢anju med razli¢nimi vrstami
sijalk, se je pokazalo, da obstajajo statisticno znacilne
razlike v bles¢anju razli¢nih sijalk x2(4, 24) = 13,54, p =
0,009, pri ¢emer so se kot najbolj neproblemati¢ne iz-
kazale neonske, kot najbolj pa metal halogene.
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Prikaz 8. Zas¢ita luci glede na tip dvorane

Analiza je pokazala, da so luci v vseh dvoranah zasci-
tene ali taksne vrste, da ne zahtevajo posebne zascite.
Taksne luci so v vecini novejsih objektov, sicer pa ne
obstajajo statisticno znacilne razlike v zas¢iti luci glede
na razli¢ne tipe dvoran x2(9, 25) = 7,23, p = 0,61.
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Svetlost razli¢nih tipov dvoran
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Prikaz 9. Minimalna, povprec¢na in maksimalna svetlost razli¢nih
tipov dvoran

Svetlost dvoran smo preverjali na nacin, da smo dolo-
¢ili najbolje osvetljen, najslabse osvetljen in povpre¢no
osvetljen del vsake dvorane. Meritve so bile izvedene
v no¢nem Casu ob umetni razsvetljavi. Analiza je poka-
zala, da minimalna, povprecna in maksimalna svetlost
niso povezane s tipom dvoran F(1,22) =-0,17, p = 045,
F(1, 22) = -0,20, p = 0,36 oziroma F(1, 22) =-022, p =
0,23. Ravno tako se niso izrazile statisticno znacilne
razlike v osvetljenosti razli¢nih tipov dvoran x2(3, 21) =
171, p =020, x23, 21) = 1.02, p= 0,41 ter y2(3, 21) = 1,74,
p = 0,20. Tudi povezanost osvetljenosti z vrsto sijalk ni
bila statisticno znacilna. 1z Prikaza 9 je sicer razvidno,
da najvecje razlike v svetlosti obstajajo v najnovejsih in
najvedjih $portnih dvoranah (razlika med povpre¢no
in najnizjo svetlostjo dvorane je v povprec¢ju kar 226
luxov), medtem ko je pri ostalih treh tipih ta razlika manj
izrazita. Podrobnejsa analiza, ki je v prilogi zaklju¢nega
porocila raziskave (Jurakidr, 2012), pa kaze na iziemno



velike odklone osvetljenosti na posameznih mestih.
Zgolj v eni sportni dvorani so odkloni manj kot 25 %,
v povpre¢ju pa odkloni dosegajo 50 % povprecno iz-
merjenih vrednosti.

M Razprava

Klju¢na ugotovitev nase Studije je, da so $portne dvo-
rane neustrezno in v veliki meri nezadostno umetno
osvetliene. Najboljse pogoje naravnega in umetnega
osvetlievanja imajo najnovejse vec¢namenske Sportne
dvorane s tremi vadbenimi enotami. Na splosno je ve-
lika tezava neenakomernost umetne osvetlitve, kar je
lahko za vadece zelo motece in nevarno.

Osvetlitev je zelo pomemben dejavnik uspesnostiizva-
janja gibalnih nalog, $e posebe; tistih, ki so povezane z
igrami z zogo. Raziskav o tem dejavniku v $portu je sicer
malo, do sedaj pa ni bilo narejene Se nobene raziskave,
ki bi proucevala vpliv osvetljenosti npr. na uspednost
ucenja dolocene storitve pri Sportni vzgoji. Glede na
to, da so mehanizmi vidne zaznave pri ljudeh podobni,
lahko sklepamo, da se izsledki vpliva svetlosti na uspe-
$nost pri eni Sportni panogi lahko prenasajo tudi na
druge 3portne panoge. Martens s sodelavci (1996) je
pokazal, da zmanjsanje osvetlitve na teniskem igris¢u
pod 200 luxov v povprecju zmanjsa natancnost udar-
cev igralcev kar za eno Cetrtino, pri visanju osvetljeno-
sti od 400 na 900 luxov pa se je natan¢nost linearno
povecevala. Do podobnih izsledkov je na primeru od-
bojke prisel tudi Campbell s sodelavci (1987). Na drugi
strani pa sta obe omenjeni studiji ugotovili, da so bili
reakcijski Casi pri nizji osvetljenosti boljsi. Krajsi reakcij-
ski ¢asi so verjetno posledica visje pozornosti posame-
znikov ob slabsih pogojih (Owings idr, 2003). Zmanj-
sana svetlost namre¢ povzroca prilagajanje na temo
ali Purkinjev preklop ter zmanjsuje ostrost vida (Boyce,
1973), vendar naj bi se bil ¢loveski organizem na to spo-
soben uspesno prilagoditi tudi do te mere, da pogoji
zmanjsane svetlobe ne vplivajo na njihovo uspesnost
celo pri $portih, kjer je potrebna posebna natan¢nost
(Mann idr, 2007). Seveda pa se opti¢na ziv¢na viakna
hitreje odzivajo v pogojih svetlih draZljajev (Hartline
in Graham, 1932; Lines idr, 1984). Zato bi se bilo treba
slabsi svetlobi pri poucevanju izogniti, saj naj bi bili vsaj
v fazi podajanja novih vsebin in fazi urjenja pogoji za
izvajanje gibalnih nalog olajsani. Zacetna faza ucenja
je tudi koordinacijsko najzahtevnejsa, saj se intenzivno
vzpostavljajo novi vzorci gibanja, Schnell (1982, 1984,
1996), Jendrusch (1995, 1996), Jendrusch in Heck (1998)

ter Meister (1988) pa opozarjajo, da imajo pogoji pre-
majhne osvetljenosti Se posebej negativni vpliv na ko-
ordinacijske sposobnosti vadecih. Jendrusch in Heck
(2000) tako priporocata, da naj bi bila povprecna osve-
tlienost prostorov, v katerih poteka $portna vadba, vsaj
400 luxov, kar pa v pogojih umetnega osvetljevanja v
nasi studiji dosegajo le najnovejse Sportne dvorane s
tremi vadbenimi enotami. Dodatna tezava pri tem so
tudi zelo velike razlike v osvetljenosti posameznih de-
lov dvorane, saj prehodi iz enega dela na drugi del v
hitrem gibanju pomenijo otezeno okolis¢ino zaznave.

Tudi bles¢anje ima lahko zelo negativne vplive na iz-
vedbo gibalnih nalog, ob tem pa predstavlja Se dolo-
¢en dejavnik tveganja, saj nenadno bles¢anje povzroci
hitro kréenje zenic in posledi¢no slabSo zaznavo tudi
v normalno osvetljenih prostorih. Jendruch in Heck
(2000) namre¢ porocata, da Ze nenaden blis¢ jakosti 3,5
luxa, ki je primerljiv z blis¢em dolgih avtomobilskih lui,
zahteva od vadecih, starih do 16 let, skoraj 3-sekundni
¢as prilagoditve oci, pri 60-letnikih pa tovrstna prilago-
ditev traja tudi do 11 sekund. To je ¢as, ko je tveganje
poskodb zaradi slabse zaznave okolice tudi najvisje. V
nasi studiji ugotavljamo, da je bles¢anje povezano z vr-
sto svetilk. Najpogosteje so v nasih Sportnih dvoranah
metal halogene svetilke, ki so iz vidika bles¢anja mno-
go bolj problemati¢ne kot novejse, varnejse, a nekoliko
drazje fluo svetilke.

Iz vidika zas¢ite svetilk v $portni dvorani ugotavljamo,
da je ustrezna. Zlasti v novejsih Sportnih dvoranah s
tremi vadbenimi enotami so namescene svetilke, ki so
v varnostnem ohisju, zato ne potrebujejo dodatne za-
Scite.

Analiza pogojev naravnega osvetljevanja je pokazala,
da imajo novejse Sportne dvorane s tremi vadbenimi
enotami boljse tovrstne pogoje. Imajo velje povrsine
oken, ki so namescena visje kot pri drugih dvoranah. S
tem se poleg boljse naravne osvetlitve zmanjsa mo-
Znost naleta zog v okna in poveca povrsina sten za na-
mescanje Sportne in druge opreme ter izkoristek stene
za vadbo.

Kadar je dnevne svetlobe preveg, tega praviloma ne
opazimo, vsekakor pa opazimo njeno pomanjkanje.
Pomanjkanje dnevne svetlobe v nasih krajih je najbolj
opazno v zimskem c¢asu in ob slab3em vremenu. Takrat
je nujno, da Sportni pedagog osvetli vadbeni prostor z
lu¢mi. Ugotavljamo, da zadostne povprecne vrednosti
zgolj umetnega osvetljevanja dosegajo samo novejse
$portne dvorane. Ker pouk obicajno ne poteka v noc-
nih pogojih, je sicer mogoce s kombinacijo naravnega
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in umetnega osvetljevanja doseci ustrezno povpre¢no
osvetljenost vadbene povrsine, vendar pa nase ugoto-
vitve kaZejo, da je najvedji problem umetnega osvetlje-
vanja zelo neustrezna enakomernost te osvetlitve.

H Sklep

Pri posodobitvah Sportnih dvoran je potrebno poskr-
beti tudi za njihovo ustreznejso osvetlitev. Veliko lahko
k temu pripomore ze zamenjava svetilk, zlasti pa njiho-
va ustrezna razporeditev.

Sportni pedagog se mora zavedati, da je osvetljenost
vadbenega prostora pomemben element varnosti,
zato mora skrbeti za zadostno osvetljenost v Sportni
dvorani.
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Akustika v sportnih dvoranah

Povzetek

Na ekpertno opredeljenem vzorcu 35 Solskih Sportnih dvoran smo preucevali akusti¢cne pogoje za poucevanje v razlicnih
vrstah Solskih $portnih dvoran v Sloveniji. S preciznim analizatorjem zvoka Nor140 (Norsonic, Norway) smo izmerili odmevni
cas, nato pa smo izracunali indeks razumljivosti govora.

Ugotavljamo, da ucitelji Sportne vzgoje delajo v slabih akusti¢nih pogojih, saj ima vec kot 80 % Sportnih dvoran slabo ali
zadovoljivo razumljivost govora. Akustika je odvisna od starosti in vrste Sportnih dvoran. NajboljSe akusti¢ne odzive imajo
ve¢namenske Sportne dvorane s tremi vadbenimi enotami, najslabse pa stare Sportne dvorane z eno vadbeno enoto.
I1zboljsanje akusti¢nih pogojev v $portnih dvoranah zahteva akusti¢ne spremembe prostora in ustreznejse nacine pouceva-
nja. Glede na izsledke nase Studije in primerjavo standardov v nekaterih drugih drzavah predlagamo standard za govorno
razumljivost v nasih Sportnih dvoranah ter vgradnjo ustrezne informacijsko-komunikacijske tehnologije v Sportne dvorane,
ki bo uciteljem omogocala lazjo pripravo in posredovanje vidnih informacij.

Klju¢ne besede: management Sportnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, Sola, u¢no okolje, zvok, odmevni ¢as, razumljivost
govora.
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H Uvod

Ucitelji stalno iSCejo strategije za izboljsanje izobraze-
valnega procesa, pritem pa so vecinoma osredotoceni
na didakti¢ne postopke, manj pa na u¢no okolje. U¢no
okolje lahko razumemo kot rezultat dinami¢nega raz-
merja med razli¢nimi fizicnimi elementi in odnosi ter
dejavnostmi razlicnih uporabnikov uc¢ne skupnosti.
Ustrezno uc¢no okolje olajsa komunikacijo, zagotovi
prijetno vzdusje in ugodno vpliva na zdravje ter zmo-
gljivosti ucencev in uciteljev. Pomemben del u¢nega
okolja so elementi, ki vplivajo na govorjenje in poslusa-
nje. Pri tem gre fizikalno za prenos zvoka po prostoru.
Visak zvok nosi neko doloc¢eno informacijo, ki je lahko
razumljiva ali nerazumljiva, koristna ali nekoristna. Ce
v informaciji prevladuje nerazumljiva in/ali nekoristna
komponenta, govorimo o motnji ali hrupu. Hrup je to-
rej v u¢nem okolju nezelena oblika zvoka, ki ima sicer
subjektivno zaznavanje, odvisno od mnogih dejavni-
kov, tako nas npr. hrup, ki ga proizvajamo sami, manj
moti, kot Ce ga proizvajajo drugi.

Slisnost uciteljev in vrstnikov je pomemben dejavnik
akademske uspesnosti (Berg, Blair in Benson, 1996; Ca-
ri¢ in Cudina, 2003; Knecht, Nelson, Whitelaw in Feth,
2002; Nelson, 2000). Slabi akusti¢ni pogoji vplivajo tudi
na nemir in negativno psihosocialno vedenje otrok
(Crandell, Smaldino in Flexer 1995). Po drugi strani
zmanjsanje hrupa (z akusti¢nimi prilagoditvami) vpli-
va na izboljSanje pozornosti otrok in poveca njihovo
sodelovanje pri pouku (Lehman in Gratiot, 1983). Kljub
navedenemu pa so akusti¢ni pogoji v vecini ucilnic
dale¢ od optimalnih (McSporran, Butterworth in Ro-
wson 1997; Knecht, Nelson, Whitelaw in Feth, 2002) in
celo ogrozajo zdravje otrok (Bess idr, 1998; Niskar idr,
1998, 2001; Massi, Theodoros, McPherson, in Smaldino,
2004). Zaradi svojih znacilnosti so akusti¢ne razmere Se
posebej zahtevne v Sportni dvorani.

Ucitelji Sportne vzgoje med pomembne negativne de-
javnike Solskega okolja uvrséajo izpostavljenost hrupuy,
ki je posledica slabe akustike Sportnih prostorov, veli-
kega Stevila vadecih v prostoru ter drugih, za slisnost
motecih dejavnikov (glasba, odbijanje velikega Stevila
70g, rezki zvoki piscalk ipd.) (Bruck Marcal, in Peres,
2011; Kovag, Leskosek, Hadzi¢ in Jurak, 2011; Lemoyne,
Laurencelle, Lirette, in Trudeau, 2007). Posledice so te-
7ave z glasom in sluhom. TeZave z glasom so ena naj-
pogostejsin poklicnih tezav uciteljev razlicnin predme-
tov (Roy, Merrill, Thibeault, Gray in Smith, 2004; Sokli¢
in Hocevar-BolteZar, 2004), saj o njej poroca kar tretji-
na uciteljev, med obicajno populacijo pa ima tezave
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z glasom le 1 % zaposlenih (Smith idr, 1998b). Roy in
sodelavci (2004) ugotavljajo, da delez uciteljev, ki imajo
tezave z glasom, v zadnjih dveh desetletjih narasca, saj
0 tezavah poroca kar 58 % anketirancev. Slovenski uci-
telji Sportne vzgoje uvricajo tovrstne tezave (hripavost
in izguba glasu) na drugo mesto takoj za bolecinami v
hrbtu (Kovac idr, 2011).

Pri Sportni vzgoji poucevanje v vecji meri kot pri osta-
lih predmetih poteka prek prikaza, kljub temu pa je sli-
snost pomemben element u¢nega okolja, saj je ucin-
kovitost prikaza vedja, ¢e ga kombiniramo z ustrezno
razlago. Slisnost je pomembna zlasti pri pojasnjevanju
novega gibanja, podajanju povratnih informacij vade-
emu in razumevanju navodil pri organizaciji pouka.
Izsledki namrec kazejo, da je mogoce izboljsanje u¢ne
uspesnosti pri Sportni vzgoji doseci z vadbo, pri kateri
ucitelj podaja individualne povratne informacije vade-
¢im (Silverman, Tyson in Krampitz, 1992). Prav tako pa
raziskave kazejo, da je mogoce povecati ¢as vadbe z
zmanjsanjem ¢asa, potrosenega za organizacijo pouka
(Evertson in Harris, 1992; Siedentop, 2002). Zato je bil
namen te Studije ugotoviti, kaksni so specifi¢ni aku-
sti¢cni pogoji v u¢nem okolju Sportne vzgoje. Ti pogoji
lahko namre¢ pomembno vplivajo na ucenceve uc¢ne
zmoznosti in na uditeljeve sposobnosti za pouceva-
nje.

Akustika v Sportni dvorani

Akustika je multidisciplinarno podrodje, ki obravnava
nihanje in Sirjenja valovanja zvoka. V $portni dvorani
se govor prenasa od ucitelja do ucencev prek kombi-
nacije neposrednega in odbojnega zvoka. Neposredni
zvok potuje od ucitelja in postane odbojni zvok, ko trci
venega ali vec predmetov ali podlag v prostoru. Ta od-
bojni zvok je znan kot odmevni cas. Polozaj ucenca v
dvorani ustvarja posebno kombinacijo neposrednega
in odbojnega zvoka, ki ga slisi u¢enec. Razdalja med
uciteljem in u¢enci doloca potrebno koli¢ino akusti¢ne
energije neposrednega in odbojnega zvoka. Zaradi ve-
likosti Sportne dvorane je ta razdalja vecja kot v obicajni
ucilnici. Energija govora, ki jo prejmejo ucenci prek ne-
posrednega in odbojnega zvoka, je bolj intenzivna, kot
takrat, ko slusatelja doseze le neposredni zvok. Vendar
pa lahko preve¢ odbojnega zvoka slabo vpliva na ra-
zumljivost govora. Sportna dvorana je zahtevno slusno
okolje, saj so to veliki prostori, zgrajeni iz trdih odbojnih
elementov, vec¢inoma gladkih povrsin sten, tal in stro-
pa, da vzdrzijo dolga leta uporabe za razlicne Sportne
dejavnosti. To pa povzro¢a dolg odmevni ¢as, ki vpliva
na razumljivost govora in na raven hrupa v prostoru.



Navedene akusti¢ne znacilnosti pridejo posebej do
izraza, ker je dejavnost v Sportnih dvoranah zaradi nji-
hove narave glasna (Bruck Marcal in Peres, 2011; Lemo-
yne idr, 2007; Palma, Mattos, Almeida in Oliveira, 2009).
Sportne dejavnosti so hrupne zaradi odbojev Zog, gla-
snejsega govorjenja, v€asih kri¢anja in navijanja, skaka-
nja, uporabe piscalke, tekanja ali glasbe, Stevilo vadecih
v $portni dvorani pa je veliko, veckrat lahko isto¢asno
vadi celo vec skupin in to razlicne vsebine (npr. kodar-
ka, ples, elementarne igre). Velik hrup in slabi akusti¢ni
pPogoji pripomorejo k temu, da raven hrupa v Sportni
dvorani narasca, saj zaradi slabe razumljivosti govora
in slabSe pozornosti u¢encev povzdigujejo glas ucitelj
in ucenci.

Preglednica 1: Jakost hrupa pri razli¢nih dejavnostih

Jakost hrupa Jakost | Dejavnost
dBA
20-30 | Tiktakanje ure v zelo tihi sobi.
Majhna 30-40 | Studijski prostori, osnovni hrup v
hisi.
40-50 | Mirne pisarne, hladilnik.
Zmerna 50-60 |Obicajen govor.
60-70 | Avto, glasnejse pisarne, pomivalni
Stroj.
Glasno 70-80 | Fino brusenje, budilka, prometna
cesta.
Zelo glasno 80-90 | Varjenje, mehanska obdelovalnica,
glasna restavracija.
90-100 | Tkalnica, brusilnica, kosilnica.
100-110 | Ro¢no brusenje kovin, Solska
telovadnica.
Skrajno glasno | 110-120 | Hrupna glasba, zvok avtomobilske
hupe.
120-130 | Hrup reaktivnih letal, rezanje s
plazmo.
Boleca akusti¢na | 130-140 | Eksplozija.
poskodba

Hrup se meri v decibelih (dB) na skali od ni¢ do 140.
Visja vrednost pomeni vedji hrup (Preglednica 1). Ve-
¢ji in pogostejsi je hrup, vecje je tveganje za izgubo
sluha. Mera dB(A) izraza ¢asovno vrednoteno povpre-
je izpostavljenosti hrupu za osemurni delovni dan,
mera dB(C) pa koni¢no raven zvocnega tlaka. Izguba
sluha lahko nastane pri hipni izpostavljenosti iziemno
visokemu hrupu ali redni izpostavljenosti hrupu na 110
dB(C) za vel kot minutno obdobje. Prav tako pa lah-
ko povzrodi izgubo sluha tudi dolgotrajna (dnevna ali
tedenska) izpostavljenost hrupu, ki presega 85 dB(A).
Strokovnjaki priporocajo, da nismo nezasciteni izposta-
vljeni vec kot 15 minut hrupu jakosti 100 dB(C).

Preucevanje hrupa v $portnih dvoranah je pokazalo,
da so Sportne dvorane izredno hrupni prostori. Razi-
skave namrec kazejo, da v Sportnih dvoranah, v katerih
poteka pouk, povpre¢na raven hrupa dosega med 74
dB(A) in 101 dB(A), koni¢na raven pa sega vse do 111
dB(C) 135 dB(C) (Augustynska, Kaczmaska, Mikulski in
Radosz, 2010; Cari¢ in Cudina, 2003; Maffej, lannace in
Masullo, 2011; Mirbod idr, 1994; Palma idr,, 2009).

Posledi¢no vse vec drzavnih in mednarodnih uredb
in smernic priporo¢a omejevanje hrupa in predlaga
ali zahteva minimalne vrednosti zvoc¢ne izolacije med
prostori in na zunanjih stenah (Palma idr,, 2009). Predla-
gajo tudi optimalni odmevni ¢as in zgornjo mejo emi-
sije hrupa, ki ga povzro¢a oprema v prostoru (Maffej,
lannace in Masullo, 2011). V Evropi Direktiva 2003/10ES
doloc¢a kot mejno vrednost dnevne izpostavljenosti
hrupu 85 dB(A).

Kot je bilo predstavljeno, je hrup v veliki meri odvisen
od akusti¢nih pogojev prostora. Akusti¢ni pogoji v izo-
braZevalnih prostorih se merijo kot hrup v ozadju. Tako
smernice ASHA' priporocajo, da hrup v ozadju ne sme
presegati 30 dB(A), ANSI? standardi in britanski standard
Building Bulletin 93 (2003) pa predpisujejo 40 dB(A) to-
vrstnega hrupa. Pri nas tovrstne zahteve doloca Pravil-
nik o zvocni zasciti stavb. Sportna dvorana ni navede-
na posebej, zato jo lahko uvrstimo v skupino ucilnic z
omejitvijo 40 dB(A) hrupa v ozadju. Raziskava hrupne
izpostavljenosti Sportnih dvoran na Floridi v ZDA je po-
kazala, da nimajo ustreznih akusti¢nih pogojev, saj so
zabeleZene povprecne vrednosti hrupa v ozadju 56,1
dB(A), samo ena Sportna dvorana pa je imela hrup nizji
od 40 db(A) (Ryan in Lucks Mendel, 2010).

Najpogosteje uporabljen pokazatelj prostorske akusti-
ke je odmevni ¢as. Z meritvijo odmevnega ¢asa in z
analizo izmerjenih vrednosti lahko doloc¢imo kakovost
akusti¢nih pogojev prostora. Ponekod imajo dolocene
najvisje mozne vrednosti odmevnih ¢asov (Building
Bulletin 93, 2003; ONORM B 2608, 2012), pri nas pa ob-
stajajo zgolj priporocila. V splosnem velja, da ¢im daljsi
je odmevni ¢as, tem slab3a je akusti¢na kakovost pro-
stora, vendar pa na optimalni odmevni ¢as vpliva vec
dejavnikov: volumen prostora, geometrija prostora,
namembnost Sportne dvorane (pouk Sportne vzgoje,
prireditve) in Stevilo skupin uporabnikov dvorane isto-
¢asno (ena vadbena skupina, ena dejavnost, komuni-
kacija z eno vadbeno skupino ali vec¢ vadbenih skupin,
vec dejavnosti, hkratna komunikacija vec¢ skupin).

'American Speech-Language-Hearing Association

?American National Standards Institute
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Standard v Veliki Britaniji (Building Bulletin 93, 2003) za
posamezne Sportne objekte doloca naslednji odmev-
ni ¢as:

- Solske Sportne dvorane < 1,55,

- bazeni< 2s,

- plesne dvorane < 1,2 s,

- ve¢namenske Sportne dvorane < 0,8-1,2 s.

Avstrijski standard (ONORM B 2608, 2012) je natancnej-
3i, saj odmevni ¢as opredeljuje glede na posamezne
prostornine, od 0,85 sekunde za majhne telovadnice
do 194 sekunde za velike Sportne dvorane s Stirimi
vadbenimi enotami.

Akustiko prostora pa je mogoce opisati tudi z razli¢ni-
mi akusti¢nimi indeksi, izpeljanimi iz odmevnega ¢asa.
Med njimi je Siroko uporabljen indeks razumljivosti go-
vora',

Vpliv akustike na ucence

Preprost model obravnave ucenceve sliSne zaznave
in razumevanja posredovane uc¢ne snovi opredelju-
je, da je pravilno dojemanje govora rezultat prepleta
dohodnih informacij in shranjenega znanja (Crandell,
Smaldino in Flexer, 2005). Vsako izkrivljanje dohodnih
informacij ali nepopolnega shranjevanja znanja lahko
zmanjsa ucencevo sposobnost za ucenje.

Stevilne $tudije so pokazale, da so pri $olskih otrocih
ustrezni akusti¢ni pogoji se posebej pomembni.

Prepoznavanje razumljivosti govora je pri otrocih v
hrupnih razmerah slabse kot pri odraslih (Nilsson, Soli
in Sullivan 1994; Soli in Sullivan, 1997; Stelmachowicz
idr., 2000). Mlajsi, kot so otroci, manj ucinkovito sliijo v
hrupu (Elliott, 1979; Werner in Boike, 2001) in slab3e ra-
zumejo govor v odmevnih pogojih (Litovsky, 1997; Jo-
hson, 2000). S povecevanjem razdalje otroci izgubljajo
razumljivost govora (Leavitt in Flexer, 1991; Crandell in
Smaldino, 1994). Otroci so tudi zelo dovzetni za vnetja
srednjega usesa, kar povzroci zac¢asno poslabsanje slu-
ha (Stoll in Fink, 1996). Posebne zahteve za u¢no okolje
z jasno komunikacijo pa zahtevajo ucenci z motnja-
mi pozornosti, u¢nimi tezavami, jezikovno-govornimi
motnjami (Cunningham idr, 2001), slusnimi teZavami
(Bess, Dodd-Murphy in Parker, 1998; Niskar idr, 2001)
in otrodi, pri katerih jezik poucevanja ni materni jezik
(Eriks-Brophy in Ayukawa, 2000).

Studebaker idr. (1999) ugotavljajo, da poslusalci govo-
ra ne razumejo dobro, ko skupna raven zvoka preseze

'Ang. Speech Transmission Index (STI)
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69 dB(A). Glede na ugotovljene ravni hrupa v Sportnih
dvoranah ucenci torej zelo slabo razumejo razlago. Se
veg, prevelik in prepogost hrup lahko vpliva na njihov
sluh. Studije v ZDA (Bess idr, 1998; Niskar idr, 1998,
2001) so odkrile, da ima 12,5-15 % otrok rahlo izgubo
sluha. V nasprotju z zacasno izgubo sluha zaradi use-
snih vnetij je stalna izguba sluha povezana s trajno po-
skodbo senzori¢nih celic notranjega usesa ali slusnega
Zivca. Senzorinevralna izguba sluha ne pomeni samo
slabsega zaznavanja intenzivnosti zvoka, temvec izkri-
vlja tudi zvok. Vzroki za izgubo sluha so zelo razli¢ni.
Lahko so posledica bolezni ali genetike, povzrodi jo
lahko tudi prekomerni hrup v kombinaciji z drugimi
dejavniki. Bess idr. (1998) ugotavljajo, da se otroci z ra-
hlo izgubo sluha sploh ne zavedajo primanjkljaja sluha,
medtem ko se v primerjavi z drugimi otroki spremeni
njihovo vedenje, socialno vkljucevanje, energi¢nost in
samopodoba.

Vpliv akustike na ucitelje

Slaba akustika prostorov ne povzroca tezav samo
ucencem, temve¢ e bolj uciteliem. Ce imajo ucenci
probleme, ker zaradi hrupne okolice in manjse pozor-
nosti v ve¢jem prostoru ne slisijo ucitelja, imajo ucitelji
probleme, ker morajo to isto hrupno okolico preglasiti s
svojim glasom. Lemoyne idr. (2007) navajajo, da ucitelji
Sportne vzgoje na vseh stopnjah Solanja (osnovna, sre-
dnja in vi§ja Sola ) zaznavajo hrup kot najpomembnejsi
dejavnik poklicnega tveganja. Pri tem je subjektivno
zaznavanje pomembnosti negativnih vplivov hrupa
najve¢je med osnovnosolskimi ucitelji in najmanjse
med ucitelji na visjih Solah.

Ce ucitelj zeli, da ga bodo ucenci ucinkovito slisali,
mora biti njegov govor vsaj 10 dB visji od hrupa okolja
(Steward, 2009). Da bo uciteljev govor dobro razumljiv
za ucence, mora biti ucitelj od njih oddaljen priblizno
dva metra (Crandell in Smaldino, 1994). Doseganje te
razdalje pri pouku Sportne vzgoje zahteva ustrezno or-
ganizacijo dela, veckrat pa je to prakticno nemogoce,
ker so ucenci razprseni po ve¢jem prostoru. To pomeni,
da mnogi ucitelji $portne vzgoje pogosto povzdiguje-
jo glas, pri tem pa kot vzrok pretirano glasnega govor-
jenja poleg slabe akustike in velikega Stevila ucencev
v prostoru poudarjajo $e nedisciplino u¢encev (Lemo-
yne idr, 2007). Povpre¢no intenziven nivo govora je do
65 dB. Glasno govorjenje ali celo kri¢anje pri uciteljih
Sportne vzgoje in trenerjih pa zaradi akusti¢nih pogo-
jev prostora ojaci glas tudi do 100 dB.

Poleg glasovne obremenitve v 30li so nekateri ucitelji
tudi trenerji v popoldanskih urah, kar e poveca njiho-



vo dnevno glasovno obremenitev (Lemoyne idr,, 2007).
Da bi ucitelji svoje delo dobro opravljati, bi morali biti
v dobri glasovni formi. Nekateri ucitelji so sicer sposob-
ni dolgo ¢asa vzdrzevati mocan/dvignjen glas, vendar
bodo v vsakem primeru na koncu $olskega dne zato
bolj utrujeni (Berg idr, 1996). Maffei, lannace in Masullo
(2011) ugotavljajo, da je vec kot 80 % uciteljev Sportne
vzgoje tedensko izpostavljeno vec kot 75 dB hrupa, 25
% pa jih je izpostavljeno vec kot 80 dB. Tako imata pre-
dolga raba glasu in zloraba resne zdravstvene posledi-
ce, ki lahko pripeljejo do zacasnih ali celo stalnih izgub
glasovnih funkcij (Trout in Mccoll, 2007). Najveckrat je
rezultat prevelike obremenitve glasilk njihovo zateka-
nje in vnetje. Glas postaja hripav in Sibak, ucitelj Spor-
tne vzgoje pa z namenom, da bi bil slisan, $e dodatno
obremenijuje glasilke, kar privede do resnih disfoni¢nih
motenj. Razvijejo se vozlici, ki jih lahko pozdravi samo
glasovna terapija logopeda. Takdne ali drugacne tezave
z glasom naj bi imelo kar 32-58 % uciteljev, medtem ko
ima te tezave le 1 % ostale populacije (Roy, idr, 2004;
Smith, Lemake, Taylor, Kirchner in Hoffman, 1998b).

Skladno z navedenim vecina studij, ki so preucevale
poklicna obolenja uciteljev Sportne vzgoje, navajajo
tezave z glasom (Lemoyne idr, 2007; Simberg, Sala,
Vehmas in Laine, 2005; Smith, Kirchner, Taylor, Hoffman
in Lemke, 1998a; Smith, Lemke, Taylor, Kirchner in
Hoffman, 1998b) in sluhom (Lemoyne idr, 2007) kot
ene najbolj pogostih v tem poklicu. Zaradi Ze opisanih
akusti¢nih pogojev dela imajo ucitelji Sportne vzgoje
vecje tveganje za tezave z glasom v primerjavi z drugi-
mi ucitelji (Smith, Kirchner, idr, 1998; Jonsdottir, Boyle,
Martin in Sigurdardottir, 2002). Tezave z glasom in izgu-
ba glasu so pogostejse med Zenskami (Bruck Marcal in
Peres, 2011; Jonsdottir, idr, 2002; Kovac idr, 2011; Smith,
Kirchner, idr, 1998; Russell, idr, 1998). Rezultati Studij
o tezevah z glasom in starostjo pa so si nasprotujoci.
Medtem ko nekatere Studije ugotavljajo velje tezave
med starejSimi ucitelji Sportne vzgoje (Roy idr, 2004;
Kovac idr,, 2011), drugi izpostavljajo, da pogostost teZav
7 glasom ni odvisna od starosti uciteljev Sportne vzgo-

Preglednica 2: Skupine $portnih dvoran, kjer je bila merjena akustika

je (Smith in Kirchner idr, 1998). Izpostavljenost hrupu
daljse obdobje povzroca med delavci razli¢nih pokli-
cev tudi druge zdravstvene probleme, kot so povisan
krvni tlak, ve¢ja moznost poklicnih nesre¢, akutni stres
in poskodbe notranjih usesnih delov (Melamed, Fried
in Froom, 2004). Augustynska, Kaczmaska, Mikulski in
Radosz (2010) pa ugotavljajo tudi dolgoro¢ne ucinke
izpostavljenosti hrupu uciteljev v obliki motenj pozor-
nosti in koncentracije. Poleg tega, da imajo tezave z
glasom negativne vplive na opravljanje poklica in po-
sledi¢no na kakovost zZivljenja tistih, ki imajo tezave (Ma
in Yiu, 2001; Roy idr, 2004; Smith idr, 1996; Yiu, 2002),
pomenijo tudi pomembne stroske za zdravstveno var-
stvo (Smith, Lemke idr, 1998; Verdolini in Ramig, 2001).
Tako Smith, Lemke idr. (1998) porocajo, da je bilo odso-
tnih z dela zaradi tezav z glasom okoli 20 % uciteljey,
med drugimi poklici pa je bilo zaradi te tezave odso-
tnih le 4 % zaposlenih.

Ob hripavosti in izgubi glasu se pojavljajo tezave s slu-
hom ali celo vecje okvare sluha. Tezave s sluhom imajo
v vecji meri moski ucitelji Sportne vzgoje in s staro-
stjo se tezave povecujejo oziroma jih ima vedno vec
uciteljev (Kovac idr, 2011). Slisno polje (slisnost usesa
med 20Hz in 20kHz) se sicer lahko zmanjsa zaradi zdra-
vstvenih, dednih, starostnih ali profesionalnih vzrokov,
vendar so najpogostejsi prav profesionalni ali delovni
vzroki. Tveganje za pojavnost teh tezav pri uciteljih
$portne vzgoje Se poveca pogosta uporaba pis¢alke in
neuporaba usesne zascite.

Skladno s predstavljeno problematiko smo pri naSem
raziskovalnem delu Zeleli ugotoviti akusti¢ne pogoje
za poucevanje v razlicnih vrstah Solskih Sportnih dvo-
ran v Sloveniji.

Bl Metode dela

Izbor enot

Akustika je bila merjena na 35 Solskih Sportnih dvora-
nah, razdeljenih v stiri skupine (Preglednica 2).

Okrajsava Skupina dvorane Stevilo dvoran Starost v letih
$p. dvor. 3 VE Sportna dvorana s 3 vadbenimi enotami (najmanjse velikosti 42x23x7 m) 10 15,9 (12,6)
Sp. dvor. 2 VE Sportna dvorana z 2 vadbenima enotama (priblizne velikosti 30x20x7 m) 9 18,2 (10,3)

. Stara Sportna dvorana z 1 vadbeno enoto (nekoc¢ 2 vadbeni enoti, velikosti
SR St 1 VE 28-20 m dolZine in manj kot 20 m Sirine) 10 P08 (34.7)
mala tel. 1VE gizilg)telovadnlca ali posebna Sportna dvorana (npr. za ples, fitnes, gimna- 6 46,8 (395)
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Merjene znacilnosti

Z laserskim merilnikom smo izmerili prostornino Spor-
tne dvorane. Merjen pokazatelj akustike $portne dvo-
rane je bil odmevni ¢as zvoka, sprozenega s pokom si-
gnalne pistole. Meritve so bile izvedene na ve¢ mestih
v Sportni dvorani, v kateri ni bilo ucencev in uciteljev.
Stevilo mest merjenja je bilo odvisno od velikosti in
oblike $portne dvorane. Tako dobljene akusti¢ne od-
zive prostora (zvo¢ne signale) smo zaznali s preciznim
analizatorjem zvoka Nor140. Zvo¢no datoteko smo
prenesli v racunalnik, kjer smo jo obdelali z akusti¢nim
racunalniskim programom DIRAC Room Acoustic Soft-
ware (Bruel&Kjaer) in izracunali odmevne case posa-
mezne merilne tocke po celotnem, za ¢loveka sliSnem
frekvencnem spektru. Meritve in analize je izvedel
usposobljen merilec.

Analiza podatkov

Z meritvijo odmevnega ¢asa v posamezni sportni dvo-
rani smo dobili podatek, koliko sekund zvok v prostoru,
po prenehanju zvo¢nega dogodka, Se vztraja (se odbi-
ja, preden zamre). Ta ¢as smo primerjali z optimalnim

Slika 1: Prikaz merjenja odmevnega ¢asa.
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odmevnim ¢asom glede na znacilnosti Sportne dvo-
rane. Referen¢ne vrednosti optimalnega odmevnega
¢asa smo izracunali po DIN 18041 (prikaz 1).
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Prikaz 1: Optimalni odmevni casi glede na volumen in namembnost
prostora po DIN 18041

Elementa za racunanje oz. dolo¢anje optimalnega od-
mevnega Casa sta bila prostornina dvorane (v m?) ter
Stevilo vadbenih skupin s hkratnim izvajanjem enega




ali ve¢ Sportov istocasno v Sportni dvorani. Slednje
podatke smo pridobili od uciteljev $portne vzgoje, ki
poucujejo v Sportnih dvoranah.

Izracun optimalnega odmevnega ¢asa za eno vadbe-
no skupino hkrati v dvorani (Sport-1):

Optimalni odmevni ¢as za Sport-1 = 1,27 x log V - 2,49
(sek).

Izra¢un optimalnega odmevnega C¢asa za vec vadbe-
nih skupin hkrati v dvorani (Sport-2):

Optimalni odmevni ¢as za Sport-2 = 0,95 x log V - 1,74
(sek).

Standard DIN 18041 navaja, da je Se dopustno odsto-
panje od optimalnega odmevnega ¢asa +/- 20 %.

Standard za prostore z volumnom nad 8.500 m?in pod
2.000 m3 ne navaja kriterija oz. formule za izrac¢un. Za
volumne nad 8.500 m? se kot optimalni ¢as vzame
maksimalne vrednosti za Sport-1 (2,5 sekunde) in za
Sport2 (2,0 sekunde) z dodatnim kriterijem, ali v pro-
storu pretezno poteka pouk ene ali ve¢ vadbenih sku-
pin istocasno. Za prostore volumna pod 2.000 m?se za
optimalni odmevni ¢as vzame srednje vrednosti med
Sport-1 in Sport-2 ne glede na to, ali je v prostoru ena
ali ve¢ vadbenih skupin isto¢asno.

Akusti¢ne pogoje za poucevanje v posamezni $portni
dvorane smo ovrednotili po Stirih kriterijih.

- Odmevni ¢as. Izmerili smo odmevni ¢as (v stotinkah
sekunde) pri 500Hz in 2000Hz, ker obmocje med
tema dvema frekvencama predstavlja za ¢lovesko
uho najbolj slisne frekvence. Izmerjen odmevni ¢as
smo nato primerjali z optimalnim odmevnim ¢asom
posameznega prostora, da smo ugotovili kakovost
akustike $portne dvorane.

— Potek krivulj (izmerjenih odmevnih ¢asov). Cim bolj
vodoraven je potek krivulj izmerjenih odmevnih
¢asov, tem bolj enakomeren je odmevni ¢as po fre-
kven¢nem spektru in tem boljsa je akusti¢na kakovost
prostora. Potek krivulj smo ocenili na sedemstopenj-
ski lestvici: mo¢no nevodoravne, zelo nevodoravne,
precej nevodoravne, rahlo nevodoravne, precej vo-
doravne in vodoravne krivulje.

- Indeks razumljivosti govora (indeks STI) je izratunan
iz izmerjenega odmevnega ¢asa posameznega pro-
stora in posamezne merilne tocke v prostoru. STI
indeks ima lahko vrednosti od 0 do 1. Cim vigji
deks STI, tem boljsa je govorna razumljivost v prosto-
ru (Preglednica 3).

Preglednica 3: STl indeks in ocena govorne razumljivosti

Indeks STI Ocena govorne razumljivosti
0,00-0,30 nezadostno

0,30-0,45 slabo

0,45-0,60 zadovoljivo

0,60-0,75 dobro

0,75-1,00 odli¢no

- Ponavljajoci odmev je pojav veckratnega odboja
zvoka od mejnih, med seboj vzporednih ploskev
prostora, pri katerem se refleksije zvoka hitro vrstijo
druga za drugo. Ponavljajo¢i odmev pomeni aku-
sticno motnjo v prostoru in poslabsuje akusti¢no
kakovost prostora. Kadar je prisoten, ga ocenjujemo
s Sibek (manj motec), mocan (moted) in zelo mocan
(zelo moteg) ponavljajoci odmev.

Ucinkovitost akusti¢ne posodobitve Sportne dvorane
smo ovrednotili na podlagi zgoraj navedenih akustic-
nih pogojev pred in po posodobitvi dveh moznih resi-
tev: z vpojniki (@bsorberji) zvoka in akusti¢nimi stropni-
mi ter stenskimi oblogami. Resitev smo preverili tudi z
uporabniskega vidika trajnosti, motnje v prostoru pri
izvajanju dejavnosti in videza.

Analiza podatkov

Podatki so bili analizirani s programom SPSS Statistics
18.0. Izra¢unane so bile osnovne statistike porazdelitve
spremenljivk. Za testiranje razlik v akusti¢nih spremen-
liivkah glede na vrsto Sportne dvorane smo uporabili
X2 test in Cramerjev V koeficient. Povezanost med po-
sameznimi akusti¢nimi spremenljivkami in starostjo
Sportnih dvoran smo testirali s Spearmanovim koefici-
entom korelacije.

Podrobne analize akusti¢nih pogojev v posameznih
$portnih dvoranah so prikazane v prilogi raziskovalne-
ga porocila (Jurakidr, 2012).

M Rezultati akusti¢nih pogojev v
sportnih dvoranah

Primerjava optimalnih in dejansko izmerjenih odmev-
nih ¢asov (Prikaz 3) kaze na precejsnja odstopanja. Op-
timalni odmevni ¢asi se glede na prostornino gibljejo
med 1,7 in 2,2 sekunde, nekateri izmerjeni ¢asi pa sega-
jo tudi do 7 sekund. Vidno je, da so dejanski odmevni
¢asi ponekod zelo dolgi tudi v manjsih Sportnih dvo-
ranah.
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Prikaz 2: Porazdelitev spremenljivk akusti¢nih pogojev v Sportnih dvoranah

190



4 4 L] 4
-t - o4
E - Z
= 4 s - H 4 L]
s i §
i % i .
l -y ! - , -y .
= - ey - .
! . . ol e l = ° %
ot °® . . SRS e Sy ° °
e u:'.‘..o “e wmo ® o ]r o...'.. o - o lr ’l.o’ - . X
[ - -
- e o e — e -4 °
- - s
H —— - . — - H - - . — - H - o v — —
IR fe e (R PrREIRS fue e (Rarpa) PRAEIRIG e (Raees)
Prikaz 3: Optimalni in izmerjeni odmevni ¢as pri 500 in 2000 Hz v primerjavi s prostornino Sportne dvorane
E - g .
B B
€ B
E § —_—
E E ] B 1
T | [ .
5 : B '
o e} .
R _ _—
E H 2 \ . .
— : .
— m— — —
] ———
—— — N '
“ T T T T o T T T T
M.0uer.IVE  J.duw.ZVE Mo B.1VE sra®.du. 1VE Zp.duc. 3IVE  Tp.duoer.ZVE  mas kel 1VE sbraZp.du. 1VE
- - w —_—
H
n
w4 H —_—
- - - ; ]
H :
Ed ' b
g v . ® ' .
s - = H
E * . E m —_—
H H 3 H
£ : H :
S m J (=1
R
[ ] ' h ——
L [ | ' H H
1 — " "
1] ) R 1 "
_ " . H N N
D.0uer.IVE  B.duw.ZVE maaB.1VE stra®.du. 1VE Zp.duce. 3VE  Tp.duer.ZVE  maskl 1VE staZp.du. 1VE
b —_
o H .
] -
o H
n .
5 W
ﬁ a —
1}
3 .
2 E 1 '
5 T H
gl ; .
:° —= :
P9 : :
o ' —_
. T
L : !
s '
§ . —_
D.0uer.IVE  B.0uw.ZVE mabB.IVE stra®.du. 1VE

Prikaz 4: Razlike v akusti¢nih pogojih glede na vrsto Sportne dvorane




Preglednica 4: DeleZ Sportnih dvoran v posamezni skupini
glede na oceno govorne razumljivosti

Indeks STI | Ocena govorne | Stevilo $portnih | Delez
razumljivosti dvoran

0,00-0,30 |nezadostno 1 29 %

0,30-045 |[slabo 14 40,0 %

045-0,60 |zadovoljivo 15 429 %

0,60-0,75 |dobro 14,3 %

0,75-1,00 | odlicno 0 0,0 %

Primerjava ocen govorne razumljivosti z razredi po STI
indeksu (Preglednica 3) kaze, da niti ena dvorana ni do-
segla ocene odli¢no, saj je najvisja ocen 0,66. Velika ve-
¢ina $portnih dvoran (vec kot 80 %) se uvrs¢a v skupini
slabo in zadovoljivo. Analiza razlik med posameznimi
skupinami Sportnih dvoran v STl indeksu kaze, da med
njimi obstajajo statisticno znacilne razlike na ravni p <
0,019 (x2 = 9924; sp = 3). Te razlike nastajajo zlasti zaradli
odmevnih ¢asov pri 500 in 2000 Hz, saj ni statisti¢no
znadilnih razlik v spremenljivkah potek krivulj (Cramer's
V =0437; p < 0,330) in ponavljajo¢i odmev (Cramer's V
=0,337,p < 0,251).

Prikaz vrednosti median po posameznih skupinah
Sportnih dvoran (Prikaz 4) kaze, da imajo Sportne dvo-
rane s tremi vadbenimi enotami precej vecjo prostor-
nino od drugih dvoran, zato so optimalni odmevni ¢asi
tam daljsi. Kljub temu izmerjeni odmevni ¢asi pri 500 in
2000 Hz v teh dvoranah niso vedji, kar omogoca boljso
razumljivost govora. Iz prikaza je vidno, da so te dvora-
ne v povprecju najmanj stare.
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Prikaz 5: Povezava med starostjo Sportnih dvoran in indeksom razum-
ljivosti govora
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Analiza povezav akusti¢nih pokazateljev s starostjo
dvoran je pokazala, da obstajajo statisticno znacilne
povezave starosti dvoran z indeksom STI (p = 0,003,
ro = -049; Prikaz 5), potekom krivulj (p = 0,000; ro =
0,04) in izmerjenim odmevnim ¢asom pri 500 Hz (p =
0,013; ro =-0,42), medtem ko je izmerjeni odmevni ¢as
pri 2000 Hz na meji statisticne znacilnosti (p = 0,057,
ro=-0,32).

Indeks STI je v visoki korelaciji z izmerjenima ¢asoma
pri 2000 Hz (ro = 0,75) in 500 Hz (ro = 0,74), prav tako
pa med tema spremenljivkama obstaja visoka poveza-
nost (ro = 0,73).

H Razprava

Studija dodaja znanje o akusti¢nih pogojih dela v $por-
tnih dvoranah. Najpomembnejsa ugotovitev nase Stu-
dije je, da so akusti¢ni pogoji v slovenskih Solskih Spor-
tnih dvoranah slabi, kar oteZuje izvajanje pedagoskega
procesa v njih, posledi¢no pa vpliva na to, da Sportni
pedagogi prepoznavajo tezave z glasom kot drugo
najpomembnejso poklicno zdravstveno tezavo (Ko-
vac idr, 2011). Med posameznimi skupinami Sportnih
dvoran obstajajo razlike v akustiki. Najboljse akusti¢ne
odzive imajo vec¢namenske Sportne dvorane s tremi
vadbenimi enotami, najslabse pa stare Sportne dvora-
ne z eno vadbeno enoto. Ugotavljamo, da je akustika
Sportnih dvoran povezana z njihovo starostjo.

Ce gledamo na akustiko kot pomemben dejavnik uc-
nega okolja pri Sportni vzgoji ali drugi Sportni vadbi,
potem lahko opredelimo naslednje dejavnike tega
okolja: govorec (ucitelj, trener ali u¢enec), zvok v ozad-
ju (kricanje, odbijanje zog, Skripanje copat, Skripanje
tal, piScalka, glasba, prezracevanje), akusti¢ni pogoji
prostora in slusatelji. U¢itelj lahko z organizacijo vadbe
v Sportni dvorani vpliva na zvok v ozadju, z uporabo
pomagal pa na glasnost oz. slisnost govora, ne more
pa z organizacijo pouka vplivati na akusti¢ne pogoje. Ti
POogoji so namre¢ odvisni od arhitektonskih znacilno-
sti Sportne dvorane. Na te pogoje lahko uditelj vpliva
posredno s prizadevanji za ustrezne akusti¢ne lastnosti
ob sami izgradnji dvorane ali za njihovo izboljsanje ob
prenovi dvorane.

Nasi izsledki kaZejo, da $portna vadba v 3olskih Spor-
tnih dvoranah poteka v slabih akusti¢nih pogojih. Niti
ena Sportna dvorana v obravnavanem vzorcu po krite-
rijih SIT indeksa ne dosega odli¢nih akusti¢nih pogo-
jev. Dejansko izmerjeni odmevni Casi v Sportnih dvo-
ranah so precej daljSi od optimalnih (Prikaz 3), potek
krivulj izmerjenih odmevnih ¢asov je neenakomeren,



v skoraj polovici dvoran se pojavlja tudi mocan pona-
vljajo¢i odmev (Prikaz 2), zato je govorna razumljivost
v $portnih dvoranah na splosno nezadovoljiva (Pregle-
dnica 4). Navedene akusti¢ne lastnosti pa so razli¢ne
glede na posamezne skupine Sportnih dvoran (Prikaz
4) in so odvisne od starosti Sportnih dvoran (Prikaz 5).
Najboljse akusti¢ne lastnosti imajo vecnamenske $por-
tne dvorane s tremi vadbenimi enotami, ki so tudi v
povpredju najmlajse, najslabse pa vec¢namenske stare
$portne dvorane z eno vadbeno enoto. Opozoriti pa
velja, da je pri dvoranah s tremi vadbenimi enotami
viden najvedji razpon vrednosti, saj med njimi najde-
mo dvorane z najboljsimi akusti¢nimi pogoji, pa tudi
takSne z najslabsimi. To kaze, da so ponekod pri pro-
jektiranju novejsih dvoran posvetili vecjo skrb ustrezni
akusti¢no obdelavi prostora, drugod pa ne. Glede na
posledice neustreznih akusti¢nih pogojev se sprasuje-
mo, zakaj podobno kot ponekod v tujini tudi pri nas
ne obstaja standard, ki bi uciteljem in vadecim zago-
tavljal prijetno u¢no okolje? Opozorili bi Se na izjiemno
slabo akustiko majhnih telovadnic, ki so namenjene
predvsem izvajanju pouka Sportne vzgoje v prvem in
delu drugega vzgojno-izobrazevalnega obdobja. V
teh dvoranah poucuje uciteljica razrednega pouka z
manjsim organizacijskim znanjem (Kovac, Strel in Ju-
rak, 2008), Stevilo uc¢encev v vadbeni skupini pa lahko
skladno s Pravilnikom o normativih in standardih za
izvajanje programa osnovne sole (2007, 2008, 2010)
dosega tudi 28. Pri mlajsih uc¢encih, kjer pouk poteka v
velikih skupinah na omejenem prostoru, pa je tudi di-
sciplina bolj problemati¢na (Lemoyne idr,, 2007). Zato
ni ¢udno, da Stembergerjeva (2003) ugotavlja, da je ka-
kovost gibalnega znanja u¢encev prvega triletja v veli-
ki meri povezana s kakovostjo materialnih pogojev, ki
jih ima Solo za izvedbo $portne vzgoje. Pri izboljsanju
akusti¢nih lastnosti slovenskih $portnih dvoran se je
treba zavedati, da so precej manjsi problem novogra-
dnje in precej Sirsi akusti¢na posodobitev obstojecih
$portnih dvoran. V Sloveniji smo namrec¢ v preteklosti
zgradili ustrezno mreZo Solskih Sportnih dvoran; njiho-
va srednja starost pa je 32 let (Jurak idr, 2012). Najvec
imamo majhnih telovadnic, njihova srednja starost pa
je celo 34 let. Glede na ugotovitve nase Studije o aku-
sti¢ni ustreznosti posameznih skupin Sportnih dvoran
lahko torej sklepamo, da so potrebe po akusti¢ni poso-
dobitvi Sportnih dvoran zelo velike po celotni Sloveniji.
Prikazani studiji primerov moznih posodobitev kazeta,
da je mogoce z vgradnjo razli¢nih akusti¢nih vpojni-
kov zagotoviti ustrezne akusti¢ne pogoje, vendar pa
je vprasanje primernosti takdnih elementov glede na
izvedbo vsebin, ki potekajo v Sportnih dvoranah (naleti

70g in drugih pripomockov ter vadecih). Taksne obloge
morajo biti ustrezno prostorsko in estetsko umescene,
da ne omejujejo izvajanja vsebin v dvorani, in morajo
biti trpezne.

Druga smer za izboljsanje akusti¢nih pogojev v Sportni
dvorani je ustreznejsa organizacija pouka in uporaba
informacijsko-komunikacijske opreme pri pouku. Ne-
kateri avtorji za izboljsanje sliSnosti ucitelja zagovarjajo
tehni¢ne pripomocke, kot so ojacevalci glasu ucitelja
ali pa slusalke vadecih (Ryan, 2009). Menimo, da lah-
ko uporaba ojacevalcev zvoka v Sportnih dvoranah ali
zvocnikov povzroci Se vedje tezave, saj se tako Se po-
veca raven hrupa. Slusalke vadecih pa so manj primer-
ne pri vrsti gibanj, ki so del programa 3portne vzgoje,
lahko so celo nevarne pri naletu zoge v glavo. Resitev
vidimo v organizaciji dela, pri kateri ucitelj skrbno nacr-
tuje izvedbo ure. Pri tem uposteva Stevilo in posebno-
sti ucencev, pripomocke, ki jih bo uporabil (npr. zoge),
povrsino, ki jo ima na voljo, pa tudi isto¢asne dejavno-
sti drugih skupin v Sportni dvorani.

Skladno s tem ucitelj opravi najvecji del razlage Ze na
samem zacetku ure, ko je hrupa v Sportni dvorani naj-
manj. Pritem naj ucence posede v polkrogu, tako da so
vsi enakomerno oddaljeni od ucitelja, zvok pa prehaja
od zgoraj navzgor. Ce mora ucitelj kaj razloziti med
uro, Naj najprej ustvari komunikacijski tok: poskrbi, da
z dolo¢enim dogovorjenim znakom (plosk, 2vizg, be-
sedni znak, npr. stoj ali pozor) ustavi gibanje ucencev,
jih zbere okoli sebe in kratko ter razumljivo razlozi snov
ali poda dodatne informacije. Pri tem mora ucitelj ne-
prestano spremljati odziv u¢encev, da preveri, e ga vsi
ucenci res razumejo. Pri popravljanju napak u¢enca naj
bo pozoren, da govori takrat, ko u¢enec lahko sprejme
povratno informacijo; obi¢ajno mora ucitelj prekiniti
ucencevo gibanje, u¢encev pogled pa naj bo usmer-
jen na ucitelja, saj smer govorjenja poveca razumljivost
govora. Pomembna je tudi tehnika govora: govor uci-
telja naj bo ¢im bolj razlocen (ne sme momljati, poZira-
ti glasov, uporabljati preveliko Stevilo masil, uporabljati
vec vrinjenih stavkov ...), naj ne bo monoton, pazi naj
tudina tempo govora (ne prehitro in ne prepocasi). Po-
zornost naj pritegne tudi z neverbalno govorico tele-
sa. Kot pomoc pri razlagi lahko uporabi tudi vsebinske
oziroma organizacijske kartone, na katerih je opisana
tehni¢na izvedba gibanja ali so podane dodatne in-
formacije. Tako je hitrost prenosa informacij bistveno
vedja, ucitelj pa se izogne pretirani razlagi.

Zmanijsanje glasovne obremenitve pa lahko ucitelj do-
seZe tudi z ustrezno uporabo informacijsko-komunika-
cijskih tehnologij. Sodobna $portna dvorana bi morala
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s svojo opremljenostjo ucitelju omogocati enostavno
organizacijo pri posredovanju vidnih informacij (Jurak
Kovac in Strel, 2011). S smelim nacrtovanjem je mogoce
v steno $portne dvorane vgraditi LCD zaslon, ki je po-
vezan z racunalnikom, s spletom in premi¢no kamero,
ki jo namestimo pod strop. Z dokaj preprosto resitvi-
jo tako ucitelj pridobi sistem za posredovanje vsebin,
povratnih vidnih informacij vadec¢im in $¢ mnogo dru-
gega (npr. prikaz pravilnega ogrevanja za popoldanske
uporabnike, prikaz priprave in pospravljanja opreme v
dvorani). Dolo¢ene vsebine lahko ucitelj predstavi tudi
v spletni ucilnici v obliki e-gradiv (Sitar, 2010), ena naj-
naprednejsih oblik pa je izobraZzevanje na daljavo (Re-
polusk, 2009), kar lahko uspesno izpelje npr. v srednji
soli tudi pri pouku Sportne vzgoje.

Ker je uciteljev govor vir zvoka in je kot taksen pomem-
ben element slisSnosti, pa mora ucitelj iz3olati in skrbeti
tudi za svoj glas (Bruck Marcal in Peres, 2011; Simberg,
Sala, Sellman, Tuomainen in Ronnemaa, 2006). Prav
tako pa morajo fakultete posredovati studentom — bo-
docim uciteljem ustrezna znanj o govorni higieni.

H Sklep

Izboljsanje akusti¢nih pogojev v Sportnih dvoranah
zahteva akusti¢ne spremembe prostora in ustreznejse
nacine poucevanja.

BoljSe akusti¢ne pogoje v $portnih dvoranah lahko za-
gotovimo s postavitvijo standarda akusti¢ne odzivno-
sti Sportne dvorane in posodobitvijo ter novogradnjo
$portnih dvoran skladno s tem standardom. Glede na
izsledke nase studije in primerjavo standardov v neka-
terih drugih drzavah predlagamo, da se s standardom
predpise, da mora biti indeks govorne razumljivosti v
$portnih dvoranah na ravni 0,60 in vec. Standard bi bilo
mogoce opredeliti tudi glede na optimalni odmevni
¢as odvisnosti od prostornine Sportne dvorane, vendar
pa indeks govorne razumljivosti vklju¢uje tudi druge
akusti¢ne kriterije, zato bolj celovito opisuje akusti¢ne
pogoje v Sportni dvorani.

Trenutne funkcionalno akusti¢ne resitve za Sportne
dvorane, ki zagotavljajo doseganje navedenega stan-
darda, so cenovno precej zahtevne, zato bo potrebno
preuciti oz. razviti resitev, ki bo kakovostna in trajna, a
cenovno ugodnejsa.

Ustreznejse nacine poucevanja lahko zagotovimo z za-
gotavljanjem kompetentnosti uciteljev (izobrazevanje
in stalno strokovno spopolnjevanje) in vgradnjo ustre-
zne informacijsko komunikacijske tehnologije v $por-
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tne dvorane, ki bo uciteliem omogocala lazjo pripravo
in posredovanje vidnih informacij. Na Fakulteti za Sport
Ze nekaj let uspedno uporabljamo sistem tehnologije,
ki ucitelju to omogoca in ga je mogoce Se nadgraditi
(Jurak idr, 201).
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Gregor Jurak

§tudiji primerov akgstiéne prenove
sportnih dvoran Skrlatica in Krn

Povzetek

na Fakulteti za sport

V prispevku predstavljamo izku$nje z dvema razli¢cnima primeroma akusti¢ne prenove Sportnih dvoran na Fakulteti za Sport:
a) z vpojniki zvoka, ki jih je mogoce namestiti brez vecjih gradbenih posegov; b) s stropnimi in stenskimi akusti¢nimi oblo-

gami.

Ugotavljamo, da sta lahko obe resitvi iz vidika akustike ucinkoviti, razlike pa se pojavijo v uporabnosti resitve glede na vrsto
dejavnosti, ki potekajo v 3portnih dvorani, in nekaterih drugih zna¢ilnosti dvorane. Sole morajo upostevati opisane predno-
sti in slabosti akusti¢nih resitev v povezavi z znacilnostmi svojih Solskih $portnih dvoran. Sportna stroka bi morala spodbudi-
ti in sodelovati pri razvoju akustic¢ne resitve, ki bo kakovostna in trajna, a cenovno ugodnejsa, kot so obstojece na trgu.

Klju¢ne besede: management Sportnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, Sola, akustika, zvok, odmevni ¢as, razumljivost govora.

M Vpojniki zvoka v Sportni dvorani
Skrlatica

Zaradi razli¢nih vzrokov (slabega sodelovanja strokov-
njakov pri nacrtovanju gradnje Sportne dvorane, poce-
nitev gradnje) so uporabniki veckrat sooceni z delom v
ne tako dotrajanih, a z vidika akusti¢nih pogojev slabih
$portnih dvoranah. V takdnih dvoranah se kot racional-
na resitev kaZze namestitev vpojnikov (@bsorberjev) zvo-
ka, ki jih namestimo glede na predhodno opremljeno
dvorano. Tak$ni vpojniki so lahko razli¢nih oblik: plosce,
valji, kocke, jadra.

Ob snovanju temeljite tehnoloske posodobitve skoraj
50 let stare $portne dvorane Skrlatica na Fakulteti za
$port v Ljubljani, povrsine 291,45 m?, smo ugotovili, da
zaradi nekaterih omejitev (obstojeci razvod prezrace-
vanja na stropu, finan¢ni pogoji) ne moremo celostno
reSevati tudi akusti¢nih tezav. Zato smo se odlocili, da
poskusamo te teZave resevati postopoma: najprej smo
izvedli tehnolosko posodobitev z opremo, nato pa
akusti¢no sanacijo v prenovljenih prostorskih pogojih.
Izmerili smo akusti¢ne pogoje v stari dvorani, preno-
vljeni dvorani brez vpojnikov zvoka in dvorani z name-
s¢enimi vpojniki zvoka.




Stara dvorana je vsebovala dotrajano Sportno opre-
mo in stenske obloge ter Skripajo¢ pod. S prenovo je
dvorana poleg popolne tehnolosko-didakticne po-
sodobitve doZivela tudi arhitekturno spremembo, saj
je bila ponovno vzpostavljena prvotna zasnova osre-
dnjega vadbenega prostora in galerije (podrobneje
na: http//www.fsp.uni-lj.si/o_fakulteti/skrlatica/). Ker
je galerija locena s steklom, je to pomembno vplivalo
na akusti¢ne pogoje v dvorani. Zaradi tega smo Ze ob
nacrtovanju galerije zastavili koncept, kjer so stekla ga-
lerije nagnjena pod kotom proti tlom (da ploske niso
vzporedne), na strop pa smo naknadno namestili t. i.
akusti¢na jadra.

Prikaz 1: Odmevni ¢as pred tehnolosko posodobitvijo Sportne
dvorane Skrlatica in po njej
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Primerjava rezultatov meritev akusti¢nega odziva pro-
stora pred posodobitvijo in po njem (Prikaz 1) je po-
kazala, da se je odmevni ¢as po posodobitvi Sportne
dvorane Skrlatica nekoliko povecal. Posledi¢no se je
znizal indeks razumljivosti govora iz 0,46 na 0,43, saj je
podaljsanje odmeva predvsem v govornem frekvenc-
nem obmodju 250-2000 Hz. Glavni razlog za podaljsa-
nje odmevnega ¢asa je bil v zasteklitvi galerije.

Po analizi akusti¢nih pogojev z zastekljeno galerijo
smo pripravili nacrt akusti¢ne sanacije prostora. Z iz-
racuni po DIN 18041 standardu smo izracunali, da je
optimalni odmevni ¢as v tej dvorani okoli 1,3 sekunde.
Na podlagi funkcionalnih moznosti smo z akusti¢nim
strokovnjakom opredelili vgradnjo akusti¢nih jader na
stropu dvorane, ki imajo vlogo vpijanja in razprsevanja
zvoka enakomerno po prostoru.
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Prikaz 2: Odmevni ¢as v $portni dvorani Skratica pred in po
akusti¢ni prenovi
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Po namestitvi akusti¢nih jader smo ponovno izmerili
odmevni ¢as na vec toc¢kah v dvorani. Ugotovili smo,
da se odmevni ¢as giblje precej blizu optimalne vre-
dnosti in da je potek krivulj odmevnega ¢asa skoraj li-
nearen (Prikaz 2), kar pomeni, da se barva tona glasu ne
spreminja. Posledi¢no se je indeks razumljivosti govora
povzpel za dve oceni iz 0,43 (slab) na 0,66 (dober). Po-
drobni rezultati meritev so predstavljeni v prilogi razi-
skovalnega porocila (Jurak idr, 2012).

Uporaba Sportne dvorane z namescenimi akusti¢nimi
jadri je pokazala na dolocene slabosti te resitve. Zaradi
precej nizke visine stropa (58 m) so v jadra obcasno
prileteli Sportni pripomocki (zlasti zoge), ki so na dolo-
Cenih legah pogosto izmaknili jadra iz prvotno opre-
deljenih lezis¢. Prvotno so bila jadra vpeta na profile, ki
so bili zavijaceni v spus¢eni strop, nato smo jih obesili
na kratke verige, ker pa se ni obnesla niti ta resitev, smo
jih nazadnje pri¢vrstili z moralom na doloceni razdalji
do stropa. S tem so vpojniki verjetno izgubili nekaj svo-
je predvidene vloge. Iz navedenega sklenemo, da so
lahko akusti¢ni vpojniki dobra resitev v $portnih dvora-
nah, kjer v kratkem ni pri¢akovati celovite posodobitve
in kjer je strop tako visoko, da le-ti ne bodo moteci za
izvajanje dejavnosti ali pa ne bodo na udaru Zog (npr.
pod stropom dvoran s pali¢nimi stropnimi nosilci).

M Akusticne stropne in stenske
obloge v Sportni dvorani Krn
Pred zacetkom tehnoloske posodobitve skoraj 50 let

stare Sportne dvorane Krn na Fakulteti za Sport v Lju-
bljani, povrsine 454,02 m?, smo preverili akusti¢ne po-



goje v dvorani, saj so se uporabniki pritozevali nad zelo
otezenimi akusti¢nimi pogoji dela.

Prikaz 3: Odmevni ¢as v $portni dvorani Krn pred posodobitvijo

T30 [s]

250 500 1w x -

|—mu- = SZvoga —ruuu-v|

125

Z izra¢uni po DIN 18041 standardu smo izracunali, da
je optimalni odmevni ¢as v tej dvorani med 1,96 se-
kunde (za eno vadbeno skupino) in 1,5 sekunde (dve

Slika 2: Akusti¢ne stropne in stenske obloge v $portni dvorani Krn.

vadbeni skupini v dvorani). Meritve po Ze opisani me-
todologiji so pokazale, da so odmevni ¢asi od 2,8 do
3,6 sekunde, kar predstavlja celo do 2 sekundi daljsi ¢as
od optimalnega (Prikaz 3). Predvsem so bili opazeni
predolgi odmevni ¢asi v frekvencnem pasu od 250 Hz
(nizek moski glas) do 2000 Hz (visok Zenski glas, piski,
Skripanje Sportnih copat). Indeks razumljivosti govora
je v tej dvorani dosegal 0,36-0,37, kar je oznaceno kot
slaba razumljivost govora. Podrobni rezultati meritev
so predstavljeni v prilogi.

Na podlagi funkcionalnih moznosti smo z akusti¢nim
strokovnjaki preucili moznosti resitve tezav. Ena od
moznosti je bila resitev z vpojniki; druge moZnosti pa
so bile bolj celovite resitve, ki posegajo v nacrt drugih
delov gradnje ali posodabljanja Sportne dvorane in
vkljucujejo naslednje sisteme in materiale:

- lesene akusti¢ne obloge (z rezami ali perforacijo),

- na udarce odporne suhomontazne akusti¢ne stro-
pne in stenske obloge,
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- akusti¢ni omet, akusti¢ne tapete, akusti¢ne mehke
obloge,

- akusti¢ne stresne konstrukcije,

- posebne resitve (akrilni vpojniki za steklene povrsine,
mikro akusti¢ne folije ipd.).

Glede na obstojece arhitektonske znacilnosti (prostor
za obloge med stropnimi nosilci in na celnih stenah),
zasnovo opreme (parket kot Sportni pod, naletne
obloge iz velurja, na stene obeSene konstrukcije kosa
), trajnost resitve, ceno in reference smo se odlocili za
lesene perforirane stropne in stenske obloge iz iverne
plosce s polnilom iz mineralne volne (Slika 2).

Prikaz 4: Odmevni ¢as v Sportni dvorani Krn po posodobitvi
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Rezultati meritev po akusti¢ni sanaciji so pokazali, da
so odmevni c¢asi v celotnem spektru za ¢lovesko uho
najbolj slisnih frekvenc padli celo niZje od optimalne-
ga Casa, vendar pa je potek krivulj precej nevodoraven
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(Prikaz 4), na dolocenem mestu pa se je pojavil tudi
motec ponavljajo¢i odmev, zato je indeks razumljivo-
sti govora 0,56, kar predstavlja zadovoljivo oceno. Po-
drobni rezultati meritev so predstavljeni v prilogi razi-
skovalnega porocila (Jurak idr, 2012).

Akusti¢na posodobitev Sportne dvorane s stropnimi
in stenskimi akusti¢nimi oblogami je pokazala, da je
takSna resitev trajna, saj tudi mocni naleti tezkih Zog
ne poskodujejo obloge, vendar pa smo morali v nada-
lievanju z dodatnimi akusti¢nimi elementi resiti tezavo
poteka krivulj in ponavljajo¢ega odmeva. Opisana resi-
tev je lahko tudi precej estetska. Slabost opisane resitve
pa je njena cena. Kljub temu da taksna reditev ne sodi
med najdrazje, je cena na kvadratni meter Se vedno
priblizno toliko, kot je cena kvadratnega metra najbolj
kakovostnega Sportnega poda. Zato bo potrebno v
prihodnje preuciti oz. razviti resitev, ki bo kakovostna in
trajna, a cenovno ugodnejsa.
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Pozarna varnost v sportnih dvoranah

Povzetek

Na ekpertno opredeljenem vzorcu 43 Solskih Sportnih dvoran smo prek strukturiranega vprasalnika preucevali, v kakSnem
stanju so oznake pozarnih poti in poZarne razsvetljave v Solskih Sportnih dvoranah ter prisotnost in Sportno funkcionalna
umescenost rocnih javljalnikov pozara in protipani¢nih kljuk v Solskih Sportnih dvoranah.

Ugotavljamo, da je za pozarno varnost v Sportnih dvoranah poskrbljeno nezadostno in neustrezno tako iz vidika evakuacije
kot varnosti pri vadbi. PrimernejSo pozarno varnost ugotavljamo v objektih, ki so mlajsi od 20 let. Pri vseh Sportnih dvoranah
ugotavljamo, da oprema pozarne varnosti ni usklajena s projektom Sportne opreme. Tako lahko elementi pozarne varnosti
(npr. ro¢ni javljalnik) predstavljajo celo varnostno tveganje za vadece zaradi svoje izpostavljenosti ali pa jih je treba posebej

zasdititi pred naleti Zog (npr. zasilna varnostna razsvetljava).

Predlagamo sodelovanje projektantov in Sportnih strokovnjakov pri posodabljanju Sportne dvorane, tako da se izberejo
ustrezne resitve umescanja elementov pozarne varnosti glede na posamezne funkcionalne znacilnosti Sportne dvorane.
Poleg tega je treba z vlogo vseh elementov pozarne varnosti seznaniti uporabnike dvorane.

Klju¢ne besede: management $portnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, sola.

Bl Uvod

PoZarna varnost je varnost ljudi, Zivali in premoZenja
ob poZaru. Z zakonom zahtevani ukrepi varstva pred
poZarom zagotavljajo varnost in preprecujejo nasta-
nek vegjih pozarov. Ukrepi varstva pred pozarom so
razli¢ni (gradbeni, tehnoloski, tehni¢ni in organizacijski)
in se delijo na preventivne in aktivne ukrepe. Med pre-
ventivne ukrepe sodijo vsi tisti ukrepi, ki zmanjsujejo
moznost za nastanek pozara, ob njegovem nastanku
pa zagotavljajo varno evakuacijo ljudi in premoZenja
ter preprecujejo njegovo Sirjenje, med aktivne ukrepe
pa sodijo vsi tisti ukrepi, ki so namenjeni gasenju poza-
ra (sistemi, naprave, oprema in postopki za odkrivanje
in gasenje pozara ter odvajanje dima in toplote ob po-
zaru) (Zakon o varstvu pred pozarom, 1993).

Ukrepi varstva pred pozarom se morajo upostevati in
izvajati tako pri graditvi kot pri rekonstrukcijah objek-
tov, hkrati pa je treba izdelati Studijo pozarne varnosti,
ki vsebuje opis nacrtovanega posega, oceno pozarne-
ga tveganja in oceno ustreznosti nacrtovanih ukrepov
varstva pred pozarom in pozarne varnosti. Vsak objekt,
vklju¢no s Solskimi Sportnimi dvoranami, mora biti za-




snovan tako, da se zagotovijo minimalni pogoji zahtev
poZarne varnosti.

Pri na¢rtovanju varnih poti za nove objekte in rekon-
strukcije se vec¢inoma uporabljajo predpisi, tehni¢ne
smernice in standardi, katerih podlaga je Pravilnik o
poZzarni varnosti v stavbah (Uradni list RS, $t. 31/2004,
10/2005, 83/2005) in Smernica TSG-1-001: 2010, Pozar-
na varnost v stavbah (2010). Slednja smernica oprede-
ljuje Stiri elemente pozarne varnosti v stavbah: Sirjenje
pozara na sosednje objekte, nosilnost konstrukcije in
Sirjenje pozara po stavbah, evakuacijske poti in sistemi
za javljanje ter alarmiranje, naprave za gasenje in do-
stop gasilcev. Skladno z navedenimi elementi bi mo-
rali biti izpeljani tudi ukrepi pozarne varnosti v solskih
Sportnih dvoranah.

V letu 2002 je bil celostno opravljen pregled objektov
vzgojno varstvenih zavodov in 5ol v drzavi. Indpektorji
so pregledali skupno 815 objektov, od tega 328 vrtcev
in 487 3ol. Ugotovitve opravljenih pregledov kaze-
jo zaskrbljujoce stanje na podrocju pozarne varnost,
predvsem pri elementih varne evakuacije (Bosnar idr,
2003).

V objektu, kot je Sportna dvorana, je najpomembnej-
$a ravno evakuacija. V ta namen mora biti Sportna
dvorana opremljena z ustrezno velikimi in glede na
opredeljene poZarne sektorje protipozarnimi vrati s
protipani¢no kljuko. Vrata morajo biti znotraj Sportne
dvorane ustrezno oznacena in sicer z lu¢mi za usmer-
janje (varnostno razsvetljavo), lu¢mi za pomozno raz-
svetljavo in ustreznimi oznakami (piktogrami). Vrata na
evakuacijskih poteh se morajo odpirati v smeri evaku-
acije in morajo biti v tej smeri stalno odklenjena (mo-
7na je namestitev elektri¢nih kljucavnic ali magnetoy,
ki v primeru pozara avtomatsko odklenejo vrata) in
opremljena s protipani¢nimi kljukami. PozZarna vrata so
opremljena s samozapiralom.

Varnostna razsvetljava omogoca varno evakuacijo ljudi
v razli¢nih primerih naravnih in drugih nesre¢ (pozar,
potres itd.) na prosto ali drugo varno mesto. Varnostna
razsvetljava je lahko izvedena s svetilkami s posame-
znim akumulatorskim napajanjem, ki imajo vgrajeno
indikacijo polnjenja, ali pa s centralnim akumulator-
skim napajanjem (Jeromel, 2009).

Ustrezne oznake evakuacijskih poti so standardni pik-
togrami (oznac¢ha bezecega ¢loveka s smerjo evakua-
cije — oznacba mora biti bele barve na zeleni podlagi).
Oznacbe evakuacijskih poti (piktogrami) morajo biti
ponodi ob izpadu 230 V AC dobro vidne. Po priporo-
¢ilih o pozarni varnosti naj bodo piktogrami na eva-
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kuacijskih poteh namesceni pri spremembah smeri, pri
spremembah nivoja in pri oziroma nad izhodnimi vrati.
Priporoca se vgradnjo piktogramov z notranjo osvetli-
tvijo. Piktogrami, ki nimajo notranje osvetlitve, morajo
biti osvetljeni minimalno 5 luxov, postavljeni pa naj
bodo navpicno in pravokotno na smer gibanja (Jero-
mel, 2009). Piktogrami so lahko na svetilkah (pri tem se
bistveno zmanjsa osvetljenost evakuacijske poti), pritr-
jeni na zid ali viseci na stropu.

Javljanje pozara se izvrsi avtomatsko prek javljalnikov
v instalacijah (npr. v prezracevalnem sistemu) ali prek
ro¢nih javljalnikov. Ro¢ni javljalnik pozara je sestavljen
iz ohisja, pozarne tipke in stekla. Javljalnik se obicajno
uporablja na mestih, kjer se nahaja vecje Stevilo ljudi,
kamor sodijo tudi Solske Sportne dvorane. Ro¢ni javljal-
niki poZara delujejo s pritiskom na gumb v posebnem
ohigju in veljajo za zanesljive (Mulej, 2010). Tezava pri
ro¢nih javljalnikih iz vidika uporabe Sportnih dvoran
je ta, da projektanti praviloma ne nacrtujejo njihove
umestitve iz vidika uporabe prostora, zato so javljalni-
ki praviloma namesceni nad omet. Njihova zgradba je
taksna, da lahko skupaj z varnostnim ohisjem posegajo
v prostor od stene tudi vec kot 10 cm, kar lahko pred-
stavlja tveganje za vadece.

Skladno s preucevanjem opremljenosti Sportnih dvo-
ran smo preverjali elemente poZarne varnosti. Pri tem
je bil pomemben tudi sportno funkcionalni vidik teh
elementov. Ugotavljali smo:

a) v kakSnem stanju so oznake poZarnih poti in pozar-
ne razsvetljave v Solskih $portnih dvoranah ter

b) prisotnost in Sportno funkcionalna umesc¢enost roc-
nih javljalnikov pozara in protipanicnih kljuk v $olskih
Sportnih dvoranah.

Hl Metode dela

Izbor enot

Dejavniki varnih poti za umik so bili ocenjevani na eks-
pertno opredeljenem vzorcu 43 Solskih Sportnih dvo-
ran (Jurak idr, 2012), razdeljenih v dve skupini (Pregle-
dnica 1).

Preglednica 1: Skupini $portnih dvoran za preverjanje dejavni-
kov varnih poti za umik

Okrajsava | Skupina dvorane >tevilo odstotek
dvoran

<20 dvorane, mlajse od 20 let 23 53,5 %

> 20 dvorane, starejse od 20 let 20 46,5 %




Merjene znacilnosti

Vise vkljucene dvorane so pregledali strokovni oce-
njevalci. S pomocjo strukturiranega vprasalnika so
preverili prisotnost ter znacilnost oznak pozarnih poti,
pozarno razsvetljavo, ro¢ne javljalnike pozara in proti-
panicne kljuke.

Analiza podatkov

Podatki so bili analizirani s programom SPSS Statistics
18.0. Izra¢unane so bile osnovne statistike porazdeli-
tve spremenljivk. Razlike med starostnima skupinama
$portnih dvoran smo analizirali z x? testom na ravni 5 %
statisti¢ne znacilnosti.

M Rezultati

Oznake pozarnih poti

Med pregledom na terenu smo s pomocjo vprasalnika
dolocali, v kakSnem stanju so v izbranih $olskih Spor-
tnih dvoranah oznake poZzarnih poti: oznak poZarnih
poti v Solski Sportni dvorani ni (ni), oznake poZarnih
poti so slabo vidne in v slabem stanju (slabo vidne) in
oznake pozarnih poti so dobro vidne in v dobrem sta-
nju (dobro vidne) (Preglednica 2). Preglednica 3 kaze
stanje oznak pozarnih poti glede na starost Sportnih
dvoran.

Preglednica 2: Oznake pozarnih poti

Preglednica 3: PoZarna razsvetljava

pozarna razsvetljava Stevilo dvoran odstotek
ni 6 24 %
slabo vidna 4 16 %
dobro vidna 15 60 %

Tako kot pri pozarnih poteh ima vecina dvoran pozar-
no razsvetljavo dobro vidno in v dobrem stanju (60 %);
podobno kot pri oznakah pa jih skoraj Cetrtina nima
pozarne razsvetljave. Tudi pri pozarni razsvetljavi so
starejse dvorane statisticno znacilno v slabsem stanju
0z. pozarne razsvetljave ni (p = 0,002).

Preglednica 4: Zascita pozarne razsvetljave v Solskih Sportnih
dvoranah

zas¢ita pozarnih luci Stevilo dvoran odstotek
kovinska mreza 14 58,3 %
potopljene 1 4,2 %
brez zascite 6 25,0 %
drugo 3 12,5 %

Zanimalo nas je Se, na kaksen nacin je pozarna razsve-
tliava zascitena v pregledanih Solskih $portnih dvora-
nah. Ugotavljamo, da je v vecini $portnih dvoran (58 %)
zascitena s kovinsko mrezo (Preglednica 4).

Ro¢ni javljalniki pozara
Pri pregledu na terenu smo preverjali, ali imajo v izbra-
nih 3olskih Sportnih dvoranah ro¢ne javljalnike poZzara:
ro¢nega javljalnika pozara ni (ni), ro¢ni javljalnik poza-
ra je v sportni dvorani in je dobro viden (dobro viden)
(Preglednica 5).

Preglednica 5: Ro¢ni javljalniki pozara

stanje pozarnih poti Stevilo dvoran odstotek
ni 6 22,2%
slabo vidne 4 14,8%
dobro vidne 17 63,0%

Vecina Solskih Sportnih dvoran (63 %) ima dobro vi-
dne oznake pozarnih poti; vec kot petina pa jih taksnih
oznak nima. Starejse dvorane imajo statisti¢no znacilno
slabSe oznacene pozarne poti oziroma jih sploh nima-
jo oznacenih (p = 0,001).

Pozarna razsvetljava

Med pregledom na terenu smo s pomocjo strukturi-
ranega vprasalnika dolocali tudi, v kaksnem stanju je v
izbranih Solskih Sportnih dvoranah poZarna razsvetlja-
va: pozarne razsvetljave v Solski Sportni dvorani ni (ni),
pozarna razsvetljava je slabo vidna in v slabem stanju
(slabo vidna) in pozarna razsvetljava je dobro vidna in v
dobrem stanju (dobro vidna) (Preglednica 3).

Ro¢ni javljalniki pozara Stevilo dvoran odstotek
ni 19 792 %
je (dobro viden) 5 20,8 %

Ugotavljamo, da vecina dvoran (79 %) nima ro¢nih ja-
vljalnikov poZara. Pri tem ni statisticno znacilnih razlik
glede na starost Sportnih dvoran (p = 0,158).

Protipanicne kljuke

Preglednica 6: Protipani¢ne kljuke

Protipani¢ne kljuke Stevilo dvoran odstotek
ni 18 75 %
je (dobro vidne) 6 25%

Pri pregledu na terenu smo preverjali tudi, ali imajo v
izbranih Solskih Sportnih dvoranah na vratih protipa-
ni¢ne kljuke: protipani¢nih kljuk na vratih ni (ni), proti-
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panicne kljuke na vratih so (dobro vidne) (Preglednica
6). Ugotavljamo, da 3 Sportnih dvoran nima na vratih
proti pani¢nih kljuk, ki pa manjkajo ne glede na staro-
stno skupino dvoran (p = 0,320).

M Razprava

Klju¢na ugotovitev nase Studije je, da je za pozarno
varnost v sportnih dvoranah poskrbljeno nezadostno
in neustrezno tako iz vidika evakuacije kot varnosti pri
vadbi. PrimernejSo pozarno varnost ugotavljamo v
objektih, ki so mlajsi od 20 let. Pri vseh $portnih dvo-
ranah ugotavljamo, da oprema pozarne varnosti ni
usklajena s projektom Sportne opreme. Tako lahko ele-
menti pozarne varnosti (npr. ro¢ni javljalnik) predsta-
vljajo celo varnostno tveganje za vadece zaradi svoje
izpostavljenosti ali pa jih je treba posebej zasititi pred
naleti Zog (npr. zasilna varnostna razsvetljava).

Pri delitvi Sportnih dvoran na starejSe in mlajse od
dvajsetih let smo pri analizah upostevali dejansko leto
izgradnje dvorane. Kar nekaj dvoran je bilo med tem
7e obnovljenih, vendar smo pri podrobnem pregledu
obnovljenih dvoran ugotovili, da so bile celostno ob-
novljene le tri dvorane, zato je delitev glede na leto iz-
gradnje smiselna. Podroben pregled zbranih podatkov
kaze, da so v celostno obnovljenih dvoranah, za katere
je bilo treba izdelati celotno tehni¢no dokumentacijo,
upostevani tudi elementi varnih poti, kot so oznake in
razsvetljava poti. Pri ostalih Sportnih dvoranah so bile
opravljene manjse posodobitve, kot so menjava stre-
he, lakiranje poda, beljenje ipd.

Od vseh elementov pozarne varnosti je najboljse sta-
nje oznak pozarnih poti, kjer ugotavljamo, da so ozna-
ke dobro vidne pri 63 % Solskih Sportnih dvoran. Stanje
je precej slabse pri dvoranah, ki so starejse od dvajsetih
let. Rezultati so presenetljivi. Kljub temu da je bil za-
kon o pozarni varnosti, ki predpisuje oznacbo varnih
poti za umik, sprejet leta 1993 (mnoge Sportne dvo-
rane so bile zgrajene pred tem), bi morale Sole poskr-
beti za te oznake. Teh oznak namre¢ ni tezko namestiti
naknadno, $portna dvorana pa je javni prostor, kjer je
potrebno poskrbeti za uc¢inkovito evakuacijo u¢encev
in uciteljev. Podobno stanje je pri pozarni razsvetljavi:
dvorane, mlajse od dvajset let, ki imajo oznake poZar-
nih poti dobro vidne, imajo praviloma urejeno tudi po-
7arno razsvetljavo. Ro¢nih javljalnikov poZara ni v 80 %
pregledanih dvoranah, kar nakazuje na to, da so zlasti
v starejsih Solah poskrbeli zgolj za najlazje izvedljive in
najcenejse ukrepe pozarne varnosti. Ro¢ni javljalniki
pozara zahtevajo oZienje s povezavo Na pozarno cen-
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tralo. Na podlagi tega postavljamo domnevo, da mno-
ge starejse Sportne dvorane nimajo ustrezno delujocih
sistemov javljalnikov pozara v instalacijah.

PoZarna vrata s protipani¢no kljuko smo zasledilile v 25
% Sportnih dvoran, pri tem pa nismo zasledili razlik gle-
de na starostno skupino. Poleg tega pa smo na terenu
ugotovili, da so bila prav vsa poZarna vrata, tudi tista s
protipani¢no kljuko, zaklenjena. Po pogovorih s Spor-
tnimi pedagogi smo izvedeli, da je razlog, ker so jih
ucenci med pedagoskim procesom odpirali, z zaklepa-
njem pa so preprecili u¢encem zapuscanje dvorane. To
kaze na ocitno pomanjkljivo resitey, ki omogoca, da se
pozarna vrata, ki vodijo neposredno iz dvorane, odpira-
jo tudi v primeru, ko ni sprozenega pozarnega alarma.
Ustrezna resitev je namestitev elektri¢nih kljucavnic ali
magnetov na ta vrata.

Omejitve

Pri posplosevanju izsledkov nase Studije se je treba
zavedati, da nada Studija obravnava funkcionalni vi-
dik umescanja elementov pozarne varnosti v Sportno
dvorano iz vidika Sportne vadbe. Skladno s tem je bil
narejen tudi instrumentarij, vzorec pa je bil oprede-
lien glede na omejena finan¢na sredstva, tako da Se
zados¢a minimalnim metodoloskim pogojem. Bolj ka-
kovostne podatke bi vsekakor dobili z bolj celostno in
sirSo obravnavo problema pozarne varnosti v Sportnih
dvoranah.

H Sklep

Sole lahko izboljsajo pozarno varnost v $olskih $portnih
dvoranah, ne da bi bila pri tem okrnjena funkcija Spor-
tne dvorane. Potrebno je sodelovanje projektantov
in Sportnih strokovnjakov pri posodabljanju Sportne
dvorane, tako da se izberejo ustrezne resitve umesca-
nja elementov pozarne varnosti glede na posamezne
funkcionalne znacilnosti Sportne dvorane, npr.: izbira
negorljivih stenskih oblog za zascito sten, konceptu-
alno (glede na postavitev Sportne in druge opreme)
umescen prostor za oznacevanje pozarnih poti, varno-
stne razsvetljave in javljalnikov poZara, za vadece varna
umestitev ro¢nih gasilnih aparatov v dvorano, uporab-
nikom prijazne resitve protipozarnih vrat.

Drug pomemben del zagotavljanja varnosti je pozna-
vanje vloge vseh elementov poZarne varnosti iz strani
uporabnikov dvorane. Ucenci se morajo zavedati in
spostovati pomen posameznih elementov, ne pa da
Sola uredi pozarne poti in javljanje, nato pa zaradi ve-
denja ucencev iznici vse ukrepe (zaklene zasilni izhod,



zasciti javljalnik pozara, tako da ga ni mogoce prosto M Literatura

akt|V|rat|). >ola mora ucence redno seznanJaU 5 pozar- 1. Borstnar idr. (2003). Analiza stanja poZarne varnosti v solstvu. Prido-

nim redom: priporoéljivoje, da enkrat letno izvede tudi blieno 14.9.2012 na http://www.varnost-solstva.com/pozarnavarnost.

simulacijo evakuacije, tako da bi v primeru pozara vsi html

ucenci poznali poti za izhod in postopke evakuacije, 2. Mulej, J. (2010). Sistemi za odkrivanje in javljanje poZara. Diplomsko delo.
Univerza v Mariboru: Fakulteta za elektrotehniko, ra¢unalnistvo in in-

formatiko.

3. Zakon o varstvu pred pozarom (1993). Uradni list RS st. 71/1993, st.
87/2001, 110/2002-ZGO-1, 105/2006, 3/2007-UPB1, 9/2011. Pridobljeno
dne 14.9.2012 iz: http://www2.gov.si

4. Pravilnik o pozarni varnosti v stavbah (2004). Uradni list RS, $t. 31/2004,
st. 10/2005, $t. 83/2005.

5. Tehni¢na smernica TSG-1-001: 2010. Pozarna varnost v stavbah (2010).
Ljubljana: Ministrstvo za okolje in prostor. Dosegljivo 25.9.2012 na
http://www.szpv.si/doc/smernice/TSG-2010.pdf.

6. Tehni¢no porocilo (2002). Telovadnica OS Vojnik. Pridobljeno 14.9.2012
na http://www.vojnik.si/7dmdocuments/tehnino_poroilo_idz_telova-
dnica_vojnik.pdf

7. Jeromel, G. (2009). PoZarna varnost. Pridobljeno 20.9.2012 na http://
www.pozarnavarnost.si/dokumenti/PRIPRAVA_VR_MAX pdf

doc. dr. Maja Bucar Pajek, prof. $p. vzg.
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
maja.bucar@fsp.uni-lj.si

Slika 1: Prostor za oznake, umestitev javljalnika pozara na steni in
pozarna vrata s protipani¢no kljuko v $portni dvorani Krn na Fakulteti za
Sport v Ljubljani.
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Jakob Bednarik, Edvard Kolar

§tudija primera energetske ucinkovitosti
sportne dvorane

Povzetek

Na primeru tipicne 25 let stare Solske Sportne dvorane z eno vadbeno enoto smo izra¢unali mozne prihranke energije in
stroskov ob energetski prenovi Sportne dvorane. Da bi ocenili dejanske razlike v obratovalnih stroskih Sportnih dvoran zraz-
licno gradbeno fiziko, smo naredili e primerjavo dveh enako vsebinsko zasnovanih ve¢namenskih Sportnih dvoran s tremi
vadbenimi enotami, ki sta bili zgrajeni v éasovnem razmiku 10 let.

Na podlagi izracunov iz Studije primerov in poznavanja obsega mreze Solskih Sportnih dvoran smo pripravili konservativno
oceno potrebne energije za ogrevanje Solskih Sportnih dvoran v Sloveniji in moznih energetskih prihrankov ob ustrezni
izolaciji Sportnih dvoran, ki so starejse od 10 let. Ocenjujejo, da bi bil letni prihranek energije 234.000 MWh, kar predstavlja
vec kot 100.000 ton manj CO, izpusta letno oz. 9,36 milijona evrov prihrankov pri letnih stroskih obratovanja. Glede na pred-
videna vlaganja bi to pomenilo osemletno enostavno dobo povracila vlaganja.

Predlagamo, da pristojno ministrstvo pripravi program »Energetska in tehnoloska posodobitev Sportnih dvoran na podro-
¢ju vzgoje in izobrazevanjag, s katerim bomo prek kohezijske politike spodbudili potrebna vlaganja v Zze zgrajene tovrstne
Sportne dvorane.

Kljuéne besede: management Sportnih objektoy, trajnostni razvoj, telovadnica, Sportna vzgoja, $ola, izpust CO,, vzdrzevanije, obrato-

vanje, gradbena fizika.

H Uvod

Sportna dejavnost ljudi ima vec¢inoma pozitivne ucin-
ke na cloveka in druzbo, nekateri vplivi Sporta pa so
lahko tudi negativni. Tako lahko Sportni objekt kot vi-
den del Sportnega udejstvovanja ljudi predstavlja po-
seg v prostor, kot taksen pa ima lahko tudi negativen
vpliv nanj. Klju¢ni vplivi na okolje so poraba energije
za ogrevanje, hlajenje, prezracevanje, toplo vodo in
elektricno energijo ter emisije toplogrednih plinov, ki
pri tem nastajajo, poraba naravnih virov, poraba virov
sladke vode med gradnjo in v fazi uporabe, emisije
snovi, skodljivih za zdravje ljudi in okolje (med proizvo-
dnjo ali odlaganjem gradbenih materialov, ki povzro-
¢ajo onesnazevanje zraka in vode), negativen vpliv na
zdravje uporabnikov zgradbe zaradi gradbenih materi-
alov, ki vsebujejo nevarne snovi, emisije toplogrednih
plinov, ki so posledica prevoza gradbenih materialov in
proizvodov, nastajanje odpadkov ter vpliv na biotsko
raznovrstnost in degradacijo tal. Obstajajo pa Se drugi
vplivi Sportnih objektov na okolje, ki niso povezani s
porabo energije, kot so: povecano svetlobno sevanje
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in hrup ter ogrozanje obstojecih ekosistemov in biot-
ske raznovrstnost ter lokalne kulture in dediscine.

Sportni objekti tako sodijo v tok druzbenega razvoja
zadnjega stoletja, ki so pripeljale do razmisljanja, da je
treba omejiti navedene vplive. Izoblikoval se je kon-
cept trajnostnega razvoja, katerega opredelitev pravi,
da trajnostni razvoj pomeni »zadovoljiti trenutne
potrebe, ne da bi pri tem ogrozali zadovoljeva-
nje potreb prihodnjih generacij«. Trajnostni razvoj
je povezan z zapuscind', ki je »preprosto nekaj, kar bo
projekt pustil za sabo« (Masterman, 2004, str. 51) in je v
veliki meri povezan z dejavnostjo ljudi in celotnih ge-
neracij. Ta pa je lahko pozitivna ali negativna. Z vidiki
pozitivne in negativne zapustine pa se vedno bolj sre-
Cujemo tudi na podrocju gradnje vseh vrst objektov
in Se posebej Sportnih objektov, saj ti zaradi velikih vo-
lumnov za svoje obratovanje porabljajo velike koli¢ine
energije. Prav zato je sodobno nacrtovanje Sportnih
objektov opredeljeno z dolodili, ki omogocajo ener-
getsko ucinkovito rabo vseh virov energije, ki se pri
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gradniji in obratovanju izkoris¢ajo in porabljajo. Ve o
konceptu trajnostnega managementa Sportnih objek-
tov je mogoce prebrati v knjigi Management Sportnih
objektov (Jurak, Kolar, Kovac in Bednarik, 2012).

Namen pricujoce Studije je prispevati k bolj ucinkoviti
rabi energije pri obratovanju Sportnih objektov v pri-
hodnosti. Cilja Studije pa sta na konkretnem primeru
tipi¢ne 25 let stare Solske Sportne dvorane prikazati
mozne prihranke energije (in sredstev) z alternativni-
mi pristopi k celostni sanaciji omenjenega Sportnega
objekta in prikazati razlike v obratovalnih stroskih dveh
podobno velikih Solskih $portnih dvoran, ene novejse
in druge priblizno desetletje starejse.

M Studija primera gradbene fizike
tipicne 25 let stare Solske Sportne
dvorane in vkljucitve SPTE

Za Studijo tipi¢ne Solske Sportne dvorane smo izbrali
$portno dvorano OS Ketteja in Murna iz Ljubljane. Gre
za $portno dvorano z eno vadbeno enoto, mere notra-
njih prostorov 28 x 17 x 7 m. Dvorana je fizi¢tno lo¢ena
od stavbe Sole. Njena orientacija glede na smeri neba

je severovzhod - jugozahod. Dvorana je bila zgrajena
leta 1986, leta 2010 pa je bila obnovljena streha.

Sedanji nacin zagotavljanja priprave toplote Sportne
dvorane in stavbe Sole je z ogrevanjem na zemeljski
plin. V primeru ogrevanja ima osnovna $ola kot mo-
Znost ucinkovitejse rabe energije dograditi obstojeci
sistem ogrevanja s sistemom soproizvodnje toplote in
elektri¢ne energije (SPTE) ali kogeneracije, kar smo pre-
ucili tudi z naso studijo.

Namen Studije gradbene fizike Sportne dvorane je bil:

« opredeliti potrebne toplotne prehodnosti kriti¢nih
prerezov objekta v skladu z zahtevami zakonodaje
— Pravilnika o toplotni zas¢iti in ucinkoviti rabi ener-
gije v stavbah (v nadaljevanju: PURES; Uradni list RS,
$t.52/2010) in

« ugotoviti potrebno toploto za pokrivanju potreb po
ogrevanju objekta.

Studija gradbene fizike $portne dvorane OS Ketteja in
Murna je bila izdelana v skladu s Pravilnikom o toplotni
zasciti in ucinkoviti rabi energije v stavbah, Ur. fist RS St.:
52/2010 in zajema:
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« elaborat gradbene fizike — toplotne zaslite objekta,
« izkaz toplotnih znacilnosti stavbe.

Izra¢uni so opravljeni $e na osnovi Pravilnika o toplo-
tni zadciti in ucinkoviti rabi energije v stavbah (Uradni
list RS, 5t. 52/2010). Podlaga za izracun je bil idejni pro-
jekt, ki je predvidel izvedbo izolacije fasade, zamenja-
vo oken in vrat ter vgradnjo soproizvodnja elektri¢ne
in toplotne energije (SPTE). Pri izraCunu je uporabljen
program ArchieMaid, podjetja Fibran, za toplotno izo-
lacijo pa so bile podane znacilnosti za »Ekstrudirani
polistiren Fibran XPS«. Izracun je pripravilo podjetje
Energen d.o.o.

Znacilni gradbeni parametri in energetske veli-
cine
Znacilni gradbeni parametri objekta so izracunani na
podlagi prejete projektne dokumentacije in so prikaza-
ni v Preglednici 1. Temperaturni podatki so pridobljeni
iz podatkov Agencije RS za okolje.

Izracun topolotnih in difuzijskih znacilnosti prerezov
objekta je izdelan v skladu z zahtevami PURES-a in je v

celoti podan v prilogi porocila raziskovalnega projekta
(Jurak idr, 2012). V Preglednici 2 so prikazane toplotne
prehodnosti kriticnih prerezov objektov. Za izracun
omenjenih parametrov smo skupaj analizirali Sportno
dvorano in prizidek dvorane (slacilnice, kabineti, tusi,
WOQ). Iz preglednice je razvidno, da je z vidika zahtev
PURES-a ustrezen le strop, ki je bil prenovljen.

Za izraCun toplotnih izgub objekta in posledi¢no po-
trebne toplote za kompenzacijo teh izgub so bile upo-
Stevane:

« transmisijske izgube (toplotna prehodnost ovoja
zgradbe, temperaturni primanjkljaj in kvadratura
gradbenih elementov),

« ventilacijske izgube (prezracevanje — dolo¢ene urne
izmenjave zraka od 0,4 do 0,7),

« notranji toplotni viri,
« son¢ni dobitki, katerih vrednosti so razvidne v prilo-
gi elaborata gradbene fizike.

Ugotavljamo, da znasa potrebna toplota ogrevanja za
pokrivanje transmisijskih in ventilacijskih izgub ob upo-

Preglednica 1: Znacilni gradbeni parametri $portne dvorane OS5 Ketteja in Murna

Upravljalec Osnovna sola Ketteja in Murna, Kosirjeva ulica 2, 1000 Ljubljana
Stavba OS Ketteja in Murna — dejansko stanje

Lokacija stavbe LJUBLJANA, Kosirjeva ulica 2, 1000 Ljubljana

Katastrska Obcina UDMAT

Parcelna stevilka 834/7

Koordinate lokacije stavbe (X,Y) X =101975 km Y = 463852 km

Vrsta stavbe Sifra 12650 Sportne dvorane
Etaznost Do tri etaze

Neto uporabna povrsina stavbe Au= 793,68 m?
Kondicionirana prostornina stavbe Ve= 547400 m?
Povriina toplotnega ovoja stavbe A =2516,00 m?

Oblikovni faktor

fo=A/Ve=046 m -1

Temperaturni primanjkljaj (za ogrevanje)

DD = 3.300,00 K dni

Temperaturni presezek (za hlajenje)

DH=0,00Kur

Povprecna letna temperatura zunanjega zraka TL

TL=10,0°C

Preglednica 2: Izracun toplotnih prehodnosti in znacilnosti za kriticne prereze

Udovoljena Ustrezno

Konstrukciia (W/m2K) Udejanska Glede

’ PURES (W/m2K) PURES

2010 2010
Zunanje stene in stene prosti neogrevalnim prostorom 0,2800 1,583 NE
Tla na terenu 0,3500 0,545 NE
Strop v sestavni ravne ali posevne strehe 0,2000 0,190 DA
Vertikalna okna 0,2000 2,541 NE
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Preglednica 3: Izratunane in dovoljene vrednosti toplote za ogrevanje objektov

Vrst zgradbe Izracunano

Dovoljeno

Stanovanjska zgradba

QNH/Ve = 89,80 kWh/m?a

QNH/Ve = 41,14 kWh/m?a

QNH/Ve = 23,67 kWh/m?a

QNH/Ve = 13,16 kWh/m?3a

Nestanovanjska zgradba

QNH/Ve = 89,80 kWh/m?’a

QNH/Ve = 23,67 kWh/m?a

QNH/Ve = 13,16 kWh/m?a

Javne zgradbe

QNH/Ve = 89,80 kWh/m?a

QNH/Ve = 23,67 kWh/m?a

QNH/Ve = 13,16 kWh/m?a

Stevanju dobitkov okoli 167.223 KWh. Izra¢unana letna
potrebna toplota za ogrevanje, izrazena na enoto po-
vréine in prostornine ogrevanih prostorov, znasa:

Qh/Au = 210,69 kWh/m?a;  Qh/Ve = 30,55 kWh/m?a

Po zahtevah PURES-a znasa letna potrebna toplota za
ogrevanje na enoto neto uporabne povrdine in kondi-
cionirane povrsine za razlicne zgradbe, kot je prikaza-
no v naslednji preglednici.

Sportno dvorano OS Ketteja in Murna smo uvrstili v
kategorijo nestanovanjske zgradbe. Za to kategorijo
ni opredeljeno dovoljeno energijsko Stevilo ogrevanja
izrazeno kot poraba toplote za ogrevanje na ogreval-
no povrsino. Razlog temu je, da so volumni ogrevane
povrsine nestanovanjskih objektov zelo razli¢ni zaradi
obic¢ajno razli¢ne visine stropov v prostorih.

Iz primerjave dovoljenih in izratunanih vrednosti lahko
vidimo, da izratunana vrednost porabe toplote prese-
ga dovoljeno.

Za preliminarno oceno analize rabe energije objekta
se uporablja energijsko Stevilo, ki predstavlja specific¢-
no rabo celotne energije (toplotne in elektri¢ne v kWh,
vklju¢no s pripravo tople sanitarne vode) glede na ve-
likost ogrevane povrsine zgradbe v enem letu. Smisel-
no je lociti energijsko Stevilo ogrevanja, ki daje podatek
o energijski var¢nosti objekta od energijskega Stevila
tehni¢nih naprav (poraba elektri¢ne energije na enoto
povrsine), ki je dostikrat odraz opremljenosti objekta
(prezracevanje ipd.).

Dejanska raba energije v stavbi in s tem tudi energijsko
Stevilo je odvisno od Stevilnih dejavnikoy, zato je tezko
dolociti idealne in splosne vrednosti za kazalce rabe
energije v stavbah. Pa vendarle je enostavne smerni-
ce kljub temu mogoce zacrtati. Dogovorjeno mora
biti obdobje, za katero se izracunava energijsko Stevilo
(ogrevalna sezona, koledarsko leto). Za vsako od skupin
stavb (Sole in vrtci, upravne stavbe ...) lahko ugotovimo
povpre¢no vrednost energijskega Stevila za elektri¢no
energijo in energijo za ogrevanje.

Vise stavbe, ki imajo energijsko Stevilo znatno visje od
dobljenih povpre¢nih vrednosti in nimajo specifi¢ne-
ga razloga za tako visoko rabo energije, je potrebno
natanc¢neje pregledati.

V pomoc¢ pri primerjavi energijskih Stevil je prikaz, ki
zajema povprecne vrednosti energijskin Stevil doslej

pregledanih osnovnih ol in upravnih stavb ter predla-
gane ciljne in alarmne vrednosti.

Prikaz 1: Energijska stevila ogrevanja v osnovnih solah v
Sloveniji

Encigijika ievils cgievanja v osmgvain lglak ¢
Soveni] 1! in ciljree wredneni
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Vir: Energen d.o.o.

Ce primerjamo energijsko Stevilo ogrevanja analizira-
nega objekta $portne dvorane OS Ketteja in Murna
(210,69 kWh/m?a) s podatki energijskih Stevil ogrevanja
v stavbah v Sloveniji, lahko ugotovimo, da se analizirani
objekti uvri¢a med energetsko potratne objekte.

Na podlagi ugotovljenega smo izracunali energijske
prihranke ob izvedbi izolacije sten z demit fasado 16
cm in zamenjavo oken. Dodatno smo izracunali Se
vkljucitev soproizvodnje toplote in elektricne energi-
je v sistem ogrevanja in oskrbo z energijo. Predlagani
ukrepi bi vplivali na zmanjsanje stroskov ogrevanja,
imeli pa bi tudi pozitivni u¢inek na zmanjsanje obre-
menitve okolja.

Ukrepi ucinkovite rabe energije
Sportna dvorana OS Ketteja in Murna je neizolirana in

energetsko potratna stavba. Na sliki so prikazani deli
dvorane, kjer je zunanja stena neizolirani beton.
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Slika 2: Zunanje stene $portne dvorane.

V primeru izvedbe ustrezne izolacije fasade z npr. de-
mit izolacijo 16 cm bi se potreba po toplotni energiji
znizala na 111 MWh, s ¢imer pa se $e vedno ne doseze
Zelenega stanja energetske ucinkovitosti objekta. Za
dosego ustreznih kazalcev energetske ucinkovitosti
je potrebna izvedba izolacij sten ter zamenjava oken
in vrat v stavbo. Predvidena investicija v izvedbo izo-
lacije demit 16 cm je ocenjena na ravni okoli 25.000
EUR brez DDV. Predvidena izolacija v zamenjavo oken
in vrat znasa okoli 50.000 EUR brez DDV. Dodatne izola-
cije strehe nismo predvideli, saj je obstojeca ustrezna.
Skupna ocena investicije torej znasa okoli 75.000 EUR
brez DDV, predvidena potreba po toploti za ogreva-
nje Sportne dvorane po taksni prenovi pa znasa okoli

82493 kWh, s ¢imer se doseZe vrednosti energetske
ucinkovitosti objektov.

V primeru ogrevanja z zemeljskim plinom iz centralne
kotlovnice, upostevajoc izkoristek kotlov 90 % oz. ogre-
valnega sistema 80 %, znasa cena toplote ob ceni plina
0,6 EUR/m? okoli 80 EUR/MWHh. V tej ceni niso vkljucena
amortizacija, redni pregled in vzdrZzevanje ter delo hi-
snika. Prinranek 84,7 MWh ob ceni 80 EUR/MWh torej
pomeni 6.600 EUR brez DDV prihranka na leto. Ob in-
vesticiji 75.000 EUR brez DDV znasa enostavna vracilna
doba okoli 11 let.

Ukrep vkljucitve SPTE

Soproizvodnja elektri¢cne in toplotne energije, krajse
soproizvodnja (SPTE), imenovana tudi kogeneracija, je
proces so¢asnega pretvarjanja energije goriva v toplo-
to in elektri¢no energijo. Pri tem uporabljamo elektri¢-
ni generator, ki ga poganja mehanska energija vrtecih
se delov motorjev oziroma turbin. Pri pretvorbi notra-
nje energije goriv v mehansko se sprosti velika kolic¢ina
toplote, ki jo pri tem nacinu koristno uporabimo. To je
tudi osnovna razlika med soproizvodnjo in lo¢eno pro-
izvodnjo elektri¢ne energije. Socasna izraba goriva za
pridobivanje toplotne in elektricne energije omogoca
velike prihranke primarne energije in zmanjsanje stro-
skov energetske oskrbe, ne da bi bilo treba spreminjati
proizvodne procese.

Prednosti soproizvodnje

Soproizvodnja prinasa obcutne prihranke primarne
energije in zmanjsuje emisije CO, v ozracje. Konvenci-
onalno pridobivanje elektricne energije v termoelek-
trarnah ali jedrskih elektrarnah poteka ob povpre¢no
36 % izkoristku primarnega goriva. Ob tem moramo
upostevati e izgube pri prenosu in distribuciji (razde-
lievanju) elektricne energije, ki znasajo najmanj 2 % (re-
alno okrog 5 %), se ta vrednot zmanjsa na 34 %. V ter-
moelektrarnah je priblizno 66 % toplote nepovratno
izgubljene, saj le redko katera termoelektrarna koristno
uporabi toploto. Zaradi uporabe preostale toplote
imajo soproizvodni sistemi celotni izkoristek med 80 in
90 %, kar je prihranek energije, prikazano na sliki.

Preglednica 4: Pokazatelji potrebne energije pred zamenjavo oken in vrat ter izvedbo izolacije sten ter po njej

Potrebna toplota za ogrevanje | Koeficient specifi¢nih | Najvecji dovoljeni koeficient
Potrebna toplota za . L oy L
Ty na enoto ogrevalne prostorni- [ toplotnih izgub (W/ |[specifi¢nih toplotnih izgub (W/
grevanl ne (kWh/m3a) m2K) m2K)
dejansko stanje 167.223,08 30,55 0,85 043
izolacija sten in zamenjava oken in vrat 82.493,00 15,07 0,36
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V' vecini primerov soproizvodnih postrojenj znasa
energetski prihranek med 20 % in 30 %. Za vecino pro-
izvodnih procesov je potrebna tudi zanesljiva oskrba z
elektricno energijo. Soproizvodnja zagotavlja zaneslji-
vost, poleg tega omogoca e druge prihranke, ki jih je
teZje ekonomsko ovrednotiti.

Ocenjena poraba plina za ogrevanje in TSV (tople sani-
tarne vode) za $portno dvorano Kette Murn v Ljublja-
ni znasa okoli 95.000 m? zemeljskega plina. Glede na
predvideno porabo zemeljskega plina ocenjujemo, da
bi soproizvodna enota elektri¢cne energije in toplote
50 kWel in 77 kWth ustrezala za pokrivanje toplotnih
potreb v ¢asu kurilne sezone in delno za pripravo sa-
nitarne vode. Upostevajo¢ podatke o porabi energije

Preglednica 7: Tehni¢ni kazalci za SPTE

Prikaz 2: Toplotna krivulja za oba primera postavitve SPTE
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in rezim delovanja (kurilna sezona) je ocenjenih 4.000
obratovalnih ur SPTE na leto. Zaradi prostorskin ome-

TEHNICNI KAZALCI SPTE 3 x DACHS 1 x SPTE 50
Vrsta goriva za SPTE zemeljski plin zemeljski plin
Nazivna moc¢ SPTE 5,5 kW 50 kW
Nazivna mo¢ SPTE (toplotna) 12,5 kw 77 kW
Elektricna moc¢ SPTE 20,5 kW 148 kW
Proizvodnja koristne toplote v obstojecih kotlov 663 MWh/leto 505 MWh/leto
Proizvodnja koristne toplote v SPTE 150 MWh/leto 308 MWh/leto
Proizvodnja koristne toplote 813 MWh/leto 813 MWh/leto
DeleZ SPTE pri ogrevanju 19% 40 %
Stevilo polnih obratovalnih ur posamezne SPTE 4.000 h/leto 4.000 h/leto
Izkoristek SPTE pri proizvodniji toplote 61 % 55%
Izkoristek SPTE pri proizvodniji elektri¢ne energije (100 % obremenitev) 27 % 33%
Izgube SPTE 12 % 12 %
Neto prodaja elektri¢ne energije 66 MWh/leto 200 MWh/leto
Letna poraba goriva kotli Sm? 77497 59.017
Letna poraba goriva za SPTE Sm? 25.835 62.316
Skupaj letna poraba goriva Sm? 103.392 121.333
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jitev v kotlovnici (mozna je le kontejnerska izvedba ob
objektu) predlagamo tudi moznost dograditve treh
enot SPTE DACHS 5,5 kWe in 12,5 kWe. V nadaljevanju
je prikazana toplotna krivulja za oba primera, v pregle-
dnici pa tehni¢ni kazalci.

Investicija v postavitev 50 kWe SPTE ob objektu v
kontejnerju, izvedba vseh ustreznih povezav in posta-
vitev hranilnika v obstojeci kotlovnici je ocenjena na
ravni okoli 110.000 EUR brez DDV. Investicija v postavi-
tev 3 x DACHS 5,4 kWe SPTE s hranilniki v obstojeci ko-
tlovnici z ustreznimi navezavami je ocenjena na ravni
okoli 60.000 EUR brez DDV.

Prihodki. Predvideno delovanje enote SPTE je 4.000
ur. Investitor ima moznost deklariranja za:

« zagotovljen odkup, kar pomeni prodajo vse proizve-
dene elektricne energije v omreZje po ceni 246,15
EUR/MWh ali

« obratovalno podporo, kar pomeni podporo za pro-
izvedeno elektricno energije v visini 20099 EUR/
MWh, kjer investitor porablja vso proizvedeno elek-
tricno energijo in s tem doseze prihranek pri zmanj-
sani porabi iz omreZja.

V nadaljevanju je prikazana ekonomska analiza za pri-
mer obratovalne podpore.V primeru, da je poraba ele-
ktricne energije velika, potem predlagamo deklariranje
za obratovalno podporo.

Vizracunu je ovrednoten tudi strosek toplote, ki se tre-
nutno pridobiva iz obstojecega kotla. Cena toplote je
izratunana iz prodajne cene plina. Pri tem smo upo-
Stevali tudi 90 % izkoristek in tako dobili izratunano
vrednost toplote po 70 EUR/MWh (brez stroskov vzdr-
Zevanja in obratovanja obstojecega sistema ter amor-
tizacije).

Stroski delovanja enote so sestavljeni iz:
« cene ZP, ki znasa 0,60 EUR/Sm3

« strosek rednega servisiranja visini 600 EUR na enoto
na leto za mikro naprave oz. 1,5 EUR na obratovalno
uro za STPE 50 kWe.

Investitorju predlagamo priklop na obratovalno pod-
poro, kjer celotno elektri¢no energijo porablja za lastne
potrebe in je upravi¢en 3e do obratovalne podpore. V
izratunu je ovrednoten tudi strodek toplote. Cena to-
plote je izratunana iz cene plina ter upostevanja 90 %
izkoristka in znasa 70 EUR/MWh.

Ocenjena trzna cena elektricne energije znasa 0,09
EUR/KWHh. V primeru taksne porabe elektri¢ne energije,
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bi to predstavljalo prihranek (trzna cena + omreznina
+ trosarine).

Ekonomika. Za izracun ekonomike same enote SPTE je
pomembno Stevilo ur delovanja. Za objekt smo oceni-
li, da bi v primeru konstantnega delovanja enote bilo
to 4.000 ur. Predlagamo vezavo na interno mrezo, kar
pomeni porabo za lastne potrebe. Predstavili smo ce-
lotno porabo za lastne potrebe v primeru uporabe DA-
CHS-ov 0z. 60 % poraba za lastne potrebe v primeru
SPTE 50 kWe.

Preglednica 8: Ekonomski izracun za delovanje 4000 ur za eno
enoto SPTE 3 x DACHS

Stevilo ur obratovanja 3x4.000
PRIHODKI/PRIHRANKI

Prihranek pri el. energiji | 55 kWe | 0,09 EUR/kWh 5940
Obratovalna podpora 5,5 kWe 10,20099 EUR/KWh| 13.265
Vrednost toplote 12,5 kWe | 0,070 EUR/KWh | 10.526
SKUPAJ PRIHRANKI 9.205
STROSKI

Strosek plina 20,5 kWt 0,063 EUR/KWh | 15.537
Strodek servisa 1.800
SKUPAJ STROSKI 17337
F;?RZ(ISISKQ PRIHRANKI 12395
Enostavna vracilna doba

v SPTE (brez stroskov 4,8
financiranja)

Preglednica 9: Ekonomski izracun za delovanje 4000 ur za eno
enoto SPTE 50 kWe

Stevilo ur obratovanja 4.000
PRIHODKI/PRIHRANKI

ggk;/;a”ek priel-enerdiil | 491 we | 0,09 EURAWH | 10584
Prodaja viskov 40 % 49 kWe | 0,05 EUR/KWh 3920
Obratovalna podpora 49 kWe [0,20099 EUR/kWh| 39.394
Vrednost toplote 77 kWe | 0,070 EUR/KWh | 19453
SKUPAJ PRIHRANKI 9.205
STROSKI

Strodek plina 148 kWt = 0,063 EUR/KWh | 37.395
StroSek servisa 6.000
Strosek upravljanja in zavarovanja 5.000
SKUPAJ STROSKI 48.389
E?RZ(SISKQ PRIHRANKI 24.96]
Enostavna vracilna doba

v SPTE (brez stroskov 44
financiranja)




Na podlagi razpolozljivih podatkov o delovanju SPTE
enote je ocenjeno delovanje ene ali treh enot SPTE
v visini 4.000 polnih obratovalnih ur. Vpeljava enote
SPTE in prehod v celoti na zemeljski plin je smiseln,
ekonomsko upravicen, ker omogoca visoke prihranke,
predvsem v primeru lastne porabe elektri¢ne energi-
je zaradi upoStevanja prihrankov pri elektri¢ni energiji.
Ocenjena enostavna vracilna doba ob predpostavki
lastne porabe elektri¢ne energije in pridobitve obrato-
valne podpore znada za SPTE od 4,5 do 5 let za 4.000
obratovalnih ur (brez stroskov financiranja).

M Studija primera obratovalnih
stroskov v dveh Solskih Sportnih
dvoranah razlicne starosti

Da bi ugotovili, koliksni so dejanski obratovalni stro-
ki ve¢namenske $portne dvorane s tremi vadbenimi
enotami, smo naredili pregled stroskov dveh taksnih
dvoran, ene, ki je novejsa, in druge, priblizno 10 let sta-
rejSe. Ker je novejsa Sportna dvorana izgrajena skladno
z novejsimi dognanji, smo predvidevali, da ima nizje
obratovalne stroske.

Predmet obravnave so bili obratovalni stroski, ki obse-
gajo stroske:

 energije,
«vode,
« dezurstva,
« priprave objekta,
« CiS¢enja.
Analiza problema z razpravo
Obravnavali smo dve dvorani, in sicer:

- Sportno dvorano Biotehniskega izobraZevalnega
centra v Ljubljani, zgrajeno leta 2008, z 2100 m? sku-
pnih vadbenih prostorov in

- Sportno dvorano Zagorje ob Savi, zgrajeno leta 1997,
7 2100 m? skupnih vadbenih prostorov.

Sportni prostori ljubljanske dvorane so veliki 2100 m?in
SO namenjeni izvajanju Sportno-izobraZevalnih vsebin
za dijake dveh 3ol in vsem ostalim uporabnikom, ki se
dogovorijo za uporabo. V prvem nadstropju je dvora-
na v velikosti 1161 m? ki ima lo¢en dostop za gledalce
in za tekmovalce oz. uporabnike Sportne dvorane. V
dvorani je 288 mest za gledalce na premic¢nih tribunah.
Dvorano dopolnjuje pet dvojnih garderob s pripadajo-
¢imi sanitarijami. V pritli¢ju se nahaja plesna dvorana
v izmeri 200 m?. Dvorani sta ozvoceni in opremljeni s
prenosnim ozvocenjem ter glasbenimi napravami.

Sportna dvorana v Zagorju ob Savi ima prav tako povr-
$ino 2.100 m?. Namenjena je izvajanju osnovnosolske in
srednjeSolske Sportne vzgoje (vsaka po priblizno 1200
ur), klubom (¢ez 1000 ur treningov in ¢ez 100 tekem),
mednarodnim tekmovanjem (kickbox, badminton),
rekreaciji obcanom, razli¢nim srec¢anjem, kulturnim in
zabavnim prireditvam. Na premi¢nih tribunah je 800
sedeZev. Dvorano dopolnjujejo vecje Stevilo garderob
s pripadajocimi sanitarijami.

Preglednica 10: Prikaz posameznih obratovalnih stroskov za
Biotehniski izobrazevalni center (BIC) in $portno dvorano Zagorje
ob Savi (ZAGORJE)

Obratovalni strosek BIC ZAGORJE
Energija (ogrevanje + elektrika) 35.000 € 43,667 €
Ogrevanje 20.000 € 31903 €
Elektrika 15.000 € 11.764 €
Voda 2.000 € 4153 €
Dezurstva / 1459 €
Priprave / /
Cis¢enje z materialom 26.000 € 17.308 €
Skupaj 63.000 € 66.587 €

Preglednica 11: Prikaz skupnih stroSkov in prihodkov za obe
dvorani

BIC ZAGORJE
SKUPAJ FIKSNI STROSKI 42.000 € 37303 €
SKUPAJ OBRATOVALNI STROSKI 63.000 € 66.587 €
SKUPAJ VS| STROSKI 105.000 € 103.890 €
PRIHODKI Z ODDAJO DVORANE 90.000 € 33.059€

Fiksni stroski obeh dvoran sicer niso povsem primerljivi
zaradi nekaterih manjkajocih podatkov in nekoliko raz-
licne metodologije obracunavanja amortizacije. Kljub
temu jih navajamo, ker dajejo dolocen vpogled v celo-
tno Vvisino stroskov.

Pri BiotehniSkem izobraZevalnem centru znasa investi-
cijsko vzdrzevanje okoli 10.000 evrov na leto. Ta zne-
sek smo pridobili na podlag bilance za leto 2011. Stro-
Sek rednega vzdrzevanja pa je 15.000 evrov. V redno
vzdrzevanje smo vsteli tudi servis opreme in strokovni
pregled, ki ga opravi zunanji ponudnik. Podatke za
$portno dvorano v Zagorju ob Savi glede podatkov za
investicijsko vzdrZzevanje nismo dobili, strosek rednega
vzdrzevanja pa je podoben kot pri prvi dvorani, in sicer
znasa 14.861 evrov.

Stroske zavarovanja pri Biotehniskem izobrazevalnem
centru krije Ministrstvo za izobraZevanje, znanost, kul-
turo in $port (dvorana je v lastnistvu drzave), zato ni-
majo zabeleZenega tega strodka. Pri Sportni dvorani
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Zagorje (kjer je lastnica obcina) znasa strosek zavaro-
vanja 4.175 evrov na leto. K temu strosku smo skupaj
sesteli tako stroSek zavarovanja kot tudi strosek za po-
Zarno varnost.

StroSek upravljanja dvorane Biotehniskega izobraze-
valnega centra znasa okoli 10.000 evrov. V to je viteto
upravljanje zaposlenih, tudi delo tehni¢nega vodja te
dvorane. V $portni dvorani Zagorje je strosek podo-
ben, in sicer znasa 9.084.

Ostali stroski, ki smo jih Se uspeli pridobiti za dvorano
Biotehniskega izobraZevalnega centra, so stroski mate-
riala, ki znasajo okoli 5.000 evrov (stroski za Zoge, orod-
ja, ostali pripomocki), ter stroski za stavbno zemljisce, ki
znasajo 2.000 evrov.

Skupno znasajo zabeleZeni fiksni stroski Sportne dvora-
ne Biotehniskega izobraZevalnega centra 42.000 evrov
na leto, medtem ko na podlagi zbranih podatkov pri
Sportni dvorani Zagorje ob Savi znasajo 37.303 evrov.

Energetski stroski so najpomembnejsi del obratovalnih
stroskov. Sem spadajo stroski ogrevanja in elektrike.
Zgoraj naveden strosek ogrevanja Sportne dvorane
Biotehniskega izobrazevalnega centra je 20.000 evroy,
strodek ogrevanja Sportne dvorane Zagorje pa je 31.903
evrov (stroski so prikazani za leto 2011). Strosek elektrike
je visji v Sportni dvorani Biotehniskega izobraZevalne-
ga centra, saj znasa priblizno 15.000 evrov, v zagorski
dvorani pa 11.764 evrov. V celoti torej zagorska $portna
dvorana placuje za energetske stroske priblizno 25 %
vec od Sportne dvorane Biotehniskega izobraZevalne-
ga centra. Visje stroske energije lahko prepisemo sta-
rejSi zasnovi dvorane in nekoliko vedji prostornini dvo-
rane zagorske Sportne dvorane (saj je namrec visja).
Natancnejsi odgovor bi dobili z analizo gradbene fizike
in obsega programov v dvorani, ki vplivajo na visino
obratovalnih stroskov.

Voda kot obratovalni strodek v Sportni dvorani Biotehni-
Skega izobraZevalnega centra znasa nekje 2.000 evrov
letno, v zagorski Sportni dvorani pa je znesek enkrat
visji in znasa 4.153 evrov. Za razlago tega bi bilo potreb-
no analizirati rezim uporabe vode v obeh dvoranah (za
$portno dvorano Biotehniskega izobrazevalnega cen-
tra vemo, da imajo tuse na vzmet) in pa obseg progra-
mov v dvorani.

Pod obratovalne stroske sodijo tudi priprave na vecje
prireditve. Teh podatkov nismo pridobili ne za $portno
dvorano Biotehniskega izobraZevalnega centra, ne za
$portno dvorano Zagorje ob Savi.

Cis¢enje vkljucno z materialom znasa v $portni dvo-
rani Biotehniskega izobraZevalnega centra priblizno

214

26.000 evrov, v Sportni dvorani Zagorja ob Savi pa je
stroSek nizji, natancneje 17.308 evrov letno. To prepi-
sujemo podatkoma, ki smo ju izvedeli po pogovoru z
obema tehni¢nima vodjema Sportnih dvoran, in sicer,
da je cistilka v ljubljanski Sportni dvorani zaposlena ¢ez
cel dan, v Zagorju pa distilka cisti priblizno trikrat na
teden (odvisno od samih dejavnosti). Potrebna bi bila
podrobnejSa analiza zasedenosti obeh dvoran, da bi
ugotovili potreben standard ¢is¢enja.

Skupno znasajo obratovalni strodki Sportne dvorane
Biotehniskega izobraZevalnega centra 63.000 evrov
na leto in so niZji kot pri $portni dvorani Zagorje ob
Savi, ki znasajo 66.587 evrov. Ce vzamemo zgol; strosek
energije in vode kot elementa energetske potratnosti
ugotovimo, da je zagorska Sportna dvorana za kar 30
% bolj potratna.

Zanimiv je tudi podatek, koliko prihodkov dobijo z od-
dajo dvorane. Z oddajo $portne dvorane Biotehniske-
ga izobraZzevalnega centra zasluZijo priblizno 90.000
evrov, v sportni dvorani Zagorja ob Savi pa za oddajanje
prejmejo le 33.059 evrov. Vedji iztrzek ljubljanske dvo-
rane gre iskati v managementu dvorane, visji cenovni
postavki najema in vecjega Stevila ur na razpolago za
oddajanje. V Zagorju ob Savi namrec v popoldanskem
Casu dvorano zasedajo razli¢ni Sportni klubi in drustva,
katerih delovanje je opredeljeno kot javni interes na
podrocju $porta, zato jim obcina kot lastnica Sportne-
ga objekta pripisuje dolo¢eno subvencijo pri najemu,
ki bi se lahko odrazala v nizjih prihodkih od oddajanja
prostorov. Pomemben podatek je, da lahko z oddaja-
njem Sportne dvorane Biotehniskega izobrazevalnega
centra poravnajo skoraj celotne letne stroske, nastale
pri vzdrzevanju dvorane.V Zagorju ob Savi lahko s tem
pokrijejo zgolj tretjino teh stroskov. V veliki vecini po-
dobnih dvoran, ki so v lasti obcin, zato le-te financirajo
obratovanje in vzdrzevanje teh dvoran.

l Razprava

Studiji primerov kazeta, da so energetske obnove 3por-
tnih dvoran aktualne, saj lahko z ustreznimi resitvami
pomembno zmanjsamo njihovo energetsko porabo in
posledi¢no obremenitve na okolje, hkrati pa lahko to
pomembno vpliva na zmanjsanje stroskov obratova-
nja Sportnih dvoran. Glede na nacin gradnje Sportnih
dvoran, ki so bile zgrajene pred vec kot 10 leti, te ne
ustrezajo zahtevam energetske ucinkovitosti po PU-
RES-u. Ce pogledamo stroske ogrevanja obravnavanih
treh dvoran, ki so vsaka v svoji starostni skupini, ugoto-
vimo, da stroski premocrtno narascajo s starostjo.



Preglednica 12: Primerjava stroskov ogrevanja razli¢no starih $portnih dvoran

G dhea Lo bgeie m2 m3 Stroski o?éEvRa;nja letno | Stroski ?ng;:\ésr;j)a letno/
BIC 2008 2.100 16.800 20.000 1,2
Zagorje 1997 2.100 18.900 31903 1,7
Kette Murn 1986 794 5474 13.360 24

V nadaljevanju prikazujemo oceno potrebne energi-
je za ogrevanje Sportnih dvoran v Sloveniji in moznih
energetskih prihrankov ob ustrezni izolaciji Sportnih
dvoran, ki so starejse od 10 let. Velja poudariti, da je
ocena konservativna, saj smo izhajali iz Studije prime-
ra izratuna energetskih potreb pri 25 let stari Sportni
dvorani, kjer je Ze bila zamenjana in izolirana streha. Pri
$portnih dvoranah, kjer je streha neizolirana, so dejan-
ske energetske izgube tako e vecje.

Na podlagi zbranih podatkov iz druge $tudije smo pri-
pravili pregled povrsine razli¢nih vrst Sportnih dvoran,
ki smo jih razdelili v starostne skupine do 11 let, od 11
do 20 let in nad 20 let. Prostornino smo izracunali tako,
da smo povrsino pomnofZili s povprec¢nimi visinami v
teh dvoranah (nimamo namrec¢ zbranih dejanskih visin
za vse dvorane). Tako smo dobili skupno prostornino
$portnih dvoran v Sloveniji. Ta znasa 2.649.793 m?>.

V Studiji primera smo za Ze omenjeno dvorano izracu-
nali letno potrebno toploto za ogrevanje, izrazeno na
enoto prostornine (Qh/Ve) v visini 30,55 kWh/m?a. To
vrednost smo upostevali pri dvoranah nad 10 let, med-
tem ko smo pri dvoranah do 11 let starosti upostevali
vrednost 13,16, kolikor je dejansko zahteva po PURES-u.

Predpostavljamo sicer, da vse te dvorane ne dosegajo
taksnih energetskih izkoristkov, vendar smo Zeleli ostati
pri oceni konservativni. Na ta nac¢in smo izracunali, da
Solske Sportne dvorane porabijo letno najmanj 73.214
MWh energije za ogrevanje, kar po ceni in izkoristku
zemeljskega plina znese 5.857.118 EUR letno.

Preglednica 14: Potrebna letna toplota za ogrevanje vseh
Solskih $portnih dvoran v Sloveniji ter mozni prihranki ob ustrezni
izolaciji

starost
POTREBNA TOPLOTA ZA OGREVANJE <11let [11-20let| >20let
trenutno stanje
Qh/Ve (kWh/m3a) 13,16 30,55 30,55
MWh skupaj vse dvorane 5.855 | 22.260 | 45.099
energetska obnova
Qh/Ve (kWh/m3a) 13,16 15,07 15,07
MWh skupaj vse dvorane 5.855 | 10981 | 22.247
razlika
MWh skupaj vse dvorane 0 11.279 | 22.852
cena (EUR) toplote na MWh (plin) 80
MWh skupaj vse dvorane 0 902.356 |1.828.155

Preglednica 13: Povrdina in prostornina Sportnih dvoran v Sloveniji po starostnih skupinah

POVRSINA (m2) starost povprecna visina
vrsta Sportne dvorane <11 let 11-20 let > 20 let (m)
DVORANA — VECNAMENSKA (3 VADBENE ENOTE) 30412 38.874 41.242 8,5
DVORANA — VECNAMENSKA (2 VADBENI ENOTI) 7782 17972 17.024 78
DVORANA — VECNAMENSKA (1 VADBENA ENOTA) 13.944 28.208 117470 772
TELOVADNICA — MALA 2909 7671 23.019 438
POSEBNE SPORTNE DVORANE 2990 4.766 9.633 38
skupaj 58.037 97492 208.388

PROSTORNINA (m3) starost

vrsta Sportne dvorane <11 let 11-20 let > 20 let

DVORANA — VECNAMENSKA (3 VADBENE ENOTE) 258.501 330433 350.555

DVORANA - VECNAMENSKA (2 VADBENI ENOTI) 60.700 140.182 132.787

DVORANA — VECNAMENSKA (1 VADBENA ENOTA) 100.397 203.100 845783

TELOVADNICA — MALA 13.963 36.822 110493

POSEBNE SPORTNE DVORANE 11.362 18.111 36.606

skupaj 444973 728.647 1476.224
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Preglednica 15: Potrebna vlaganja v energetsko obnovo in predvideni prihranki na m2 Sportne dvorane

investicija/m2 (EUR) Ie’::z;f;‘;i‘k;’/‘ﬁ/'ﬂ’;)
energetska obnova ovoja stavbe 110 105
posodobitev ogrevalnih, hladilnih, klimatizacijskih in prezracevalnih sistemov 180 225
uporabo obnovljivih ali lastnih obnovljivih virov energije za delovanje sistemov v stavbi 140 375
optimizacijo razsvetljave 20 23
optimizacijo porabe vode 10 12
energetski monitoring 25 25
skupaj 485 765

Glede na prikazane prihranke energetske obnove iz
Studije primera smo izracunali mozne prihranke pora-
be energije z izboljsanim energetskim ovojem stavbe.
Ti so ocenjeni na 34.131 MWh letno, kar predstavlja pri-
hranka energije v visini 2.730.511 EUR letno. Taksna je
torej konservativna ocena prihrankov zgolj z ustreznej-
$im ovojem stavbe Sportne dvorane,

Celovita energijska obnova Sportne dvorane pa bi mo-
rala poleg energetske obnove ovoja stavbe Sportne
dvorane zajemati seveda Se zamenjavo ali posodobitev
ogrevalnih, hladilnih, klimatizacijskih in prezracevalnih
sistemov, uporabo obnovljivih ali lastnih obnovljivih vi-
rov energije za delovanje sistemov v stavbi, optimizaci-
jo razsvetljave, optimizacijo porabe vode in energetski
monitoring.

Resitve energetske obnove so tako posebne glede na
znacilnosti posameznega Sportnega objekta, da je pri-
kazan izrac¢un res le groba ocena tovrstnih stroskov in
prihrankov, zgolj za oceno obsega prihranka na mreZi
$portnih objektov. Iz ocene stroskov viaganj in prihran-
kov lahko izratunamo, da bi energetska obnova Spor-
tne dvorane z 800 m? uporabnih povrsin (Sportne in
spremljajoce povrsine; to je priblizno povrsina ve¢na-
menske Sportne dvorane z eno vadbeno enoto) stala
388.000 EUR brez DDV. Predviden prihranek energije z
energetsko obnovo bi bil 61,2 EUR na m2, kar znese le-
tno 48.960 EUR, to pa predstavlja osemletno enostav-
no dobo povracila vlaganja.

Ce bi tako obnovili vse Solske $portne dvorane, stare
vec kot 10 let, je ocenjen letni prihranek energije na
ravni 234.000 MWh, kar pa predstavlja vec kot 100.000
ton manj CO, izpusta letno oz. 9,36 milijona evrov pri-
hrankov pri letnih stroskih obratovanja.

Omejitve

Pri posplosevanju ugotovitev nase studije je potrebno
upostevati, da ima vsak Sportni objekt svoje znacilnosti

216

iz vidika energetske ucinkovitosti: posebnosti gradbe-
ne fizike, razlicne moznosti energetskih virov, poseb-
nosti razpeljave, nacin delovanja objekta idr. 1z tega
vidika ni univerzalne resitve za energetsko ucinkovitost
vseh $portnih dvoran, temvec je potrebno izbrati opti-
malno kombinacijo resitev glede na te znacilnosti. Bolj-
Se podatke o energetski porabi in moznih prihrankih
bomo lahko dobili, ko bodo tudi pri Sportnih objektih
zazivele energetske izkaznice. V okviru evidence $por-
tnih objektov oz. spletne aplikacije Sportni objekti, ko
jo vodi Javni zavod RS za Sport Planica, je predvideno
zbiranje teh podatkov. Zavedamo se tudi, da je pri iz-
racunih energetske ucinkovitosti potrebno uposteva-
ti, do kakSne mere je sploh mogoce energetsko ob-
noviti star Sportni objekt (pri gradnji nadomestnega
Sportnega objekta pa nastopijo 3e tezave prostorskih
zmoznosti) in kak3ni so skupni stroski taksne obnove,
¢e vanje vklju¢imo tudi stroske izdelave in reciklaze
uporabljenih materialov. Za odgovore na ta vprasanja
bo potrebno poiskati odgovore v sodelovanju razli¢nih
strok.

Hl Sklep

Predlagamo, da pristojno ministrstvo pripravi program
sEnergetska in tehnoloska posodobitev Sportnih dvo-
ran na podro¢ju vzgoje in izobraZzevanjak, s katerim
bomo prek kohezijske politike spodbudili potrebna
vlaganja v ze zgrajene tovrstne Sportne dvorane. Smer-
nice za energetske obnove so zakonodajno precej do-
bro opredeljene, predlagamo pa, da se za tehnolosko
posodobitev $portnih dvoran na podlagi obstojecih
dokumentov, ki se uporabljajo za gradnjo in obnovo
solskih Sportnih dvoran, ter izhodis¢, ki smo jih pred-
stavili v prejsnjem poglavju, oblikujejo tovrstne smer-
nice, ki naj jih upostevajo pripravljavci investicijskih
projektov za ta program.
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Poskodbe slovenskih uciteljev
sportne vzgoje

lzvleéek

Namen raziskave je ugotoviti pogostost resnejsih poskodb uciteljev Sportne vzgoje v njihovi poklicni karieri v odvisnosti od
spola in starosti ter vrste Sole, na kateri poucujejo. Pri tem smo resnejso poskodbo opredelili kot poskodbo, zaradi katere so
bili ucitelji odsotni z dela ali pa so imeli kasneje dalj ¢asa trajajoce teZzave pri opravljanju dela.

V vzorec je bilo vklju¢enih 468 uciteljev Sportne vzgoje, med katerimi je 282 moskih (60,3 %) in 184 (39,7 %) zensk. Povprecna
starost moskih je 43,4 + 10 let in zensk 41,5 + 8 let. Tedensko so bili v povprecju Sportno rekreativno dejavni 7,2 + 4,0 ure. Z
vprasalnikom smo ugotavljali pogostost resnejsih misi¢no-kostnih poskodb, vrste poskodb, nekatere dejavnike, ki vplivajo
nanje, ter posledice poskodb na delovno zmoznost uciteljev. Vecina vprasanj je omogocala veckratno izbiro pri odgovorih.
Anketiranje je potekalo po posti, ucitelji so na vprasalnik odgovarjali anonimno. Povezanost med frekvenco poskodb in na-
povednimi spremenljivkami (spol, starost, vrsta Sole) smo multivariatno analizirali z ordinalno logisti¢no regresijo.

Med ucitelji Sportne vzgoje je 65,1 % moskih in 55,0 % zensk imelo vsaj eno resnejSo poskodbo. Regresijski model je poka-
zal, da imajo moski priblizno 80 % vecji obet za prehod v skupino z vecjo pogostostjo poskodb kot zenske. Z vsakim letom
starosti se obet za skupino veckratne poskodovanosti poveca za 7,6 %. Po 46. letu starosti je zato brez resnejsih poskodb le
cetrtina uciteljev. Pri uciteljih obeh spolov so najpogostejse poskodbe gleznjev, stopal in kolen. Z izjemo poskodb hrbta, vra-
tu in glave so moski pogosteje kot zenske navedli vse ostale vrste poskodb. S starostjo narascajo vse vrste poskodb z izjemo
poskodb glave in poskodb nog, ki niso zajete v skupini poskodb gleznjev, stopal in kolen.

Izboljsati je treba ucno okolje uciteljev Sportne vzgoje, ucitelji naj bodo bolj pazljivi pri izpeljavi pouka, pri poucevanju naj
uporabljajo posredne oblike prikaza s pomocjo informacijsko-komunikacijske tehnologije, poskrbijo naj za svojo telesno
pripravljenost in si izbirajo aerobne prostocasne dejavnosti, kjer je moznost poskodb manjsa.

Kljucne besede: telesna obremenitev, poklicni dejavniki tveganja, vzroki poskodb, Sport, rehabilitacija, glezen;.

B Uvod naj, v pokritih Sportnih dvoranah, v bazenih, na smuci-
. . o o s¢ih) (Fejgin, Ephraty in Ben-Sira, 1995; Ramzaninezha,
Zadovoljstvo pri opravljanju poklica je klju¢no za uspe- Hernmatinezhad, Nejadsajadi in M., 2009), je energjjsko

svnos.t. in E)gklicni razvoj po;ameznika (Quick, 1999). zahtevnejse, saj med delom hodijo, tecejo, prikazujejo
Studije kazejo, da na zadovoljstvo na delovnem mestu ucencem Eportne prvine, veckrat z ucendi tudi sami

pri uciteljih r;zlic“:nih predme.tov vpl.i.vajo dejavniki <'je—. vadijo, pomagajo ucencem pri izvedbi prvin tako, da
Iovne?a (_jkC.)UZ’ k|Ot >0 de}loovm POgol OdTOVS' i Qruglrrlwl jih dvigujejo, pripravljajo in pospravljajo orodja (Sand-
£aposienimi, deiovne o r‘ememtve,' ZaSIUZEK N 1€A™ ark, Wiktorin, Hogstedt, Klenell-Hatschek in Vingard,
nost pricakovanj nadrejenih, pa tudi socio-demograf- 1999). Pri poucevanju se pred prikazom prvin ali sku-

ske znacilnosti, kot so spol, starost, stopnja izobrazbe N o N
, MR o pno vadbo z u¢enci najveckrat ne ogrejejo, poskodbe
in leta delovnih izkuSenj (Bogler, 2002; Yezzi in Lester, . C e A .
pa povzrocajo tudi razlicni nenadni gibi pri varovanju,
2000). AR v . .
s katerimi Zelijo prepreciti morebitne padce ucencev
Med ucitelji posebej izstopajo ucitelji Sportne vzgoje  (Lemoyne, Laurencelle, Lirette in Trudeau, 2007; Ramza-
zaradi svojega specificnega delovnega okolja, kije dru-  ninezha, idr, 2009; Sandmark, 2000). Ucitelji so nepre-
gacno kot pri poucevanju v klasi¢nih razredih. Njihovo  stano pod psihi¢nim pritiskom, saj morajo zagotavljati
delo poteka v spreminjajoc¢ih vremenskih pogojih (zu-  varno vadbeno okolje za u¢ence (Ramzaninezha, idr,
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2009), stevilo poskodb u¢encev pa se v zadnjem dese-
tletju iziemno povecuje (Nelson, Alhajj, Yard, Comstock
in McKenzie, 2009). Tako se v primerjavi z drugimi po-
klici ucitelji Sportne vzgoje pogosteje poskodujejo pri
opravljanju svojega poklicnega dela in imajo ve¢ kro-
ni¢nih zdravstvenih tezavah (André, Cloes in Deroanne,
1991; Lemoyne, idr, 2007; Sandmark, 2000; Sandmark
idr,, 1999). Kljub zahtevni poklicni obremenitvi pa je
raziskav o poskodbah uciteljev Sportne vzgoje malo.

Pri Svedskih uciteljih Sportne vzgoje so ugotovili, da
glede moznosti poskodb uciteljev Sportne vzgoje
skoraj ni razlik med spoloma (0,55 moski; 0,52 Zenske
poskodb letno) (Astrand, 1997). Kljub bolj zdravemu
Zivlienjskemu slogu so ucitelji Sportne vzgoje veckrat
odsotni z dela v primerjavi z obic¢ajno populacijo zaradi
razli¢cnih poskodb, predvsem misi¢no-kostnih, le maj-
hen deleZ pa je sposoben delati do uradne upokojitve
(Sandmark, 2000). Pri obeh spolih so ugotovili poveca-
no stopnjo tveganja za poskodbe in osteoartrozo ko-
len, pri Zenskah pa $e osteoartrozo kolkov. Zaradi okvar
kolena so uciteljice Sportne vzgoje morale pogosteje
zamenjati poklicno delo (Sandmark, 2000).

Povecano tveganje za poskodbe ugotavljajo tudi pri
kanadskih uciteljih Sportne vzgoje (Lemoyne, idr,
2007). V letu pred izvedbo raziskave je bilo vsaj enkrat

poskodovanih pri delu 37,6 % uciteljev, 16,5 % pa je bilo
poskodovanih veckrat. ZabeleZili so povpre¢no 0,55
akutnih (definirane kot poskodbe v letu pred anketi-
ranjem) in 0,81 kroni¢nih (definirane kot poskodbe, ki
jih imajo ucitelji ve¢ kot eno leto) poskodb na ucitelja
na leto. Pri akutnih poskodbah so bile veckrat posko-
dovane Zenske, pri kroni¢nih pa ni razlik med spolo-
ma. O vsaj eni kroni¢ni poskodbi je porocalo 48,1 %
anketirancev, prevalenca kroni¢nih poskodb pa je bila
vedja pri starejsih uciteljih. Poskodbe spodnjih okoncin
predstavljajo 32 % akutnih in 31 % kroni¢nih poskodb,
izstopajo predvsem poskodbe kolena in gleznja (24 %).
Najvec poskodb je nastalo med poucevanjem. Zaradi
akutnih poskodb je moralo kar 42,7 % uciteljev poiska-
ti zdravnisko pomog, 79 % je bilo odsotnih z dela, v
povprecju pa so manjkali v sluzbi 3,3 dni. 24 % je imelo
kasnejSe omejitve pri opravljanju dela. Ve¢ poskodb
je med srednjesolskimi ucitelji, ki pa so bili starejsi od
osnovnosolskin. Predhodne Sportne izkusnje niso po-
vezane z akutnimi poskodbami (v zadnjem letu), so pa
pogosteje poskodovani tisti ucitelji, ki poleg pouceva-
nja v Soli v popoldanskem ¢asu opravljajo podobno
dejavnost (kot trenerji). Tisti, ki so bili pogosteje Spor-
tno dejavni v prostem casu (petkrat tedensko ali vec)
in ki so se ukvarjali z aerobnimi vzdrZljivostnimi dejav-
nostmi, so imeli manj kroni¢nih poskodb.
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Podatkov o poskodbah slovenskih uciteljev Sportne
vzgoje nimamo, zato je bil namen Studije ugotoviti
najpogostejse poskodbe slovenskih uciteljev Sportne
vzgoje in razlike med njimi glede na spol, starost in vr-
sto Sole.

l Metode

Vzorec anketirancev

Vprasalnik, konstruiran ad-hoc za potrebe raziskave,
smo oktobra 2005 po posti poslali na vse slovenske
osnovne in srednje Sole (N = 584) s prosnjo za sode-
lovanje. Naslove 5ol smo dobili iz centralne zbirke Mi-
nistrstva za Solstvo in Sport. Izpolnjene vprasalnike je
vrnilo 468 uciteljev Sportne vzgoje. Vprasalniki so bili
anonimni.

Opazovane znacilnosti

Pri sestavi vprasalnika smo upostevali predhodne raziskave
(André idr, 1991; Sandmark idr,, 1999); na podlagi pilotskega
preverjanja na 20 uciteljih $portne vzgoje smo prvotno sestavljen
vprasalnik nekoliko skrajsali. Sestavljen je iz naslednjih delov:

« splosni podatki (spol; starost, delovna doba; stopnja
sole, na kateri poucujejo; regija, v kateri je $ola),

« podatki o Sportni dejavnosti anketirancev (Stevilo
ur $portne dejavnosti v prostem ¢asu na teden; trije
Sporti, s katerimi se najpogosteje ukvarjajo v pro-
stem ¢asu; Sportna panoga (panoge), s katero (kate-
rimi) so se ukvarjali v mladosti);

« podatki o resnejsih  misicno-kostnih  poskodbah
(Stevilo poskodb v poklicni karieri; vrsta poskodbe;
pri kateri Sportni panogi je nastala poskodba; dejav-
nost, pri kateri so se poskodovali; kje so se poskodo-
vali, vzrok poskodbe, stevilo dni odsotnosti z dela,
trajanje rehabilitacije v dnevih, starost ob poskodbi;
zavarovanje ob poskodbi; vpliv poskodbe na kasnej-
Se poucevanje); pri tem so resnejse poskodbe opre-
deljene kot poskodbe, zaradi katerih so bili ucitelji v
¢asu opravljanja svojega poklica odsotni z dela in/ali
so imeli po poskodbi dalj ¢asa trajajoce posledice, ki
so jih omejevale pri poklicnem delu.

Vprasalnik je zajemal tudi vprasanja o pogostosti 15
zdravstvenih tezav, ki pa niso predmet tega clanka.

Analiza podatkov

Podatki so bili analizirani s programom SPSS Statistics
18.0. Izracunane so bile osnovne statistike porazdelitve
spremenljivk. Zaradi velikega Stevila razlicnih odgovo-
rov smo te zdruzevali v skupine (opisano v rezultatih).
Spremenljivke z moznostjo veckratne izbire smo ana-
lizirali s frekvencnimi in kontingen¢nimi tabelami za
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veckratno izbiro. Povezanost med frekvenco poskodb
in napovednimi spremenljivkami (spol, starost, vrsta
$ole) smo multivariatno analizirali z ordinalno logisti¢no
regresijo. Znacilnost povezav med Stevilom poskodb
uciteljev Sportne vzgoje in skupinami Sportov smo uni-
variatno analizirali s kontingen¢nimi tabelami. Za testi-
ranje razlik smo uporabili Cramerjev V koeficient.

H Rezultati
Opis vzorca

Po podatkih, dostopnih na spletnih straneh Ministrstva
za Solstvo in Sport (Register uciteljev, 2010), ocenjuje-
mo, da uci v slovenskih osnovnih in srednjih solah pri-
blizno 1600 uciteljev Sportne vzgoje. Odgovore smo
dobili od 468 uciteljev Sportne vzgoje, kar predstavlja
nekaj vec kot Cetrtino populacije zaposlenih uciteljev
Sportne vzgoje.

Med anketiranci je 282 moskih (60,3 %) in 184 Zen-
sk (39,3 %), 2 osebi (04 %) pa nista navedli spola. Na
osnovnih Solah poucuje 296 (63 %) in na srednjih So-
lah 172 (37 %) anketirancev. Struktura vzorca glede na
spol in zaposlitev je podobna populaciji, saj zbirke po-
datkov ministrstva kazejo, da je med ucitelji nekaj vec
moskih kot Zensk; dve tretjini uciteljev Sportne vzgo-
je poucuje v osnovnih in tretjina na srednjih Solah; v
osnovnih $olah poucuje $portno vzgojo 53 % moskih
in 47 % zensk, v srednjih Solah pa 57 % moskih in 43 %
zensk (Register uciteljev, 2010).

Moski v vzorcu so nekoliko starejsi in imajo daljSo delov-
no dobo kot Zenske. Povprec¢na starost moskih je 434
+ 10 letin Zensk 41,5 & 8 let. Moski so imeli v povpredju
18,4 + 11,1 let delovne dobe, zenske pa 17,5 + 8,8 let. Za
namen raziskave smo jih glede na starost razdelili na tri
skupine (do 35 let, med 35 in 45 let, nad 45 let).

Ucitelji so bili tedensko v povprecju Sportno rekreativ-
no dejavni 7,2 = 4,0 ure. Njihovo ukvarjanje s posame-
znimi skupinami Sportov je predstavljeno v Sliki 1.

Pogostost poskodb

Izrazeno frekvenco poskodb uciteljev $portne vzgoje
(8tiri skupine: 0, 1, 2, 3 in vec poskodb) glede na spol in
starost ucitelja ter vrsto Sole, na kateri poucuje (osnov-
na sola, srednja 3ola), smo analizirali z ordinalno regresi-
jo. Tako oblikovani model po kriteriju -2LL je visoko sta-
tisticno znacilen (p < 0,001), vpliv izbranih spremenljivk
pa je srednje visok: pseudo R? mere so; Cox and Snell =
0,143, Nagelkerke = 0,154, McFadden = 0,059. Statisti¢cno
znacilna pokazatelja sta spol (p = 0,001) in starost (p <
0,001). Moski imajo priblizno 80 % vedji obet za prehod
v skupino z vecjo pogostostjo poskodb kot Zenske. Z



400

350
300
250 3
f
200
150
100
50
0 = TR TR B VT .
Sportimoskidanes / | Sporti Zenskedanes | Sportimo3ikineko¢/ | Sportiienskenekoé
Sports of males / Sports of females Sports of males in / Sports of females
nowadays nowadays the past in the past
(n279) (n181) (n276) (n178)
WAerobni Sport/ Aerobicsports 369 314 46 44
mSportmeigre/ Team sports 194 54 264 114
migre z loparji / Racket sports 70 35 21 7 |
WSporti modi / Strenght sports 44 29 117 96
mDrugo / Other 72 49 80 56

Slika 1. Sporti, s katerimi so se ukvarjali u¢itelji $portne vzgoje neko¢ in danes.

vsakim letom starosti pa se obet za skupino veckratne
poskodovanosti poveca za 7,6 %.

Sportno dejavnost uciteljev nismo vkljucili v koncni re-
gresijski model, ker je njen vpliv na $tevilo poskodb zelo
Sibak in statisticno neznacilen. Z univariatno analizo
smo ugotovili, da ni statisticno znacilnih povezav med
Stevilom resnejsih poskodb uciteljev Sportne vzgoje in
skupinami Sportov (glej Sliko 1), s katerimi so se ucitelji
ukvarjali neko¢ (p = 0,558) in danes (p = 0,905).

Analiza pogostosti resnejsih poskodb glede na spol in
starostno skupino kaze, da je imelo med ucitelji Sportne
vzgoje 65,1 % moskih in 55,0 % zensk vsaj eno resnejso
poskodbo. Moskih uciteljev s poskodbami je vec, delez
poskodovanih in Stevilo njihovih poskodb pa s staro-

stjo narasca. Po 46. letu je brez resnejsih poskodb le
Cetrtina uciteljev (Preglednica 1).

Vrste poskodb

Ucitelji so navedli 73 vrst resnejsih poskodb, ki smo
jih glede na njihove znacilnosti zdruzili v 8 skupin. Od
468 uciteljev je 233 (49,8 %) uciteljev navedlo vsaj eno
vrsto resnejse poskodbe, ki so jo imeli v svoji poklicni
karieri (Preglednica 2). Najpogosteje navedene so po-
skodbe gleZnja in stopal (61,4 % moskih in 48,9 % Zen-
sk). V to skupino so bile uvrs¢ene naslednje poskodbe:
zvin, izpah in zlom gleznja, poskodba Ahilove tetive,
zlom pete, zlom stopala, poskodba prsta na nogi, zliom
nartnice, nabita peta, natrgane vezi v gleznju, pocen
glezenj in poskodba kite na nogi. Druga najpogosteje

Preglednica 1. Delez uciteljev $portne vzgoje s poskodbami glede na spol in starost

Spol Starost
Stevilo poskodb Moski Zenske <35 let 35-45 let 46+ let
(n 278) (n 180) (n 121) (n 159) (n 179)
0 349 % 450 % 62,8 % 35,8 % 251 %
1 234 % 333 % 24,0 % 32,1 % 251 %
2 223 % 12,8 % 74 % 18,2 % 26,3 %
3+ 194 % 89 % 5,8 % 13,8 % 23,5%
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navedena skupina poskodb so bile poskodbe kolena
(40 % moskih in 31,8 % zensk).

7 iziemo poskodb hrbta in vratu ter glave so moski
pogosteje navedli vse ostale vrste poskodb kot zenske.
Ucitelji, ki poucujejo v osnovni Soli, so navedli ve¢ po-
skodb gleznjev in stopal, ucitelji, ki poucujejo v srednji
soli, pa poskodb kolen. V ostalih skupinah poskodb so
ucitelji ne glede na vrsto Sole bolj izenaceni.
Zanimivo je, da mlajsi ucitelji navajajo vec poskodb gla-
ve in ostalih poskodb nog, ki niso zajete v skupini po-
skodb gleznjev in stopal ter kolen. V vseh drugih skupi-
nah poskodb starejsi ucitelji navajajo vec poskodb.

Kraj in vzrok poskodbe ter posledice poskodbe

Preglednica 3 prikazuje vrednosti spremenljivk, ki
opredeljujejo kraj in vzrok poskodbe ter posledice po-
skodbe. Vprasalnik je omogocal veckratno izbiro (vel
poskodb, vec dejavnikov, vec posledic).

Najpogosteje se ucitelji poskodujejo pri rednem pouku
$portne vzgoje (67 % uciteljev) in pri ukvarjanju s Spor-
tom v prostem casu (57,7 %). Najpogosteje navedeni
vzrok poskodbe je lastna napaka ucitelja (63,8 %), visok
deleZ poskodb pa je posledica neustreznih tal (40,4 %).
Mediana s strani uciteljev navedene bolniske odsotno-
sti z dela po resnejsi poskodbi je 14 dni, trajanje rehabi-
litacije pa 30 dni. Tri Cetrtine uciteljev je ob poskodbah
imelo sklenjeno dodatno nezgodno zavarovanje. Vec
kot 60 % uciteljev mora po poskodbah prilagoditi po-
ucevanje, skoraj polovica pa jih je po poskodbah tudi
telesno slabse pripravljenih.

l Razpravljanje

Med slovenskimi ucitelji Sportne vzgoje so resnejse po-
skodbe pogostejse pri moskih. Enako ugotavljajo tudi
pri Svedskih uciteljih (Astrand, 1997), medtem ko so v
Kanadi pogosteje poskodovane Zenske (Lemoyne idr,
2007). Rezultati drugih Studij kaZzejo pomemben vpliv
starosti na pogostost poskodb (Lemoyne idr, 2007,
Sandmark, 2000), medtem ko v nasi raziskavi vecje Ste-

Preglednica 3. Kraj in vzrok poskodbe ter posledice poskodbe

Kraj poskodbe (n 267)
— prirednem pouku $portne vzgoje 67,8 %
— pri ukvarjanju s Sportom v prostem ¢asu 57,7 %
— drugje 184 %
— na $portnem dnevu, v Soli v naravi 12,0 %
— pri vodenju interesne dejavnosti v $oli 97 %
— pri vodenju interesne dejavnosti v klubu ali drustvu | 8,2 %
Vzrok poskodbe (n 240)
— poskodba zaradi lastne napake (neprevidnost, nero- 63,8 %
dnost...)
— poskodba zaradi podlage (neravna, drsecatla ...) 404 %
— drugi dejavniki 454 %
— poskodba pri lastni aktivnosti zaradi napake druge

92 %
osebe
— poskodba pri delu zaradi napake vadecega 3,8%
— poskodba izven Sporta 04 %
Bolniska odsotnost pri hujsi poskodbi v dnevih (n 208; 14
mediana)
Trajanje rehabilitacije pri hujsi poskodbi v dnevih (n 186; 30
mediana)
Dodatno nezgodno zavarovanje ob poskodbi (n 436)
- da 739 %
- ne 26,1 %
Telesna pripravljenost po poskodbi (n 393)
— enaka 532%
— slabsa 46,8 %
Vpliv poskodbe na kasnejse poucevanje (n 460)
— poucevanje enako kot pred poskodbo 389 %
- prilagojeno poucevanje 61,1 %

vilo resnejsih poskodb pri slovenskih uciteljih moskega
spola ne moremo pojasniti z nekoliko visjo starostjo
moskih, vkljucenih v raziskavo, saj je bila ta spremen-
ljivka kontrolirana v ordinalni regresiji. Stevilni slovenski
ucitelji poleg poucevanja delajo v popoldanskem ¢asu
Se kot trenerji, dodatno delo, podobno poklicnemu,
pa se je v kanadski studiji (Lemoyne idr, 2007) izkaza-
lo kot pomemben dejavnik vecjega Stevila kroni¢nih
poskodb. Vpliv ima lahko tudi prosto¢asna dejavnost
uciteljev, saj je lahko zaradi znacilnosti $portoy, ki jih
izbira posamezen spol, moznost poskodb pri moskih

Preglednica 2. Vrste poskodb uciteljev Sportne vzgoje glede na spol, starost in vrsto 5ole, na kateri poucujejo

Spol (n 233) Vrsta sole (n 234) Starost (n 233)

Poskodba Moski Zenske Osnovnasola | Srednjasola <35 let 35-45 let 46+ let

(n 145) (n 88) (n 148) (n 86) (n 39) (n 90) (n 104)
Glezenj in stopalo 61,4 % 489 % 63,5 % 44,2 % 53,8 % 47,8 % 654 %
Koleno 40,0 % 31,8 % 291 % 523 % 28,2 % 41,1 % 38,5 %
Zgornje okoncine 24,1 % 19,3 % 243 % 19,8 % 10,3 % 27,8 % 231 %
Drugo 16,6 % 13,6 % 155 % 151 % 77 % 14,4 % 18,3 %
Hrbet in vrat 15,2 % 21,6 % 15,5 % 20,9 % 7.7 % 16,7 % 22,1 %
Rama 11,0 % 1,5 % 6,8 % 11,6 % 2,6 % 7.8 % 11,5 %
Noga — ostalo 97 % 57 % 8,8 % 70 % 10,3 % 78 % 77 %
Glava 76 % 12,5% 10,1 % 81 % 25,6 % 56 % 4,8 %
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vecja kot pri Zenskah. Raziskave o Sportno rekreativni
dejavnosti odraslih Slovencev kazejo, da moski izbira-
jo predvsem 3porte, kjer pride do stika s soigralci in/
ali je v ospredju rezultat (hnogomet, kosarka, tenis ipd.),
Zenske pa v vecji meri Sporte, kjer ni neposrednega sti-
ka in ni tekmovalnega naboja (tek, aerobika, ples ...)
(Kova¢, Doupona Topi¢ in Bucar Pajek, 2005). Izsledki
nase studije kaZejo, da je Sportno rekreativno ukvarja-
nje moskih in Zenskih uciteljev Sportne vzgoje mnogo
bolj podobno glede na izbrano vsebino Sporta, kot pa
je to pri obicajni populaciji, v svoji $Sportni karieri pa se
je bistveno ve¢ moskih kot Zzensk ukvarjalo s Sportni-
mi igrami (glej Sliko 1). Znacilnost Sportnih iger so hi-
tro gibanje v razli¢nih smereh na omejenem prostoru,
nenadne zaustavitve gibov, razen pri odbojki neposre-
den dotik z nasprotniki, tekmovalnost. Tudi pri otrocih
in mladini se najvec¢ poskodb zgodi pri kosarki in no-
gometu (Nelson idr,, 2009; Videmsek, Mlinar, Mesko in
Karpljuk, 2008).

Enako kot v Kanadi (Lemoyne idr, 2007) in na Svedskem
(Sandmark, 2000) ugotavljamo, da tudi pri nas narasca
Stevilo poskodb s starostjo uciteljev (glej Preglednico 1).
Zahtevnost poklica povzroca, da se zaradi obremeni-
tev z leti delovne dobe povecuje tudi stevilo poskodb
(Lemoyne, idr,, 2007). V Sloveniji je pri pouku Sportne
vzgoje v ospredju uciteljev prikaz Sportnih vescin, ki naj
bi jih usvojili u¢enci (Kovac in Jurak, 2010). Pri starejsih
uciteljih je bolj kot pri mlajsih potrebno ustrezno ogre-
vanje pred prikazom prvin, za katerega pa zmanjka
Casa, prav tako pa so nenadni gibi, ki jih izvede ucitel]
ob morebitni pomodi ucencu zaradi napake uc¢enca, za
njih nevarnejsi za nastanek poskodbe. Negativni vplivi
delovnega okolja (neprimerna tla, razli¢ni vremenski
vplivi pri vadbi zunaj ipd.) se z daljSanjem opravljanja
poklica povecujejo (Ramzaninezha idr, 2009)Vpliv sta-
rosti je verjetno Se pomembnejsi kot kazejo rezultati
te raziskave, saj se verjetno (tezje) poskodovani starejsi
ucitelji pred¢asno upokojijo ali zamenjajo poklic. Poleg
tega v nasi raziskavi nismo ugotavljali (¢asovno omeje-
ne) incidence poskodb, zato so poskodbe pri starejsih
pogoste tudi zaradi kroni¢nosti (nekatere poskodbe so
trajne, zato se nikoli ne sanirajo).

Najpogostejse poskodbe, o katerih porocajo sloven-
ski ucitelji (glej Preglednico 2), so poskodbe gleznjey,
stopal in kolen, pri tem pa so pogosteje poskodovani
moski ucitelji. Tudi pri kanadskih uciteljih (Lemoyne,
idr,, 2007) so poskodbe spodnjih okoncin najpogostej-
Se (32 % akutnih in 31 % kroni¢nih poskodb), pri tem
pa izstopajo kroni¢ne poskodbe kolena in gleZznja. O
nekoliko niZji pojavnosti kroni¢nih poskodb spodnjih

okoncin porocajo iz Belgije (le 16,8 % uciteljev) (André
idr,, 1991). Po drugi strani pa o teZavah s koleni posebej
opozarjajo pri Svedskih uciteljih Sportne vzgoje (Sand-
mark, 2000). Ugotovili so povecano stopnjo tveganja
za poskodbe in osteoartrozo kolen pri obeh spolih, za-
radi okvar kolena pa so uciteljice Sportne vzgoje mo-
rale pogosteje zamenijati poklicno delo. Vzroki ta tovr-
stne poskodbe so verjetno v naravi uciteljevega dela
in pogojih poucevanja. Vec¢ino poklicnega ¢asa ucitelji
stojijo, hodijo ali te¢ejo (Lemoyne idr, 2007; Sandmark,
2000), tla v telovadnicah, posebej Se starejsih, pa so
veckrat premalo prozna (Jurak idr, 2011) (tla, pokrita
s tanko plasticno maso, zunanje asfaltne ali betonske
povrsine, parket, poloZzen na podlago, ki s starostjo
izgublja svojo podporno funkcijo). Zato pri doskokih,
zdrsih in hitrih premikih spodnjih okoncin na neustre-
znem podu hitreje pride do poskodb gleznja, stopala
in kolena.

Analiza razlicnih vrst poskodb (glej Preglednico 2)
je pokazala, da je veclina pogostejsih pri moskih, le
poskodbe hrbta in vratu ter glave so pogostejse pri
Zenskah. Za razliko od nasih ugotovitev v Svedski Stu-
diji niso zasledili pomembnih razlik med spoloma pri
poskodbah hrbta in vratu (Sandmark, 2000). Tako pri
slovenskih kot Svedskih uciteljih pa so pri moskih po-
gostejse poskodbe rame. Ve¢je Stevilo poskodb glave
pri mlajsih slovenskih uciteljin je verjetno posledica
ukvarjanja z nekaterimi novejsimi Sporti (rolkanje, de-
skanje na snegu), s katerimi se starejsi ucitelji ukvarjajo
le redko, saj se z njimi niso seznanili med svojim Studi-
jem, hkrati pa se zavedajo nevarnosti padcev. Poskod-
be hrbta, vratnega dela hrbtenice in rame se tako pri
uciteljin (Lemoyne idr, 2007; Sandmark, 2000) kot tudi
med obicajno populacijo pogosteje pojavljajo pri sta-
rejsih (Sandmark idr,, 1999).

Ugotavljamo, da pri nas ni razlik glede Stevila poskodb
med ucitelji, ki poucujejo v razli¢nih stopnjah Solanja,
le da osnovnosolski ucitelji porocajo o vec poskodbah
gleznjev in stopal, srednjeSolski pa o poskodbah ko-
lena, hrbta in vratu ter rame. Med kanadskimi ucitelji
je bilo ve¢ poskodb med srednjesolskimi ucitelji, po
mnenju avtorjev pa je razlog vecja starost srednjesol-
skih uciteljev (Lemoyne idr, 2007).

Podobno kot kanadski ucitelji (Lemoyne idr,, 2007) so
se tudi slovenski ucitelji najveckrat poskodovali pri
opravljanju svojega poklicnega dela in v prostem casu.
Nase ugotovitve potrjujejo, da ucitelji Sportne vzgoje
sodijo med Sportno rekreativno najdejavnejso popu-
lacijo (Sandmark, 2000) (Kovac idr, 2005; Misigoj-Du-
rakovic, Durakovic, Ruzic in Findak, 2004; Pihl, Matsin
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in Jurimae, 2002); tako se jih v Sloveniji ve¢ kot 95 %
ukvarja s Sportom (Kovac idr, 2005). Zato je tudi mo-
znost poskodb pri Sportnih prostoasnih dejavnostih
vedja. Stevilni med njimi so bili v mladosti vkljuceni v
razlicne tekmovalne sisteme (med Svedskimi ucitelji
kar 73 % moskih in 40 % Zensk; vrhunskih Sportnikov
pa je bilo 17 % moskih in 3 % zensk) (Sandmark, 2000).
Ceprav Lemoyene (2007) poroca, da predhodne $por-
tne izkusnje kanadskih uciteljev niso povezane z aku-
tnimi poskodbami (v zadnjem letu), pa Sandmarkova
(2000) ugotavlja, da je udelezba v tekmovalnem oziro-
ma vrhunskem $portu pomemben razlog za poskod-
be kolen: od 34 uciteljev Sportne vzgoje moskega spo-
la z osteoartritisom kolena jih je bilo kar 31 vkljucenih v
tekmovalni $port, med uciteljicami pa jih je bilo devet
od Stirinajstih; Stirje ucitelji od devetih in ena uciteljica
od treh pa so bili vrhunski $portniki. Izsledki nase studi-
je kazejo, da stevilo resnejsih poskodb med poklicnim
delom ni povezano s sportom, s katerim so se ucitelji
ukvarjali nekoc¢ in danes. S Slike 1 je sicer vidno, da so
se ucitelji Sportne vzgoje nekoc ukvarjali mnogo vec s
Sportnimi igrami, iz ¢esar domnevamo, da so bili tek-
movalci. Predvidevamo pa, da ni prislo do znacilne po-
vezave med Stevilom poskodb med njihovo poklicno
kariero in vrsto Sportnega udejstvovanja zaradi vecjega
Stevila Sportov, s katerimi so se in se ukvarjajo ucitelji.

Slovenski ucitelji so zelo samokriti¢ni glede vzrokov za
poskodbe (glej Preglednico 3), saj najpogosteje navaja-
jo, da so se poskodovali zaradi lastne napake. Ceprav je
imela vecina uciteljev predhodne 3Sportne izkusnje Ze
pred vpisom na fakulteto, dodatne $portne spretnosti
in znanja o metodiki poucevanja ter varnem ukvarja-
nju s Sportom pa so pridobili tudi med Studijem, lahko
sklepamo, da imajo premalo znanja o preventivni vad-
bi pred poskodbami in vzrokih nastanka poskodb, pri
poklicnem delu in v prostem ¢asu pa so tudi prema-
lo pazljivi. Verjetno je priprava na pouk pomanijkljiva,
prav tako pa v Stevilnih telovadnicah delovno okolje
ni ustrezno, saj kar dve petini uciteljev navaja kot vzrok
poskodbe neravna, drseca tla. Glede na Stevilo po-
skodb v prostem Casu pa lahko sklepamo, da verjetno
precenjujejo svoje trenutne telesne sposobnosti.

Kanadski ucitelji navajajo, da jih je pri poskodbi, ki se
jim je zgodila v letu pred anketiranjem, kar 42,7 % mo-
ralo poiskati zdravnisko pomo¢, 7.9 % pa je bilo nato
odsotnih z dela; v povpre¢ju so manjkali v sluzbi 3,3
dni (Lemoyne idr, 2007). Podatki sicer niso primerljivi
z nasimi, saj smo sprasevali slovenske ucitelje po vseh
resnejsih poskodbah v poklicni karieri, zaradi katerih so
morali obiskati zdravnika ali so bili odsotni z dela. Nasi
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ucitelji navajajo, da so bili po resnejsi poskodbi najpo-
gosteje odsotnosti z dela 14 dni, rehabilitacija pa je tra-
jala 30 dni. Vec kot 60 % uciteljev navaja, da mora zara-
di poskodb prilagoditi poucevanje, kar pomeni, da so
omejeni v svojem poklicnem delovanju (npr. pri prika-
zu dolocenih prvin, pri pomoci u¢encem, vklju¢evanju
v vadbo ipd.). Skoraj polovica jih je po poskodbah tudi
telesno slabse pripravljenih. Podobno navajajo tudi ka-
nadski ucitelji; zaradi poskodb v zadnjem letu jih je 24
% opravljalo poklicno delo z dolo¢enimi omejitvami
(Lemoyne idr, 2007).

Le tri Cetrtine nasih uciteljev je ob poskodbah imelo
sklenjeno dodatno nezgodno zavarovanje, kar kaze na
precej neodgovoren odnos do lastne poklicne varno-
sti in je presenetljivo, saj jim tovrstno zavarovanje nudi
Ze vclanitev v Zvezo drustev Sportnih pedagogov Slo-
venije (http://www.elis-center.com/sportnipedagogi/).
Pricakovali bi, da bi bila velina uciteljev zavarovana,
saj ¢lanarina vklju¢uje poleg nezgodnega zavarovanja
tudi zavarovanje civilno-pravne odgovornosti.

M Sklep

Nasi izsledki dopolnjujejo ugotovitve tujih raziskav o
poskodbah uciteljev Sportne vzgoje kot skupine s po-
sebno poklicno obremenitvijo. Ucitelji Sportne vzgoje
so bolj zdravi v primerjavi z obi¢ajno populacijo zaradi
bolj zdravega Zivljenjskega sloga (Misigoj-Durakovic
idr,, 2004; Sandmark, 2000), vendar jih pri poklicnem
delu lahko omejujejo pogoste poskodbe in njihove
posledice (Lemoyne idr, 2007; Sandmark, 2000). Na de-
lovnem mestu so izpostavljeni vec¢jim obremenitvam
(Sandmark idr, 1999), zato so poskodbe pri rednem
pouku in drugih obveznih dejavnostih (Sportni dan,
ola v naravi) pogoste (Lemoyne idr, 2007; Sandmark,
2000). Poleg tega so pogosteje od obicajne popula-
Cije Sportno dejavni v prostem ¢asu (Kovac idr, 2005;
Misigoj-Durakovic idr,, 2004; Pihl idr, 2002; Sandmark,
2000), zato so moznosti Sportnih poskodb in njihovih
posledic pri njih vecje. Stevilni imajo tudi zdravstvene
posledice zaradi poskodb, ki so jih imeli med aktivno
Sportno kariero v mladosti (Sandmark, 2000). Tako kot v
Kanadi (Lemoyne idr, 2007) tudi pri nas ucitelji navaja-
jo, da po poskodbi opravljajo svoj poklic z dolo¢enimi
omejitvami, kar pa lahko pomeni tudi manj kakovo-
stno poucevanje.

Rezultati zahtevajo nekatere nujne ukrepe, posebej pri
tistih skupinah, kjer je pogostost poskodb vedja, to so
moski in starejsi ucitelji. Vecina poskodb je pogostejsa
pri moskih, kar kaZe na manjso pozornost pri opravlja-
nju poklicnega dela, prav tako pa se moski v prostem



¢asu ukvarjajo z drugacnimi Sporti kot Zzenske. Priporo-
¢amo ukvarjanje z aerobnimi dejavnostmi, saj tuje raz-
iskave kazejo, da imajo tisti ucitelji Sportne vzgoje, ki se
v prostem c¢asu vec ukvarjajo z aerobnimi dejavnostmi
(Lemoyne idr, 2007; Misigoj-Durakovic idr,, 2004), manj
zdravstvenih teZav.

Ucitelji bi morali biti bistveno bolj pazljivi tudi pri pri-
pravi na pouk in med njegovo izvedbo. Ze med na-
¢rtovanjem bi morali predvideti, kje so moZnosti za
njihovo poskodbo vedje in razmisliti o drugacni organi-
zaciji pouka. Pred prikazom prvin bi se morali ustrezno
ogreti ali pa uporabljati posredne metode prikaza (s
pomocjo plakatov, kinogramoy, filmov). Studij $portne
vzgoje v Sloveniji je $e vedno usmerjen prevec v ucite-
ljev prikaz izvedbe prvin in manj v uporabo posrednih
metod predstavitve gibanja (Kovac in Jurak, 2010; Ko-
vac, Sloan in Starc, 2008). Ugotavljamo, da so starejsi
ucitelji manj ve$ci pri uporabi informacijsko-komunika-
cijskih tehnologij (Kovac idr,, 2008), zato jih je treba na-
uciti drugac¢nih metod poucevanja (uporaba prikazov
gibalnih spretnosti s pomocjo videoposnetkov).

Posebej je pomembno, da zagotovimo primeren Spor-
tni pod v telovadnici, saj ucitelji navajajo kot enega
od vzrokov za poskodbe neustrezno podlago, najpo-
gostejse poskodbe uciteljev Sportne vzgoje pa so po-
Skodbe gleznja in stopal ter kolen, kar ugotavljajo tudi
med Svedskimi (Sandmark, 2000) in kanadskimi ucitelji
(Lemoyne idr, 2007).

Zaradi tveganosti delovnega okolja pa je treba po-
drobneje preuciti dejavnike poklicnega tveganja in
vplive, ki jih imajo kroni¢ne poskodbe na kakovost
opravljanja poklica. Za ohranjanje delovne sposobnosti
5o potrebni dobra priprava na pouk, poznavanje vzro-
kov nastanka poskodb, redna preventivna vadba pred
poskodbami, ustrezna in dovolj dolga rehabilitacija po
poskodbah, predvsem aerobna prostocasna dejavnost
in ¢im bolj zdravo delovno okolje. Vsi ucitelji bi morali
biti tudi nezgodno zavarovani, saj je moznost poskodb
v poklicu zelo velika.

Omejitve raziskave

Ceprav ima lahko vprasalnik, kjer ucitelji sami poro¢a-
jo o poskodbah, nizko zanesljivost, je najlazji nacin za
pridobitev podatkov. Skladno z ugotovitvami Lemoye-
na in sodelavcev (2007) je takSen raziskovalni pristop
ustrezen, saj so ucitelji Sportne vzgoje med Studijem
podrobneje seznanjeni z misi¢no-kostnim sistemom,
poskodbami in okvarami ter lahko zato dovolj zaneslji-
VO ocenijo svoje zdravstveno stanje, povezano z znacil-
nostmi poklica, ki ga opravljajo.
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Priporocila in smernice za izboljsanje
stanja solskih sportnih dvoran

Povzetek

V prispevku predstavljamo priporocila in smernice za izboljSanje stanja Solskih Sportnih dvoran v Sloveniji, ki smo jih pripra-
vili na podlagi izsledkov raziskovalnega projekta Analiza Solskega Sportnega prostora s smernicami za nadaljnje investicije,
slovenskih dokumentov, ki opredeljujejo Solske Sportne dvorane in dejavnost v njih, ter nekaterih tujih smernic in standar-
dov.

Klju¢ne besede: management $portnih objektov, telovadnica, Sportna vzgoja, sola.
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Hl Uvod

Na podlagi izsledkov iz analiz nasega ciljno razsikoval-
nega projekta, slovenskih dokumentov, ki opredeljuje-
jo Solske $portne dvorane in dejavnost v njih, ter ne-
katerih tujih smernic in standardov (glej poglavje Viri)
predstavljamo priporocila za nacrtovanje gradnje, teh-
noloske posodobitve in ravnanja s Solskimi Sportnimi
dvoranami ter smernice za nadaljnje investicije v $olske
$portne dvorane.

Za razumevanje predstavljenih resitev je treba najprej
opredeliti pojmovanje standardov, normativov, smer-
nic, priporocil in podobnih pojmov.

Standardi so po definiciji za drzavo obvezni predpisi za
mere in kakovosti izdelkov ali storitev. Normativi imajo
poseben kontekstualni pomen v razli¢nih znanstvenih
in strokovnih disciplinah (npr. Stevilo ucencev pri posa-
mezni obliki dela v Solstvu). V praksi se normativi po-
gosto uporabljajo kot del standarda, ki opisuje, kaj naj
bi bilo treba opraviti v okviru uporabe tega standarda.
Standardi torej dolocajo, kaj je obvezno, normativi pa
opisujejo, kako izpolnjevati ta standard. Za konceptual-
no razumevanje standarda, pojasnjevanje ali prikazo-
vanje pozitivnega konteksta se uporabljajo e opisni
informativni dokumenti, kot so izjave, zahteve, priporo-
¢ila, smernice. Izjave' vklju¢ujejo dovoljenja, mozZnosti
in zmogljivosti. Zahteve? prevajajo oz. doloc¢ajo merila,
ki jih je treba izpolniti za skladnost z zahtevami stan-
darda. Priporocila® in smernice* pa so informacije, ki
usmerjajo k izpolnjevanju cilja (standarda) ali nacina
njegovega uresnicevanja (normativa).

M Priporocila in smernice za
izboljsanje stanja Solskih Sportnih
dvoran

Predlagamo, da se v zakonodajnih aktih, javnih razpisih
in priporocilih, ki posegajo na podrocje Solskih Spor-
tnih dvoran, upostevajo v nadaljevanju navedena pri-
porocila in smernice.

Strokovni kader za delo na Sportnem objektu kot
pogoj pri novogradnji Solskih Sportnih dvoran
Ena klju¢nih utemeljitev za novogradnje Sportnih po-
vrdin mora biti strokovno izobraZzen in usposobljen
kader, ki je sposoben ustrezno izkoristiti Sportne po-

'ang. statements
’ang. requirements
*ang. recommendations

‘ang. guidalines

vrsine. Ustrezne standarde in normative, ki predpisu-
jejo gradnjo Sportnih objektov, njihovo vzdrZevanje
in opremljenost, narekuje tudi dvig kakovosti Sportne
dejavnosti v drustvih in Solah. Na tej podlagi je mogo-
Ce zasnovati sportno-tehnoloski premik, ki bo zagoto-
vil kakovostne Sportne prostore in s tem sodobnejso
Sportno ponudbo.

Vkljucevanje Sportnega strokovnjaka pri nacrto-
vanju gradnje ali posodobitve Sportnega objek-
ta, izboru izvajalca in sami gradnji

Vloga Sportnega pedagoga pri nacrtovanju gradnje ali
posodobitve telovadnice je odlocujoca, saj brez nje-
govega sodelovanja ni mogoce narediti kakovostne
idejne zasnove kot vsebinske opredelitve problema in
mozne resitve. Nemalokrat je Sportni pedagog pobu-
dnik investicijskega projekta. Njegova temeljna naloga
je prevesti potrebe Sportnega objekta v strateski in ka-
sneje konceptualni povzetek projekta. Potrebe objek-
ta izhajajo iz namena delovanja objekta, uporabnikov
objekta, razpoloZljivih ¢loveskih virov ter okoljskih,
druzbenih in zakonodajnih zahtev.

Priporocljivo je, da Sportni pedagog sodeluje tudi pri
izbiri izvajalca, saj pozna Sportno opremo in ponu-
dnike na trgu ter lahko pomaga pri odlocitvi za izbor
kakovostnega izvajalca in opreme. Njegova vloga je
pomembna tudi pri izvedbi investicije, zlasti pri po-
sodobitvah obstojecih prostorov, ko v&asih zaradi po-
manjkanja informacij na stopnji nacrtovanja niti ni mo-
goce opredeliti nekaterih stvari.

Oblikovati program gradnje solskih Sportnih
objektov, ki bo odpravil obstojeca nesorazmerja
pri obsegu pokritih Solskih Sportnih povrsin

Ugotavljamo, da je prostorska razprsenost Solskih Spor-
tnih dvoran precej neenakomerna. Najslabse pogoje,
skoraj trikrat manjsi obseg vadbenih povrsin na uc¢enca
kot na Spodnjeposavskem in Pomurskem, imata Mari-
bor in Ljubljana. Javni financerji na ravni drzave, me-
stnih obdin in regijskih struktur, ko bodo te vzposta-
vljene, morajo s sistemati¢nim strokovnim pristopom
ustrezno spremeniti kriterije o sofinanciranju izgradnje
teh objektov tako, da odpravijo obstojeCa nesorazmer-
ja.

Znotraj obstojecih povrsin je treba poskrbeti za ustre-
znejse povrsine za izpeljavo Sportne vzgoje za prvo
vzgojno-izobrazevalno obdobje, saj imajo majhne te-
lovadnice, kjer obi¢ajno poteka pouk na tej razvojni
stopniji, najslabse pogoje.
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Program energetske in tehnoloske posodobitve
obstojecih Solskih Sportnih dvoran

Kot primarni ukrep, ki ga podrobneje predstavljamo v
drugem poglavju, predlagamo, da pristojno ministr-
stvo pripravi program »Energetska obnova in tehnolo-
ska posodobitev Sportnih dvoran na podrocju vzgoje
in izobrazevanja, s katerim bomo prek kohezijske po-
litike spodbudili potrebna vlaganja v Ze zgrajene tovr-
stne $portne dvorane.

IzboljSanje upravljanja mreze Sportnih objektov

na podlagi pomembnih informacij
Pomemben dejavnik upravljanja mreze Sportnih objek-
tov predstavljajo to¢ne, azurne in aktualne informa-
cije o Sportnih objektih. Za pridobivanje podatkov in
uporabo informacij imamo dobre moznosti s spletno
aplikacijo Sportni objekti na Zavod RS za $port Planica.
Nujno bi bilo treba izboljsati obstojece podatke o 3ol-
skih Sportnih objektih, tako koli¢insko (vsi objekti) kot
vsebinsko (kakovost, tocnost posameznih podatkov),
in pridobiti nove podatke, ki jih omogoca ta aplikacija
(npr. energetska ucinkovitost objekta). Najbolj racio-
nalne moznosti so pogojevanje potrebnih podatkov
lastnikom in upravljavcem objektov pri pridobivanju
javnih sredstev, sprotno preverjanje teh podatkov in
informiranje javnosti z javnimi objavami podatkov in
njihovimi analizami. Informacije, kot so npr. spremljanje
vlaganj v Sportne objekte v obdini, lahko pripomorejo
k pomembnim strateskim in operativnim odlocitvam
tako na ravni drzave kot posameznega lastnika.

Uveljavitev zahtevnejSega standarda za vgra-
dnjo Sportnih podov v Solske Sportne dvorane

Izsledki preucevanja Sportnih podov kazejo, da Sportni
podi z leti uporabe spremenijo ob vgradnji zahteva-
ni lastnosti proznosti, tj. navpi¢nega odboja Zoge in
ublazitve udarca. Te spremembe niso enake po celotni
povrsini Sportnega poda, zato se pojavljajo odstopa-
nja, ki pomembno vplivajo na kakovost Sportne vadbe.
Posledi¢no so taksni Sportni podi neustrezni za vadbo.
Skladno z izsledki predlagamo zaostritev standarda
Sportnega poda za vgradnjo v Solske Sportne dvorane,
da se zmanjsa tveganje za poskodbe vadecih. Tovrstni
Sportni podi bi morali po svojih lastnostih soditi v ra-
zred 4 po SIST EN 14904, taksne lastnosti pa bi morali
imeti $e najmanj 10 let po vgradnji. To pomeni, da bi
morali izvajalci dati garancijo za te lastnosti za taksno
obdobje. V praksi vecina izvajalcev sploh ni tako dol-
go prisotna na slovenskem trgu, zato bi morale biti pri
izboru izvajalcev najpomembnejse reference in ne naj-
nizja cena. Taksen standard lahko predpise ministrstvo,
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pristojno za Solstvo, Se pred njegovim sprejemom pa
priporo¢amo, da ga pogojujejo projektanti oz. lokalne
skupnosti in Sola, ko se v okviru investicijskega odloca-
nja (brez projekta) odlo¢i za zamenjavo dvoranskega
Sportnega poda.

Izboljsanje c¢iS¢enja Sportnega poda v Solski

Sportni dvorani
Iz nasih ugotovitev sklepamo, da je problem drsnosti
$portnih podov povezan najvec z ustreznim cis¢enjem
tal. Iz vidika varnosti in ugodja vadecih mora Sola zago-
toviti ustrezen rezim cis¢enja. V Sportni dvorani je ve-
liko prahu, prav tako je tezko nadzorovati ¢istost pod-
platov udelezencev vadbe, saj ti pogosto pridejo v Solo
v istih copatih, v katerih nato vadijo v telovadnici, zato
je nujno, da Sportni pod cistimo tudi med vadbo v do-
poldanskem ¢asu. Cistilka naj v glavnem odmoru (ki je
namenjen malici u¢encev) pod obrise z vlazno krpo. Po
dopoldanskem delu in zvecer (ali naslednje jutro pred
poukom) pa naj sledi temeljitejSe (strojno) Ciscenje.

Ucitelji se morajo zavedati, da so t. i. prasni pogoji e
posebej tvegani, zato nikakor ne smejo dovoliti ucen-
cem vaditi v nogavicah. Tudi tako imenovani telovadni
copati niso najboljsa izbira. Ustrezna obutev za Sportno
dvorano so Sportni copati z gumijastim podplatom.

Vpeljava standarda akusti¢nih pogojev pri gra-

dnji in obnovi Solskih Sportnih dvoran
Ugotavljamo, da je akustika v nasih $portnih dvoranah
slaba. Boljse akusti¢ne pogoje v $portnih dvoranah
lahko zagotovimo s postavitvijo standarda akusti¢ne
odzivnosti Sportne dvorane in posodobitvijo ter no-
vogradnjo $portnih dvoran skladno s tem standardom.
Glede na izsledke nase studije in primerjavo standar-
dov v nekaterih drugih drzavah predlagamo, da se s
standardom predpiSe, da mora biti indeks govorne
razumljivosti v Sportnih dvoranah na ravni 0,60 in vec.
Standard bi bilo mogoce opredeliti tudi glede na opti-
malni odmevni ¢as odvisnosti od prostornine Sportne
dvorane, vendar pa indeks govorne razumljivosti vklju-
Cuje tudi druge akusti¢ne kriterije, zato bolj celovito
opisuje akusti¢ne pogoje v Sportni dvorani.

Nacrtovanje ustrezne osvetlitve pri novogra-
dnjah in posodobitvah Sportnih dvoran

Ugotovitve nase studije kaZejo, da so $portne dvorane
neustrezno in v veliki meri nezadostno umetno osve-
tliene. Na splosno je velika teZzava neenakomernost
umetne osvetlitve, kar je lahko za vadece zelo motece
in nevarno, zato je treba pri novogradnjah in posodo-
bitvah Sportnih dvoran poskrbeti tudi za njihovo ustre-



znejso osvetlitev. Ta mora zajemati ustrezno prostorsko
razporeditev svetil in njihovo ustrezno izbiro glede na
bledcanja, zas¢ito svetil, njihovo var¢nost in moznost
vzdrZzevanja.

Izboljsanje zascite naletnih povrsin v Sportnih
dvoranah
Ugotavljamo, da so nezascitene stene najvedji dejavnik
tveganja za poskodbe v nasih $portnih dvoranah in da
so s tega vidika najbolj problemati¢ni starejsi objekti.

Pri posodobitvah Sportnih dvoran bi morali stene za-
8cititi z mehkimi zasc¢itnimi oblogami najmanj do visi-
ne 2 m. Obloge morajo biti odporne na odboj Zzoge in
biti ¢im manj gorljive. Obicajno so sestavljene iz jedra,
ki je iz polietilenske pene, ta pa je prekrita s plasti¢no
ali tekstilno prevleko (najbolje velur, ker je slabo gorljiv).
Odprtine v steni morajo biti pod fi 8 mm, dobro tesniti
in biti v ravnini s steno ali iziemoma vbocene (npr. za
stikalo, vti¢nico). Vsi robovi morajo biti posneti ali zaob-
lieni. Poleg sten je treba z mehkimi oblogami zascititi
vse nevarne naletne povrsine, npr. radiatorje, konstruk-
cijske stebre, Sportne naprave ipd. Nekatere nevarne
povrsine lahko zavarujemo tudi na drug nacin, ki omo-
goca estetski videz in prakti¢no uporabo: npr. zas¢ita
ogledal z blazinami ali oblazinjeno steno, ki se dviga
in spusca; zascita letvenikov z blazinami, izpopolnitev
morebitnih ni$ z blazinami, oblazinjenje Sportne opre-
me, Ce se nahaja v naletnem prostoru, potopljive kljuke
in vijaki, odstranljivi oprimki plezalne stene, stikala v za-
sCiteni nidi ali ohisju ipd.

Dvig ravni $portnih naprav in opreme

Sole naj bodo opremljene s $portnimi pripomocki
glede na standard, objavljen v knjigi Izpeljava sportne
vzgoje (Kovac in Jurak, 2012, str. 274-283). Ta doloca Ste-
vilo pripomockov posebej za osnovno in posebej za
srednjo Solo ob socasni vadbi dveh vadbenih skupin.
Predstavljen standard zagotavlja uresni¢evanje u¢nega
nacrta za Sportno vzgojo.

Ucitelji naj bodo pri nakupu Sportne opreme pozorni,
da imajo vse naprave, orodja in pripomocki ustrezne
certifikate varnosti in navodila za uporabo (primer v
analizi). Ucitelj mora imeti seznam vseh pripomockov,
sproti mora nadzorovati stanje in ob poskodbi opreme
ustrezno ukrepati (odstavitev ali popravilo). Vsako pre-
verjanje orodja in pripomockov naj pisno zabeleZi. Prav
tako mora poznati nevarnosti, povezane s prostorom
in pripomocki, zato jih mora uporabljati skladno s stro-
kovno doktrino, prav tako pa mora biti njihova upora-
ba vedno nadzorovana (med poukom, odmori, po po-

uku). Z varno uporabo mora seznaniti tudi udelezence
vadbe, u¢ence pri pouku, druge udelezence vadbe pa
z vidno obesenim hisnim redom v telovadnici.

Priporo¢amo, da dolocene kriticne tocke (npr. kon-
strukcije za kose, plezala ...) vsakoletno pregleda ustre-
zna institucija.

Vpeljati standard informacijsko-komunikacijske
tehnologije v Solski Sportni dvorani

Ugotavljamo, da so 3Solske $portne dvorane slabo
opremljene s sodobno informacijsko-komunikacijsko
tehnologijo (IKT), ki ucitelju omogoca s primerno orga-
nizacijo ve¢jo didakti¢no ucinkovitost (nazornost, po-
novljivost in ucinkovitejSo povratno informacijo tako
pri posredovanju novih vsebin, odpravljanju napak,
njihovi nadgradnji in preverjanju). Z ustreznim nacrto-
vanjem je mogoce v steno Sportne dvorane vgraditi
LCD zaslon, ki je povezan z racunalniskim programom
oziroma s spletom (z racunalnikom, pametnim tele-
fonom, tablico) in premi¢no kamero, ki jo namestimo
pod strop. Z dokaj preprosto resitvijo tako ucitelj pri-
dobi sistem za posredovanje vsebin, povratnih vidnih
informacij vadec¢im in $e mnogo drugega (npr. prikaz
pravilnega ogrevanja za popoldanske uporabnike, pri-
kaz priprave in pospravljanja opreme v dvorani). Pre-
dlagamo, da opisana IKT oprema postane standard pri
novogradnji in tehnoloski posodobitvi Sportnih dvo-
ran.

Ustreznejsa umestitev Sportno funkcionalnih
oznak v Sportne dvorane

Predvsem pri ve¢namenskih Sportnih dvoranah, ki so
v popoldanskem c¢asu bolj zasedene z razli¢nimi Spor-
tnimi igrami, opazamo pri talnih Sportno funkcionalnih
oznakah prevec crt na tleh, kar povzroca nepregle-
dnost oznacb in otezuje vadbo. Se bolj problematicne
pa so oznake na stenah (teh skorajda ni), ki so v veliki
meri z didakticnega vidika neizkoris¢en del Sportne
dvorane.

Pri posodobitvah Sportnih dvoran je potrebno skladno
Z namenom prostora domisliti koncept sportno funkci-
onalnih oznak na tleh in stenah z vsemi pripadajocimi
elementi (opozorilna gradiva, premakljive funkcionalne
oznake in didakti¢ne gradiva).

Ciljno raziskovalni projekti

Analize in Sportna praksa kazejo na nekatera odprta
vprasanja, na katera bi morali poiskati odgovore s cilino
usmerjenimi raziskovalnimi projekti.
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Z vidika smiselnosti gradnje Sportnih objektov v vlogi
javnega zdravja bi morali pri zasedenosti Solskih Spor-
tnih dvoran ugotavljati poleg ¢asovnega obsega, Ste-
vila uporabnikov na velikost prostorske povrsine, struk-
ture uporabnikov (starost; organiziranost) in vsebinske
dejavnosti tudi, kaksna je ucinkovitost zasedenosti te-
lovadnice z vidika vpliva na zdravje in gibalno ter soci-
alno kompetentnost vadecih.

V regijah z izstopajocim deleZzem vadbenih povrdin na
ucenca, kjer gre tudi za sorazmerno najnovejse objek-
te, bodo imeli verjetno kmalu tezave s stroski investi-
cijskega vzdrZzevanja in obratovanja objektov. Zaradi
finan¢nih omejitev lahko v teh regijah pri¢akujemo, da
bo s strani javnih virov manjse financiranje strokovne-
ga kadra, ki je sicer najpomembnejsi dejavnik razvoja
$porta v posameznih regijah. Za preverjanje te do-
mneve bi bilo sicer potrebno izdelati ustrezno Studijo,
ki bi pokazala vpliv gradnje Sportnih objektov tudi v tej
smeri in nakazala mozne resitve.

Razli¢ne studije dokazujejo, da ima Stevilo in kakovost
$portnih objektov ter njihova dostopnost pomemben
vpliv na Sportno dejavnost prebivalcev. Ker so pred-
vsem doloc¢ene skupine otrok in mladine $portno ne-
dejavne (otroci in mladostniki iz nizjih socialnih sojev, ki
imajo manj izobrazene starse, dijaki poklicnih 3ol, otroci
s posebnimi potrebami, otroci priseljencev in Romi) bi
morali za njih pripraviti brezpla¢no dostopne progra-
me in preveriti vpliv objekta na njihovo vecjo Sportno
dejavnost in socialno vklju¢enost.

Za osnovnosolce in srednjesolce je med Solskim letom
najbolj kriticno obdobje nedejavnosti vikend, med le-
tom pa Solske pocitnice. Zato bi morali poiskati resitve
upravljanja objektov tako, da bi bili z atraktivnimi pro-
grami in pod strokovnim vodstvom na voljo vsak dan
v letu.

Vzpostavitev platforme za razvoj novih tehnolo-
Skih resitev s sodelovanjem domacih proizvajal-
cev Sportne in druge opreme za Sportne dvorane
ter domacih raziskovalcev

V Sloveniji imamo bogato zgodovino razvoja in izde-
lovanja Sportne in druge opreme za $portne dvorane.
Stevilna znanja in izkusnje so s propadom nekaterih
izdelovalcev izgubljena ali neizkoridcena. Glede na iz-
kusnje nekdanjega Bloudkovega biroja bi bilo smisel-
no organizirati platformo za prenos znanja med posa-
meznimi izdelovalci in znanostjo ter omogociti boljse
pogoje za razvoj novih tehnoloskih resitev. Zametki
takSnega sodelovanja sicer Ze obstajajo.
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Pri nasih analizah smo zasledili naslednje probleme, ki
bi jih bilo treba reSevati vecdisciplinarno in v sodelova-
nju nasega gospodarstva ter znanosti:

- Trenutne akusti¢ne reditve za Sportne dvorane so
cenovno precej zahtevne, zato bo treba preuditi oz.
razviti resitev, ki bo kakovostna in trajna, a cenovno
ugodnejsa.

- Pripraviti bi morali razlicne resitve za neizkoris¢ene,
vcasih tudi nevarne prostore, kot so nise, prostor
pod tribunami, prostor za shranjevanje orodja; prav
tako pa tudi resitve za dodatno opremo, ki je nujna
v danasnjih vadbenih prostorih (ogledala z ustrezno
zascito; premakljive locitvene stene, vgradnja infor-
macijsko-komunikacijske tehnologije).

- Povprecna starost uciteljev se dviga, zato bi bilo tre-
ba v $portne dvorane vgraditi informacijsko-komuni-
kacijsko tehnologijo, ki lahko veliko ucinkoviteje po-
sredno prikaze gibanje in tako olajsa uciteljevo delo.

- Za ucinkovito diagnostiko in vec¢jo motivacijo vade-
¢ih je treba pripraviti ustrezne interaktivne progra-
me, do katerih lahko dostopa ucitelj v 3oli, trener v
drustvu in udeleZenec vadbe tudi doma.

- Za boljso uporabnost Sportnih dvoran za gibalno
ovirane ljudi bi bilo treba razviti ustrezne prilagodi-
tve $portne opreme za dvorane.

- Preuciti bi veljalo, ali je mogoce povecano tempe-
raturo v Sportni dvorani, ki nastaja zaradi izlo¢anja
toplote vadecih, izkoristiti za ogrevanje sanitarne
vode?

- Pri obnovi streh Sportnih dvoran je smiselno iskati re-
Sitve names$canja fotovoltaike in/ali solarnih panelov.

- Treba bi bilo izra¢unati, do kaksne mere je sploh mo-
goce energetsko obnoviti star Sportni objekt in ka-
kSni so skupni stroski taksne obnove, ¢e vanje vklju-
¢imo tudi stroske izdelave in reciklaze uporabljenih
materialov. Preuciti bi morali tudi moznost gradnje
nadomestnega Sportnega objekta. Pri tem bi mo-
rali najti razlicne prehodne resitve glede prostorskih
Zmoznosti.

Vzpostavitev in uveljavitev certifikata za trajno-
stni management Sportnega objekta

V minulem desetletju smo v Sloveniji vzpostavili mrezo
Sportnih objektov, ki pa jo bo treba vzdrzevati, ucin-
kovito upravljati in managerirati. Velik izziv predstavlja
predvsem izboljsanje stanja na podrocju ucinkovite
rabe energije v tistih Sportnih objektih, ki so Se vedno



v funkdiji programske izrabe in so soc¢asno zaradi sta-
rosti in neustreznih tehnologij, materialov in opreme
zelo potratni porabniki energijskih virov. Zato bi moral
biti eden od primarnih izzivov prihajajo¢ega ¢asa na
podro¢ju urejanja mreze Sportne infrastrukture v Slo-
veniji in managamenta posameznih Sportnih objektov
predvsem izvedba energetskih posodobitev Sportnih
objektov in ustrezna skrb za vzdrZzevanje $portnega
objekta. Skladno z navedenim bi bilo smiselno uvelja-
viti certifikat trajnostnega managementa Sportnega
objekta ter opredelitev tega med merili za javno so-
financiranje gradbenih posegov in programske upo-
rabe objektov. Ta certifikat bi moral opredeljevati raz-
licne vidike trajnostnega managementa. S projektom
celostne energetske obnove Sportnih objektov bi mo-
rali uvajati ukrepe ucinkovite rabe energije in resitve
za uporabo obnovljivih virov energije s priblizevanjem
pasivni energetski ravni, ki posledi¢no zaradi veliko niz-
je potrebe po energiji celovito spreminjajo tudi obsto-
jec sistem za energetsko oskrbo objektov. Z uporabo
novih tehnologij za ucinkovito rabo energije in rabo
obnovljivih virov energije in z upostevanjem nacel traj-
nostne gradnje bi prenovljena Sportna infrastruktura
za svoje obratovanje dosegla tudi boljsa ekonomska,
socialna in ekoloska izhodisc¢a. Z ustreznimi standardi
vzdrzevanja (sistemati¢ni pregledi zunanjosti in no-
tranjosti zgradb z vpisom v knjigo objekta, pogostost,
raven vzdrzevanja in kader za vzdrZzevanje — gospodar
objekta, hisnik, cistilke), pogoji nabave virov in potro-
$nega materiala ter smotrno politiko uporabe in trzenja
$portnega objekta za Sportne in nedportne vsebine je
mogoce postaviti temelje za dolgoro¢no kakovostno
uporabo 3olske $portne dvorane.

Spodbujanje odpravljanja arhitekturnih ovir pri
posodobitvah Solskih Sportnih dvoran

Ena od tezav, s katerimi se soocajo gibalno ovirani lju-
dje pri $portnem udejstvovanju, je oviran dostop do
$portnih povrdin in ustreznih spremljajocih prostorov
(stranisce, tus, garderoba). Nasa raziskava je pokaza-
la, da vec kot polovica Sol nima ustreznega dostopa
v Solo, v Solsko Sportno dvorano in do zunanjih igris¢
za gibalno ovirane ucence. Najvecjo oviro predstavljajo
stopnice, preozka ali vrtljiva vrata ter ozki hodniki.

Sole bi morale pripraviti investicijske projekte za od-
pravo arhitekturnih ovir na svoji Soli, pristojna ministr-
stva, Fundacija za Sport in FIHO pa bi morali dopolniti
pravilnike in prek razpisnih pogojev spodbuditi taksno
posodabljanje Sportnih objektov skladno z 18. ¢lenom
Pravilnika o zahtevah za zagotavljanje neoviranega do-

stopa, vstopa in uporabe objektov v javni rabi ter vec-
stanovanjskih stavb (Uradni list RS, $t. 97/03).
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